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Fiziksel Aktivite Duzeyi ile Sporda Toparlanma Bilgisi Arasindaki
lligkinin Incelenmesi

oz

Calismanin amaci fiziksel aktivite diizeyi ile sporda toparlanma bilgisi arasindaki iligkinin incelenmesidir. Calismaya Nigde Omer
Halisdemir Universitesi Spor Bilimi Fakiiltesi Antrenérlilk Egitiminde &grenim géren 540 6égrenci goniilli olarak katilmistir.
Calismada tarama modeli kullanilmis olup égrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belilenmesinde Fiziksel Aktivite Olcegi, Sporda
toparlanma bilgi diizeylerinin belirlenmesinde ise Sporda Toparlanma Bilgi Testi kullaniimistir. Verilerin analizinde SPSS 26 paket
programi kullaniimistir. Veriler normal dagihm gosterdiginden fiziksel aktivite diizeyi ve sporda toparlanma arasindaki iligki
Pearson Korelasyon testi ile incelenmistir. Antrendrlik bélimu égrencilerinin fiziksel aktivite dizeylerinin yeterli aktivite de yer
aldig1, sporda toparlanma bilgi diizeylerinin ise orta puan siralamasinda yer aldidi tespit edilmistir. Sonug olarak fiziksel aktivite
dlzeyi ile sporda toparlanma bilgisi arasindaki iliskinin incelenmesinde pozitif yonde anlamli fakat zayif bir iligki oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrendrlik egitimi, fiziksel aktivite, sporda toparlanma

Examining The Relationship Between Physical Activity Level and
Sports Recovery Knowledge

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationship between physical activity level and sports recovery knowledge. 540 students
studying at Nigde Omer Halisdemir University, Faculty of Sports Science, Training Education participated in the study voluntarily.
A scanning model was used in the study, the Physical Activity Scale was used to determine the physical activity levels of the
students, and the Sports Recovery Knowledge Test was used to determine the students’ sports recovery knowledge levels. The
SPSS 26 package program was used to analyze the data. Because the data showed a normal distribution, the relationship
between physical activity level and sports recovery was examined using the Pearson correlation test. It has been determined that
the physical activity levels of the students of the coaching department are sufficient, and their sports recovery knowledge levels
are in the middle score ranking. As a result, when examining the relationship between physical activity level and sports recovery
knowledge, it was determined that there was a positive, significant, but weak relationship.

Keywords: Training education, physical activity, sports recovery
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GiRIiS

Hareketsiz yasam, bireylerin gunlik aktivitelerinin dislk dizeyde olmasi ve fiziksel
olarak aktif olmama durumunu ifade etmektedir. Hareketsiz yagsam tarzi benimseyen
bireylerin, yasam tarzlari degismekte ve bununla birlikte ciddi saglik problemleri ortaya
cikabilmektedir. Yasam tarzini etkileyen etmenlere baktiimizda modern yasam
anlayisi, oturma aligkanliklari, uzun sureli bilgisayar kullanimi, araglarla yapilan kisa
mesafeli seyahatler ve genel olarak daha az fiziksel aktiviteye dayali yasam bigimi
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenledir ki bireylerin yagam tarzlarini arttirmak ve
saghklh yasam bigimi olusturmak icin duzenli fiziksel aktivitenin 6nemi oldukcga
blyiktir?3. Duzenlifiziksel aktivite kalp sagliginin gelisimine, obezite sorunlarina daha
az maruz kalmaya, kas ve kemiklerde gelisime, mental anlamda daha iyi hissetmeye,
uyku kalitesinin artmasina ve gunluk yasam faaliyetlerinde daha fazla enerji sahibi
olmaya yarayan 6nemli bir aktivite olarak agiklanmaktadir®. Ginimiz déneminde
bireyler sosyallesmek, stres seviyelerini azaltmak, hastaliklara daha az dizeyde
yakalanmak, kotu aliskanliklara bulagsmamak ve bos vakitlerini eglenceli gecgirmek
amaclyla oyunlar egliginde fiziksel aktivitelere 6nem vermektedirler®®. Uygulanan
fiziksel aktiviteler sonucunda bireyin yeniden aktiviteye tam saglik dizeyinde
bagslayabilmesi ve sakatlik olusmamasi igin toparlanma evrelerini saglikl bir sekilde
uygulamasi gerekmektedir. Toparlanma organizmanin belirli bir faaliyet, egzersiz veya
stres sonrasinda normale donme sireci olarak agiklanmaktadir’. Toparlanma ise
sporcular, egzersiz yapan bireyler ve genel anlamda aktif bir fiziksel aktiviteye sahip
bireyler icin kritik 6nem sahip bir konudur. Bireylerin uygulanan fiziksel aktivite
sonrasinda optimal duzeyde toparlanma saglamalari i¢in dinlenme, beslenme,
hidrasyon alimi, uyku sureleri, soguma ve esneme calismalari ile stres yonetimine
onem vermeleri gerekmektedir. Her bireyin toparlanma sireci birbirinden farkh
olabilmektedir, bu sebeple bireyin fiziksel uygunluk durumuna goére toparlanma plani
olusturulmali ve toparlanma sonrasinda bireyin yapacagi fiziksel aktiviteye fiziksel ve
psikolojik agidan hazir baglamasi performans agisinda oldukga 6nemlidir®. Dizenli
fiziksel aktivite, vicut saghgini iyilestirir, enerjiyi artirir ve genel yasam Kkalitesini
yukseltirken, uygun toparlanma suregleri bu faydalari en st duzeye c¢ikarir. Fiziksel
aktivite ile toparlanma arasindaki iligki, saglikli bir yasam tarzinin temel bir parcasini
olusturur. Ozellikle antrenérliik yapacak bireylerin fiziksel aktivite ile spor sonrasi
toparlanma arasinda dengeli bir yaklasim benimseyerek antrenman programini dogru
bir sekilde planlamalari, sporcularin sportif performanslarinin optimal seviyeye
cikarilmasinda katki saglayacagi dusinulmektedir. Literatir incelendiginde fiziksel
aktivite diizeylerinin belirlenmesinde cgesitli galismalar bulunurken®011 fiziksel aktivite
duzeyi ve sporda toparlanma bilgisi arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alisma sinirli sayida
bulunmaktadir. Bu da calismanin 6zgun degerini ortaya koymaktadir. Yapilan
calismanin da amaci spor bilimleri fakiltesinde 6grenim goéren 6grencilerin fiziksel
aktivite dlzeyi ve sporda toparlanma bilgisi arasindaki iliskinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya Nigde Omer Halisdemir Universitesinde (NOHU) Antrendrlik Egitimi
bélimunde 6grenim goren 540 6grenci gonullt olarak katilmistir. Veriler anket toplama
yontemi ile Bahar déneminin son haftasinda toplanmis, verilerin toplanmasinda tarama
metodu kullaniimistir'2, Calismanin érneklem grubunu NOHU Antrenérlik Egitimi
Bolumu ogrencileri  olugtururken, c¢alismanin evrenini ise AntrenorliUk Egitimi
Boélimuande 6grenim goren dgrenciler olugturmaktadir.
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Verilerin Toplanmasi

Fiziksel Aktivite Olgegi

Calismada ogrencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin belirlenmesinde Turkge gegerlilik
ve glvenilirligi Gir (2021)!3 tarafindan yapilan Fiziksel Aktivite Olgegi-2 (FAO-2)
kullaniimistir. Olgekte sorulan her maddenin metabolik esdeger (MET) karsihg:
kullanilarak kisinin guinliik ve haftalik fiziksel aktivite diizeyi tahmin edilebilmektedir. Ug
farkli alt boyut siniflandirmasi bulunmaktadir (Dusik aktivite < 600 MET-dk/ hafta,
Yeterli aktivite 600-3000 MET - dk/ hafta, Cok iyi aktivite > 3000 MET- dk/ hafta).

Sporda Toparlanma Bilgi Testi

Calismada ogrencilerin sporda toparlanma duzeylerinin belirlenmesinde Aydemir ve
ark. (2020)'# tarafindan gelistirilen Olgmek icin Sporda Toparlanma Bilgi Testi
kullanilmigtir. Testin guvenirliginin 0.80 oldugu ve 14 adet coktan se¢meli sorudan
olusmaktadir. TUm sorular ayni puan degerine (7,14) sahip ve test puani 100 puan
Uzerinden deg@erlendiriimektedir. Puanlamada, 0-20 arasi puan “cok zayif”, 21-40 arasi
puan “zayif’, 41-60 arasi puan “orta”, 61-80 arasi puan “iyi” ve 81-100 arasi puan
alanlar “cok iyi” bilgi seviyesi olarak degerlendiriimektedir.”

Verilerin Analizi

Veri analizi icin SPSS 26 programi kullaniimis olup, verilerin normallik dagilimlarini
belirlemek amaciyla Shapiro Wilk testi kullaniimistir. Verilerin analizinde ise gruplar
aras! karsilastirmada One Way Anova (Tukey) testi, gruplar arasi iligkinin
belirlenmesinde ise Pearson Kolerasyon testi kullaniimigtir.

BULGULAR
Tablo 1. Fiziksel Aktivite Duzeylerinin Sinif Degiskenine Gore Kargilastiriimasi
ANOVA Post-
hoc
Degisken  Grup N X Ss KT df KO F p
Fiziksel 101 207504 893,00 GruplarArasi 26047573 3  8682524,25
Aktivite 2 110 2163,68 1128,95 Gruplar i 617689508 536 1152405,80 1-4
MET-dk/ 7,534 ,000 2-4
(h ) 3 163 2157,40 992,34 Toplam 643737080 539 34
ara
4 166 2608,09 1204,76

p<0,05

Tablo 1 incelendiginde fiziksel aktivite duzeylerinin sinif degiskenine gore
karsilastiriimasinda fark oldugu bu farkin ise 4. siniflar lehine oldugunu tespit edilmistir.

Tablo 2. Sporda Toparlanma Bilgi Duzeylerinin Sinif Degiskenine Gore
Karsilastirilmasi

ANOVA Post-
hoc

Degisken Grup N X Ss KT df KO F p
1 101 51,89 23,14 Gruplar Arasi 6534,93 3 217831
Toparlanma 2 110 53,01 23,94 Gruplar ici 306088,79 536 571,06
(Puan) 3 163 50,83 24,06 Toplam 312623,72 539
4

166 44,40 24,16

3,814 ,010 2-4

p<0,05
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Tablo 2 incelendiginde spora toparlanma bilgi duzeylerinin sinif degiskenine gore
karsilastiriimasinda fark oldugu bu farkin ise 2. siniflar Iehine oldugunu tespit edilmistir.

Tablo 3. Fiziksel Aktivite ile Sporda Toparlanma Bilgi Dlzeyi Arasinda iliskinin
Incelenmesi

Fiziksel Aktivite
N 540
Sporda Toparlanma Bilgi p 0,02
R 0,10

p<0,05

Tablo 3. Fiziksel aktivite dlzeyi ile sporda toparlanma bilgisi arasindaki iliskinin
incelenmesinde pozitif ydonde anlaml fakat zayif bir iligki oldugu tespit edilmigtir.

TARTISMA

Gunumuzde sporcu performansinin artiriimasi i¢in spor bilimleri alaninda birgok farkli
egzersiz yontemi uygulanmakta olup uygulanan bu egzersizlerin etki duzeyleri farkl
parametreler agisindan incelenmektedir’®>6, Sporda toparlanma parametresi ise
uygulanan bu egzersizlerin fizyolojik dizeyini dogrudan etkileyen bir slire¢ olup sporcu
icin performansin surdurulebilirligi ve gelisimi agisindan 6nem arz etmektedir.
Toparlanmay etkileyen en 6nemli faktorlerden biri olan yorgunluk dizeyinde meydana
gelen artisin ise denge gibi performans parametrelerini olumsuz yonde etkiledigi
belirtiimistir'’. Bu sebeple toparlanma diizeyi sporcunun antrenman ve yarismalardan
sonra dinlenme sulrecini iyi yonetmesi, iyilesmesi ve kuvvet kazanmasi surecidir. Bu
surecin en iyi sekilde yonetilebilmesi igin de antrendrluk egitimi bolimua 6grencilerinin
toparlanma bilgi duzeylerinin optimal seviyede olmasi beklenmektedir. Bu sebeple
yapilan c¢alismanin amaci fiziksel aktivite duzeyi ile sporda toparlanma bilgisi
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Yapilan calismada fiziksel aktivite duzeylerinin sinif
degiskenine gore karsilastirimasinda anlamli fark oldugu farkin 4. siniflar lehine
oldugu tespit edilmistir. Bu farkin olusmasinda ilgili alana yénelik uygulamali derslerin
olmasli, uzmanlik alan derslerinin yogunlugu ve gundelik hayatta daha aktif spor
yapmalarindan kaynaklandigi disunulmektedir.

Ataoglu ve ark. (2023)*8 yaptigi calismada Spor Bilimleri Fakultesinde 6grenim goren
ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin sinif degiskenine gore karsilastirmasinda fark
oldugunu, &grencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin ise yeterli dlizeyde oldugunu
belirtmiglerdir. Yine Siel ve ark. (2022)° Spor Bilimleri Fakultesi égrencilerinin sinif
degiskenine gore fiziksel aktivite dizeylerinin karsilastirimasinda fark olmadigini,
ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin ise yeterli dizeyde oldugunu belirtmislerdir.
Gencalp Korkut, (2020)%° yapmis oldugu calismasinda sinif degiskenine gore fiziksel
aktivite diizeylerinin karsilastirmasinda fark saptamamiglardir. Sahin ve ark. (2017)%*
yaptigi ¢alismada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
yuksek oldugunu, bolim, cinsiyet ve spor gegmisi ve sigara kullanma durumlarinin
fiziksel aktivite dizeylerini etkilemedigini belirtmislerdir.

Yapilan calismada sporda toparlanma bilgi dizeylerinin sinif degiskenine goére
karsilastiriimasinda anlamli fark oldugu farkin 2. siniflar lehine oldugu tespit edilmistir.
Bu farkin olugsmasinda 2. sinif égrencilerin beslenme, antrenman bilgisi, egzersiz
fizyolojisi gibi toparlanmaya bilgisine etki edecek dersleri guncel olarak gérmus
olduklarindan kaynaklandigi dusunulmektedir. Fiziksel aktivite dluzeyi ile sporda
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toparlanma bilgisi arasindaki iliskinin incelenmesinde pozitif yonde anlamli fakat zayif
bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Literatur incelendiginde sporda toparlanma bilgi duzeylerinin incelendigi sinirli sayida
calisma bulunmaktadir. Budak, (2023)?? bireysel ve takim sporcularinin sporda
toparlanma bilgi puanlarinin karsilastiriimasinda fark olmadigi belirtmistir. Aydemir ve
Kolayis, (2022)% yaptii calismada amatoér ve profesyonel futbolcularin sporda
toparlanma bilgi puanlarinin kargilastirimasinda fark oldugu ve farkin profesyonel
sporcular lehine oldugunu belirtmiglerdir. E@itim durumu dogrudan toparlanma bilgi
duzeyini etkilerken, ekonomik durum sporda toparlanma bilgi duzeyini etkilememigtir.
Ayrica spor gecmisi ve yas faktoru ile STBT puani arasinda pozitif yonla zayif bir iligki
oldugunu belirtmislerdir. Baska bir calismada Bilen, (2020)22 yaptidi calismada amator
ve profesyonel futbolcularin sporda toparlanma bilgi puanlarinin kargilastiriimasinda
fark olmadigini belirtmislerdir. Futbolcularin egitim durumlari ve STBT iligskisi amator
ve profesyonel olma durumlarina gore farklilik gostermistir. Profesyonel futbolcularin
egitim durumlari ile STBT puanlari istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir iligki
olmadigini, amator futbolcularin STBT puani ve egitim durumu arasinda iliski oldugu
tespit edilmistir. Bu sebeple is ylkleri ve futbolculugu meslek olarak yaptiklarindan
dolayi is stresleri amator futbolculara nazaran daha fazla oldugu sdylenebilir. Bilgiye
ulasma imkanlari amatoér futbolculara gére daha ylksektir. Bu sayede profesyonel
futbolcular iginde egitim duzeyi dusuk olanlar arasindan da toparlanma bilgi testinden
yiksek puanlar aldiklar tespit edilmistir. Ozkan, (2021)2* futbol antrendrleri tzerine
yaptigi calismada amator takim antrenoérleri ile profesyonel takim antrendrlerinin
toparlanma bilgi dizeylerinin karsilastiriimasinda anlaml fark oldugunu profesyonel
takim antrendrleri lehine oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak, antrenorluk bolumu o6grencilerinin fiziksel aktivite dizeylerinin yeterli
aktivite de yar aldigi, sporda toparlanma bilgi duzeylerinin ise orta puan siralamasinda
yer aldig1 tespit edilmistir. Fiziksel aktivite duzeyi ile sporda toparlanma bilgisi
arasindaki iligskinin incelenmesinde pozitif yonde anlamli fakat zayif bir iliski oldugu
tespit edilmigtir. Ozellikle 6grencilerin antrendrliik egitimi bélimii olmasindan dolayi
fiziksel aktivite dizeyleri ve sporda toparlanma bilgi dizeylerini yluksek seviyelere
cikarmalari hem kendileri hem de mezuniyet sonrasi sporcu yetistirme surecindeki
sporculara, antrendr olarak daha fazla katki saglayacagi disunulmektedir.
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