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OZET

Giris ve Amacg

Yogun antrenmanlar sonrast sporcularin bir sonraki antrenmana hazir hale
gelebilmeleri i¢in etkin bir yenilenme siireci gegirmeleri gerekmektedir. Yenilenme siirecinin
etkinligi bakimindan egzersizden sonra yapilan soguma yontemleri olduk¢a 6nemlidir. Bu
aragtirmanin amact: Toparlanma egzersizleri kapsaminda, aktif toparlanma, pasif
toparlanma, soguk hidroterapi, masaj ve progresif gevseme egzersizlerinin toparlanmaya
etkilerini belirlemektir.

Materyal ve Metod

Calismaya 9 erkek ve 10 kadin takim sporcusu katildi. Arastirma grubuna tam
dinlenme sonrasinda, kosu bandinda yogun egzersiz uygulandi. Egzersiz sonras1 10 dakika
pasif toparlanma, aktif toparlanma, soguk hidroterapi, masaj ve progresif gevseme
egzersizleri uygulandi. Dinlenik halde, yogun egzersizden hemen sonra, toparlanma
egzersizlerinin 5. ve 10. dakikalarinda kalp atim sayilar1 ve kan laktik asit degerleri
kaydedildi.

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik, iki yonli tekrarli 6lgtimler varyans analizi
ve li¢ yonlii tekrarli Olglimler karma varyans analizi kullanildi. Post-hoc karsilagtirmalar
Benferroni diizeltmesi ile yapildi. Sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirildi.

Bulgular

Arastirmamiz sonuglarina gore; Her bir toparlanma egzersizinin laktik asit ve kalp
atim sayisi iizerinde anlamli azalmalara neden oldugu tespit edildi. (p<.05). Toparlanma
egzersizlerinin 10. dakikalarinda aktif toparlanma ile masaj arasinda anlamli farklilik tespit
edildi. Kalp atim sayis1 degerlerinde 5. dakikalarda aktif toparlanma ile pasif, masaj,
progresif gevseme egzersizinde farklilik goriliirken, 10. dakikalarda aktif toparlanma ile
diger dort uygulama arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<.05). Cinsiyetin toparlanma
parametreleri agisindan etken olmadigi belirlendi.

Sonug¢

Progresif gevseme egzersizinin laktik asidin uzaklastirilmasi ve kalp atim sayisinin
normale donmesinde etkili ve uygulanabilir bir yontem oldugu goériilmiistir. Uygulanan
soguma protokolleri karsilastirildiginda ise aktif toparlanmanin en etkili yontem oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Toparlanma egzersizleri, laktik asit, progresif gevseme
egzersizleri.



ABSTRACT

Introduction and Aim

After intensive training, athletes must undergo an effective regeneration process in
order to be ready for the next training. In terms of efficiency of regeneration process, cooling
methods after exercise are very important. The purpose of this study is to determine the
effects of active recovery, passive recovery, cold hydrotherapy, massage and progressive
relaxation exercises within recovery.

Material and Method

Nine male and ten female team athletes participated in the study. After complete rest
in the research group, intensive exercise was performed on the treadmill. After exercise, 10
minutes passive recovery, active recovery, cold hydrotherapy, massage and progressive
relaxation exercises were applied. At rest, at the 5th and 10th minutes of recovery
exercises, heart rate and blood lactic acid values were recorded.

In the analysis of data, descriptive statistics, two-way repetitive measurements
variance analysis and three-way repetitive measurements mixed variance analysis were used.
Post-hoc comparisons were made with Benferroni. The results were evaluated according to
p<0.05 significance level.

Results

According to the results of research it was determined that each recovery exercise
resulted in significant decreases in lactic acid and heart rate (p <.05). At the 10th minute of
the recovery exercises, a significant difference was found between active recovery and
massage. There were differences in passive, massage, and progressive relaxation exercises
with active recovery at the 5th minute, while there was a significant difference between the
active recovery and the other four applications at 10 minutes (p <.05). It was determined that
gender was not effective in terms of recovery parameters.

Conclusion

Progressive relaxation exercise was found to be an effective and feasible method for
removal of lactic acid and normalization of heart rate. When the cooling protocols are
compared, it can be said that active recovery is the most effective method.

Key words: Recovery, lactic acid, progressive relaxation exercises.
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1. GIRIS ve AMAC

Problemin Tanimi ve Onemi

Antrenman biliminde ilerlemeler ve ¢alismalar yogun bir sekilde stirmektedir. Spor
ve saglik iligkisi, list diizeyde performans gdstererek basarili olma istegi bu alandaki
caligmalara hiz ve dnem kazandirmistir. Bu nedenle sporcular yogun bir antrenman
siireci gecirmektedirler. Yapilan antrenmanlar sonrasi sporcularda fiziksel ve
fizyolojik yorgunluk goriilmektedir. Fizyolojik yorgunluga kanda ve kaslarda biriken
laktik asit miktar1 sebep olmaktadir. Yogun antrenmanlar sonrasi sporcularin bir
sonraki antrenmana hazir hale gelebilmeleri igin etkin bir yenilenme siireci
gecirmeleri gerekmektedir. Dinlenmenin en kisa siirede ve etkili olabilmesi i¢in
antrenman sonrasi soguma ve toparlanma egzersizleri uygulanmaktadir. Toparlanma
stirecini belirleyen faktorler; kalp atim hizi, solunumun normale donme siiresi ve
egzersizde olusan laktik asit seviyesinin normal diizeye donmesidir. Fizyolojik
dinlenme seviyesine ulasabilmek ve laktik asit seviyesini ideal seviyelere
getirebilmek i¢in  cesitli soguma egzersizleri uygulanmaktadir. Literatiir
incelendiginde antrenman sonrasi toparlanma iizerine uzun siiredir caligmalar
yapildigi ve hala da tizerinde ¢aligilan bir alan oldugu goriilmektedir.

Caligmamizda yer alan soguma egzersizleri: Aktif toparlanma, pasif toparlanma,
masaj ve soguk hidroterapi, klasik olarak uygulanan ve etkileri literatiirde belirlenen
yontemlerdir. Progresif gevseme egzersizleri ise uygulama acisindan diger benzer
ozelliklere sahip olmasina ragmen antrenman biliminde soguma egzersizi olarak
kullanilmast oldukga sinirhidir. Cogunlukla fizik tedavi ve rehabilitasyon alanlarinda
uygulanan bir yontemdir ve progresif gevseme egzersizi uygulanarak egzersiz-
toparlanma iliskisinin incelendigi ¢alismalara rastlanmamuistir. Bu nedenle daha 6nce
toparlanma konusunda uygulanmamis bir yontemi deneyerek literatiire yeni bir
toparlanma egzersiz protokolii kazandirilabilir.

Arastirmanin Amaci

Spor bilimlerinde ya da performans ile iliskili alanlarda progresif gevseme
egzersizinin etkilerine yeterince bakilmamigtir. Bu g6z Oniine alinarak progresif

gevseme egzersizlerinin de yogun egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde etkili olup



olmayacagi ya da diger toparlanma yontemleri ile kiyaslanarak, agirlikli hangi
egzersiz tliriiniin laktik asidin atilma siireci ve kalp atim sayisi tizerinde daha etkili

sonuglar verecegini arastirmak i¢in ¢alisma planlanmistir.

Problemler

Sporcularda yorucu egzersiz sonrasi uygulanan pasif toparlanma, aktif toparlanma,
masaj uygulamasi, soguk hidroterapi ve progresif gevseme egzersizlerinin laktik asit

atilimi ve kalp atim sayis1 parametreleri tizerinde etkisi var midir?

Alt Problemler

1. Sporcularda pasif toparlanma ile yapilan soguma egzersizinin laktik asit atimina
etkisi var midir?

2. Sporcularda aktif toparlanma ile yapilan soguma egzersizinin laktik asit atimina
etkisi var midir?

3. Sporcularda masaj ile yapilan soguma egzersizinin laktik asit atimina etkisi var
midir?

4. Sporcularda soguk hidroterapi ile yapilan soguma egzersizinin laktik asit atimina
etkisi var midir?

5. Sporcularda progresif gevseme egzersizi ile yapilan soguma egzersizinin laktik
asit atimina etkisi var midir?

6. Sporcularda uygulanan pasif toparlanma, aktif toparlanma, masaj, soguk
hidroterapi ve progresif gevseme egzersizlerinin laktik asit atilimi {izerindeki etkileri
arasinda fark var midir?

7. Sporcularda pasif toparlanma ile yapilan soguma egzersizinin kalp atim sayisi
tizerinde etkisi var midir?

8. Sporcularda aktif toparlanma ile yapilan soguma egzersizinin kalp atim sayisi
tizerinde etkisi var midir?

9. Sporcularda masaj ile yapilan soguma egzersizinin kalp atim sayisi lizerinde etkisi
var midir?

10. Sporcularda soguk hidroterapi ile yapilan soguma egzersizinin kalp atim sayisi

uzerinde etkisi var midir?



11. Sporcularda progresif gevseme egzersizi ile yapilan soguma egzersizinin kalp
atim sayisi iizerinde etkisi var midir?

12. Sporcularda uygulanan pasif toparlanma, aktif toparlanma, masaj, soguk
hidroterapi ve progresif gevseme egzersizlerinin kalp atim sayisi lizerindeki etkileri

arasinda fark var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz

Egzersiz, giinliik hayatta, kaslar ve eklemleri kullanarak, enerji harcanmasina neden
olan, kalp atisin1 ve solunum hizin arttiran, siddetine gore yorgunluklara neden olan
aktivitelerdir (1). Hollman’in tamiminda ise, morfolojik degisikliklere neden
olmayan, performans artisina yonelik hareket siireclerinin sistematik olarak

tekrarlanmasi seklindedir (2).

Egzersiz organizmadaki tiim sistemlerin ve fonksiyonlarmn daha diizenli ve etkili
calismasini saglar. Kardiyovaskiiler riskleri azaltir, kan basincinin diizenlenmesine,
viicutta olugan toksinlerin  disar1 atilmasina, kan kolestrol seviyesinin
diizenlenmesine yardimeci olur. Asirt kilo, hareketsizlik gibi risk faktorlerini onler.
Koroner damarlarin genislemesini saglayarak dolasim sistemi iizerindeki olumlu
etkileriyle kalp kasinin giiclenmesini saglar. Akcigerlerde soluk alma voliimii artar.
Egzersiz sirasinda gerekli olan Oz alinarak verim arttirilir. Zihin agikligi ve ruhsal
dengeyi korur, enerji seviyesini gelistirir. Stresi, kanseri onler. Kemik ve kas

sagligini destekler.
2.1.1.Egzersizin Fizyolojik Temelleri

Organizmanin egzersize adaptasyonu saglandiginda, metabolik fonksiyonlar ve
sistemlerde de uyum saglanir. Egzersiz bir¢ok fizyolojik degisiklige neden olabilir.
Degisiklikler, egzersizin tiirline gore farkli enerji kaynaklarinin kullanilmasindan
kaynaklanir. Egzersizin durumu ve 6zelligine gore (aerobik-anaerobik) etkileri de
degisiklik gosterir. Aerobik egzersizlerle, iskelet kasinda miyoglobin igerigi artar,
glikojen ve yaglarin oksidasyonu, maxVO2 artar. Aerobik egzersizlerdeki bu etkiler
daha az laktat birikimi ve daha az kas yorgunlugu anlamina gelir. Anaerobik
egzersizlerle fosfojen (ATP-PC) sistemin ve anaerobik glikolizin (laktik asit sistemi)
kapasitesi artar. Yani ATP yenileme enzimleri (ATPaze, miyokinaz (MK), kreatin
kinaz (CK) aktivitesi artar ve ATP, PC kas depolan ile glikolatik kapasite artar. Bu

etkilerle glikojenin laktik aside doniisme hizi ve miktar1 da artar. Egzersizlerle



birlikte max. kalp dk. voliimii artar. Kalp atim sayisinda ve soluk sayisinda da artiglar

goriiliir (3).
2.1.2.Egzersiz ve Enerji Sistemleri

Organizmanin her tirli islevi i¢in kimyasal enerji gereklidir. Enerji en yaygin
tanimiyla is yapabilme yetenegidir. Dogada alt1 ¢esit enerji kaynagi bulunur. Bunlar;
1s1, 151k niikleer, elektrik, mekanik ve kimyasal enerjidir. Bu enerjiler birbirine
doniisebilir. Enerjiyi fizyolojik agidan ele aldigimiz i¢in kimyasal enerjinin mekanik

enerji ve 1siya doniisiimii bizim i¢in dnemlidir.

Insanlar giinliik yasamlarin1 hem fiziksel hem biyolojik olarak siirdiirebilmek, cesitli
aktiviteleri gerceklestirebilmek icin enerjiye ihtiyag duyarlar ve bu enerjileri,
aldiklar1 besinlerin ¢esitli kimyasal olaylarla katabolize edilmesi sonucu saglarlar.
Fakat bu besinlerin katabolize edilmesi tek basina enerji igin yeterli degildir. Bu
enerji tim kas hiicrelerimizde depolanan ATP (Adenozin Tri Fosfat) denilen
kimyasal bilesigin yapisinda kullanilir. ATP sayesinde gerekli olan enerji ihtiyaci

karsilanir (3,4).
ATP’nin Yapis1
Karmasik bir bilesik olan Adenosine ve ii¢ Fosfat grubundan olusur.

Glikozit bagi Ester bagn 2 ylksek enerjili fosfat bag

= Ao e

v :

Adenozin ' '

L ) .
L AMP {Adenozin mono fosfat) J
Y :

ADP (Adenozin di fosfat) J

Y
ATP {Adenozin tri fosfat)



ATP’nin yapisindaki fosfatlarin parcalanip ATP’den ayrilmasiyla baglar arasindaki
enerji ortaya ¢ikar. Ug fosfatli ATP, iki fosafatlh ADP’ye (Adenosine DiFosfat)
doniisiir. Thtiyacimizin olan enerjiyi ATP ve ATP’nin pargalanmasiyla elde ediyoruz

ve ATP’nin de olugmasi i¢in bazi kimyasal yollar vardir. Bunlar;
I-Aerobik (O2’li) sistem
[1-Anaerobik sistem

Il.a- ATP-CP (Fosfojen) sistem
I1.b- Anaerobik glikoliz (Laktik asit) sistemi
I-Aerobik Sistem

Aerobik sistemde enerji kaynagi olarak karbonhidratlarin yani sira yaglar ve
gerekirse proteinlerde kullanilir. Bu besinlerin katabolize edilmesi i¢in Oz‘ye ihtiyag
vardir ve anaerobik sisteme gore daha uzun siirede fakat daha fazla ATP elde edilir.
Bu sistemde tepkimeler sirasiyla 3 ana grupta meydana gelir. Bunlar hiicrenin
mitokondri organelinde gerceklesir.

Aerobik glikoliz

Krebs sikliisii

Elektron transport sistemi (ETS)

Aerobik Glikoliz

Glikojenin H2O ve CO»ye doniismesi olaylarina glikoliz denir. Aerobik glikoliz ise
bu doniisiimiin O2 varhiginda gergeklestigi tepkimelerdir. Ortamda yeterli miktarda
oksijen oldugu i¢in anaerobik sistemde oldugu gibi laktik asit birikimi ger¢eklesmez.
Bu evrede alti karbonlu glikoz 1 ATP harcanarak aktiflesir ve Glukoz-6-fosfat
(glukozmonofosfat) bilesigine doniigiir. Daha sonra fruktozmonofosfata doniisiir. 1
ATP daha harcanarak ikinci fosfat grubu baglanir. Bu ara {iriin fruktozdifosfattir.
Glikoliz olay1 bundan sonra 2’ye ayrilir ve devam eder. Bundan sonra olusan ara
iriin 3 karbon 1 fosfat igerir. Bu fosfogliser aldehittir (PGAL). NAD koenzimi
PGAL’den 2H" alarak indirgenir. Ortamdan bir tane fosfat baglanir ve difosfogliserik
asit (DPGA) olusur. DPGA’dan bir fosfat bagi koparilir ve substrat diizeyinde

fosforilasyon ile 1 ATP iiretilir. Glikolizdeki son iiriin piriivik asittir.



Glikoliz yolu her biri 6zgiil enzim ile katalize edilen on basamak igerir. Bu on
basamakta ilk bes evre enerji harcamasi yapilan, diger bes evre ise enerjinin geri
iiretildigi evre denilebilir. Glikolizin net enerji verimi glikoz basmma 2 ATP ve
2NADHzdir (5, 6).

Glikojen
Glikoz
ADP+P;

¢

Pirtivik asit

ATP

l (Yeterli Op)

CO2+H20 + ATP

Krebs Siklisii

Sitrik asit dongiisii de denir. Tepkimelerin baglamasi igin ortamda 4 karbonlu okzalo
asetik asitin bulunmasi gerekir. 2 karbonlu asetil CoA okzalo asetik asit ile birleserek
6 karbonlu sitrik asit olugur. Sitrik asitten NAD indirgenir ve 5 karbonlu farkli bir
yap1 olusur. Bu yapidan da NAD indirgenir ve 4 karbonlu yap1 olusur. Substrat
diizeyinde fosforilasyon ile 1 ATP iiretilir. Daha sonra FAD ve NAD indirgenir
okzalo astik asit olusur. Bir krebs dongiisiinde 2 CO2, 3NADH,, 1IFADH,, 1ATP
cikar.



A
G’o | Legend

SH + NAD
[E] €O, +NADH, H™ 0‘(,

% )
D
Ceondsn 33 e ‘?Q

Adenosine
ATE- triphosphate

Eletron Transport Sistemi (ETS)

Krebs sikliisiinde ayrilan H* ve e yiiksek enerjiye sahiptir. Bunlar ETS ile H20 ve
ATP’ye doniigiir. ETS’de iki 6nemli kimyasal tepkime vardir.

-H* iyonlar1 elektronlar bir dizi enzimatik reaksiyon ile O2ye tasinarak H>O

olusturur.

-Ayni anda eslesen tepkimeler sonucu ATP yenilenir. Her ¢ift elektron i¢in ortalama

3 mol ATP yenilenir.
2H"+2e+1/20——  H20 + Enerji
Enerji+3ADP+3Pi —, 3ATP
Aerobik sistemde;

Karbonhidratlarin katabolize edilmesiyle; glikozdan 38 mol ATP, glikojenden 39
mol ATP elde edilir.

Yagin katabolize edilmesiyle; stearik asitten 147 mol ATP, palmitik asitten 130 mol
ATP elde edilir. Ayrica yag molekiiliinde uzun karbon zincirleri oldugu igin

parcalanmas1 ve enerji elde edilmesi igin karbonhidratlar1 katabolize etmekte



kullanilan Oy'den daha fazlasina ihtiya¢ vardir. Proteinler yapiya katilip yapici
onarici olarak islev gordiiglinden enerji kaynagi olarak pek tercih edilmez. Son care

enerji liretimi i¢in proteinler kullanilir (4,7).
I1-Anaerobik Sistem

Anaerobik; viicutta meydana gelen kimyasal olaylarda O2’nin kullanilmamasi
demektir. Yani ATP ‘nin ortamda Oz’ye ihtiya¢ duyulmadan kullanilmas1 ve yeniden
tiretilmesidir. Anaerobik sistem icinde bu yolla ATP’nin kullanildig1 ve yeniden

uretildigi iki sistem vardir. Bu tepkimeler sitoplazmada gergeklesir.
Il.a- ATP-CP (Fosfojen) Sistem

Bu sistemde enerji kaynagi olarak kaslarda sinirli miktarda depo edilen kreatin fosfat
(CP) kullanilir. ATP-CP yapis1 O2’siz ortamda pargalanir ve CP ayrilir. Bu tepkime
sonucunda CP arasindaki bagda enerji agiga cikar. Ayrilan P tekrar ADP ile
birleserek ATP dongiisiinii saglar.

P — Pi+ C + Enerji
Enerji +ADP +P; — ATP

Bu sistemle sinirli miktarda enerji agiga ¢ikar ve 10 saniyeden daha az siiren
aktivitelerde kullanilir. Ornegin sprint galismalarinda patlayict kuvvet gerektiren

aktivitelerde bu sistem kullanilir.

Fosfojen sistemde elde edilebilir tahmini enerji:

ATP PC Toplam Fosfojen (ATP-PC)
1-Kas Konsantrasyonu
mmol/kg 4-6 15-17 19-23
mmol toplam kas Kkiitlesi 120-180 450-510 570-609
2-Kullamlabilir enerji
kcal/kg 0.05-0.06 0.15-0.17 0.19-0.23
kcal toplam kas kiitlesi 1.2-18 45-5.1 5.7-6.9



v

v

PC kaslarda ATP’den daha ¢ok depo edilir. Ciinkii PC’nin islevi ATP yenilenmesini
saglamak.
1 mmol ATP den 7-12 kalori kullanilabilir enerji ortaya ¢ikar.

Viicuttaki tiim kaslarda 570-609 mmol fosfojen depolandigi gosterilmis ve bu da
yaklasik 5.7-6.9 kalori ATP enerjisi demektir. Az ve sinirli miktarda enerji demektir
ve patlayicilik gerektiren aktivitelerde 100m sprint kosularinda, 10 saniyeden kisa

stiren fiziksel aktiviteler i¢in kullanilir (4-8).
I1.b- Anaerobik Glikoliz (Laktik asit) Sistemi

Anaerobik glikoliz, kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in karbonhidratlarin kismen
parcalandig1 ve ortamda yeterli O2'nin bulunmamasi sonucu laktik asidin olustugu

sistemdir.

Viicudumuzda karbonhidratlar, hemen kullanilabilen basit sekere yani glikoza ya da
daha sonra kullanilmak iizere kasta ve karacigerde glikojene doniistiiriilerek depo

edilir. Yani kanda glikoz, kas ve karacigerde glikojen olarak depo edilir.

Laktik asit sisteminde enerji kaynagi olarak sadece karbonhidratlar kullanilir. Laktik
asit son Uriin olarak tepkime sonucu ortaya ¢ikar. Laktik asit birikimi yorgunluga

neden olur.

Bu sistem 12 ayr1 tepkimeden olusur. Her tepkime igin farkli enzimler kullanilir.
Kullanilan en 6nemli enzim PFK (fofofruktokinaz)dir. Digerleri hegzokinaz, piriivat

kinaz ve laktik dehidrogenaz enzimleridir.

Anaerobik glikoliz ile 1 mol ya da 180 gr glikojenden 3 mol ATP elde edilir.
ATP yenilenmesini de soyle gosterilebilir:

(CeH1206)n —» 2C3H203+Enerji

glikojen laktik asit

Enerji + 3ADP + 3P; —» 3ATP
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Fosfojen sistemde oldugu gibi bu sistemde de enerji iiretimi hizlidir ve 1-3 dakikalik

aktivitelerde bu sistemden faydalanilir.

Anaerobik glikoliz sisteminde elde edebilecek tahmini eneriji:

1 kg Kasta Toplam kas kiitlesinde

Maksimum laktik asit toleransi (g.) 2-2.3 60-70
Olusan ATP (mmol) 33-38 1000-1200
Kullanilabilir enerji (kkal.) 0.33-0.38 10-12

v Tolere edilen laktik asit miktar1 sinirli oldugu igin bir siire sonra yorgunluk
ortaya ¢ikacaktir.

v' Elde edilen ATP miktar1 fosfojen sistemin yaklasik iki katidir ve 1-3 dakikalik
aktivitelerde kullanilir.

v" Sadece birkag mol ATP’nin yenilenmesini saglayacak enerji agiga ¢ikar (4, 5, 7).

2.2.Antrenman

Antrenman, sporcunun verimini yiikseltmek, fiziksel, ruhsal ve fizyolojik olarak
gelisimini saglamak, sporda performans ve basariyr arttirmak i¢in yapilan planh
diizenli faaliyetlerdir. Baska bir tanim ise, organizmada morfolojik, biyokimysal ve
fonksiyonel degisikliklere yol acan ve teknik taktik kapasiteyi gelistirerek,

performansi arttirmay1 amaclayan ¢alismalarin tiimiidiir (8).
2.3.Yorgunluk

Kassal yorgunluk, kasin sik sik devamli ya da tekrarli kasilmalar sirasinda yeterli
giicii liretememesi ya da belirli bir giicii siirdiirememesidir. Yorgunluk, egzersizin ya
da antrenmanin siddeti ile orantihdir. Kas yorgunlugunda ATP edinimindeki
yetersizliklere ek olarak kas sicakligi, kas lifi tipi, harekete dahil olan kas gruplari,

antrenman diizeyi, motivasyon gibi bir¢ok faktor etkilidir (8).
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2.3.1 Yorgunluga Neden Olan Etkenler
Yorgunlugu etkileyen bes temel faktor vardir.

1. Madde birikmesi ( laktik asidin kanda ve kasta birikmesi gibi)

2. Maddelerin tiikenmesi (glikojen gibi)

3. Fizyo-kimyasal durumlardaki degisiklikler (asidite yoluyla viicut isisindaki
degisimle yapilarda olusan yeni organizasyon)

4. Norohormonal sisteme olan ihtiyac yoluyla koordinasyon diizenlenmesindeki
bozulma

5. Uyarinin transferinde sinirlama

Uzun siireli egzersizlerde glikojen depolarinin bosalmasi yorgunlugun temel
etkeniyken, kisa siireli egzersizlerde bu durum gegerli degildir. Kisa siireli

egzersizlerde laktik asit birikimi Ph’nin diismesi temel etkendir.

Kasin kan dolasiminin aksamasi ile yorgunluk meydana gelmekte, salt statik faaliyet
gibi durumlarda kan akimi ve bununla birlikte O2 alinimindaki azalmalar, ATP, CP,
glikojen diizeyinde olan azalmalar ve metabolitlerin birikimi (laktik asit vs.)

yorgunluga neden olur.
Kisaca yorgunluk;
-Laktik asit birikimi ve Ph diismesi
-ATP-PC ve kas glikojen depolarmin tiikkenmesi
-O2 eksikligi (hipoksia)
-Kan akiminin aksamasindan kaynaklanir (8).
2.4 Laktik Asit

Laktik asit anaerobik glikoliz siirecinde glikoz ve glikojenin yikilma iriintidiir.
Laktat ile ayni iirlin degildir. Laktik asit hidrojen iyonlar1 serbest kaldiginda geri

kalan bilesik Ka ve Na iyonlar birleserek laktik asit tuzunu ya da laktat1 olusturur,
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Iki terim de aym alanda kullanilir. Laktat birikimi antrenmanin sebep oldugu

fizyolojik yorgunlugun kanitidir (9).

Kaslarda ATP’nin yenilenmesi i¢in karbonhidratlarin kismen pargalandigi ve yeterli
Oz olmaksizin glikoz ve glikojenin laktik aside doniistiigli sisteme anaerobik glikoliz
denir. Anaerobik glikoliz kimyasal agidan ayr1 fakat birbirini izleyen 12 kimyasal
tepkimeden olusur (4).

Glukoz

ATP m Glutobinaz, hekzokinas
ADP

Glukoz-6-fosfat

G-6-P Isomerase
Fruktoz-6-fosfat
ATP
Fosfofruktolinaz

ADP
Fruktoz-1,6-difosfat

ANdolaz  Trioxfosfat-izomeraz
2 Gliseraldehit-3-fosfat = 2 Dihidroksi-aseton-fosfat

pr— ). NAD"™
2Pi Tdahit 3 fack
2NADH+#2H -
2 1,3-difosfogliserat
2A0P
e Fosfoghiserat Kinaz
2 3-fosfogliserat
FosdogliseratMutaz
2 2-fosfogliserat
Enolase
2 Fosfoenolpiruvat

*
2NAD 2NADH#2H* 2 ADP Pirvatkine

2ATP.
2 Laktat 2 Piruvat

Laktat Dehidrogenaz

Kan laktat degeri dl¢iimii 6zellikle performans sporlari i¢in dnemlidir. Kan laktat:
her tiirlii egzersizde birikmez, yiiklenme yogunlugu ile dogru orantili olan laktat

degerinin yiiksekliginin belirlenmesiyle uygulanan yiliklenme yogunlugu hakkinda
bilgi edinilir (9, 10).

2.5.Toparlanma

Toparlanma, kaslarin ve tiim organizmanin egzersiz 6ncesi durumuna dondiigii bir
stirectir. Toparlama iki fazlidir. Baslangicta hizli toparlanma evresi 10 saniye birkag

dakika arasinda gergeklesirken, yavas toparlanma siiresi birkag saat kadar siirer.
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Toparlanma sirasinda, egzersiz dncesi kosullara geri donmeye yardimci olmak igin

tiiketilen VO artar. Oksijen borglanmasi diye adlandirilan durum olusur (11).
Oksijen bor¢lanmasinin iki evresi vardir.

-Alaktasit evre; hizli evredir. Antrenman sonrasi yiikselen Oz'nin birden bire diistigl

evredir. Kas fosfojenlerinin tekrar doldurulmasi igin kullanilan oksijeni saglar.

-Laktasit evre; yavas evredir. Alaktasit evreden sonra Oz'nin yavas yavas azalarak
sabitlendigi evredir. Kanda ve kasta biriken laktik asidin uzaklastirilmasi i¢in gerekli

olan oksijenin saglandig1 evredir.

Oksijen borcunun ; %50si yaklasik 15 dakikada
%75i 30 dakikada
%951 1 saat icinde tamamlanir.

ATP-PC’nin Yenilenmesi ve Hizli Evre

Antrenman sirasinda tiiketilen kaslarda depolanmis ATP-CP’ler antrenman
sonrasinda biiyiik bir kism1 1-3 dk. iginde yenilenir. Fosfojenin %70i ilk 30 sn.’de,
%100’1 3-5 dk. iginde yenilenir, kas depolari dolar. Yorucu bir antrenman sonrast
kasta normal kan dolasimi varken PC’lerin yenilenmesi daha hizli olur. Kan dolagimi
yogunken PC yenilenmesi olmaz. Nedeni bu islem icin O2-ye ihtiya¢ duyulmasidir.
Fosfojen yenilenmesi icin gerekli oksijen genellikle hizli toparlanma evresinde

karsilandig1 i¢in ¢abuk yenilenir.
Kas Glikojen Depolarinin Yenilenmesi

Yapilan antrenman tiirline gore toparlanma stireci ¢esitlilik gosterebilir. Antrenman
sonrast ilk 1-2 saatte ¢ok kiiglik bir miktar1 yenilenir. Tam olarak depolarin

yenilenmesi antrenmana ve beslenmeye bagl olarak birkag giin siirebilir.

Uzun siireli dayaniklilik tipi antrenmanlardan sonra ilk 1-2 saatte ¢ok az bir miktar

yenilenir. Tam olarak yenilenmesi 1-2 giin siirer. Bu siire i¢inde karbonhidrat
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agirlikli beslenmek gerekir. Beslenmeye dikkat edilmezse bu yenilenme siireci

uzayabilir, 5-6 giin siirebilir.

Kisa siireli antrenmanlarda ilk 30 dk. ve 2 saat arasinda depolarin biiyiik bir kismi
yenilenebilir. Ister normal bir diyet ister karbonhidrat agirlikli bir diyet yapilsin,

depolarin tamamen yenilenmesi 24 saat siirer (3, 7, 8, 12, 13).
2.5.1.Toparlanma Yontemleri

Sportif faaliyetlerde performans degerlendirilirken Oncelikli olarak enerji
kaynaklarinin ve sistemlerinin ne kadar hizli toparlanma siireci gegirdigine bakilir
(14). Sporcularin tam bir toparlanma saglamalari i¢in uzun siiredir spor bilimciler ve

antrendrler en uygun toparlanma yontemini bulmak i¢in ¢caba harcamaktadirlar (15).
Yontemlerden bazilar1 sunlardir:

e Fiziksel toparlanma yontemleri
Agma-germe (stretching)
Aktif toparlanma

e Pasif toparlanma

e Masaj

e Hidroterapi
Soguk su uygulamasi ile
Sicak su uygulamasi ile
Kontrast su uygulamasi ile

e Rekiipatif yontemler
Yeterli uyku
Meditasyon
Yoga
Kendi kendini hipnoz etme

Gevseme egzersizleri (16)
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Pasif Toparlanma

Pasif dinlenme, organizmanin fiziki olarak herhangi bir aktivitede bulunmadan
oturarak, yatarak dinlenmesi seklindedir. Pasif dinlenme ile organizmanin fizyolojik

olarak toparlanmasi diger yontemlere gore daha uzun stirmektedir (8).

Pasif dinlenme ile diger uygulamalar arasinda farkliliklarin oldugu, pasif
dinlenmenin toparlanmaya daha az etkili oldugu calismalar goriilirken (17, 18),
diger uygulamalarla farkliliklarin olmadigimi belirten c¢alismalarda literatiirde

mevcuttur (19).
Aktif Toparlanma

Aktif dinlenme, aktif solunum, jogging, yiriyiisler, stretching seklinde
yapilir(2).Aktif toparlanma ile yiiksek enerjili fosfatlar yeniden sentezlenir, kaslar ve
kan O ile dolar, viicut sivisit i¢ dengesi diizenlenir, immunosupresyonun zararli

etkileri kisitlanir, kan akis1 artar (20).

Yapilan calismalarda aktif toparlanmanin en etkili yontemlerden biri oldugu,
ozellikle pasif toparlanmaya gore tercih edilebilir oldugu belirtilirken (21,22), aktif
toparlanmanin istatiksel olarak diger toparlanma yontemlerinden herhangi bir

farkliligin tespit edilmedigi ¢alismalarda mevcuttur (23).
Masaj

Masaj, viicudun dinlenmesi i¢in kaslarin sistematik el hareketleriyle calistirarak,
herhangi bit aktivite sonrasi toksinlerin uzaklagtirllmasimi saglar. Sakatliklar
onlemek, rahatlamak, kaslarin toparlanmasini saglamak ve performans arttirmak igin

sporcular tarafindan yaygin olarak tercih edilir (8).

Masaj ile yumusak dokudan sivilar uzaklastirilir, bu sivilar venoz ya da lenf sistemi
gibi diisiikk basingli sistemlere aktarilir. Metabolik atik iiriinlerin atilmasina destek
olan yiizeysel damar genislemesini saglayan histamin salinimina eden olur.
Miyoglobin, kreatin kinaz ve laktat dehidrogenaz gibi bilesenlerin niteligini arttirir.
Kas kramplarini azaltarak iskelet kasmnin kasilma kuvvetini arttirir. Sivi ve kan

akiminda artiglar saglayarak metabolik iiriinlerin atilmasiyla dayaniklilik diizeyinin
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artmasina katkida bulunur (5). Ayrica psikolojik yonden motivasyona da olumlu
katkilar1 oldugu belirtilmis. Masaj uygulamasinin toparlanmada etkili bir yontem

oldugu, literatiirde belirtilmistir (24).
Soguk Hidroterapi

Soguk hidroterapi, kas ya da ekleme 10-15 dk. lokal sogutma uygulamasi seklinde
yapilir. Uygulanan bolgede kan damarlarinin daralmasina, vazokonstriksiyona neden
olur. Sivi birikiminin azaltilmasi ve asir1 sivi emiliminin arttirtlmasi saglanir.

Viicuttaki sivi degisimi kan akisi ve kardiyovaskiiler fonksiyonlara olumlu etki eder

(5).

Literatiirde hidroterapinin toparlanma parametreleri tizerinde olumlu etkileri oldugu,
masaj ve pasif toparlanma gibi siklikla uygulanan egzersizlere gére daha etkili
oldugu belirtilen c¢alismalar vardir. Kontrast su uygulamalarinin da soguk su

uygulamalarina gore toparlanmada daha etkili oldugu belirtilmektedir (25, 26).
Gevseme Egzersizi

Gevseme, anksiyete ve iskelet kaslarindaki gerginligin giderilmesine yardimci olur.
Sempatik gerilimi azaltip, kalp atimini diigiirtir; kas gerginligini azaltarak hareket
Ozgiirligli ve daha az kasilmaya olanak saglar ve oksijen tiikketimini diistiriir. Bu da
hiicresel metabolizmada etkinlik diizenlemesini ve daha 1yi duygusal denetimi saglar.
Gevseme metabolizmanin caligmasini diizenler, hormonal dengenin olusmasinda

oldukea etkilidir (1).

Gevseme egzersizleri sporda Oncelikli olarak antrenman ve yarismalarin kalitesini
yiikseltmek, performansimmi gelistirmek, kaygi diizeylerini uygun bir sekilde
yonetmek ic¢in kullanilir (27). Gevseme egzersizlerinin ayrica konsantrasyonu
artirdigl, motor becerileri gelistirdigi, stresi ve uyarilma durumunun kontroliinde

yardimci oldugu belirtilir (28).

Gevseme egzersizi ile yapilan calismalar agirlikli olarak saglik bilimlerinde agri
kontrolii, anksiyete gibi alanlarda kullanilirken, spor bilimlerinde de stres, kaygi gibi

alanlarda kullanilmigtir. Gerek saglik bilimlerinde gerekse spor bilimlerinde yapilan
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caligmalar sonucu gevseme egzersizlerinin organizmada psikolojik ve fizyolojik

yonden olumlu etkilerinin oldugu belirtilmis (29-33).
2.6. Progresif Gevseme Egzersizi

Progresif gevseme egzersizi (PRT) ile ilgili 1930’larda Edmund Jacobson tarafindan
bir kilavuz olarak ortaya ¢ikti. Bu kilavuzun oncelikli amacit PRT uygulamalarinin
etkili olabilmesi i¢in gerekli olan terapist davranislar1 ve becerilerini ayrintili bir
sekilde ortaya koymaktir. Ayrica stres ve stres yonetimi, psikoterapi ve iliskili
konularda arastirmalarda kullanilmak i¢in tasarlandi. Bu amag¢ gevseme
egzersizlerinde kullanilan prosediirlerin detaylandirilmis tanimlarini sunan ¢ok az

kilavuz oldugu i¢in 6nemlidir (34).

Saglik bilimlerinde nonfarkolojik agri kontrol yontemlerinden biri olarak da

kullanilmaktadir (35).

Egzersizin uygulanacagi fiziki kosullar saglikli sonuglar almak i¢in Onemlidir.
Sessiz, sakin, sicakligi ve 1siklandirmasi ideal kosullarda, miimkiin olan en rahat
sartlar1 saglayan ortamlar secilmeli. Egzersizin uygulanacag kisilerin rahat kiyafetler
giymesi de Onemlidir. Egzersizi uygulayan kisinin de gerek konusmalariyla gerek
durusuyla rahatlik hissettirmesi gerekir. Konusurken ses tonuna vurgulara dikkat

etmelidir. Yumusak ifadeler kullanmalidir (36).

Progresif gevseme egzersizinin temel prosediirii, terapistin direktifleriyle kas
gruplarin1 kasip gevsetmeye dayanir. Temelde 16 kas grubuna yonelik egzersiz
gelistirilmis olup, alternatif olarak kas gruplarmin birlestirilmesiyle 7 ve 4 kas

grubuna yonelik egzersiz prosediirii vardir.
Prosediirler uygulanirken;

1- Hastalar dikkatlerini kas gruplarina odaklamali.

2- Terapistten gelen, dnceden belirlenmis isaretlerle hasta kas gruplarini kasar.
3- Her kasilma ortalama 5-7 saniye siirer.

4- Terapistten gelen, oOnceden belirlenmis isaretlerle hasta kas gruplarini

gevsetir.
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5- Hastanin dikkati kas gruplarinin gevsedigine odaklanir.
16 kas grubu sunlardir:

1- Dominant el ve 6nkol

2- Dominant biceps

3- Nondominant el ve dnkol
4- Nondominant biceps

5- Alin

6- Ust yanak ve burun

7- Alt yanak ve agiz

8- Boyun ve bogaz

9- Gogiis, omuz ve Ust sirt
10- Abdominal ya da karin bolgesi
11- Dominant uyluk/kalga

12- Dominant calf

13- Dominant ayak

14- Nondominant uyluk/kalga
15- Nondominant calf

16- Nondominant ayak

7 kas grubu sunlardir:

1- Dominant kol kaslar1 tek grup olarak kasilip gevsetilir. Boylece el, alt kol
biceps gruplari birlestirilir.

2- Nondominant kol kaslar1 tek grup olarak kasilip gevsetilir. Boylece dominant
grupta oldugu gibi tiim el kol kaslar1 birlestirilir.

3- Yiiz kaslar1 ve biitiin olarak kasilip gevsetilir. Boylece 16 kas grubunda 3 ayr1
adimda uygulanan egzersiz tek adimda uygulanir.

4- Boyun ve bogaz (16 kas grubu ile benzer)

5- Bu adimda gogiis, omuz, iist sirt, abdominal bolge birlestirilerek kasilip
gevseme uygulanir.

6- Dominant uyluk/kalga, calf, ayak kaslar birlestirilerek egzersiz uygulanir.

7- Nondominant uyluk/kalca, calf, ayak kaslar1 birlestirilerek egzersiz uygulanir.
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4 kas grubu sunlardir:

1- Sag ve sol biceps, el ve koldan olusur. Herhangi bir ayrim olmadan benzer
zamanlarda sag ve sol kol kasilip gevsetilir.

2- Yuz ve boyun kaslarindan olusur. Benzer zamanlarda kasilma gevseme
yapilir. Boyun bolgesinin 6zelligi olarak kasilma esnasinda titremeler
goriilebilir.

3- GOgiis, omuz, sirt ve abdomen kaslardan olusan bu grupta da benzer
zamanlarda kasilma gevseme uygulanir. (7 kas grubu gibi)

4- Son grup sag ve sol iist bacak, calf ve ayak kaslarindan olusur. Herhangi bir
ayrim olmadan sag ve sol bacak kasilip gevsetilir. Bu grupta muhtemel
karsilanabilir sikint1 her iki bacagin ayn1 anda kasilmasi kramp veya agriya
neden olabilir. Bu nedenle ayr1 ayri kasilma gevseme uygulanabilir. Bu

durumda alternatif 5 kas grubu da olusmus olur (37).

Literatiirde progresif gevseme egzersizi ile yapilan calismalarin rehabilitasyon,
anksiyete, agr1 algilari, stres ve kaygiya yonelik psikolojik durumlar iizerine etkisi
incelenmis. Calismalarin sonuglarinda progresif gevseme egzersizlerinin psikolojik

faktorler tizerinde olumlu etkilerinin oldugu belirtilmis (38-43).

Egzersiz sonrasi toparlanma ile ilgili masaj, hidroterapi, aktif toparlanmalar gibi
bircok yontem denenmis ve sonuglart literatiirde belirtilmistir. Ancak bir terapi
yontemi olarak uygulanan ve soguma egzersizlerine benzer uygulamalar1 igeren,
psikolojik  toparlanmada etkili olabilecegi Ongoriilen progresif gevseme
egzersizlerinin sporcularda fizyolojik toparlanma siirecinde etkisini belirleyen
calisma olamamast arastirmamizin ¢ikis noktasidir. Bu dogrultuda, progresif
gevseme egzersizinin, fizyolojik toparlanmada yaygin olarak kullanilan soguma
egzersizlerinden, pasif toparlanma, masaj uygulamalari, soguk hidroterapi ve aktif
toparlanma uygulamalarina gore laktik asit ve kalp atim sayisi iizerinde etkisini

incelemek amaciyla ¢calisma yapildi.

20



3.MATERYAL VE METOD

3.1.Arastirma Grubu

Calismaya Erzincan Binali Yildinm Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu o6grencilerinden, takim sporcularindan haftada ortalama 3 giin
antrenman yapan, yas ortalamalar1 21.3+1.2 yil, boy ortalamalart 1.7745 cm. viicut
agirh@r ortalamalar1 73.6+£8.6 kg. olan 9 erkek aktif takim sporcusu ve yas
ortalamalar1 21.1+0.8 yil, boy ortalamalar1 1.67+7.5 cm. viicut agirhig ortalamalar

58.7+5.1 kg. olan 10 kadin aktif takim sporcusu goniillii olarak katilmustir.

Arastirmadan 6nce deneklere arastirmanin amaglari, faydalar1 ve olabilecek riskler,
arastirmanin planlamasi, antrenman programlari, Olglim siiregleri, sporculara ait
sorumluluklarin anlatildigi bir sunum yapilmistir. Caligma siiresince bagka
aktivitelerde bulunmamalari, herhangi bir supplement, ilag, alkol gibi uyarici
maddeler ve takviyeler almamalari, normal diyetlerine ve istirahatlerine dikkat

etmeleri soylenmistir.

Bu calisma Erzincan Universitesi 27.02.2018 tarih ve 20 sayili oturumunda alinan
20/13 sayili Etik Kurulu onay1 ve sporcularin goniillii katilimlariyla gergeklestirildi.
Arastirma, Erzincan Binali Yildirim Universitesi Bilimsel Arastirma Projesi birimi

tarafindan desteklenmistir.
3.2.Egzersiz Protokolleri

Aragtirma grubuna kosu bandinda 15 dakika %0 egim 6 km/s hizda yliriiyis
yaptirtlarak her yiiklenme egzersizi Oncesi isinma yaptirildi. Tiim uygulamalara
denekler gruplar halinde degil tek tek katildi. Yiiklenme egzersizi ve soguma
protokolii uygulandiktan sonra deneklere tam dinlenme verildi. Caligmalar saat
15:00-18:00 arasinda ve 3 giin arayla yapildi. Calisma programi asagidaki gibi

planland1 ve uygulandi.
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Giin/Saat

Pazartesi/15:00-18:00

Persembe/15:00-18:00

Pazar/15:00-18:00

Carsamba/15:00-18:00

Cumartesi/15:00-18:00

Uygulanan Yiiklenme Egzersizi (Kosu Band1 Protokolii)

Yorucu Egzersiz

Isinma ve Yorucu Egzersiz

Isinma ve Yorucu Egzersiz

Isinma ve Yorucu Egzersiz

Isinma ve Yorucu Egzersiz

Isinma ve Yorucu Egzersiz

Soguma Egzersizi

Pasif toparlanma

Aktif Toparlanma

Soguk Hidroterapi

Masaj

Progresif Gevseme Egzersizi

Kosu Band1 protokolii baslangi¢ hizi olarak 7.2 km/s %0 egim olmak iizere her 3 dk.

‘da bir 1.2 km/s hiz artis1 ve yapilarak sporcu bant hizin1 koruyamayana kadar devam

edildi ve deneklerin tiikenene kadar kosuyu devam ettirmeleri igin tesvik edildi (44).

Deneklerin tiikenmislik seviyesine ulagsmis sayilmalarinda kalp atim sayilari referans

alindi.

Calisma Oncesi protokoliin amacimiz dogrultusunda laktik asit ve kalp atim sayisini

arttirmada yiiklenme ilkesini kontrol amagh 3 erkek 2 kadin denek ile 6n ¢alisma

yapildi. Yogun egzersiz Oncesi ve uyguladigimiz yogun egzersiz protokolii sonrasi

laktik asit ve kalp atim sayisi verileri alindi. Veriler sonucunda uyguladigimiz

protokoliin laktik asit birikimine neden oldugu ve g¢alismamiz i¢in uygun oldugu

goriildil.

Uygulanan Soguma Egzersizleri

Aktif Dinlenme

Aktif dinlenme, yiiklenmeden sonra kosu bandinda %0 egimde 8.4 km/s hizda 10

dakikalik jogging kosusu ile yapildi.
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Soguk Hidroterapi Uygulamasi

Yiiklenmenin uygulandig: salonda dnceden hazirlanan ve su sicaklik degerleri 15°-
17°C olarak ayarlanan duslarda deneklere 10 dakika alt ekstremiteye su uygulamasi

ile yapildi.

Masaj Uygulamasi

Yiiklenmeden sonra sporcu masaj sedyesine yliziisti uzandi ve alt ekstremiteye
yonelik 6floraj, pertisaj, firiksiyon, tapotmen ve vibrasyon uygulamalarini iceren 10

dakikalik klasik spor masaj1 yapildi.

Pasif Dinlenme

Yiiklenme sonrasi sporcu hi¢bir sey yapmadan 10 dakika masaj sedyesinde uzandi.
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Progresif Gevseme

Progresif gevseme egzersizi gesitli kas gruplarin1 germeye ve gevsetmeye yonelik
Jacobson (1938) tarafindan olusturulan, Douglas ve arkadaslar1 tarafindan 2000
yilinda gelistirilen New Directions in Progressive Relaxation Training, kitabindaki
protokole gore uygulandi. Sporcu salonda sessiz bir odada yere uzandi ve 10 dakika
sporcuya asagidaki protokole uygun komutlar verilerek uygulandi. Uygulama her

denek i¢in ayr1 ayr1 yapildi.

Progresif Gevseme Protokolii

1. Eller viicudun yaninda ve dominant elini yumruk yaparak sik. Biraz daha sik.
Bicesps ve triceps kaslarini da sikarak gerilimi arttir. Ayn1 konumda bekle (7sn) ve
birak gevsesin (20sn).

2. Eller viicudun yaninda ve nondominant elini yumruk yaparak sik. Biraz daha sik.
Bicesps ve triceps kaslarini da sikarak gerilimi arttir. Ayni konumda bekle (7sn) ve
birak gevsesin (20sn).

3. Yiiz kaslarm biitiin olarak kas. Omuzlarimi yukar1 kulaklara degecekmis gibi ¢ek
(7sn) ve birak (20sn). Yiiziin alin kismini gerebildigin kadar ger ve kaslar1 ¢atarak
gerimi arttir, bekle (7sn) ve birak (20sn).

4. Boyun ve bogazini kas (7sn.) ve birak (20sn).

5. Gogiis, omuz, sirt ve karin kaslarini gerebildigin kadar ger ve bekle (7sn), birak
(20sn).

6. Dominant kalga kaslarim sik gerilsin bekle (7sn) ve birak (20sn). Ust bacak
kaslarin1 ger bekle (7sn), birak (20sn). Alt bacak kaslarin1 ger bekle (7sn) ve
birak(20sn). Ayak parmaklarini sik, tabanini ger bekle (7sn) ve birak (20sn).

7. Nondominant kalga kaslarini sik gerilsin bekle (7sn) ve birak (20sn). Ust bacak
kaslarin1 ger bekle (7sn), birak (20sn). Alt bacak kaslarini1 ger bekle (7sn) ve birak
(20sn). Ayak parmaklarini sik, tabanini ger bekle (7sn) ve birak (20sn).

Tiim viicudunun gevsedigini rahatladigini hisset, gerginlik hissettigin bolgeye tekrar
kasilma (10sn) gevseme (20sn) uygula. Artik viicuttaki biitiin gerginligin
uzaklastiin1 hisset ve egzersiz sonrasi biitiin kaslarinin enerji doldugunu hisset

(30sn).
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Komutlar arasindaki gegisler 30 saniye araliklarla uygulandi. Komutlar verilirken
prosediir geregi sakin ve hafif ses tonuyla ve yavas soyleyerek uygulandi. 10

dakikalik prosediir i¢inde komutlarin verilmesinde gegen siire de dahildir.

3.3.Verilerin Toplanmasi

Yas, Boy, Kilo Olc¢iimii:

Deneklerin yaslart kimlik bilgilerindeki dogum tarihleri esas alinarak belirlendi. Boy
ve kilo 6l¢timleri, sort, tisort giyinmis halde ¢iplak ayak, ayakta dik pozisyonda, boy
Olciimii 0.5 cm, agirlik 6l¢iimii 0.1 kg hassasiyeti olan Freely baskiil boy Olcer dijital

alet ile Olgtilmiistiir.

Kalp Atim Sayisi Olgiimii:

Deneklerin kalp atim sayisi RS400 Polar Saat (Finlandiya) kullanilarak alindi.
Olgiimler, egzersiz dncesi dinlenik halde, yogun egzersiz sonrasi ve uygulanan bes
farkli soguma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda ayrica pasif dinlenmenin 30. ve
60. dakikalarinda kaydedildi.
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Laktik Asit Ol¢iimii

Laktik asit 6l¢timii h/p Cosmos Sirius (Almanya) marka laktat analizorii kullanilarak,
parmak ucundan akan ilk akan silindikten sonra ikinci kan ornekleri stribe damlatilan
aninda analiz edildi. Ol¢iimler, egzersiz dncesi dinlenik halde, yogun egzersiz sonrasi

ve uygulanan bes farkli soguma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda ayrica pasif
dinlenmenin 30. ve 60. dakikalarinda kaydedildi.

Egzersizler ve olgiimler Erzincan Binali Yildiim Universitesi spor salonunda
yapildi. Calismada deneklere uygulanan her soguma egzersizi 6ncesi kosu bandinda
yorucu egzersiz yaptirildi. Uygulanan her yorucu egzersiz ve soguma protokolii
sonrast 24 saat dinlenme verildi. Yiklenme oOncesi, sonrasi ve aktif, soguk
hidroterapi, masaj, progresif gevseme ve pasif soguma egzersizlerinin 5. 10.
dakikalarinda, ayrica pasif soguma egzersizinin 30. ve 60. dakikalarinda da kalp atim

sayilar1 ve laktik asit degerleri kaydedildi.

Uygulanan toparlanma yontemleri laktik asit uzaklastirllmasinin yaklasik %75°lik

kisminin egzersizden sonraki ilk 30 dakikada ger¢eklesmesi referans uygulandi.

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik (ortalama, standart sapma, standart hata)

kullanildi. Her bir toparlanma uygulamalarinin etkilerini gormek icin iki yonlii
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(cinsiyetxtest) tekrarli Ol¢iimler varyans analizi (two way anova with repeated
measure), toparlanma uygulamalarinin etkilerini birlikte degerlendirmek igin ise,
grup i¢i (test) ve gruplar arasi (cinsiyet ve uygulama protokolii) tekrarli dlgiimler
karma varyans analizi (three way mixed anova with repeated measure) kullanildi.
Post-hoc karsilagtirmalar Benferroni diizeltmesi ile yapildi. Sonuglar p<0.05
anlamlilik diizeyine gore degerlendirildi. Veriler SPSS 20 paket programi

kullanilarak analiz edildi.
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4 BULGULAR

Tablo 1: Sporcularin demografik 6zellikleri tanimlayici analizi

Cinsiyet N Min. Max. X+£Ss
Yas(y1l) 9 19 23 21.3+1.2
Erkek Boy(cm.) 9 169 184 17745
Viicut agirligi(kg.) 9 63 85 73.6+8.6
Yas(yil) 10 20 23 21.1+.8
Kadin Boy(cm.) 10 155 180 167.8+7.5
Viicut agirhigi(kg.) 10 53 67 58.7£5.1
Laktik Asit

Pasif Toparlanma (Kontrol Grubu)

Tablo 2: Pasif toparlanma uygulamasinin grup igi (cinsiyet X test) etkisi tanimlayici istatistigi

Cinsiyet Dinlenik  Yorucu Egz. 5.dk 10.dk (X+Ss) 30.dk 60.dk
(X£Ss) Sonrast

(X+Ss) (X+Ss) (X£Ss) (X£Ss)

Erkek (N=9)  2.7+5 13+1.3 7.3x15 4.9+1 3.4+.8 2.3+4

Kadin 2.8+.4 13.2+1.3 6.8+.9 4.9+ 4 3.6x.4 2.8+.4
(N=10)

Total 2.7+4 13.1+1.3 7+1.2 4.9+7 3.5+.6 2.5+4
(N=19)
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Tablo 2’ye gore, pasif toparlanma uygulamasinin (kontrol grubunun), kadin ve
erkeklerde her bir test noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu

gorilmektedir.

Tablo 3: Cinsiyet ve pasif dinlenme uygulamasi ile yapilan soguma egzersizinin etkilesimini

belirlemek i¢in tekrarli 6lgimde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler F Anlamlilik
Pasif’ 1456,1 3 4744 338 ,000
Pasif * cinsiyet 1,8 3 5 4 ,745
Hata (pasi) 68,9 49,1 14

Tablo 3’e gore pasif dinlenme uygulamasinda cinsiyet goz ardi edildiginde testler
arasinda anlaml farklilik vardir F(338)=3, p=.000. Pasif dinlenme uygulamasi ile
cinsiyet arasindaki etkilesim anlamli degildir F(.4)=3, p=.745

Tablo 4: Pasif dinlenme ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme dncesi, sonrasi, 5.

10. 30. ve 60. dakikalarda laktik asit iizerine etkisinin tekrarh 6l¢iimlerde varyans analizi

(1) pasif (J) pasif Ortalama Fark (1-J) Std. Hata Anlamlilik
Yorucu egzersiz -10.3" 3 ,000
5.dk -4.3" 2 ,000

Dinlenik 10.dk 217 2 ,000
30.dk -7 2 ,136
60.dk 1 1 1,000

Yorucu egzersiz Dinlenik 10.3" 3 .000
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sonrasi

5.dk 6" .000

10.dk 8.2" .000

30.dk 9.5" .000

60.dk 105" .000

Dinlenik 4.3" .000

Yorucu egzersiz -6* .000

5.dk 10.dk 2.1 .000
30.dk 3.5" .000

60.dk 4.4 .000

Dinlenik 2.1" ,000

Yorucu egzersiz -8.2" .000

10.dk 5.dk -2.17 .000
30.dk 1.3" .000

60.dk 2.3" .000

Dinlenik T 1.000

Yorucu egzersiz -9.5" .000

30.dk 5.dk -3.5" .000
10.dk -1.3" .000

60.dk .9 .000
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Dinlenik -1 A 1.000

Yorucu egzersiz -10.5" 3 .000
60.dk 5.dk -4.4" 3 .000
10.dk -2.3" 2 .000
30.dk -9 1 .000

*=p<.05

Tablo 4’e gore, pasif dinlenme uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinde,
yorucu egzersiz sonrasi, 5. 10. 30. ve 60. dakikalardaki degerler arasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik vardir p=,000. Dinlenik laktik asit degerleri ile 30. 60.
dakikalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik yoktur p=1,000.
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Sekil 1: Pasif dinlenme uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin yorucu egzersiz

sonrast 5. 10. 30. ve 60. dakikalarda laktik aside etkisi
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Sekil 1’de goriildiigii gibi yorucu egzersiz sonrasi laktik asit artmigtir. Pasif dinlenme
uygulamasi ile 5. 10. 30. ve 60. dakikalarda diismiistiir. Dinlenik deger ile 30. ve 60.
dakikadaki degerin de birbirine yakin oldugu goriilmektedir. (+1,-1 Sh)

Yorucu egzersiz sonrast pasif dinlenme uygulamasinin 5. dakikasinda laktik asit
ortalama %45,7 azalirken,10. dakikasinda %62, 30. dakikasinda 72,5, 60.
dakikasinda %80,1 azalmistir.

Aktif Toparlanma

Tablo 5: Aktif toparlanma uygulamasimin grup igi (cinsiyet X test) etkisi tanimlayict
istatistigi

Cinsiyet Dinlenik (X+Ss) Yorucu Egz. Sonrasi 5.dk (X+Ss) 10.dk (X=£Ss)
(X£Ss)
Erkek (N=9) 2.7+£.5 14.543 6.5+.8 4+.6
Kadimn 2.8+4 13.1£2.3 6.6+.9 4.2+1.2
(N=10)
Total (N=19) 2.7+.4 13.8+2.7 6.5+.8 4.1+9

Tablo 5’e gore, aktif dinlenme uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her bir test

noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 6: Cinsiyet ve aktif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini

belirlemek i¢in tekrarli 6l¢limde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Aktif 1380.9 1.2 1067.5 231.8 .000
Aktif * cinsiyet 9.1 1.2 7 15 .235
Hata (aktif) 101.2 21.9 46
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Tablo 6’ya gore, aktif dinlenme uygulamasinda cinsiyet goz ardi edildiginde testler
arasinda istatiksel olarak anlamli farklihk vardir F(231.8)=1.24, p=.000. Aktif
dinlenme uygulamasi ile cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir
F(1.5)=1.2, p=.235.

Tablo 7: Aktif dinlenme ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiikklenme dncesi, sonrasi, 5.

vel0. dakikalarda laktik asit izerine etkisinin tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi

(I) faktor (J) faktor Ortalama fark (1-J) Std. Hata Anlamlilik

Yorucu Egzersiz Sonrast -117 .6 .000

Dinlenik  5.dk -3.8" 2 .000
10.dk -1.3" 2 .000
Dinlenik 11" 6 .000

Yorucu

Egzersiz  5.dk 7.2 5 .000

Sonrasi
10.dk 9.6" .6 .000
Dinlenik 3.8" 2 .000

5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -1.2" 5 .000
10.dk 2.4" 2 .000
Dinlenik 1.3 2 .000

10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -9.6" .6 .000
5.dk -2.4" 2 .000

“p<.05
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Tablo 7’ye gore aktif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin her bir test

noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=,000.
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Sekil 2: Aktif dinlenme ile yapilan soguma egzersizinin yorucu egzersiz sonrasi 5. ve 10.

dakikalarda laktik aside etkisi

Sekil 2°de goriildiigli gibi yorucu egzersiz sonrasi laktik asit degerlerinde artis vardir.
Aktif dinlenme ile yapilan soguma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda diislis vardir.

(+1,-1 Sh)

Yorucu egzersiz sonrasi aktif dinlenmenin 5. dakikasinda laktik asit %51,1 oraninda

azalirken,10. dakikasinda %69 oraninda azalmstir.
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Soguk Hidroterapi Uygulamasi

Tablo 8: Soguk hidroterapi uygulamasmin grup i¢i (cinsiyet X test) etkisi tanimlayici
istatistigi

Cinsiyet Dinlenik (X+Ss) Yorucu Egz. Sonrasi (X+Ss) 5.dk (X+£Ss) 10.dk (X+Ss)
Erkek (N=9) 2745 12.841.2 5.7+1.3 4+8
Kadin(N=10) 2.8+4 12.942.5 5.8+1.4 4.1+1
Total (N=19) 2.7+4 12.842 5.8+1.3 4.1£9

Tablo 8’e gore soguk hidroterapi uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her bir test

noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 9: Cinsiyet ve soguk hidroterapi uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin

etkilesimini belirlemek i¢in tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Kareler Toplamu Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Su 1153.7 1.9 599.2 298.5 .000
Su * cinsiyet .01 19 .01 .005 .994
Hata (Su) 65.7 32.7 2

Tablo 9’a gore, soguk hidroterapi uygulamasinda testler arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilhik vardir F(298.5)=1.9, p=.000. Soguk hidroterapi uygulamasi ile
cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir F(.005)=1.9, p=.994.
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Tablo 10: Soguk hidroterapi uygulamasi ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme

oncesi, sonrasi, 5. vel0. dakikalarda laktik asit {izerine etkisinin tekrarli ol¢limlerde varyans

analizi
(I) faktor (J) faktor Ortalama fark (I-J) Std. hata Anlamlilik
Yorucu Egzersiz
-10.1" 4 .000
Sonrasi
Dinlenik
5.dk -3 3 .000
10.dk -1.3" 2 .000
Dinlenik 10.1" 4 .000
Yorucu
Egzersiz  5.dk 7 4 .000
Sonrasi
10.dk 8,783" 4 .000
Dinlenik 3,054" 3 .000
Yorucu Egzersiz .
5.dk -7 4 .000
Sonrasi
10.dk 17" 1 .000
Dinlenik 1.3" 2 .000
Yorucu Egzersiz .
10.dk -8.7 4 .000
Sonrast
5.dk -1.7" A .000
"=p<.05
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Tablo 10’a gore soguk hidroterapi uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin

her bir test noktas1 arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=,000.
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Sekil 3: Soguk hidroterapi uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin yorucu egzersiz

sonrasi 5. ve 10. dakikalarda laktik aside etkisi

Sekil 3’te goriildiigli gibi yorucu egzersiz sonrasi laktik asit degerlerinde artis vardir.

Soguk su ile yapilan soguma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda diisiis vardir. (+1,-1
Sh)

Yorucu egzersiz sonrast soguk su uygulamasinin 5. dakikasinda laktik asit ortalama
%354,3 azalirken,10. Dakikasinda %67,8 oraninda azalmistir
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Masaj Uygulamasi

Tablo 11: Masaj uygulamasinin grup igi (cinsiyet X test) etkisi tanimlayici istatistigi

Cinsiyet Dinlenik (X£Ss) Yorucu Egz. Sonrasi 5.dk (X£Ss) 10.dk (X+£Ss)
(X£Ss)
Erkek (N=9) 2.7+.5 14+£1.5 6.7+1 5.2+1.1
Kadm 2.8+4 12.8+.5 6.9+1.4 5.5¢1.4
Total (N=19) 2.7+4 13.4+1.2 6.8+1.2 5.426+1.2

Tablo 11°e gore masaj uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her bir test noktasindaki

laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 12: Cinsiyet ve masaj ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini belirlemek i¢in

tekrarl1 6l¢iimde varyans analizi

Kareler Toplam1 Df Kareler Ortalamast F Anlamlilik
Masaj 11729 1.7 666.1 424 .000
Masaj * cinsiyet 6.8 1.7 3.8 24 .107
Hata (masa)) 47 29.9 1571

Tablo 12’ye gore, masaj uygulamasinda cinsiyet goz ardi edildiginde testler arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(424)=1.7, p=,000. Masaj uygulamasi ile
cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir F(2.4)=1.7, p=.107
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Tablo 13: Masaj ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme oncesi, sonrasi, 5. vel0.

dakikalarda laktik asit {izerine etkisinin tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi

(I) faktor (J) faktor Ortalama fark (I-J) Standart hata Anlamlilik

Yorucu Egzersiz Sonrast -10.6" 2 .000

Dinlenik 5.dk -4 3 .000
10.dk -2.6 3 .000
Dinlenik 10.6" 2 .000

Yorucu

Egzersiz 5.dk 6.5" 3 .000

Sonrasi
10.dk 8" 3 .000
Dinlenik 4 3 .000

5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -6.5" 3 .000
10.dk 14" 1 .000
Dinlenik 2.6 3 .000

10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -8* 3 .000
5.dk -1.4" 1 .000

"=p<.05

Tablo 13’e gbre masaj uygulamasi ile yapilan soguma egzersizinin her bir test

noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=,000.
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Sekil 4: Masaj uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin yorucu egzersiz sonrasi 5. ve

10. dakikalarda laktik aside etkisi

Sekil 4’te da goriildiigii gibi yorucu egzersiz sonrasi laktik asit degerlerinde artig
vardir. Masaj ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda disiis
vardir. (+1,-1 Sh)

Yorucu egzersiz sonrasi masaj uygulamasinin 5. dakikasinda laktik asit ortalama

%48,5 azalirken,10. dakikasinda %59,2 oraninda azalmaistir.
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Progresif Gevseme Egzersizi

Tablo 14: Progresif gevseme egzersizinin grup i¢i (cinsiyet X test) etkisi tanimlayict
istatistigi

Cinsiyet Dinlenik (X+Ss) Yorucu Egz. Sonrasi (X+Ss) 5.dk (X+£Ss) 10.dk (X+Ss)
Erkek (N=9) 2745 143413 6.3+1.1 4.8+9
Kadin (N=10) 2.8+4 13.5+.2.1 7.1+.9 5.2+.8
Total (N=19) 2.7+4 13.9+1.8 6.7+1.1 5+.9

Tablo 14’e gore progresif gevseme egzersizi uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her

bir test noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 15: Cinsiyet ve progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin

etkilesimini belirlemek i¢in tekrarli 6l¢ciimde varyans analizi

Kareler Toplam1 Df Kareler Ortalamas1 F Anlamlilik
Progresif 1261 1.7 736.1 433.4 .000
Progresif* cinsiyet 6.7 1.7 3.9 2.3 124
Hata (progresif) 47 274 16

Tablo 15’e gore, progresif gevseme egzersizi uygulamasinda cinsiyet goz ardi
edildiginde testler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(433.4)=1.7,
p=,000. Progresif gevseme egzersizi uygulamasi ile cinsiyet arsindaki etkilesim

istatiksel olarak anlaml1 degildir F(2.3)=1.7, p=.124.
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Tablo 16: Progresif gevseme egzersizi ile uygulanan soguma egzersizinin, yiiklenme 6ncesi,

sonrast, 5. vel0. dakikalarda laktik asit izerine etkisinin tekrarl 6lglimlerde varyans analizi

(I) faktor (J) faktor Ortalama fark Standart hata Anlamlilik
(1-9)
Yorucu Egzersiz Sonrasi -11.17 A4 .000
Dinlenik  5.dk -3.9 3 .000
10.dk -2.2" 2 .000
Dinlenik 11.17 A4 .000
Yorucu
Egzersiz  5.dk 7.2* 2 .000
Sonrasi
10.dk 8.9" 3 .000
Dinlenik 3.9 3 .000
5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -7.2" 2 .000
10.dk 1.6" 1 .000
Dinlenik 2.2" 2 .000
10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -8.9" 3 .000
5.dk -1.6 1 .000
"=p<.05

Tablo 16’ya gore progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin her

bir test noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=.000.
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Sekil 5: Progresif gevseme egzersizi uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin yorucu

egzersiz sonrast 5. ve 10. dakikalarda laktik aside etkisi

Sekil 5’te goriildiigli gibi yorucu egzersiz sonrasi laktik asit degerlerinde artis vardir.
Progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. ve 10.
dakikalarinda diisiis vardir. (+1,-1 Sh)

Progresif gevseme egzersizinin 5. Dakikasinda laktik asit ortalama 51,7 azalirken,

10. dakikasinda % 63,6 azalmistir.
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Toparlanma Egzersizlerinin S.dakikalar1

Tablo 17: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalar1 cinsiyetlere gore laktik aside etkisi
tanimlayici analizi

Cinsiyet Pasif (X£Ss) Aktif (X+£Ss) Hidroterapi (X+Ss)  Masaj (X+Ss) Progresif(X+Ss)

Erkek 7.3£1.5 6.5+.8 5.7+1.3 6.7+1 6.3+1.1
(N=9)
Kadin 6.8+.9 6.7+.9 5.7+1.4 7+1.4 7.1+£.9
(N=10)
Total T+1.2 6.6+.8 5.7+1.3 6.8+1.2 6.7+1.1
(N=19)

Tablo 17°ye gore soguma egzersizlerinin 5. dakikalarinda kadin ve erkeklerde her

bir test noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 18: Cinsiyet ve toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalardaki degerlerinin etkilesimini

belirlemek icin tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Tab
Kareler Toplami Df Kareler Ortalamast F Anlamlilik lo
1 b
Dakika 5 17.6 4 44 35 18
e
Dakika 5* cinsiyet .
35 4 8 7 .581 gor
Hata (Dakika 5) 79.2 64 1.2 €

toparlanma egzersizlerinin 5.dakikasinda cinsiyet géz ardi edildiginde testler
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik yoktur F(3.5)=4, p=.11. Soguma
egzersizlerinin 5.dakikasi ile cinsiyet arasindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli

degildir F(.7)=4, p=.581
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Tablo 19: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalar1 laktik asit iizerine etkisinin tekrarh

6lgtimlerde varyans analizi

(1) Dakika 5 (J) Dakika 5 Ortalama Fark (I-J) Std. Hata Anlamlilik
Hidroterapi .8 4 .594
Masaj -2 3 1.000
Aktif
Progressive -.03 .3 1.000
Pasif -4 2 1.000
Aktif -8 4 .594
Masaj -1 4 .326
Hidroterapi
Progressive -9 4 .408
Pasif -1.2 4 131
Aktif 2 3 1.000
Hidroterapi 1 A 326
Masaj
Progressive 1 .3 1.000
Pasif -2 .3 1.000
Aktif .03 3 1.000
Hidroterapi 9 4 .408
Progressive
Masaj -1 3 1.000
Pasif -3 2 1.000
Aktif 4 2 1.000
Hidroterapi 1.2 4 131
Pasif
Masaj 2 3 1.000
Progressive 3 2 1.000

Tablo 19’a gore toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalarinda laktik asit degerlerinde

anlaml farklilik yoktur p>.05.
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Sekil 6: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakika laktik aside etkisi

Sekil 6’da goriildiigii gibi toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalarindaki laktik asit

degerleri birbirine yakindir. (+1,-1 Sh)

Yorucu egzersiz sonrasi toparlanma egzersizlerinin 5. Dakikalarinda laktik asit

degerleri ortalama, aktif dinlenme ile %51,1, hidroterapi ile %54,3, masaj

uygulamasi ile %48,5, progresif gevseme egzersizi ile %51,7, pasif dinlenme ile

%45,7 oraninda azalmigtir
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Toparlanma Egzersizlerinin 10.dakikalar

Tablo 20: Toparlanma egzersizlerinin 10. dakikalar1 cinsiyetlere gore laktik aside etkisi

tanimlayici analizi

Cinsiyet Pasif (X£Ss)  Aktif (X+Ss) Hidroterapi Masaj Progresif(X+Ss)
(X=Ss) (X+Ss)

Erkek (N=9) 4.9+ 4+.6 4+.8 5.2+1.1 4.8+9

Kadin 49+4 4.4+1.1 4.1+.1.1 5.4%1.5 5.2+.8

(N=10)

Total (N=19) 4.9+.7 4.2+9 4+9 5.3%1.2 5+.9

Tablo 20’ye gore toparlanma egzersizlerinin 10. dakikalarinda kadin ve erkeklerde

her bir test noktasindaki laktik asit ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 21: Cinsiyet ve toparlanma egzersizinin 10. dakikalardaki degerlerinin etkilesimini

belirlemek icin tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Dakika 10 218 4 5.4 6.1 000
Dakika 10* cinsiyet 5 4 1 1 955
Hata (Dakika 10) 57.2 64 8

Tablo 21°e gore gore toparlanma egzersizlerinin 10.dakikasinda cinsiyet géz ardi
edildiginde testler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(6.1)=4, p=.000.
Soguma egzersizlerinin 10.dakikasi ile cinsiyet arasindaki etkilesim istatiksel olarak
anlaml degildir F(.1)=4, p=.955.
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Tablo 22: Soguma egzersizlerinin

Ol¢iimlerde varyans analizi

10. dakikalar1 laktik asit tzerine etkisinin tekrarli

(1) Dakika 5 (J) Dakika 5 Ortalama Fark (I-J) Std. Hata Anlamlilik
Aktif Hidroterapi 1 .3 1.000
Masaj -1.17 .3 .021
Progresif -.8 3 191
Pasif -7 2 145
Aktif -1 3 1.000
Masaj -1.2 4 .076
Hidroterapi
Progresif -9 .3 133
Pasif -.8 2 .083
Aktif 1.17 3 .021
Hidroterapi 1.2 4 .076
Masaj
Progresif 3 3 1.000
Pasif 4 2 1.000
Aktif .8 3 191
Hidroterapi 9 3 133
Progresif
Masaj -3 3 1.000
Pasif .09 2 1.000
Aktif N 2 145
Hidroterapi .8 2 .083
Pasif
Masaj -4 2 1.000
Progresif -.09 2 1.000
"=p<.05

Tablo 22’ye gore toparlanma egzersizlerinin 10. dakikasinda aktif dinlenme ile

masaj uygulamasi arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik vardir p=.021.
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Sekil 7: Toparlanma egzersizlerinin 10. dakika laktik aside etkileri

Sekil 7°de goriildiigii gibi soguma egzersizlerinin 10. dakikalarindaki laktik asit

degerleri birbirine yakindir. (+1,-1 Sh)

Yorucu egzersiz sonrasi soguma egzersizlerinin 10. Dakikalarinda laktik asit
degerleri ortalama, aktif dinlenme ile %69, soguk su uygulamasi ile %67,8, masaj
uygulamasi ile %59,2, progresif gevseme egzersizi ile %63,6, pasif dinlenme ile %62

oraninda azalmustir.
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Kalp Atim Sayisi

Pasif Toparlanma (Kontrol Grubu)

Tablo 23: Pasif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin cinsiyetlere gore ortalama kalp
atim sayisina etkisi tanimlayici analizi

Cinsiyet  Dinlenik Yorucu Egz. 5.dk (X£Ss) 10.dk (X+Ss) 30.dk(X+£Ss) 60.dk(X=£Ss)
(X<£Ss) Sonrasi (X£Ss)

Erkek 80.2+5. 186.4+7.6 136.2+13 115.2+12.9 102.2+8.7 94.2+5.8

(N=9)

Kadin 90.4+6.4 183.6+9.7 146.849.8 126.2+11.4 110.6+8.2 98.2+5.1

(N=10)

Total 85.3+7.7 185+8.6 141.5+12.4 120.7+13.1 106.4+9.3 96.2+5.7

(N=19)

Tablo 23’e gore pasif toparlanmanin, kadin ve erkeklerde her bir test noktasindaki

kalp atim sayis1 ortalamalarinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Tablo 24: Cinsiyet ve pasif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini

belirlemek igin tekrarli 6lgtimde ANOVA analizi

Kareler Toplam1 Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Pasif 118964.1 3 38561.1 371.7 .000
Pasif * cinsiyet 659.1 3 213.6 2 116
Hata (Pasif) 5120.7 80 64

Tablo 24’e gore pasif dinlenme uygulamasinda cinsiyet géz ardi edildiginde testler
arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik vardir F(371.7)=3, p=.000. Aktif dinlenme
uygulamasi ile cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir F(2)=3,

p=.116.

50



Tablo 25: Pasif dinlenme ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme 6ncesi, sonrasi,

5. 10. 30. ve 60. dakikalarda ortalama kalp atim sayis1 iizerine etkisinin tekrarl 6l¢limlerde

varyans analizi

() pasif (J) pasif Ortalama Fark (I-J) Std. Hata ~ Anlamlilik
Yorucu egzersiz sonrast -99.7" 2.9 .000
5.dk -56.2" 2.6 .000
Dinlenik 10.dk -35.3" 3.2 .000
30.dk 2117 2.2 .000
60.dk -10.8" 15 .000
Dinlenik 99.7" 2.9 .000
5.dk 435" 3.2 .000
Yorucu egzersiz sonrast 10.dK 64.3 3.6 .000
30.dk 78.6" 3.2 .000
60.dk 88.8" 2.3 .000
Dinlenik 56.2" 2.6 .000
Yorucu egzersiz sonrast -43.5" 3.2 .000
5.dk 10.dk 208" 2.2 000
30.dk 35.1" 2.8 .000
60.dk 45.3" 2.3 .000
Dinlenik 353" 3.2 .000
Yorucu egzersiz sonrast -64.3" 3.6 .000
10.dk 5.dk -20.8" 2.2 .000
30.dk 14.2" 2.3 .000
60.dk 245" 2.5 .000
Dinlenik 21.1" 2.2 .000
Yorucu egzersiz sonrast -78.6 3.2 .000
30.dk 5.dk -35.1" 2.8 .000
10.dk -14.2" 2.3 .000
60.dk 10.2" 1.4 .000
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Dinlenik 10.8" 15 .000
Yorucu egzersiz sonrast -88.8" 2.3 .000
60.dk 5.dk -45.3" 2.3 000
10.dk =245 2.5 .000
30.dk -10.2" 1.4 .000

*:p<,05

Tablo 25’e gore pasif dinlenme uygulamasi ile yapilan sofuma egzersizinin her bir

test noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=.000.
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Sekil 8: Pasif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin ortalama kalp atim sayisina etkisi

Sekil 8’de goriildiigii gibi yorucu egzersiz sonrasi ortalama kalp atim sayist

degerlerinde artis vardir. Pasif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. 10.

30. ve 60. dakikalarinda diigiis vardir. (+1,-1 Sh)
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Aktif Toparlanma

Tablo 26: Aktif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin cinsiyetlere gore kalp atim

sayisina etkisi tamimlayici analizi

Cinsiyet Dinlenik (X+Ss) Yorucu Egz. Sonrasi (X+Ss)  5.dk (X£Ss)  10.dk (X+Ss)
Erkek (N=9) 80.2+5 172.3+15.9 126.4+10.7 93.7+9.3
Kadin (N=10) 90.4+6.4 168.8+14.8 135.847.3 105.2+14.6
Total (N=19) 85.3+£7.7 170.4+15 131.3£10 99.7+13.4

Tablo 26’ya gore aktif dinlenme uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her bir test

noktasindaki kalp atim sayisi ortalamalarinin birbirine yakin oldugu séylenebilir.

Tablo 27: Cinsiyet ve aktif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini

belirlemek i¢in tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Aktf 81363.5 21 38329.5 369.4 .000
Aktif * cinsiyet 691.9 2.1 325.9 3.1 .052
Hata (Aktif) 374.2 36 103.7

Tablo 27°e gore aktif dinlenme uygulamasinda cinsiyet géz ardi edildiginde testler
arasinda istatiksel olarak anlamli farkliik vardir F(369.4)=2.1, p=.000. Aktif
dinlenme uygulamasi ile cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir

F(3.1)=2.1, p=.052.
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Tablo 28: Aktif dinlenme ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme 6ncesi, sonrasi,

5. vel0. dakikalarda kalp atim sayisi tizerine etkisinin tekrarl 6l¢limlerde varyans analizi

(I) faktor (J) faktor Ortalama fark (I-J) Std. Hata Anlamlilik
Dinlenik Yorucu Egzersiz Sonrasi -85.2" 3.6 .000
5.dk -45.8" 1.7 .000
10.dk -14.1" 2.3 .000
Dinlenik 85.2" 3.6 .000
Yorucu Egzersiz Sonras1  5.dk 39.4" 2.9 .000
10.dk 71" 3.2 .000
Dinlenik 45.8" 1.7 .000
5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -39.4 29 .000
10.dk 316" 2.3 .000
Dinlenik 14.1" 2.3 .000
10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -71" 3.2 .000
5.dk -31.6" 2.3 .000
"=p<.05

Tablo 28’e gore aktif dinlenme ile yapilan soguma egzersizinin her bir test noktasi

arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik vardir p=.000.
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Sekil 9: Aktif dinlenme ile yapilan soguma egzersizinin kalp atim sayisina etkisi

Sekil 9°da gortildiigli gibi yorucu egzersiz sonrasi kalp atim sayis1 degerlerinde artis
vardir. Aktif dinlenme ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda

diistis vardir. (+1,-1 Sh)
Soguk Hidroterapi Uygulamasi

Tablo 29: Soguk hidroterapi ile yapilan toparlanma egzersizinin cinsiyetlere gére kalp atim

sayisina etkisi tanimlayici analizi

Cinsiyet Dinlenik (X+Ss) Yorucu Egz. Sonrast 5.dk (X+Ss) 10.dk (X£Ss)
(X£Ss)

Erkek (N=9) 80.2+5 177.6+14.5 133.7+11.6 109+11.8

Kadin (N=10) 90.4+6.4 181.949.9 140.445.6 121.1£5

Total (N=19) 85.3£7.7 179.8+£12.1 137.249.3 115.3£10.6
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Tablo 29’a gore soguk hidroterapinin, kadin ve erkeklerde her bir test noktasindaki

kalp atim sayis1 ortalamalarinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Tablo 30: Cinsiyet ve soguk hidroterapi ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini

belirlemek icin tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Source Kareler Toplami Df Kareler Ortalamast F Anlamlilik
SuNabiz 89949.1 3 29983 505.3 .000
SuNabiz * cinsiyet 176.7 3 58.9 .9 404
Hata (Su Nabiz) 3025.8 51 59.3

Tablo 30’a gore gore soguk hidroterapi uygulamasinda cinsiyet géz ardi edildiginde
testler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(505.3)=3, p=.000.
Hidroterapi ile cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir F(.9)=3,
p=.404.

Tablo 31: Soguk hidroterapi ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme Oncesi,

sonrast, 5. vel(. dakikalarda kalp atim sayisi iizerine etkisinin tekrarli l¢timlerde varyans

analizi

(D) faktor  (J) faktor Ortalama fark (1-J) Standart hata Anlamlilik

Dinlenik  Yorucu Egzersiz Sonrasi -94.4" 2.7 .000
5.dk 517" 21 .000
10.dk -29.7" 2.2 .000
Dinlenik 94.4* 2.7 .000

Yorucu

Egzersiz  5.dk 42.6" 2.9 .000

Sonrast
10.dk 64.7° 3 .000
Dinlenik 517" 21 .000

5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -42.6" 2.9 .000
10.dk 22" 1.6 .000
Dinlenik 29.7" 2.2 .000

10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -64.7" 3 .000
5.dk 22" 1.6 .000

"=p<.05
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Tablo 31’e gore soguk hidroterapi ile yapilan toparlanma egzersizinin her bir test

noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=.000.
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Sekil 10: Soguk hidroterapi ile yapilan toparlanma egzersizinin kalp atim sayisina etkisi

Sekil 10°da gortildiigli gibi yorucu egzersiz sonrasi kalp atim sayis1 degerlerinde artis
vardir. Soguk hidroterapi ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda

diistis vardir.(+1,-1 Sh)
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Masaj Uygulamasi

Tablo 32: Masaj uygulamast ile yapilan toparlanma egzersizinin cinsiyetlere gore kalp atim

sayisina etkisi tamimlayici analizi

Cinsiyet Dinlenik (X£Ss)  Yorucu Egz. Sonrasi (X+Ss) 5.dk (X£Ss)  10.dk (X£Ss)
Erkek (N=9) 80.2+5 186.4+7.6 150.6+11.9 120.8+10.6
Kadin (N=10) 90.4+6.4 184.3£9.4 145.7+7.3 123.9+5.4
Total (N=19) 85.3+7.7 185.34£8.4 14849.8 122.448.2

Tablo 32’ye gore masaj uygulamasinin, kadin ve erkeklerde her bir test noktasindaki

kalp atim sayis1 ortalamalarinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Tablo 33: Cinsiyet ve masaj uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin etkilesimini

belirlemek icin tekrarli 6l¢iimde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamast F Anlamlilik
MsjNabiz 101153.3 3 33717.7 626.9 .000
MsjNabiz * cinsiyet 628.5 3 209.5 3.8 14
Hata (MsjNabiz) 2742.7 51 53.7

Tablo 33’e gore masaj uygulamasinda cinsiyet géz ardi edildiginde testler arasinda
istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(626.9)=3, p=.000. Masaj uygulamasi ile
cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak anlamli degildir F(3.8)=3, p=.14.
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Tablo 34: Masaj ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiikklenme oncesi, sonrasi, 5. vel0.

dakikalarda kalp atim sayist izerine etkisinin tekrarli 6l¢timlerde varyans analizi

(I) faktor () faktor Ortalama fark (I-J)  Std. Hata Anlamlilik
Dinlenik Yorucu Egzersiz Sonrasi -100" 2.8 .000
5.dk -62.8" 2.9 .000
10.dk -37" 25 .000
Dinlenik 100" 2.8 .000
yorucu Egzersiz 5 g 37.1" 2.2 000
10.dk 62.9 2.1 .000
Dinlenik 62.8" 29 .000
5.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -37.17 2.2 .000
10.dk 25.7" 1.2 .000
Dinlenik 37 25 .000
10.dk Yorucu Egzersiz Sonrasi -62.9 21 .000
5.dk -25.7" 1.2 .000
"=p<.05

Tablo 34’e gore masaj uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin her bir test

noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=.000.
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Sekil 11: Masaj uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin kalp atim sayisina etkisi

Sekil 11°de goriildiigii gibi yorucu egzersiz sonrasi kalp atim sayis1 degerlerinde artig

vardir. Masaj uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda

diistis vardir. (+1,-1 Sh)
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Progresif Gevseme Egzersizi

Tablo 35: Progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin cinsiyetlere gore
kalp atim sayisina etkisi tanimlayici analizi

Cinsiyet Dinlenik (X+£Ss) Yorucu Egz. Sonrast 5.dk (X£Ss) 10.dk (X£Ss)
(X+£Ss)

Erkek (N=9) 80.2+5 187.6+5 141£8.8 114.2+8.5

Kadin (N=10) 90.4+6.4 181.746 141.144.9 118.8+6

Total (N=19) 85.3+£7.7 184.746.1 141+6.9 116.5£7.5

Tablo 35’e gore kadin ve erkeklerin her bir test noktasinda kalp atim sayis1 degerleri

birbirine yakindir.

Tablo 36: Cinsiyet ve progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin

etkilesimini belirlemek i¢in tekrarli 6l¢ciimde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
PrgNabiz 95002.5 3 31667.5 848.4 .000
Prg * cinsiyet 630.9 3 210.3 5.6 .052
Hata (PrgNabiz) 17915 48 37.3

Tablo 36’ya gore progresif gevseme egzersizi uygulamasinda cinsiyet goz ardi
edildiginde testler arasinda istatiksel olarak anlamli farkliik vardir F(848.4)=3,
p=.000. Progresif gevseme egzersizi ile cinsiyet arsindaki etkilesim istatiksel olarak
anlaml degildir F(5.635)=3, p=.052.
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Tablo 37: Progresif gevseme egzersizi ile uygulanan toparlanma egzersizinin, yiiklenme
oncesi, sonrasi, 5. vel0. dakikalarda kalp atim sayisi iizerine etkisinin tekrarli 6lglimlerde

varyans analizi

() faktér  (J) faktor Ortalama fark (I-J) Standart hata Anlamlilik
Yorucu Egzersiz Sonrasi -99.3" 1.9 .000
Dinlenik  5.dk -55,722" 2.2 .000
10.dk -31.2° 24 .000
Dinlenik 99.3" 1.9 .000
Yorucu
Egzersiz  5.dk 436" 2 .000
Sonrasi
10.dk 68.1" 17 .000
Dinlenik 55.7" 2.2 .000
5.dk Yorucu Egzersiz Sonrast -43.6" 2 .000
10.dk 245" 16 .000
Dinlenik 31.2" 2.4 .000
10.dk Yorucu Egzersiz Sonrast -68.1" 1.7 .000
5.dk 245" 1.6 .000
“=p<.05

Tablo 37’e gore progresif gevseme egzersizi ile yapilan toparlanma egzersizinin her
bir test noktasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir p=,000.
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Sekil 12: Progresif gevseme egzersizi uygulamasi ile yapilan toparlanma egzersizinin kalp

atim sayisina etkisi

Sekil 12’de goriildiigii gibi yorucu egzersiz sonrasi ortalama kalp atim sayisi
degerlerinde artis vardir. Progresif gevseme egzersizi uygulamas: ile yapilan

toparlanma egzersizinin 5. ve 10. dakikalarinda diisiis vardir. (+1,-1 Sh)
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Toparlanma Egzersizlerinin 5.dakikalar

Tablo 38: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalar1 cinsiyetlere gore kalp atim sayisi etkisi

tanimlayici analizi

Cinsiyet Pasif (X£Ss) Aktif (X£Ss) Hidroterapi Masaj (X+Ss) Progresif(X+Ss)
(X=£Ss)

(E,\rlgg 136.2+13 126.4+10.7 133.7411.6 150.6+11.9 14148.8

iﬁfll‘(‘)) 146.8+9.8 135.8+7.7 140.4+5.9 1452247.678  141.144.9

Total

(No1g)  1415¢124 131.1£10.3 137.149.6 147.9+10.1 1416.9

Tablo 38’e gore toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalarinda kadin ve erkeklerde her

bir test noktasindaki kalp atim sayist ortalamalarinin birbirine yakin oldugu

sOylenebilir.

Tablo 39: Cinsiyet ve toparlanma egzersizinin 5. dakikalardaki degerlerinin etkilesimini

belirlemek i¢in tekrarli 6l¢limde varyans analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Dakika 5
27494 4 687.3 6.9 .000
Dakika 5* cinsiyet
832.9 4 208.2 2 .091
Hata (Dakika 5) 6353.9 64 99.8

Tablo 39’a gore toparlanma egzersizlerinin 5.dakikasinda cinsiyet gz ardi

edildiginde testler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(6.9)=4, p=.000.

Toparlanma egzersizlerinin 5.dakikasi ile cinsiyet arasindaki etkilesim istatiksel

olarak anlamli degildir F(2)=4, p=.091.
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Tablo 40: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalar1 ortalama kalp atim sayisi lizerine

etkisinin tekrarli 6l¢limlerde varyans analizi

(1) Dakika 5 (J) Dakika 5 Ortalama Fark (I-J) Std. Error Sig.b
Hidroterapi -5.9 2.5 .325
Masaj -16.7* 4 .008
Aktif
Progresif -9.8" 2.9 .044
Pasif -10.3" 2.6 .013
Aktif 5.9 25 .325
Masaj -10.8 4.2 .220
Hidroterapi
Progresif -3.9 2.8 1.000
Pasif -4.4 3.1 1.000
Aktif 16.7 4 .008
Hidroterapi 10.8 4.2 .220
Masaj
Progresif 6.8 2.8 .287
Pasif 6.3 3.7 1.000
Aktif 9.8" 2.9 .044
Hidroterapi 3.9 2.8 1.000
Progresif
Masaj -6.8 2.8 .287
Pasif -5 3.6 1.000
Aktif 10.3" 2.6 .013
Hidroterapi 4.4 3.1 1.000
Pasif
Masaj -6.3 3.7 1.000
Progresif 5 3.6 1.000
"=p<.05

Tablo 40’a gore toparlanma egzersizlerinin 5. dakikasinda aktif dinlenme ile masaj
uygulamasi, progresif gevseme egzersizi ve pasif dinlenme uygulamasi arasinda

istatiksel olarak anlamli farklilik vardir. (p<.05).
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Sekil 13: Toparlanma egzersizlerinin 5. dakikalarda ortalama kalp atim sayisina etkisi

Sekil 13’te goriildiigi gibi aktif dinlenme uygulamasinin 5. dakikadaki ortalama kalp

atim sayis1 degeri diger uygulamalara gore daha disiiktiir. (+1,-1 Sh)
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Toparlanma Egzersizlerinin 10.dakikalari

Tablo 41: Toparlanma egzersizlerinin 10. dakikalar cinsiyetlere gore kalp atim sayis1 etkisi

tanimlayici analizi

Cinsiyet Pasif (X£Ss) Aktif (X+£Ss) Hidroterapi Masaj (X+Ss) Progresif(X+Ss)
(X+£Ss)

(E,\rlgg 115.2412.9 93.749.3 109:11.8 120.8+10.6 115.247.5

iﬁfll‘(‘)) 126.2+11.4 104.4£15.2 120.1:4.1 124.345.6 126.246

Total

(N=1g) 1207131 99.113.4 114.5+10.3 122.6+8.4 120.747.5

Tablo 41°¢ gore toparlanma egzersizlerinin 10. dakikalarinda kadin ve erkeklerde her

bir test noktasindaki kalp atim sayis1 ortalamalariin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 42: Cinsiyet ve toparlanma egzersizinin 10. dakikalardaki kalp atim sayis1 degerlerinin

etkilesimini belirlemek i¢in tekrarli 6lgiimde ANOVA analizi

Kareler Toplami Df Kareler Ortalamasi F Anlamlilik
Dakika 10 6215.9 4 1553.9 13.7 .000
Dakika 10* cinsiyet 258.7 4 64.6 5 684
Hata (Dakika 10) 7245.7 64 113.2

Tablo 42’ye gore toparlanma egzersizlerinin 10.dakikasinda cinsiyet goz ardi
edildiginde testler arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir F(13.7)=4,
p=.000. Soguma egzersizlerinin 10.dakikas1 ile cinsiyet arasindaki etkilesim

istatiksel olarak anlamli degildir F(.5)=4, p=.684
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Tablo 43: Toparlanma egzersizlerinin 10. dakikalar1 kalp atim sayisi iizerine etkisinin

tekrarli 6l¢iimlerde varyans analizi

(1) Dakika 5 (J) Dakika Ortalama Fark (1-J) Std. Hata Anlamlilik
Aktif Hidroterapi -15.4" 3.6 .006
Masaj -23.5" 3.5 .000
Progresif -17.4" 3.8 .004
Pasif -21.6" 4.3 .002
Aktif 15.4" 3.6 .006
Masaj -8 3.8 511
Hidroterapi
Progresif -2 2.6 1.000
Pasif -6.1 35 .989
Aktif 235" 35 .000
Hidroterapi 8 3.8 511
Masaj
Progresif 6 2.8 502
Pasif 1.8 3.3 1.000
Aktif 174" 3.8 .004
Hidroterapi 2 2.6 1.000
Progresif
Masaj -6 2.8 .502
Pasif -4.1 35 1.000
Aktif 21.6" 4.3 .002
Hidroterapi 6.1 35 .989
Pasif
Masaj -1.8 3.3 1.000
Progresif 4.1 3.5 1.000
"=p<.05

Tablo 43’e gore toparlanma egzersizlerinin 10. dakikasinda aktif dinlenme ile diger

uygulamalar arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<.05).
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Sekil 14: Toparlanma egzersizlerinin 10. Dakikalarda ortalama kalp atim sayisina etkisi

Sekil 14’te gorildigi gibi aktif dinlenme uygulamasmin 10. dakikadaki ortalama

kalp atim sayis1 degeri diger uygulamalara gore daha diisiiktiir. (+1,-1 Sh)
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5.TARTISMA

Yogun antrenmanlar sonrast sporcularin bir sonraki antrenmana hazir hale
gelebilmeleri icin etkin bir yenilenme siireci gecirmeleri
gerekmektedir. Toparlanma siirecini belirleyen bazi faktorler; kalp atim hiz,
solunumun normale donme siiresi ve egzersizde olusan laktik asit seviyesinin normal
diizeye donmesidir. Antrenman sonrasi uygulanan soguma egzersizleri toparlanma
siirecini  hizlandiric1  etkiye sahiptir. Literatiirde yer alan klasik soguma
egzersizlerinin yaninda, progresif gevseme egzersizleri de kaslarin ekstra
gevsemesi ve kasilmasini igeren bir rehabilitasyon programidir. Calismada bu
protokoliin farkli soguma protokolleri ile etkilerini degerlendirmek ve karsilastirmak

temel amacgtir.

Arastirma grubuna kosu bandinda yorucu egzersiz protokolii uygulandi ve kosu
bandinda joggin ile aktif toparlanma, alt ekstremiteye spor masaji, 15-17°C soguk
hidroterapi uygulamasi, pasif toparlanma, progresif gevseme egzersizleri uygulandi.
Kan laktik asit degerleri ve kalp atim sayilar1 egzersiz oncesi, egzersizden hemen
sonra, soguma egzersizlerinin 5. ve 10. dakikasi1 pasif toparlanma egzersizinde ayrica

30. ve 60. dakikalarda alindu.

Verilerin analizi sonucunda cinsiyet faktoriinde kalp atim sayisi ve laktik asit
degerlerinde soguma egzersizleri arasinda istatiksel olarak anlamlhi farklilik
goriilmedi. Cinsiyet g6z ardi edildiginde, laktik asit degerlerinde soguma
egzersizlerinin kendi i¢cinde zamana gore karsilagtirmasinda egzersiz dncesi, sonrasi,
5. ve 10. dakikalarda istatiksel olarak anlamli farkliliklar gortildi (p<.05). Soguma
egzersizlerinin 5. dakikalarindaki degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
goriilmezken (p>.05), 10. dakikalarindaki degerlerde aktif toparlanma ve masaj

uygulamasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriildii (p<.05).

Kalp atim sayis1 degerlerinde cinsiyet goz ardi edildiginde, soguma egzersizlerinin
kendi icinde zamana gore karsilagtirmasinda egzersiz Oncesi, sonrasi, 5. ve 10.
dakikalarda istatiksel olarak anlamli farkliliklar goriildii (p<.05). Egzersizlerin 5.
dakikasinda aktif toparlanma ile pasif, masaj ve progresif gevseme egzersizinde

istatiksel olarak anlamli farklilik belirlendi (p<.05). Egzersizlerin 10. dakikasinda
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aktif toparlanma ile soguk su, masaj, pasif ve progresif gevseme egzersizlerinde

istatiksel olarak anlamli farklilik belirlendi (p<.05).

Literatiir incelendiginde cinsiyet faktorii géz Oniine alinarak yapilan g¢aligsmalarda
cinsiyetin etkisinin olmadigi, kadin ve erkeklerin fizyolojik toparlanmada benzer
sonuglara sahip olduklar1 goriilmektedir. Bizim calismamizda da cinsiyet faktori

herhangi bir testte farklilik gostermemistir ve literatiirii desteklemektedir.
Aktif Toparlanma

Calismamiz sonuglarina gore, aktif toparlanma uygulamasinin 5. ve 10.
dakikalarinda laktik asit ve kalp atim sayis1 degerlerinde istatiksel olarak anlamli

diisiisler goriilmistiir (Tablo 7, Tablo 28).

Akgiil ve Cakmaket (45), 2015 yilinda 10 erkek futbolcu ile yaptiklar1 ¢alismada
shuttle run testi sonrast 30 dakikalik aktif dinlenmenin (jogging) kan laktat
eliminasyonuna etkilerini incelemis. Yorucu egzersiz sonrasi aktif dinlenmenin 5. 10.
15. ve 30. dakikalarda aldiklar1 verilere gore, egzersiz Oncesi, sonrasi, 5. dakika,10.
dakika, 15. dakika ve 30. dakikalarda anlamli fark goriliirken, 15. ve 30. dakikalar

arasinda fark olmadig belirtilmistir.

Kirkpatrick (2017), yaptig1i c¢alismada anaerobik Wingate testi sonrasi aktif
toparlanmada, 2. 3. 4. ve 5. dakikalarinda kan laktik asit degerlerinde anlamli
farklilik tespit etmistir (46).

Harbili ve digerleri (47), 2007 yilinda 22 erkek sporcu ile yaptiklar g¢alismada,
bisiklet ergometresinde supramaximal egzersiz sonrasi aktif dinlenmede kan laktik
asit degerlerinde egzersiz Oncesi, sonrasi, 5. ve 10. dakikalarda anlamli fark
oldugunu tespit etmisler. Kalp atim sayis1 degerlerinde egzersiz sonrasi ve aktif

dinlenmenin 10. dakikasinda anlamli olarak diisiis oldugunu belirtilmislerdir.

Hazir ve Gl (48), 2015 yilinda 11 erkek sporcu ile yaptiklari yiiksek yogunluklu
egzersiz sonrasi bisiklet ergometresinde aktif toparlanma uygulamasinin 2. 5. 10.
dakikalarinda kan laktat degerlerinde anlamli farkliik olmadigin1 15. ve 20.

dakikalarda anlamli farklilik oldugunu belirtmislerdir. Kalp atim hizinda 2.
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dakikadaki degerin yiiksek oldugu (p<.05), 5, 10, 15 ve 20. dakikalardaki degerlerin
benzer oldugu belirtilmislerdir (p>.05).

Aktif toparlanma, kan dolagiminm1 ve kaslara oksijen tasinma hizini arttirmasiyla
laktik asidin uzaklastirilmast ve kalp atim sayisinin normale donmesinde etkili
oldugu soylenebilir. Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde, arastirmamiz
sonuglarmin literatiirle benzerlik gosterdigi ve aktif dinlenmenin etkili bir toparlanma

yontemi oldugu goriilmektedir.
Hidroterapi ile Toparlanma

Calismamiz sonuglarina gore, hidroterapi uygulamasinin 5. ve 10. dakikalarinda
laktik asit ve kalp atim sayist degerlerinde istatiksel olarak anlamli disiigler

goriilmistiir (Tablo 10, Tablo 31).

Crowe ve digerleri (49), 2007 yilinda 17 sporcu (13 erkek, 4 kadin) ile yaptiklar1 30
dakikalik yogun bisiklet egzersizi sonras1 15 dakika 13-14°C su ile toparlanma
egzersizi sonucu kan laktat degerlerinde ve kalp atim sayilarinda anlamli diisiis

oldugunu belirtmislerdir.

Hamlin (2007), 10 erkek 10 kadin rugby sporcusu ile tekrarli sprint egzersizi sonrasi
ve 1 dk. soguk su (8-10°C) 1 dk. sicak su (38°C) 3 kez tekrarlanan toplam 6
dakikalik kontrast su terapisi uygulamasmin kan laktik asit ve kalp atim sayisi
lizerine etkisini incelemisler. Calisma sonucunda, cinsiyetler arasinda anlaml
farklilik olmadigi, sprint egzersizi sonrasi ve kontrast su uygulamasi sonrasi kalp

atim sayis1 ve laktik asit degerlerinde anlamli azalmalar oldugunu belirtmistir (50).

Morton (2007), 6 erkek ve 5 kadin sporcu ile yaptigr yogun egzersiz sonrast 30
dakikalik kontrast su uygulamasi (36°C-12°C) sonucu laktik asit degerlerinde 10. 20.
ve 30. dakikalarda anlamli olarak diisiis goriildiigli ve cinsiyetler arasinda benzer

sonuglar gortildigi belirtilmistir (51).

Vaile ve digerleri (52), 2008 yilinda 10 elit bisikletci ile yaptiklar1 30 dakikalik
egzersiz sonrast 10,15,20 °C’lerde soguk su uygulamalar laktik asit, kalp atim sayis1

ve viicut sicakligi degisimi {izerindeki etkilerini incelemisler. Farkli derecelerdeki
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soguk su uygulamalarinin etkilerinin benzer oldugu, her derecedeki soguk su
uygulamasi arasinda laktik asit ve kalp atim sayist degerlerinde anlamli farklilik

olmadig, viicut 1s1sinin normale déonmesinde soguk su etkili oldugu belirtiyorlar.

Soguk hidroterapi uygulamasi, asir1 1s1 degisimi ile kan akimini hizlandirmasi, agri
hissini azaltmasiyla toparlanma siirecinde laktik asit atilimi1 ve kalp atim sayisi
degerlerinde diisiislere sebep olmustur. Literatiirde farkli sicaklik degerlerinde
hidroterapi uygulamalarinda, toparlanmada olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir

ve calismamiz literatiirle paralellik gostermistir.
Masaj Uygulamasi ile Toparlanma

Arastirmamiz sonuglarina gore, masaj uygulamasinin 5. ve 10. dakikalarinda laktik

asit ve kalp atim sayis1 degerlerinde istatiksel olarak anlamli diislisler goriilmiistiir

(Tablo 13, Tablo 34).

Beden egitimi ve spor egitimi boliimii 6grencilerinden 8 erkek ile yapilan ¢alismada
bisiklet ergometresinde yorucu egzersiz sonrasi spor masajinin laktik asit ve kan
glikoz degerlerine etkisi incelenmis. Yorucu egzersiz sonrast 5. ve 10. dakikalarda
Olgtimler alinmis. Egzersiz Oncesi sonrast 5. ve 10. dakikalarda laktik asit degerleri
arasinda anlamli farklilik tespit edilmis. Kan glikoz degerlerinde egzersiz Oncesi-
sonrasi, egzersiz sonrast ve 10. dakikalarda fark goriiliirken egzersiz sonrasi ve 5.

dakikada anlamli fark olmadig: belirtilmistir (53).

Erkek hentbolcular ile yapilan ¢alismada hentbol miisabakas1 sonras1 7-8 dakikalik
masaj uygulamalarinin laktik aside etkisi incelenmis. Masaj uygulamasi i¢in 12 kisi
rastgele belirlenmis. Miisabaka sonrasi ve masaj uygulamasi sonrasi degerlerde

anlamli farklilik oldugu belirtilmistir (54).

Erkek iiniversite Ogrencilerinden rastgele belirlenen 7 kisiye uygulanan wingate
ananerobik test sonras1 15 dakika masaj uygulamasinin kalp atim hizi ve kan laktat
degeri iizerindeki etkisi incelendigi bir ¢alismada, masaj uygulamas: ile laktik asit %
51.60 azalirken kalp atim sayisinin %33.72 diistiigii belirtilerek, egzersiz sonrasi ve

masaj uygulamasi sonrasi anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (55).
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Masaj uygulamasi, kaslarda gevseme ve rahatlama saglayarak, kan akimini
diizenleyerek laktik asit atilimi1 ve kalp atim sayis1 degerlerinin normale dénmesinde
etkin bir yontemdir. Literatiirde de masaj uygulamasi ile laktik asit atiliminda ve kalp

atim sayisinda anlamli diisiisler goriilmesi sonu¢larimizi desteklemektedir.
Pasif Dinlenme ile Toparlanma

Arastirmamiz sonuglarina gore, pasif dinlenmenin 5. ve 10. dakikalarinda laktik asit

ve kalp atim sayis1 degerlerinde istatiksel olarak anlamli diisiisler goriilmiistiir (Tablo
13, Tablo 34).

9 erkek sporcu ile yapilan yiiksek yogunluklu bisiklet egzersizi sonras1 20 dakikalik
pasif dinlenme egzersizlerinin 10. ve 20. dakikalarinda kalp atim sayisinda ve laktik

asit degerlerinde anlamli diisiis oldugu belirtilmistir (56).

Coffey ve digerleri (57), 2004 yilinda 14 erkek sporcu ile yapilan calismada kosu
bandinda yorucu egzersiz sonrasi pasif toparlanma uygulamasinin 4, 8, 12, 16 ve 20.
dakikalarinda laktik asit ve kalp atim sayist degerleri incelenmis. Her zaman
noktasinda hem kalp atim sayisi degerlerinde hem de laktik asit miktarlarinda

anlamli diisiisler goriildiigl belirtilmistir.

Bastos ve digerleri (58), 2012 yilinda 20 erkek ile yaptiklar1 ¢alismada egzersiz
sonrasi pasif toparlanma uygulamasinin kalp atim sayis1 ve kan laktat degeri tizerinde
etkilerini incelemis. Egzersiz sonrasi 11, 13 ve 15. dakikalarda kalp atim sayisi ve

laktik asit degerlerinde anlamli diisiis oldugunu belirtmistir (p<.05).

Calisgmamizda pasif dinlenme uygulamasi ile laktik asit miktar1 ve kalp atim
sayisinin - zamanla anlamli azalmalar gosterdigi tespit edilmistir. Literatiir

taramasinda da benzer sonuglara ulasildig1 goriilmiistiir.
Progresif Gevseme Egzersizi ile Toparlanma

Arastirmamiz  sonuglarima gore, progresif gevseme egzersizinin 5. ve 10.
dakikalarinda laktik asit ve kalp atim sayisi degerlerinde istatiksel olarak anlamli

diisiisler goriilmiistiir (Tablo 17, Tablo 37).
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Sharifah Maimunah ve digerleri (59), 2016 yilinda 26 futbolcu ile yorucu bisiklet
egzersizi sonrast 7 ve 16 kas grubuna yonelik olan 12 dakikalik progresif gevseme
egzersizlerinin Oy tiiketimi, kalp atim sayisi, algilanan gii¢liik ve segilen reaksiyon
zamanina etkilerini karsilagtirmislar. 7 kas progresif gevseme egzersizi grubu, 16 kas
progresif gevseme egzersizi grubu ve kontrol grubu olmak iizere rastgele se¢imle 3
grup ile yapilan ¢alisma sonucunda, egzersiz 6ncesi ve sonrasi kalp atim sayisi ve
secilen reaksiyon zamanlarinda,7 kas progresif gevseme grubu ve kontrol grubunda
farklilik goriilmezken 16 kas progresif gevseme egzersizi grubunda farklilik oldugu
belirtilmistir.

McCloughan ve digerleri (60), 2014 yilinda 12 elit dans¢i kadin ile yaptiklar
caligmada progresif gevseme egzersizlerinin uyku, toparlanma {izerindeki etkisini
incelemisler.2 hafta (14 giin) tam zamanli dans programinda ikinci hafta progresif
kas gevseme egzersizi uygulanmis. Siirekli kaygi diizeylerini belirlemek i¢in Endler
Cok Boyutlu Anksiyete Olgegi, uyku parametrelerini belirlemek igin kol saati
aktigrafi kullanilmis. Uykuya dalmalarindaki gecikmeler ve dans verilerinin 2
haftalik degerleri incelenmis. Sonugta ilk hafta ile ikinci hafta arasinda anlamli
farklilik oldugu, progresif kas gevseme egzersizlerinin psikolojik toparlanma icin

fayda sagladigi belirtilmistir.

Pelka ve Kellman (61), 2017 yilinda yaptiklar1 bir arastirmada, performans i¢in hem
fizyolojik hem psikolojik toparlanmanin 6nemine ve psikolojik toparlanmada
progresif kas gevseme egzersizlerinin zihin-kas ve kas-zihin etkilesimi ile rahatlama
hissini arttirarak stres seviyesini diisiirmede etkili bir yontem olduguna

deginmiglerdir.

Aggon, 12 genc kayakla atlama sporcusu ve 14 sedanter ile yaptigi 6 haftalik
calismada kayakla atlama ve gevseme egzersizlerinin bazi stres parametrelere akut
ve kronik etkilerini incelemis. Kayakla atlama egzersizinin epinefrin ve norepinefrin
salinimmi hem akut hem kronik arttirirken, gevseme egzersizlerinin akut bir

degisiklige sebep olmadigi kronik olarak epinefrin degerini diisiirdliglinii belirtmis.
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HSP 70 (1s1 sok proteini) degerlerini hem kayakla atlama hem de gevseme

egzersizlerinin akut olarak arttirdigini belirtmistir (1).

Manzoni ve digerleri (30), 2008 yilinda yaptiklar1 arastirmada 1997-2007 yillari
arasinda Jacopson’in progresif gevseme egzersizi, otojenik egzersiz, meditasyon ve
gevseme uygulamalari yontemlerinin anksiyete atkilerini inceleyen ¢alismalarla meta
analiz yapmuslar. Inceledikleri 27 c¢alisma sonucunda, gevseme egzersilerinin
anksiyeteyi Oonemli Olclide azalttigini, progresif gevseme egzersizleri sonrasinda
anksiyete gelisimindeki degiskenligi ve klinik 6nemi hakkinda anlayiglarin daha

kolaylasabildigini belirtmislerdir (30).

Biiyiiky1lmaz, total kalga veya diz ameliyati olan 60 hasta (30 deney, 30 kontrol) ile
yaptig1 calismada progresif gevseme ve sirt masaji uygulamalarinin agr1 ve anksiyete
tizerine etkilerini incelemis. “Hasta Bilgi Formu”, “Kisa McGill Agr1 Soru Formu
(K-MASF)” ve “Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (DKE,SKE) ile veriler ameliyat
sonrast 1, 2, 3. glinlerde sabah aksam izlenmis. Calisma sonucunda deney grubunda
kalp atim sayisi, solunum hizlari, arteriyel kan basinct degerleri, agr1 siddeti ve
anksiyete diizeylerinde kontrol grubuna goére anlamli farklilik oldugu ve progresif

gevseme egzersizi ve sirt masajinin etkili oldugunu belirtmistir (62).

Solberg ve digerleri (63), 200 yilinda 31 atlet ile yaptiklar1 calismada 2 farkli
gevseme egzersizinin toparlanma iizerine etkilerini incelemisler. 11 meditasyon, 11
otojenik egzersiz ve 10 kontrol grubu olusturulmus. Yorucu egzersiz sonrasi
gevseme egzersizleri 10 dakika uygulanan gevseme egzersizleri sonucunda, laktik
asit degerlerinde gevseme egzersizleri arasinda ve otojenik egzersiz grubu ile kontrol
grubunda farklilik goriilmezken, meditasyon grubu ile kontrol grubunda anlamli
farklilik oldugu belirtilmistir. Kalp atim sayilar1 O tiiketimleri ve anksiyete
diizeylerinde gruplar arasinda farklilik olmadig: belirtilmistir (63).

Solberg ve digerleri (64), 1996 yilinda 25 aticiya gevseme egzersizi uygulamasinin
atis performanshilarina etkisi inceledikleri ¢aligma sonucunda gerginlik diizeylerinde
azalma ve sut performanslariyla gevseme egzersizi arasinda pozitif iliski oldugunu
ve (gevseme egzersizlerinin performansi arttrmada yardimci olabilecegini

belirtmislerdir.
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Progresif gevseme egzersizi ile kaslarda kasilma ve gevseme yoluyla rahatlik hissi
olusturur. Kan akimini hizlandirir ve oksijen taginma kapasitesini arttirarak ve laktik
asidin uzaklastirilmas1 ve kalp atim sayisinin normale donmesinde etkili olur.
Literatiir taramasinda progresif gevseme egzersizinin fizyolojik toparlanmada
etkisinin incelendigi herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Fakat yapilan ¢aligmalar
incelendiginde, psikolojik toparlanma ve performans ile iligkisinin incelendigi ve
olumlu etkilerinin oldugu belirtilmistir. Bizde calismamizla, progresif gevseme

egzersizinin olumlu etkilerinin oldugu farkli bir alan ekleyerek literatiirti destekledik.
Toparlanma Uygulamalarimin Karsilastirilmasi

Laktik asit degerlerinde soguma egzersizlerinin 5. dakikalarinda istatiksel olarak
anlamli farklilik goriilmezken (Tablo 19), 10. dakikalarindaki degerlerde aktif
toparlanma ve masaj uygulamasi arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik gortildi
(Tablo 22). Kalp atim sayis1 degerlerinde egzersizlerin 5. dakikasinda aktif
toparlanma ile pasif, masaj ve progresif gevseme egzersizinde istatiksel olarak
anlamli farklilik belirlendi (Tablo 40). Egzersizlerin 10. dakikasinda aktif toparlanma
ile soguk su, masaj, pasif ve progresif gevseme egzersizlerinde istatiksel olarak

anlamli farklilik belirlendi (Tablo 43).

Gupta ve digerleri (65), 1996 yilinda 10 elit erkek sporcu ile yapilan bisiklet
ergometresinde yorucu egzersiz sonrast 40 dakika masaj, aktif ve pasif
toparlanmanin laktik asit ve kalp atim sayis1 iizerine etkileri incelenmis. 3. 5. 10. 20.
30. ve 40. dakikalarda alinan verilerde, aktif ve pasif arasinda 10. dakikalarda LA
degerlerinde anlamli farklilik oldugu, pasif ve masaj arasinda fark olmadigi, 5.
dakikalarda aktif, pasif, masaj arasinda fark olmadigi belirtilmis. Kalp atim
sayillarinda 5. dakikada pasif, masaj ve aktif toparlanmada benzer oldugu tespit
edilmis. 10. dakikada pasif toparlanma ve masaj uygulamasinda fark goriilmezken,

aktif toparlanmada fark oldugu belirtilmistir.

Hazir ve Giil (48), 2015 yilinda 11 erkek sporcu ile yorucu egzersiz sonrast 10
dakika aktif ve pasif toparlanmalar arasinda 5. ve 10. dakikalarda LA ve kalp atim

sayilarinda farklilik olmadigini belirtmislerdir.
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Kaya (1994), Gazi iniversitesi beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerinden 10
erkek ile yapilan ¢aligmada bisiklet ergomotresi ile yorucu egzersiz sonrasi 60 dKk.
pasif toparlanma ve 20 dk. masaj+40 dk. pasif toparlanma KAS ve LA degerlerinde
fark olmadigi, KAS degerlerinde anlamli fark oldugu belirtmistir (pasif > pasif+msj)
(66).

Crowe ve digerleri (49), 2007 yilinda 17 sporcu (13 erkek ve 4 kadin) ile 30 dKk.’lik
bisiklet egzersizi sonras1 10 dakikalik soguk hidroterapi ve pasif toparlanma
uygulamasinda kalp atim sayisi ve laktat degerlerinde toparlanma egzersizleri

arasinda anlamli fark olmadig1 belirtilmislerdir.

Dolgener ve digerleri (67), 1993 yilinda treadmillde yorucu egzersiz sonrasi aktif,
pasif dinlenme ve masajin laktik aside etkisini incelemis. yediser kisilik 3 grup ile
yaptigi ¢alismada. 3, 6, 9, 15, 20. dakikalardaki degerler karsilastirilmis. 3, 6, ve 9.
dakikalarda masaj aktif ve pasif dinlenme arasinda anlamli fark gériilmezken, 15, 20.
dakikalarda pasif dinlenme grubunun laktik asit degerlerinin aktif dinlenme grubuna

gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Alshoweir (2016), 8 elit rugby sporcusu ile yapilan ¢alismada yorucu egzersiz
sonrast soguk hidroterapi uygulamasinin Kalp atim hizina etkisinde 5. ve 10.

dakikalarda anlamli fark olmadigini belirtmistir (68).

Pmar ve digerleri (69), 2012 yilinda, 12 spor bilimleri 6grencisi ile yaptiklar
calismada anaerobik wingate testi sonra 24 dakika elektriksel kas uyarimi, masaj
uygulamas1 ve pasif dinlenme uygulamalarinin bazi fizyolojik etkilerini
karsilastirmiglar. Kalp atim sayis1 ve laktik asit degerlerinde toparlanma yontemleri

sirasinda herhangi bir zamanda anlamli farklilik goriilmedigini belirtmislerdir.

Kutluay (2010), aktif sporcu 11 erkek sporcu ile yapilan g¢aligmada bisiklet
ergometresi ile yorucu egzersiz uygulamasi sonrasi aktif toparlanma, pasif
toparlanma ve masaj uygulamasinin 5. ve 10. dakikalarda LA ve kalp atim sayisi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda soguma egzersizlerinin 5.
dakikalarinda kalp atim sayisi ve laktik aside etkileri arasinda anlamli farklilik

bulunmamustir. 10. dakikada pasif dinlenme ile masaj ve aktif dinlenme arasinda LA
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anlamli farklilik bulunmustur. Pasif ve aktif dinlenmede kalp atim sayilarinda

anlamli farklilik varken masaj ile anlamli farklilik olmadigi belirtilmistir (70).

Diilger (2000), beden egitimi ve spor bolimii dgrencilerinden 9 erkek ile yapilan
calismada supramaximal egzersiz sonrast 30 dakikalik aktif dinlenme, streching ve
masajin laktik asit eliminasyonuna etkisi incelenmis. 5. 10. 20. ve 30. dakikalarda
Ol¢iimler alinmig ve toparlanma egzersizleri arasinda anlamli farklilik olmadigi,
laktik asit yarilanma siirelerinin aktif dinlenmede 17,8. dakikada, aktif ve streching
20,9. dakikada, aktif ve masaj 23,8. dakikada ve masajda 27. dakikada oldugu
belirtilmistir (71).

Spierer ve digerleri (72), 2004 yilinda 9 erkek buz hokeyi sporcusu ile supramaximal
Wingate testi yapilmis. Test sonrasi bisiklet ergometresinde 30 dakikalik aktif
toparlanma ve pasif toparlanma uygulamalarinin laktik asit atilimima etkisi
incelenmis. Test dncesi sonras1 ve her 5 dakikada bir 30 dakika boyunca laktik asit
degerleri karsilastirilmis. 5. dakikalarda anlamli farklilik bulunmazken 10, 15, 20, 25

ve 30. dakikalarda anlamli fark bulunmustur.

Sart ve digerleri (73), 2016 yilinda Gazi Osman Pasa Universitesi antrendrliik
bolimi 6grencilerinden yas ortalamalart 23.20+£2.69 olan 15 erkek yiiziici ile
yapilan calismada yiliklenme egzersizi sonrasi aktif toparlanma ve masajin laktik asit
ve kalp atim sayisina etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, aktif toparlanma ve
masaj uygulamalarinin gurup i¢i karsilagtirmalarinda laktik asit degerleri ve kalp
atim sayilarinda 5. 10. ve 20. dakikalarinda anlaml farklilik oldugu belirtilirken
(p=.00), gruplar arasi1 karsilastirmada toparlanma yoOntemlerinin 5. 10. ve 20.
dakikalarinda laktik asit degerleri ve kalp atim sayilarinda anlaml farklilik olmadigt

belirtilmistir (p>.05).

Bastos ve digerleri (58), 2012 yilinda 20 erkek ile yaptiklar1 ¢alismada egzersiz
sonrast soguk su, aktif ve pasif toparlanma uygulamalarinin kalp atim sayis1 ve kan
laktat degeri lizerinde etkilerini karsilastirmislar. Egzersiz sonrasi 11, 13 ve 15.
dakikalarda soguk su ve aktif toparlanma uygulamalar1 pasif toparlanmaya gore

laktik asit uzaklagsmasinda daha etkili oldugunu tespit etmislerdir (p<.05).
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Hamlin (2007), 10 erkek 10 kadin rugby sporcusu ile tekrarli sprint egzersizi sonrasi
6 dakika jogging ile aktif toparlanma ve 1 dk. soguk su (8-10°C) 1 dk. sicak su
(38°C) 3 kez tekrarlanan kontrast su terapisi uygulamasiin kan laktik asit ve kalp
atim sayisi1 iizerine etkisini incelemisler. Calisma sonucunda, gruplar arasinda laktik
asit ve kalp atim sayis1 degerlerinde farklilik goriilmezken, grup iginde, aktif
dinlenmeye gore kontrast su terapisi uygulamasinin kalp atim sayis1 ve laktik asit

tizerinde daha etkili oldugu belirtilmistir (50).

Vaile ve digerleri (52), 2008 yilinda 10 elit bisiklet¢i ile yaptiklar1 30 dakikalik
egzersiz sonrasi 15 dakika aktif dinlenme 10,15,20 °C’lerde soguk su uygulamalari
laktik asit, kalp atim sayis1 ve viicut sicakligi degisimi {iizerindeki etkilerini
incelemisgler. Farkli derecelerdeki soguk su uygulamalarinin etkilerinin benzer
oldugu, her derecedeki soguk su uygulamasi ve aktif toparlanma arasinda laktik asit
ve kalp atim sayis1 degerlerinde anlamli farklilik olmadigi, viicut 1sisinin normale
donmesinde soguk su uygulamalarinin aktif dinlenmeden daha etkili oldugunu

belirtmislerdir.

Sharma ve digerleri (77), 2017 yilinda, birgok c¢alismada, aktif toparlanma
uygulamasinin, pasif toparlanmaya gore laktik asit atiliminda, kalp atim sayisi
tizerinde daha etkili yontem oldugunu belirtmis. Masaj uygulamasinin
toparlanmadaki faydalarindan, kan akisini ve venéz doniisii hizlandirmasi, laktik asit
atilimmna yardimci olmasi, aci hissini azaltirken iyi olma hissini arttirmasin

gostermisler. Pasif dinlenmeye gore daha etkili bir yontem oldugunu belirtmislerdir.

Coffey ve digerleri (57), 2004 yilinda 14 erkek sporcu ile yapilan ¢alismada kosu
bandinda yorucu egzersiz sonrasi aktif, pasif toparlanma ve kontrast su uygulamasi
yapilarak, toparlanmanin 4, 8, 12, 16 ve 20. dakikalarinda laktik asit ve kalp atim
sayist degerleri incelenmis. Kontrast su uygulamasi ve aktif toparlanmada fark
goriillmezken, 8, 12, 16 ve 20. dakikalarda aktif toparlanma ile pasif toparlanma
arasinda LA degerlerinde fark oldugu belirtilmis. Kalp atim sayis1 degerlerinde 4, 8§,
ve 12. dakikalarda aktif ve pasif arasinda fark goriiliirken, 8, 12 ve 16. dakikalarda

aktif toparlanma ve kontrast su uygulamasi arasinda fark gorilmistiir (57).
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Utami ve digerleri (53), 2017 yilinda beden egitimi ve spor egitimi bolimi
ogrencilerinden 24 erkek ile yaptiklart galismada bisiklet ergometresinde yorucu
egzersiz sonrasi thai masaji ve spor masajimnin laktik asit ve kan glikoz degerlerine
etkisini incelemis. Spor masaji grubu, thai masaji grubu ve kontrol grubu olmak
tizere sekizer kisilik 3 gruba ayrilmig. Kontrol grubuna herhangi bir egzersiz
yaptirilmadigi i¢in pasif dinlenme grubu da denilebilir. 3 gruba da uygulanan ayni
yorucu egzersiz sonrasi 5. 10. dakikalarda 6l¢iimler alinmis. Egzersiz dncesi sonrasi
5. ve 10. dakikalarda hem spor hem de thai masajinda laktik asit degerleri arasinda
anlamli farklilik tespit elmis. Kan glikoz degerlerinde spor masaji uygulamasinda
egzersiz Oncesi-sonrasi, egzersiz sonrasi ve 10. dakikalarda fark goriilirken, egzersiz
sonrast ve 5. dakikada fark yoktur. Thai masajinda ise sadece egzersiz sonrasi ve 10.
dakika degerlerinde anlamli farklilik vardir. Kontrol grubunda egzersiz Oncesi ve
sonrast anlamli farklilik varken egzersiz sonras1 5 ve 10. dakikalarda fark yoktur.
Sonug olarak egzersiz sonrasi 5. dakikalarda fark goriilmezken 10. dakikada laktik
asit lizerinde spor masajinin thai masaji ve kontrol grubuna gore daha etkili oldugu

belirtilmistir.

Lucertini ve digerleri (75), 2017 yilinda, 17 bisikletgi ile yaptiklar1 ¢alismada yorucu
bisiklet egzersizi sonrasi1 31 dakika siiresince 3. dakikadan itibaren her 4 dakikada bir
aldiklar1 veriler sonucu karada ve suda yapilan aktif ve pasif toparlanmanin laktik
asit ve kalp atim sayist ilizerindeki etkilerini incelemis. Laktik asit degerlerinde
karada ve suda aktif ya da pasif toparlanma arasinda fark olmadig: belirtilmis. Aktif
toparlanmada kalp atim sayisi degerlerinin pasif toparlanmaya gore daha yiiksek
oldugu fakat yine karada yapilan toparlanmalara gore suda yapilan toparlanmalarda

degerlerin fazla oldugu farklilik oldugu belirtilmistir.

Heyman ve digerleri (76), 2009 yilinda 13 kadin kaya tirmanisgisi ile yapilan
maximal tirmanis egzersizi sonrast 20 dakika toparlanma siirecinde aktif, pasif
toparlanma soguk su ve electromyositimulation uygulamalarinin laktik asit ve kalp
atim hizina etkileri incelenmis. Egzersiz sonrast 10. ve 20. dakikalarda laktik asit
degerlerinde aktif ile pasif toparlanmada anlamli farklilik varken, soguk su ve
electromyositimulating uygulamalarinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmis (en

diisiik deger aktif toparlanmada en yiiksek pasif). Kalp atim sayilar1 5, 7, 10, 12, 14,
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19 ve 20. dakikalarda alinmig. Aktif toparlanma ile diger diger uygulamalar arasinda
anlaml farklilik varken, pasif toparlanma soguk su ve electromyosiimulating
uygulamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmis. Aktif toparlanmadaki

degerlerin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Micklewright ve digerleri (77), 2006 yilinda 25 erkek ile yapilan ¢aligmada, Wingate
ananerobik test sonrasi 20 dakikalik aktif, pasif toparlanma, masaj uygulamasi, aktif-
masaj ve aktif-pasif uygulamalarin laktik asit tizerindeki etkileri incelenmis. 5
toparlanma yontemi i¢in beser kisilik gruplar olusturularak yapilan ¢alisma
sonucunda ilk 10. dakikada laktik asit degerlerinde farklilik goriilmezken 20.
dakikalarda aktif toparlanma pasif ve masaja gore anlamli farklilik oldugu pasif ve
masaj uygulamalarinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmis. Kombine yapilan
toparlanmalarda aktif-masaj uygulamasinin, aktif-pasif uygulamasina gore anlamli

oldugu belirtilmis.

Oztiirk (2008), 28 erkek hentbolcu ile yapilan ¢alismada hentbol miisabakas1 sonrasi
30 dakikalik pasif dinlenme ve 7-8 dakikalik masaj uygulamalarinin laktik aside
etkisi incelenmis. 30 dakikalik pasif dinlenme uygulamasi i¢in 16 kisi (kontrol
grubu), masaj uygulamasi i¢in 12 kisi (deney grubu) rastgele belirlenmis. Kontrol
grubunda miisabaka oOncesi ve sonrasi degerlerde anlamli farklilik goriilmezken,
miisabaka sonrast ve 30 dakikalik pasif dinlenme sonrasi degerlerde anlamli farklilik
oldugu belirtilmis. Benzer sekilde deney grubunda da miisabaka oncesi ve sonrasi
farklilik goriilmezken miisabaka sonrasi ve masaj uygulamasi sonrasit degerlerde
farklilik goriildigi belirtilmis. Ayrica 30 dakikalik pasif dinlenme sonrasi laktik asit
degerleri ile 7-8 dakikalik masaj uygulamasi sonras1 degerlerde de anlamli farklilik

olmadig1 belirtilmistir (54).

Dunne ve digrleri (78), 2013 yilinda 9 erkek dayaniklilik sporcusu ile kosu bandinda
yapilan yorucu egzersiz sonrast 15 dakikalik pasif dinlenme ve 8°C, 15°C soguk su
uygulamalarinin LA ve kalp atim sayisina etkisi incelenmis. Calisma sonucunda kalp
atim sayist degerlerinde 3, 6, 9, 12 ve 15. dakikalarda pasif dinlenme ile soguk su
uygulamalar1 arasinda anlamli farklilik varken, soguk su uygulamalar1 arasinda

farkliligin olmadigi belirtilmis. LA degerlerinde 15. dakikada 8°C soguk su
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uygulamasi ile pasif arasinda farklilik goriiliirken 15°C soguk su uygulamasi ile pasif

ya da 8°C soguk su uygulamasi arasinda anlamli farklilik olmadig1 belirtilmistir.

Adamczyk ve digerleri (79), 2016 yilinda 36 erkek ile yapilan ¢alismada on ikiser
kisilik 3 gruba uygulanan yorucu sigrama egzersizi sonrasi buz masaji, 30 dakika
pasif toparlanma ve soguk su uygulamasi sonucu laktik aside etkileri incelenmis.
Calisma sonucunda, soguk su uygulamasi ve masaj arasinda anlamli farklilik
goriilmezken, pasif dinlenme sonucu laktat degerlerinin diger uygulamalardan daha
diisiik oldugu ve hem masaj hem de sofguk su uygulamasi ile anlamli farklilik

gosterdigi belirtilmistir.

Baydil ve digerleri (55), 2017 yilinda 14 erkek {iniversite 6grencisine uygulanan
Wingate anaerobik test sonrasi 15 dakika masaj ve pasif dinlenmenin kalp atim hizi
ve kan laktat degeri iizerindeki etkisi incelenmis. Rastgele yediser kisilik 2 grup
seklinde yapilan ¢aligmada masaj ve pasif dinlenme uygulamalarinda kalp atim
hizina etkilerinde anlamli farklilik goriilmezken, kan laktat degerlerinde anlamli
farklilik oldugu belirtilmis. Masaj uygulamasi ile laktik asit % 51.60 azalirken pasif
uygulama ile %24.63 azaldig1 belirtilmistir.

Robertson ve digerleri (56), 2004 yilinda 9 erkek sporcu ile yapilan yiiksek
yogunluklu bisiklet egzersizi sonras1 20 dakikalik pasif dinlenme ve masajin kalp
atim sayis1 ve laktik asit tizerine etkileri incelenmis. Toparlanma egzersizlerinin 10.
ve 20. dakikalarinda ne kalp atim sayisinda ne de laktik asit degerlerinde masaj ve

pasif dinlenme uygulamasi arasinda anlamli fark olmadigi belirtilmistir.

Wiltshire ve digerleri (80), 2010 yilinda 12 erkek sporcu ile yapilan calismada
isometrik handgrip egzersizi sonrasi kalp atim sayist ve laktik asit iizerinde aktif,
pasif dinlenme ve masajin etkisi incelenmis. 10,5 dakikalik toparlanmada, kalp atim
sayist degerlerinde 5,5. ve 10,5. dakikalarda aktif ve pasif dinlenme arasinda anlamli
farklilik oldugu belirtilmis. Laktik asit degerlerinde 5,5. dakikada aktif ve pasif
dinlenme uygulamalarinda anlamli farklilik oldugu belirtilmis. Sonug¢ olarak masaj
ve aktif toparlanmanin benzer etkilere sahip oldugu, pasif toparlanmaya gore daha

etkili oldugu belirtilmistir.
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Bangsbo ve digerleri (81), 1994 yilinda 6 erkek sporcu ile bisiklet ergometresinde
yorucu egzersiz sonrasi yapilan caligmada 10 dakikalik aktif ve pasif dinlenmenin
laktik asit tizerindeki etkisi incelenmis. Pasif ve aktif arasinda, egzersiz sonrasi ve
pasif dinlenme sirasinda anlamli fark yokken, egzersiz sonrasi ve aktif dinlenmenin

10. dakikasinda anlamli fark oldugu belirtilmistir.

Robertson ve digerleri (56), 2004 yilinda 9 erkek sporcu ile yapilan yiiksek
yogunluklu bisiklet egzersizi sonrasi 20 dakika masaj ve pasif dinlenmenin kalp atim
sayis1 ve laktik asit degerleri iizerindeki etkisi incelenmis. Egzersiz sonrasi ve
toparlanma egzersizleri siiresince masaj ve pasif dinlenme uygulamasinda laktik asit

ve kalp atim saylarinda anlamli farklilik olmadigi belirtilmistir.

Madueno ve digerleri (82), 2018 yilinda 8 erkek basketbolcu ile yapilan tekrarh
sprint egzersizi sonrast aktif ve pasif dinlenmenin kalp atim sayis1 ve laktik asit
tizerindeki etkisi incelendigi c¢aligmada aktif uygulamanin pasif uygulamaya gore

fizyolojik toparlanmada daha etkili oldugu belirtilmistir.

Horney ve digerleri (83), 2005 yilinda 10 erkek 4 kadin olmak iizere 14 bisiklet
sporcusu ile bisiklet ergometresinde yogun egzersiz sonrasi 10 dakikalik cooling
jacket ve pasif dinlenme uygulamasmin ¢esitli fizyolojik etkilerini incelemisler.
Egzersiz sonrasi ve soguma egzersizlerinin 5. dakikasinda kalp atim sayilari, 6.
dakikasinda laktik asit degerleri alinmig ve soguma egzersizleri arasinda anlamli fark

olmadigi belirtilmistir.

Caligmamizda, pasif toparlanma haricindeki uygulamalarda, kan dolagimi ve kan
akiminin artmasi, kaslara daha fazla oksijen tasinmasi, sivi birikiminin azalmasi,
masaj ve kasilma-gevseme egzersizi ile organizmanin rahatlamasi sempatik gerilimin
artmasi, kas gerginliginin azalmasi gibi nedenlerle fizyolojik toparlanmada olumlu
sonuglar belirlendi. Herhangi bir uygulama yapilmaksiniz pasif toparlanma
literatiirde de yaygin olarak belirtildigi gibi laktik asit atilimi1 ve kalp atim sayisinin
normale ulagmasinda en az etkili yontem, aktif toparlanma ise en etkili yontemdir.
Arastirmamizda aktif toparlanmadan sonra, sirasiyla soguk hidroterapi, progresif
gevseme egzersizi ve masaj uygulamasi laktik asidin uzaklastirilmasinda ve kalp

atim sayisinin normale dénmesinde etkili olmustur. Soguk hidroterapinin, asir1 1s1
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degisimi ile kan akisin1 hizlandirmasi, agri hissini ve kramplar1 biiyiikk olgiide
azaltmasi, kanda ve kasta oksijen tasima diizeyini arttirmasi ile masaj ve progresif
gevsemeden daha etkili olmustur. Literatiirdeki c¢alismalarla ¢ogunlukla benzer
sonuglar goOstermistir. Progresif gevseme egzersizinde kaslar kasilip gevserken
masajda sadece gevseme vardir. Progresif gevseme egzersizi ile organizmanin
rahatlamas1 ve kan akiminin artmasi, bdylece oksijen taginmasinin hizlanmasiyla
laktik asit atilim1 ve kalp atim sayisinin normale donmesinde masaj uygulamasindan
daha etkili olmustur. Arastirmamizin genel sonuglar1 literatiirle benzerlik

gostermektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Yorucu egzersizler sonrasinda uygulanan ¢esitli toparlanma egzersizlerinin laktik asit
ve kalp atim sayisina etkilerini ve literatiirde toparlanma egzersizi olarak
uygulanmamis progresif gevseme egzersizlerinin toparlanmaya muhtemel etkilerini

belirlemek amaci ile yaptigimiz ¢aligma sonuglarina gore;

Toparlanma siirecinde laktik asit atilim1 ve kalp atim sayisinin normale diismesinde

cinsiyetin belirleyici bir faktor olmadigr tespit edildi.

Toparlanma siireclerinde soguma egzersizleri karsilagtirildiginda, laktik asit
degerlerinde uygulamalarin 5. dakikalarinda benzer etkiler gosterdikleri tespit edildi.
10. dakikalarda ise aktif toparlanmanin masajdan daha etkili oldugu goriiliirken,

diger yontemlerde benzer sonuglar goriildii.

Kalp atim sayis1 degerleri sonuglarina gore 5. dakikalarda ve 10. dakikalarda aktif
dinlenme ile pasif, masaj, su ve progresif gevseme egzersizi arasinda farklilik
oldugu, en diisiik kalp atim sayisi sirastyla, aktif dinlenme, soguk su uygulamasi,
progresif gevseme, pasif dinlenme ve masaj uygulamasinda goriildii. Elde edilen
sonuclara gore progresif gevseme egzersizi kalp atim sayisinin normale dénme
siirecinde diger kullanilan yontemler gibi etkili iistelik masaj ve pasif toparlanmaya
gore daha tercih edilebilir bir yontem olabilir. Egzersiz sonrasi uygulanan literatiirde
var olan soguma protokollerinin yaninda progresif gevseme egzersizi de kendi
icinde, gerek laktik asit atilim1 gerekse kalp atim sayisinin normale donmesi lizerinde

etkili olmustur.

Progresif gevseme egzersizinin rehabilite yonii géz Oniine alindiginda fizyolojik
toparlanmaya ek olarak psikolojik toparlanma siirecine etkisi de incelenerek hem

fizyolojik hem psikolojik toparlanmaya etkisi degerlendirilebilir.

Yapilacak c¢alismalarda laktik asidin tamamen wuzaklasma siireci incelenip

degerlendirilebilir.
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