
BÖLÜM

43

4
Yorgunluk, Toparlanma 
ve Egzersiz Sonrası 
Toparlanma Yöntemleri*

Fatma TOKAT1 

Eser AĞGÖN2

Spor bilimlerinde, sporcuların performanslarını arttırmak ve hedeflenen 
amaçlara ulaşmak için birçok alanda çalışmalar, araştırmalar yapılmaktadır. 
Performansı düşüren ya da kısıtlayan sebeplerden biri de antrenman ya da 
egzersizler sonucu ortaya çıkan yorgunluk ve yorgunluk hissidir. Sporcuların 
yapılan egzersizler sonrası bir sonraki antrenmana fiziksel, fizyolojik, mental ve 
psikolojik olarak dinlenmiş hazır bir şekilde gelmeleri verimlilik ve performans 
için şüphesiz çok önemlidir. Yeterli dinlenme toparlanma olmaksızın yapılan 
antrenmanlarda verimliliğin düşmesinin yanı sıra sakatlıklar da yaşanabilir. 
Uzun süreli yorgunluklar tükenmeye ve hatta sürantrene olmaya kadar 
ilerleyebilir (1). Bu gibi olumsuz durumların önüne geçmek, sporcuların sağlığı 
ve performansı için yorgunluk ve toparlanma konusuna dikkat edilmelidir.

Yorgunluk

Spor bilimleri açısından yorgunluk, egzersiz süresince kasların devamlı ya da 
tekrarlı kasılması sonucu gereken gücü üretememesi veya sürdürememesinden 
ortaya çıkan yetersizliktir (2).

1900’lü yıllarda Mosso ve Hill’ in çalışmalarıyla insanda yorgunluk konusu 
araştırılmaya başlanmıştır. Yorgunluk için çok çeşitli tanımlar yapılmış, 
yorgunluğun neden ve nasıl oluştuğu, yapılan egzersizlerin türüne göre nasıl 
değişiklik gösterdiği anlaşılmaya çalışılmıştır (3). Nitekim yüzyılı aşan süredir 
yapılan çalışmalar sonucu insanda yorgunluk ve egzersiz konusunda önemli 
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SONUÇ

Antrenörler ve sporcular için performansın arttırılması şüphesiz önemlidir. 
Sporcuların egzersiz sonrası dinlenmesi sonraki egzersize fiziksel, fizyolojik 
ve psikolojik olarak hazır olmaları sakatlıkların önlenmesi ve performans 
için önemlidir. Yapılan egzersizin türünü bilerek, egzersizin organizmayı 
nasıl etkilediğinin bilinmesi, oluşan yorgunluğun türü ve nedenleri, var olan 
şartlarda en doğru dinlenme yönteminin seçilmesi de önem kazanıyor.
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