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Keywords Abstract
Nutrition, Sports, The aim of this study is to examine the relationship between the capacity of
Sleep, Recovery, recovery in footballers and sleep quality and eating habits.
Pulse. This study was carried out with the participation of 80 male footballers of

Giresun University Faculty of Sports Sciences.. SPSS 22.00 package program
was used in data analysis of the research. Repetitive Sprint Training was
applied to the players participating in the study to measure the quality of
recovery after activity. The results were recorded by measuring the
maximum heart rate between the repetitions of the activity training.
Identifying statistical methods Frequency, Percentage, Average, and
Standard Deviation were used when evaluating the data. Nutrition levels
were measured using the scale of their eating habits. The Sleep Quality scale
applied to footballers was applied to the Pittsburgh sleep quality index.
Weight measurement values of footballers depend on variables T-test, group
number is higher in comparisons with one-way ANOVA test was performed.

The average age of the footballers involved in the study was 24.33 (ago), the
average length of height was 180.4 (cm), and the body weight average was
measured as 76.1 (kg). 'How do you find your performance in the last year
asked the participants, 15.0% (n-12) was poor, 25.0% (n-20) was moderate,

Article History 33.8% (n-27) was good and 26.3% (n-21) performed very well.
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Futbolcularda Toparlanma Kapasitesi ile Uyku Kalitesi ve
Beslenme Aliskanliklar Arasindaki iliski

Anahtar Kelimeler Ozet
B Bu ¢alismanin amaci, futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve
eslenme, Spor, A .
Uyku, Toparlanma, beslenme allsk.anllklarll_ar.asm{iakl_111$k1y1 m_c?lem(?ktlr. o

Nab1z. Bu c¢alisma Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 80 erkek
futbolcunun katillmiyla yapilmistir.Arastirmanin veri analizlerinde SPSS
22.00 paket programi kullanilmistir. Arastirmaya katilan futbolculara
aktivite sonrasi toparlanma Kkalitesini o6l¢mek i¢in Tekrarli Sprint
Antrenmani uygulanmistir. Uygulanan aktivite antrenmanin Tekrarlar
arasinda maksimum kalp atim hizinin Ol¢limleri yapilarak sonuclar
kaydedilmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayic istatistiksel metotlar
yuzde, ortalama ve standart sapma kullanilmistir. Beslenme aliskanliklar:
Olgegi kullanarak beslenme diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Futbolculara uygulanan
Uyku Kalitesi Olgegi Pittsburgh uyku kalitesi indeksi uygulanmistir.
Futbolcularin toparlanma kapasitesi dlciim degerleri bagiml degiskenler T-
testi, grup sayisinin daha fazla oldugu karsilastirmalarda tek yonli ANOVA

testi yapilmistir.
Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 24,33 (yas),boy
uzunluklar1 ortalamalar1 180.4 (cm), viicut agirhik ortalamalar1 76,1 (kg)
olarak ol¢lilmiistiir. Arastirmaya katilan futbolculara yoneltilen ‘Son bir yilda
performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna katilimcilarin %15,0’1 (n-12)
koti diizeyde oldugunu, %25,0'1 (n-20) orta diizeyde oldugunu, %33,8’i (n-
27) iyi diizeyde oldugunu ve %26,3'i (n-21) c¢ok iyi dilizeyde bir

Makale Gegmisi  performansinin oldugunu belirtmistir.

Alinan Tarih Futbolcularin toparlanma Kkapasitesi 6lciimlerinde anlamh bir farklihk
29 Nisan 2(_)2_0 vardir. Futbolcularin antrenman yapma dizeyleri ve performans
Kabul Tarihi <. . i - o
5 Haziran 2020 degiskenlerine gore, Beslenme Aliskanliklari, Oznel uyku Kkalitesi ve Uyku
skoru alt bilesenlerinde anlamli bir farklilik vardir. (p<0,05),(p<0,001).
1. Giris

Spor yapan Kkisilerin bireysel performansina bakildiginda antrenman ve mag
sonrasli toparlanma siirelerinin sporcunun beslenme diizeni, uyku diizeni ve 6zel
yasanti bakimindan birbiriyle iliskili olarak performansa etki ettigi ve toparlanma
suirelerini etkiledigini goruriz.

Sporcularin beslenme aliskanliklarina olan bagliliklar1 sporcunun fiziksel gelisimi
icin bir diizen icerisinde seyretmesi sporcunun performansina en list diizeyden
etki ettigini gorebiliriz. Uyku diizeni de sporcularin performanslarin etkiledigi
daha diizenli uykuya sahip sporcularin uyku problemi yasayan sporculara gore
antrenman, ma¢ ve aktivite sonrasi toparlanma siirelerine yansidigin
soyleyebiliriz.

Futbol, oyun yapisi agisindan uzun siireli, degisik siddetlerde, ani yon degistirmeli
kosularin oldugu, teknik ve taktik becerilerin, kuvvet, ceviklik ve dayaniklhilik gibi
fiziksel 6zelliklerin 6n plana ¢ciktig1 bir spor dalidir (Al Hazza, 2001).

Oyuncularin ytiksek siddetli hareketleri kaliteli bir sekilde gerceklestirebilmesi i¢in
anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone, 2009) ve bu hareketleri ayn kalitede
yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi i¢in (toparlanma) ise aerobik
dayaniklilik 6zeliginin gelismis olmasi gerekmektedir (Castanga, 2008).
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Spor aktivitelerinin bedene olan etkisi, beslenme ile ayni paralelde yer almaktadir.
Antrenmanlarda gosterilen ¢cok yogun c¢alismalarina bir de miisabakalar nedeniyle
ortaya c¢ikan giic ve performanslarin kaybedilmesi neticesinde futbolcunun
yeniden eski glglerini toparlayabilmeleri icin diizenli beslenmenin daima 6ncelikli
olmas1 gerekmektedir. Futbol kavraminin icerisinde, dengeli beslenme, diizenli
antrenmanlar ile planli maglar her zaman i¢ ice ge¢mis halkalardir. (Giinay, 2011)

Uyku insan yasami i¢in biyolojik bir gereksinimdir. Uyku diizenli araliklarla
meydana gelir ve homeostatik olarak diizenlenir. Uyku enerji tasarrufu fonksiyonu,
enerji kaynaklarinin yapilandirilmasi, hiicre dokusunun onarimi, bagisiklik
sisteminin giiclendirilmesi, termoregiilasyon, ve metabolik regiilesyon icin son
derece 6nemlidir (Rasch ve ark, 2013).

Toparlanma veya viicudun dinlenmedeki konuma geri donmesi viicudun kendini
yeniden insa etmesi, kaslarin yeniden gii¢ kazanmasi, hormon dengesinin yeniden
saglanmasi ve merkezi sinir sisteminin tamiridir (Yolcu, 2017) Futbol veya bir¢ok
takim sporunda, sporcular diisiik ile yiiksek diizey arasinda degisen farkh
frekansta tekrarl sprint kosusu yapmaktadir. Calismalar futbol maglar: sirasinda
sprint kosularinin dinlenmedeki konuma gelme siiresi dolmadan tekrarli bir
sekilde gerceklestigini ve birbirini izleyen sprint yeteneginde bu yilizden bir
bozulma oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Spencer ve ark., 2006). Toparlanma,
sporcularin ve 6zellikle futbolcularin antrenman, mag veya bir aktivite igerisinde
yuklenmeler sonrasi ortaya ¢ikan yorgunlugun giderilmesine sporcunun aktivite
oncesindeki bedensel ve ruhsal haline doénebilmesi durumudur. Sporcunun
bedensel ve ruhsal olarak kendisini aktivite sonrasi duruma déndtiirmesi dinlenme
evresini degerlendirirken izledigi yontem, sporcunun daha sonraki aktivite icin
enerji depolarinin dolmasi ve toparlanmasi i¢in daha etkilidir.

Bu calismanin amaci Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve
beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligskinin incelenmesidir.

2. Gereg¢ ve Yontem

Arastirmamin konusu; Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve
beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu ¢alismada; Giresun
Universitesinde 2018-2019 egitim-6gretim yilinda egitim-6gretim goren
futbolcular1 belirlemek icin, Kisisel Bilgi Formu, Uyku Kalite Indeksi Anketi,
Beslenme Aliskanliklar1 Anketi, Toparlanma Kapasitesini belirlemek icin 30 m
mesafeli Tekrarli Sprint kosusu hemen bitiminde Pre-Test ve 30 sn dinlenme
sonrast toparlanma degeri Post-Test olarak yapilmistir. Futbolcularin nabiz
Olciimleri Pulse Oximetre marka nabiz ile yapilmistir.

Verilerin analizi SPSS (22.0) paket programi ile yapilmistir. Veriler
degerlendirilirken tanmimlayic1 istatistiksel metotlar Yiizde, Aritmetik Ortalama,
Standart Sapma, Tek yonli ANOVA ve Bagimh degiskenler T-testi kullanilmistir.
Arastirmada degiskenler arasindaki iliskiyi Tek yonlii Anova testi ile elde
edilmistir. Bulgular %95 giiven araligin da %5 anlamhlik diizeyinde
degerlendirilmistir (p<0,05). Toparlanma kapasitesi ol¢iimleri i¢in Bagimh
degiskenler t testi kullanilmistir (p<0,05),(p<0,001).
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3. Bulgular

Tablo 1. Arastirmaya katilan futbolculara ait tanimlayici istatistikler

Deiskenler N Art.Ort St.Sapma
-5,96
Yas (y1l) 80 24,33 +10,58
Boy uzunlugu(cm) 80 180.4 9,92
oy uzunlugu(c . +10,95
. - -13,64
Viicut agirligi(kg) 80 76,1 +12,93

Tablo 1'de goriildiigii gibi; Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalari
24,33 y1l, boy uzunluklari ortalamalar1 180.4 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 76,1
kg olarak olciilmustiir.

Tablo 2. Kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz degiskenine gore uyku bilesenlerinin

karsilastirilmasi
Uyku bilesenleri Antrenmanyast N  Ortalama  St.Sapma F p
0-2 y1l 37 2,29 1,97
. 3-5yil 23 2,82 1,99
Oznel uyku 6-9 yl 13 2,69 2,21 0,83  0,04*
kalitesi —
10 ve lizeri 7 1,57 2,07
Toplam 80 2,45 2,22
0-2 yil 37 3,10 1,55
3-5yil 23 3,34 1,69
Uyku latensi 6-9 yil 13 2,76 1,96 1,24 0,30
10 ve lizeri 7 2,00 2,00
Toplam 80 3,02 1,71
0-2 y1l 37 2,70 1,79
3-5yil 23 2,65 2,03
Uyku siiresi 6-9 yil 13 3,00 2,04 0,82 0,48
10 ve lzeri 7 3,85 1,86
Toplam 80 2,83 1,90
0-2 yil 37 2,29 1,97
3-5yil 23 2,82 1,99
Ahsilmig uyku 6-9 yil 13 2,69 2,21 083 047
etkinligi S
10 ve lzeri 7 1,57 2,07
Toplam 80 2,45 2,01
0-2 y1l 37 1,16 0,86
3-5yil 23 1,65 1,02
Uyku bozuklugu 6-9 yil 13 1,23 1,09 1,26 0,29
10 ve lzeri 7 1,42 1,13
Toplam 80 1,33 0,98
0-2 yl 37 2,32 2,14
) 3-5yil 23 2,47 1,90
Uykuilaci 6-9 yil 13 2,53 2,02 046 098
kullanimi Sa—
10 ve lzeri 7 2,42 2,22
Toplam 80 2,41 2,02
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Uyku bilesenleri Antrenmanyast N  Ortalama  St.Sapma F p

0-2 yil 37 2,56 2,00
o 3-5yil 23 1,69 1,98
Gunduz islev 6-9 yl 13 1,61 1,89 1,57 0,20
bozuklugu —
10 ve lzeri 7 2,85 1,77
Toplam 80 2,18 1,98
0-2 y1l 37 3,78 3,86
3-5yil 23 3,69 3,00
Uyku skor 6-9 yil 13 2,30 2,32 0,92 0,001%*
10 ve lzeri 7 4,71 3,54
Toplam 80 3,60 3,39

(*p < 0,05)-(**p<0,001)

Tablo 2’de gorildigi gibi futbolcularin ka¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilastirnlmistir. Futbolcularin
antrenman yaslar1 Oznel uyku Kkalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlaml bir
farkliik bulunmustur (p < 0,05). Futbolcularin 6znel uyku kalitesi bilesenleri
ortalamasi (0-2 yil 2,29 + 1,97; 3-5 yil 2,82 + 1,99; 6-9 yil 2,69 + 2,21; 10 ve lizeri
yil 1,57 + 2,07) p degeri (p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin Uyku
skoru (0-2 y1l 3,78 £ 3,86; 3-5 yil 3,69 * 3,00; 6-9 yil 2,30 = 2,32; 10 ve iizeri yil
4,71 * 3,54) p degeri (p<0,001) olarak bulunmustur (p<0,001). Futbolcularin Uyku
latensi, Uyku stresi, Alisilmis uyku etkinligi, Uyku ilaci kullanomi ve Uyku
bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark bulunamamistir. Futbolcularin Antrenman
yaslarinin Oznel uyku kalitelerini ve Uyku skoru puanlarimi anlamh bir sekilde
etkilendigini soyleyebiliriz.
Tablo 3. Kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz degiskenine gore beslenme
bilesenlerinin karsilastirilmasi

Beslenme bilesenleri Antrenman yasi N Ortalama St.Sapma F p
0-2 yil 37 3,32 0,72
Beslenme 3-5yil 23 3,81 0,47
aliskanliklari 6-9 ¥11 . 13 3,87 0,45 4,77 0,04*
10 ve tizeri 7 3,90 0,65
Toplam 80 3,60 0,65
0-2 yul 37 2,28 0,55
. 3-5yil 23 2,20 0,34
Y‘yecekﬁi‘_g’;i‘flamla“ 6-9 yil 13 2,25 0,24 0,15 0,92
10 ve Uzeri 7 2,26 0,44
Toplam 80 2,25 0,44
0-2 yul 37 3,53 0,49
3-5yil 23 3,63 0,50
Besin tiiketim siklig1 6-9 vl 13 3,39 0,57 0,73 0,53
10 ve lizeri 7 3,64 0,33
Toplam 80 3,55 0,49
0-2 yil 37 2,79 0,49
3-5yi1l 23 2,71 0,56
Beslenme performansi 6-9 yil 13 2,73 0,43 0,39
10 ve Uzeri 7 2,92 0,18 0,75
Toplam 80 2,77 0,48

(*p < 0,05)-(**p<0,001)
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Tablo 3’de goruldigi gibi futbolcularin antrenman yaslarinin beslenme
bilesenlerine gore karsilastirilmis, futbolcularin beslenme alt bilesenleri
karsilastirmalar1 beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamhi  bir farklilik
gorilmektedir. Futbolcularin beslenme aliskanliklar ortalamalarn (0-2 yil 3,32 *
0,72; 3-5 y1l 3,81 £ 0,47; 6-9 yil 3,87 = 0,45; 10 ve tizeri y1l 3,90 + 0,65) p degeri
(p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin beslenme alt bilesenleri
Yiyecek dis1 kullanilan irtinler, Besin tliketim sikligi ve Beslenme performansi
bilesenlerinde anlaml bir farklilik saptanmamistir.

Tablo 4. Bagimlh degiskenler nabiz 1 ve nabiz 2 icin t-testi degerleri analizi.

Degiskenler N Ortalama St Sapma T p
Nabiz 1 80 106,75 3,27
Nabiz 2 80 98,32 2,56 -14,22 0,000**

(*p < 0,05) - (**p<0,001)

Tablo 4’da gorildigi gibi; Futbolcularin bagimli degiskenler igin t-testi analizi
sonuglarina gore, t degeri (-14,22) ve p degeri (p<0,000)olarak Ol¢iilmiistiir.
Futbolcularin Nabiz 1 ( pre-test) ve Nabiz 2 (post-test) sonuclarina bakildiginda
aktivite ve aktivite sonrasi futbolculara uygulanan kalp atim hizi testlerinin
sporcularin bir sonraki kalp atim ol¢ciimleriyle anlamhidiizeyde bir farklilhik
saptanmistir (p<0.05).Futbolcularin tekrarli sprint kosusu sonrasi 30 sn o6lciilen
kalp atim sayilar1 ortalamalar1 pre-test (106,75+3,27 ), tekrarli sprint kosusu
sonrasi dinlenik nabiz ortalamalar1 post-test (98,32+ 2,56 ) olarak ol¢iilmiistiir.
Futbolcularin 0On-test ve son-test sonuglarinin arasindaki fark toparlanma
kapasitesini gostermektedir ve anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tablo 5. Kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz ve son bir yilda performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore toparlanma (nabiz) bilesenlerinin

karsilastirilmasi.
Degiskenler Ant;:lr;?lan N Ortalama St. Sapma F p
0-2 yll 37 99,31 2,11
Nabiz 3-5y1l 23 98,18 3,31
degerleri 6-9 yll 13 96,81 341 0,28 0,74
10 ve Uzeri 7 94,47 3,37
Toplam 80 97,44 3,05
Performans N Ortalama St. Sapma F p
Koti 12 97,52 2,31
Nabiz O_rt.a 20 97,22 2,64
degerleri lyi 27 97,11 3,23 0,21 0,02%*
Cok iyi 21 97,91 2,13
Toplam 80 97,44 2,57

(*p <0,05) - (**p<0,001)

Tablo 5’da goriildigi gibi futbolcularin kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore futbolcularin nabiz ortalamalari(0-2 yil 99,31 *
2,11; 3-5y11 98,18 * 3,31; 6-9 y11 96,81 * 3,41; 10 ve lizeri y1l 94,47 * 3,37) p degeri
(p>0,74) olarak bulunmustur. Antrenman yasi degerleri ile futbolcularin
toparlanma nabiz degerleri arasinda anlaml bir farklilik
gorilmemektedir(p<0,05). Futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore toparlanma nabizbilesenlerinin
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ortalamalan (Ko6tii97,52+ 2,31; Orta97,22 + 2,64; iyi97,11 + 3,23; Cok iyi97,91 +
2,13) p degeri (p<0,02) olarak bulunmustur. Futbolcularin performansinizi nasil
buluyorsunuz degiskenine goére toparlanma siiresi nabiz degerleri anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0,05).

4. Tartisma

Bu nedenle arastirmamin amacini olusturan beslenme aliskanliklari, uyku kalitesi
ve toparlanma Kkapasitesi iliskisinin incelenmesiyle beraber futbolcularin
antrenman diizeyleri, performans diizeyleri, beslenme aliskanliklar1 alt
faktorlerinde bulunan yiyecek dis1 kullanilan maddelerin diizeyleri ve sporcularin
aktivite sonrasi toparlanma kapasitelerini irdelemektir.

Futbolcularin toparlanma kapasitesi, beslenme ve uyku kalitelerini inceleyen bir
cok calisma literatiirde vardir. Dogru olarak beslenebilmek ve uyku kalitesini en
diizeye cevire bilmek i¢in diinyada futbol bransinda futbolcularin performansina
etki edebilecek bir¢ok arastirma ornegi vardir arastirmamizin diger arastirmalara
151k tutacagl, ulastigimiz sonuglarin futbolcularin toparlanma kapasitesi, beslenme
aliskanliklar1 ve uyku kalitesi lizerine faydal bilgiler saglayacagini diisiiniiyoruz.

Tablo 2‘de gorildigi gibi futbolcularin kag¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilagtirilmistir. Futbolcularin
antrenman yaslar1 Oznel uyku Kkalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlaml bir
farkliik bulunmustur (p < 0,05). Futbolcularin 6znel uyku kalitesi bilesenleri
ortalamasi (0-2 yil 2,29 £ 1,97; 3-5 y1l 2,82 + 1,99; 6-9 y1l 2,69 * 2,21; 10 ve lizeri
yil 1,57 + 2,07) p degeri (p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin Uyku
skoru (0-2 y1l 3,78 £ 3,86; 3-5 yil 3,69 * 3,00; 6-9 yil 2,30 = 2,32; 10 ve iizeri yil
4,71 + 3,54) p degeri (p<0,001) olarak bulunmustur (p<0,001). King ve ark, (1997)
calismalarinda, egzersiz aktivitesinin uzun siireli devam ettirilmesinin 6nemi
ortaya konulmus ve 16 hafta slireyle uygulanan orta siddette egzersizin spor
yapmayan saglikli erkek ve kadinlarda uyku kalitesini artirdigi ancak bu etkinin ilk
8 haftalik siire i¢cinde ortaya ¢ikmadigl, daha sonra belirginlestigini bildirilmistir.
(King ve ark, 1997)

Vardar ve ark, (2005) calismalarinda spor yapan kizlarda 6znel uyku kalitesinin
benzer yas grubu ve spor yapmayanlara gore farkli olmadigi belirtilmistir. Vardar
ve ark, (2005). Yiksek ve disiik egzersiz grubuna ayrilan 16-20 yas grubu kiz
sporcular Uzerinde yaptiklari ¢alismada egzersiz seviyesinin 6znel uyku kalitesi
tizerinde bir farklilik ortaya koymadigini géstermis, ayrica egzersiz yapan grubun
yapmayan kontrol grubuna goére uyku siirelerinin daha uzun oldugunu ortaya
koymustur (Vardar ve ark, 2005).

Borodulin ve ark, (2010) da yaptiklar1 ¢alisma fiziksel aktivite ve egzersiz yapan
saglikli yetiskinlerin uyku kalitesinin uyku bozukluklarin1 azalttigi ve uyku
kalitesini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur (Borodulin ve ark, 2010).
Mendelson ve ark, (2016) yaptiklari bir calisma, ergenlerde iki haftalik egzersiz
calismasinin uyku siiresini, uyku devamliligini ve uyku etkililigi degiskenlerini
artirdigini ortaya koymustur (Mendelson ve ark, 2016)

Elioz ve ark (2018) yapmis olduklar ¢alismada Sporcularin antrenman toplam
stirelerine bakildiginda 4 saat ve iizerinde antrenman yapan sporcular ile 3 saat ve
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altinda antrenman yapan sporcularin uyku kalitesi puanlar1 arasinda p<0,05
diizeyinde fark bulmuslardir (Eliéz M ve ark, 2018).

Tablo 3 ‘de goruldigi gibi futbolcularin antrenman yaslarinin beslenme
bilesenlerine gore karsilastirilmis, futbolcularin beslenme alt bilesenleri
karsilastirmalar1  beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamhi  bir farkhilik
gorilmektedir. Futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ortalamalar1 (0-2 yil 3,32 *
0,72; 3-5 y1l 3,81 + 0,47; 6-9 y1l 3,87 + 0,45; 10 ve lzeri y1l 3,90 £ 0,65) p degeri
(p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05).

Sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer 6zellikte oldugu ve rekabetin
glin gectikce artan bir diizeyde olmasi sebebiyle uygun beslenme kazanimlar i¢in
tek unsur olabilir (Basoglu, 2004). Dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu
yonde etkilerken, kotii beslenme antrenman ve maglarin basarisini olumsuz yénde
etkilemektedir (Gilinay, 2001).

Tablo 4’da goruldigii gibi; futbolcularin bagimh degiskenler igin t-testi analizi
sonuglarina gore, t degeri (-14,22) ve p degeri (p<0,000)olarak o6l¢iilmustiir.
Futbolcularin Nabiz 1 ( pre-test) ve Nabiz 2 (post-test) sonuclarina bakildiginda
aktivite ve aktivite sonrasi futbolculara uygulanan kalp atim hiz1 testlerinin
futbolcularin bir sonraki kalp atim o6lglimleriyle anlamli diizeyde bir farklilik
saptanmistir (p<0.001). Futbolcularin tekrarl sprint kosusu sonrasi ol¢iilen kalp
atim sayilar1 ortalamalar1 pre-test (106,75 = 3,27 ), tekrarh sprint kosusu sonrasi
dinlenik nabiz ortalamalar1 post-test (98,32 * 2,56 ) olarak ol¢lilmiistir.
Futbolcularin 0On-test ve son-test sonuclarinin arasindaki fark toparlanma
kapasitesini gostermektedir ve anlaml bir farklilhik oldugu saptanmistir
(p<0,05),(p<0,001). Yiklenme bittikten 30 saniye sonra sporcunun kalp atim
sayis1 115 atim/dk. Altinda ise performans degeri iyi, 105 atim/dk. Altinda ise ¢ok
iyi, kalp atim sayis1 100 atim/dk. Altinda ise sporcunun yiiksek performans
antrenmanli durumunu ifade eder (Zint,2000; Hannes,2007;imamoglu ve
ark,2012).

Hannes (2007)’e gore Geng futbolcularin 1'inci dakikadaki 118,87 atim/dk’ lik kalp
47 atim sayisi 3. dakika sonunda 106,00 atim/dk'ya ve 5'inci dakika sonunda
101,74 atim/dk'ya diismiistiir. Yine Yildizlar kategorisindeki futbolcularda ise 1.
dakika sonunda 155,03 atim/dk'dan 3. Dakika sonunda 114,30 atim/dk’ya ve 5.
Dakika sonunda 109,25 atim/dk'ya inmistir. Literatiirdeki genel degerler 176 - 164
atim/dk arasinda degismektedir (Hannes,2007).

Tablo 5’da goriildiigii gibi futbolcularin kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore futbolcularin nabiz ortalamalar1 (0-2 y1l 99,31 +
2,11; 3-5y11 98,18 = 3,31; 6-9 y11 96,81 * 3,41; 10 ve lizeri y1l 94,47 + 3,37) p degeri
(p>0,74) olarak bulunmustur. Antrenman yasi degerleri ile futbolcularin
toparlanma nabiz degerleri arasinda anlamh bir farklihk goriilmemektedir
(p<0,05). Futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna
verilen cevaplara gore toparlanma nabiz bilesenlerinin ortalamalar1 (Kéti 97,52+
2,31; Orta 97,22 + 2,64; lyi 97,11 + 3,23; Cok iyi 97,91 + 2,13) p degeri (p<0,02)
olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin performansinizi nasil buluyorsunuz
degiskenine gore toparlanma siiresi nabiz degerleri anlamli bir farkhilik
saptanmistir (p<0,05).
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Efordan sonra nabzin normale donme siiresi, egzersiz sirasindaki is yikiine ve
bireyin kondisyon diizeyine baghdir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda
egzersizden sonra nabzin normale dontsi daha hizl olur (Akgiin,1996).

5. Sonug

Arastirmamin sonucunda; Bu calismada goéruldigu gibi futbolcularda toparlanma
kapasitesi icin uyku kalitesi yeterli dengeli ve diizenli beslenme aliskanliklari
olumlu etki yapmistir.

Futbolcularin kag¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplara
gore uyku bilesenleri karsilastirilmistir. Futbolcularin antrenman yaslar1 Oznel
uyku kalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlaml bir farklihik bulunmustur (p <
0,05).

Futbolcularin son bir yildaki performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen
cevaplara gore uyku bilesenleri karsilastirilmistir. Futbolcularin son bir yildaki
performans degerlendirmeleri Oznel uyku kalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde
anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Futbolcularin Uyku latensi, Uyku siiresi, Alisiimis uyku etkinligi, Uyku ilac
kullanim1 ve Uyku bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark bulunamamistir.
Futbolcularin “Antrenman yaslarinin” ve “Son bir yildaki performans
degerlendirmelerinin” Oznel uyku Kalitelerini ve Uyku skoru puanlarini anlaml bir
sekilde etkilendigi gorilmektedir. Uyku latensi, Uyku siiresi, Ahsilmis uyku
etkinligi, Uyku ilac1 kullanimi ve Uyku bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark
bulunamamistir.

Futbolcularin antrenman yaslarinin beslenme bilesenlerine gore karsilastirilmis,
futbolcularin beslenme alt bilesenleri karsilastirmalari beslenme aliskanliklar:
arasinda anlaml bir farklilik gériilmektedir.

6. Oneriler

Futbolcular beslenmelerine ve uyku diizenlerine dikkat etmeli, fiziksel yeterliligin
saglana bilmesi ve performanslarini en st seviyeye cikarabilmeleri i¢cin gerekli
unsurlardan ikisi beslenme aliskanliklar1 ve uyku kalitelerine dikkat etmeleridir.
Bu nedenle arastirmamin amacini olusturan beslenme aliskanliklari, uyku kalitesi
ve toparlanma Kkapasitesi iliskisinin incelenmesiyle beraber futbolcularin
antrenman diizeyleri, performans dilizeyleri, beslenme aliskanhklar1 alt
faktorlerinde bulunan yiyecek dis1 kullanilan maddelerin diizeyleri ve sporcularin
aktivite sonrasi toparlanma kapasitelerini irdelemektir.

Futbolcularin antrenman yasi olarak 6znel uyku bileseni disinda uyku siiresi alt
bilesenine bakildiginda anlamli bir farklilik bulunmamasinda dolay1 sporculara
uyku siirelerini gézden gecirmeleri onerilir.

Futbolcularin performanslari ile iliskili uyku siireleri degerlendirmelerinden
dolay1 farkliliklar bulunamamis ve uyku siireleri ile performansda uyku siiresi
onemli oldugundan futbolculara uyku siireleri ile ilgili olarak bilgilendirme
yapimalidir. Futbolcularin fiziksel yeterliligin saglanabilmesi ve performanslarini
en ust seviyeye cikarabilmeleri icin gerekli unsurlardan ikisi beslenme
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aliskanliklar ve uyku kalitelerine dikkat etmeleridir. Futbolculara performans ve
antrenman destekleyici takviye tUriinler 6nerilebilir.

Futbolcularin kamp donemi ve kamp sonrasi beslenmeleriyle ilgili beslenme
uzmanlarindan bilgi diizeylerini olarak yardim almaldirlar. Futbolcularin
antrenman oncesi ve sonrasi uyku diizeylerine daha fazla dikkat etmelidirler.
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