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OZET

FARKLI FUTBOL LiGLERINDE OYNAYAN ERKEK FUTBOLCULARIN
UYKU DAVRANISLARININ DEGERLENDiRILMESI

Muhammed Emin KARABULUT

Yiiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Tez Damgmant: Dr. Ogr. Uyesi Giirkan DIKER
2022, 76 sayfa
Bu calismada iilkemizdeki farkli liglerde futbol oynayan erkek futbolcularinin uyku
davraniglarinin incelenmesi ve bu uyku davraniglarinin oynadiklar: liglere gore olumlu
veya olumsuz bulgularin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmistir. Caligmada
oynadiklar1 lig, egitim durumlar ve yas degiskenlerine gére uyku davranislarindaki
farkliliklar ortaya konulmaya calisilmistir. Arastirmanin 6rneklemini, Misli.com 2.Lig,
Misli.com 3.Lig ve Bolgesel Amatér Lig (BAL) ‘de oynayan 228 sporcu
olusturmaktadir. Arastirmada verileri toplamak icin anket uygulanmistir. Anketin
birinci bdliimiinde, katilimeilarin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi elde etmek i¢in
4 soru sorulmustur. Anketin ikinci boliimiinde ise, Driller ve ark. (2018) tarafindan
gelistirilen, Darendeli ve ark. (2019) tarafindan Tiirk¢eye g¢evrilmis ‘Sporcu Uyku
Davranis Anketi’ isimli, 17 maddeden olusan anket uygulanmistir. Calismada iliskisel
tarama yontemi uygulanmis, verilerin analizi i¢in SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Calismada, lig ve yas degiskenine gore Olcegin tiim alt boyutlarinda
(sporla iligkili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku aligkanligi ve uyku bozuklugu)
anlamli farkliliklar bulunmustur. Egitim durumlart degiskeninde ise sporla iligkili
faktorler alt boyutu hari¢ tiim alt boyutlarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Uyku, Davranis, Sporcu, Lig
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ABSTRACT

EVALUATION OF SLEEP BEHAVIORS OF MALE FOOTBALL PLAYERS
PLAYING IN DIFFERENT FOOTBALL LEAGUES

KARABULUT Muhammed Emin
Master Thesis,
Physical Education and Sport Department
Supervisor: Assoc. Dr. Ogr. Uyesi Giirkan DIKER
2022, 76 pages

In this study, it was aimed to examine the sleep behaviors of male football
players playing football in different leagues in our country and to determine and
evaluate the positive or negative findings of these sleep behaviors according to the
leagues they play. In the study, it was tried to reveal the differences in sleep behaviors
according to the league they play, their educational status and age variables. The sample
of the research consists of 228 athletes playing in Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig and
Regional Amateur League (BAL). A questionnaire was applied to collect data in the
research. In the first part of the questionnaire, 4 questions were asked to obtain
information about the demographic characteristics of the participants. In the second part
of the survey, Driller et al. (2018) and translated into Turkish by Darendeli et al. (2019),
a 17-item questionnaire called "Athlete Sleep Behavior Questionnaire™ was applied. .
Relational scanning method was applied in the research and SPSS 25 package program
was used for data analysis. In the study, significant differences were found in all sub-
dimensions of the scale (sport-related factors, sleep quality, habitual sleep effiency and
sleep disturbance) according to the league and age variable. Significant differences were
found in all sub-dimensions in the educational status variable, except for the sub-

dimension of factors related to sports (p<0,05).

Keywords: Football, Sleep, Behavior, Athlete, League
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1.GIRIS
1.1.Problemin Tanimi ve Onemi

Uyku kavrami, insan bedenindeki hiicrelerin ve enerjinin yenilenmesi igin zaruri
olan en degerli unsurlardan biridir. Bunun yan1 sira uyku, biyolojik agidan sinir sistemi,
hiicrelerin yenilenmesi ve biligssel kapsamda yenileyici bir etkide bulunmaktadir
(Karadag, 2007). Uykuyu etkileyen unsurlar, algi, dikkat bozuklugu, giin i¢inde yapilan
fiziksel aktiviteler olarak agiklanabilmektedir (Bing6l, 2006). Uykunun insan
yasamindaki &nemi, yasaminin iigte birini kaplamasi ile anlasilmaktadir. Insanin
yasamini daha iyi bir sekilde siirdiirmesi i¢in kaliteli bir uyku diizeninin olmasi ¢ok
onemlidir. Insanin uyku diizeninin kalitesiz olmasi giinliik yasamda diisiik enerji haline
ve bunun neticesinde giliniiniin verimsiz gecmesine neden olmaktadir (Colbay, 2007).
Uykuda meydana gelen problemlerin insanin 6grenmesi iizerinde negatif etkilere yol
actig1 goriilmektedir. Veasey ve ark. (2002) yapmis olduklar1 ¢alismada, uykuda olusan
problemlerin 6grenme yetenegine %350 oraninda negatif etkisinin oldugunu ifade

etmektedir.

Sporcular iizerinde gergeklestirilen calismalarda, 16-20 yas araligindaki cesitli
dallarda spor yapan kiz sporcularin yaptigi diisiik ve yiiksek diizeydeki egzersizler
arastirilmis ve bu arastirma neticesinde diisiilk veya yiiksek egzersizin uyku kalitesi
tizerinde olumlu veya olumsuz bir etkisinin olmadig1 anlagilmaktadir. Bunun yan1 sira
spor yapan ve sedanter grup iizerinde yapilan ¢alismada ise, spor yapan grubun sedanter

gruba gore uykuda daha uzun siire kaldiklarina rastlanmaktadir (Vardar ve ark., 2005).

Williams ve ark. (2014) yapmis oldugu c¢alismadan elde ettikleri verilere gore
ise, yapilan sportif aktivitelerin uyku siiresinin uzunlugu degil uyku kalitesinde pozitif
yonde artisa neden oldugu belirtilmektedir. Ayni alanda yapilan diger bir ¢calismada ise
yiiksek seviyede spor aktivitelerde bulunanlardan elde edilen veriler neticesinde yiiksek
seviyede spor aktivitelerinde bulunanlarin uyku kalitelerinde pozitif bir artis olacagi

tespit edilmektedir (Lang ve ark., 2016).

Yapilan bir diger calismada sportif aktivitelere katilan insanlarin uyku
kalitelerinin ~ artmast ve uyku diizensizliklerinde azalmalarin  yasandigi
gozlemlenmektedir. Dolayisiyla yapilan sportif aktiviteler uykunun kalitesinde pozitif

etkilere sebep olmaktadir (Borodulin ve ark., 2010). Ergenlik cagindaki bireylere

1



yapilan ¢alismada, bireylerin sportif aktivitelere katilim gdstermeleri neticesinde uyku
kalitelerinde ~ve uyku siirelerinde pozitif yonde degisimlere rastlandigi

gozlemlenmektedir (Mendelson ve ark., 2016).

Gergeklestirilen sportif aktivitelerin miktarinin uyku iizerindeki etkisi ile ilgili
yapilmis olan c¢alismalarda, gergeklestirilen spor aktivitelerinin diisiik seviye, orta
seviye ve yiksek seviye seklinde olmasmin uyku kalitesine olan etkisine
rastlanmaktadir. Gergeklestirilen ¢alismalar neticesinde spor aktivitelerinin uyku
tizerine etkisinin oldugunu gosteren calismalara rastlanirken etkisinin olmadigini
gosteren caligmalara da rastlanmaktadir. Yiiksek siddette gerceklestirilen spor
aktivitelerinde uyku kalitesinde pozitif yonde bir artis oldugu dile getirilmektedir
(Dworak ve ark., 2008). Diger bir ifadeye gore sadece yiiksek siddetli aktivitelerde uyku
kalitesinde pozitif yonde bir artis gorildiigi dile getirilmekteyken (Delisle ve ark.,
2010) distik ve orta siddetteki aktivitelerin uyku kalitesini etkilemedigi ortaya
koyulmustur (Foti ve ark., 2011). Yine benzer sekilde sportif aktivitelerin uyku iizerinde
olumlu veya olumsuz bir etkisi olmadigim Isik ve ark., (2016) gergeklestirdigi ¢aligma

neticesinde ortaya koymaktadir.

Uyku, elit sporcular, antrendrler ve egitmenler tarafindan sportif aktivite sonrasi
toparlanma stirecinin kritik bir boliimii olarak tanimlanmigtir ve bu bulguyu destekleyen
cok az bilimsel veri olmasina ragmen optimal performans i¢in Onemli oldugu

diistiniilmektedir (Samuels ve ark., 2008).

Uyku ile sportif aktiviteler arasinda genel bir baglantt oldugu dile
getirilmektedir. Yapilan calisma neticesinde Yyeterli siirede ve nitelikli uykunun
performans i¢in Olumlu sonuglar gosterdigi gorilmiistiir. Sporcularin, minimum
zamanda toparlanabilmesi ve sonrasinda yapilacak faaliyete hazir hale gelebilmeleri ve
maksimum performans verebilmeleri i¢in uyku hayati bir 6nem arz etmektedir. Bu
calismadaki amagc sportif aktivitelerden olan futbol bransinda aktif sekilde rol alan erkek

futbolcularin uyku davraniglarinin incelenmesi hedeflenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Son yillarda elit diizeydeki bazi futbol takimlar teknik kadrolarina uyku koglari
almis, bazi elit diizeydeki futbolcular ise 6zel uyku koglariyla ¢alismaya baglamistir.

Diinya futbolunda sporcularin uyku kalitesini yiikseltmek ve bunun sonucunda sportif



performansi artirmak i¢in adimlar atilmaya baglanmistir. Bu noktadan hareketle bu
calisma {ilkemizdeki farkli liglerde futbol oynayan erkek futbolcularimin uyku
davraniglarinin incelenmesi ve bu uyku davraniglarinin oynadiklar liglere gére olumlu

veya olumsuz bulgularin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amaciyla yapilmustir.

1.3. Arastirmanmin Problemi

Erkek futbolcularin, uyku davranislari ile oynadiklari lig diizeyi arasinda anlamli

bir iliski var midir?

1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

P1: Arastirmaya katilan futbolcularin uyku davraniglar1 ile yaslar1 arasinda

anlaml bir iliski var midir?

P2: Arastirmaya katilan futbolcularin uyku davranislart ile 6grenim durumlari

arasinda anlamli bir iligki var midir?

P3: Aragtirmaya katilan futbolcularin uyku davraniglari ile oynadiklari lig

arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.5. Smirhhiklar

1. Calisma, 2021-2022 sezonuyla sinirlandirilmistir.

2. Calisma,Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig ve Bolgesel Amator Liglerde
oynayan aktif futbolcularla siirlandirilmistir.

3. Calisma, erkek futbolcularla sinirlandirilmastir.

4. Calismada, beslenme kontrol altina alinmamustir.

1.6. Sayiltilar

1. Katilimcilarin  sorulara gerceklere uygun ve ictenlikle cevap verdigi
varsayilmistir.
2. Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 arastirmanin  amacin

gerceklestirebilecek nitelikte oldugu varsayilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Insanlar, yaratildiklar1 zamandan bu yana, fitrati geregi yuvarlanan cisimlere
vurmaktan ve dokunmaktan ¢ok keyif alirlar. Bu yiizden, insanlar tarafindan en ¢ok
ragbet goren ve oyunlarda kullanilan malzemede yuvarlak sekildeki top olmustur. “Kiire
seklindeki yuvarlak nesneler, ilk zamanlardan beri neredeyse her oyunda topun yerini
almis, insanlara topla oynama hazzini ve coskusunu” 6gretmistir (Tasgin, 2000). Bir¢ok
cografi bolgeden, her din ve milletten insanin itibar ettigi top, yaklasik yirmi spor

bransinda kullanilan malzeme olmus, zirve de ise futbol yer almistir (Apaydin, 2000).

Futbol, iilkemizde ve diinyada ¢ok popiiler olan spor branslarindan biridir.
Uygulanabilir ve ulagilabilir olmas1 ve insanlara keyif veren bir spor bransi olmasi

nedeniyle insanlar igin 6nemli bir hale gelmistir (Dogan ve ark., 2016)

Ingilizce foot (ayak) ve ball (top) kelimelerinin bir araya gelmesiyle olusan
football sozciigii dilimize ayak topu olarak girmis ve bu oyuna futbol adi verilmistir.
Futbol; belirli kurallara gore, 11 Kisilik iki takimdan olusan, belirli saha olgiileri olan
dikdortgen bigimindeki bir futbol sahasinda, eller ve kollar kullanilmadan topu karsi

kaleye ayak veya kafa vuruslariyla atma temeline dayanan bir oyundur (Duruk A).

2.1.2. Modern Futbolun Ortaya Cikisi

Modern futbolun temelleri, Cambridge Kurallar1 adi verilen futbol oyun
kurallarinin belirlenmesiyle 1848 yilinda atilmistir. Londra’daki bir tavernada futbol
oyun kurallari karara baglanmis ve alt1 hafta devam eden toplantilar neticesinde oyun

kurallar1 1863 yilinda belirlenmistir. Bu kurallar;

e Oyuncular topu eline alarak kosamaz.

e Rakip oyuncuyu tutmak, bilerek tekme atmak ve vurmak yasaktir.

e Takimlar sahada 11 as oyuncu ile oynayacaklar.

e Kaleci haricinde hi¢ kimse topu yerden eline almaz.

e Ayakkabinin tabanina demir pence koymak ve ayakkabi ucuna ¢ivi monte

etmek yasaktir.



Futbol tarihinin ilk kuliibii Ingiltere’de 1857 yilinda Sheffield Club adiyla
kurulmustur. Iskogya, Ingiltere, Irlanda ve Galler Federasyonlar1 bir araya gelmis, ilk
uluslararas1 futbol federasyonu olan International Board 1866 yilinda kurulmustur
(Stemmler, 1998).

21 Mayis 1904’te, 7 iilke federasyonlarinin bir araya gelmesiyle Paris’te
Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 (FIFA) kurulmustur. Sonrasinda FIFA 'ya bagh
olmak sartiyla tiim kitalar kendi federasyonlarimi kurdular (Argon ve ark., 1999).
Gliniimiizde de uluslararas1 miisabaka organizasyonunda yegane yetkili kurulus
FIFA’dir. FIFA, diinya futbolunu belirleyen, anlasmazliklarin ¢éziimiinde karar mercii
kurulustur (inal, 2004).

15 Haziran 1954’te Avrupa’da futbolun en yetkili birimi olan UEFA (Union of
European Football Associations), Isvi¢gre’de kurulmustur. Kurulus amaci, Avrupa’ daki
milli futbol federasyonlar1 adina calisarak, futbolu daha genis topluluklara tanitmak ve
gelistirmesini saglamaktir. Kuruldugu dénemlerde 25 milli federasyonu var olan UEFA

giiniimiizde bu say1y1 51°e yiikseltmistir (Donuk ve ark., 2006).

2.1.3. Futbolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Onceden yapilmis pek ¢ok calisma ve belgelere bakildiginda diinyaya bu oyunun
Ingilizler tarafindan yayildigini gozlemlemekteyiz. Ingilizler vasitasiyla bu oyunun
birgok farkli gerekgelerle Diinya’nin her yerine yayihim gosterdigi tarihlerde,
Osmanlinin himayesindeki iilkelerde ve Anadolu'da Ingilizler, pamuk ve tiitiin aligverisi
yapmak i¢in bilhassa deniz kenarinda bulunan kentlere ikamet ettikleri goriilmektedir.
Deniz kenarindaki bu kentlerde konumlanan aileler, askerler ve ticaretle ugrasan
kimseler gittiklere kentlere alkol ve tiitlin tiirlerinin yaninda futbolu da getirmislerdir
(Atabeyoglu, 1991).

19. yiizyihin sonlarma dogru futbolu yalnmizca Osmanli topraklarindaki
gayrimiislimler oynamistir. O tarihlerde yonetimsel ve toplumsal bakimdan {iniiyle
bilinen Istanbul haricinde futbol ilk destekgilerini bilhassa Izmir ve Selanik’te
bulmustur. Ingiliz soyundan olan Charnaud, Whittal ve Giraud aileleri izmir’de bu
oyunu ilk defa oynamigtir (Urartu, 1994). 1902 yilinda Mr. Herace Armitage ve Mr.
James La Fontaine’nin yogun ugraslari sonucu Rumlar ve Ingilizler tarafindan

Kadikoy’de kurulan Cadikeu Fuetball Club Tiirkiye’deki ilk futbol kuliibii olmustur.



Daha sonrasinda kurulan Moda Football Club ve Rumlar tarafindan kurulan Elpis Club
takip etmistir. Tiirkler bu oyunu benimsemis ve oynamak istemislerdir. ilk baslarda
yabanci takma isimlerle bu oyunu oynamislardir. Deniz subayi olan Fuat Hiisni
Kayacan yabanci takma isimle bu oyunu oynayan ilk Tirk oyuncu olmustur. Fuat
Hiisnii Kayacan "Bobi" yabanci ismiyle Ingiliz 8 takimlarinda futbol oynamustir. ilk
Tiirk futbol takimi Fuat Hiisnii Kayacan ve Resat Danyal’in yogun ¢abalariyla kurulan
ve Black Stacking Football Club adinmi verdikleri futbol takimidir. Fakat biiyiik emekler
harcayarak olusturduklar1 Black Stacking Football Club (Siyah Coraplilar Futbol
Kuliibii) olgunlasma siirecini bitiremeden faaliyetlerine son verilmistir (Apaydin, 2017).
Kadikoy (Union) Futbol Kuliibii 1901 yilinda James La Fonten tarafindan kurulmustur.
Giiniimiizde de faaliyetlerini devam ettiren Besiktas Kuliibii ise 1903 yilinda
kurulmustur. Galatasaray ise Ali Sami Yen ve arkadaslarinin yogun ¢abalar1 neticesinde
1905 yilinda kurulmustur. Kadikdy’de Fenerbahce ve Uskiidar’da ise Anadolu
Kuliipleri 1907 yilinda kurulmustur. Elpis, Kadikéy (Union), Imogone ve Moda adi
verilen futbol kuliipleri tarafindan 17 Mayis 1903 yilinda Istanbul Futbol Birligi
kurulmustur. Istanbul Futbol Birligi’'ne biitiin Tiirk takimlar1 katilim saglamistir.
Istanbul Futbol Kuliipleri Ligi adiyla 1910 senesinde olusturulan bu ligi sirastyla Cuma
Ligi ve Pazar Ligi adi verilen iki ayri lig takip etmistir (Tungkol, 2007). Sonraki
zamanlarda olusturulan biitiin takimlarin ydneticileri Istanbul'da toplanarak 1922 yilinda
Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’'n1 (TICI) olusturmuslardir. Futbol enciimeni
catisinda futbol federasyonunun kurulumunu tamamlayarak, FIFA'ya iiye olan iilkeler
arasinda olmak icin harekete ge¢mislerdir (Dikici, 2008) Tiirkiye Futbol Federasyonu
13 Nisan 1923'te kurulmus ve Cenevre'de 21 Mayis 1923’de yapilan FIFA

toplantisindan sonra Tiirkiye nin asil tiyeligi onaylanmistir (Giiven, 1999).
2.2. Futbolda Temel ve Yardimc1 Motorik Ozellikler

2.2.1. Futbolda Kuvvet

Futbolcularin gilintimiizde kuvvete olan ihtiyaclar1 tartisiilmayacak derecede
mithimdir (Weineck, 2011). Kuvveti spor uzmanlar1 birden fazla tanimlarla ifade
etmiglerdir. Fakat en kapsamli tabir ile kuvvet; direng faktoriine karsi koyabilmek,
direng faktoriinii maglup edebilmek, kendi bedenini ya da herhangi bir nesneyi hareket
ettirebilmek seklinde aciklanabilmektedir (Sevim, 2006). Baser (1996) gore ise en basta
bir kas grubunun gerilmesi ve sonrasinda gevsemesi ile direng faktoriine karsi
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koyabilme yetenegi kuvvet olarak agiklanmaktadir. Futbol bransinda kuvvet
Ozelliklerinden en ¢ok gerekli goriilenler ise atis, sprint, vurus ve sigrama kuvvetidir.
Dolayisiyla verim giiciinii belirleyen kas gruplart hedef dogrultusunda planli ve
programli olacak bi¢imde sekillendirilmelidir (Weineck, 2011). Maksimal Kkuvvet,
noromiiskiiler sistemden gelen komut ile bireyin bir denemede kaldirabilecegi en fazla
agirhik olarak agiklanabilmektedir (Kirejei ve ark., 1984). Bompa (2007) gore ise
maksimal kuvvet, kas sinir sisteminin en fazla kasilma ile kasilip en yiiksek gii¢ elde

edilen kuvvet miktar1 olarak agiklanabilmektedir.

Ozetle, atletlerin bir tekrarli denemede elde edebildigi en yiiksek kuvvet

miktarina maksimal kuvvet denilmektedir

2.2.1.2. Cabuk Kuvvet

Gergeklestirilecek eylemi en hizli sekilde ve en fazla giicle gerceklestiren bir ya da
birden fazla kas grubunun kasilmasiyla direnci maglup edebilme yetenegine c¢abuk
kuvvet denilmektedir (Karabiyik, 2018).

2.2.1.3. Kuvvette Devamlilik

Kuvvet gerektiren uzun siireli faaliyetlerde, viicudun yorgunluga karsi direng
gosterebilme yetenegine kuvette devamlilik denilmektedir (Sevim, 2006). Dayaniklilik
ile kuvvetin makul bir diizeyde sentezi olarak da agiklanabilmektedir (Keles, 2007).
Bilhassa uzun siireli futbol miisabakalarinda epey o6nem arz eden bir motorsal
kabiliyettir (Candan ve ark., 1996).

2.2.2. Futbolda Siirat

Bireyin sahsin1 maksimum hizla bir yerden baska bir yere devinim gdsterme
kabiliyetine siirat adi verilmektedir. Siirat genetik bir yetenek olmasinin yani sira
yalnizca bilingli bir egzersiz ile gelisim gosterebilir ve arzu edilen seviyeye ulasilabilir.
Birim zamanda kat edilen yola siirat ad1 verilirken birim zamanda kat edilen uzakliga
ise hiz adi verilir (Aksoy, 2012). Futbol oynayan bir birey i¢in son derece énemli bir
fitness 6gesi olarak ifade edilen siirat bunun yani sira bu oyunda siiratin hangi 6gesinin
efektif oldugu 6nemsenmelidir (Jovanovic ve ark., 2011). Boylelikle futbolla alakadar
olan ve bu oyunu inceleyen spor uzmanlarinin fikrince bir futbol oyuncusu sahada 30

metrelik mesafeye kadar olan siirat yeteneklerini uygulamaktadir. Antrenman biliminde



30 metrelik mesafeye kadar olan siirat, “Sprint Siirati” adiyla tanimlanmasi nedeniyle
futbol bransindaki siirat, genellikle sprint siiratini ifade etmektedir. Futbol miisabakasi
ya da antrenmanlar1 esnasinda, atletler azami hizla kosarken birdenbire yon degistirme
ihtiyaci hissederler. Bu tarz degisimler, ¢cabukluk, koordinasyon, ¢eviklik ve denge gibi
yetenekler yardimiyla olur. Bu hareketlere ise asimetrik siirat 6zelligi denilmektedir
(Balsom, 1994). Bir komutun verilmesinden, eylemin ilk emaresine rastlanildigi kas
kasilmasina dek gecen zamana ise reaksiyon siirati denir (Diindar, 2003). Sprint
hareketindeki ilk 5 metre reaksiyon siirati olarak ifade edilirken ¢ikis siirati ise
sonrasindaki 5-10 metre arasindaki boliimii kapsar. Anlik ¢oziimler bulmayr zorunlu
kilan bir spor dali olmasi sebebiyle reaksiyon ve ¢ikis siirati futbolda son derece
onemlidir (Aksoy, 2012). Siirat birden fazla unsurdan etkilenmektedir. Sporcunun
kalitimsal yapisinin bu parametreyi etkiledigi bilinmesine karsin bu siirat potansiyelini
net olarak saptamamaktadir. Yavas kasilabilen kas fibrinlerinin hizli kasilabilen kas
fibrinlerine oranla daha az olmasi, daha siiratli olunmasina sebebiyet vermektedir. Fakat
bu parametre, gergeklestirilecek elverigli c¢aligmalarla gelisim gosterebilmektedir.
Ayrica bu parametrenin, kaslarin kuvvetli bicimde kasilabilme kabiliyetinin etkisine
ugramasi, gergeklestirilecek Kkuvvet calismalarmin siirat egzersizleri igin onemli

oldugunu ortaya koymaktadir (Muratli, 1997).

2.2.3. Futbolda Dayamkhhk

Bedenin uzun siiren ¢aligmalarda yorgunluga direng gosterebilme ve uzun siire
azami yogunluktaki yiikleri muhafaza kabiliyetine dayanaklik denilmektedir (Sevim,
2006). Dayaniklilik ¢ogunlukla uzun siireli ya da yiiksek yogunluktaki ¢alismalar
iceren antrenmanlari kapsar (Ergen ve ark., 2002). Performansi olumlu yonde etkiledigi
icin dnemli olan dayaniklilik; futbolcunun, sahada sporun gereksinimlerini olabildigince
uzun siire yorulmadan gerceklestirebilmesine yardimcit olmaktadir. Gegmiste
dayaniklilik antrenmanlar1 yalnizca sezona hazirlik kisminda yapilmaktaydi, lakin spor
bilimindeki gelismelerle beraber dayaniklilik c¢alismalarina miisabaka doénemi
calismalarda da bulundurulmasinin 6nemi de ortaya c¢ikmistir. Futbol oynayan
bireylerin miisabakadaki verim giiclindeki artis i¢in teknik, taktik, kondisyonel, zihinsel
ve psikolojik ozelliklerinin elit diizeyde olmasi beklenmektedir. Ancak sporcunun bu
yetenekleri elit diizeyde olsa da ¢abuk yorulan bir sporcu bu brans i¢in &nemli

yeteneklerini istedigi sekilde sergileyemeyebilir (Acikada ve ark., 1990). Dolayistyla,



sporcunun  kabiliyetlerini  miisabaka  bitimine kadar sergileyebilmesi igin
dayanikliligimin belirli bir diizeyin iizerine olmasi son derece onemlidir (Eniseler,
2010). Ote yandan futbolun, uzun siireli antrenman ve miisabakalar iceren bir spor dali
olmasinin yani sira fiziksel temas igeren bir spor dali olmasi nedeniyle takimda bulunan
biitiin futbolcularin dayaniklilik seviyelerinin elit diizeyde olmasi1 son derece 6nemlidir
(Kokli ve ark., 2009). Fakat sporculara mag esnasinda verilen sorumluluklar fiziksel ve
fizyolojik gereksinimleri sebebiyle oynadiklar1 mevkilere gore degiskenlikler oldugu
goziikebilmektedir. Mesela hiicum oyuncular1 ve kenarda oynayan kanat oyuncularinin
en ¢ok azami siddetteki aktivite gergeklestirdikleri gozlemlenirken orta saha mevkisinde
oynayan futbolcularin ise orta siddetteki hareketleri daha ¢ok yaptiklari goriilmektedir.
Ancak disiik siddetteki hareketlerde ise mevkiler bazinda ¢ok fazla bir degisim
olmadig goriilmektedir (Kokli ve ark., 2009).

2.2.4. Futbolda Esneklik

Esneklik, bilim dali ya da yapilan arastirmanin amacina gore degisik sekillerde
ifade edilebilmektedir fakat beden egitimi ve spor bilimlerinde esneklik, en basit
ifadeyle kas, eklem ya da eklem gruplarinin hareket genisligi olarak ifade edilmektedir
(Alter, 2004). Esneklik, dinamik ve statik olarak iki gruba ayrilmaktadir. Eklemler
yoluyla gergeklestirilen harekete karsi direng gosterme yetenegi statik esneklik olurken
eklemlerin ¢evresindeki hareket oOzgiirligi ya da govdenin farkli yonlerde
esnetilebilmesi  ise dinamik esnekliktir. Yas ilerledikce esneklikte azalma
goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarda 10 ila 12 yaslar1 arasinda minimum 13 esneklik
degerine ulasildig1 gézlemlenmektedir. Fakat bu yastan sonra geng yetiskinlik donemine
girildikge esneklik degerinde bir artis goriilmektedir. Ik ¢ocukluk evresindeki esneklik
degerleri ise gozlemlenememektedir. Geng yetiskinlik doneminden sonra yas
biiytidiikge esneklikte de bir azalma goriilmektedir (Kizilaksam, 2006). Spor yapan
bireylerin tekniklerini ve pesi sira yapacagi koordineli yetenekleri tizerinde esneklik
direkt olarak etki gostermektedir. Dolayisiyla egzersiz siirecinde esneklik egitimi
zaruridir (Akandere, 1999). Esneklik, futbol oynayan bireyler i¢in iyi bir top tekniginin
var olmasi icin sarttir (Ozkara, 2002). Ayrica futbol oynayan bireylerin sahsindan, kars
takimdaki oyuncudan ya da futbol topunun neden olacagi anlik ve kontrol altina almasi
giic olan sorunlar ile kars: karsiya gelebilmektedir. Boylesi sorunlarda yeterince esnek

olmayan sporcularda sakatliklar ortaya ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla esneklik



parametresinin stirekliliginin saglanmasi ve sakatliklardan muhafaza edilmede etkin bir

rol oynadig1 diistiniilmektedir (Koz ve ark., 2004).

2.2.5. Futbolda Koordinasyon

Motorik yetenekler igerisindeki en karisik yetenek koordinasyondur. Diger
biitiin motor yetenekleri hedefe gore hitkkmetmektedir. Esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve
stirat yetenekleri ile yakin iligkilerde bulunmaktadir (Cakiroglu, 1997). Atletin bedeni
alisilagelmemis durumlarda bu yetenegi aramaktadir. Ayrica atlet dengesini yitirdigi
zamanda da, bu yetenegi aramaktadir. Atletin koordinasyon seviyesi, 6zel antrenman
hedeflerine gore gelistirilmelidir. Atletlerin degisik diizeylerdeki yapilmasi gii¢
hareketleri daha hizli kavraylp gergeklestirebilme yetenegine koordinasyon
denilmektedir (Bompa, 2011). Futbol topuyla gerceklestirilen eylemlerde futbol
oynayan bireyin koordinasyonu o6nemlidir. Ornegin baski altindayken rakipten
kurtulmada, ¢alim atmalarda, kaleye sut ¢ekmelerde ve kafa vurusu yapmak igin
sigramalarda koordinasyon bir hayli 6nemlidir. Koordinasyon yetenegi elit diizeyde
olan futbolcular en dogru secenegi bulabilir, gii¢ pozisyonlarda c¢abuk karar
verebilmektedirler (Iri ve ark., 2009).

2.2.6. Futbolda Ceviklik

Cabukg¢a yon degistirme kabiliyetine ¢eviklik denilmektedir (Sporis ve ark.,
2010). Cabuk kuvvet, gorsel reaksiyon ve siirat bu parametre ile alakalidir. Dolayisiyla
bir futbolcuda bu parametrenin varlig: son derece énemlidir (Ozdemir, 2009). Ergenlik
donemine erisilinceye kadar hizlica gelisim gosteren c¢eviklik olgunluk donemine
girinceye dek artis gdstermektedir. Ozetle, yas olarak biiyiidiikce ¢eviklik artmaktadir.
Kizlar ile erkekler arasinda ergenlikten once ceviklik verimleri arasinda kiigiik bir
farklilik goriilmektedir. Ancak erkeklerin ¢eviklik verimleri ergenlik doneminden sonra
kizlarmkine nispeten daha verimli oldugu goriilmektedir (Yapici, 2009). Cogunlukla
diiz sprint kosular icermesine ragmen bu sprintler cogu kez yinelenen ve yon
degisiklikleri ile gerceklestirilen islevsel Obeklerden olusmaktadir (Spori§ ve ark.,
2010). Bu parametre futbol i¢in, maksimum verimi saglayan en mithim etkenlerden bir
tanesidir (Ellis ve ark., 2000). Dolayistyla bu parametre futbolcularin anlik ivmelenme
ve durma, azami hizda yon degistirme gibi eylemlerinin niteligini saptayan esas
etkendir (Reilly ve ark., 2000).
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2.2.7. Futbolda Denge

Sporda maksimum verime erismek ve viicudun konumunu muhafaza etmede
denge aktif rol oynamaktadir. Dolayisiyla dinamik sporlarin temelinde bu parametre yer
almaktadir (Durna, 2017). Hareket hizi, yas, agirlik, zemin ve yorgunluk bu parametreyi
etkilemektedir. Statik ve dinamik denge olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir. Her iki
denge tiirii de atletlerin sportif basarilarini gostermede epey Onemlidir. Duragan
durumda dengenin siirdiiriilmesin estetik denge denirken (Ko6se, 2014), devinim
esnasindayken bu parametrenin muhafaza edilmesi ve siirdiiriilmesi ise dinamik denge
olarak ifade edilmektedir (Chander ve ark., 2016). Futbolda ise bu parametre ¢ok
mithim bir goérev istlenmekte ve sportif performansin bir isareti olarak kabul
edilmektedir (Paillard ve ark., 2006). iki ayak iizerinde durulmasi gereken spor dali
oldugu ig¢in futbol diger spor dallarina kiyasla hem statik hem de dinamik denge
kabiliyeti sergilenmektedir (Bressel ve ark., 2007). Miisabaka esnasinda futbolcular,
futbol sahasi tizerinde futbol ayakkabilar: ile sikga paslasma, top siirme ve sut ¢gekme
gibi alt ekstremiteyi calistiran eylemleri yaparlar (Orchard ve ark., 2002). Dolayisiyla
maksimum hizda kosarken dengede durabilmeleri, sonrasinda kuvvetli bir bigimde topa
vurus yapabilmeleri, topu durdurabilmeleri ya da Yyonlerini degistirmeleri
gerekebilmektedir. Bu yiizden futbolculara dair yapilacak denge antrenmani tiirii sportif

basariyr maksimum diizeye getirmede etkin rol oynamaktadir (Cerrah ve ark., 2016).

2.3. Futbolun Fizyolojisi

Oyununun dinamikleri, iginde bulunduklar: kiimenin kalitesi, atletlerin taktiksel
yatkinligi, miisabaka esnasindaki oyunun dinamikleri ve ¢evresel etmenler atletlerin

miisabaka ve antrenmandaki verimini etkileyen etmenlerdir (Reeilly, 1996).

Atletin fiziki gereksinimlerinin farkinda olunmasi, antrenman preyodizasyonunu
olusturabilme, gereksinim duydugu enerji kaynagini belirleyebilme ve sakatlik tehlikesi
etmenlerini indirgeme bakimindan ¢alistiricilarin isini kolaylastirir (Kokli ve ark.,
2009).

Taktiksel gesitlilikler, miisabaka esnasindaki atletlerin yerlesimleri ya da oynayis
stilleri gibi pek cok degisik parametre atletlerin miisabaka esnasindaki oyun yapisi,
devinim profili, oyunun giicliigii, topa sahip olma siireleri, kosu hizi, kat ettikleri
mesafeler ya da atletlerin bitkinlik seviyeleri gibi pek ¢ok degisik boyutun
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saptayicisidir. Dolayisiyla biitiin miisabakalarin degisik fizyolojik gereksinimleri,
degisik oyun karakteri ve farkli oyun dinamikleri olmaktadir. Miisabaka analizleri
genellikle atletlerin devinim profilleri, kosu giicligii ve yol aldiklar1 mesafelere dair
veriler sunar (Buchheit, 2014).

Gilinimiizde birtakim teknolojik araglar bu parametreleri 6lgme sansi
saglamaktadir (Clemente ve ark., 2014). Radyo frekansi tanimlama sistemleri, ¢oklu
kamera sistemleri ve 12 kiiresel konumlandirma sistemleri (GPS) bu sistemlerden
birkacidir. Miisabaka analizleri sadece bu yontemlerle gergeklestirilirse fiziksel ve
fizyolojik ihtiyaclarini belirlemede yetersiz kalacaktir. Dolayisiyla, birtakim fizyolojik
cevaplar (algilanan giiclik diizeyi, laktat konsantrasyonlari, kalp atim hizi (KAH),
miisabaka esnasinda izlenmistir (Mohr ve ark., 2005; Datson ve ark., 2014). Boylesi
verileri uygulamak, oyunun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarini iyiden iyiye kavramak ve
ihtiyaglar dogrultusunda ¢alisma planlari dizayn etmeyi miimkiin kilmaktadir (Turner ve
ark.,2014; Little, 2009).

Futbolda performans degerlerinin belirlenmesinde en 6nemli parametreler teknik
ve taktik performansin yani sira fiziksel kondisyondur. Fakat futbolda kompleks bir
yapinin olmasi sebebiyle bu parametrelerin her birinin rélatif 6nemini saptamak zordur
(Rosch ve ark., 2000). Futbol, ivmelenme, kisa sprintler veya hiz kesme, sigrama,
donme, kontrol etme ve sut atma gibi hareketleri kapsayan ve bu eylemlerin sergilendigi
bir spordur (Arnason ve ark., 2004; Kirkendall ve ark., 2001, Wisloff ve ark., 1998).
Futbolcular iist seviyede bir miisabakada yarigabilmek i¢in oyunun gereksinimlerine
uyum saglamak zorundadir. Bununla birlikte, elit futbolcularin fizyolojik taleplerinin bir
gostergesi de fiziksel kapasiteleridir (Strudwick ve ark., 2002). Elit seviyede teknik,
taktik ve fiziksel yetenegin kombinasyonu ile futbolda elit performans sergilenmektedir.
(Kalapotharakos ve ark., 2006).

2.4. Performans

Ingilizce “performance” sozciigii dilimize performans olarak girmistir. Basari,
gerceklestirmek, elde edilen iyi sonu¢ ve basarim gibi anlamlari bulunmaktadir.
Herhangi bir seyi zamanla olgun hale getirmek, emek harcamak ve basarmak gibi

eylemleri karsilar (Akcakaya, 2012).
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Bir bagka deyisle performans kavrami, bireyin ¢aba sarf ettigi spor dalinda elde

edebildigi en yiiksek basar1 basamagi olarak tanimlanmaktadir (Inal ve ark., 1998).

Performans kavrami genel olarak basar1 ve verimlilik ile benzer manada
kullanilmaktadir. Sonug¢ olarak performans planlanan hedefe varmak icin sarf edilen
emegi, emegin hedefe ulagsma durumu ise basariyr ifade etmektedir (Tutar ve ark.,
2010).

Herhangi bir spor dalina ait bir ¢alismanin yapilabilmesi i¢in harcanan ¢abalarin
biitiiniine sportif performans adi verilir. Sporcunun pozitif ve negatif unsurlar
dogrultusunda amaca erigsebilme kabiliyeti ve yetenegi olarak bilinmektedir (Bayraktar
ve ark., 2004)

Baska bir deyisle sportif performans, belli bir psiko motor seviyenin
basamaklandirilmas1 olarak tanimlanabilir. Giintimiizde sportif manada en iyi
performans bilimsel gegerliligi olan veriler 1s1ginda dikkatle planlanan, uygulanan ve
degerlendirilen bir ¢alisma sistemi dogrultusunda elde edilebilir. Yiiksek bir performans
diizeyi yalnizca biitiin etkin 6geleri ¢alistirarak ve giiglendirerek elde edilebilir (Minz,
2003).

Sportif basariy1 etkileyen etmenler icsel ve dissal olmak iizere ikiye ayrilir. Igsel
etmenler; genel olarak insanda var olan, kismen kalitsal gelen, zamanla kii¢iik
degisikliklerle baskalasabilen ve distan etki olasilig1 ¢ok az olan ya da etkilenemeyen
unsurlardir. Anatomik yapi, cinsiyet, genetik, zeka, yas, dolasim sistemi, otonom sinir
sistemi, loko motor sistem, enerji kullanim sistemleri, salgi bezlerinin iglevleri, organ
sistemleri, néromiiskiiler ileti hizi, metabolizma, ruhsal denge, alerji bilhassa igsel
unsurlarin en onde olanlaridir. Bu &rnekler daha da cogaltilabilir. Igsel unsurlari
nesnellestirmek epey gii¢ oldugu icin basariya etkilerini kestirebilmek ve yapilabilecek
degisiklikleri biitiiniiyle 6nceden sezebilmek olanaksiz denecek kadar giigtiir (Bayraktar
ve ark., 2009).

Digsal etmenler ise distan gelen ve bu sebeple de dolayli yoldan sportif basariyi
fiziksel veya zihinsel sebepler vasitasiyla etkileyen unsurlardir. Igsel etmenlere kiyasla
dissal etmenlere ¢ok daha fazla etki edebiliriz. Pek ¢ogunu uygun sartlarla doniistiirerek
gelistirmek miimkiindiir. Bu yiizden performans sonucunu yiikseltmek icin digsal

unsurlarda pozitif degisimler yapmak hem basit hem de efektif neticeler vermektedir.
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Digsal unsurlar, igsel unsurlara kiyasla daha ¢oktur ve bu digsal unsurlardan
bazilari; aile, arkadaslik, taraftar, sosyal ¢evre, ekonomik bilesenler, hava degisimi,
sporcu beslenmesi, doping, ergojenik yardim, antrenman malzemesi, baska insanlarin
hakkinda yaptiklar1 yorumlar, saat farki, serbest zamanlar1 degerlendirme yontemleri,
idol belirleme, takdir edilme giidiisii, cinsel hayat, gegmis donemde yasanan sakatliklar,
antrenOr, 1simnma, antrenman teknikleri, antrenman kalitesi, esneklik, dinlenme siiresi,

soguma, uyku kalitesidir (Bayraktar ve ark., 2009).

2.4.1. Futbolda Performans

Sportif basar1 esasen pek ¢ok farkli 6geden meydana gelir ve bu 6geler fiziksel,
psikolojik ve zihinsel performansin biitiiniinii olusturmaktadir. Futbol, diinyanin en
gozde sporlarindan biri oldugundan, bilhassa en {ist seviyede oynayan futbolculardan
istenen fiziksel performans beklentisi ve yiik fazladir. Futbolda, bloklar, paslar, sutlar,
top kontrolleri ve top siirme gibi teknik faktorler en verimli ve elverisli bigimde
uygulanmalidir. Teknik kadar ehemmiyet isteyen bir diger faktér de futbolcularin ve
rakibin niteliklerine elverigli taktik becerilerin gelistirilmesidir (Baser ve ark., 1994).
Baskiya direng gosterme, yiizlesilen sorunlar sonrasinda toparlanabilme, konsantrasyon
yetenegi, itimat, giidiilenme ve miisabakaya hazirlik gibi ruhsal nedenler zihinsel verimi

etkileyen etmenlerdendir (Goldenberg ve ark., 1998).

Performans: istendik bigcimde arttirabilmek, futbolcu adayinin se¢imi ile baslar.
Futbolcu adaymin, sahsi yetenekleri, performans beklentilerinin nitelik ve nicelik
durumlanyla birlikte sahsi karakteristik 6zelliklerine de bakilir. Futbolcu aday: secilir
ve sonrasinda futbola ait antrenmanlar baslar. Bu ¢alismalarda farkli yollar kullanilarak,
antrenmanin niteligi ve basaris1 artirilmaya calisilir. Bu arada farkli miisabakalarla
futbolcu adaymin miisabaka sartlarindaki edimleri ve reaksiyonlar1 analiz edilir.
Giderilmesi lizum goriillen eksiklikleri giderilir, iyilestirilmesi lizum goriilen
meziyetleri iyilestirilir. Yapilan ¢aligmalar dogrultusunda, bilhassa futbol gibi bireysel
olmayan branslarda ekip ruhunu giiglendirme uygulamalariyla biitiin futbolcularin bir
ekip haline gelmesi istenir. Performansa mani olan unsurlar1 giderme uygulamalari ise

performans artirict ¢calismayla beraber yiiriitiliir.

[lk zamanlarda eglence ve oyun unsuru olan futbol, ilerleyen zamanlarda
profesyonellesmeyle birlikte bir is haline gelmesi ve miisabakalarin neticelerinin hem
mali yonden hem de itibar bakimindan biiyiik deger kazanmasi, futbol miisabakalarinin
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bir stres unsuru olusturmasina sebep olmustur. Bunun yani sira, sporcunun kendi
karakteristik 6zelligi ya da idareci veya antrendr sebebiyle pek ¢ok degisik nedenden
dolay1, futbolcunun performansi etkilenebilir (Baser ve ark., 1994). Bu yiizden
antrenmanin asil gayesi, futbolcuya rekabet¢i Ozelligi asilamaktir. Bu gelismeler
sonucunda antrenman programi hazirlarken bilimsel verilerden yararlanmak ve bu
verileri esas almak son derece onemli hale gelmistir. Cesitli bilim dallarmnin referans
sagladig1 bazi performans testlerinden elde edilen veriler ve bunun yaninda noksansiz

bir ¢alisma ile futbolcu aday1 profesyonel futbolcu olur (Baser ve ark., 1994).

2.5. Toparlanma

Toparlanma, yapilan egzersiz sonrasi organizmanin egzersizden onceki haline
geri donme siireci olarak tamimlanmaktadir. Sporcularmm, antrenman ya da
miisabakalardaki siddetli yiiklenmeler sonucu olusan yorgunlugun giderilmesi ya da
sporcunun miisabaka ya da antrenmandan 6nceki haline geri donmesi i¢in fizyolojik ve
psikolojik kaynaklari yenilemesi olarak agiklanabilir (Gumisdag ve ark., 2015).
Herhangi bir egzersizden sonra organizma kendini yenileme siirecine girmektedir.
Organizma siddetli yiiklenme sonucu olusan yikimi, toparlanma siirecinde atlatmaya
caligir. Bu siiregte bircok biyokimyasal, fizyolojik ve psikolojik degisimlere rastlanir.
Antrenman bittikten sonra organizma hemen antrenmandan Onceki haline geri
gelememektedir. Bir miiddet daha yiiksek oksijen ve enerji tikketimi siirmektedir. Bu
sayede egzersiz sonrasi toparlanmaya katkisi olmaktadir. Toparlanma sporcular i¢in
biiyiik 6nem arz etmektedir. Normalde sporcular toparlanmaya antrenmanlardan daha
cok zaman harcamak mecburiyetinde kalmaktadirlar. Yine de toparlanma mevzusunun

hala incelenmesi gerekmektedir (Terrados ve ark., 2009).

Son dénemlerde sporcular gegmise kiyasla ¢ok daha fazla antrenman yapmakta
ve bazen giinde 2-3 antrenman yapmak mecburiyetinde kalmaktadirlar. Artan rekabet
fiziksel ve zihinsel olarak limitleri zorlayici bir sekil almaktadir. Bu yliizden,
donemimizde asir1 antrene (overtraining) olan ya da yeterince istirahat edemeyen sporcu
sayist da artmaktadir. Olumlu overtraining kavrami, yiiklenmelerin performans
yiikseltici, istendik, kesin bir neticesidir ve bu yikim siireci ile ardi sira gelen istirahat
ile olusan siiper kompanse ilkesiyle yakindan alakalidir ve bu randiman artiric1 bir
Ozelliktir. Bunun zitt1 olarak, “staleness” sendromu adi verilen, tilkenmislik kavrami da

asir1 antrenmanin bir Ozelligidir. Bu komplikasyon (istenmeyen durum) yikici ve
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performans: olumsuz etkileyecek faktorlere sahiptir. 72 saat siiresince yenilenemeyen
bir sporcu, yiiksek olasilikla bir olumsuz overtraining etkisine girmistir. Bir sporcunun
72 saatten fazla bir slire ge¢cmis olmasina ragmen antrenman yapmak istememesi riskli

bir durumdur ve bu siirecin dikkatle incelenmesi gerekmektedir (Kenttd ve ark., 1998).

Toparlanmanin esas amaci sporcuyu antrenmandan onceki haline olabilecek en
kisa zamanda getirip performans diislisiine engel olmak, performansini yiikseltmek ya
da yiiksek performansi siirdiirmektir. Organizmanin biyokimyasal ve fizyolojik
kaynaklarini yenileyerek performansin yiikseltebilmek hemen sonraki antrenmana hazir

olabilmek toparlanmada esas amaglardandir (Oods, 2008).

2.5.1. Toparlanma Cesitleri

Toparlanma literatiirde, ¢abuk, kisa siireli ve uzun siireli toparlanma olmak {izere
li¢ ana baslikta incelenmistir (Bishop ve ark., 2008; Oods, 2008). Bazi spor bilimciler
ise toparlanmay1 setler ya da tekrarlar arasi ve antrenmanlar veya yarismalar arasi
toparlanma olmak tizere iki gruba ayirmaktadir (Terrados ve ark., 2009). Benzer sekilde
Bompa’da toparlanmay1 uygulamalar arasi, uygulama sonrasi ve uzun siireli toparlanma
olmak iizere ti¢ gruba ayirmistir (Bompa, 2009). Genel olarak arastirmacilar toparlanma
stiresi lizerinden bir gesitlendirme yapmuislardir. Bu siiregte de ¢abucak c¢alismayi takip
eden, setler ya da antrenmanlar aras1 ya da ¢alismadan sonra uzun siireli toparlanma
olmak {izere ili¢ kisitma ayirmiglardir. Toparlanma cesitleri sporcudan sporcuya
farkliliklar gosterdiginden Kkesin bir ayrim soz konusu olamamaktadir (Kellmann ve
ark., 2018).

2.5.1.1. Cabuk Toparlanma

Egzersiz sirasinda goriilen yiiklenmenin hemen ardindaki toparlanma c¢esididir.
Cok kisa zamanda biten egzersizlerde goriilen toparlanmadir. Bu siire zarfinda kisa
siireli egzersizler aras1 goriilen ATP ve CP depolar1 yenilenmeye calisir. ilk birkag
saniyeyle birka¢ dakika arasinda CP yenilenebilmektedir (Hirvonen ve ark., 1987;
Hargreaves ve ark., 1988). ATP depolari ilk 30 saniyede %70 yenilenebilirken, %100
‘Uiniin yenilenebilmesi 3-4 dakikay1 bulabilir. Kreatin fosfatin %84’ ilk 2 dakika%89’u
4 dakika ve hepsi i¢in ortalama 8 dakikaya ihtiya¢ vardir (Hultman ve ark., 1967).

Genel olarak cabuk toparlanmada fosfojen yedeklerinde toparlanma gergeklesir.
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Fosfojen yedekleri aerobik metabolizmayla toparlanmaya karsin yiliksek siddetli
antrenmanlarda hizli glikoliz yoluyla da olusabilmektedir (Harris ve ark., 1976).

2.5.1.2. Kisa Siireli Toparlanma

Setler arasi, tekrarli sprintler arasindaki toparlanma tiirtidiir (Bishop ve ark.,
2008). Egzersizin durmasindan sonra ortaya cikmaktadir. Bu siire zarfinda enerji
depolar1 yenilenir. Viicut oksijen kaynaklari doldurulmaktadir. Azalan ya da bosalan
(enzim, substrat) biyokimyasal maddeler tekrardan yerine konulur. Biriken atiklar (La,
NH3...) uzaklastirilir. Bu toparlanma c¢esidinde sporcu hemen sonraki yiiklenmeye

hazirlanmaktadir.

2.5.1.3. Uzun Siireli Toparlanma

Sporcunun uzun stirede fiziksel, zihinsel ve duygusal baski unsurlarina karsi
yenilenmesi bu toparlanma kategorisine girmektedir (Jeffreys, 2005). Iyi planlanmis bir
periyodizasyonda kesinlikle olmasi gereken boéliimlerden birisidir. Bu nedenden dolay1
bir fazla tamlama etkisi gosterebilmektedir (Bompa, 2009). Birbirini takip eden iki
antrenman ya da miisabaka arasindaki toparlanmayi ifade etmektedir. Antrenman
toparlanmas1 da denilmektedir. Sikisik antrenman veya mag¢ programlamalarinda bu
toparlanma bi¢imi ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir. Bu toparlanma ¢esidinde 6zellikle
glikojen yedekleri tamamlanmaktadir. Bu yiizden egzersizden sonra karbonhidrat
tilketimim miktar1 ve zamanlamasi énemlidir (Terrados ve ark., 2009). Ayni zamanda
yiiklenme sonucu hasar goren kas liflerinde iyilesme siirecleri devreye girmektedir.
Sporcu  sonraki  etkinlige psikolojik  olarak  hazirlanmaya  ¢aligmaktadir.

Antrenmanlardan kaynaklanan uzun siireli stres faktorleri azaltilmaya ¢alisilmaktadir.

2.5.2. Toparlanmay: Etkileyen Unsurlar

Toparlanma sporcunun egzersiz sirasinda harcadigi enerjiyi yeniden kazanip
gelisimi sagladig: siiregtir. Bu siiregte organizmada pek ¢ok degisim goriilmektedir. S6z
edilen bu toparlanma ise pek ¢ok unsurdan etkilenebilmektedir. Bu unsurlar antrenmana
ait unsurlar olabilmektedir (antrenman kapsami, siddeti, siiresi, sikligi, zamani). Ayn
zamanda kisiye 6zgili unsurlar olabilmektedir (deneyim, genetik, yas, cinsiyet, ruhsal ve
psikolojik durum, aerobik kapasite, antrenmana uyum, egitim durumu, finansal

faktorler...). Toparlanma digsal unsurlardan da etkilenebilir. Bunlardan da bahsetmek
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gerekir (aile, spor bransi, 6zel hayat, ¢evresel unsurlar, bulunan ortam, ulasilabilecek
olanaklar vb). Antrendrler ve sporcular tiim bu unsurlar1 dikkate almalidirlar. Bununla
beraber antrenman planlamasi ve toparlanmay1 gergeklestirmelidirler. Toparlanma
planlamasi yapilirken en énemli unsurlar ¢ok boyutlu ve bireysel yaklasimdir (Jeffreys,
2005). Toparlanmada psikolojik, sosyal ve fizyolojik baski unsurlarinin beraberinde
getirdigi agirligm yigmi mevcuttur. Bu nedenle Kentta ve Hassmen bu yiginlar
psikososyofizyolojik 46 tabiriyle ifade etmislerdir (Kenttd ve ark., 1998). Bu karma
karisik baski unsurlar1 goz Oniinde bulundurulup sporcu esaslhi bir toparlanma

planlamasinin yapilmasi gerekmektedir. Sekil 1’de toparlanmaya etki eden faktorler

gosterilmistir.
Toparlanmayintemnleri dntrenrnan Beslenme ve ek besin
Uyku l /
/ Yolouluk
sosyal yasam .
lzvadaokul

Cevresel etrmenler

Fsikolaojik etmenler

Genetik Fizwolojik etmenler

Sekil 1.Antrenmana Uyum ve Toparlanmaya Etki Eden Etmenler (Bompa, 2009)

2.5.3 Toparlanma Yontemleri (Toparlanma Stratejileri-Teknikleri)

Kaliteli bir toparlanma basar1 i¢in hayati énem arz etmektedir. Bu yiizden
gecmisten giiniimiize spor bilimcileri en ideal toparlanma yontemleri ic¢in bir¢ok
aragtirmalar yapmaktadir. Bu arastirmalar neticesinde literatiirde toparlanma igin
kullanilan yontemler (teknikleri, stratejileri) belirtilmistir. Fakat bu stratejilerin
verimliligi hala tartismalidir (Marqués-Jiménez ve ark., 2017). Bu tekniklerden bazisi
geleneksel olarak kullanilirken bazis1 da modern teknolojiler kullanilarak yapilmaktadir.
Bu yontemlerin amaci genel manada toparlanmayr minimum siireye c¢ekmek, kas
sakatligini iyilestirmek ve yorgunlugu gidermektir (Nédélec ve ark., 2013). Bu

tekniklerden baslicalart;

18



e Aktif toparlanma (hafif kosu, jogging, streching)
e Pasif toparlanma

¢ S1vi ve besinsel uygulamalar

e Soguk, sicak ve kontrast su terapileri
e Siki (kompresyon -dar) giysiler

e Masgj

e Ultrason (USG)

e Elektromyostimulasyon (EMS)

o Hiperbarik oksijen terapileri

e Farmakolojik ajanlar (ilaglar)

e Akupunktur

e Psikolojik rahatlama terapiler

Bu stratejilerin kombine kullanimlar1 olarak sayilabilmektedir (Barnett, 2006).

2.5.4. Futbolda Toparlanma

Futbol, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 yiiksek
siddet igeren bir spor dalidir. Futbol, miicadele, ziplama, hiz ve yon degisiklikleri gibi
pek cok hareketi kapsayan karma karigik bir spordur. Futbol, ndromiiskiiler ve
metabolik parametreler {izerinde biiyiik bir baski olusturur. Futbolda topa vurma, sprint,
hafif kosu, ziplama, yon degistirme, ikili miicadele gibi bedeni zorlayici faaliyetlerin
yant sira savunma, hiicum teknik ve taktik gibi zihinsel etkinlikler de mevcuttur.
Yapilan bir ¢alismada futbolcularin miisabaka sirasinda %37 jog, %25 yiirime, %20
submaksimal kosu, %11 sprint ve %7 geri kosular ve yiiriime hareketleri yaptigi
neticesine ulasilmigtir (Stolen ve ark., 1986). Futbolda bir miisabakanin siiresi genelde
90 dakikadir. Miisabaka sirasindaki birincil enerji kaynagimin aerobik glikolizle
beslendigini belirtilmektedir. Mag sirasinda ortalama en yiiksek oksijen alimi (VO2max)
%70-80 civar1 oldugu belirtilmektedir. Oyuncularin bir futbol maginda ortalama ve en
yiksek kalp atis hizlarinin sirasiyla %85 ve %98 (KAHmas) civart oldugu
distintilmektedir (Krustrup ve ark., 2005; Andersson ve ark., 2008). Futbolda kat edilen
toplam mesafenin 10-11 km arasinda oldugu ve kat edilen bu mesafenin 1500 kilokalori
(kcal) enerji harcamasina denk geldigi bildirilmistir (Dellal ve ark., 2011). Bunun yani

sira Sporcu antrenman ve antrenman digi uyarict ile de ugragsmak mecburiyetinde
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kalmaktadir. Tiim bu unsurlarin neden oldugu fiziksel ve psikolojik yiikiin, uygun
toparlanma stratejileriyle ortadan kaldirmasi sporcunun basarisi igin hayati 6nem teskil
etmektedir (Alghannam, 2012). Miisabakanin sonlarina dogru pek ¢ok futbolcuda
yorgunluk belirtileri goriilmektedir. Bir futbolcu sezon boyunca haftalik minimum bir
miisabaka ve birden ¢ok antrenman yapmaktadir. Ust diizey futbolcularin bir sezonda
ortalama 60 miisabaka yaptigi bilinmektedir. Durum boyleyken aylik ortalama 5.5
miisabaka manasimna gelmektedir (Doeven ve ark., 2018). Bunun yaninda kupa
miisabakalar1 da eklenince haftalik dongiide c¢iktigi miisabaka sayisi artabilmektedir.
Milli takim miisabakalar1 da goéz Oniline alindiginda sayi olduk¢a artmaktadir. Bu
durumlar futbolcularin {izerinde fazladan yiik olusturabilecegi anlamina gelmektedir
(Ekstrant ve ark., 2002). FIFA diinya kupasinda yeterli performansi gosteremeyen
futbolcularin tamaminin turnuvadan o6nceki 10 haftada ortalama 12.5 miisabakaya
ciktigim bildirmistir. Ustelik beklentinin {istiinde performans gosteren futbolcularin ise
10 haftada ortalama 9 maga ¢iktigim gozlemlemisler (Ekstrand ve ark., 2004). flaveten
Dupont ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismaya gore haftada 2 miisabakaya ¢ikan
sporcularda sakatlanma oran1 haftada 1 miisabaka yapanlara gore 2.6 kat daha yiiksektir
(Dupont ve ark., 2010). Toparlanma konusunda bilgili olan ve toparlanma olanag1 daha
fazla olan futbolcular yorgunlukla daha efektif miicadele edebilir. Yorgunlugu
geciktirebilir ya da etkilerini azaltabilirler. Ustelik sakatlanma riskini minimal diizeye
indirebilir. Caligmalar bir futbolcunun bir miisabaka sonrasi toparlanabilmesi i¢in 48 ila
72 saate ihtiya¢ duydugunu bildirmislerdir. Her ne kadar 24 saatte bazi toparlanma
parametreleri tamamlansa da metabolik i¢ denge (homeostaz), inflamasyon ve
anaerobik performans diisiisleri i¢in daha uzun siireye ihtiyag duyulmaktadir (Ispirlidis
ve ark., 2008; Russell ark., 2015). Yeteri kadar toparlanamama performans diistisiiniin
yant sira darbe kaynakli olmayan sakatliklara da davetiye ¢ikarabilmektedir (Hawley ve
ark., 2006). Ek olarak futbolda toparlanmayir tam anlamiyla gerceklestirmek igin
sporcularin uyku siirelerini ve uyku kalitelerini gbz oniinde bulundurmak da elzem bir
unsurdur. Kalifiye ve nitelikli bir uykunun, zihinsel ve fiziksel anlamda olumlu
islevselligi oldugu kadar uyku yetersizliginde, seyrek toparlanma anlami olusturabilen
bir unsurdur (Marqués-Jiménez ve ark., 2017). Fullagar ve ark’1 yaptiklar1 ¢alismada
gece ve glindiiz miisabakalarinin, futbolcular lizerinde, uyku siireleri ve uyku kalitesi

yoniinden etkileri gdzlemlenmis, niceliksel olarak toparlanma algis1 anketi yontemiyle,
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Avrupali bir grup futbolcu ile yiiriitiilen bu ¢aligmada, gece miisabakalarindan sonra,

toparlanma algisinda seyreklikler olustugu belirtilmistir (Fullagar ve ark., 2016).

2.6. Uyku

Insan yasaminda ¢ok miihim bir yeri olan ve hayati etkinliklerden biri olan uyku
literatliri incelendiginde bir¢ok tanima rastlanmaktadir. Uyku, degismis bir biling
durumu ve degismis davranis olarak tanimlanan islevsel bir durumdur. Tekrarlayan 24
saatlik bir diizende azaltilmis hareket ve simirli duyusal tepkiler olarakta tanimlanir.
Amaci konusunda tam bir anlasma olmamasina ragmen uykuya ulasilmamissa, uykunun
kapsamli faydalari, bir uyanma periyodundan sonra viicudu ve beyni eski haline getirme
ve sonrasinda dnceki uyaniklik sirasinda bu yapilara uygulanan streslere adaptasyonu

kolaylastirma yetenegidir (Beersma ve ark., 2007)

Merkezi sinir sisteminin (Central Nervous System) etkin katilimiyla meydana
geldigi sirada biyolojik ve psikolojik aktivite alisverisinin yasandigi etkinlige uyku
denilmektedir (Aydin ve ark., 1998) Bireyin viicudunun yasamsal fonksiyonlarini
devam ettirebilmesi igin uyku elzemdir ve ge¢miste sanilanin aksine komplike, etkin,
farkli néronlarin etkilendigi, yiiksek oranda organize edilmis bir fonksiyondur. Bir insan
giinde ortalama 8 saat, yilda 2920 saat uyumaktadir. Omrii boyunca ise hemen hemen
her yil 121 gilinlinii uyuyarak gegirir. Bu da yasaminin hemen hemen 1/3’i etmektedir
(Senel, 2005).

Uyku, fiziksel ve zihinsel islev, performans ve iyilesme ile ilgili bir dizi temel
slireg ve iglevin igletilmesinde, siirdiiriilmesinde ve gelistirilmesinde kilit bir rol oynar.
Uyku, viicudun istirahat etmesini saglayan bir hareketsizlik durumu olmasina ek olarak,
organizmanin biitiinlinli hayata yeniden hazir hale getiren bir yenilenme periyodu olup,
bireylerin sagligina ve hayat standardina etki eden temel giinliik yasam faaliyetlerinden
biridir (Ake¢a, 2007). Uyku esnasinda organizma kendini yeniler ve bir sonraki periyoda
hazir hale gelir. Fiziksel degisimlerin (bliyiime ve gelisme) onemli bir kismi ayrica
hafiza (bellek) olusumu, viicuttaki hasarlarin iyilesmesi, deri, 6grenme, beyin ve kemik
gibi dokularin tamiri igin gerekli olan protein sentezi, kemik iligi, mide mukozasi, hiicre

yenilenmesi ve boliinmesi de uyku esnasinda gergeklesir (Caglayan, 1988).
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Ayrica uyku, bireyin viicudundaki enerji sistemlerinin rejenere (yenilenme)
edilmesi ile beraber fiziki verimin kuvvetli bir belirleyici unsuru olmasi ve bedensel,

zihinsel ve toplumsal kalkinma i¢in ciddi bir etkendir (Kélling ve ark., 2016).

2.6.1. Uyku Fizyolojisi

Uyku, bir grup fizyolojik olayin ayn1 zamanda olusmasi neticesinde gergeklesir.
Uykunun baglatilmasi, devam ettirilmesi ve bitirilmesinde supkortikal ve kortikal birgok
beyin boliimii etkin gorev alir. Uykunun ilk basta 6n hipotalamustaki dontistimli veriler
ve endojen kimyasal ikazlar sonucu hipotalamustaki ventrolateralpreoptik ¢ekirdek
(VLPO) sayesinde basladigi diistiniiliir. Uykuyu baslatan bir diger sebep ise ikazlarin
diisise gegmesidir. Beyin ile omuriligi birbirine baglayan bolgeden gelen, serotonerjik,
kolinerjik ve noradrenerjik aktivasyonun artmasi, lateral hipotalamustan gelen
oreksinerjik ve arka hipotalamustan gelen histaminerjik ikazlar ise uyanikliga neden
olmaktadir (Schwartzve ark., 2008). Bunlarin yani sira uykunun giin 15181 ve
hormonlarin etkisinde, biyolojik bir dengede yinelendigi de tespit edilmistir. Canlilarin
genetik olarak belirlenmis endojen bir ritmi bulunmaktadir. Bu ritimde uyku uyaniklik
siklusu saptanirken giines 1s1¢min etkisi fazladir. Beyin, giines 15181 etkisiyle uyuma ve
uyanmayi biyolojik bir saat biciminde diizenlemektedir. Retinanin giin 1s181n1 algilamasi
ile beyindeki hipotalamus bolgesi uyarilir ve gece giindiiz farki algilanir. Sonug olarak
serotonin ve pineal bez aktivasyonu ile sirkadiyen ritim diizenlenmektedir. Uyku, sinir
dokusunun yenilenmesi, enerji depolanmasi ve ruhsal durumun diizenlenmesi gibi
birgok olaym gergeklestigi, yeni giine hazirlik periyodu olarak ifade edilmektedir
(Green ve ark., 2012). Uyku, birbirini dongiisel olarak takip eden REM (hizli goz
hareketlerinin goriildiigii evre) ve NREM (hizli g6z hareketlerinin goriilmedigi evre)
olarak doniisiimlii iki donemden olugmaktadir. REM ve NREM uykusu 5 evreden
olusur ve bunun 4 evresini NREM uykusu olusturur. Bir buguk ila iki saat aras1 olan bu

dongii her gece 4 ile 6 kez arasi1 tekrarlanmaktadir (Kurt ve ark., 2010).

Rapid Eye Movement (REM) Uykusu: Hizli goz hareketleri ile
tanimlanmaktadir. Uyku sirasinda goriilen riyalarin % 80’inin REM uykusunda

goriildiigii ileri stirtilmiistiir (Altin, 2016)
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2.6.2. Uykunun Evreleri

Uyku, birbirini izleyen olaylar dizisidir ve iki esas kisimdan meydana gelir.

Bunlar;

e l.Yavas Dalga Uyku Evresi - NONREM (Non RapidEye Movement -
Hizli Olmayan G6z Hareketleri)

e Hizli Dalga Uyku Evresi-REM (Rapid Eye Movement - Hizli Goz
Hareketleri)dir.

NONREM asamasiyla baslayan uyku REM asamasiyla siiregelir. Uyku halinde
bu asamalar belirli bir dizen ve dizin seklinde birbirini takip ederek siiregelir
(Aserinsky ve ark., 1953). Bu evreler, beyinden gelen elektriksel hareketleri alip kayit
altina alan electroencophalograph (EEG), goziin eylemlerini kaydeden electrooculogram
(EOG), kas tonusunu kaydeden electromyograph (EMG) teknikleri yardimiyla tetkik ve
tahlil edilir (Ertekin, 1998).

2.6.2.1. NonREM Uyku

Yavas dalga uykusu veya riiyasiz uyku olarak da bilinir. Riiyasiz uyku olarak

bilinmesine ragmen bu evrede riiya goriilebilir. Dort evreyi igerir (Potter ve ark., 2001).

Evre 1: Yetiskinlerde genelde gece uykusunun %S5 ila %10’nu igeren bu bolim
uyku hali ile uyaniklik arasinda koprii gorevi goriir. Bu evrede, kisiler temas ve giiriiltii
gibi duyumsal uyaricilar yoluyla uyandirilabilir. Isi, metabolizma, solunum ve kalp

atim1 yavaglamaya baglar. (Potter ve ark., 2001).

Evre 2: 1. evreye kiyasla uyku daha derindir. Bireye problem c¢ikaran bir durum
yoksa hemen 2. evreye gegilir. Kas tonusunun eksilme olay1 siirer. Bu evre takribi 10 ile

20 dakika arasi siirer ve uykunun tamaminin %40 ila 45’ini igerir (Potter ve ark., 2001).

Evre 3: Bu boliim derin uykunun baglangi¢ boliimiidiir ve neredeyse tamaminin
%10’luk kismini olusturur. Uyanmak diger evrelere kiyasla daha giigtiir. Beyinden
gelen dalgalar diizenli degildir. Parasempatik sinir etkinliklerinin etkisiyle alakali olarak

solunum ve nabiz hizi oldukga sistemli ve diisiik hizdadir (Potter ve ark., 2001).

Evre 4: Fizyolojik hadiseler bu boliimde gergeklesir ve viicut bu bolimde
fiziksel olarak dinlenir. Viicut isisi, kalp atimi ve salonum sayisinda azalma olur,

bununla birlikte, kaslar gevser ve metabolizma yavaslar. Bu bdliimde uykuda manasiz
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konusmalar, horlamalar, uyurgezerlikler olabilir. Biiylime hormonu ve somatotropin bu
boliimde salgilanir. Ayrica, bu bolim gergeklesirken uyandirilma esigi de diger
boliimlere kiyasla daha yiiksektir. 4. evre 15 dakika ila 30 dakika araliginda devam eder

ve uyku halinin tamaminin 1/10’ini kapsar (Potter ve ark., 2001).

2.6.2.2. REM Uyku (Paradoksal Uyku)

Fazik ve tonik unsurlar iceren bu evre boliimlere ayrilmamaktadir. Diyafram
haricindeki iskelet kaslar1 ve goz kaslarindaki atoni ile bilinen unsurlara tonik, kas
segirmeleri ve diizenli olmayan seri g6z devinimleri bi¢iminde goriilen unsurlar ise
faziktir. REM doénemine uykunun baslangicindan bir buguk saat sonra gegis olur. Gece
bitimine kadar, her bir buguk saat ila bir saat kirk dakika araliginda bir REM bélimii
izlenir. Birinci REM boliimii 10 dakikadan daha az bir siirede olurken, daha sonraki
bolimler 15 ila 40 dakika arasinda siirer. Uykunun ilk devresinde baskin olan uyku
NREM uykusu iken, uykunun ikinci devresinde baskin olan uyku REM uykusudur.
Sabaha karsi bu evrenin siiresi bir saat civarindadir. Tim uyku evrelerinde riiya
goriilebilir ancak riiyalarin 8/10°i bu boliimde goriiliir. Bu boliim tiim bélimiin 1/5 ila
1/4’1 arahigindadir (Potter ve ark., 2001).

2.6.3. Uyku Uyamkhk Dongiisii (Sirkadiyen Ritim)

Sirkadiyen ritim, Latince; circa (yaklasik), dies (giin) sozciiklerinin bir araya
gelmesiyle olusur ve biyolojik viicut saatimiz olarak bilinmektedir. 24 saatlik zaman
diliminde canlin1 nasil islevlerinde etkin bir gorev iistlenen sirkadiyen ritim insan,
hayvan, bitki tistelik pek ¢cok bakterinin de hayatinda yer almaktadir. Ayrica sirkadiyen
ritim canlinin  hemen hemen giindelik Dbiyolojik ve fizyolojik siireclerindeki
degisiklikleri hayata gecirir (Akinci ve ark., 2016). Diinyanin giinliik hareketini bitirdigi
bir giinlik dilimde meydana gelen aydinlik ve karanlik doniisiimii sirkadiyen ritmin
istiinde etkilidir (Aoran ve ark., 2008). Ayrica organizmanin biyolojik saati diye de
bilinen bu dongiiniin farkli dahili ve harici sartlarda ritmik islevleri devam ettirme, 1s1
degisimi, aydinlik ve karanlik, digsal unsurlar karsisinda bedenin adaptasyonunu
saglamak gibi esas fonksiyonlar1 vardir (Keser ve ark., 2015). Bireyde uyku-uyaniklik
dongiisii, esas saptayicist sirkadiyen ritim olup aym1 zamanda organizmanin gevreye
adaptasyonuna da yardimci olur. Bu dongiiniin etkin belirleyicisi ise 1s1k ve 1sidir
(Kondratov, 2007). Bu dongiiniin bir diger 6nemli fonksiyonu ise uyku uyaniklik
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dongiisiinii diizenleyerek bilhassa ¢ocuklarda hipofiz bezinden growth hormon (biiyiime
hormonu) salgilanmasina yardimer olur (Van ve ark., 1996). Bu dongiiniin bireyin
hayatindaki tesiri oldugu ¢ok nettir. Kimi bireylerin verimi giiniin ilk 1siklarinda, bazi
bireylerin ise ikindi vakti veya hava karardiktan sonra en verimli seviyededir.
Sirkadiyen ritmin hasar gormesi demek uyku kalitesinin hasar gormesi demektir.
Boylece, mental ve fiziksel fonksiyonlarda da diisiis goriiliir. Baz1 yasayis stilleri de bu
dongii ustiinde etki gostermektedir. Mesela, uykusundan uzunca bir siiredir mahrum
kalmak hayatimizi negatif yonde etkiler. Buna paralel olarak, ge¢ saatlerde vardiyali

mesai yapmakta nitelikli uyku {izeride negatif etki gostermektedir (Ertekin, 1998).

2.6.4. Uykunun Islevleri

Uykunun birey iizerinde pek ¢ok etkisi vardir. Bunlar organizmayi dinlenmesi ve
sonrasindaki etkinlikler i¢in enerji toplamasi, hiicrelerin rejenere edilmesi, bellek,
biiylime, kalitimsal bellegin sistemize edilmesi, organizmanin tamiri, edinilecek yeni
verilerin daimi olmasi ya da dnceden edinilmemis verilerin edinilmesi ve bilhassa bazi
canlilarin ¢evreye uyum saglamasi ve olasi risklerden muhafaza sorumluluklari

bulunmaktadir (S6nmez, 2006).

NonREM uykusunda, beyin dokusu ve epitelyumlar gibi 6zel hiicreler rejenere
edilir. Adrenal hormonlarin meydana gelmesi, fiziksel gelisim, deri onarimi,
vitaminlerin kullanimi, protein sentezi, epitel hiicre satilarinin artmasi ve bobreklerden
fosfat atilim1 gibi fonksiyonlar uyku esnasinda meydana gelir. Kardiyak fonksiyonlari

muhafaza etmek i¢in huzurlu ve kaliteli uyku 6nemlidir (Gorgiilii, 2003).

Davranigsal adaptasyon, bellek ve 6grenme gibi bircok beyinde gergeklesen
fonksiyon i¢in mithim olan REM uykusunun yeterli olmayisinda ise birey giindelik
yasaminda kaygili, sinirli, asabi gibi olumsuz duygu durumlarina kapilabilir. Baski ve
daha 6nce yasanmamuis tecriibeler deneyimlemek ise bu uyku evresine duyulan ihtiyaci
cogaltir. Giin igerisindeki olaylar incelenir ve 6nemli verilerde depolanir (Ertekin,
1998).

Fiziksel ve zihinsel sihhat i¢in miihim olan uyku, insani rahatsizliklardan
muhafaza ederek bu sikintilarin diizelmesinde etkin goérev istlenir. Uykunun yeterli

miktarda alinmamasi durumunda ise bireyin verim diizeyi negatif yonde etkilenmektedir

(Davenne, 2009).
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Uyku sinir kas koordinasyonu ve performansi {izerine mithim bir unsurdur.
Arastirmacilar yeterli uyku uyuyan bireylerin sinir kas koordinasyonlarinin daha iyi
oldugunu soylemislerdir. Uykunun sirali motor 6grenme iizerine etkisi konusunda
yaptiklar1 ¢calismalarda, bireyler yeni becerileri pratik yaparak 6grendiklerini ve beceriyi
ogrenmede pratik yapmanin 6nemli olmakla beraber pratik yapilamadiginda da 6grenme

uyku esnasinda siirdiigiinii ifade etmektedirler (Walker ve ark., 2005).

2.6.5. Uyku Gereksinimi

Uyku, canlinin yasamini siirdiirebilmesi igin hayati bir ihtiyagtir. Birey nasil ag
ve susuz yasamasi miimkiin degilse, uyumadan hayatini siirdiirmesi miimkiin degildir.
Uykunun yeterlilik seviyesi bireyden bireye degisiklikler gosterir. Esasen bu durum
genetik 6zelliklerle gelen bir durumdur (Kiper, 2008).

Bireyin uyku gereksinimi; beslenme, bireysel ozellikler, egzersiz, g¢evresel
kosullar, cinsiyeti, yasi, yaptig1 is, fiziksel durumu ve saglik durumu gibi unsurdan
etkilenir (Wolkove ve ark., 2007).

Dogru zamanlarda yeterli miktarda ve nitelikli uyku uyumanin insan hayatinda
pek ¢ok pozitif etkileri vardir. Bireyler dengeli ve saglikli bir 6miir yasayabilmeleri i¢in
degisik uyku dilimlerine gereksinim duyarlar. Sistemli ve dogru bir uykunun sihhatli
olmak, hayat standardimi artirmak, yasaminda basariya ulasmak ve is hayatindaki

verimliligini artirmak gibi pek ¢ok yarar1 bulunmaktadir (Takahashi, 2012).

Uykuya duyulan gereksinim bazi degiskenlere (yas, cinsiyet, yasam tarzi) gore
farkliliklar gostermektedir. Giinliik uykuya duyulan ihtiya¢ (7 ila 8 saat) cinsiyete gore
degiskenlik gostermezken uykun siiresi, kalitesi, derinligi gibi faktorler cinsiyete gore
degismektedir. Kadinlarin erkeklere kiyasla uykuya olan gereksinimleri daha ¢okken
erkeklere kiyasla daha hafif bir uykuya sahiptirler. Bunun sebebinin ise genellikle
ruhsal ¢okiintii, hamilelik ve menopoz déneminin neticesindeki hormonal degisimler

oldugu diistintilmektedir (Krishnan ve ark., 2006).

Optimum siirede uyuyan bireyler dengeli, uyumlu, yiiksek enerjili ve kendilerine
giivenen bireylerdir. Asosyal, iletisim becerileri zayif, ruhsal ¢okiintiilere egilimli,
enerjisi diisiik olan bireylerin optimum siireden fazla uyudugu disiiniilmektedir
(Klingenberg ve ark., 2012).
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2.6.6. Uyku Kalitesi ve Uyku Kalitesini Etkileyen Etmenler

Uyku pek cok etmenden etkilenmekte ve bunlar optimum uyku siiresini
diistirebilir, nitelikli uyku diizeyini asagi ¢ekebilir (Gorgiilii, 2003). Bu etmenler

asagidaki bagliklar altinda incelenebilir;

Yas: Uyku boliimlerinin stirelerinin uzunlugu yash bireylerde, yetiskinlerde ve
cocuklarda farkliliklar gosterir. Genelde REM evresinin siiresinde yasla farklilik
gostermezken, ¢ocuklar yetiskinlerle kiyaslandiginda daha cok, yaglilar ise ¢cocuklar ve
yetigskinlerden daha az yavas dalga uykusu (NREM 3. ve 4. Evre) uyurlar. Yashlarda
uykunun REM sathasinda hizli1 g6z aksiyonlarinin sayisinda diisiis olur. Yas ilerledikce
uykuya dalma zamani artmaktadir. Yasli bireylerin, santral sinir sistemlerindeki
degisimler onlarin uykularinda degisikliklere neden olmaktadir. Yaslanmayla birlikte
artan solunum problemleri, kronik bir rahatsizligin olusmasi, duyu hasarlari, idrar
giicliikleri gibi sebepler vasitasiyla uyku kalitesi bozulabilmektedir. Normalde yetiskin
bireyler ortalama 10 ila 30 dakikada uykuya dalarken yasli bireylerde bu siire 60
dakikaya veya daha uzun siireye ¢iktigi bilinmektedir. Ayrica yapilan ¢alismalarda,
yaslt bireylerin genelinin kaybettikleri gece uykusunun yerini doldurmak igin giin
boyunca yaptiklart uyuklama (sekerleme) ¢oklugunun yasla beraber artis gosterdigi
ortaya ¢ikmistir (Ertekin ve ark., 1998; Gorgiilii, 2003).

Cinsiyet: Literatiir incelendiginde, erkeklerin kadinlara kiyasla daha az uyku
problemi yasadiklari goriilmektedir (Adak, 2001). Yavas dalga uykusu ve genel olarak
uyku kalitesi yaglanmayla beraber azalmaktadir. Kadinlara kiyasla bu azalma erkeklerde
daha fazladir. Ayrica, erkeklere kiyasla kadinlarin daha fazla uykularinda problemler
yasadiklarin1 sdylemelerine ve uyumak igin ila¢ kullanmalarina karsin, erkeklere gore

uyku siirelerinin daha fazla oldugu belirtilmistir (Cakircali, 2000).

Hastahk: Uyku sistematigine c¢ogunlukla negatif yonde etki eder. Uyku
sistematiginin hasara ugramasi bipolar bozukluk, miza¢ bozuklugu gibi rahatsizliklara
neden olur ve uykuya direkt etki eder (Engin, 1999). Uykuya etki eden bir diger 6nemli
etmen ise agridir. Bu duyguyu hisseden bireyler uyuyamazlar ya da uyumakta giicliik
cekerler. Nitelikli uykuya etki eden diger rahatsizliklar ise kronik bronsit ve pulmoner
O0demdir. Ayrica gec¢ saatlere kadar veya gec saatlerde caligmanin insan saghigini
olumsuz yonde etkilemektedir (Axelsson ve ark., 2003). Kronik kalp hastaligi, peptik

tilser, diabetesmellitus, hipertansiyon, hipotiroidizm, hipertiroidizm, hormon diizeyi
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degisiklikleri gibi hastaliklar uykuya dalma ve devam ettirmede zorluk, sik sik uyanma
ve sabah erken uyanmaya neden olarak uyku kalitesinde bozulmaya sebep olur (Ertekin,
1998).

Alkol ve Diger Uyaricilar: Az veya orta miktarda alkol tiiketilmesi ilk basta
uyku hissi verir ve uykuya dalmayi kolaylastirir. Fakat zamanla uykunun boliinmesine,
uyku evreleri arasindaki gecislerin siliresinin artmasina, NREM 4 ile REM uykusunda
azalmaya neden olur. Bu, kismen viicutta tolere edilmesine ve gece alkoliin tesiri
gectikten sonra sabaha karsi ortaya c¢ikan alkol yoksunluguna ve kismen de alkoliin
viicuda olan etkilerine (dipepsi, bas agrisi1 gibi) baghdir. Viicuda olan bu etkilerinden
yakinmalar alkol sik da alinsa seyrek de alinsa kesinlikle karsilasilir. Ilaveten alkol ister
ara ara alinsin ister sik sik alinsin uykuda olusan solunum bozukluklarini arttirarak
uykuyu bozabilir. Detoksifiye edilmis alkol bagimlilarinda aylarca hatta yillarca siiren
uyku bozuklugu olabilir. Bu nedenle bireyler, ruhsal ve fiziksel olarak yeterli
dinlenmeyi saglayamadiklart i¢in sonraki giin halsizlik ve asabiyet gibi durumlardan
sikdyetci olurlar (Puntriano, 1999). Sigara, kahve ve c¢ay i¢me, ¢ikolata, kakao gibi
icerisinde kafein bulunduran sivilarin fazla tiikketilmesi uykuya dalmay: giiclestirerek,

gece sik sik ve sabah erkenden uyanmaya neden olur (Foley ve ark., 1995).

Yorgunluk,  fiziksel ~ve  psikolojik  ihtiyaglarin  yeterli  diizeyde
karsilanamamasiyla olusan bir reaksiyon ve hatta hastaliklarin bir belirtisidir.
Yorgunluk, bireyin normal sartlarda yapabilecegi faaliyetlerden mahrum birakabilir.
Yorgunlugu etkileyen faktorler, uyku yoksunlugu, ruhsal ¢okiintii gibi faktorlerdir
(Ruggiero, 2003).

Yasam bicimi: Yapilan bircok calisma neticesinde insanlarin yasayis stillerinin
nitelikli uyku ve uyku profilleri iizerinde etkileri oldugu goriilmektedir. Birey
dontistimlii ¢alisiyor ise, siirekli degiskenlik gdsteren uyku sistematigine uyum
saglamakta giiclik ¢ekecektir. Bilhassa, mesaisi ge¢ saatlerde olan bireylerin biyolojik
saatlerinde bir ila iki hafta sonra kayma gercgeklesir. Dontistimlii mesai, bilhassa aralikli
uyku ve yorgunluk ile yasanan ¢esitli rahatsizliklara neden olmaktadir (Akerstedt,
2003). Gece geg saatlerde sosyal etkinlik yapmak ve geceleri ge¢ saatlerde yemek yeme

bireylerin uyku kalitesine ve diizenine etki eder (Eryavuz, 2007).

Ila¢ kullamim: Yasm artmasiyla beraber bedensel rahatsizliklar ve sonucunda

ilag kullanimi artis gostermektedir. Tedavilerde alinan ilaglarin bazilar1 uyku
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problemlerine neden olmaktadir. Tiroid hormonlari, merkezi sinir sistemi uyaricilari,
uyarici anti depresanlar (SSGI) gibi etmenler uyku yoksunluguna neden olurken anti
hipertansifler, sedatif etkili anti depresanlar ve anti histaminikler sabah uyunamamaya
sebebiyet vermektedir (Goktas ve ark., 2006).

Egzersiz ve Yorgunluk: Giin icerisinde yapilan fiziksel egzersiz bireyin
yorulmasina ve ¢ogu zaman daha rahat uykuya dalmasma neden olmaktadir. Siirekli
olarak sportif etkinlikler yapanlar daha iyi uyurlar. Fakat diizensiz olarak yapilan
egzersizler ise uykunun bozulmasina neden olur. Egzersiz sirasinda viicuttan serotonin
hormonu salgilanmasi ile derin dinlenme ve delta uykusunun diizenlenmesi saglanir
(Erdem, 2005). Sabah erken saatlerde yapilan ve yatmadan 6nce yapilan egzersizlerin
uykuya bir etkisi olmaz. Uyku i¢in en verimli egzersiz zamani, 6gleden sonra ve
aksamiizeridir. Asir1 yorgunluk durumlarinda REM uykusunun ilk evresinin siiresi

kisalirken, birey dinlendikge REM evreleri azalmaya baslar (Taskiran, 2009).

Emosyonel (Duygusal) Durum: Giinliik hayattaki endise, kaygi, stres ve diger
duygusal problemler uykunun bozulmasina neden olur. Kusku, korku, yas, tiziintii veya
seving gibi duygusal durumlar bireyin rahatlamasina ve uyumasina engel olur. Huzurlu
uyku uyuyamayan ve uyku doygunluguna erisemeyen bireylerin giinliikk yasamlarindan
sikdyet¢i ve mutsuz bireyler olduklari gozlemlenmektedir (Engin, 1999; Gorgiili,
2003).

Stres ve Anksiyete: Uykusuzluk problemi olusmasinda en ¢ok karsilagilan
neden stres ve anksiyetedir. Birey stresli oldugunda gereginden daha fazla uyuma

egilimi gosterir. Stres ve anksiyete sebebiyle REM siiresinde kisalma olur (Taskiran,
2009).

Diyet: Bazi yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesinin uykuyu etkiledigi
bilinmektedir. Cok fazla yemek ya da agir yemek tiirleri, ¢ay, kahve, kola, ¢ikolata ve
yeterli miktarda protein alinmamasi uyku diizenini bozar. Yiiksek protein igeren
besinlerin (yogurt, siit, peynir, et, yumurta gibi) triptofan 6zelligi tasimasi sebebiyle
uykudan &nce tiiketilmesi uykuya gegcisi kolaylastirmaktadirlar. Insanin kilo alip
vermesinde uyku diizenini etkilemektedir. Kilo artigina paralel olarak uyku siiresinde de
bir artis goriilirken kilo kaybinda ise uyku siiresinin kisaldigi gozlemlenmektedir

(Taskiran, 2009).
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Cevresel Faktorler: Uyku ortami olarak bir¢ok bireyin se¢imi kendi evidir
(Kara, 1997). Bireyler uyumak i¢in ¢ok degisik ortamlar: tercih edebilir. Baz1 bireyler
ise uyumak icin sakin ortamlar segerken bazilar1 da sesli, 1s1kl1 bir ortam segebilir. Bu
durumun tam aksine bazilar1 da 1s1ksiz ve sessiz ortamlari segebilir (Kozier ve ark.,
2000). Bireylerin iginde uyuyacagi odanin sicakligt da uykusunu etkiler. Oda
sicakliginin uyku tizerinde etkileri vardir. Uzanilan yatagin yumusak ya da sert olmasi
veya boyutunun uygun olmayisi, yatagi bir baska kisi ile paylasma durumunun da uyku

kalitesini etkileyen etmenler arasinda yer almaktadir (Celik, 2011).

2.6.7. Uykunun Biligsel Performansa Etkisi

Biligsel performans (psikomotor uyaniklik) uyku noksanligindan direkt olarak
etkilenmis olup bireylerde, fonksiyonel metabolik ve nérofizyolojik ¢aligmalar yiiriitme
fonksiyonunda (yani, prefrontal korteks) yer alan sinir sistemlerinin bazi bireylerde
uyku yoksunluguna digerlerinden daha duyarli oldugunu gostermektedir (Samuels ve

ark., 2008).

Bir uyku periyodunun (en az sekiz saat) toplam uyku yoksunlugunun kognisyon
tizerindeki olumsuz etkilerini tersine cevirebilecegini gostermektedir. Kronik kismi
uyku kisitlamasindan sonra, biligsel islevselligin iyilesme siireci, akut toplam uyku
yoksunlugundan daha uzun sirmektedir. Akut toplam ve kronik kismi uyku
yoksunlugunun dikkat ve ¢alisma bellegine olumsuz etkisi literatiirde desteklenmektedir

(Alhola ve ark., 2007).

Uyku yoksunlugu incelemelerinde ¢okga kullanilan ii¢ 6l¢tim kategorisi, biligsel
performans, motor performansi ve ruh durumu igerir. Sinirlilik, kaygi ve depresyondaki
duygularin yetersiz uykudan kaynaklandigi diisiiniilmekle birlikte, uyku eksikligini
takiben bu ruh hallerinin tecriibeli ispati rahat ve 6ngoriilebilir bir ortamda yetersizdir.
Uyku yoksunlugu, ister hastalik isterse yasam tarzi olsun, akut veya kronik olsun, arag
stirmek ve calistirmak gibi siradan gérevlerin performansinda miihim biligsel tehditler

olusturmaktadir (Killgore, 2010).
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2.6.8. Uykunun Egzersiz Performansina Etkisi

Sporcular vakitlerinin biiylik boliimiinde siddetli antrenman ve miisabaka
durumunda olduklari igin egzersiz siiresince toparlanmay1 geciktirecek stresle bas basa
kalmaktadirlar. Uyku yoksunlugu veya bozulmaya bagh olarak degisen fizyolojik ve
metabolik durumlarin neticesi, daha sonraki egzersiz performansi lizerinde olumsuz etki
gosterebilir (Skein ve ark., 2011).

Uyku bozuklugu olumsuz ruh durumlarinin artan algisi, dinlenik kalp atimi, i¢
sicakliginin bastirilmasi ve aerobik oksidasyon kapasitesindeki azalmalar ve metabolik

enzim aktivitesindeki azalma ile iliskilendirilmistir (Skein ve ark., 2011).

Uyku yoksunlugunun sonraki giin yapilacak egzersiz performansina etkisine dair
pek ¢ok ¢alisma mevcut ve bu galismalarin igerigi birbirinden farklilik géstermektedir.
Bu c¢alismalarda, uyku yoksunlugunun aerobik ve anaerobik egzersiz performansini

olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir (Aydin, 2014).

Anaerobik ve aerobik performans i¢in uyku yoksunlugunun olumsuz etkilerinin
goriilmeye baslandigi boliim, uyku yoksunlugunun 72. saatidir. Kisa stireli yiiksek
siddetli anaerobik egzersizlerin uzun siiren uyku yoksunlugundan daha az etkilendigi
kabul edilirken, aerobik egzersizlerde ise uyku yetersizligi nedeniyle bozulan hormonal
ve metabolik siiregler tarafindan daha fazla etkilenmektedir. Fizyolojik ve fiziksel
faktorler uykusuzluktan etkilenmezken, norolojik ve psikolojik 6zelliklerde ciddi

seviyede bozulmalar olusabilmektedir (Kurt ve ark., 2010).

Kritik uyku etmenleri, bilissel siire¢ler ve metabolik fonksiyon arasindaki
baglantiy1 onaylayan artan bilimsel dayanaklar sebebiyle, uyku ile egzersiz sonrasi
toparlanma ve {ist diizey sporcularin performans arasindaki iliski biiyiilk merak konusu
olmustur. Uykusuzlugun zihinsel performansi olumsuz yonde etkiledigi iyi bilinmesine
karsin, fiziksel performans iizerindeki etkileri belirsizdir. Uyku yoksunlugu 30 ila 72
saat, cesitli yogunlukta egzersizde kardiyovaskiiler ve solunum yanitlarin1 veya
bireylerin aerobik ve anaerobik performans 06zelliklerini etkilemez. Kas giicii ve
elektromekanik tepkiler de etkilenmez. Bununla beraber, tiikenme siiresi, uyku

yoksunlugu ile azalir (Samuels ve ark., 2008).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemi, evren ve Orneklemi, kullanilan 6lgek,

verilerin toplanmasi ve analizi hakkinda bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Tiirkiye futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin uyku davranislarinin
degerlendirilmesini amaglayan bu ¢alismada nicel arastirma yaklasimina dayali olarak
“iliskisel tarama” modeli kullanilmistir. Iliskisel (korelasyonel) tarama modeli, herhangi
bir degistirme veya etkileme ¢abasi gostermeden (Karasar, 2009) iki veya daha fazla
degisken arasindaki iliskileri ortaya c¢ikarmak amaciyla yapilan arastirmalardir

(Biiylikoztirk ve ark., 2010).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye futbol liglerinde oynayan erkek futbolcular
olusturmaktadir. Orneklemi ise arastirmaya katilmayir goniillii olarak kabul eden 228
sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi icin olasilia dayali Ornekleme
yontemlerinden iliskisel 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu 6rnekleme yontemi ile
cesitli sosyal medya gruplarindan, sporcu topluluklarina ulagsmak daha hizli ve kolay

saglandigindan dolay1 tercih edilmistir.

3.3. Veri ve Bilgi Toplama Yontemi

Arastirmada veri ve bilgi toplama yOntemi olarak internet sitesinin yazilimi

araciligiyla acik ve kapali uglu sorular ¢evrimigi anket yontemi ile uygulanmastir.

Bu dogrultuda olusturulan c¢evrimi¢i anket yonteminin yayinlanabilmesi
amaciyla adli internet sitesinden hesap olusturulmus ve on-line anket linki
hazirlanmistir. Bu anket linki 5 Mayis 2021 — 31 Mayis 2022 tarihleri arasinda,
katilimcilara e-posta ve sosyal medya gruplari araciligiyla ulastirilmis, katilimcilarin

anket formunu on-line olarak cevaplandirmalari istenmistir.
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3.4. Veri Toplama Araci

Arastirmada kullanilan anket formu iki boliimden ve 17 sorudan olusmaktadir.
Anket formunun birinci boliimiinde katilimcilarin kisisel bilgilerini belirlemek amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu” ve ikinci boliimiinde ise farkli futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davraniglarinin incelenmesi amaciyla “Sporcu Uyku Davranis Anketi
(SUDA-TR)” yer almaktadir.

Calismanin etik kurallara uygunlugunun belirlenmesi amaciyla calismaya
baslamadan once gerekli islemler yapilarak, Cumhuriyet Universitesi, Sosyal Bilimler

Etik Kurulu Bagkanligindan Etik Kurul Onay1 alinmustir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu arastirmaya katilacak bireylerin kisisel bilgilerini belirlemek
amactyla aragtirmaci tarafindan hazirlanan 4 maddelik kisisel bilgi sorularindan
olugsmaktadir. Bu sorularin amaci katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu ve

oynadiklari lig gibi 6zellikleri agisindan bilgi toplamaktir.

3.4.2. Sporcu Uyku Davranms Anketi (SUDA-TR)

Driller ve ark. 2018) tarafindan gelistirilen 6zgiin formu ile The Athlete Sleep
Behavior Questionnaire (ASBQ) olan ve Darendeli ve ark. 2019) tarafindan Tiirkge’ye
cevrilmis dlgek 17 maddeden olusmaktadir. USOYTO 5°li likert tipi “Hicbir Zaman,
Nadiren, Bazen, Siklikla, Her Zaman” seklinde simiflandirilmistir. Uygulanacak 6l¢egin
test tekrar test gilivenilirligi kabul edilir seviyede (SKK=0,85) bulunmustur. SUDA-
TR’nin faktor yiikleri 0,41 ve 0,82 arasinda oldugu saptanmistir (Darendeli ve ark.,
2019)

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin analizinde IBM SPSS 25 paket programi kullanilarak degiskenler
yizde (%), frekans, ortalama deger agisindan tanimlayict istatistikler yapilacaktir.
Verilerin analizleri yapilmadan 6nce normallik sinamasi kapsaminda verilerin ¢arpiklik-
basiklik analizleri yapilmistir. Bu dogrultuda verilerin u¢ degerlerinin 1,244 ile -0,434
arasinda yer aldigi goriilmistiir. Bundan dolayr verilerin normal dagilim gosterdigi
anlagilmistir (Tabachnik ve ark., 2007). Uclii ve daha fazla kategorik degisken olan
gruplarin karsilastirilmasinda varyans analizi (One WAY ANOVA) kullanilmastir.
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Coklu karsilastirma (post hoc) testlerinde ise homojen dagilan gruplarin

karsilastirilmasinda Tukey HSD, dagilmayanlarin ise Tamhane T2 testleri yapilmistir.

Tablo 1. Verilerin Carpiklik-Basiklik Analizleri

Ort S.s Carpiklik Basiklik | Cronbach
Sporla Iliskili Faktorler 2,87 0,80 0,061 -0,434 0,670
Uyku Kalitesi 2,74 0,76 0,107 -0,215 0,707
Verimli Uyku Aligkanligi 2,16 0,75 0,633 -0,085 0,744 | 0,886
Uyku Bozuklugu 1,68 0,92 1,244 0,537 0,867
N 222

3.6. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin her asamasi etik ilkelere uygun olarak yiirtitiilmistiir. Uygulamaya
gegmeden Once etik kuruldan “07.06.2021 tarihli, 60263016-050.06.04-E.45644 sayili”

dilekge karari ile izin alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 2.Arastirmaya Katilan Katilimeilarin Liglerine Gére Dagilimi

Ligler Say1 (n) Yiizde (%)
Misli.com 2.Lig 54 25,5
Misli.com 3.Lig 73 34,4

Bolgesel Amator Lig 84 40,1

Tablo 1’de arastirmaya katilan sporcularin liglerine gore dagilimlar1 verilmistir.
Buna goére arastirmaya 54 sporcu Misli.com 2. Lig’den (%25,5), 73 sporcu Misli.com
3.Lig’den (%34.,4), 84 sporcu Bolgesel Amator Lig’den (%40,1) katilim sagladigi

belirlenmistir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Katilimeilarin Yaslarma Gore Dagilimi

Yas Say1 (n) Yiizde (%)
18-21 85 39.4
22-25 65 30.1
26-29 46 21,3
30-33 14 6,4

34+ 6 2,8

Tablo 2°de arastirmaya katilan sporcularin yaslarina gore dagilimlari verilmistir.
Buna gore arastirmaya 18-21 yas grubundan 85 sporcu (%39,4), 22-25 yas grubundan
65 sporcu (%30,1), 26-29 yas grubundan 46 sporcu (%21,3), 30-33 yas grubundan 14
sporcu (%6,4), 34+ yas grubundan 6 sporcu (%2,8) katilim sagladig1 goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Katilimeilarin Egitim Gore Dagilin

Egitim Durumu Say1 (n) Yiizde (%)
Lise 112 52,3
Lisans 92 43,0
Lisansiistii 10 4,7

Tablo 3’te arastirmaya katilan sporcularin egitim durumlarina gére dagilimlar
verilmistir. Buna gore aragtirmaya lise diizeyinde egitim alan 112 sporcu (%52,3), lisans
diizeyinde egitim alan 92 sporcu (%43,0), lisansiistli diizeyde egitim alan 10 sporcu

(%4,7) katilim sagladig1 belirlenmistir.
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Tablo 5.Katilimeilarin Lig Boyutu ile Olgek ve Alt Boyutlarmin Farklilasmasina Dair Sonuglari

Olgek Alt %
Boyutlar: Kategoriler N Frekans X Ss F p
Sporla Misli.com 2.Lig 54 25,5 3,03 0,74
p - 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 3,14 0,85 .
Hiskili Boleese]l Amatd 13.060 0,000
Faktorler © gesfig mator-—1 g4 401 | 255 0,68 ’ 1,2>3
Misli.com 2.Lig 54 25,5 2,83 0,74
Uyku 2Misli.com 3.Lig 73 344 | 3,00 0,85 0,000+
Kalitesi *Bolgesel Amator 83 401 551 0.59 8,824 | 953
Lig l 1 ) 1
IMisli.com 2.Lig 54 25,5 2,20 0,74
Verimli 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,42 0,87 0.000%**
Uyku *Bolgesel Amator 8,520 :
Aliskanhi Lig 83 40,1 1,93 0,57 2>3
Misli.com 2.Lig 53 25,5 1,66 0,85
2Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,00 1,05 *
UYku 555 gesel Amator 6,154 | 0003
Bozuklugu Lig 83 40,1 1,49 0,81 2<3
*p<0,05

Tabloda katilimcilarin “’Sporcu Uyku Davranis Anketi’’ dlgeginden aldiklar
puan ortalamasinin, lig degiskenine gore farklilagma durumu incelenmistir.
Katilimeilarin lig degiskenine goére uyku davraniglarinin dlgek alt boyutlarina gore
anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Olgek alt boyutlarindan olan sporla iliskili
faktorler alt boyutunun lig boyutuna gore farklilastigt goriilmistir (F=13,060;
p=0,000<0,05). Bu farkin Misli.com 2.1lig ve Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin
Bolgesel Amator Lig’deki katilimceilarin uyku davraniglar arasinda anlamli farkliliklar
goriilmiistiir. Bir diger dl¢ek alt boyutu olan uyku kalitesi faktorlerinin de lig boyutuna
gore Misli.com 2.lig ve Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin Bolgesel Amator
Lig’deki katilimcilarin uyku davraniglart arasinda anlamli bir farklihk gosterdigi
goriilmiistiir (F=8,824; p=0,000<0,05). Olgek alt boyutlarindan olan verimli uyku
aligkanlig1 boyutunun lig boyutuna gore Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin
Bolgesel Amator Lig’deki katilimeilarin uyku davraniglar arasinda anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmistiir( F=8,520; p=0,000<0,05). Bir diger 6l¢ek alt boyutu olan uyku
bozuklugu alt boyutunun da Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin Bélgesel Amator
Lig’deki katilimecilarin uyku davraniglari arasinda anlamli bir farklilik gosterdigi

goriilmiistir (F=6,154; p=0,003<0,05)
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Tablo 6. Katilimeilarin Uyku Davramislarinin Yas Degiskenine Gore Olgek ve Alt Boyutlarmnin

Farklilagmasina Dair ANOVA Sonuglart

N X S.s F p
118-21 85 2,63 0,72
222-25 65 3,05 0,79
326-29 46 3,22 0,77 6.536 0’2030: :
Sporla lliskili Faktorler 30-33 14 2,80 0,84 ’ 35
534+ 6 2,16 0,82
118-21 85 2,37 0,64
222-25 65 2,89 0,67
%26-29 46 3,22 0,72 12,738 0.000%**
Uyku Kalitesi “30-33 14 2,91 0,87 2351
34+ 6 2,56 0,74
118-21 85 1,84 0,64
222-25 65 2,23 0,72
. 326-29 46 2,48 0,80 0,000%**
Verimli vaku 73033 12 2.50 0.77 8,514 234551
Aliskanhgi 534+ 6 2,75 0,65
118-21 85 1,32 0,63
222-25 65 1,81 1,01
326-29 46 2,01 0,96 0,000%**
Uyku Bozuklugu 430-33 14 2,26 121 7,129 2:3,4>1
534+ 6 1,88 0,80
*p<0,05

Tabloda katilimcilarin “’Sporcu Uyku Davranis Anketi’” Olgeginden aldiklar
puan ortalamasinin, yas gruplar1 degiskenine gore farklilasma durumu incelenmistir.
Katilimeilarin yas gruplarina gore sporcularin uyku davranislarinin 6lgek alt boyutlarina
gdre anlaml farkliliklar igerdigi goriilmiistiir. Olgek alt boyutlarindan sporla iliskili
faktorler alt boyutunun yas gruplarina gore anlamli farkliliklar gosterdigi goriilmiistiir.
Bu farkliligin 22-25 ve 26-29 yas grubundaki katilimcilarin, 18-21 yas grubundaki
katilimcilara gore uyku davraniglarinin daha yiliksek diizeyde ciktigi goriilmiistiir.
Ayrica 26-29 yas grubundaki katilimcilarin, 34 yas ve lizerindeki katilimcilara gore
uyku davramiglarmin  daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir(F=6.536;
p=0,000<0,05). Bir diger 6l¢ek alt boyutlarindan olan uyku kalitesi alt boyutunun yas
gruplarina gore anlamli farkliliklar gdsterdigi goriilmiistiir. Bu farkliligin 22-25 ve 26-
29 yas grubundaki katilmecilarin, 18-21 yas grubundaki katilimcilara gore uyku
davraniglarinin daha yiiksek diizeyde ¢iktig1 goriilmektedir (F=12.738; p=0,000<0,05).
Olgek alt boyutlarindan verimli uyku aligkanhigi alt boyutu da yas gruplarina gore
anlaml farklhiliklar gostermektedir. Bu farkliligin 22-25, 26-29, 30-33, 34+ yas

grubundaki katilimeilarin, 18-21 yas grubundaki katilimcilara gore uyku davranislarinin
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daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir (F=8.514; p=0,000<0,05). Son olgek alt
boyutu olan uyku bozuklugu alt boyutunun da yas gruplarina gére anlamli farkliliklar
icerdigi goriilmektedir. Bu farklihigin 22-25, 26-29 ve 30-33 yas grubundaki
katilimcilarin, 18-21 yas grubundaki katilimcilara goére uyku davranmislarinin daha

yiiksek diizeyde ¢iktig1 goriilmektedir (F=7,129; p=0,000<0,05).

Tablo 7.Katilimeilarin Uyku Davranislarim Egitim Durumu Degiskenine Gore Olgek ve Alt
Boyutlarinin Farklilasmasina Dair ANOVA Sonuglari

N X Ss F p
Tise 112 278 0.79
Sporla fliskili Faktorler gﬂ::g:usm 2(2) g'gj 8';8 2,168 0117
TLise 112 2.52 0.74
N JLisans 92 2.08 0.68 11569 | 0,000%**
Uyregalites! 3L isansisti 10 3.06 0,68 251
TLise 112 2.00 0,69
. [ SLisans 92 2.30 0.73 6,926 0,001*
verimli Uyku Aliskanligy - —37 C  Sista 10 2.65 0,81 2351
TLise 112 1.50 0.76
) JLisans 92 1,90 1,03 5,207 0,006*
Uyku Bozuklugu 3Lisansiistii 10 1,60 0,73 251
*0<0,05

Tabloda katilimcilarin “’Sporcu Uyku Davranis Anketi’’ dlgeginden aldiklar
puan ortalamasinin, egitim durumu degiskenine gore farklilasma durumu incelenmistir.
Katilimcilarin  egitim durumu degiskenine gore uyku davraniglarinin 6lgek alt
boyutlarma gére anlamli farkliliklar gosterdigi bulunmustur. Olgek alt boyutlarindan
sporla iliskili faktorler alt boyutunun egitim durumuna gore anlamli bir farklilik
gostermedigi goriilmektedir (F=2,168; p=0,117>0,05). Bir diger 6l¢cek alt boyutlarindan
olan uyku kalitesi alt boyutunun egitim durumuna gore anlaml farkliliklar gosterdigi
goriilmistir. Bu farkliligin lisans diizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde
egitim alan katilimcilar arasinda anlamh farkliliklar oldugu goriilmektedir
(F=11,569; p=0,000<0,05). Olgek alt boyutlarindan verimli uyku aliskanlig1 alt boyutu
da egitim durumu goére anlamli farkliliklar gostermektedir. Bu farkliligin lisans ve
lisansiistii diizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde egitim alan katilimcilara
gore uyku davraniglari diizeyinin daha yiiksek oldugu gorildiigi sdylenebilir
(F=6,926; p=0,001<0,05). Son 6l¢ek alt boyutu olan uyku bozuklugu alt boyutunun da
egitim durumlarina gore anlaml farkliliklar igerdigi goriilmektedir. Bu farkliligin lisans

diizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde egitim alan katilimecilarin uyku
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davraniglarina gore ortalamalar1 daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir

(F=5,207; p=0,006<0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, farkli futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin
uyku davraniglarinin incelenmesi sonucunda literatiir bilgileri ¢er¢evesinde tartisiimaya

calisilmgtir.

Calismanin bulgulart 6l¢egin puan ortalamasiin lig degiskenine gore anlamli
farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Olgegin alt boyutlarina ydnelik bulgular
incelendiginde ise, sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku aligkanlig1r ve
uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamli farkhiliklar goriilmiistiir. Olgek alt
boyutlarindan olan sporla iliskili faktorler ve uyku kalitesi alt boyutlarinda
katilimcilarin  uyku davranig puanlarinin Misli.com 2.Lig ve Misli.com 3.Lig
grubundaki katilimcilarin, Bolgesel Amator Lig’deki katilimcilarin uyku davraniglarina
gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Verimli uyku aliskanligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda ise, Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin, Bolgesel
Amator Lig’deki katilimcilarin uyku davraniglart arasinda anlamli bir farklilik
gosterdigi goriilmistiir. Bu farkin Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin uyku
davranig puanlarinin, Bolgesel Amator Lig’deki katilimcilara gore daha yiiksek diizeyde

oldugu tespit edilmistir.

Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.Lig’deki katilimcilarin, Bdolgesel Amator
Lig’deki katilimcilara gore uyku davranis diizeylerinin daha yiiksek seviye de olmasinin
nedenleri, profesyonellesme ile beraber hedeflerin artmasi, is olarak goriilmesi ve

sadece futbolu diistinmesi oldugundan dolay diisiintilmektedir.

Calismanin bulgulart lgegin puan ortalamasinin yas degiskenine gére anlamli
farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Olgegin alt boyutlarina yonelik bulgular
incelendiginde ise, sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku aliskanlig1 ve
uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Olgek alt
boyutlarindan sporla iligkili faktorler alt boyutunun, 22-25 ve 26-29 yas grubundaki
katilimcilarin, 18-21 yas grubundaki katilimcilara gore uyku davraniglarinin daha
yiiksek diizeyde c¢iktigi goriilmistiir. Bunun yanmi sira 26-29 yas grubundaki
katilimcilarin da 34 yas ve iizerindeki katilimcilara gore uyku davraniglarinin daha
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Olgek alt boyutlarindan olan uyku kalitesi alt

boyutunun yas gruplarina gore anlamli farkliliklar gosterdigi goriilmiistiir. Bu anlamli
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farkliligin 22-25 ve 26-29 yas grubundaki katilimcilar ile 18-21 yas grubundaki

katilimcilar arasinda oldugu goriilmektedir.

Olgek alt boyutlarindan verimli uyku aliskanlig1 alt boyutu da yas gruplarma
gore anlaml farkliliklar gostermektedir. Bu farkliligin 22-25, 26-29, 30-33, 34+ yas
grubundaki katilimcilart ile 18-21 yas grubundaki katilimcilar arasinda oldugu
goriilmektedir. Bir diger 6l¢ek alt boyutu olan uyku bozuklugu alt boyutunun da yas
gruplarina gore anlamh farkliliklar igerdigi goriilmektedir. Bu farkliligin 22-25, 26-29
ve 30-33 yas grubundaki katilimcilar ile 18-21 yas grubundaki katilimcilar arasinda
oldugu goriilmektedir.

Bu ¢alismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021), tarafindan yapilan Covid-19
pandemi siirecinde sporcularin korona viriis anksiyete durumu ve uyku Kkalitesinin
incelenmesi adli calismada da uyku kalitesi alt boyutunda uyku davraniglar1 diizeyinde
yas degiskenine gore anlamli farkliliklar goriilmektedir. Diger bir yandan Demiralay
(2021), tarafindan yapilan amatdr ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi
diizeyinin, uyku davraniglarinin ve tiikenmiglik durumlarinin incelenmesini igeren
calisma da ise, sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku aliskanlig1 ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda yas degiskenine gore anlamli farkliliklar goriilmedigi tespit

edilmistir.

18-21 yas grubundaki sporcularin, diger yas gruplarindaki sporculara gére uyku
davranig diizeylerinin daha diisiik olmasinin nedeni, bu yas grubundaki sporcularin a
takim seviyesinde diger yas gruplarindaki sporculardan daha az resmi maca ¢ikmalari
ve kendilerini bir sonraki miisabakaya veya antrenmana dinlenmis bir sekilde
hazirlamalar1  gerektigini  yeterince  bilmediklerinden  veya daha  erken

toparlandiklarindan dolay1 oldugu diigiiniilmektedir.

Calismanin bulgulart dlgegin puan ortalamasinin egitim durumlart degiskenine
gore anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Olgegin alt boyutlarina
yonelik bulgular incelendiginde, sporla iliskili faktorler alt boyutu hari¢ uyku kalitesi,
verimli uyku aligkanligt ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamli farkliliklar
goriilmiistiir. Olgek alt boyutlarindan olan uyku kalitesi alt boyutu ve uyku bozuklugu
alt boyutunun, egitim durumuna gore anlaml farkliliklar gosterdigi goriilmiistiir. Bu
farkliligin lisans diizeyinde egitim alan katilimecilarin, lise diizeyinde egitim alan

katilimcilar arasinda anlamli farkliliklar gosterdigi goriilmiistiir.
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Bir diger 6l¢ek alt boyutlarindan olan verimli uyku aligkanligi alt boyutu da
egitim durumuna gore anlamli farkliliklar gostermektedir. Bu farkliligin lisans ve
lisansiistii diizeyinde egitim alan katilimcilar ile lise diizeyinde egitim alan katilimcilar

arasinda oldugu goriilmektedir.

Bu calismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021), tarafindan yapilan Covid-19
pandemi siirecinde sporcularin korona viriis anksiyete durumu ve uyku Kkalitesinin
incelenmesi adli ¢alismada da uyku kalitesi alt boyutunda uyku davranislar1 diizeyinde
egitim degiskenine gore anlamli farkliliklar goriilmektedir. Bu farkliligin iiniversite
Ogrencilerinin uyku davranis diizeylerinin, lise ve lisansiistli 6grencileri arasinda oldugu

goriilmektedir.

Lise diizeyinde egitim alan sporcularin, lisans ve lisansiistii diizeyde egitim alan
sporculara goére uyku davranig diizeylerinin daha diisiik olmasinin nedeni, bu egitim
diizeyindeki sporcularin uykunun dneminin yeterice anlayamamasi veya profesyonel bir

destek almamalarindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir.
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6. SONUC

Calismaya katilanlarin, lig degiskenine gore farkli futbol liglerinde oynayan
erkek futbolcularin uyku davraniglar1 incelendiginde o6l¢egin tiim alt boyutlarinda

anlamlr farkliliklar goriilmiistiir.

Misli.com 2.Lig ve Misli.com 3.Lig grubundaki sporcularin, Bolgesel Amator
Lig’deki sporcularin uyku davraniglarina goére daha yiikksek diizeyde oldugu tespit
edilmistir.

Profesyonel futbolcularin uyku davranislarinin daha yiiksek diizeyde oldugu
gorilmiustir.

Calismaya katilanlarin, yas degiskenine gore farkli futbol liglerinde oynayan
erkek futbolcularin uyku davraniglar1 incelendiginde o6lcegin tiim alt boyutlarinda

anlaml farkliliklar goriilmiistiir.

22 yas ve lizerindeki sporcularin 18-21 yas grubundaki sporculara gore uyku

davranis diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.

Geng futbolcularin uyku davraniglarinin daha diigtik diizeyde oldugu tespit

edilmistir.

Calismaya katilanlarin, egitim durumlart degiskenine gore farkli futbol liglerinde
oynayan erkek futbolcularin uyku davraniglar: incelendiginde sporla iligkili faktorler alt

boyutu hari¢ 6lgegin tiim alt boyutlarinda anlamli farkliliklar gortilmiistiir.

Lisans diizeyinde egitim alan sporcularin uyku davranis diizeylerinin lise

diizeyinde egitim alan sporculara gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir.
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7.ONERILER

Aragtirmanin 6rneklemi genisletilerek daha fazla kitleye uygulanabilir.
Cesitli spor branglarinda yer alan katilimcilara da uygulanabilir.
Arastirmanin  demografik degiskenleri artirilarak benzer ¢alismalar
yapilabilir.

Birden fazla 6lgek kullanilarak arastirmanin kapsami genisletilebilir.

Spor branglar1 arasinda karsilastirmali aragtirmalar yapilabilir.

Aragtirma milli sporculara yapilabilir.
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