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OZET

FUTBOLCULARDA TOPARLANMA KAPASITESI ILE UYKU KALITESI VE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILiSKi
Amagc: Bu calismanin amaci, futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve

beslenme aligskanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’n de 80
erkek futbolcunun katilimiyla yapilmistir. Arastirmanin veri analizlerinde SPSS 22.00
paket programi kullanilmistir. Orneklem puanlarmin  normalligini 6lgmek icin
Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmis ve test sonucunda dagilimin normal oldugu
gozlemlenmistir. Aragtirmaya katilan futbolculara aktivite sonrasi toparlanma kalitesini
Olemek icin Tekrarli Sprint Antrenmani (T.S.A) uygulanmistir. Uygulanan aktivite
antrenmanin Tekrarlar arasinda maksimum kalp atim hizinin OSlgtimleri yapilarak
sonuglar kaydedilmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar
yizde, ortalama ve standart sapma kullanilmistir. Beslenme aligkanliklar1 olgegi
kullanarak beslenme diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Futbolculara uygulanan Uyku Kalitesi
Olcegi Pittsburgh uyku kalitesi indeksi uygulanmistir. Futbolcularin toparlanma
kapasitesi 0l¢ctim degerleri bagimli degiskenler T-testi, grup sayisinin daha fazla oldugu

karsilastirmalarda tek yonlit ANOVA testi yapilmustir.

Bulgular: Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 24,33 (yil), boy
uzunluklar1 ortalamalar1 1,804 (cm), viicut agirlik ortalamalart 76,1 (kg) olarak
Olctilmiistiir. Arastirmaya katilan futbolculara yoneltilen ‘Son bir yilda performansinizi
nasil buluyorsunuz?’ sorusuna katilimcilarin %15,0’1 (n-12) kotii diizeyde oldugunu,
%25,0’1 (n-20) orta diizeyde oldugunu, %33,8’1 (n-27) iyi diizeyde oldugunu ve
%26,3°1 (n-21) ¢ok 1yi diizeyde bir performansinin oldugunu belirtmistir.

Sonug: Futbolcularin Toparlanma kapasitesi dl¢timlerinde anlamli bir farklilik vardir.
Futbolcularin antrenman yapma diizeyleri ve performans degiskenlerine gore, Beslenme
Aliskanliklari, Oznel uyku kalitesi ve Uyku skoru alt bilesenlerinde anlamli bir farklilik
vardir. (p<0,05),(p<0,001).

Anahtar Kelimeler; Beslenme, Spor, Uyku, Toparlanma
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ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN RECOVERY CAPACITY IN FOOTBALLERS
AND SLEEP QUALITY AND NUTRITIONAL OPPORTUNITIES

Objective: The aim of this study is to examine the relationship between the capacity of

recovery in footballers and sleep quality and eating habits.

Material and Method: The 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. To measure the normality of sample
points, the Kolmogorov-Smirnov test was applied and the distribution was observed as
normal as a result of the test. Repetitive Sprint Training (T.S.A) 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.

Results: The average age of the footballers involved in the study was 24.33 (years), the
average length of height was 1,804 (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, 33.8% (n-27) was good and 26.3%

(n-21) performed very well.

Conclusion: There is a significant difference in the capacity measurements of the
players' recovery. According to the level of training and performance variables of
footballers, there is a significant difference in eating habits, subjective sleep quality and

sleep score sub-components. (p<0.05),(p<0.001).

Keywords; Nutrition, Sports, Sleep, Recovery
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1. GIRIS
Spor yapan kisilerin bireysel performansina bakildiginda antrenman ve mag
sonrast toparlanma siirelerinin sporcunun beslenme diizeni, uyku diizeni ve 6zel yasanti

bakimindan birbiriyle iligkili olarak performansa etki ettigi ve toparlanma siirelerini

etkiledigini gozlemleriz.

Sporcularin  beslenme aligkanliklarina olan bagliliklart sporcunun fiziksel
gelisimi i¢in bir diizen igerisinde seyretmesi sporcunun performansina en iist diizeyden
etki ettigini gorebiliriz. Uyku diizeni de sporcularin performanslarini etkiledigi daha
diizenli uykuya sahip sporcularin uyku problemi yasayan sporculara gore antrenman,

mag ve aktivite sonrasi toparlanma stirelerine yansidigini sdyleyebiliriz.

Sporun igerisinde ayr1 bir kol olarak futbol; diinyanin her yaninda bilinen ¢ok
sevilen bir spor dalidir. Sokak kosesindeki ¢ocuktan, bir Diinya Kupasi finalinde
oynayan profesyonel sporcuya kadar herkesin zihnini mesgul etmektedir. Futbol;
yiikksek siddetli 90 dakikalik siire¢ igerisinde hem kuvveti hem de dayanikliligi
gerektiren kesintili bir aktivitedir (D’Hoogle, 2000)

Oyuncularin maksimum siddetli aktiviteleri iyi bir sekilde uygulayabilmesi i¢in
anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone, 2009) ve bu aktiviteleri aymi kalitede
yorgunluk olusmadan ardi ardina tekrar edebilmesi i¢in (toparlanma) ise aerobik
dayaniklilik tarafinin iyi gelismis olmasi gerekmektedir (Castanga, 2008). Futbol
miisabakasi sirasinda bin ve bin bes yiiz arasinda farkl faaliyet gergeklestigi, ayrica soz
konusu degiskenliklerin tiimiiniin bes ile alt1 saniyede meydana geldigi ve de her iki
dakika da ti¢ saniye bosluk birakildig1 tespit edilmistir. (Reilly, 2003; Strudwick ve ark.,
2002). Antrenmanlarin ve miisabakalarin sporcularin tizerinde yaratmis oldugu
fizyolojik ve psikolojik stres, performansi gecici olarak olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir. Bu etki maglardan ya da antrenmanlardan sonra birka¢ dakika, birkag

saat ve hatta birkag¢ giin stirebilmektedir (Alemdaroglu, 2011).

Spor olgusu igerisinde beslenme bedene olan etkisi bakimindan aktivitelerle ayni
gorev igerisindedir. Sporcular icerisinde futbol oynayan kesimde bedensel performansin
iyi bir diizeyde tutmak en st diizeye c¢akarmak maksimum diizeyde beslenme
diizeylerine dikkat edilmelidir. Sezon 6ncesi kamp, sezon i¢i antrenman, sezon i¢i mag

ve mag¢ sonrast gosterilen yogun caligmalara yliklenmelerle birlikte olusan giic ve

1



performans kaybindan dolay1 futbolcularin toparlanabilmesi i¢in diizenli beslenmenin
onemli oldugunu vurgulamak gerekir. Futbol kavraminin igerisinde, dengeli beslenme,
diizenli antrenmanlar ile planli maglar her zaman i¢ ige gecmis halkalardir. (Giinay,

2011)

Futbol sporunun tarihsel gelisiminde insanlar daha fazla avantaji kendi lehine
cevirebilmek icin, giiclii bir viicut yapisi iyi bir performans degeri ve hizli bir
toparlanma saglayabilmek icin saglikli ve gelistiri bazi1 yiyeceklerle beslendikleri

gorilmustiir.

Beslenmenin, futbolcularin basarisi tizerindeki etkisi konusu, eski ¢aglardan beri
ilgi ¢ekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in, bir sporcunun diyetinin nasil olmasi
gerektigi hususunda degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir programla uyguanan
diyet programinin sporcu tizerisinde etkisinin oldugunu diistinenler oldugu gibi, bu 6zel
programlain sporcularin basar1 profilini etkilemedigi diisinenlerde vardir. Sporcunun
beslenmesinde amag, cinsiyet, yas ve fiziksel ¢alismalara gore gereksinilen biitiin besin
Ogeleri ile yasam ve antrenman i¢in harcanan enerjiyi yeterli oranlarda saglamaktir
(Baysal 2002). Dolayistyla sadece fiziksel hareketlere, antrenmanlara bagli olmayarak
beslenme ve dinlenmeyi de kapsayan antrene olmak siirecinde (Timurkaan, 2012)

beslenmenin 6nemli bir yeri bulunmaktadir.

Uyku insan yasami i¢in biyolojik bir gereksinimdir. Uyku biling kaybiyla
birlikte dis uyaranlara ve goreceli hareketsizlige kars1 azaltilmis tepki vermenin dogal
ve geri donlistimlii bir siire¢ olarak tanimlanir. 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 i¢in son derece onemlidir

(Rasch ve ark, 2013).
Calismanin Amaci

e Bu calismanin amaci1 Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve

beslenme aligkanliklar arasindaki iliskinin incelenmesidir.



Problem Ciimlesi

Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve beslenme aliskanliklari

arasinda iligski varmidir?

Hipotezler

Toparlanma kapasitesi once ve sonra degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

Diizenli antrenman degiskenine gore beslenme aliskanliklarinda anlamli farklilik
vardir.

Diizenli antrenman degiskenine gore 6znel uyku kalitesinde anlamli farklilik
vardir.

Son bir yildaki performans degiskenine gore beslenme aliskanliklarinda anlamli
bir farklilik vardir.

Son bir yildaki performans degiskenine gore 6znel uyku kalitesinde anlamli bir

farklilik vardir.

Sinirhiliklar

Arastirmada elde edilen bulgular 30 metre tekrarli sprint kosusu sonrasi
toparlanma kapasiteleri kosu sonrasi nabiz degeri ve dinlenik nabiz sayilar ile
ortaya konmustur.

Arastirmada elde edilen bulgular ka¢ yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz
degiskenine gore ortaya konmustur.

Arastirmada elde edilen bulgular son bir yilda performansinizi nasil

buluyorsunuz degiskenine gore ortaya konmustur.

Varsayimlar

Toparlanma kapasitesi i¢in Olclilen nabiz atim sayilar1 dogru olarak
uygulanmistir.

Beslenme ve uyku testi anketleri dogru olarak uygulanmustir.

Pitssburg uyku testi dogru olarak uygulanmaistir.

Bu arasgtirmada kullanilan toparlanma kapasitesi nabiz ol¢timleri, beslenme

anketi ve uyku kalitesi indeksi arastirmay1 ortaya koyabilecek niteliktedir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbolda Performans Fizyolojisi

Futbol sporu; oksijenli yapist olan, doksan dakikalik siire icerisinde oksijensiz
sekilde meydana gelen egzersizlerin yada brans yatkinliklarinin bir araya geldigi
faaliyettir. Neticenin elde edilmesinde ve adam adama performanslarda, sikismis
bolgelerde uygun mevkiye gegmek ve sporcunun azaltilmasi adina siirat modern spor
anlayisinda ¢ok daha deger ifade etmektedir. Bu nedenle hizin diger bilesenler {izerinde

etkisinin olup olmadig1 olduk¢a fazla merak konusudur (Bangsbo, 1994).

S6z konusu spor aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi,
stirat, kuvvet, cabukluk, dayamiklilik ve benzeri etmenlerin performansi birlikte
etkiledigi fazla oranda koordinasyon gerektiren bir spor bransi anlayisidir (Akgiin &

Islegen, 1983)

Futbol sporu hemen hemen bin farkli egzersizin bulundugu ve de egzersizlerin
pes pese getirilebilindigi bir spor bransi olarak ifade edilebilir. Kirk beser dakika
seklinde iki yarida geceklestirilen futbol, esas olarak oksijenli bir sistem seklinde, farkl
farkli siirelerde giiciin, hizin vb. bilesenlerin sporcunun becerileri dogrultusunda

gorsellige dontistirtldiigi tiirdedir (Deliceoglu & Miiniroglu, 2005).

Reilly and Thomas futbol miisabakasi esnasinda meydana gelen etmenlerin
ytizde on birini hizin olusturdugunu ifade etmislerdir. S6z konusu kosularin cogunlukla
%80 ve %100 oraninda ve de kisa mesafeli yani 0 ile 20 metre arasinda olmasina dikkat
etmislerdir (Reilly & Williams, 2003). Futbolcularin miisabaka icerisinde genel olarak
yaptig1 sprintlerin 10 metre diizeyinde ileri ugta oynayan santrofor oyunculari ile kenar

kisimda oynayan efor sarf eden sporcular oldugubelirtilmektedir (Stolen ve ark, 2005).

2.2. Futbolda Toparlanma ve Toparlanma Stratejileri

Oyuncularin yiiksek siddetli hareketleri kaliteli bir sekilde gergeklestirebilmesi
icin anaerobik dayaniklilik 6zelliginin (Stone, 2009) ve bu hareketleri ayni kalitede
yorgunluk olusmadan arka arkaya tekrarlayabilmesi i¢in (toparlanma) ise aerobik

dayaniklilik 6zeliginin gelismis olmasi gerekmektedir (Castanga, 2008). Her spor



branginin kendine has yapisindan dolayr yorgunluk diizeyi farkli olabilmektedir.

Futbolun oyun yapist itibariyle belli 6l¢iide yorgunluk olusturmaktadir.

2.2.1. Futbolda Toparlanma

Toparlanma veya viicudun dinlenmedeki konuma geri donmesi viicudun kendini
yeniden insa etmesi, kaslarin yeniden giic kazanmasi, hormon dengesinin yeniden
saglanmas1 ve merkezi sinir sisteminin tamiridir (Yolcu, 2017) Futbol veya bir¢ok takim
sporunda, sporcular diistik ile yiiksek diizey arasinda degisen farkli frekansta tekrarl
sprint kosusu yapmaktadir. Calismalar futbol macglar1 sirasinda sprint kosularinin
dinlenmedeki konuma gelme siiresi dolmadan tekrarli bir sekilde gerceklestigini ve
birbirini izleyen sprint yeteneginde bu yiizden bir bozulma oldugunu ortaya ¢ikarmistir
(Spencer ve ark., 2006). Bu durumda takim sporu ile ugrasan bir futbolcunun en 6nemli
kondisyon niteliklerinden birisi kisa stireli ve kisa dinlenmedeki konuma gelme
araliklartyla uygulanan sprint kosularini uygulayabilme yetenegine sahip olmasidir. Bu

yetenege tekrarli sprint yetenegi denilmektedir (Mujika ve ark., 2009).

Bircok ¢alisma tekrarli sprint yeteneginin futbol icin oldukca degerli bir
performans tanimlayicist oldugunu gostermistir (Mujika ve ark., 2009). Yiiksek
siddetteki bedensel aktivite, viicudun normal dengesi iizerinde negatif etki yaratarak
yorgunluk belirtilerinin  gelismesini  tetiklemektedir. Egzersiz sonrasinda ise
metabolizma artiklarin uzaklastirilmasi, enerji maddelerinin yeniden sentezlenmesi, su
ve elektrolit dengesinin saglanmasi, viicut sicaklifinin ve oksijen tiiketiminin
diistiriilmesi  gibi  bircok nedene bagli olarak dinlenmedeki konuma gelme
ger¢eklesmektedir. Yiiksek siddetteki yiiklenmeler sonrasinda dinlenmedeki konuma
gelme orani interval (Di1s yonlii) calismalardaki performans devamliliginin saglanmasi

acisindan degerli goriilmektedir (Stupnicki ve ark., 2010)

Egzersiz sonrast viicudun normallesme durumu toparlanma olarak
degerlendirilir. Toparlanma, sporcularin ve 6zellikle futbolcularin antrenman, mag veya
bir aktivite icerisinde yiiklenmeler sonrasi ortaya c¢ikan yorgunlugun giderilmesine
sporcunun aktivite Oncesindeki bedensel ve ruhsal haline donebilmesi durumudur.
Sporcunun bedensel ve ruhsal olarak kendisini aktivite sonrasi duruma dondiirmesi
dinlenme evresini degerlendirirken izledigi yontem, sporcunun daha sonraki aktivite

icin enerji depolarinin dolmasi1 ve toparlanmasi i¢in daha etkilidir. Sporcu ic¢in bu



caligmalar bedensel ve ruhsal baski yaratirken, tek tip olarak yapilan antrenmanlar,
giinliik 3 saatin tizerinde yapilan caligmalar ve antrenman kapsaminin haftada %30’dan
daha fazla arttirillarak devam edilmesi toparlanmay1 zorlastirir. Yine birbiri ardina
yapilan asir1 yiiklenmeler ve antrenman programlarmin ayarlanmasinda yapilan
eksiklikler, dinlenme giiniiniin belirlenmemesi sporcularin bu baskilara maruz
kalmalarin1 daha da artirmaktadir. Ornegin {ist diizey profesyonel kuliiplerde gérev
yapan futbolcular bir hafta i¢inde lig mag1, ulusal kupa mag1, uluslararasi bir kupa magi
veya kendi tilkesinin milli macinda gorev yapmak zorunda kalabilmektedirler. Bu
durum sporcular1 miisabakalarda ve c¢alismalarda yasadiklar1 bedensel baskilarin yan
sira yolculuk olumsuzluklari ile de kars1 karsiya kalirlar. Bu yorucu ve baski saglayan
antrenman, yarismalar ve yolculuklar futbolcularin kapasitelerinde gegici diistislere yol

acabilecegi unutulmamalidir (Glimiisdag ve ark, 2015).

Teorik olarak bir futbol magindan sonra tam toparlanma siiresi 72 saattir ve bu
oran mag¢ icerisinde olusan yorgunlugun boyutuna gore degiskenlik gosterebilir

(Nedelec, 2012).

Toparlanma aktivite sonrasinda agiga ¢ikan yorgunluk siirecini kapsar ve kas
yipranmasinin onarilmasini, kaybedilen enerji depolar1 glikojen ve fosfojenin
yenilenmesini, kastan ve kandan asitsel birikimlerin uzaklastirilmasini, hemostatik
dengenin yeniden kurulmasini ve mental olarak iyilesmenin fizyolojik ve psikolojik
stireclerin  hepsini ifade eder. Antrendrlerin bu siiregleri ¢ok 1iyi yOnetmesi
gerekmektedir. Bazi aragtirmacilar yorgunlugun ve toparlanma siirecinin fizyolojik
boyutuyla ilgilenmistir. Buna gore toparlanmanin en onemli fizyolojik siirecleri, kas
glikojeninin yerine konma siireci, kas hasarmin onarilma siireci, kreatin fosfat

depolarinin resentezi, kas ve kan LA’ nin dinlenik seviyeye getirilmesidir (Nedelec,

2013).

2.2.1.1. Kas Glikojeni

Aktif olarak calisan kaslardaki glikojenin bosalmasi ve bosalma hizi aktivite
stiresinin yogunlugu ve yiiklenmenin siddetiyle alakalidir (Yildiz, 2012). Magtan sonra
kas glikojeninin toparlanma siiresi magcta tiiketilen glikojen miktartyla dogru orantilidir.

Futbol magindan sonra futbolcularin kas biopsi sonuglar1 incelenmis ve yaklasik olarak



48 saat sonra kas glikojen depolarinin yenilendigini belirtilmistir ( Krustrup, 2011;

Gunnarsson, 2013).

2.2.1.2. Kas Hasan

Futbolun oyun yapisi, ekzantrik kasilmalarin ¢oklugu, kosularin farkli kas
hasarina yol acabilmektedir. Kaslarda olusan hasar, kas agrisinin siddetini arttirmakla
beraber, kas plazmasinda bulunan protein seviyelerinde artis, kaslarda inflamasyon,

sismeye bagl kramp ve kas fonksiyon gruplarinda azalma goriiliir.(Ispirlidis, 2008).

Kreatin kinaz fiziksel eforun ve kas hasarinin 6nemli bir gostergesidir. Yapilan
caligmalar futbol maclarindan sonra kreatin kinaz enziminin atletik performansla ve kas

hasartyla yiiksek iliskili oldugunu gostermektedir (Ispirlidis, 2008).

2.2.1.3. Kreatin Fosfat

Kreatin fosfat yiiksek siddetli, kisa stireli egzersizlerde acil enerji kaynaklari
olarak bilinmektedir. Futbol magindaki yiiksek siddetli egzersizlerin tekrarlanmasiyla
kreatin fosfat depolar1 bosalmaktadir. Bir egzersiz sonrasinda bosalan kreatin fosfat
depolarmin, ilk bir buguk dakikada % 65’ inin, 5. dakikada %85’ inin, 6. dakikada da %
100’ tintin yenilendigi bildirilmistir (Guimiisdag, 2015).

2.2.14. Kas LA

Literatiirde teorik olarak yapilan bir maksimal antrenman sonrasi biriken laktik
asitin yarilanma stiresi yaklasik olarak 25 dk ve %95’ inin uzaklastirilabilmesi i¢in

yaklagik olarak 1 saat 15 dk’ lik bir siire gerekli oldugu bilinmektedir (Fox, 2011).

Yapilan bir calismada 30 sn’ lik yiiksek siddetli bir yliklenme sonrasi ortalama
olarak 6. dak pik LA seviyesine ulastig1 9. dk’ dan sonra diistise gectigi ve 30. dk’ da
yarilandig1 bildirilmistir (Aslan, 2011).

2.2.2. Toparlanma Stratejileri

Maglar arasi toparlanma stirelerinin farkli olmasi yogun mag trafigi gibi
nedenler futbolcularin daha hizli bir sekilde toparlanmasini zorunlu hale getirmektedir.
Bir futbol mac¢indan sonra toparlanma siireci Sekil 1° de gosterilmistir. Arastirmacilar

ozellikle son yillarda bu konu tizerinde ¢alismis ve farkl: stratejiler gelistirmistir.
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Toparlanma yontemleri, tam anlamiyla bir toparlanma saglamak amaciyla
potansiyel sakatlik riskini azaltmak ve ortadan kaldirmak i¢in farkli toparlanma teknik

ve kombinasyonlariin uygulanmasini igerir.

(Dupont, 2010). Dogru bir toparlanma siireci yorgunluk faktoriinii azltabilir,
psikolojik ve fizyolojik yenilenmeyi hizlandirir, sakatlanma riskini en diisiik seviyelerde
azaltabilir. (Coffey, 2004). Yapilan bir ¢calismada Fransa profesyonel futbol takimlariin
toparlanma yontemlerini ne kadar kullandiklarini arastirmistir. Buna gore; Fransa’ daki
profesyonel takimlarinin; %97’ si beslenme ve hidrasyon uygulamalarini, %88’ 1 soguk
su ve kontrast su uygulamalarini, %81’ 1 aktif toparlanma uygulamalarini, %78’ i masaj
uygulamalarini, %50’ si a¢cma-germe uygulamalarini, %22’ si dar kiyafet
uygulamalarini, %13’ i ise elektriksel uyart uygulamalarimi kullanmaktadir (Nedelec,

2013).

Toparlanma stratejileri arasinda en onemli stratejilerden birisi beslenmedir. Bir
mag¢ sonunda optimal olarak kas glikojen depolarinin resentezi i¢in yiiksek glisemik
indeksli karbonhidrat alimi1 6nerilmektedir (Jentjens, 2003). Futbol mag¢inin bitiminden
itibaren en oOnemli stire¢ ilk 2 saattir. Bu siireg, glikojen sentezi ile iligkili olan

enzimlerin en aktif olduklar1 donemdir (Dohm, 2002).

Magta olusan dehidrasyon durumu ve bununla beraber sodyum ve elektrolit
kaybi, mag¢in bitiminden itibaren sodyum ve klorid igerikli sivi takviyesiyle
giderilmelidir (Rasmussen, 2000). Hidrasyon durumunun altin bir standardinin
olmamasina ragmen, idrar osmolaritesi 900 mosmol/kg’ dan daha fazlaysa uygun bir
rehidrasyon durumu gergeklesmis oldugu soylenebilir (Reilly, 2007). Maglardan sonra
rehidrasyonun saglanmasi i¢in saf su yerine, yliksek sodyum, elektrolit ve tatlandirici

igerikli sporcu igeceklerinin kullanilmasi onerilmektedir (Bandelow, 2010).

Her ne kadar mag sonrasi protein aliminin zamani ve tiirli tartismali bir konuysa
da protein tiiketimi, kas protein sentezini uyarir ve pozitif bir protein dengesinin
olusumuna katkida bulunur (Beelen, 2010). Magtan sonraki 2 saat iginde 20 gr siit
proteini veya esdeger 9 gr temel amino asit kas protein sentezini uyarmak i¢in yeterli

oldugu bildirilmektedir (Beelen, 2010).



e Rehidrasyonun e Enerji e Kas hasarinin
saglanmasi depolarinin optimal
resentezinin diizeyde
saglanmasi onarilmasi

Sekil 1. Egzersiz sonrasi toparlanma siireci

Soguk su uygulamalari egzersiz sonrasi anaerobik performans, maksimal kuvvet
(Ingram, 2009) gibi performans ¢iktilarinin arttirilmasinda, kas agrisinin azaltilmasinda
(Ascensao, 2011), myoglobin ve kreatin kinaz enzimlerinin normal seviyeye
disiirilmesinde (Pointon, 2012) ve toparlanma siirecinde olumlu etkisinin oldugu
bildirilmektedir. iklim kosullarina bagl olarak degismekle birlikte 10-12 derecelik suda
10-20 dk arasi, kalga hizasina kadar suya girilmesi 6nerilmektedir (Wilcock, 2006).

Kontrast su uygulamalar1 da, bir futbol magi sonrasi, kan damarlarinin
daralmasi, hemen sonrasinda sicak suyla kan damarlarimin genislemesi, kaslarda
pompalama etkisi yaratarak kan akimimi arttirdigi, kastan ve kandan LA

eleminasyonunu hizlandirdigi ve egzersizle olusan kas hasarini azalttigr bildirilmektedir

(Cochrane, 2004).

Kaliteli uyku, yavas nefes alis veris, diisiik KAH, diisiik serebral kan akimi ve
bliylime hormonu salgilama oranindaki artis ile karakterize edilir. Yeterli miktarda
kaliteli uykuyla performans arasinda pozitif iligkiler tespit edilmistir (Samuels, 2008).

En az 8 saatin iizerinde saglikli bir ortamda mag¢ sonras1 uyku 6nerilmektedir.

Siddetli bir aktiviteden hemen sonra, aktif olarak yapilan toparlanma siirecinin
metobolik a¢idan iiretime etki ettigini, kan akisindaki degerleri artirdigi ve biriken
zararli maddelerin viicuttan atilmasinda etkili oldugu savunulmaktadir (Bahrnett, 2006).
VO2maks’ 1n %30-60 arasinda, 15-30 dk arasi, kosu, bisiklet veya yilizme egzersizleri
onerilmektedir (Nedelec, 2012).

Egzersizden sonra kullanilan agma-germe yontemlerinin gecikmis kas agrisini

azalttigi, kas ve tendondaki gerimi ve 6demi azalttigi (Montgomery, 2008) ve bir
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sonraki aktivitede olusabilecek sakatlik riskini azalttigi iddia edilmektedir (McHugh,
2010). Ozellikle alt ekstremite kas grubuna 30 sn, 2-5 tekrar 6nerilmektedir (McHugh,
2010).

Femoral kan akisini arttirmak i¢in alt ekstremitelerde bir basing uygulayarak
sikistirma giysiler kullanilmaktadir. Bu uygulamanin, 6zellikle gecikmis kas agrisini
azalttig1 one suriilmektedir (Bahrnett, 2006). Dar kiyafet kullaniminin kas fonksiyonu
tizerine etkisinin oldugu bildirilmekte ve egzersiz sonrast 1 saatlik dar kiyafet
uygulanmas1 Onerilmektedir (Trenell, 2006). Egzersizden sonra toparlanma siirecinde
dar kiyafet uygulamasiyla, gecikmis kas agrisinda azalmanin oldugu (Jakeman 2010,

Menetrier, 2011), sprint aktivitesinde artigin oldugu (Hamlin, 2012) bildirilmektedir.

Egzersizden sonra masaj terapisi kan akiminda artis, kas gerginliginin
azaltilmasi, gecikmis kas agrilarinda azalma, artan esneklik ve kendini iyi hissetme gibi
faydalarinin olabilecegi, futbolcularin bazi fiziksel performanslarina (sigrama ve sprint

gibi) olumlu etkisinin oldugu bildirilmistir. (Hongsuwan, 2015)

Egzersiz sonrasi kullanilan uygulamalarda birisi de elektriksel uyarim
yontemidir. Kasa dustk frekansli elektrik akimi verme esasina dayanmaktadir. Kas
dokusuna elektriksel uyarim uygulamasi kuvvet iiretme kapasitesinin artirilmasi ve kas
agrisinin azaltilmasi amaciyla kullanilan bir toparlanma stratejisidir (Babault, 2011). Bu
yontemin toparlanma siirecinde sprint ve sigrama performansina herhangi bir etkisinin
olmadig1 bildirilmektedir (Cortis, 2010). Yapilan bazi calismalar kas agrisinin
azaltilmasinda bu yontemin etkisinin oldugunu (McLoughlin, 2004) bazi1 ¢alismalarda

ise etkisinin olmadig1 (Vanderthommen, 2010) bildirilmistir.

2.2.2.1. Cabuk Toparlanma

Kisa zaman igerisinde tekrarlanan hareketler arasindaki gecis toparlanmalarini
ifade etmektedir. Yuriime yarislarinda bir adimin diger adimdaki siiresiyle gecen
toparlanmasi 6rnek gosterilebilir. Bu 6rnekte ayakta tam anlamiyla olusan toparlanma
ayak kasindaki Adenozintrifosfatin (ATP) yenilenmesi ve diger etkilerinortamdan
uzaklastirilmas1 gereklidir. Her ayagin daha hizli toparlanmasi futbolcunun belirlenen
mesafeyi daha hizli sekilde tamamlamasini dogurur. Eger sporcunun adimlari

cabuklastirilarak sporcunun toparlanma siiresi kisaltilirsa, egzersiz siiresinin ve egzersiz
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mesafesinin azaldig1 gercegi ortaya ¢ikar. Bu durum daha yogun egzersiz siddetlerinin
daha kisa zamanda yorulmaya neden oldugunun gostergesi olarak goriiliir (Bishop ve

ark, 2008).

2.2.2.2. Kisa Siireli Toparlanma

Kisa siireli olan toparlanma veya eski konuma gelme tekrar edensprintler veya
agirlik calismalarindaki setler arasindaki dinlenme olarak tanimlanir. Kisa siireli
toparlanmalar sporcunun bir sonraki faaliyetine hazirlik ve dinlenme siiresi
gergeklestirecegi faaliyet icin onemlidir. Bu gibi egzersizlerin siiresinin belirlenmesi
icin aynm tiirde yapilan egzersizler akabindefarkli siirelerde dinlenme molalar
verilmistir ve sonuglar birbiriyle karsilagtirllmistir. Bu ¢aligmalar sonucu yogun
egzersizlerin setleri arasi verilen 15 ve 30 saniyelik dinlenmelerin 60 ve 120 saniyelik
dinlenme siirelerine gore kapasite de anlamli sekilde diisiise yol agtift ortaya
cikarilmistir. Kisa siireli yapilan dinlenmelerden hissedilen zorluk derecesi, laktik asit
degerleri ve ortaya ¢ikarilan giic miktarinin anlamli sekilde negatif etkilendigi
bulunurken, en iist giice ulasma siiresinin dinlenme stiresinden etkilenmedigi
anlatilmaktadir. Siddetli bir egzersiz sonrasi yapilan 60 saniyelik dinlenmenin kreatin
fosfat depolarinin ¢ok az bir bolimiiniin dolmasini sagladigi bilinen bir gergektir. 4
dakikalik dinlenmenin kreatin fosfat depolarimin anlamli sekilde etkiledigini, ancak

depolarin tamamen dolmasini saglamadigi belirtilmistir (Norman ve ark, 1986).

2.2.2.3. Uzun Siireli Toparlanma

Uzun siireli toparlanma tiirli birbiri ardina yapilan antrenmanlar veya mag
arasinda yasanan eski duruma gelme siirecini igerir. Giiniimiizde profesyonel spor
dallarinda sporcular ayni giin icinde 2 defa antrenman yaparlar. Yine farkli spor
dallarinda bir giine 2 ve hatta 5 yarigma veya mac¢ diizenlenebilmektedir. Bu durum
toparlanma siirecinin 6nemini agik¢a ortaya koyar (Bishop ve ark, 2008). Bir aerobik
egzersiz sonrasi yapilan 4 ve 8 saatlik olan dinlenmelerin performansi negatif yonde
etkiledigi, bu nedenden dolay1 aerobik egzersiz sonrasi dinlenme arasinin en az 8 saat
olmasi1 zorunlu goriilmesi, tam bir toparlanma i¢in ise en az 24 saatlik bir dinlenmenin

gerekli goriildugu bir gergektir (Glimiisdag ve ark, 2015).
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2.2.2.4. Futbol ve Kalp Atim Sayisi

Nabiz, kalbin bir dakika i¢indeki toplam atim sayis1 olarak bilinir. Ventrikiil
sistoliiniin firlatma fazinda aort ile atilan kanin 6niindeki kan siitiinii tizerine bir basing
yapmastyla damar ¢eperi genisler ve bu genisleme bir basing dalgasi halinde biitiin arter
sistemi boyunca iletilir ki buna nabiz dalgas1 veya sadece nabiz denir. Kalp ve solunum
sistemi i¢inde kalp, kas dokularmma kan akimi ve basinci saglayan bir pompa olarak
gorev yapar. Kalp atim1 sayisi kisiden kisiye farklilik gosterir. Benzer sartlar olsa dahi

bir 6l¢limden baska bir 6l¢tim farkli ¢ikabilir (Astrand ve ark, 1977)

Dolagim sisteminde, dokulara kan dolasimini saglayarak oksijen ve besin
maddelerini gotiiriir, aktif dokularda olusan metabolizma artiklarini da alarak dokulari
temizler. Sporcuda kas sistemi ¢ok aktif oldugu i¢in dolasim sisteminde meydana gelen
degisimler “akut” uzun siiren egzersizler sonunda dolasim sisteminde meydana gelen
degisimler ise “kronik” uyumlardir. Normalde insan kalbi dakikada 60-100 defa atar.
Bunu nabizdan 6grenmek miimkiindiir. Kalp kendi sinir sisteminin 6zelligi nedeniyle
bagimsiz calisir ve asir1 yiiklenmelere cevap verebilir. Iskelet kas1 calismaya baslayinca
toplardamarlarla kalbe daha fazla kan donmeye baslar. Uyariy1 alan kalp bir taraftan
atim sayisini arttirirken, diger taraftan da genisleyerek kan miktari arttirir. Bunun
sonucu kaslara ve organlara daha fazla kan saglanmis olur. Kalbin her atista damara
yolladig1 kan miktaria kalp atim voliimii denir. Fiziksel aktivitenin arttig1 durumlarda
kalp dakikada 30-35 litre kani viicuda atar. Bunun i¢in kalp atim sayis1 dakikada 170
civaridir. Kalp atim voliimii 200 mililitre civarina ylikselir. Bu kadar biiyiik atim hacmi
icin sporcunun kalbi biiylimek zorundadir. Kalp atim voliimiinii arttirmanin diger bir
yolu da kan basincini arttirmaktir. Ciinkii bir boru i¢indeki akis miktari borunun c¢ap1

arttik¢a artmaktadir (Bompa, 2003).

Istirahatteki kalp atimi, yas, cinsiyet, viicut dlciileri, ayakta oturur ya da yatar
durumda olma, alinan besinlerin sindirilmesi, his, viicut 1sis1, ¢evresel faktorler ve
sonrasindaki dinlenme periyotlarinda kalp atim miktarlar1 sporcunun kalp ve damar

sistemi sagligi konusunda bilgi vermektedir (Imamoglu ve ark, 2012).
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2.3. Futboldaki Fizyolojik Gereklilikler

Miisabakada basariy1 etkileyen teknik, taktik gibi sporcu ve antrenér tarafindan
koordine edilebilecek bilesenlerin en dogru sekilde alinmasi ve de uygulamaya

gecirilmesi adina yetenek igeren bir spor tiiriidiir (Ag¢ikada ve ark, 1998).

Ust diizeydeki bir sporcunun miisabaka esnasinda hemen hemen on ile on iki
kilo metre kalecilerin ise dort kilometre mesafe kat ettigi ifade edilmektedir. Konuya
benzer arastirmalarda iist diizey futbolcu olamayan oyuncularin elit diizeydeki

futbolculardan daha fazla kostuklar1 belirtilmistir (Bangsbo ve ark, 2006).

Futbolda miicadele esnasinda glic, oksijenli metabolizmadan
gerceklestirilmesine karsin, en belirgin faaliyetler oksijensiz metabolizma sayesinde
gerceklestirilir. Kisa mesafe kosulari, top kapma, yiikselme vb. hareketlerin daha iyi
sergilenmesi adia oksijensiz gii¢c belirleyici etmendir. S6z konusu durum miisabaka
sonucu yoniinden olduk¢a elzemdir (Wragg ve ark, 2000). Oksijensiz temelli
egzersizler, ¢abuk siiratlenme, kisa mesafe kosulari, kayarak miidahalede bulunma,
oldukca fazla gii¢c gerektiren egzersizdeler yada stirekli sut cekebilme bilesenlerinin
miisabaka esnasinda daha verimli yapilabilmesi adina katkida bulunmaktadir (Bangsbo,
1994). Futbol sporunda eskilere kiyasla pek ¢ok farkliliklar meydana gelmistir. Bu ifade

su sekilde orneklendirilebilir.

* Sporcularin miisabaka sirasinda hemen hemen on ile on iki kilometre mesafe

yol almaktadir.
* Futbolda miisabaka olduke¢a hizli oynanmaktadir.
* Mag¢ basina atilan gol sayis1 artmistir.
* Top ile oynanan siire ve de topun oyunda kalma siiresi artmistir.

Belirtilen tiim nitelikler modern futbolda meydana gelen temel farkliliklardir.
Dolayisiyla futbolculara ve antrendrlere yiiklenen sorumluluklarda fazlalagsmistir
(Ozkara, 2004). Kisinin fizyolojik kapasitesini en verimli hale getirebilmesi ancak
bilimsel yontemlere dayali iyi bir antrenman plan1 hazirlanmasi ile meydana gelebilir

(Bompa, 2003).
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2.3.1. Futbolda Enerji Sistemleri

Enerji, egzersiz ve ya miisabaka esnasinda fizyolojik tepkilerdeki verimlilik
adma gereklidir. Enerji, besinlerin depolanmasi, ardindan kas hiicresinde toplandiktan
sonra yiiksek enerjiye doniismesiyle ortaya ¢ikmaktadir. Enerji depolar1 gerceklestirilen
bedensel aktivitenin ¢esitliligine gore iki farkli enerji tiirii meydana gelmektedir. Bunlar

oksijenli enerji ve oksijensiz enerji seklinde adlandirilmaktadir. (Aktas, 2016).

2.3.1.1. Aerobik Enerji Sistemi

Bireyin kismi siirede kullandig1 oksijen orani aerobik potansiyeli de belirleyen
durumdur. Bireyin bir aktivite gerceklestirildiginde zaman ilerledik¢e harcanan oksijen
orani da paralel olarak ylikselmektedir. Sonu¢ olarak insan viicudu artik oksijenli
sekilde sabit diizeyde verimlilik gosterebilmektedir. Bu durumda bireyin harcadigi
enerji maksimal oksijendir. En fazla oksijen potansiyeli kisilerin en verimli 6lcegi
olarak gosterilmektedir. Oksijenli sistemin siiresi iki dakika ile iki ile ti¢ saat siiren
olaylar arasinda kullanilmaktadir. Bu siirenin iizerinde efor harcayanlar adenozin
trifosfat birikimlerinin tekrar yenilenmesi adina yag ve proteinleri bélmeye meydan
olusturabilirler. Sporcunun adenozin trifosfati, toparlanma siirati ve bireyin oksijen

tikketme stiratiyle simirhidir (Aktas,2016)

2.3.1.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Oksijenli enerji, anaearobik durumda fosfat, kreatin, adenozin trifosfat ve laktik
asit ile enerji ortaya ¢ikarilmasi neticesinde uzun olamayan faaliyetlerde bedenin enerji
beklentilerine cevap vermesidir. Tiim enerji diizeninin etkisi gii¢, vakit ve mola
kisimlarinda faaliyet degiskenlerine dayanmaktadir. Cogunlukla, uzun olmayan
dinlenme donemlerinde, uzun siireli ve de daha yogun siddetli aktiviteler glikolitik
diizene bagliyken, kisa zamanli yogun siddet periyotlu faaliyetler alaktik oksijensiz
duruma baglidir. S6z konusu iki enerji faaliyet sirasinda ihtiya¢ duyulan tiim enerjileri

karsilamaktadir (Aktas,2016)
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2.3.1.3. Fosfojen (ATP-CP) Sistemi

Kreatin fosfat kas hiicresi biinyesinde yer alan adenozin trifosfat enerjisi olduk¢a
yiiksek enerji bagina dayanmaktadir. Adenozin trifosfat parcalanma gergeklestigi zaman
oldukga degerli diizeyde giic meydana gelmektedir. Yiiksek siddetli ve kisa zamanl
performanslarda kasin kasilmasi adina ihtiya¢ duyulan enerjinin 6nemli boliimii bu yol
ile elde edilmektedir. Olduk¢a yogunluklu siddette ve de kisa zamanda 6zellikle on
saniyeden kisa zamanlarda gergeklestirilen egzersizlerin kas sertlesmesi adina ihtiyag

duyulan giiciin en 6nemli boliimii bu sekilde karsilanmaktadir (Aktas, 2016).

2.3.1.4. Laktik Asit Sistemi

Oksijenli seker seklinde adlandirilan sistemde karbonhidratlar boliinerek
adenozin trifosfat dolumu adina ihtiya¢ duyulan enerji meydana getirirken en sonda yer
alan durum bu oldugu i¢in laktik asit diye adlandirmada bulunulmustur (Ergen ve ark,
1993). Kas veya kan da bir araya gelerek bitkinlige sebep olusturur. Normalde 10
miligram 100 cc kanda (1,1 mmol/L) laktik asit bulunmaktadir. S6z konusu diizende
glikojen, oksijensiz sekilde boliinerek adenozin trifosfat depolanmasi adina ihtiyag
duyulan enerjiyi meydana getirmektedir. Ifade edilen sisteme oksijensiz glikoz
adlandirmas1 yapilmaktadir. Kas i¢inde depolanan glikojen, glikoza bdliiniir ve
neticesinde enerji meydana gelmektedir. Oksijensiz durumlarda kas kasildiginda
glikojenin yok oldugu ve laktatin meydana geldigi tespit edilmistir. Aerobik dongii
sisteme dahil edildigi siirede oksijenli durum yeniden meydana gelir ve laktat ortadan
kalkarken glikojen tekrar meydana gelmektedir. Dolayist ile laktik asit
metabolizmasindan yararlanabilmek adina bitkinlikle neticelenen laktik asit olusur

(Aktas, 2016)

2.4. Futbolda Motorik Ozellikler

2.4.1. Dayamkhihk

Tiim metabolizmanin olduk¢a uzun zamanda streklilik arz eden spor
egzersizlerinde bitkinlige karsi ¢ikabilme ve de yiiksek yogunluktaki faaliyetleri
kaldirabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir ifadeyle dayaniklilik, genelde

bir sporcunun fiziksel bitkinlige dayanabilme potansiyelidir (Giinay & Yiice, 2008).
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Dayaniklilik tiimiiyle metabolizmanin oksijenli enerji meydana ¢ikarmasina
dayanarak kondisyon niteligi tasidigr ve 3 dakikalik zamani agan mola vermeksizin
gerceklestirilen faaliyetlerin siire ilerledikce tiimiiyle oksijenli enerji diizenine gore
gelistirildigi neticesini elde edilmistir. Fiziksel anlamda bireyin en yiiksek dayanikliligi,
bireyin en yiiksek oksijenli enerji kapasitesi olarak isimlendirilmektedir (Acikada &

Ergen, 1990)
* Bedenin toparlanma siiresi oldukca kisalir.
* Kardio da gliclenme olusur.
» Hareketli damarlarda (kilcal damar) artis olur.
» Metabolizmanin enerji potansiyeli ylikselir.

* Yukarida ifade edilen maddelerin birbirleri ile baglantis1 gelisir (Nas,2010).

2.4.2. Kuvvet

Kuvvet maruz kalian giice bir siire kars1 koyabilme yetisidir. Somut, motorik
gorevi yerine getirmek durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir
ozelligi anlamina gelir. Sporda kuvvet, tim kaslarin ortaya ¢ikardigi bir giice

dayanabilmeye ivmeli bir etmedir (Nas,2010)

“Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direncle karsit karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir él¢iide dayanabilme yetenegidir”. Net
kuvveti; “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi koyma ozelligi” olarak

tammlamigtir’” (Sevim, 2010 ).

Patlayic1 kuvvet (gii¢): Sinir kas sisteminden alinan gii¢ ile bedenin farkli
kisimlarimin en yiiksek siddette maksimal hiz ile birlikte hareket ettirebilme

kabiliyetidir.

Maksimal kuvvet: Sinir ve kas sisteminin maksimal olarak istemli bir sekilde

kasilmalarla gergeklestirilen en yiiksek diizeydeki kuvvet olarak ifade edilebilir.

Kuvvette devamlilik: Organizmanin uzun siireli kuvvet aktivitelerine, yorgunluk
karsisinda fiziksel olarak karsi direnme seklinde ifede edilebilmektedir.(Weineck,

2011).
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2.4.2.1. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminde meydana gelen diisiik hizda kasilma ilerletildiginde en 6nemli
glictiir. Maksimal kuvvet antrenmaninda ilke sudur. Yiik ne kadar biiyilikse, yorulma da
o kadar biiylik olur. Bu nedenledir ki maksimal kuvvet ¢alismalarinda hedef en kisa

zamanda istenen yiiklenmelere erismektir (Nas, 2010).

2.4.2.2. Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun imkan dahilinde olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin
olan en kisa silirede gerekli olan hareketi yapmasi olarak tanimlanir (Giinay & Yiice

2008).

2.4.2.3. Kuvvette Devamhilik

Devamli giice ihtiya¢c duyulan egzersizlerde metabolizmanin bitkinlige kars

koyabilme yetenegi anlamina gelir. Dayaniklilik ¢calismalart;
* Kendi viicut agirligimizla
* Kiictik aletlerle (Saglik toplari, dambil, elastik band vb.)
* Biiyiik agirliklarla ( Halter ve 6zel agirliklar)
» Ozel olarak gelistirilmis makine ve aletlerle
* Esli egzersizlerle
* Sabit direnglerle

*  Yikselmeler ve sok egzersizleriyle (plyometrik) bilesik sekilde
gergeklestirilmektedir.

Kuvvette devamlilik egzersizinde amag; tekrar sayisi ¢ok, yiiklenme yiizdesi az,
tempo normal diizeyde gerceklestirilmelidir. Kuvvette devamlilik potansiyelinin
ilerletilmesi amaciyla, az sayida yliklenme c¢ok fazla tekrar ile yapilir. Egzersizlerde

direncten ziyade tekrar sayisinda artis gergeklestirilir (Giinay & Yiice 2008).
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2.4.3. Koordinasyon (Beceri)

Belirlenen hedef dogrultusunda gerceklestirilen bir egzersizde iskelet kaslari ile
stirekli sinir metabolizmasinin etkinlik kapsaminda aktif olmas1 anlaminda ifade edilen
bir terimdir. Koordine igeren beceriler yetenekler; yiizeysel ifade ile g6z 6niine
alindiginda “hareket yonlendirme” becerisini meydana getirmektedir. Spor
pedagojisinde bu kavram i¢in sik sik beceri, bazen de ¢cabukluk kavramini da igeren
ceviklik terimi kullanilir. Ceviklik; biitiin motorik davranislarin kondisyonel ve

koordinatif kalitesini ifade eder (Nas, 2010).

2.4.4. Hareketlilik (Esneklik)

Genis olarak hareketi gerceklestirebilme kapasitesi esneklik veya ¢ogu kere de
tam anlamiyla hareketlilik olarak bilinir ve antrenmanda yeterli derecede 6nemli bir
degere sahiptir. Bir insanin hareketleri hizli, biiyilk a¢ida ve kolay olarak
yapilabilmesinde en basta gelen temel gereksinimdir. Bu tiir hareketlerin basarili olarak
yapilmasi, hareket tarafindan ihtiya¢ duyulandan daha yliksek olmasi gereken eklem
acist ve hareket oranina bagl olarak gergeklesir (Giinay & Yiice 2008).

Futbolda; farkli agilardan ve farkli siiratte gelen toplara, rakip oyuncularin engel
olma girisimlerine ragmen, miidahalede bulunmak i¢in zamaninda orada olabilmek,
farkli motorik 6zelliklerle beraber istenilen hareketlerin yapilabilmesine yeterli giigte
adaleler ve biiyiik eklem gruplarina sahip olunmasi durumudur. Esneklilik kavrami
diger bir ifadeyle eklemlerdeki maksimal hareketleri yapabilme yetenegi anlamina

gelmektedir (Atli, 2009).

2.4.5. Siirat ve Hiz

Stirat  antrenmanmin amaci, bir sporcunun, siiratin  gerekli oldugu
durumlardahizli bir sekilde hareket etme, hizli bir sekilde kuvvet tiretme ve kisa bir siire
icinyliksek bir hiz saglamaktir. Kisaca belirtmek gerekirse, bir sporcunun hizl
hareketetme yetenegini gelistirmektir. Siirat antrenmani prensibi, sporcunun 10 sn’ den
dahakisa bir siire boyunca maksimal siddetlerde egzersiz yapmasini ve tekrarlar arasi

tamdinlenmeyi saglamaktir (Bangsbo, 2015).
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Hareketlerin miimkiin olabildigince biiylik bir hizla uygulanmasi yetenegidir
diye de tanimlanabilir. Cabukluk; kaslarin miimkiin bulunan en kisa zamanda dis
kuvvetlere karsi, viicut ya da viicudun bir kisminin karsi koymasina ragmen eklemleri

harekete gecirebilme 6zelligidir (Muratli, 1986)

2.4.6. Ceviklik

Futbol, ¢ogunlukla aerobik bir yapidadir, bununla beraber futbolcularin ¢ok fazla
sayida sprint pozitif ve negatif ivmeleme, ¢eviklik ve sicralamalar gerektiren efor sarf
edilen hareketlerle yiliksek siddetli egzersizler iceren spordur (Shephard, 1999). Bu
sebepten dolay1 siirat, alt ekstremite kuvveti, ivmeleme, giic ve dayaniklilik futbol
sporunda 6nemli performans etkenlerindendir. Oyun sirasinda katedilen toplam etkinin
mesafesi %11’ini, topa fazla sahip olmak icin uygulanan yon degistirmeli kosular

olusturmaktadir. ( Little & Williams, 2006).

Ceviklik farkli spor dallarinda oldugu gibi futbol oyunundada basar1 i¢in dnemli
ve gerkli olan fiziksel bilesendir. (Ellis ve ark., 2000). Ceviklik bir futbol oyuncusunun
ayn1 zamanda yiiksek hizda yon degistirmek icin kullandigi, an1 hizlanmak icin ve
durma gibi biitiin hareketlerin kaliteli bir bicimde belirleyici durum olan en temelde
performans bilesenlerinden biridir, genel olarak karsilastiracak olursak esneklik, giic,
kuvvet ve farkli saha testlerine gore ayirt edebilmek daha iyi bir 6zelliktir (Reilly ve

ark., 2000).

2.4.7. Cabukluk

Cabuk kuvvet takim oyunlarinda en gegerli bilesik motorik 6zelliklerde birisidir.
abuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin artirilmasi, hem de hareket hizinin yiikseltilmesi
yi

ile olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir (Slinde F, 2008)

2.5. Beslenme

Beslenme, gelisme, biiylime ve saglikli olabilmek i¢in gerekli besin 6gelerine
thtiyag duyulup alinmasiyla viicudumuzda kullanmaktir. (Baysal, 2002). Sporcu
beslenmesi, spor yapan bireyin yas, cinsiyet fiziksel aktivite ve idrak ettigi spor

bransina gore aktivite, egzersiz ve antrenman programinin goz ontinde bulundurularak
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degisiklik gosterip diizenlemelerin yapildig1 yeterli ve dengeli bir programla yiiriitiilen

bir stirectir (Glines, 2005).

Beslenme faktoriiniin uygulanmasi antrenér ve uygulanan sporcu tarafindan
bilinmesi 6nemlidir. Giiniimiizde bile sporcu ve antrenor bilimsel olarak 1spatlanmamis
beslenme programlar1 ve uygulamari bilgi aliskanliklar1 yanlis olarak kullanildigindan

s0z etmek alasidir (Alpar, 2007).

Insan saglig1; beslenme, iklim, kalitim, ¢evre kosullar1 gibi bircok faktériin etkisi
altindadir ve bunlarin basinda da beslenme gelmektedir. Gliniimiizde sehirlesme,
ekonomik gelisme, kiiresellesme, yasam bi¢iminde ve beslenme aliskanliklarindaki hizli
degisimler ile birlikte beslenmede de gecisler meydana gelmektedir. Bu degisimler ve
gecisler yeme tutum ve davranislarini ¢esitli yonleriyle ele alinan ve sik tartisilan bir

konu durumuna getirmektedir (Dapi L.N ve ark,2011).

2.5.1. Sporcularda Beslenme ve Onemi

Beslenme bilim dali; beslenmenin temelini olusturan besin 6gelerini ¢esidi,
miktari, 6zellikleri ve viicut ¢alismasindaki gorevleri ile birlikte, besinlerin bilesimi,
fiziksel ve kimyasal 6zellikleri, tiretimden tiiketimine kadar uygulanan ¢esitli islemleri
ve besin kalitesine olumlu ve olumsuz etkilerini incelemesinin yaninda farkli yas,
cinsiyet, ¢calisma durumunda ve 6zel (hamile, emzikli, sporcu vb gibi) durumlarda olan
bireyler ve gruplar i¢in en uygun beslenme ve monii planlarinin nasil yapilmasi

gerektigini incelemektedir (Bulduk, 2002).

Iyi beslenen bir sporcunun performans: yiiksek, yapilan antrenman etkinligi
maksimum diizeyde, hastalik ve sakatlanma orani diisiikk, bu durumlarda toparlanma
stiresi kisa, bliyime ve gelismesi beklenen diizeyde, viicut agirligi ve viicut yagi
Onerilen sinirlarda veya bu sinirlara yakin, tist diizey konsantrasyon dikkate sahip

oldugu (Ersoy & Hasbay 2008)

Sporcularda enerji ihtiyact; bazal metabolizma hizina (aliman besin 6gelerinin
sindirilmesi akabinde mutlak dinlenme sirasinda uyanik olarak harcanan enerji), giinliik
fiziksel etkinligin (yapilan egzersizin tiirti, yogunlugu ve siiresi de dikkate alinarak)

eklenmesi ile hesaplanmaktadir (Ersoy & Hasbay 2008).
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Gerek saglik amacli yapilan sporlarda, gerekse amator ve profesyonel sporlarda
beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basar1 saglanabilmektedir

(Gtines, 2005).

2.5.2. Yeterli, Dengeli ve Saghkh Beslenme

Yeterince beslene bilmek bir bilgi birikimi gerektirmekle beraber cinsiyet, yas,
fiziksel aktivite durumu, hastalik faktorii, fizyolojik ozelliklerin biitiinii vb. gibi
cesitlilik arz eden etmenlere gore enerji gereksinimi ve besin 6gelerinin yeteri kadar
alabilmektir. Besinleri secerken uygun bir ortamda olduguna, yeteri kadar alindigina,
tretimi, saklanmasi ve pisirme asamalarinin dikkat edilmesi gibi etkenlere bakilarak
tilketilmesi saglikli bir beslenme olarak tanimlanir. (Arlt M ve ark 2017, Alphan E,
2013).

Tabagin yaninda yer aldigi {izere giinliik beslenmede Onerilen su tiikketiminin
saglanmasi, giinlilk beslenmede zeytinyaginin yer almasi, aktif yasamin desteklenmesi

saglikli yasam bi¢iminin tamamlayicis1 olarak 6nem tasimaktadir (T. C. Saglhk

Bakanligi, 2015), (Sekil 2).

Sekil 2. Saglikli Yemek Tabagi: Besin gruplarina gore saglikli beslenme tabagi
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Diinyadaki beslenme sorunlarindan baslica iki temel sorunun oldugu anlasilmaktadir.
Bunlarin baginda insanlarin yeterince besin tiiketimi saglayamast ve bulamamasindan
dolay1 olusan ag¢lik sorunu, diger bir sorun ise insanlarin sagliksiz, dengesiz ve asir1 bir
tiikketime bagl olarak olusan saglik sorunlaridir. ki faktérdede insanlar bir risk grubu
icerisindedir. Diinyada baz1 bolgelerde acliga bagli olarak insanlar hayata
tutunamazken, farkli bolgelerde ise asir1 tilketime bagli olarak insanlarin saglik

sorunlart yasadigi goriilmektedir (Yasar & Arikan Z, 2015).

2.5.3. Besin ve Besin Ogeleri

Besinler canlilarin yasamini siirdiirebilmesi i¢in disardan temin ettigi bir
programa bagl veya dengeli bir bigimde ulasilan bitki veya hayvan dokularinda olusan
beslenme gereksinimlerinin tiimiidiir. Besinler icerisinde bulundurduklar1 elementler ve
enerji bakimindan gerek duydugumuz saglikli bir yasamin yapr tasidir. Besinlerde
bulunan farkli besin 6geleri 6 grup olarak siraliya biliriz. Her besinin farkli ve saglk

yoniinden gerekli bir yapida oldugunu sdyleyebiliriz.

2.5.3.1. Proteinler

Proteinler, hiicrelerde en fazla bulunan makro molekiillerdir. Proteinler tek bir
hiicrede peptidlerden milyonlarca molekiil agirligindaki biiyiik proteinlere kadar
degisebilen c¢esitlikte bulunur. Hiicrelerin tiim fonksiyonlarinda proteinler rol
oynamaktadir. Genlerin calismasi, kaslarin kasilmasi, sinirlerin elektrigi iletmesi ve
embriyonun gelismesi proteinler sayesinde meydana gelir. Proteinler yasam icin hayati

oneme sahiptir (Applegate, 2011).

2.5.3.2. Karbonhidratlar

Sporcunun ilk ve temel enerji maddesi karbonhidratlardir. Karbonhidratlar,
ekonomik, ¢abuk ve fazla oksijen gerektirmeyen enerji kaynagidir. 1 gram karbonhidrat
4.1 kalori verir. Yag ve proteinlere oranla yiizde 4-5 oraninda daha fazla enerji olarak
kullanilir. Karbonhidrat igeren yiyecekleri basit sekerler ve bilesik karbonhidratlar
olmak tizere ikiye ayrabiliriz. Sportif uygulamalarda enerji, oncelikle kas glikojen

depolarindan saglanir. Daha sonra yagla ve protein enerji i¢in kullanilir (Sevim, 2010).
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Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan besin ogelerinden  biridir.
Karbonhidratlar yiyeceklerde en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Karbonhidratlarin bazi
tirleri bitkinin destek yapisini olusturmakta ve bir kismi da biiylime i¢in enerji kaynagi
olarak kullanilabilmektedir. Seker ve nigasta gibi karbonhidratlar daha ¢ok tohum,

meyve ve yumurtada depolanir (Giirbiiz, 1999).

Egzersiz 6ncesi sporda ergojenik yardimei olarak kullanilan karbonhidrat igceren
soliisyonlarin  kullannomindaki temel ama¢ viicudun smirli glikojen depolarinda
maksimum doygunlugu saglamaktir. Sporcular siirekli olarak kazanmay1 saglayacak bir
formiil bulma c¢abasindadirlar. Besinlerle alinan karbonhidratlar viicutta kas ve
karacigerde glikojen adi altinda depo edilmektedir. Kanda ise glikoz seklinde
bulunmaktadir (Cinar, 2004 ).

2.5.3.3. Yaglar

Yaglar, karbonhidrat ve proteinlerin iki kati enerji verir. Yastik vazifesi gorerek
viicudu soguk ve darbelere karsi korurlar. Yagda eriyen vitaminleri tasirlar ve bunlarin
bagirsaklardan emilimini saglarlar. Midede uzun siire kaldiklarindan tok tutarlar

(Wetherilt, 2006).

Sporcunun viicut agirlig, hiz, dayaniklilik ve giicii tizerinde; viicut
kompozisyonu (viicudundaki yag miktari, yagsiz dokusu ve su miktari) ise kuvvet,
ceviklik ve goriisii lizerinde etkili olmaktadir. Sporcularda yalnizca viicut agirligini
degerlendirmek yeterli gelmemekte viicut yag miktarinin belirlenmesine de ihtiyag

duyulmaktadir (Ersoy & Hasbay 2008).

Yaglar sadece yemeklere lezzet katmakla birlikte ayn1 zamanda yagda ¢oziinen
vitaminler i¢in tasiyicit gorevi gormekte ve yiiksek yanma degeri ile zor tiikenen bir
enerji kaynagi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Diger taraftan yaglarin yakilmasinda
biiylik miktarlarda oksijen tiiketilir ve buda fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir (

Omeroglu, 2002).

2.5.3.4. Mineraller

Mineraller; viicutta belli bir oranda bulunan, biiyiime, gelisme ve saghkli bir

yasam i¢in pek ¢ok onemli gorevleri olan besin 6geleridir. Viicudumuzda ¢ok az oranda

23



bulunmalarina ragmen, gorevleri olduk¢a 6nemlidir (Demircioglu ve Yabanct 2003).
Zira canli varliklarin yasamlarmi stirdiirmeleri i¢in minerallere gereksinimleri vardir.
Besinlerle birlikte yeterince alabildiginden yeterli ve dengeli beslenen insanlarda

eksikligi cok fazla goriilmemektedir (Giines 2005).

Biiyiimek ve saglikli yasamak, hiicrelerin diizenli ¢alismas1 ve gorevlerini yerine
getirmelerine baglidir. Vitaminler olmadan 6teki besin 6geleri de viicutta kullanilamaz.
Hiicre yapimina ¢evrilemez, enerji tiretilemez ve viicut ¢calismasi bozulur. Bir vitaminin
eksikliginde viicut i¢in gerekli tepkimeler gerektigi gibi isleyemez ve hiicrenin ¢alisma
diizeni bozulur. Bunun i¢in vitaminlerin viicuda besinlerle alinmasi zorunludur.
Vitaminler hiicre ¢alismasi i¢in gereklidir ama hiicrenin yap1 maddesi i¢inde yer almaz (

Giirbiiz, 1999)

Mineraller tiim canli hiicrelerde mevcuttur. Dogada toprak ve suda serbestge
meydana gelir ve toprakta yetisen bitkilerin i¢ine emilmek suretiyle, besin zinciri
vasitasiyla taginir ve sonra bu bitkileri ve suyu tiiketen insan ve hayvanlara geger. Ayni
tireden olan sebzeler yetistirildikleri topraklara bagl olmak kaydiyla mineral igerigi

bakimindan farklilik gosterebilir ( Pehlivan, 2005)

2.5.3.5. Vitaminler

Vitaminler, saglikli biiyiime ve gelismeyi saglayan hayat i¢in gerekli besin
ogelerini olusturmaktadir. Organizmada biyokimyasal ve fizyolojik stireclere dahil
olarak besin 6gelerinden enerji meydana gelmesine, sinir ve sindirim sisteminin normal
sekilde calismasina, viicut sagligimin korunmasina ve biiylimeye katkida bulunurlar
(Gtines 2005). Vitaminler, hiicresel metabolik reaksiyonlar i¢in ¢ok az miktarlar yeterli
olan, eksikliklerinde saglik sorunlarina neden olan organik bilesiklerdir (Pehlivan
2011). Insanlar vitaminlerin ¢cogunu kendi organizmasinda iiretemediginden disardan

almak zorundadir (Pehlivan, 2011).

Vitaminlerin egzersizle iliskili fonksiyonlari, hiicresel metabolizmada goérev
almalar1, kirmizi kan hiicrelerinin yapim ve korunmasini iistlenmeleri ve antioksidan
ozellikleri araciligiyla gerceklesmektedir. Ayrica Bl  vitamini karbonhidrat
metabolizmasinda, B2 vitamini yag metabolizmasinda ve B6 vitamini protein

metabolizmasinda rol almaktadir (Pehlivan, 2011).
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2.5.3.6. Su

Su, canlilarin hayatini siirdiirmesi icin gerekli olan ve bu sebeple hayati 6nem
tasiyan, diinya lzerindeki en mucizevi maddedir. Fiziksel olarak incelendiginde,
kokusuz, renksiz ve tatsizdir. Suyun canlilar tizerindeki 6zellikle de insan yasamindaki
onemi cok biiyiiktiir. Insan viicudu biiyiik oranda sudan olusmaktadir. Viicudumuzdaki
su orani yasam silirecimiz boyunca degisim gostermektedir. Yeni dogan bir bebekte
viicut agirligmin %75°1 sudan olusmakta iken bu oran ¢ocuklarda %70, yetiskinlerde
%60 ve yashlarda %350 seklindedir. Yetiskin bir insan, bir kismi yiyeceklerden
karsilanmak tizere giinde 2-3 litre suya ihtiya¢ duyar ( http://www.diatek.com.tr 2020).

Suyun insan yasamindaki 6nemini, kisaca asagidaki gibi 6zetleyebiliriz:
e Su biyolojik bir ¢oziictidiir ve bu ¢6ziicii roliiyle vitaminlerin ve minerallerin

hem viicutta taginmasini, hem de ¢oziilmesini saglar.

Su viicut sicakliginin diizenlenmesinde ¢ok énemli bir rol oynar.
e Derinin nemlenmesinde, toksinlerin atilmasinda ve viicudun temizlenmesinde

temel bir gorev ustlenir.

Bobreklerin ¢aligsmasini kolaylastirir.

Kayganlastirict bir madde olmasi nedeniyle birgok organin gerektigi gibi
caligmasini saglar.
Suyun insan viicudundaki rolii ise asagidaki gibi siralanabilir:

e Beynin % 75’1 sudur. (Orta derecede susuz kalmak, bas agris1 ve bas donmesine

yol agabilir.)

Su nefes almak icin gereklidir.

Viicut sicakligii diizenler.

Tiim hiicrelere besin ve oksijen tasir.

Kanin % 92’si sudur.

Nefes almak icin oksijeni nemlendirir.

Hayati organlari korur ve yastik gérevi goriir.

Giday1 enerjiye ¢cevirmeye yardimci olur.

Besinlerin emilimine yardimci olur.

Atiklar1 uzaklastirir.
Kemiklerin % 22’si, kaslari % 75’1 sudur ( http://www.diatek.com.tr 2020).
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2.5.4. Miisabaka, Antrenman Oncesi-Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Egzersiz oncesi 6giiniin dlcilisii ve zamani birbiriyle iliskili konulardir. Mide
bosalmasini saglamak icin miisabakaya yakin son 6giiniin hacminin distik olmasi
gerekmektedir. Eger egzersiz ve miisabakadan Once yeterli siire varsa son &giiniin
miktar1 ve yogunlugu daha fazla olmas1 miimkiindiir. Caligmalar miisabakadan 3-4 saat
once tlketilen 6giiniin 200-300 g karbonhidrat igermesinin performansi artirdigini
gostermektedir. Miisabaka/antrenman oncesi 6giinlerin temel ilkesi; yeterli sivi, diisiik
yag ve posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastro-intestinal problemleri azaltmak
icin), yliksek karbonhidrat, orta diizey protein ve aliskin oldugu yiyeceklerin sporcuya

sunulmasinin saglanmasidir (Ersoy & Hasbay 2008).

Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli oranda sivi ile baslamalar
gerekmektedir (Ersoy & Hasbay 2008). Glikojen depolarinin doygunlugu agisindan
bilesik karbonhidrat igeren sindirimi kolay sivi besinler tercih edilmelidir. Sivi
besinlerin alim1 kas kramplari, agiz kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklar1 ortadan
kaldirmaktadir (Giines, 2005). Yarigmalara katilan ¢ocuk ve adolesanlarda kaslarda
yeterli enerji saglayacak glikojen depolarinin bulunmasi ¢ok Onemlidir. Kaslarda
bosalan glikojen depolarinin doldurulmasinin 6nemi ¢ocuk ve adolesanlar tarafindan

pek degerlendirilmemektedir (Yildiz, 2004).

Yaptigimiz aktivite veya egzersizlerin zaman dilimi olarak 60-90 dakika yada
daha fazla olarak uyguluyorsak diisiik glisemik etkisi bulunan karbonhidratlar ile
beslenmeyi secmemiz gerklidir. Muz, elma, yogurt, fasulye vb. bu karbonhidratlarin

bazilaridir ( Pehlivan, 2005).

2.6. Uykunun Tammi ve Fonksiyonu

Uyku farkli norotransmiterler kullanilarak farkli néronal sistemler tarafindan
aktif olarak tiretilen karmasik, hizla geri dondiiriilebilir norolojik bir durumdur ve
homeostatik, sirkadiyen, ultraviole etkiler tarafindan diizenlenir. Uyku yiikseltilmis bir
uyanma esigi ve tiirlere 6zgii uyku durusunun eslik ettigi davranis bozuklugu hali olarak
da tanimlanabilir. Tim insanlar i¢in ortak bir gereksinim olan uyku, yasamimizin

yaklasik 1/3” ini olusmaktadir (Chiong TL, 2008).
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Uyku; anabolik siireglerin kolaylastirilmasi, viicut 1sisinin diizenlenmesi,
bagisiklik sistemi, enerji tasarrufu, hayatta kalma adaptasyonu, uyaniklik siiresince
dretilen toksinlerin uzaklastirilmasi, néronal sinaptik plastisitenin ve biitiinliigiiniin
desteklenmesi ( Ornegin beyin gelisimi, restorasyonu, 6grenme ve hafiza) ve tim

noronal fonksiyonlarin kolaylastirilmasi i¢in 6nemlidir (Chiong TL, 2008).

2.6.1. Uyku Sirasinda Fizyoloji

Kardiyovaskiiler sistem; kan basinci ve kalp atim hizindaki degisiklikler uyku
sirasinda meydana gelir ve Oncelikle otonom sinir sistemi aktivitesi ile belirlenir.
Ormegin ve K-kompleksleri, uyarilma ve biiyiik beden hareketleriyle kan basincinda ve

kalp atisinda kisa artiglar meydana gelir (Harvey R ve ark, 2006).

Sempatik sinir aktivitesi; NREM uykusu derinlestik¢e sempatik sinir aktivitesi
azalir; ancak K kompleksleri takiben kan basinci ve kalp atisindaki kisa artiglar
nedeniyle NREM uykusu sirasinda sempatik sinir aktivitesinde patlama olabilir.
Uyaniklikla karsilagtirildiginda, REM uykusu sirasinda aktivitede artis olmaktadir
(Harvey R ve ark, 2006).

Solunum sistemi; uyku sirasinda solunum ve solunum akisindaki degisim
ozellikle REM uykusu esnasinda giderek daha hizli ve daha diizensiz bir hale
gelmektedir. REM uykusu sirasinda solunum verileri belli degildir ancak bazi
caligmalar hipoventilasyonun NREM uykusu sirasinda ortaya ¢iktigini 6ne stirmektedir.
NREM ve muhtemel REM uykusu sirasinda hipoventilasyona azalmis faringeal kas
tonusu gibi ¢esitli faktorler neden olabilmektedir. Solunum ve solunum akis1 uyku
sirasinda daha az etkili adaptif yamitlar gostermektedir. Oksiiriik refleksi NREM ve
REM uykusu sirasinda baskilanmaktadir. Hipoksik ventilator yaniti da NREM
uykusunda uyanikliktan daha diisiiktiir ve REM uykusu sirasinda daha da azalmaktadir.
Benzer bir sekilde solunum direncine karst uyarilma yaniti (6rnegin nefes alma) evre3

ve evre 4 uykuda en duisiiktiir (Harvey R ve ark, 2006).

Serebral Kan Akisi; NREM uykusunda kan akist ve metabolizmada onemli
azalmalarla iliskilendirilirken REM uykusundaki toplam kan akisi ve metabolizma

uyaniklik ile karsilastirilmaktadir. Yinede uyaniklik ile karsilastirildiginda REM uykusu
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sirasinda bazi beyin bolgelerinde 6rnegin limpik sistem (duygulari igeren) kan akisi ve

metabolizma artmaktadir (Harvey R ve ark, 2006).

Bosaltim Sistemi; Uyku sirasinda daha konsantre ve azaltilmis idrar akisina izin
veren sodyum, potasyum, kloriirve kalsiyumun azalmig bir atilimi vardir. Uyku
sirasinda bobrek fonksiyonlarinda degisikliklerin meydana gelmesi karmagsiktir ve
bobrek kan akisindaki degisiklikler sempatik noral uyarilma, hormon salgilama,

glomertler filtrasyonu igermektedir (Harvey R ve ark, 2006).

Endokrin Sistem; Biiyime hormonu, tiroid hormonu ve melatonin gibi endokrin
fonksiyonlar uykudan etkilenmektedir. Biiylime hormonu salgilanmast uyku
baslangicindaki ilk birka¢ saat icinde gergceklesmektedir ve genellikle yavas dalga
uykusu sirasinda ortaya c¢ikmakta iken tiroid hormonu salgilanmasi daha geg
olmaktadir. Uykuya neden olan melatonin muhtemelen suprakiazmatik cekirdekten
uyari etkisini azaltarak, 1sik-karanlik dongiisiinden etkilenerek 151k tarafindan baskilanir

(Harvey R ve ark, 2006).

2.6.2. Uyku Gereksinimi

Uyku yapist yasla birlikte stirekli ve onemli 6lctide degismektedir. Bebeklikten
yetiskinlige dogru uykunun nasil baslatildig1 ve siirdiiriildiigii, uykunun her evresinde
harcanan zaman ylizdesi ve genel uyku etkinliginde belirgin degisiklikler olmaktadir.

Genel olarak uyku etkinligi yas ile birlikte azalmaktadir (Harvey R ve ark, 2006).

Amerikan Ulusal Uyku Vakfi (NSF) her yasam evresi i¢in farkli uyku
gereksinimi oldugunu belirtmistir. Tablo 1°de her yasam evresi i¢in 6nerilen uyku siiresi

ve her yasam evresindeki gercek uyku siiresi verilmistir (Emsellem H ve ark, 2014).

Uyku siiresini etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir ve yas bunlarin igerisinde
onemli bir yer tutmaktadir. Cogu yetiskinin giinde yaklasik 7 ile 8 saat uykuya ihtiyaci
olup, bebeklerin ve addlesanlarin daha fazla uykuya ihtiyaci vardir (Morselli L ve ark,

2010).
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Tablol. Yasam evrelerine gore tavsiye edilen uyku stireleri (Emsellem H ve ark, 2014)

Yasam Evresi Yas Tavsiye edilen uyku Ortalama Uyku
stiresi (Saat) Stiresi (Saat)
(Referans Degeri)
Yenidogan 0-2 aylik 12-18 12.8
Bebek 3-11 aylik 14-15 12.8
Cocuk 1-3 yas 12-14 11.7
Okul 6ncesi >3-5 yas 11-13 10.4
Okul ¢ag1 cocuklar 6-11 yas 10-11 8.9
Geng¢ adolesanlar 12-14 yas 8,5-9.,5 8.1
Olgun adolesanlar 15-17 yas 8,5-9,5 7.6
Yetiskinler >18 yas 7-9 6.5

2.6.3. Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Uyku hijyeni, uyku kalitesinin ve uyku siiresinin gelistirilmesindeki davranislar
ve aligkanliklar1 igeren bir tanimdir. Uyku i¢in hazirlanma, fiziksel aktivite yapma ve
gevseme teknikleri uyku hijyen i¢in yapilabilecek bazi aktivitelerden birkagidir. Uyku
hijyeni egitimi yetiskinlerde uyku kalitesini arttirirken, giindiiz uyuklama stiresini etkili

bir sekilde azalttig1 gézlenmistir. (Kakinuma, M ve ark, 2010).

Cinsiyet: Erkeklerde uyku apnesi daha sik goriilmesine ragmen kadinlarda
erkeklere gore daha sik uyku bozuklugu ve uykusuzluk goriilmektedir (Grandner M.A,
2017). Erkeklerin uyku evresi 1’e ge¢isi daha uzun zaman almakta ve daha uzun siire
uyanik kalmaktadirlar. Kadinlarin yavas dalga uykusu daha uzun siirmesine ragmen
kadinlar uykuya dalmada ve uyku arasinda uyanmandan daha fazla sikayet
etmektedirler. Buna karsilik, erkekler giindiiz uykusuzluktan daha fazla sikayet

etmektedirler (Harvey R ve ark, 2006).

Yas: Yaslilarda uyku yapisindaki degisiklikler toplam uyku siiresinde azalma,
uyku sirasinda uyanma sikliginin artmasi, uyku verimliliginin azalmasi, NREM uyku

evrelerinden 3 ve 4’iin ve REM uykusu oranmin azalmasini igermektedir (Grandner

M.A 2017).

29




Alkol Kullanimi: Alkol uyku baslangi¢ zamanimi azaltir, REM uykusunu
baskilanmasini ve gecenin erken saatlerinde delta uykusunu artmasini saglar. Yatmadan
onceki 3 saat i¢inde alkol alinmasi uyarilma yanitlarini arttirmaktadir. Aksamlar1 alkol
kullanim1 uykuyu uyarmaya yardimci olur, fakat sadece birka¢ saat sonra erken
uyanmaya ve uykuya dalmay:1 daha fazla zorlastirir (Yaremchuck KL & Wardrop PA
2011).

[lag Kullanimi: Bircok ila¢ uyku baslangicini, uyku evrelerini ve uyarilma
esigini etkilemektedir. Trisiklik antidepresanlar ve segici serotoninin geri alim
inhibitérleri REM uykusunu azaltmaktadir. Bu ilaglar biitiin uyku evrelerinde motor
aktiviteyi arttirir, boylece NREM ve REM uykusu sirasinda periodik uzuv
hareketlerinde artisa neden olur. Fluoksetinin tiim uyku evrelerinde hizl1 g6z hareketine
neden oldugu bilinmektedir, bu durum NREM uykusunu REM uykusundan ayirt
edilmesini zorlastirmaktadir. Benzodiazepin hipnotikleri uyku baslangic zamanini
azaltir. Ayrica uyarilma esigini de arttirmaktadir (Yaremchuck KL & Wardrop PA
2011).

Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite bireyin yorulmasma neden olarak daha kolay
uykuya dalmasini saglamaktadir. Yapilan epidemiyolojik calismalarda katilimcilar
egzersizin uykuya dalmalarimi kolaylastirdigi, daha derin uyku sagladigini, sabah

uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissetiklerini bildirmislerdir(Vardar S.A, 2005).

Shapiro ve ark. Yaptig1 bir ¢alismada yogun egzersize bagli yorgunlugun
egzersiz sonrasit gecenin ilk yarisinda daha fazla evre 3 ve evre 4 uykuya neden
oldugunu bildirmislerdir. Boylece egzersize bagli metabolik stresin yavas dalga uykusu

ve total uyku siiresinde artisa neden oldugu belirtilmistir (Shapiro CM ve ark, 1981).

Beslenme: Yiiksek karbonhidratli ve enerjili besin tiiketimi postprandiyal uyku
stiresini arttirdigi gozlemlenmistir. Yiiksek karbonhidrath ve diisiik yagl yemeklerden
sonra yavag dalga uykusunda artis ve REM uykusunda gecirdigi siirede azalma oldugu
belirtilmektedir. Lieberman yiiksek karbonhidrat i¢ecek alanlarin, diisiik CHO’lu igecek
alanlara goére uykuya egilimlerinin daha fazla oldugunu tespit etmistir (Karadag MG,

Aksoy M, 2009).

Kafein Alimi: Kafeinin uyku geciktirici etkisi oldugu bilinmektedir. Viicuda

alinan kafein kan beyin bariyerini gectikten sonra beyin néronlarinda uyku arttirict
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ozelligi olan adenozin norotransmitterinin etkisini azaltarak gerceklestirmektedir

(Karadag MG & Aksoy M, 2009).

2.6.4. Uyku ve beslenme arasindaki iliski

Uyku, yeme davranisini etkileyebildigi gibi, yemek yenilen zaman dilimi de
uykuyu etkileyebilmektedir. Bireyin besin tiiketim araliklari, bir 6nceki 6giinii tiikettigi
zaman ve Oginde tlkettigi miktar ile iliskilidir. Bu durumda uyku ile

iliskilendirilmektedir (Ma, Y. ve ark, 2003)

2.6.5. Uyku ve Enerji Alim iliskisi

Uyku kisitlamasi1 yapilan bireylerde yeme aliskanliklarinda bazi degisiklikler
meydana gelebilir. Bu degisikliklerin sebebi istah agici gidalarin bol miktarda olmasi,
stres durumu gibi dig uyaranlar olmasi fazla besin tiiketimine neden olabilir. Bu
davranis, stresli durumlar ya da istah agic1 gidalarin bollugu gibi ¢esitli harici uyarilara
cevap vererek ve asir1 yeme egilimiyle karakterizedir. Saglikli bireylerde yapilan bir
calismada normal uyku siiresi donemine kiyasla 5 gece boyunca uyku yoksunlugundan
sonra beynin belirli bolgelerinde sagliksiz besinlere tepkinin yiiksek oranda olustugu

gozlenmistir (Chaput, J.-P ve ark, 2011).

2.7. Egzersiz Tanimi

Egzersiz, saghg iyilestirmek ve zindeligi korumak icin kullanilan, viicudun
herhangi bir boliimiinii iyilestirmek amaciyla; planlanan, yapilandirilan ve tekrarlanan
fiziksel aktivitelerdir. Genellikle egzersiz sirasinda ter atmak, hizli nefes alip vermek ve
kalp atis hizinin artmasi sik¢a goriilen etkilerdir (https://www.supplementler.com,

2020).

Insanlar var oldugu giinden itibaren devamli taklit yoluyla hareket etmis ve
hareket sistemini gelistirmistir. Oncelikle hayvan hareketlerinin taklidi ile baslayan
hareket seriiveni dans ve uzak dogu sporlari, giinlimiizdeki modern sporlara kadar
uzanmistir. Fakat giinlimiizde teknolojik ilerlemeler, is yasami ve modern kentlesme
sonucu insanlar glinliikk hayatlarinda giderek daha az hareket etmeye baslamislardir. Bu
durum saglik tizerinde olumsuz sonuglara neden olmaktadir (

https://www.supplementler.com 2020).
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2.7.1. Egzersizin Faydalar

Yetiskinlerde egzersiz ve fiziksel aktivitenin saglik {izerine yararlariyla ilgili

giiclii kanitlar bulunmaktadir (Lee I.M. ve ark, 2012)

Yapilan ¢alismalarda egzersiz yapmanin saglik iizerinde birden fazla olumlu sonuglari

oldugu ortaya konmaktadir.

Egzersizin faydalari siralanacak olursa;

o Obezite,

o Kardiyovaskiiler hastaliklar,

o Tip 2 diyabet

o Kanser gibi hastaliklar ve bunlara bagli meydana gelen hastaliklar {izerinde olumlu

etkisi oldugu gosterilmistir (https://www.supplementler.com 2020).

2.7.1.1. Bedensel saghk iizerine faydalar:

Egzersizin agirlig1 azaltma ve koruma, kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini
iyilestirme, tromboz riskini ve bunun sonucunda olusan kardiyovaskiiler hastaliklarin
riskini azaltma, kan lipit ve glikoz seviyelerini diisiirme, uyku kalitesini ve psikolojik
durumu diizenleme, kemik mineral yogunlugunu arttirma ve kronik agriy1r azaltma gibi
bir¢ok olumlu etkisi vardir (Ardi¢ F, 2014). Bedensel saglik iizerine etkiler genellikle
tempolu yiiriiylis gibi haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz sonucu

meydana gelmektedir (http://www.webcitation.org, 2019).

2.7.2. Egzersizin Siddeti

Egzersiz siddeti egzersiz siklig1 ve siiresinin temel belirleyicisi olarak kabul
edilmektedir. Kalp atim hiz1 yontemi, metabolik esdeger (MET) yontemi ve algilanan
zorluk derecesi yontemi olmak {izere li¢ farklh sekilde egzersiz siddeti belirlenmektedir.

Egzersizler yogunluklarina gore ti¢ ayri sekilde siniflandirilmaktadir;

e Disilk Egzersiz Siddeti: Nefes almanm ve kalp atim sayisinin dinlenme
degerinin biraz tizerinde oldugu ¢ok az c¢aba gerektiren yiiriiylis ve ev isleri gibi giinliikk

aktiviteleri nitelemektedir (http://www.webcitation.org, 2019)
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e Orta Egzersiz Siddeti: Hedef kalp hizinin, maksimum kalp hizinin %50-70’1
oldugu egzersiz siddetidir. Tempolu yiiriiylis (saatte yaklasik 5 km), bahge isleri,
bisiklet (saatte 16 km den az), hafif ritimde halk oyunlari, salon danslar1 ve tenis (¢ift)
gibi egzersizler bu egzersiz tiirt icerisinde yer almaktadir

(http://www.webcitation.org,2019).

e Yiiksek Egzersiz Siddeti: Hedef kalp hizinin, maksimum kalp hizinin %70-
85’1 oldugu egzersiz siddetidir. Kosu/jogging (saatte 8 km), bisiklet (saatte 16 km den
fazla), yiizme, aerobik egzersizler, ¢ok hizli ylirime (saatte 7 km hiz ile), agirhik
kaldirma ve basketbol gibi egzersizler bu egzersiz tiiri igerisinde yer almaktadir

(http://www.webcitation.org,2019).

2.7.3. Egzersiz Sonrasi Toparlanma

Dinlenme, uzun siireli ve submaksimal egzersiz ve toparlanma sirasinda laktat

uzaklastirilmasi i¢in temel metabolik yol laktadin oksidasyonudur (Brooks GA, 1973).

Laktat, iskelet kasi, deri ve eritrositler gibi bircok dokudan devamli olarak olusur
ve o dokular icine salinir. Laktat kalp gibi yiiksek oksidatif dokular i¢in bir enerji
kaynag, karaciger i¢in ise glikoneojenik (glikozun yeniden olusmasi i¢in) bir prekursor
(baslangic maddesi) olarak hizmet verir. Bu dokular arasindaki laktat degisiminin,
egzersiz bitiminden uzun siireli bir egzersize kadar uzanan bir araliktaki kosullar altinda

meydana geldigi saptanmistir (Brooks GA 1991, Brooks GA 1986).

Maksimum degerde laktik asidin kan ve kaslarda birikmesine yol agan agir
antrenmanlardan sonra tam anlamiyla dinlenebilmek icin antrenman sirasinda kanda ve
calisan iskelet kaslarinda biriken bu laktik asidin tamamen atilmasi gerekmektedir

(FoxBowers & Foss,1999).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Konusu

Arastirmamin konusu; Futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve
beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Giresun Universitesinde
2018-2019 yilinda egitim-6gretim goren 80 erkek futbolcunun katilimiyla Toparlanma

kapasitesi, Uyku kalitesi ve Beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliski incelenmistir.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Calismaya Giresun Universitesinde 2018-2019 egitim-6gretim  yilinda
futbolculara yapilan birebir goriismelerle baslanilmistir. Futbolculara daha sonra
Beslenme Olgegi, Pitsburg Uyku Testi dlgekleri ve Toparlanma kapasitesi dlgiimleri

i¢in, nabiz degerleri Giresun Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde uygulanmustir.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Giresun Universitesinde 2018-2019 egitim-6gretim yilinda egitim-6gretim goren

18-35 yas arasindaki 80 erkek futbolcu tizerine yapilmistir.
3.4. Arastirmanin Degiskenleri

Bu calismada; Giresun Universitesinde 2018-2019 egitim-6gretim yilinda
egitim-6gretim goren futbolcular1 belirlemek i¢in, Kisisel Bilgi Formu, Uyku Kalite
Indeksi Anketi, Beslenme Aliskanliklari Anketi, Toparlanma Kapasitesini belirlemek
icin 30 m mesafeli Tekrarli Sprint kosusu bitiminde Pre-Test ve Post-Test yapilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Futbolcularla yiiz yiize goriiserek yapilacak ¢alismanin énemi ve etik kurallari
anlatilmistir. Futbolculara verilen anket formlar1 toplanmistir, daha sonra Tekrarli Sprint

kosusunda elde edilen veriler kayit altina alinmastir.
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3.5.1. Beslenme Olcegi

Beslenme anketi iki kisimdan olugsmaktadir. Beslenme Anketinin ilk bolimiinde
sporculara yonetilen demografik bilgilerine iliskin sorular bulunmaktadir. Anketin
ikinci bolumiinde beslenme aligkanliklarini belirlemek i¢in gelistirilmis Vural B.S 2018

tarafindan gelistirilen 20 sorudan olusan beslenme 6l¢egi kullanilmistir.(Ek 1)

Likerttipte olan dlgek; 20 sorudan olusmustur. Olgegi puanlama sistemi 1, 2, 3,
4, 5 puanlari ile puanlanmistir. Olgekte 1 “Higbir Zaman”, 2 “Nadiren”, 3 “Bazen”, 4
“Siksik” ve 5 “Her zaman™ ifade edecek sekilde olusturulmustur. Olcek alt faktorleri
‘Beslenme Aliskanliklar;, Yiyecek Disinda Kullanilan Uriinler, Besin Tiiketim

Sikliklar1 ve Performans’ olarak dort alt faktor olarak 6lgiilmustiir.

Uygulanan Beslenme 06l¢egi hakkinda sporculara oOnceden bilgi verilerek
uygulanip yaklasik olarak her bir 6l¢egin uygulama zamani 10 dakika siirmistiir.
Olgeklerin doldurulduktan sonra toplanip fazla isaretli secenek, bos birakilan secenekler

vs. farkli bir cevap var ise o dlgekler kullanilmamistir. (Vural B.S, 2018)

3.5.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi(PUKI)

“Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi 1989 yilinda Buyse ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilmis ve yeterli i¢ tutarliliga, test-tekrar test giivenilirligine ve gegerlilige sahip
oldugu gosterilmistir. indeksin, iilkemizde gecerligi ve giivenilirligi Agargiin, Kara ve
Anlar tarafindan 1996 yilinda yapilmistir ve Tirk toplumuna uygun oldugu
belirlenmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.80 olarak saptanmistir (52,53).
Olgek toplam 24 soru igerir. Bu sorularin 19°u kisinin kendini degerlendirme sorusudur,
5 tanesi ise kisilerin es veya bir oda arkadasi tarafindan yanitlanir. Bu 5 soru yalniz
klinik bilgi i¢in kullanilir ve puanlamaya katilmaz. Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, yedi
bilesen puanlar1 (6znel uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siiresi, alisilagelmis uyku
sistemi, uyku bozukluklari, uyku ilacinin kullanimi ve giindiiz disfonksiyonu) igeren bir
ankettir. Tek bir sorunun puani ile belirtilen bilesenler, bilesen 1 (soru 6), bilesen 3
(soru 4) ve bilesen 6’dir (soru 7). Bilesen 2 puani, soru 2 ve 5a; bilesen 4 puani, soru 8
ve 9 puanlarinin toplamindan elde edilmektedir. Her bilesen 0-3 arasinda puanla
degerlendirilir. Bu bilesen puanlarinin toplami 6lgek puanini verir. Toplam puan aralii
0-21 arasindadir. Toplam 6lgek puanin yiiksek olusu uyku kalitesinin kotii oldugunu

gosterir. Olgek uyku bozuklugu olup olmadigmi ya da uyku bozukluklarinm
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yaygmligimi gostermez. Ancak toplam puanin 5 ve iizerinde olmasmin kotii uyku
kalitesini gosterdigi belirtilmektedir. Baska bir deyisle veriler toplamda uyku kalitesi iyi
(0-4 puan), uyku kalitesi kotii (5-21 puan) olarak siiflandirilir (EK 2).

3.5.3. Toparlanma Kapasitesi ve Nabiz Olciimii

Futbolculara iki tekrarli ara dinlenmeli 30 metre sprint kosusu yaptirilmis elde
edilen kosu sonrasi ve dinlenik nabiz degerleri veri olarak kaydedilmistir. Toparlanma
kapasitesi ve nabiz Ol¢timleri yapilmadan once sporculara fiziksel olarak 15 dakika
genel 1sinma prensiplerine uygun olarak bedensel hazirlik yapilip, deneme kosusu
yaptirilmistir (Sekil-2). Olgiimler Pulse Oximetre marka nabiz 6lger ile yapildr (Sekil-
3).

Futbolculara ¢alisma hakkinda bilgi verildikten sonra.

1- 15 dk genel 1sinma yapildi

2- 30 mt sprint kosusu i¢in deneme yapildi.

3- 30 mt sprint kosusu yapildi

4- Kosu akabinde futbolculara 1 dk jog halinde kosu yapildi.

5- 30 mt sprint kosusu tekrer yapildi ve kosu bitiminde hemen nabiz 6l¢iimii
alind1 ve 6n-test olarak kaydedildi.

6- Bir dakika pasif dinlenmenin ardindan dinlenik nabiz degerleri alind1 ve son-

test olarak kaydedildi.
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Sekil 3. Futbolcularin tekrarli sprint antrenmani ve nabiz 6l¢timii

J

Sekil 4. Futbolcularin nabiz 6l¢timiintin yapildig1r Pulse Oximetre marka nabiz 6lger.



3.6. Verilerin Analizi

Veri analizlerini titizlikle topladigimiz o6l¢timlerimizin 6lgek kisimlarinda
yapilan yazim hatasi, isaretlenmemis 6l¢ek sorulari ve olabilecek hatalar incelendikten
sonra verilerimiz Excell paket programina aktarimi yapilmistir. Verilerin analizi SPSS
(22.0) paket programi ile yapilmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel
metotlar Yiizde, Ortalama, Standart Sapma, Tek yonlii ANOVA ve Bagimli degiskenler
T-testi kullanilmigtir. Arastirmada degiskenler arasindaki iliskiyi Tek yonlii Anova testi
ile elde edilmistir. Bulgular %95 giiven araligin da %35 anlamhilik diizeyinde
degerlendirilmistir (p<0,05). Toparlanma kapasitesi 6l¢timleri icin Bagimli degiskenler t

testi kullanilmistir (p<0,05),(p<0,001).
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4. BULGULAR

Arastirmama goniillii olarak katilan 80 futbolcuya ait veriler asagidaki tablolarda

verilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan futbolculara ait tanimlayic istatistikler.

Deiskenler N Art. Ort St.Sapma
Yas (y1l) 80 24,33 -5,96
+10,58
Boy uzunlugu(cm) 80 1,804 -9,92
+10,95
Viicut agirhigi(kg) 80 76,1 -13,64
+12,93

Tablo 2°de goriildigli gibi; Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalari
24,33 (yil) olarak ol¢iilmistiir. Arastirmaya katilan futbolcularin boy uzunluklari
ortalamalar1 1,804 (cm) olarak Olctilmistiir. Arastirmaya katilan futbolcularin viicut

agirlik ortalamalar1 76,1 (kg) olarak 6l¢tilmiistiir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan futbolculara ait tammmlayici ‘Kac yildir
diizenli antrenman yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi.

Kag yildir diizenli N o
antrenman yaplyorsunuz
0-2 y1l 37 46,3
3-5yil 23 28,8
6-9 yil 13 16,3
10 ve tizeri y1l 7 8,8
Toplam 80 100

Tablo 3 de goruldugi gibi; Arastirmaya katilan futbolculara yoneltilen ‘Kag
yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz sorusuna katilimeilarin %46,3’t (n-37) 0-2 yil
araligin da, %28,8’1 (n-23) 3-5 yil araliginda, %16,3’t4 (n-13) 6-9 yil araliginda ve
%8,8’1 (n-7) 10 yi1l ve {lizeri aralifinda diizenli olarak antrenman yaptiklarini

belirtmislerdir.

Tablo 4. Arastirmaya katilan futbolculara ait tamimlayici ‘Son bir yilda

performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi.

Son bir yi1lda N o,
performansinizi nasil
buluyorsunuz

Koti 12 15,0
Orta 20 25,0
Iyi 27 33,8
Cok lyi 21 26,3
Toplam 80 100

Tablo 4 de gortldiigt gibi; Arastirmaya katilan futbolculara yoneltilen ‘Son bir
yilda performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna katilimeilarin %15,0°1 (n-12) koti
diizeyde oldugunu, %25,0’1 (n-20) orta diizeyde oldugunu, %33.8’1 (n-27) iyi diizeyde

oldugunu ve %26,3’ii (n-21) ¢ok iyi diizeyde bir performansinin oldugunu belirtmistir.
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Tablo 5. Ka¢ yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz degiskenine gore uyku

bilesenlerinin karsilastirnlmasi.

. Uyku . Antrenman N Ortalama St. Sapma F
bilesenleri yasi p

0-2 yil 37 2,29 1,97

Oznel uyku 3-5 y11 23 2,82 1,99
kalitesi 6-9 yil 13 2,69 221 0,83 1 0,04*

10 ve tizeri 7 1,57 2,07

Toplam 80 2,45 2,22

0-2 y1l 37 3,10 1,55

] 3-5yil 23 3,34 1,69
Uyku latensi 69 yil 13 2,76 1,96 1.24 | 0,30

10 ve tizeri 7 2,00 2,00

Toplam 80 3,02 1,71

0-2 yil 37 2,70 1,79

) 3-5yil 23 2,65 2,03
Uykussiiresi 6.9 yi1 13 3,00 2,04 0.82 | 0,48

10 ve iizeri 7 3,85 1,86

Toplam 80 2,83 1,90

0-2 y1l 37 2,29 1,97

Algilmig 35 yil 23 2,82 1,99
uyku - 6-9 yil 13 2,69 221 0,83 | 047

etkinligi 10 ve tizeri 7 1,57 2,07

Toplam 80 2,45 2,01

0-2 y1l 37 1,16 0,86

Uyku 3-5 yil 23 1,65 1,02
bozuklugu 6-9 yil 13 1,23 1,09 1,26 | 0,29

10 ve lizeri 7 1,42 1,13

Toplam 80 1,33 0,98

0-2 yil 37 2,32 2,14

Uyku ilaci 3-5 y11 23 2,47 1,90
kullanim1 6-9 yil 13 2,53 2,02 0,46 | 0,98

10 ve lizeri 7 2,42 2,22

Toplam 80 2,41 2,02

0-2 y1l 37 2,56 2,00

Gundiz islev 3-5yil 23 1,69 1,98
bozuklugu 6-9 y1l 13 1,61 1,89 1,57 10,20

10 ve tizeri 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 69 yil 13 2,30 2,32 0,92 | 0,001

10 ve iizeri 7 4,71 3,54 **
Toplam 80 3,60 3,39

(*p <0,05)-(**p<0,001)
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Tablo 5’de gorildiigii gibi futbolcularin ka¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilastirilmistir. Futbolcularin
antrenman yaslar1 Oznel uyku kalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlamli bir farklilik
bulunmustur (p < 0,05). Futbolcularin 6znel uyku kalitesi bilesenleri ortalamasi (0-2 yil
2,29 +£1,97; 3-5 y11 2,82 £ 1,99; 6-9 y11 2,69 + 2,21; 10 ve tizeri y1l 1,57 + 2,07) p degeri
(p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin Uyku skoru (0-2 yil 3,78 + 3,86;
3-5 y11 3,69 + 3,00; 6-9 y1l 2,30 + 2,32; 10 ve tizeri yil 4,71 + 3,54) p degeri (p<0,001)
olarak bulunmustur (p<0,001). Futbolcularin Uyku latensi, Uyku siiresi, Alisilmis uyku
etkinligi, Uyku ilact kullannomi ve Uyku bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark
bulunamamistir. Futbolcularin Antrenman yaslarinin Oznel uyku kalitelerini ve Uyku

skoru puanlarini anlamli bir sekilde etkilendigini sdyleyebiliriz.
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Tablo 6. Son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz degiskenine gore

uyku bilesenlerinin karsilastirilmasi.

'Uyku : Performans N Ortalama St. Sapma F
bilesenleri p
Kot 12 1,47 1,67

oZnel uyku Orta 20 2,85 1,66
Kalitesi fyi 27 3,18 2,05 3,16 | 0,02

Cok iyi 21 3,42 2,03 *

Toplam 80 2,90 1,98

Kotii 12 2,53 1,88

] Orta 20 2,80 1,54
Uyku latensi iyi 27 3,18 1,66 0,61 | 0,60

Cok iyi 21 3,28 1,87

Toplam 80 3,02 1,71

Kot 12 3,33 1,61

_ Orta 20 2,15 1,89
Uyku siiresi fyi 27 2,92 2,05 028 | 028

Cok iyi 21 3,09 1,81

Toplam 80 2,83 1,90

Kot 12 2,33 2,10

Alisilmig Orta 20 2.40 2.03
uyku - iyi 27 2,48 2,04 0,28 | 0,99

etkll’lllgl COk 1y1 21 2’52 2,06

Toplam 80 2,45 2,01

Kot 12 1,25 0,96

Uyku Orta 20 1,15 0,98
bozuklugu fyi 27 1,48 1,01 0,47 1 0,70

Cok iyi 21 1,38 0,97

Toplam 80 1,33 0,98

Kot 12 3,33 1,96

Uyku ilac Orta 20 2,40 2,18
lullanmi Iyi 27 2,11 1,98 1,05 | 0,37

Cok 1yi 21 2,28 1,95

Toplam 80 2,41 2,02

Kot 12 2,41 2,15

Gundiiz lsleV Orta 20 2,15 2,00
bozuklugu Iyi 27 2,25 1,81 0,121 0,94

Cok iyi 21 2,00 2,21

Toplam 80 2,18 1,98

Kotii 12 291 3,08

Orta 20 3,65 3,92
Uyku skor iyi 27 3,62 3,70 0,21 | 0,00
Cok iyi 21 3,90 2,71 0**

Toplam 80 3,60 3,39

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

43




Tablo 6’de gortildiigii gibi futbolcularin son bir yildaki performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilastirilmistir.
Futbolcularmn son bir yildaki performans degerlendirmeleri Oznel uyku kalitesi ve uyku
skoru bilesenlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin 6znel
uyku kalitesi bilesenleri ortalamalar1 (Kotii 1,47 + 1,67; Orta 2,85 + 1,66; Iyi 3,18 +
2,05; Cok 1yi 3,42 + 2,03) futbolcularin p degeri (p<0,02) olarak bulunmustur (p<0,05).
Futbolcularmn uyku skoru ortalamalar1 (Kotii 2,91 + 3,08; Orta 3,65 + 3,92; Iyi 3,62 +
3,70; Cok iyi 3,60 £ 3,39) p degeri (p<0,000) olarak bulunmustur (p<0,05). Uyku
latensi, Uyku stiresi, Alisilmig uyku etkinligi, Uyku ilaci kullanim1 ve Uyku bozuklugu
bilesenleri arasinda bir fark bulunamamistir. Futbolcularin son bir yildaki performans
degerleri Oznel uyku kalitelerini ve Uyku skoru bilesenleri arasinda anlamli bir farklilik

saptanmuistir.
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Tablo 7. Ka¢ yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz degiskenine gore
beslenme bilesenlerinin karsilastirilmasi.

Beslenmg Antrenman N Ortalama St. Sapma F
bilesenleri yasi p
0-2 yil 37 3,32 0,72
Beslenme 3-5yi 23 3,81 0,47
aliskanliklart 6-9 y1l 13 3,87 0,45 477 | 0,04*
10 ve tizeri 7 3,90 0,65
Toplam 80 3,60 0,65
, 0-2 yil 37 2,28 0,55
Yiyecek dis1 3-5 yil 23 2.20 0.34
kullanilan 6-9 yil 13 2,25 0,24 0,15 | 0,92
tirtinler 10 ve {izeri 7 2.26 0.44
Toplam 80 2,25 0,44
. 0-2 yil 37 3,53 0,49
Besil 3-5 yil 23 3,63 0,50
titketim 69 yil 13 3,39 0,57 0,73 | 0,53
sikhigt 10 ve iizeri 7 3,64 0,33
Toplam 80 3,55 0,49
0-2 y1l 37 2,79 0,49
Beslenme 3-5yil 23 2,71 0,56
performansi 6-9 yil 13 2,73 0,43 0,39 | 0,75
10 ve tizeri 7 2,92 0,18
Toplam 80 2,77 0,48

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

Tablo 7’de goruldiigii gibi futbolcularin antrenman yaglarinin  beslenme

bilesenlerine  gore  karsilastirilmig,  futbolcularin  beslenme  alt  bilesenleri
karsilagtirmalar1 beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir.
Futbolcularin beslenme aligkanliklart ortalamalar1 (0-2 yil 3,32 + 0,72; 3-5 yil 3,81 +
0,47; 6-9 yil 3,87 + 0,45; 10 ve tizeri yil 3,90 = 0,65) p degeri (p<0,04) olarak
bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin beslenme alt bilesenleri Yiyecek dis1 kullanilan
tirtinler, Besin tikketim sikligi ve Beslenme performansi bilesenlerinde anlamli bir

farklilik saptanmamustir.
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Tablo 8. Son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz degiskenine gore
beslenme bilesenlerinin karsilastirilmasi.

B‘eslenme. Performans N Ortalama St. Sapma F
bilesenleri p
Kotii 12 3,29 0,17

Beslenme Orta 20 3,21 0,19
aliskanliklari lyi 27 3,82 0,09 6,66 | 0,00
Cok iyi 21 3,88 0,07 0=

Toplam 80 3,60 0,07

. Kotii 12 2,22 0,13

Yiyecek dist Orta 20 235 0.13
kullanilan Iyl 27 2,20 0’07 0,48 0’69

iriinler Cok iyi 21 2,23 0,06

Toplam 80 2,25 0,04

) Kotii 12 3,61 0,11

Besin Orta 20 3,53 0,12
tiiketim Tyi 27 3,46 0,10 0,49 | 0,68

sikligy Cok iyi 21 3,63 0,09

Toplam 80 3,55 0,05

Kotii 12 2,58 0,13

Beslenme Orta 20 2,87 0,10
performansi lyi 27 2,79 0,07 0,93 | 0,84

Cok iyi 21 2,76 0,13

Toplam 80 2,77 0,05

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

Tablo 8’de goriildiigii gibi futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore beslenme bilesenleri karsilastirilmis olup
futbolcularin beslenme alt bilesenleri karsilastirmalar1 beslenme aliskanliklar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Futbolcularin beslenme aliskanliklari1 ortalamalari
(Kotii3,29 + 0,17; Orta 3,21 + 0,19; Iyi 3,82 + 0,09; Cok iyi3,88 + 0,07) p degeri
(p<0,000) olarak bulunmustur (p<0,001). Futbolcularin beslenme alt bilesenleri Yiyecek
dis1 kullanilan trtinler, Besin tiiketim siklig1 ve Beslenme performansi bilesenlerinde

anlamli bir farklilik saptanmamustir.
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Tablo 9. Bagimh 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 9°da gortldiigt gibi; Futbolcularin bagimli degiskenler i¢in t-testi analizi
sonuglarma gore, t degeri (-14,22) ve p degeri (p<0,000)olarak oOl¢tilmiistiir.
Futbolcularin Nabiz 1 ( pre-test) ve Nabiz 2 (post-test) sonug¢larina bakildiginda aktivite
ve aktivite sonrast futbolculara uygulanan kalp atim hizi testlerinin sporcularin bir
sonraki kalp atim ol¢timleriyle anlamli diizeyde bir farklilik saptanmistir (p<0.05).
Futbolcularin tekrarl sprint kosusu sonrasi 30 sn 6l¢tilen kalp atim sayilar1 ortalamalari
pre-test (106,75 + 3,27 ), tekrarli sprint kosusu sonrasi dinlenik nabiz ortalamalar1 post-
test (98,32 £ 2,56 ) olarak Ol¢tilmiistiir. Futbolcularin 6n-test ve son-test sonuglarinin
arasindaki fark toparlanma kapasitesini gostermektedir ve anlamli bir farklilik oldugu

saptanmistir (p<0,05).

Tablo 10. Ka¢ yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz ve son bir yilda
performansimizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore toparlanma
(nabiz) bilesenlerinin karsilastirilmasi.

Degiskenler Ant;zt;nan N Ortalama St. Sapma F P

0-2 y1l 37 99,31 2,11
Nabiz 3-5yil 23 98,18 3,31

degerleri 6-9 yil 13 96,81 3,41 0,28 | 0,74
10 ve {izeri 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 Orta 20 97,22 2,64

degerleri fyi 27 97,11 3,23 0,21 1 0,02%
Cok iyi 21 97,91 2,13
Toplam 80 97.44 2,57

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

Tablo 10°da goriildugti gibi futbolcularin ka¢ yildir diizenli antrenman

yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore futbolcularin nabiz ortalamalar1 (0-2 yil
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99,31 +£2,11; 3-5 y1l 98,18 + 3,31; 6-9 y1l 96,81 + 3.41; 10 ve tizeri y1l 94,47 = 3,37) p
degeri (p>0,74) olarak bulunmustur. Antrenman yast degerleri ile futbolcularin
toparlanma nabiz degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p<0,05).
Futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen
cevaplara gore toparlanma nabiz bilesenlerinin ortalamalar1 (K6t 97,52+ 2,31; Orta
97,22 + 2,64; lyi 97,11 + 323; Cok iyi 97,91 + 2,13) p degeri (p<0,02) olarak
bulunmustur. Futbolcularin performansinizi nasil buluyorsunuz degiskenine gore

toparlanma siiresi nabiz degerleri anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Calismamin amaci; futbolcularda toparlanma kapasitesi ile uyku kalitesi ve

beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Futbolcular beslenmelerine ve uyku diizenlerine dikkat etmeli, fiziksel
yeterliligin saglana bilmesi ve performanslarini en st seviyeye ¢ikarabilmeleri icin
gerekli unsurlardan ikisi beslenme aliskanliklar1 ve uyku kalitelerine dikkat etmeleridir.
Bu nedenle arastirmamin amacini olusturan beslenme aliskanliklari, uyku kalitesi ve
toparlanma kapasitesi iligkisinin incelenmesiyle beraber futbolcularin antrenman
diizeyleri, performans diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 alt faktorlerinde bulunan
yiyecek dist 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 icin diinyada futbol bransin da futbolcularin performansina etki
edebilecek bircok arastirma Ornegi vardir arastirmamizin diger arastirmalara 11k
tutacagi, ulastigfimiz sonuglarin futbolcularin toparlanma kapasitesi, beslenme

aliskanliklar1 ve uyku kalitesi tizerine faydali bilgiler saglayacagini diisiiniiyoruz.

Tablo 2’de gortldigii gibi; Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalari
24,33 (yil) olarak ol¢iilmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin boy uzunluklari
ortalamalar1 1,804 (cm) olarak Olctilmiistiir. Arastirmaya katilan futbolcularin viicut
agirlik ortalamalar1 76,1 (kg) olarak 6l¢tilmistiir.

Vural B.S, (2018) yapmis oldugu ¢alismada arastirmaya katilan kisilerin %8,1°1
(n=5) 18 ve alt1, %25,8’1 (n=16) 19-21 yas aralifinda, %25,8’1 (n=16) 22-26 yas
araliginda, %25,8’1 (n=16) 27-30 yas aralifinda ve %14,5’1 (n=9) 31 yas ve istii yas
araliginda oldugunu bulmustur (Vural B.S, 2018)

Tablo 5 ‘de goriildigi gibi futbolcularin ka¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz
sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilagtirilmistir. Futbolcularin
antrenman yaslar1 Oznel uyku kalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlaml1 bir farklilik
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 yi1l 2,69 + 2,21; 10 ve lizeri y1l 1,57 £ 2,07) p degeri
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(p<0,04) olarak bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin Uyku skoru (0-2 yil 3,78 + 3,86;
3-5 y11 3,69 + 3,00; 6-9 y1l 2,30 £ 2,32; 10 ve tizeri 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
stireyle uygulanan orta siddette egzersizin spor yapmayan saglikli erkek ve kadinlarda
uyku kalitesini artirdig1 ancak bu etkinin ilk 8 haftalik siire icinde ortaya ¢ikmadigi,
daha sonra belirginlestigini bildirilmistir. (King ve ark, 1997)

Vardar ve ark, (2005) calismalarinda spor yapan kizlarda 6znel uyku kalitesinin
benzer yas gruplarinda ve spor yapmayan bireylere gére anlamli bir farklilik olmadigini
belirtmislerdir (Vardar ve ark, 2005). Yiiksek ve diisiik egzersiz grubuna ayrilan 16-20
yas grubu kiz sporcular {izerinde yaptiklar1 calismada egzersiz seviyesinin 6znel uyku
kalitesi tizerinde bir farklilik ortaya koymadigini gostermis, ayrica egzersiz yapan
grubun yapmayan kontrol grubuna gore uyku siirelerinin daha uzun oldugunu ortaya
koymustur (Vardar ve ark, 2005).

Borodulin ve ark, (2010) da yaptiklari ¢calisma fiziksel aktivite ve egzersiz yapan
saglikli yetigskinlerin uyku kalitesinin uyku bozukluklarini azalttigi ve uyku kalitesini
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur (Borodulin ve ark, 2010). Mendelson ve
ark, (2016) yaptiklari bir ¢calisma, ergenlerde iki haftalik egzersiz c¢alismasinin uyku
stiresini, uyku devamliligini ve uyku etkililigi degiskenlerini artirdigin1 ortaya

koymustur (Mendelson ve ark, 2016)

Elioz M ve ark (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada Sporcularin antrenman
toplam stirelerine bakildiginda 4 saat ve iizerinde antrenman yapan sporcular ile 3 saat
ve altinda antrenman yapan sporcularin uyku kalitesi puanlar1 arasinda p<0,05

diizeyinde fark bulmuslardir (Eli6z M ve ark, 2018).

Tablo 6 ‘de gorildigi gibi futbolcularin son bir yildaki performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore uyku bilesenleri karsilagtirilmistir.
Futbolcularn son bir yildaki performans degerlendirmeleri Oznel uyku kalitesi ve uyku
skoru bilesenlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Futbolcularin 6znel
uyku kalitesi bilesenleri ortalamalar1 (Kotii 1,47 + 1,67; Orta 2,85 + 1,66; lyi 3,18 +
2,05; Cok iyi 3,42 + 2,03) futbolcularin p degeri (p<0,02) olarak bulunmustur (p<0,05).
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Futbolcularn uyku skoru ortalamalari (Kotii 2,91 £ 3,08; Orta 3,65 + 3,92; Iyi 3,62 +
3,70; Cok 1iyi 3,60 + 3,39) p degeri (p<0,00) olarak bulunmustur (p<0,05). Feng ve ark,
(2014) yaptig1 bir arastirmada, ortalama yaslart 18.9 + 0.9 yil olan 1106 kolej
ogrencisinde yiiksek fiziksel aktivite iyi uyku kalitesi ile iligkili oldugu bildirildi (Feng
ve ark, 2014). Lang ve ark, (2013) fiziksel aktivite artisinin uyku diizelmesi ile iliskili
oldugunu buldular (Lang ve ark, 2013)

Roveda ve ark, (2011) yaptiklari, 20-36 yas araliinda 15 erkek bireyin
dayaniklilik ve kuvvet antrenmalarinin kisa stireli etkilerini inceledigi g¢alismada
egzersizin ilk geceden baslayarak uyku kalitesini ve siiresini artirdigr gozlemlenmistir
(Roveda ve ark, 2011). King ve ark, (1997) yaptiklar1 bir arastirmada saglikli erkek ve
kadin bireylerin 16 hafta devam eden orta siddette fiziksel aktivitenin PUKI alt
bilesenlerinden 6znel uyku kalitesinde ilk 8 hafta herhangi bir anlamli farklilik yokken
ikinci 8 haftada pozitif yonde artis gozlemlenmistir (King ve ark, 1997).

Williams ve ark, (2014) yaptig1 bir aragtirmada fizikselaktivetenin uzun bir uyku
sliresi saglamasi yerine, uyku kalitesini artirmakta daha kaliteli oldugunu ortaya
koymustur (Williams ve ark, 2014). Bu arastirmayla bizim arastirmamiz benzerlikler
gostermektedir. Lang ve ark, (2016) da yaptiklar1 bir derleme arastirmasinda daha
yiiksek derecede yapilan fiziksel aktivitelerin katilimcilarin iyi uyku kalitesine sahip

olmalarina etken olabilecegini ortaya koymustur (Lang ve ark, 2016)

Comez U, (2020) Spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gore uyku
kalitelerinin daha iyi oldugu bulmustur. Diizenli olarak yapilan sporun uyku kalitesini

pozitif yonde etkiledigi bulmustur (Comez U, 2020)

Tablo 7 ‘de gorildigi gibi futbolcularin antrenman yaslarinin beslenme
bilesenlerine  gore  karsilastirilmig,  futbolcularin  beslenme  alt  bilesenleri
karsilastirmalart beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir.
Futbolcularin beslenme aligkanliklar1 ortalamalar1 (0-2 yil 3,32 + 0,72; 3-5 yil 3,81 +
0,47; 6-9 yil 3,87 + 0,45; 10 ve tizeri yil 3,90 = 0,65) p degeri (p<0,04) olarak
bulunmustur (p<0,05).
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Sporcularin genetik ve antrenman ozelliklerinin benzerlik gosterdigi ve rekabet
ortaminin giin gectikge artan bir diizeyde oldugu, bu sebeple hareketle uygun beslenme
kazanimlar acisindan tek unsur olabilir (Basoglu, 2004). Dogru bir bigimde
gerceklestirilen beslenme performansi olumlu olarak etkilerken kot beslenme
antrenman ve mag basari oranlarini olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir (Gtlinay,
2001).

Tablo 8 ‘de goriildigt gibi futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil
buluyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore beslenme bilesenleri karsilastirilmis,
futbolcularin beslenme alt bilesenleri karsilastirmalar1 beslenme aliskanliklar1 arasinda
anlaml bir farklilik bulunmustur. Futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ortalamalar
(Kotii3,29 + 0,17; Orta 3,21 + 0,19; Iyi 3,82 + 0,09; Cok iyi 3,88 + 0,07) p degeri
(p<0,000) olarak bulunmustur (p<0,001). Beslenme Aliskanliklar1 ve Performans
arasinda anlamli bir farklilik goralmiistir. Vural B.S, (2018) yaptigi c¢alismada
futbolcularin performanslar1 ile beslenme aliskanliklar1 arasinda anlamli bir iliski
oldugunu bulmustur. (Vural B.S, 2018). Futbolcularin performanslari ile beslenme
aliskanliklar1 arasinda anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Beslenme aligkanliklari
futbolcularin performansint %11 oraninda etkiledigi arastirmadan elde edilen bir diger
sonugtur. Yiyecek disi tiiketimlere bakildiginda ise, bu tiir tiikketimler ile performans
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (Vural B.S, 2018). Bu
calisma ile bizim calismamiz performans beslenme iliskisi ac¢isinda paralellik

gostermektedir.

Tablo 9’da gorildiigii gibi; futbolcularin bagimli degiskenler i¢in t-testi analizi
sonuglarma gore, t degeri (-14,22) ve p degeri (p<0,000) olarak ol¢tilmiistiir.
Futbolcularin Nabiz 1 ( pre-test) ve Nabiz 2 (post-test) sonuglarina bakildiginda aktivite
ve aktivite sonrasi futbolculara uygulanan kalp atim hizi testlerinin futbolcularin bir
sonraki kalp atim oOlgtimleriyle anlamli diizeyde bir farklilik saptanmistir (p<<0.001).
Futbolcularin tekrarli sprint kosusu sonrasi 6l¢iilen kalp atim sayilar1 ortalamalar1 pre-
test (106,75 + 3,27 ), tekrarli sprint kosusu sonrasi dinlenik nabiz ortalamalari post-test
(98,32 + 2,56 ) olarak ol¢uilmiistiir. Futbolcularin 6n-test ve son-test sonuglarinin
arasindaki fark toparlanma kapasitesini gostermektedir ve anlamli bir farklilik oldugu
saptanmistir (p<0,05),(p<0,001). Yiiklenme bittikten 5 dakika sonra sporcunun kalp
atim sayist 115 atim/dk. Altin da ise performans degeri iyi, 105 atim/dk. Altin da ise
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cok 1iyi, kalp atim sayist1 100 atim/dk. Altin da 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 sayis1 3. dakika sonunda 106,00 atim/dk'ya ve S'inci dakika sonunda
101,74 atim/dk'ya diigmiistiir. 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).

Ziyagil ve Imamoglu (2000) c¢aligmalarinda ilk iki ve son iki kosulardaki
ortalama siiratlerin karsilagtirllmasinda erkeklerde 0,10 m/sn 'lik (% 1,89) siiratte
azalma bulmuslardir. Bu c¢alismada ilk 2 ve son 2 sprint ortalamalar
karsilastirilmasinda genclerde 0,08 m/sn’lik bir azalma varken yildizlarda 0,41m/sn’lik
bir azalma bulunmustur (Ziyagil & imamoglu, 2000). Ziyagil ve Imamoglu’nun yaptig

calisma ile bizim yaptigimiz ¢alisma arasinda benzerlikler vardir.

Tablo 10°da goriildigti gibi futbolcularin ka¢ yildir diizenli antrenman
yaptyorsunuz sorusuna verilen cevaplara gore futbolcularin nabiz ortalamalari (0-2 yil
99,31 £2,11; 3-5 y11 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 yasi1 degerleri ile futbolcularin
toparlanma nabiz degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p<0,05).
Futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen
cevaplara gore toparlanma nabiz bilesenlerinin ortalamalar1 (Kota 97,52+ 2,31; Orta
97,22 + 2,64; 1yi 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 farklilhik saptanmistir (p<0,05).
Efordan sonra nabzin normale dénme siiresi, egzersiz sirasindaki is yiikiine ve bireyin
kondisyon diizeyine baglidir. Kondisyonu iyi durumda olanlarda egzersizden sonra

nabzin normale doniisii daha hizli olur (Akgiin,1996).

53



6. SONUC ve ONERILER

Arastirmamin  sonucunda; Bu calismada goriildiigli  gibi  futbolcularda
toparlanma kapasitesi i¢in uyku kalitesi yeterli dengeli ve diizenli beslenme
aliskanliklar1 olumlu etki yapmustir.

Futbolcularin kag¢ yildir diizenli spor yapiyorsunuz sorusuna verilen cevaplara
gore uyku bilesenleri karsilastirilmistir. Futbolcularin antrenman yaslar1 Oznel uyku

kalitesi ve uyku skoru bilesenlerinde anlamli bir farklilik 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 anlamli

bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Futbolcularin Uyku latensi, Uyku siiresi, Alisilmis uyku etkinligi, Uyku ilaci
kullanimi ve Uyku bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark bulunamamstir.
Futbolcularin ~ “’Antrenman  yaslarmin®> ve “’Son bir yildaki performans
degerlendirmelerinin’> Oznel uyku kalitelerini ve Uyku skoru puanlarini anlamli bir
sekilde etkilendigi goriilmektedir. Uyku latensi, Uyku siiresi, Alisilmis uyku etkinligi,

Uyku ilaci kullanim1 ve Uyku bozuklugu bilesenleri arasinda bir fark bulunamamistir.

Futbolcularin antrenman yaslarinin beslenme bilesenlerine gore karsilastirilmas,
futbolcularin beslenme alt bilesenleri karsilastirmalar1 beslenme aligkanliklar1 arasinda

anlaml bir farklilik goriilmektedir.

Futbolcularin son bir yilda performansinizi nasil buluyorsunuz sorusuna verilen
cevaplara gore beslenme bilesenleri karsilagtirllmig, futbolcularin beslenme alt
bilesenleri karsilastirmalar1 beslenme aliskanliklart arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,001). Futbolcularin beslenme alt bilesenleri Yiyecek dist kullanilan
tiriinler, Besin tiiketim sikli§i ve Beslenme performansi bilesenlerinde anlamli bir

farklilik saptanmamustir.

Futbolcularin bagimli degiskenler i¢in t-testi analizi sonuglarina gore, t degeri (-
14,22) ve p degeri (p<0,000) olarak olctilmiistiir. Futbolcularin Nabiz 1 ve Nabiz 2

sonuglara bakildiginda aktivite sonrasi futbolculara uygulanan kalp atim hizi
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testlerinin sporcularin dinlenik kalp atim Ol¢timleriyle anlamli diizeyde bir farklilik

saptanmuistir.(p<0.05),(p<0,001)

Futbolcularin antrenman yas1 degerleri ile futbolcularin toparlanma nabiz

degerleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir.(p<0,05).

Futbolcularin performansinizi nasil buluyorsunuz degiskenine gore toparlanma

stiresi nabiz degerleri anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

ONERILER;

1-

Futbolcularin antrenman yasi olarak 6znel uyku bileseni disinda uyku siiresi
alt bilesenine bakildiginda anlamli bir farklilik bulunmamasinda dolay1
sporculara uyku stirelerini gézden gegirmeleri 6nerilir.

Futbolcularin performanslar ile iligkili uyku siireleri degerlendirmelerinden
dolay1r farkliliklar bulunamamis ve uyku siireleri ile performansda uyku
stiresi o6nemli oldugundan futbolculara uyku siireleri ile ilgili olarak
bilgilendirme yapilmalidir.

Futbolculara performans ve antrenman destekleyici takviye {iriinler
Onerilebilir.

Futbolcularin antrenman yasina bagli toparlanma kapasitelerini gelistiri
antrenman programlar1 uygulanabilir.

Futbolcularin besin tiikketim siklig1 agisindan daha iyi bir beslenme programi
saglanabilmesi i¢in kamp ve kamp sonrasi beslenme diizeylerine dikkat
etmeleri Onerilebilir.

Futbolcularin fiziksel yeterliligin saglana bilmesi ve performanslarini en {ist
seviyeye c¢ikarabilmeleri i¢in gerekli unsurlardan ikisi beslenme
aliskanliklar1 ve uyku kalitelerine dikkat etmeleridir.

Beslenme ve uyku bilesenleri agisindan futbolcularin bilgi diizeylerini
Ol¢tilmesi bununla ilgili ¢aligmalar 6nerilebilir.

Futbolcularin kamp dénemi ve kamp sonrasi beslenmeleriyle ilgili beslenme
uzmanlarindan bilgi diizeylerini olarak yardim almalidirlar

Futbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi uykudiizeylerine daha fazla dikkat
etmelidirler.
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8. EKLER

Ek-1

Anket Formu

Bu calismanin amaci1 Giresun Universitesinde 6grenim goren futbolcularin toparlanma
durumlari, beslenme durumlari ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Anket
formundaki sorulara size en yakin cevabi vermenizi rica ediyoruz. Katiliminiz igin

tesekkiir ederiz.

SONER AYDIN
1. Yasiniz: 2.Boy: 3.Agirlik:
4. Kag yildir diizenli antrenman yapiyorsunuz? 0-2() 3-5( )6-9( ) 10 ve tizeri( )
5. Son bir yilda performansinizi nasil Kotii( ) Orta( ) Iyi( ) Cok lyi( )
buluyorsunuz?
Beslenme Olcegi
5
% = g
— <
& N = £
© [ <5 g <
- & > 215 %8 |2 |%
iy =z
=l ” SORU = |2 |8 |7 | =
1 Sabah kahvaltisin1 diizenli 1 2 3 4 5
olarak yapar misiniz?
2 Ogle yemegini diizenli olarak | 1 2 3 4 5
yermisiniz?
3 Aksam yemegini diizenli 1 2 3 4 5
% olarak yermisiniz?
2 4 Antrenman-Mag 6ncesi ana 1 2 3 4 5
3 ogline dikkat eder misiniz?
: 5 Mag bir saat dnce ara 6giin 1 2 3 4 5
E = tiiketir misiniz?
M < 6 Antrenman-Mag sonunda 1 2 3 4 5
= .
£ < beslenmeye dikkat eder
i misiniz?
«7z w7 Vitamin-Mineral tiiketir 1 2 3 4 5
c:) 23 . = misiniz?
> @3 < Z |8 Protein tozu tiiketir misiniz? 1 2 3 4 5
HEAXEDL9 Sporcu igecekleri tiiketir 1 2 3 4 5
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misiniz?

10 | Enerji igecekleri tiiketir 2 4
misiniz?
11 | Sigara tiiketir misininiz? 2 4
12 | Alkol tiikketir misiniz? 2 4
13 | St ve siit tirtinleri tuketir 2 4
misiniz?
14 | Kurubaklagil-Tahil tiiketir 2 4
misiniz?
15 | Etve et {rtinleri tiiketir 2 4
E misiniz?
2= 16 | Sebze ve meyve tiiketir 2 4
= < misiniz?
7 % 17 | Ekmek grubu tiikketir misiniz? 2 4
‘ZJ g 18 | Fastfood grubu tiiketir 2 4
& misiniz?
PERFORMANS | 19 | Beslenme Aligkanliklarim 2 4
performansimi etkiler.
20 | Yiyecek dist iirtinler 2 4

performansimi etkiler.
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Ek-2

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

1) Gegen ay geceleri genellikle ne zaman (saat kagta) yattiniz? ()

2) Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi1?(

)

3) Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz? (saat kacta)( )
4) Gegen ay geceleri kag¢ saat uyudunuz? ()

5) Asagidaki sorularin her biri i¢in uygun cevabi se¢iniz. Liitfen tiim sorulari

cevaplandiriniz.

Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla

yasadiniz?

Haftada Hic | 1’den Az | 1-2 Kez | 3°’den Cok

a) 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz.

b) Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz.

¢) Banyo yapmak tizere kalkmak zorunda kaldiniz.

d) Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.

e) Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz.

f) Asir1 derecede tistidiiniiz.

@) Asir1 derecede sicaklik hissettiniz.

h) Kotii riiyalar gordiiniiz.

i) Agr1 duydunuz.

j) Diger nedenler.

6) Gegen ay, uyku kalitenizi tiimiiyle nasil degerlendirebilirsiniz?
Cok iyi () Oldukea iyi () Oldukga kot () Cok kotii ()

7) Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya

recetesiz ) aldiniz?

Hi¢ () I’denaz () 1-2kez() 3’dencok ()
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8)Gegen ay, araba stirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla

uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?
Hi¢ () I’denaz () 1-2kez() 3’dencok()

9) Gegen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem

olusturdu?
Hig problem olusturmadi () Yalnizca ¢ok az problem olusturdu ()

Bir dereceye kadar problem olusturdu () Cok biiytik bir problem olusturdu ()
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Ek-3
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