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SPORCULARDA AEROBIK GUC VE DEHIDRASYON
DUZEYiNiN TOPARLANMAYA ETKISI

0z

Maksimum oksijen tiiketimi aerobik giiciin belirlenmesinde kullanilan en gii-
venilir yontemlerden bir tanesidir. Bunun yaninda bireylerin su dengesi giinliik tii-
kettigi ve kaybettigi su miktar1 arasindaki fark olusturmaktadir. Bu dengenin sagla-
nabilmesi sporcu performans agisindan kritik 6nem gostermektedir. Dehidrasyon
sporcularda yarigmalarda ve antrenmanlarda ¢ok sik karsilasilan bir durumdur. To-
parlanma siirecinde beslenme ve siv1 tiiketimi yolu ile bu durum karsilanmaya ¢a-
ligilir. Bu bilgiler 1s181nda ¢alismanin amaci erkek ve kadin sporcularda aerobik gii¢
ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanmaya olan etkisinin incelenmesidir. Caligma
Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 18-29 yas grubu 47 erkek ve 47 ka-
din (n=94) sporcu tizerinde gerceklestirildi. Sporcularin yas (yil), boy (cm), viicut
kitle indeksi (kg/boy?) ve viicut agirhi1 (kg) kisisel bilgi formuna kaydedildi. Spor-
cularn aerobik giicleri cooper testi ile belirlendi. Ardindan dehidrasyon seviyeleri
idrar rengi protokolii ile belirlendi. Sonrasinda ise, yorgunluk olugturmak amacryla
¢oklu sprint testi uygulandi. Kalp atimlar: polar saat kullanilarak akut toparlanma
seviyeleri hesaplandi. Katilimcilara ait verilere iliskin tanimlayici istatistikler yapilds,
sonrasinda toplanan verilerin normallik dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov testi ile
sinandi, veri setinin normal dagilim sagladig goriildii. Arastirma sorularina yonelik
yapilan testlerde bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni yordayip yordamadigini test
etmek amaciyla basit dogrusal regresyon testinden yararlanildi. Sporcularda aerobik
glictin 1 ve 5 dakikadaki toparlanmaya etkisi anlamli (p<0,05) bulunurken; 3 daki-
kalik toparlanmaya etkisi anlamli bulunmamugtir. Sporcularda dehidrasyon seviyesi
1 ve 5 dakikalik toparlanmaya etkisi anlamli (p<0,05) bulunurken; 3 dakikalik topar-
lanmaya etkisi anlamli bulunmamuistir. Dolayisiyla farkli siirelerde anaerobik giig ve
dehidrasyon seviyesi toparlanmayi farkls sekillerde etkileyebilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Giig, Dehidrasyon, Toparlanma.

ek

THE EFFECT OF AEROBIC POWER AND DEHYDRATION
LEVELS ON RECOVERY IN ATHLETES

ABSTRACT

Maximum oxygen consumption is one of the most reliable principles used in
determining aerobic power. The water balance of the individual is the difference
between the amount of water consumed and lost daily. Achieving this balance is
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of critical importance in terms of athlete performance. Dehydration is a very com-
mon situation in athletes during competitions and training. During the recovery
process, this situation is tried to be met through nutrition and fluid consumption.
In the light of this information, the aim of the study is to determine the effect of
aerobic power and dehydration levels on recovery in 18-29 age group male and
female athletes. The study was conducted on 47 male and 47 female (n=94) athletes
in the 18-29 age group at Mersin University Faculty of Sports Sciences. Age (year),
height (cm), body mass index (kg/height®) and body weight (kg) of the athletes
were recorded in the personal information form. The aerobic power of the athletes
was determined by the cooper test, the dehydration levels were determined by the
urine color protocol, then the multiple sprint test was applied to create fatigue.
Acute recovery levels were calculated using the heartbeat polar clock. Descriptive
statistics regarding the frequency distributions and mean standard deviations of
the personal information of the participants were made, then the normality distri-
butions of the collected data were tested with the Kolmogorov-Smirnov test, and it
was seen that the data set provided a normal distribution. Simple linear regression
test was used to test whether the independent variable predicted the dependent va-
riable in the tests conducted for the research questions. While the effect of aerobic
power on 1 and 5 minutes recovery was significant (p<0.05) in athletes, its effect
on 3-minute recovery was not significant. While the effect of dehydration level on
1 and 5-minute recovery was significant (p<0.05) in athletes, its effect on 3-minute
recovery was not significant. Therefore, anaerobic power and dehydration level at
different times can affect recovery in different ways. Therefore, anaerobic power
and dehydration level at different times can affect recovery in different ways.

Keywords: Aeorobic Power, Dehydration, Recovery.

e e
GIRIS

Sporcular fiziksel giiciin zirvelerini zorlayan kisiler olduklari i¢in en biiyiik
hedeflerinden bir tanesi de sporda performanst en iist seviyeye ¢ikarmak olarak
goriliir (Galistir ve ark., 2005). Ileri seviyede bir sportif performans; sporcunun
kondisyon ve koordinasyonuna, yeteneklerine, kaslarmnin giictine, dayanikliligina
ve dengeli-diizenli beslenmesi gibi birden fazla etmene baghdir (Seker, 2017; Ko-
cak ve ark., 2022; Pamuk ve ark., 2023; Kugiik ve ark., 2024). Performans tizerinde
genel olarak en etkili parametre ise maksimum oksijen tiiketimi olarak kabul edilir
(Erdemir, 2000). Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu stirdiirebilme ye-
tenegi arasinda yiiksek oranda bir orant1 bulunmaktadir. Spor ile ilgilenen bireyler
ytiksek bir oksijen titketimine sahip olmazsa yaptiklar: sporlarda etkin bir perfor-
mans gosteremezler (Sinirkavak ve ark., 2004).
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Su organizmada yasamin siirdiiriilmesi i¢in gerekli faaliyetlerin sivi ortamda
olusmasi ve metabolizmanin ¢aligmasina yardimei olmasi nedeniyle canlilarin ha-
yatlarini idame ettirebilmeleri agisindan hayati bir 6neme sahiptir. Su ayrica spor-
cularda performans: ve toparlanma siirecini de dogrudan dogruya etkileyen bir
etmendir. Egzersizle birlikte 6zellikle yogun siddetli egzersizlerde viicut i¢ 1s1sinda
2-3 derecelik artig gozlenmektedir (Evans ve ark., 2019).

Viicuttaki 1sinin diizenlenmesi, 1s1 tiretimi ve viicuttan 1s1 kaybi arasindaki den-
ge ile diizenlenir. Bu siirece uyum saglayabilmek, artan 1s1y1 viicuttan uzaklagtirma
mekanizmalarini ¢aligtirarak viicut 1sisin1 dengeleme ile gergeklesir (Vanderlei ve
ark., 2015). Idrar rengi tayini, 6zgiil agirlik ve beden agirlig: tespiti gibi yontemlerle
sporcunun dehidratasyon diizeyi belirlenebilir ve uyguladig: sporun 6zelliklerine
gore su alimi bir program dahilinde ilerletilebilir (Akytiz, 2021).

Dehidrasyon sporcularda yarismalarda ve antrenmanlarda ¢ok sik karsilagilan
bir durumdur. Toparlanma siirecinde beslenme ve siv1 alimi gibi yollar ile bu du-
rum kargilanmaya ¢alisilir (Hawley ve Burke, 1998).

Viicut sivi miktarindaki % 1-2 gibi minimal degisimler bile dayaniklilik per-
formansinda olumsuz etkilere neden olabilir. Dolayisiyla kan basincini diiger ve
kaslara ve deriye giden kanda akis azalmaktadir. Bu azalma, fiziksel aktivite ile
yiikselen i¢ sicakligin dis ortama transferini engellemektedir. Bu fizyolojik don-
gll egzersiz siiresini, performansi ve toparlanma siirecini etkileyebilmektedir
(Demirkan ve ark., 2010).

Fiziksel aktivite ardindan organizmanin eski haline dénebilme durumuna to-
parlanma denilmektedir (Karka, 2022). Toparlanma ne kadar iyi yapilirsa rakiple-
rine kars1 performanslarini da o kadar iyi gosterebilirler (Terrados ve ark., 2009).
Ozellikle elit ve profesyonel sporcular giinde 2 veya 3 bazi zamanlar daha fazla
fiziksel yliklenmeler yapmak zorunda olabilmektedirler (Karka, 2022; Kii¢iik ve
Soyler, 2024). Bu kosullar goz oniine alindiginda, sporcularin fizyolojik topar-
lanmalar1 ve psikolojik toparlanmalari, uygulanan antrenmanlarinin bir parca-
s1 olarak agir1 antrenmandan kaginmak ve performansin zirvesine ulasmak i¢in
programlanmalidir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Gelecege yonelik bir toparlanma
programi olusturmak ve uygulamak, sporcularin daha sonralardaki antrenmanlara
ya da miisabakalara dinlenik bir sekilde ¢ikmasina ve bunun sonucunda perfor-
mans seviyelerinin yiikselmesine yardimei olabilmektedir (Burke ve ark, 2006).

Takimlarin ve sporcularin birbirlerine sportif tstiinliik saglamasi agisindan
aerobik gii¢ performanslarinin tist seviyede olmasi hemen hemen tiim spor brans-
larinda elzemdir. Bu esnada yeterli ve dengeli sivi alimini antrenmanlarda ve mii-
sabakalarda dikkat edilmesi gereken konularin basinda gelmektedir. Dehidrasyon,
viicuda alinan sividan daha sivi kaybetme durumudur. Kaybedilen sivi ile mineral
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tuzlar veya elektrolitler, sodyum ve potasyumda da bozukluklar olusabilir. Kay-
bedilen suyun yerine konulmamasi viicutta ciddi problemlere yol agabilir. Tim
bu bilgiler 1s181nda ¢aliymamizin amaci sporcularda aerobik gii¢ ve dehidrasyon
diizeylerinin toparlanmaya olan etkisini incelemektir.

YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Modeli

Aragtirmanin sporcularda aerobik gii¢ ve dehidrasyon diizeylerinin toparlan-
maya olan etkisini incelemektir. Arastirmada deneysel yontem kullanilmstir.

Arastirma Grubu

Galigma grubunu, Mersin ili merkez ilcesinde bulunan Mersin Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesinde bulunan 18-29 yas aras1 47 kadin ve 47 erkek sporcu
olusturmustur. Sporculara ait bilgiler (yas, boy, kilo vb). Etik kurul onay1 alindik-
tan sonra kisisel bilgi formu doldurularak kayit edildi. Sporcularin aerobik giigleri
Cooper Testi ile belirlenmis olup, dehidrasyon seviyeleri idrar rengi protokolii ile
belirlendi. Sporcularda yorgunluk durumunu olusturmak i¢in ¢oklu sprint testi
sonrasi kalp atimlari polar saat kullanilarak akut toparlanma seviyeleri hesaplandi.
Aragtirma Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik Kurulu tarafindan 24.10.2022
tarihinde onaylanmustir.

Veri Toplama Araglarr: Sporcularin aerobik giigleri Cooper testi ile belirlenmis
olup, dehidrasyon seviyeleri idrar rengi protokolii ile belirlenmistir. Sonrasinda spor-
cularda yorgunluk olusturmak amaciyla ¢oklu sprint testi uygulanmigstir. Kalp atim
sayilar1 polar saat kullanilarak 6l¢iilmiis ve toparlanma seviyeleri hesaplanmustir.

Tablo 1. Uygulanan test protokolleri

Olgiimler alinmaya baglamadan 6nce dehidrasyon skalasina

1. Idrar Rengi ile Dehidrasyon Tespiti gore soru-cevap yontemi ile belirlendi.

Katilimcilara ait bilgiler kisisel bilgi formuna kaydedildikten
2.10x20 m Sprint Testi sonra yorgunluk olusturmak i¢in 10 tekrarli 20 metre sprint
testi uygulandu.

Katilimcilarin akut toparlanmalarma bakmak igin 20
3. Kalp Atimu1 Olgiimit metre sprint testini uyguladiktan 1., 3., 5., dk sonar kalp
atimlari polar saat ile 6l¢tildi.

Katillmcilarin aerobik giiglerini tespit etmek amaciyla
kalp atimi 6l¢iimi sonrasi tam dinlenme saglandiktan
sonra 12 dakikalik cooper testi uyguland: ve toplam kat
edilen mesafe kaydedildi.

4. Cooper Testi
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Kisisel Bilgi Formu: Aragtirmaya katilan deneklere bireysel bilgi olarak
yas (y1l), boy (cm), viicut kitle indeksi (kg/boy?) ve viicut agirliklar: (kg) kayit
altina alinmistir.

Boy Uzunlugu Olgiimii: Sporcularin boy uzunluklari duvar skalast ile 6lgiildii.
Sporcular diiz bir zemin iizerinde anatomik pozisyonda iken, yalin ayak ve dik
pozisyonda, duvar skalasina sirt1 doniik sekilde 6lgiildii. Goriinen deger cm. cin-
sinden kaydedildi (Serin, 2015).

Viicut Agirhigr Olgiimii: Viicut agirlhigim 6lgmek igin elektronik tarti kullanildi.
Sporcular ¢iplak ayak ve hafif spor kiyafetleriyle 6l¢time girdiler. Goriinen degerler kg.
cinsinden kaydedildi (Serin ve Taskin 2016).

Kalp Atun Sayisi: Isisnma Oncesi, sonrasi ve anaerobik dayaniklilik 6ncesinde
ve sonrasinda sporcularin Kalp atim sayilar1 kollarina taktiklar1 Polar saat ile 5
saniyelik araliklarla kaydedildi. Polar saat kronometresi katilimcinin kolunda ve
caligir durumdayken katilimcilardan test siiresince baglangic ve bitise isaret i¢in
kronometredeki measure tusuna basmalari istendi. Elde edilen degerler bir aktarici
ile bilgisayara aktarild1 ve daha analiz edildi (Duvan ve ark., 2010).

20 m Sprint Testi: Katilimcilarin tekrarli sprint performans: sprintler arasi 30
saniye pasif toparlanmali 10x20 m Tekrarli sprint testi ile belirlendi. Test 400 m
futbol sahasinda uygulandi. 20 metrelik parkurun baslangici ve bitigine +0.001
saniye hata ile 6lcim yapan fotosel kronometre yerlestirildi (Fusion Sport, Avust-
ralya). Teste baslamadan once katilimcilar 5 dakika kendi belirledikleri tempo-
da aerobik kogsunun ardindan 10-15 m mesafe icerisinde 5-7 hareketten olugan
dinamik germe egzersizleri yaptilar. Daha sonra submaksimal hizda 3- 4 kez 20
m sprint egzersizleri ile 1sinmay1 tamamladilar ve test 6ncesinde 5 dakika pasif
olarak dinlendirildiler. Tekrarli sprint testine baglamadan 6nce katilimcilarin 20
m maksimal sprint zamanlari belirlendi (Oliver, 2009). Maksimal sprint testi ilk
test giinil yapildi. Bunun i¢in 3 dakika ara ile iki deneme yaptirildi ve en iyi sprint
zamani kayit edildi. Katilimcilar maksimal sprint zamani belirlendikten 5-7 dakika
sonra 10x20 m Tekrarli sprint testine girdiler (Castagna ve ark., 2018). Tekrar-
l1 sprint testinde dk. sprint zamani maksimal sprint zamaninin %5.0’inden daha
uzun oldugunda test sonlandirildi ve katilimci en az 5 dakika dinlendirildi (Girard,
2011). Katilimcilara fotoselin 50 cm gerisindeki baslangi¢ ¢izgisinden ¢ikis yapip
sprinti tamamladiktan sonra bir sonraki sprinte baglamalari i¢in 30 saniye pasif
toparlanma siiresi verildi. Katilimcilar pasif toparlanma siiresi icerisinde ytiriiye-
rek baglangi¢ ¢izgisine dondiiler (Castagna ve ark., 2018). Katilimcilar her sprintte
sozel olarak tesvik edildi.

Cooper Testi: Katilimcinin mevcut fiziksel kabiliyetini ve ardindan egitim prog-
raminda uygulanacak yiiklerin yogunlugunu belirlemek maksadiyla Cooper testi
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standart bir 400 metrelik hali sahada gerceklestirilmistir. Bu testte goniillillerden
maksimum eforla yiiriiyebilecekleri ya da kosabilecekleri maksimum mesafeye 12
dakikada ulagsmalar1 istenmistir (Cooper, 1968). Bu testin amaci, aerobik kapasite-
yi dolayli olarak 6l¢en bir saha testidir. Bu aerobik performans testi protokoliiniin
uzunlugu 12 dakikadir. Olusabilecek olumsuz durumlardan kaginmak icin teste
baslamadan 6nce 1sinma ve esneme egzersizleri yapilmistir. Testin baglamasindan
3, 6,9 ve 11 dakika sonra oyuncular anonsla duyurulmugtur. Test protokoliine gore
12 dakika kogarak veya hareket ederek kat edilen mesafe kaydedilmistir. Ayrica
sporcunun kilogram bagina tiikettigi optimum oksijen miktar1 hesaplanmustir.
Testten sonra elde edilen veriler, aerobik gii¢ ve dayaniklilik performansini goster-
meKk i¢in standart formiile yansitilmistir (Baumgartner ve ark., 2006).

Aerobik gii¢ (maks. V02 ) hesap formiilii Balke ye gore:
V02 ml/kg-dk =33.3+(x-150)0.178ml/kg dk. ~ X=1dk da kosulan mesafedir
(Temogin, Ek, Tekin, 2004).

Dehidrasyon Diizeyi Testi: Susuz kalmis bireylerin tayini idrar renklerinden
gdzlenebilir. Idrarin rengi aciksa, iyi bir hidrasyon durumuna sahip olundugunu
gosterir. Tersine, eger idrar rengi koyu sar1 olur, kisi susuz kalmis demektir. Viicut-
ta dehidrasyon olup olmadigini gérmek icin Sekil 1'deki idrar renk semas: kulla-
nilmaktadir. Idrar rengi 1-3 ise, idrar normal veya iyi hidratedir, idrar 4-6 ise idrar
hafif dehidrate veya yetersiz hidratly, idrar rengi 7-8 numarada ise yiiksek derecede
dehidrasyon veya sivi eksikligi gozlenmektedir (Loniza ve ark., 2021).

Katilimcilardan, gece 00.00da beslenme ve sivi alimini sonlandirarak, en az 8
saatlik agliktan sonra sabahin erken saatlerinde ilk laboratuvar ziyaretlerini ger-
ceklestirmeleri istenmistir. Katilimcilarin 6ncelikle mesanelerini bogaltmalar ar-
dindan idrar renklerini kontrol etmeleri istenmistir.

8 o 6 5 4 3 2 1

Sudeletly Cok Farla | Dehadrate | Dehadrate Chta Hadrale Hadrate Hudrate
Dichidraie | Dichidrae Dilzey
Dichidrase

Sekil 1. Dehidrasyon likert skalasi: (Loniza ve ark., 2021).
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Verilerin Toplanmasi/islem Yolu: Veri toplama islemi baglamadan 6nce aras-
tirma icin gerekli 6n izinler Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinden is-
tenmis daha sonra Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik Kurul Raporu alinmis-
tir. Gerekli izinler alindiktan sonra 2022-2023 giiz doneminde veri toplanmaya
baslanmistir. Aragtirmaya katilan kisilerin kimliklerine iliskin herhangi bir bilgi
istenmemis ve gizlilik ilkesine bagli kalinmistir. Veri toplama iglemi bizzat arastir-
mac1 tarafindan gergeklestirilmistir.

Verilerin Analizi: Arastirmada kullanilacak veriler SPSS istatistik programi
kullanilarak ¢6ztimlenmistir. Katilimcilara ait kisisel bilgiler frekans dagilimlar1 ve
ortalama standart sapmalarina iliskin tanimlayici istatistikler yapilmis, sonrasinda
toplanan verilerin normallik dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov testi ile sinanmus,
veri setinin normal dagilim sagladig1 gortlmistiir. Arastirma sorularma yonelik
yapilan testlerde bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni yordayip yordamadigin
test etmek amaciyla basit dogrusal regresyon testinden yararlanilmistir. Aragtir-
mada hipotezi test edilen bulgular yorumlanmis ve sonuglar tablolar ile destekle-
nerek yapilan analizlerde anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin bulgular

Degisken Gurup n (94) %
Erkek 47 %50
Cinsiyet

Kadin 47 %50
19 Yas 19 9202
20 Yas 29 %30,9

Yas

21 Yas 16 %17,0
22 Yag ve Uzeri 30 %31,9
155 cm - 165 cm 37 %39,4
Boy 166 cm - 176 cm 28 %29,8
177 cm ve lizeri 29 %30,9
43kg - 53 kg 2 %25,5
Kilo 54 kg - 64 kg 40 %42,6
65 kg ve tizeri 30 %31,9
Hedeflenen Diizey 64 %68,1

Dehidrasyon Diizeyi Siv1 Kaybi 9 %9,6
Ciddi Siv1 Kayb: 21 %22,3
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Sporcularda Aerobik Gig ve Dehidrasyon Diizeyinin Toparlanmaya Etkisi

Tablo 2'de katilimcilara iliskin ytizde ve frekans dagilimlar: verilmistir. Katilim-
cilarin %50’sini (47) erkekler olustururken %50’sini (47) kadinlar olusturmaktadur.
Katilimeilarin %20,2’sini (19) 19 yil, %30,9’unu (29) 20 yil, % 17’sini (16) 21 yil
olustururken %31,9’unu (30) 22 yil ve tizeri kisiler olugturmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilara iliskin tanimlayici bilgiler

Degisken Gurup n (94) Min. Maks. Ort. S.S
Erkek 47 19,00 26,00 22,06 1,78

Yas Kadin 47 19,00 29,00 20,06 1,56
Toplam 94 19,00 29,00 21,06 1,94

Erkek 47 167,00 193,00 178,08 5,51

Boy Kadin 47 155,00 170,00 163,12 3,18
Toplam 94 155,00 193,00 170,60 8,75

Erkek 47 60,00 93,00 67,51 7,37

Kilo Kadin 47 43,00 65,00 53,78 4,94
Toplam 94 43,00 92,00 60,64 9,30

Erkek 47 64,00 94,00 78,72 8,77

Dinlenik KAH Kadin 47 64,00 98,00 80,51 9,62
Toplam 94 64,00 94,00 79,61 9,20

Erkek 47 113,33 137,33 126,55 5,38

1,3,5 dk KAH Ort. Kadin 47 110,67 138,67 126,00 5,06
Toplam 94 110,67 138,67 126,28 5,20

Tablo 3’te katilimcilara iligskin tanimlayici bilgilere yer verilmistir. Tablo ince-
lendiginde erkek katilimcilarin yas ortalamalari 22,06 yil iken kadin katilimcilarin
yag ortalamalar1 20,06 yastir. Ayrica tim katilimcilarin yag ortalamasi 21,06 yildir.
Erkek katilimcilarin boy ortalamalarina bakildiginda 178,08 cm iken kadin katilimci-
larin yas ortalamalar1 163,12 cm dir. Ayrica tiim katilimcilarin yas ortalamasi 170,60
cmdir. Erkek katilimcilarin kilo ortalamalar1 67,51 kg iken kadin katilimcilarin kilo
ortalamalar1 53,78 kg dir. Ayrica tim katilimcilarin kilo ortalamasi 60,64 kg dir.

Tablo 4. Erkeklerde aerobik giiciin 1 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 113,072 10,208 11,077 <0,001
Aerobik gii¢ 1,335 ,256 ,613 5,211 <0,001
R=10,376
F <0,001

(@7.156)=
Bagimli Degisken: Toparlanma Siiresi (17)
Bagimsiz Degisken: Aerobik Giig
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Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki saptanmis (r=,613, p=0,00)
ardindan erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in caligma
gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model anlamli bulun-
mugtur (F=27,156, p=0,00*). Diizeltilmis R? modelin genellenebilirligini goster-
mektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %37,6’sin1 agiklamakta-
dir. Bagka bir ifade ile aerobik giictin erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya etkisi
%37,6'd1r denilebilir.

Tablo 5. Kadinlarda aerobik giiciin 1 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 131,932 11,070 11,918 <0,001
Aerobik gii¢ ,831 ,290 ,392 2,863 ,006
R=0,154
F ;105 P_0,003

Bagimli Degisken: Toparlanma Siiresi (1°)
Bagimsiz Degisken: Aerobik gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski saptanmus (1,392, p=0,00)
ardindan kadinlarda aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma
gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model anlamli bulun-
mustur (F=8,195, p=0,003*). Diizeltilmis R*> modelin genellenebilirligini goster-
mektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %15,4’tini agiklamaktadir.

Tablo 6. Erkeklerde aerobik giiciin 3 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 121,857 5,163 23,601 <0,001
Aerobik gii¢ ,024 ,130 ,028 ,186 ,853
R=10,376
F, 13 P=0,85

Bagimli Degisken : Toparlanma Siresi (3)
Bagimsiz Degisken: Aerobik gii¢

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler
arasinda anlamli iliski saptanmamistir (r=,028, p=0,42). Erkeklerde aerobik giictin
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toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma gurubunun 3 dakikalik kalp atim hiz1
degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglar1 incelenmistir. Regresyon ana-
lizi sonuglarina gore model anlamli bulunmamigtir (F=0,035, p=0,85).

Tablo 7. Kadinlarda aerobik giiciin 3 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 114,131 4,595 24,838 <0,001
Aerobik gii¢ ,210 ,121 ,251 1,742 ,088

R=10,063

F(3,034) p_0,088

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (3°)
Bagimsiz Degisken: Aerobik Giig

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml iliski saptanmis (r=,251, p=0,04)
ardindan kadinlarda aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma
gurubunun 3 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model anlamli bulun-
mamistir (F=3,034, p=0,088).

Tablo 8. Erkeklerde aerobik giiciin 5 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 115,698 4,089 28,297 <0,001
Aerobik gii¢ -,622 ,103 -,670 -6,060 <0,001
R=10,499
F <0,001

(36,725)=

Bagimli Degisken: Toparlanma Siresi (57)
Bagimsiz Degisken: Aerobik Giig

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degis-
kenler arasinda negatif yonlii yiliksek derecede anlaml iliski oldugu goriilmistiir
(r=-,670, p=0,00%). Erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in
¢alisma gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon
analizi sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gore model anlamli
bulunmugtur (F=36,725, p=0,00*). Diizeltilmis R? modelin genellenebilirligini gos-
termektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %49,9’unu agiklamakta-
dir. Bagka bir ifade ile aerobik giictin erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi
%49,9dur denilebilir.
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Tablo 9. Kadinlarda aerobik giiciin 5 dakikalik toparlanmaya etkisini gosteren
regresyon analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 132,203 3,915 33,769 <0,001
Aerobik gii¢ -1,048 ,103 -,836 -10,202 <0,001

R= 0,698

F(104,075) p_<0,001

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5°)
Bagimsiz Degisken: Aerobik Giig

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degiskenler
arasinda ytiksek diizeyde negatif yonlii anlaml iligki saptanmis (r=-,836, p=0,00)
ardindan kadinlarda aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma
gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi degerlerine (topalanmaya) gore yapilan reg-
resyon analizi sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model
anlamli bulunmugtur (F=104,075, p=0,000*). Diizeltilmis R?* modelin genellene-
bilirligini gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %69,8’ini
aciklamaktadir. Bagka bir ifade ile aerobik giiciin kadinlarda 5 dakikalik toparlan-
maya etkisi %69,8dir denilebilir.

Tablo 10 Erkeklerde dehidrasyon diizeyinin 1 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 179,693 3,344 53,742 <0,001
Dehidrasyon Diizeyi -8,692 1,812 -,582 -4,796 <0,001
R=0,338
F <0,001

(23,002)=
Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (1°)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlaml iligki saptanmus (r=-,582, p=0,00)
ardindan erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma
gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model anlamli bu-
lunmugtur (F=23,002, p=0,00%). Diizeltilmis R?modelin genellenebilirligini gos-
termektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %33,8’ini agiklamak-
tadir. Bagka bir ifade ile dehidrasyonun erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya
etkisi %33,8dir denilebilir.
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Tablo 11. Kadinlarda dehidrasyon diizeyinin 1 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 165,302 3,912 42,254 <0,001
Dehidrasyon Diizeyi -1,394 2,361 -,088 -,590 ,558
R’= 0,008
F( 0,558

,349)=

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi(1’)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda anlaml iligki saptanmamustir (r=-,088, p=0,27). Kadinlarda dehid-
rasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin ise ¢aligma gurubunun 1 dakikalik
kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglarr incelenmis-
tir. Regresyon analizi sonuglarina gére modelin anlamli olmadig1 goriilmiistiir
(F=,349, p=0,558).

Tablo 12. Erkeklerde dehidrasyon diizeyinin 3 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 125,573 1,574 79,793 <0,001
Dehidrasyon Diizeyi -1,710 ,853 -,286 -2,005 ,051
R?=0,082
Fy 010, 0,051

4,019

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi(3’)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve person korelasyon analizi ile degiskenler
arasinda diigiik diizeyde negatif yonlt anlamli iligki saptanmis (r=-,286, p=0,02)
ardindan erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in caligma
gurubunun 3 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelendiginde, regresyon analizi sonuglarina gére modelin anlaml: ol-
madig1 gortilmiistir (F=4,019, p=0,051).
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Tablo 13. Kadinlarda dehidrasyon diizeyinin 3 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t p
Sabit 121,085 1,541 78,591 <0,001
Dehidrasyon Diizeyi ,652 ,930 ,104 ,701 ,487
R?=0,011
F,,, 0,487

(492

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi(3’)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda anlamli iligki saptanmamustir (r=,104, p=0,24). Kadinlarda dehidras-
yonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ise ¢alisma gurubunun 3 dakikalik
kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglari incelendigin-
de, regresyon analizi sonuglarina gore modelin anlamli olmadig1 gorillmiistiir
(F= 0,492, p=0,487).

Tablo 14. Erkeklerde dehidrasyon diizeyinin 5 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 84,291 1,298 64,954 <0,001
Dehidrasyon Diizeyi 4,280 ,703 ,672 6,086 <0,001
R=0,451
F <0,001

(37,037)=

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (57)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile degisken-
ler arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli iligki saptanmuis (r=,672, p=0,00)
ardindan erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma
gurubunun 5 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina goére model iliski oldugu
bulunmustur (F=37,037, p=0,00*). Diizeltilmis R* modelin genellenebilirligini
gostermektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %45,1’ini agikla-
maktadir. Bagka bir ifade ile dehidrasyonun erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya
etkisi %45,1dir denilebilir.
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Tablo 15. Kadinlarda dehidrasyon diizeyinin 3 dakikalik toparlanmaya etkisini
gosteren regresyon analizi

B Std. Hata B t P
Sabit 82,279 1,523 54,030 <0,001
Dehidrasyon diizeyi 7,114 919 ,756 7,740 <0,001
R=10,571
F <0,001

(59,906)=

Bagimli Degisken : Toparlanma Siiresi (5’)
Bagimsiz Degisken: Dehidrasyon

Scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve person korelasyon analizi ile degiskenler
arasinda pozitif yonli yiiksek derecede anlamli iligski saptanmis (r=,756, p=0,00)
ardindan kadinlarda dehidrasyonun toparlanmaya etkisini saptamak icin caligma
gurubunun 5 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi
sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina gére model anlamli bu-
lunmugtur (F=59,906, p=0,00%). Diizeltilmis R?modelin genellenebilirligini gos-
termektedir. Ayrica ortaya ¢ikan model toplam varyansin %57,1’ini agiklamak-
tadir. Bagka bir ifade ile dehidrasyonun kadinlarda 5 dakikalik toparlanmaya
etkisi %57,1dir denilebilir.

TARTISMA

Aybek ve ark. (2004) gore, 19 erkek amator 6grenci ile 19 beden egitimi ve
spor okulu 6grencisi tizerinde yapilan bir arastirmada, sprint sayisinin ve spor-
cularin pozisyonunun kosu siirelerini etkiledigini belirtmislerdir. Ayrica amator
futbolcular ilk sprintte 110, 3. sprintte 171, 4., 5., 6. ve 7. sprintlerde ortalama 177
nabiz ile kosmaya baslamislardir. Kosarken kalp atis hizinin 180 oldugunu belirt-
mislerdir. Nabzinin 1. dakikada 114 atim/dk, istirahatte 3. dakikada 97.5 atim/dk
oldugunu ve ardindan 88 atim/dk diistigiinii bildirmislerdir. Egzersiz bitirdikten
bes dakika sonra sporcunun kalp atis hiz1 115 atim/dakikadan diisiikse performans
degeri iyi,105 atim/dk altinda ise ¢ok iyi olarak ifade edilmistir. Bunun altindaki
herhangi bir deger, yaklasik 100 atim/dakika kalp atis hiz1 ile sporcunun yiiksek
performans gosterme durumunun oldugunu belirtmislerdir. Karatepe (2009), 15-
18 yas grubu 2006-2007 futbol sezonunda PAF (Profesyonellige Aday Futbolcu-
lar) ve DSGL (Deplasmanl Stiper Gengler Ligi) takimlarinda yer alan 97 futbolcu
tizerinde yaptig1 caligma sonucunda aerobik gii¢ ve intermittent sprint yorgunluk
indeksi (YI) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml iligki tespit etmistir.
Maksimal oksijen kapasitesi iyi olan sporcularin sprint dereceleri arasindaki fark-
larin daha disiik ¢ikmis olmasi, sprintte devamlilik ve tekrarindaki verimi igin
aerobik kapasitenin 6nemini gostermistir. Eniseler ve Giindiiz (2001), 20.15 + 1.50
yas arast 21 erkek futbolcu iizerinde yaptiklari ¢alismada sporcularin toparlanma

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayi 1, Sayfa 71-90



irem Sultan KESKIN, Emre SERIN

kabiliyetinin yiiksekligi ile intermittent sprint performansindaki basarinin iliskili
oldugunu belirtmislerdir. Sporcunun tek bir sprintteki sprint performans: yiiksek
olabilir, uzun zaman araliklari ile yapilan tekrarli sprint performansi da iyi ola-
bilir, fakat dinlenme zamanlar1 kisaldik¢a performanstaki basar1 da daha ¢abuk
toparlanmaya ihtiya¢ artacagindan dolayi, aerobik giiciin etkisi artmaya baglaya-
caktir. Aerobik gii¢c seviyeleri yitksek olan sporcularin sprintte ihtiya¢ olan acil
enerji kaynagi CP-ATP yi daha gabuk yerine koyabilmektedir. Aslan ve ark. (2011),
geng futbolcularda Wingate testi siiresince ortalama Vo2 degerini mevkiye bagiml
olmayarak 39.27 + 4.29 ml/kg/ dk bulmuslardir. Colantonio ve ark. (2003), elit
yuziictilerde ve su topu oyuncularinda ortalama oksijen titketimi degerini 55.66 +
6.85 ml/kg/dk olarak bulmuslardir. Yapilan gesitli calismalar maksimum oksijen
titketiminin submaksimumdan supramaksimuma kadar olan degisik siddetlerde
yiuklenmelerin ardindan, toparlanma hizini etkileyen bir durum oldugunu agik-
lamaktadir (Ostajic ve ark., 2011). Krustrup ve ark. (2003), 17 profesyonel futbol-
cuya 1 hafta icerisinde iki defa Yo-Yo IR1 testi uygulatmis ve sporcularin ortalama
maksimum oksijen titketimi degerlerini 50.5 (42.1-60.8), ortalama maksimal kalp
atim sayilarini ise 187 atim/dk. (+2) olarak bulmuslardir. Sporcular ortalama ola-
rak ilk testte 1867 m (+72), ikinci testte ise 1880 m (+89) kat ettikleri bulunmustur
(Can, 2009). Dupont ve ark. (2009), tarafindan yapilan yas ortalamasi 23,2 (+3,5)
olan 40 amator erkek futbolcunun katildig: ¢alismada, Yo-Yo aralikli toparlanma
seviye 1 testi ve Universite de Montreal Track testi esnasinda elde edilen fizyolojik
yanitlar: incelemisler. Oyuncularin Universite de Montreal Track testi esnasinda
192,3 atim/dk. (+8.0) maksimum kalp atim sayisina sahipken, Yo-Yo aralikl: to-
parlanma testi esnasinda ise 191,4 atim/dk. (+7.8) maksimum kalp atim sayisina
sahip olduklarini bildirmislerdir. Kevin ve arkadaglari (1997)e gore; aerobik gii¢ ve
kalp atim hiz1 degiskenlerine iliskin toparlanma, ytiklenmenin ardindan 20 dakika
stiresince takip edilmis ve mevki farkindan bagimsiz olarak toparlanma déneminin
ilk 3 dakikas1 i¢cinde VO2'deki toparlanmanin %80.2+3.93 ve kalp atim hizindaki
toparlanmanin %54.5 £12.98’inin gerg¢eklestigini bildirmislerdir. Toparlanmanin
geri kalan 17 dakikalik bolimiinde incelenen tiim degiskenlerin dinlenik duruma
doniis hizlar1 yavaslamis olmakla beraber, Vo2 ve kalp atim hizi degerlerinin 20.
dakikanin sonunda halen dinlenik durumdan daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.
Literatiirde, egzersiz siiresince artan Vo2 degerinin egzersiz sonrasinda dinlenik
duruma doniis stiresinin uygulanan egzersizin siddeti ve siiresine bagli olarak 1 - 2
saatten 36 saate kadar uzayabildigi bildirilmektedir.

Yapilan bu ¢aligmada erkek katilimcilarin dinlenik kalp atim hiz1 ortalamalar
78,72 atim/dk dir. 1.,3.,5. dk kalp atim hiz1 ortalamalar1 126,55 atim/dk olarak bu-
lunmustur. Erkeklerde aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak icin ¢caligma
gurubunun scatterplot (nokta dagilim) grafigi ve pearson korelasyon analizi ile
degiskenler arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamlr iligki saptanmus (r=,613,
p<0,001) ardindan erkeklerde aerobik giictin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in
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¢aligma gurubunun 1 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon
analizi sonuglar1 incelenmistir. Regresyon analizi sonuglarina goére model anlaml
bulunmugtur (F=27,156, p<0,001). 3 dakikalik kalp atim hiz1 degerlerine gore ya-
pilan regresyon analizi sonuglar1 incelenmis olup, regresyon analizi sonuglarina
gore modelin anlamli bulunmadigr saptanmistir (F=0,035, p=0,85). Erkeklerde
aerobik giliclin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma gurubunun 5 daki-
kalik kalp atim hizi degerlerine gore yapilan regresyon analizi sonuglar1 incelen-
mis ve anlamli bulunmugtur. Aerobik giiciin erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya
etkisi %49,9dur. Tiim bu ¢aligmalar géz 6ntinde bulunduruldugunda ¢alismamiz
da yapilan ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Egzersiz basladiginda, kalp atis
hizinda strese bagli bir artis fark edilir hale gelir. Egzersiz miktari arttik¢a kalp atis
hiz1 da ayn1 anda yavasca yiikselir. Egzersizin yogunlugu arttik¢a kalp atig hizi mak-
simum degerine ulagir. Egzersizden sonra kalp atis hizinizin normale donmesi igin
gecen siire, egzersiz yapilan ytike ve kisisel kondisyon seviyesine baglidir. Fiziksel
durum iyiyse, antrenmandan sonra kalp atis hiz1 daha hizli normale doner. Egzersizi
bitirdikten bes dakika sonra sporcunun kalp atig hiz1 115 atim/dakikadan diigiikse
performans degeri iyi, 105 atim/dk-dan disiikse ¢ok iyi olarak tanimlanir. Bunun
altindaki herhangi bir deger, yaklagik 100 atim/dakika kalp atis yiiksek performans
degerini gostermektedir. Buna bagli olarak yorgunluk ve antrenman sonrasi normale
doniis, antrenman ve kondisyon i¢in 6n degerler olarak kabul edilebilmektedir.

Sezgin ve ark. (2011), yaptiklar1 calismada; 24 elit kadin futbolcunun (20.4 +
2.6y1, 165.8 £ 6.1 cm; 56 + 5.5 kg) oyun pozisyonuna gore (8 defans, 4 kaleci, 8 orta
saha ve 4 hiicum oyuncusu) aerobik gii¢ performanslari ile toparlanma siirelerinin
karsilastirildig: caliymada kadin futbolcularin Yo-Yo IR1 testi sirasindaki maksi-
mal kalp atim sayilar1 ortalama 184 (+ 9.6 atim/dk) olarak agiklanmigtir. Yapilan
calismalarda maglar esnasinda kadin futbolcularin maksimal kalp atim sayilarinin
171-205 atim/dk arasinda oldugu bulunmustur. Bu bulgular aerobik enerji siste-
minin st diizey fiziksel gii¢ ile sporcular agisindan olduk¢a 6nemli oldugunu agik-
lamaktadir. Sonug itibari ile, elit diizeydeki kadin futbolcularin toplam kostuklar:
mesafe, maksimal oksijen alim: degerleri, maksimal kalp atim sayilar: ve toparlanma
stireleri agisindan oyundaki pozisyonlari arasinda anlaml bir fark bulunamamustir.

Krustrup ve ark. (2005), tarafindan yapilan ¢alismada elit diizeydeki kadin fut-
bolcularin mag sirasinda ortalama maksimal kalp atim hizlar1 167 atim/dk olarak
elde edilmistir. Oyun pozisyonlarina gore bakildigindaysa kadin futbolcularin or-
talama maksimal kalp atim degerleri kalecilerde 194 atim/dk, defans oyuncularin-
da 183 atim/dk, orta saha oyuncularinda 181 atim/dk ve hiicum oyuncularindaysa
184 atim/dk olarak kaydedilmistir. Elit diizeydeki kadin futbolcularin Yo-Yo ara-
likli toparlanma 1 testindeki toparlanma siirelerinin ortalama degeri 6,66 (+ 1,65
dk) olarak bulunmugstur. Oyun pozisyonlarina gore incelendigindeyse kaleci, de-
fans, orta saha ve hiicum oyuncularin uygulanan saha testinde ortalama toparlan-
ma stireleri sira ile 8.04, 6.20, 6.66 ve 6.26 olarak elde etmislerdir. Bizim ¢aligmada
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kadin katilimcilarin dinlenik kalp atim hizi ortalamalar: benzerlik gostermektedir.
Kadinlarda aerobik giiciin toparlanmaya etkisini saptamak i¢in ¢alisma gurubun-
da 1.ve 5 dakikalarda toparlanmalarinda anlamli sonuglar elde edilmistir. Literatiir
caligmalari incelendiginde kadinlarin farkli spor dallarinda aerobik gii¢ ve topar-
lanma diizeyleri arasindaki iliskiyi agiklayan yeterli sayida ¢calisma bulunamamak-
tadir. Bu konu hakkinda yapilmis ¢ok ¢alisma bulunmadigindan yeni yapilacak
caligmalar i¢in bu durum goz 6niinde bulundurulabilir ve spor egitimcileri veya
antrenorler, kadin sporcularin fizyolojik 6zelliklerini gelistirmeye yonelik ¢alisma-
lara antrenman programlarinda yer verilebilir.

Yapict ve ark (2017), 13-16 yas arast erkek yiiziiciilerde esik dayaniklilik ant-
renmani sonucunda olusan dehidrasyon durumunun degerlendirilmesi ve dehid-
rasyonun performans tizerindeki etkilerinin incelenmesi neticesinde, yiiziictilerin
swvi ilaveli antrenman dncesi ve sonrasi bulgularda; viicut sicakligi, toplam viicut
swv1 yiizdesi, viicut yag yiizdesi, yag dist agirlik yiizdesi, kalp atim sayisi, diastolik
kan basinci, 100 metre serbest ylizme performansi lctimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulundugu bildirilmistir. Siv1 ilaveli ve siv1 ilavesiz son test
sonuglarinda de idrar yogunlugunda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulundu-
gu agiklanmustir. Sonug olarak sivi ilavesiz antrenmanda dehidrasyon gozlendigi
vurgulanmustir. Aydos (1996), 17 elit erkek giirescide kisa zaman diliminde kilo
kaybinin kuvvet ve dayaniklilik tizerindeki etkisini arastirdig1 ¢aliymada, dehid-
rasyon durumunun ¢abuk kuvvet performansina etkisini arastirmak amaciyla
durarak uzun atlama ve durarak dik atlama testlerinin uygulatilmistir. Arastirma
sonucunda 6n test ve son test ortalama degerleri 0,05 6nem seviyesinde oldugu-
nu bulunmus ve bu etkilenmenin de toparlanma ardindan azalir vaziyette devam
ettigi aciklanmigtir. Edwards ve ark. (2007), egzersiz sirasinda su igmeyi reddeden
erkek futbolcularda performans disiisii gozlemledigini belirtmislerdir.

Kaplan (2019), elit giirescilerde akut dehidrasyonun ¢eviklik, hiz ve denge
yetenekleri {izerindeki etkilerini inceledi arastirmada, akut dehidrasyonun gii-
resgilerin ¢eviklik, hiz ve denge yeteneklerini olumsuz etkiledigini bildirmisler-
dir. Calismamizda erkeklerde dehidrasyonun toparlanmaya etkisini 1 dakikalik
kalp atim hiz1 degerlerine gére sonuglar1 incelenmis ve anlamli bulunmustur.
Dehidrasyonun erkeklerde 1 dakikalik toparlanmaya etkisi %33,8 olarak
goriilmistiir. Erkeklerde 3 dakikalik kalp atim hizi degerlerine gore sonuglari
incelendiginde, anlaml1 olmadig1 gortilmiistiir. Erkeklerde dehidrasyonun topar-
lanmaya etkisini saptamak i¢in ¢aligma gurubunun sonuglari incelenmistir. Dehid-
rasyonun erkeklerde 5 dakikalik toparlanmaya etkisi %45,1 olarak hesaplanmuistir.
Buradan yola ¢ikarak ¢alismamizla ilgili benzer ¢alismalarda iligkili sonuglar bu-
lunmustur ve dengeli stv1 alimi ile dehidrasyon durumunun énemi vurgulanmaistir.

https:/doi.org/10.17155/0omuspd.1359828 d
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SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmanin sonucunda sporcularin anaerobik seviyeleri ve dehidrasyon se-
viyeleri belirlenmistir. Bunun yani sira, sporculara ait bu degiskenlerin farkl sii-
relerdeki toparlanma performanslarina olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.
Sporcularin anaerobik giiclerinin toparlanmalarini ilk dakikalarda olumlu etki
ettigi sonucuna varilmistir. Ayrica sporcularin dehidrasyon sevileri toparlanma
seviyelerini olumlu etkiledigi sonuglarina varilmigstir. Sporcularin, antrenérlerin
ve spor diyetisyenlerinin kisilere ait dehidrasyon seviyelerinin ve performansla-
rina nasil katki sagladigi konusunda bilingli olmas1 gerekir, dehidrasyon ve hid-
rasyon beslenme programinin bir parcasi olarak 6zel olarak programlanmali ve
kontrolii saglanmalidir. Susamay1 beklemeden sivi tiiketimine devam edilmelidir.
Spor egitimcileri veya antrendrler, aerobik giicii gelistirmeye yonelik ¢alismalara
antrenman programlarinda yer vermelilerdir. Anaerobik gii¢c ve dehidrasyon sevi-
yelerinin atletik performans koglar1 ve spor uzmanlar: tarafindan tespiti ve geligti-
rilmesinin, sporcularin kardiyo, koordinasyon, dayaniklilik, gii¢, ¢eviklik denge ve
toparlanma becerilerine olumlu yonde katki saglayacag: sdylenebilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyani

Aragtirmamizin katilimcilarina tesekkiirlerimizi sunariz.

Cikar Catismasi

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranlari

Galigmanin Tasarlanmasi (Design of Study): ES (%50), ISK (%50)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition): ISK (% 70), ES (% 30)

Veri Analizi (Data Analysis): ISK (% 40), ES (% 60)

Makalenin Yazimi (Writing Up): ISK (% 50), ES (% 50)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision): ISK (% 20),
ES (% 80)
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