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GIRIS

Diizenli olarak yapilan egzersiz aktivitelerinin, insan sagligi iizerindeki
olumlu etkileri her gegen giin daha fazla vurgulanmaktadir. Egzersiz, viicudun
kas gruplarinin, sinir sistemlerinin, metabolizmanin ve anatomik fonksiyonlarin
en verimli sekilde islemesini saglayarak, bireylerin fiziksel performansini artirir
ve genel saglik durumunu iyilestirir (Coskun ve ark., 2024; Orhan ve ark., 2024).
Diizenli egzersiz, hareketsizlikten kaynaklanan obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklarin olugma riskini biiyiik
ol¢iide azaltir (Coskun ve ark., 2024; Ozkan ve ark., 2024; Pranoto ve ark., 2024).
Bununla birlikte, yalnizca fiziksel saglikla sinirli kalmaz, ayni zamanda
bireylerin psikolojik iyilik haline de katkida bulunur. Stres ve 6fke gibi olumsuz
duygularin azaltilmasi, bireyin hem mental hem de duygusal dengesini korumada
kritik bir rol oynar (Tao ve ark., 2023). Ozellikle insan dogasinda var olan 6fke
duygusu, kontrol edilmediginde saldirganlik gibi olumsuz davranislara
doniisebilir. Ofkenin ydnetilememesi, bireyin sosyal iliskilerini, is performansini
ve yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir (Richard ve ark., 2023). Bundan dolay1
uzu bir siiredir stresle basa ¢ikma ve 6fke kontroliinde en temel yontemlerden biri
olarak diizenli egzersiz aktiviteleri 6nerilmektedir (Gerber ve ark., 2010).

Egzersiz aktiviteleri toplumdaki tiim fertlerin fiziksel sagliklarinin geligimi ve
korunmasinin yani sira bireylerin is basarisi ve ruhsal dengenin korunmasi
acisindan da biiyiik bir éneme sahiptir (Mikkelsen ve ark., 2017). Ozellikle
polislik gibi yogun fiziksel ve zihinsel strese maruz kaliman mesleklerde,
bireylerin stres ve Otke diizeyleri oldukga yiiksektir. Polis memurlari, islerinin
dogas1 geregi siirekli yiiksek diizeyde baski altindadir ve bu durum 6fke
kontroliinii zorlastirabilir (Violanti ve ark., 2017). Diizenli egzersiz aktiviteleri,
polis memurlar1 gibi yiiksek stres altinda calisan bireylerde, stresin ve 6fkenin
yonetilmesine dnemli katkilar sunmaktadir. Arastirmalar, diizenli egzersizlerin,
bireyin hem stresle basa c¢ikma kapasitesini artirdigini hem de o6fke gibi
duygularin yonetiminde daha etkin stratejiler gelistirdigini gostermektedir

(Ligeza ve ark., 2023; Stutts ark., 2014). Bu durum, egzersizin bireylerin 6fke



kontrolii ve saldirganlik diizeyleri {izerindeki etkileri nemli bir arastirma konusu
haline gelmistir (Blumenthal ark., 2016). Bu baglamda, arastirma, egzersizin
polis memurlarinin stres yonetimi ve Ofke kontrolii tzerindeki etkilerini

incelemek amaciyla yapilmstir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Modeli

Egzersizin, polis memurlarinin stres yonetimi ve Ofke kontrolii {izerine
etkisini incelemede iligskisel tarama modeline uygun nicel arastirma deseni
kullanilmistir. Korelasyonel arastirma deseni, iki ya da daha fazla degisken
arasindaki iliskiyi belirlemek ve neden-sonug siiregleri ile ilgili ipucu elde etmek
amaciyla yapilan arastirmalardir (Biiyilikoztiirk ve ark., 2017; Karasar, 2012).
Ayrica, regresyon analizi ile egzersizin stres yonetimi ve Ofke kontroli

tizerindeki etkisi belirlenmeye calisilmistir.

Katihmcilar

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye’ nin tiim illerinde gérev yapan polis memurlari
olustururken, 6rneklem grubunu ise Adana ilinde gérev yapan polis memurlari
olusturmaktadir. Aragtirmaya %61,2’si 25-34 yas, %32’si 35-44 yas ve %6,8’1
45-54 yag araliginda olan, %43,4’0 diizenli egzersiz yaparken %56,6’s1 egzersiz

yapmayan toplam 309 erkek polis memuru katilmistir.

Veri Toplama Araclari

Demografik Ozellik Formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin kisisel ve mesleki bilgilerini belirlemek i¢in
bu form hazirlanmigtir. Formda; katilimcilarin yas, diizenli egzersiz yapma

durumu ve egzersiz siireleri ile ilgili sorular yer almaktadir.



Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi

Stresle basa ¢ikma olgegi 1993 yilinda Moos tarafindan yetigkinlere 6zel
olarak gelistirilmistir. Olcegin Tiirkiye’deki gecerliligi ve giivenirligi Ball1 ve
Kilig (2016) tarafindan yapilmustir. Olgek, besli likert tipindedir. Olgekteki
secenekler ise “1-Higbir Zaman, 2-Nadiren, 3-Bazen, 4-Cogunlukla, 5-Her
Zaman” seklindedir. Olgek toplamda 24 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir.
1, 5,9, 17, 13, 21 maddeleri Mantiksal Analiz, 2, 6, 10, 14, 18, 22 maddeleri
Pozitif Degerlendirme, 3,7, 11, 15, 19, 23 maddeleri Destek Arama ve 4, 8, 12,
16, 20, 24 maddeleri ise Problem ¢dzme alt boyutlarini olusturmaktadir. Olgegin
giivenirlik analiz sonucu (Cronbach Alpha) 0,93tiir. Bu deger, olgegin yiiksek
diizeyde giivenilir oldugunu gdstermektedir (Cronbach, 2004).

Siirekli Ofke Olcegi

Siirekli 6fke 6lcegi Spielberger (1983) tarafindan gelistirlmistir. Olgek, dlgek
4’lii likert tipinde toplamda 34 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekteki
secenekler “Hi¢ tanimlamiyor, Biraz tanimliyor, Oldukg¢a tanimliyor ve Tlimiiyle
tammliyor” seklindedir (Ozer, 1994). Olgekteki sorular, rastgele sekilde
dagilmaktadir. Ayrica dlgekte “Gfkelendigimde ya da kizdigimda” ifadesi iig
maddeye bir olacak sekilde tekrarlanmaktadir. Olgegi olusturan ilk 10 madde,
Olcegin siirekli 6fkeyi ifade ederken, kalan 24 madde ise 6fke ifade tarzlarini
belirtmektedir. Olgekteki 13, 15, 16, 20, 23, 26, 27,31 no’lu maddeler 6fkenin
igte tutulmasi, 12, 17, 19, 22, 24, 29, 32, 33 no‘lu maddeler 6fkenin disa vurmasi
ve 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 34 no‘lu maddeler ise 6tke kontrol alt boyutlarini
olusturmaktadir. Alt boyutlardan alinan puanlar, belirtilen boyutun yiiksek
oldugunu ifade etmektedir (Savasir ve Sahin, 1997). Olgegin giivenirlik analiz
sonucuna gore, Cronbach Alfa degeri 0,64 olarak bulunmustur. Cronbach (2004)
0,60-0,80 arasinin oldukga giivenilir oldugunu belirtmektedir. Buna gore, 6lgegin

olduca giivenilirdir.



3.5. Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz igin SPSS 22.0 paket programi kullamilmistir. Verilerin
normal dagilimi i¢in Skewness ve Kurtosis testi sonuglari incelenmistir. Bu
analizde normallik varsayimi Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore, -1,5 ve +1,5
arasinda kabul edilmistir. Yapilan normallik testine gore, verilerin normal
dagilim gosterdigi saptanmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in
Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Ayrica, etki diizeyini belirlemek amaciyla
Linear regresyon analizi uygulanmistir. Sonuglar (ortalama + standart sapma)
olarak verilmistir. Bu arastirma igin anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir

(Astuti ve ark., 2024; Hermanzoni ve ark., 2025).

BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri
n %
25-34 Yas 189 61,2
Yas 35-44 Yas 99 32,0
45-54 Yas 21 6,8
. Evet 134 43,4
Egzersiz Yapma Durumu
Hayir 175 56,6
Hi¢ Yapmiyorum 149 48,2
Haftada 1-2 Giin 108 35,0
Egzersiz Yapma Siiresi
Haftada 3-4 Giin 44 14,2
Haftada 5 Giin Ve Uzeri 8 2,6

Arastirmaya katilan polis memurlarinin %61,2’s1 25-34 yas, %32’si 35-44 yas
ve %6,8’1 45-54 yag araligindadir. Polis memurlarinin %43,4’1 diizenli egzersiz
yaparken %56,6’s1 egzersiz yapmamaktadir. Polis memurlarinin %48,2’si hig
egzersiz yapmazken, %35,0’i haftada 1-2 giin, %14,2si 3-4 giin, %14,1’1 haftada

3-4 giin ve %2,6’s1 haftada 5 giin ve tizeri siiredir egzersiz yapmaktadir.



Tablo 2. Siirekli 6fke ve stresle baga ¢ikma diizeyleri alt boyutlar1 arasindaki iligki

icte Disa Toplam

Siirekli Ofke ~ Tutma Vurma Ofke Kontrol Ofke

Mantik r -,175™ -,253" -,181* ,396™ -,088
p ,002 ,000 ,001 ,000 124

Pozitif r -,162"™ -,215™ -,151™ ,368"" -,069
p ,004 ,000 ,008 ,000 ,223

Destek r -,117" -, 217 -,055 ,216™ -,076
p ,039 ,000 ,332 ,000 ,184
Problem r -,161™ -,290™ -,160™ ,342™ -,112"
p ,005 ,000 ,005 ,000 ,049
Toplam -,174* -,283" -,158™ ,380™ -,099
p ,002 ,000 ,005 ,000 ,082

Katilimcilarm  siirekli 6fke diizeyleri ve stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasindaki iligki Pearson Korelasyon testi ile analiz edilmistir. Elde edilen
sonuglara gore, siirekli 6fke, igte tutma, disa vurma ve 6fke kontrol alt boyutlart
ile mantik, pozitif ve problem ¢dzme alt boyutlar arasinda negatif yonde anlamli

diizeyde bir iligki saptanmistir (p<0,05).

Tablo 3. Diizenli egzersizin stresle basa ¢ikma diizeyleri tizerindeki etkisi

Standart Beta

t p r r
Hata Hata

Mantik ,201 ,078 -,145 -2,565 ,011 ,145 ,021
Pozitif ,296 ,076 -,216 -3,881 ,000 ,216 ,047
Destek 273 ,091 -,169 -3,010 ,003 ,169 ,029
Problem

,282 ,081 -,194 -3,473 ,001 ,194 ,038
Cozme
Stresle Basa

,267 ,070 -,213 -3,813 ,000 ,213 ,045
Cikma

p<0,001***

Polis memurlarimin diizenli egzersiz yapma durumlarinin stresle basa ¢ikma

diizeyleri iizerindeki etkisi regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuca



gore, polis memurlarinin diizenli egzersiz yapma durumlarinin stresle basa ¢gikma
toplam ve alt boyutlarin1 anlamh diizeyde pozitif yonde etkiledigi bulunmugtur
(p<0,05). Diizenli egzersiz yapma durumu mantik (0,201 puan), pozitif (0,296
puan), destek (0,273 puan), problem ¢dzme (0,282 puan) ve toplam stresle basa
¢ikma (0,267 puan) etkiledigi saptanmustir.

Tablo 4. Diizenli egzersiz yapma siiresinin stresle basa ¢ikma diizeyleri

tizerindeki etkisi

Standart Beta

p r r
Hata Hata

Mantik ,071 ,023 ,173 3,080 ,002 173 ,030
Pozitif ,094 ,023 ,232 4,176 ,000 ,232 ,054
Destek ,092 ,027 ,193 3,440 ,001 ,193 ,037
Problem ,095 ,024 221 3,975 ,000

221 ,049
Cozme
Stresle Basa ,089 ,021 ,239 4,317 ,000

,239 ,057
Cikma

p<0,001***

Polis memurlarinin diizenli egzersiz yapma diizeylerinin stresle basa ¢ikma
diizeyleri iizerindeki etkisi regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuca
gore, polis memurlarinin diizenli egzersiz yapma siirelerinin stresle basa ¢ikma
toplam ve alt boyutlarin1 anlamh diizeyde pozitif yonde etkiledigi bulunmustur
(p<0,05). Diizenli egzersiz yapma diizeylerindeki bir birimlik artigin mantik
(0,071 puan), pozitif (0,094 puan), destek (0,092 puan), problem ¢6zme (0,095
puan) ve toplam stresle basa ¢ikma (0,089 puan) etkiledigi saptanmustir.
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Tablo 5. Diizenli egzersizin siirekli 6fke diizeyleri izerindeki etkisi

Standart Beta

t p r r2
Hata Hata
Siirekli Ofke ,092 ,076 ,070 1,222 223 ,070 ,005
ig:te Tutma ,104 ,068 ,087 1,523 ,129 ,087 ,007
Disa Vurma ,075 ,062 ,069 1,208 ,228 ,069 ,005
Ofke -,064 ,074 -,049 -,861 ,390
,049 ,002

Kontrolii
Toplam ,056 ,042 ,075 1,322 ,187

.. ,075 ,006
Siirekli Ofke

Polis memurlarmin diizenli egzersiz yapma durumlarmin siirekli 6fke
diizeyleri iizerindeki etkisi regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuca
gore, polis memurlarmin diizenli egzersiz yapma durumlarinin siirekli 6fke

toplam ve alt boyutlarini anlamli diizeyde etkilemedigi bulunmustur (p >0,05).

Tablo 6. Diizenli egzersiz yapma siiresinin stirekli 6fke diizeyleri tizerindeki etkisi

Standart Beta

p r r2
Hata Hata
Siirekli Ofke  -,048 ,022 -,122 -2,161 ,031* ,122 ,015
icte Tutma -,036 ,020 -,101 -1,778 ,076 ,101 0,010
Disa Vurma -,035 ,018 -,108 -1,904 ,068 ,108 ,012
Ofke ,029 ,022 ,076 1,340 ,181
,076 ,006

Kontrolii
Toplam -,025 ,012 -,113 -1,999 ,046*

. ,113 ,013
Siirekli Ofke

p<0,05*

Polis memurlarmimn diizenli egzersiz yapma diizeylerinin siirekli 6tke diizeyleri
tizerindeki etkisi regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuca gore, polis
memurlarinin diizenli egzersiz yapma siirelerinin siirekli 6fke alt boyutu ve toplam
stirekli 6fke puanini negatif yonde etkiledigi (p<0,05), igte tutma, disa vurma ve 6tke

kontrolii alt boyutlarmi etkilemedigi bulunmustur (p >0,05). Diizenli egzersiz yapma

1"



diizeylerindeki bir birimlik artigin siirekli 6fke alt boyutunu (-0,048 puan) ve toplam
stirekli 6tkeyi (-0,025 puan) etkiledigi saptanmustir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, diizenli egzersizin polis memurlarinin stres yonetimi ve stirekli tke
diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Bulgular,
polis memurlarinin stres yonetimi ile 6tke kontrolii, 6fkenin disa vurulmasi, mantikli
diistinme, pozitif yaklasim ve problem ¢ézme becerileri arasinda negatif yonde
anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymustur (p<<0,05). Bu durum, diizenli egzersiz
yapan polis memurlarinin stresle basa ¢ikma ve 6fke kontrolii becerilerinin daha
gelismis oldugunu gostermektedir. Arastirma bulgulari, Arslan (2010) tarafindan
yapilan calismalara paralellik gostermekte olup, kisiler arasi problem c¢ézme
yaklagiminin stresle bas etme stratejisi olarak Ofke diizeylerini distirdiigiinii
dogrulamaktadir. Ayrica, Dil ve Girgin (2016) hemsireler iizerinde yaptiklar
aragtirmada, sosyal destek algisinin artmasmin stresle basa c¢ikma stratejilerini
gelistirdigini ve buna bagl olarak 6fke diizeylerini daha iyi kontrol edebildiklerini
belirtmislerdir. Polis memurlarinin yogun mesleki sorumluluklar ve stresli ¢aligma
kosullart géz 6niine alindiginda, stresin yonetimi ve 6fkenin kontrol edilmesi, hem
mesleki performans hem de toplumsal huzurun saglanmasi agisindan kritik bir Gnem
tasimaktadir (Park, 2018).

Polis memurlarinin stresle basa ¢ikabilmeleri igin birgok yontem bulunmakla
birlikte, bu yontemler arasinda spor ve egzersiz faaliyetleri en yaygin kullanilan
yaklagimlardan biri olarak éne ¢ikmaktadir (Gumani, Fourie ve Terre Blanche, 2013;
LeBlanc ve ark., 2008). Stresle basa ¢tkma yontemleri arasinda sporun bu kadar etkili
olmasinin temel sebeplerinden biri, hem uygulanabilir hem de ulasilabilir bir strateji
olmasidir. Egzersiz, hem fiziksel hem de mental saglik iizerinde ¢ok yonlii faydalar
saglamaktadir. Bu nedenle, polis memurlarinin stres ve 6fke yonetimi iizerinde
sporun etkisinin incelenmesi, onlarin mesleki performansini artirmada ve toplumsal
diizeni saglamada 6nemli bir katki saglayabilir (Rothmann ve ark., 2011; Mostert ve

Joubert, 2005). Arastirma sonuglarina gore, diizenli egzersiz uygulamalarmin ve
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egzersiz siiresinin polis memurlarinin stres yonetimi iizerinde 6nemli bir etkisi
oldugu ve siirekli 6tke diizeyini azalttigi bulunmustur. Cairney ve ark., (2014),
Kanada'da ulusal diizeyde yaptig1 calismada, fiziksel egzersizlerin stresle basa ¢ikma
stratejisi olarak yaygin bir sekilde kullanildigin1 ve bunun hem fiziksel hem de
psikolojik sagligi korumada etkili oldugunu rapor etmistir. Benzer sekilde, Kim ve
McKenzie (2014), fiziksel egzersizin stres yonetimi ve genel zindelik iizerindeki
etkilerini inceledikleri arastirmada, egzersizin zihinsel netlik ve odaklanmay:
artirarak stresle bas etmede etkili bir ara¢ oldugunu bulmuslardir. Maher ve
arkadaglarmin (2021) COVID-19 pandemisi doneminde yaptiklar arastirma da
fiziksel egzersizlerin stres ve genel psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkilerini
ortaya koymustur. Bu ¢alisma, Ozellikle sedanter bireylerde stresin azalmasina
katkida bulundugunu ve psikolojik sagligi iyilestirdigini gostermistir. Literatiirde
yapilan aragtirmalar diizenli egzersiz ve sportif faaliyetlerin bireylerde stirekli 6fke
ve stres diizeylerini azalttigim1 ve stresin yOnetiminde etkili bir arag¢ olarak
kullanilabilecegini gostermistir (Gerber ve Piihse, 2009), Woo ve ark., 2009),
Jourdey ve Wallace, 2009), Edward, 2006). Bu baglamda, diizenli egzersizin,
ozellikle hormonal sistem {zerindeki etkisiyle endorfin ve serotonin gibi
ndrotransmitterlerin salinimini artirarak bireylerin ruh halini pozitif yonde etkiledigi
diistiniilmektedir (Gerber ve ark., 2010). Bu nérotransmitterlerin artisi, bireylerin
stresli durumlar karsisinda daha dayanikli olmasim saglarken, 6fke gibi olumsuz
duygularin daha etkin bir sekilde kontrol edilmesine olanak tanimaktadir.

Sonu¢ olarak, polis memurlar1 tarafindan yapilan diizenli egzersizin stres
yonetimi ve 6fke kontroliinde 6nemli bir etken oldugu saptanmustir. Yapilan diizenli
egzersizler polislerin psikolojik unsurlarini olumlu yonde etkileyip stres diizeyini
azaltmada ve 6fke kontroliine katki saglamaktadir. Diizenli egzersiz aktivitelerinin
polis memurlarmin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari tizerindeki etkileri goz
ontine alindiginda, polis teskilatinda diizenli egzersiz faaliyetlerine tesvik edilmesi ve
memurlarin bu aktiviteleri glindelik yasamlarina entegre edilmesi ile ilgili ¢aligmalar

yapilmast tavsiye edilebilir.
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Uyku ile spora 6zgii beceri yiiriitme giicii ve anaerobik gii¢ dahil olmak iizere,
atletik performans arasinda gii¢lii bir pozitifiliski vardir Walsh ve ark. (2021). Uyku,
insan viicudunun temel fizyolojik ve psikolojik islevlerini yenileyen homeostatik
stireclerle iligkili olduguna inanilan, saglik i¢in temel bir gerekliliktir. Lastella ve
ark. (2015). Bir sporcunun, her gece kag¢ saat uykuya ihtiyact oldugu konusunda
tartismalar devam etmektedir. Yapilan son arastirmalar, saglikl yetiskinlerin glindiiz
islevlerini yerine getirebilmek igin her gece 7 ile 9 saat arasinda uyumalari
gerektigini donermektedir Sargent ve ark. (2014). Sporculardan, uyku kaybiyla iligkili
norolojik eksiklikleri dnlemek amaciyla her gece, yaklasik 8 saat uyumalar
beklenmektedir Lastella ve ark. (2015). Yapilan arastirmalarda, uyku eksikliginin
fizyolojik ve psikolojik performans iizerinde zararli etkileri oldugu gosterilmistir
Leeder ve ark. (2012). Uyku kaybinin en yaygin etkisi, psikolojik olarak
gozlemlenmistir. Birincil etki, degisen ruh hali, karar verme becerileri ve biligsel
bozuklukla iligkilidir Davenne (2009). Karar verme becerileri, sporda oldukca
onemlidir. Uyku siiresine ve uyku kalitesine uzun bir siire 6nem verilmediginde,
antrenman veya miisabaka sirasinda, kararsizliga bagh biligsel siirecler bozulur ve
boylece performans sonuglart diisiise geger (Reilly ve Edwards 2007). Uyku
kaybmin fizyolojik etkileri ¢ok yaygin degildir ancak bagisiklik fonksiyonunun
(Reilly ve Edwards, 2007), performansin (Leeder ve ark., 2012) hatta, glikoz
metabolizmasinin azalmasiyla (Spiegel ve ark., 1999) baglantilidir ve bu durum,
yorgunlugun artmasina neden olabilir (Davenne 2009). Fiziksel yorgunlugun,
susuzluk, glikojen tilkenmesi, kas hasari, zihinsel yorgunluk gibi bircok nedeni
olabilir. Kas fonksiyonlarinin iyilesmesi, cogunlukla yorgunlugun ana nedenlerini
tersine gevirme ile ilgilidir. Uyku yoksunlugu (<7 saat) dolasimdaki stres hormonlari
kortizolii artirirm (Meerlo ve ark. 2008); karbonhidrat depolarin (yani glikojen)
yenilenmesini azaltir (Morselli ve ark. 2010); istahi1 diizensizlestirir ve enerji
harcamasini etkiler (Knutson ve ark. 2007); katabolizmay1 artirir, anabolizmay1
azaltir, kas onarim oranin1 (MPS) etkiler (Atrooz ve Salim 2020; Fullagar ve Bartlett

2016). Bu nedenle uyku, egzersiz sonrasi iyilesmenin kolaylastirilmasinda veya
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yorgunlugun azaltilmasinda ve yorgunluga yol acan siire¢lerin tersine ¢evrilmesinde
onemli bir rol oynar (De Pauw ve ark. 2013).

Sporcularin, toparlanma déneminde, uyku kadar 6nemli olan kavramlardan birisi
de dehidrasyon’dur. Dehidrasyon, antrenman ve miisabakalarda ¢ok sik yasanan bir
durumdur. Olusan s1v1 kaybinin, yeterli diizeyde alinmamasi performansi ve sporcu
sagligint olumsuz etkileyen bir durum olarak kabul edilmektedir. Hidrasyon,
antrenman ve yarigmada optimum performansa ulagmak icin olmazsa olmaz bir
bilesendir. Egzersiz sirasinda, ter yoluyla 1s1 dagitimi1 saglanir ve viicut sicaklik artisi
sinirlanir. Bir sporcu kaybedilen teri yerine koymazsa, susuz kalabilir. Buna bagl
olarak, kan hacminde diisiis ve cilde giden kan akisinda azalma yasanir. Yiiksek
yogunluklu egzersiz sirasinda, cilde giden kan akisinin siirdiiriilmesi 6nemlidir.
Ciinkii, viicutta {iretilen 1s1, terleme yoluyla cevreye bu sekilde aktarilir. Hafif
susuzlugun, kas fonksiyonunu ve beynin odaklanma yetenegini azaltarak,
sporcularda yiiksek seviyede rekabet etme yetenegini bozdugu gosterilmistir (Davis
ve ark. 1997; Dougherty ve ark. 2006; Nicholas ve ark. 1999). Toplam viicut suyu
insan viicut kiitlesinin yaklasik %66'sin1 olusturur. Viicut kiitlesinin yaklasik %37'si
hiicre i¢i hacim ve yaklagik %29'u hiicre dis1 hacim olarak dagilir. Hiicre dis1 hacim,
interstisyel ve plazma hacmi dahil olmak {izere hiicrelerin digindaki tiim suyu igerir.
Bu bdlmeler arasinda, siirekli bir degisim vardir. Stres, terleme veya 1s1 nedeniyle,
toplam hacim ve dagilim ¢ok dinamik bir sekilde degisir. Bu nedenle, hidrasyon
durumu statik degildir ve toplam viicut suyunun siirekli degisen ortalama degeri
etrafinda dalgalanir Opplinger ve Bartok (2002). S1vi alimi olmadan yapilan egzersiz
viicut stvist kaybina yol agar bununla birlikte, ter kaybi1 kismen ve gegici olarak
metabolik olarak iiretilen su ile dengelenir. Stvi kaybinin biiylikliigii esas olarak
egzersiz siiresine, yogunluguna, sicaklik, nem ve radyasyon gibi ortam kosullarina
ve bireysel ter oranina baglidir. Hipohidrasyon derin ise, 6zellikle 1s1 hastaligi olmak
iizere ilgili saglik sorunlarini tetikleyebilir ve fiziksel zorlanmayi artirirken fiziksel
performansi da diisiirebilir. Bu nedenle, elit ve amatdr sporcularda yeterli hidrasyon

saglik ve performans i¢in ¢cok dnemlidir (Konigstein ve ark. 2022).
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GEREC YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yoOntemlerinden iligkisel tarama yOntemi
kullanilmigtir. Bu model, iki veya daha fazla degisken arasindaki degisimi ve bu
degisimin derecesinin belirlenmesini amaglayan arastirma yaklasimidir (Karasar

2018).

Katihmcilar
Aragtirmanin katilimcilarini, lisanshi olarak futbol oynayan 64 erkek sporcu

olusturmaktadir.

Veri Toplama Siireci

Arastirmaya katilacak bireylere aragtirmacilar tarafindan aragtirmanin amaci ve
onemi, elde edilen verilerin sadece bilimsel amagli olarak kullanilacagi, tigilincii
kisilerle paylasilmayacagi hususunda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica
katilimcilara, aragtirmada siiresince toplanacak verilerin yalmizca istatistiksel
analizlerle islenip sayisal sonuglarin elde edilip sunulacagi, bu siiregte kesinlikle
kisisel bilgilerin yer almayacag1 ve ¢alisma sonuglarinin bildirilen amaglar haricinde
kullanilmayacag1 hususunda gerekli bilgiler verilmistir. Bilgilendirmeler sonrasinda

aragtirmaya katilmak istemeyen katilimcilar arastirmaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan katilimeilarin, kigisel bilgilerini belirlemek i¢in bir form
hazirlanmistir. Formda; katilimeilarin cinsiyet, yas, spor bransi, spor yapma yili ile

ilgili sorular yer almaktadir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), Buysse ve ark. (1989) tarafindan
gelistirilmisl, Agargiin ve ark. (1996) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir. PUKI,
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geemis bir aylik siirede, uyku kalitesini ve bozuklugunu degerlendiren 19 maddelik
bir zbildirim 6lgegidir. Olgek, 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi,
alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev
bozuklugu olarak 7 bilesenden olusur. Bu bilesenlerin toplami PUKI skorunu

vermektedir.

Istatistiksel Analiz

[statistiksel analiz i¢in SPSS 16.0 paket programi kullamilmistir. Verilerin normal
dagilima sahip olup olmadigi carpiklik ve basiklik test sonuglarina bakilmistir. Bu
analizde Tabachnick ve Fidell'e (Tabachnick, Fidell ve Ullman, 2013) gore
normallik varsayumi -1,5 ile +1,5 arasinda kabul edilmistir. Normallik testine gore
verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Uyku kalitesi ile zindelik diizeyi
arasindaki iligski Pearson korelasyon katsayisi ile etki diizeyi ise dogrusal regresyon
ile belirlenmistir. Calismada Pearson korelasyon kuvveti (r degeri) yaygin tanimlara
gore yorumlanmistir. Bu ¢alismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir

(Astuti ve ark., 2024; Hermanzoni ve ark., 2025).

BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

n Yiizde (%)
Erkek 96 100,0
Toplam 96 100,0
13-14 yas 18 18,8
15-16 yas 50 52,1
17-18 yas 15 15,6
20 yas ve iizeri 13 13,5
Toplam 96 100,0
2yl 32 333
4yl 21 21,9
6 yil 19 19,8
8 yil 24 25,0
Toplam 96 100,0
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Katilmcilarin - demografik o6zellikleri incelendiginde, katilimcilar, 13-14
(%18,8), 15-16 (52,1), 17-18 (15,6), 20 ve iizeri (13,5) yas araliginda bulunan, 2 y1l
(33,3), 4 y11 (21,9), 6 y1l (19,8) ve 8 yil (25,0) spor yili gegmisine sahip, 96 erkek

futbol oyuncusundan olusmaktadir.

Tablo 2. Katilimeilarin Uyku Kalitesi Ile Hidrasyon Diizeyi Arasindaki iliski

n Su titkketim Hidrasyon
96 miktari Cay kahve tiiketim miktariDiizeyi
o -,192" 239" ,073
Uyku Kalitesi
p 0,04 0,01 478

TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonucuna gore futbolcularmm uyku kalite diizeyleri ile hidrasyon
diizeyleri arasinda bir iliski saptanmamustir. Literatiirde yapilan bircok arastirma
benzer sekilde futbolcularda sivi alim diizeyi ile uyku kalitesi arasinda anlaml bir
iligki olmadigini rapor etmistir. Bu sonuglar, atletik performans ¢iktilar1 agisindan
onemli olmakla beraber hidrasyon diizeyinin uyku kalitesini dogrudan
etkilemeyebilecegini One siiren 6nceki caligmalarla da uyumludur. Agustini ve Astra
(2020), yaptiklar1 arastirmada sporcularin antrenman sirasinda agir1 fiziksel yiike
maruz kalmalarindan dolay1 genellikle diisiik uyku kalitesi yasadiklarin1 ve bu
durumun da yalnizca sivit alimmnin uyku iizerindeki potansiyel etkilerini golgede
birakabilecegini belirtmistir . Saw ve ark. (2018) ise elit sporcularin sivi alimi
ihtiyaclar1 konusunda yiiksek bir farkindaliga sahip olduklarimi, fakat bu
farkindaligin dogrudan iyilestirilmis uyku kalitesine doniismedigini belirtmistir.
Hidrasyon ve uyku kalitesi arasinda dogrudan bir korelasyonun olmamasi,
sporculardaki uyku bozukluklarmin ¢ok yonli dogasindan da kaynaklanabilir.
Antrenman ve miisabaka yogunlugu, psikolojik unsurlar ve ¢evresel kosullar gibi
faktorler cogu zaman sporcularin yalnizeca hidrasyon diizeyinden daha fazla uyku
kalitesini fazla etkileyebilir. Hamlin ve ark., (2021), uykunun toparlanma ve

performans i¢in ¢ok dnemli oldugunu ancak sporcularin antrenman ve miisabaka
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kosullarinda yasadigi ¢esitli stres faktorlerinin hidrasyon seviyelerinden bagimsiz
olarak kotii uyku sonuglarina yol agabilecegini vurgulamistir. Hoshikawa ve ark.,
(2018) yaptiklar1 aragtirmada sporcularm yasadigi ruh hali degisimleri ve stres
durumlarinin uyku kalitesini etkilemede 6nemli bir unsur oldugunu bu durumun da
hidrasyon diizeyi ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi daha da karmasik hale
getirdigini  vurgulamistir.  Literatiirdeki calismalar arastirma  bulgularii
desteklemektedir. Hidrasyon durumu toparlanma ve genel performans iizerinde
onemli bir etken olmasina karsin tek basina yeterli olmadig1 bu durumda sporcularin
maruz kaldiklar1 mekanik ve fizyolojik yiiklerin ve ayrica psikolojik faktorlerin de
uyku kalitesi tizerinde etkiye sahip oldugu soylenebilir.

Futbolcularin ¢ay ve kahve tiiketimlerinin uyku kalitesi ile pozitif yonde bir iliski
oldugu, buna bagl olarak ¢ay kahve tiikketimindeki artisin uyku kalitesini negatif
yonde etkiledigi saptanmigtir. Yapilan arastirmalar 6nemli kafein kaynaklar1 olan
cay ve kahve tiikketiminin, futbolcularin uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini
ortaya koymustur. Bu sonuclar, kafeinin uyarici etkilerini vurgulayan, uyku
bozukluklarinin artmasina ve uyku siliresinin azalmasina yol agabilen mevcut
aragtirmalarla uyumludur. Simpson ve ark. (2016) yaptiklar1 arastirmada kafeinin
Ozellikle yatmadan hemen once tiiketildiginde uyku kalitesini bozabilecegini ve bu
durumun da toparlanma ve performansi etkileyebilecegini 6ne slirmektedir. Lastella
ve ark. (2014) ise sporcularin, kafein alim1 da dahil olmak {izere ¢esitli yasam tarzi
faktorlerinin uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini rapor etmistir. Kafeinin
uyku kalitesi iizerindeki olumsuz etkileri, merkezi sinir sistemini uyaran ve uykuya
dalmay1 geciktirebilen farmakolojik 6zelliklerine baglanabilir. Bu durum, 6zellikle
toparlanma ve optimum performans i¢in yeterli uykuya ihtiya¢ duyan sporcular i¢in
endise vericidir. Yapilan arastirmalar, sporculardaki yetersiz uykuunun uykunun
biligsel islevleri, ruh hali ve fiziksel performansi etkiledigi bundan kaynakli da
atletik performanst olumsuz yonde etkilebilecegimi gostermistir (Charest ve
Grander, 2022). Lii ve ark., (2022) yaptiklar1 arastirma ile diisiik uyku kalitesinin
sporcularin ruh halini olumsuz y6nde etkileyip atletik performans i¢in gerekli olan

biligsel ve motor becerileri bozabilecegini belirtmistir. Bu sonuglar kafein
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tiketiminin uyku kalitesi iizerinde etkileri ortaya koymaktadir. Kafeinin uyku
kalitesi iizerindeki etkisine ek olarak tiiketim zamanlamasinin da etkili oldugu
bilinmektedir. Ozellikle uykuya yakin saatlerde kafein tiiketiminin uyku diizenini
olumsuz yonde etkiledigi ve sporcularin performanslart igin kafeinin tiiketim
zamaninin da kritik bir 6neme sahip oldugu 6ne siiriilmektedir (Bleyer ve ark., 2015).
Literatiirdeki sonuglar arastirma sonuglarini desteklemektedir. Sporcularin giinliik
kafein tiiketim miktar1 ve zamanin sporcularin uyku kalitesi ve hidrasyon diizeyini
etkileyebilecegi bu durumun da toparlanma ve atletik performans ¢iktilarini
etkileyebilecegi soylenebilir.

Sonug olarak futbolcularin hidrasyon diizeyinin uyku kalitesini etkilemedigi
gozlemlenmistir. Hidrasyonun uyku kalitesi iizerinde 6nemli bir etkisi olmadigi
goriinmesine ragmen cay ve kahve tiikketimine bagl olarak viicuda alinan kafeinin
hidrasyon diizeyini etkileyip uyku kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecegi
sOylenebilir. Sporcular, kafein alim miktar1 ve zamanmin uyku kalitesi iizerindeki
etkilerini g6z Oniine alarak 6zellikle antrenman ve miisabaka donemlerinde dikkatli
olmalidir. Sporcularin uyku kalitesini ve dolayisiyla atletik performanslarini
gelistirmelerinde kafein tiiketimleri igin stratejiler kullanmalar1 Onerilmektedir.
Sporcular iizerinde uyku kalitesini etkileyen ¢ok yonlii faktorleri belirlemek igin
daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Bundan dolay1 sonraki siireclerde
yapilacak arastirmalarda sivi alimi, kafein tiikketimi ve diger yasam tarzi faktorleri
arasindaki etkilesimi de dahil ederek daha derin ve etkili sonuglar ortaya koyabilecek

arastirmalarin yapilabilecegi diigiiniilmektedir.
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GIRIS

Uykunun bir iyilesme stratejisi olarak Onemi, antrendrler ve sporcular
tarafindan iyi bilinmektedir. Yapilan arastirmalar géz 6niine alindiginda, uyku
siiresi ve uyku kalitesi spor performansinin optimizasyonunda, iyilesme
stirecinde, sporcularin yasam kalitesinin ve sagliginin korunmasinda belirleyici
bir rol oynamaktadir (Venter 2014; Malhotra 2017; Fullagar ve ark. 2015;
Biggins ve ark. 2021). Bu nedenle, uygun uyku diizenlerinin saglanmasi
performansi olumlu etkileyebilirken, uyku bozuklugu yalnizca performans igin
degil ayn1 zamanda oyuncularin sagligi i¢in de zararli olabilir (Clemente ve ark.
2021). Arastirmalar, futbol oyuncularinda, yaralanma sayisindaki toplam
varyansin %44'lnilin yaralanma siddetinin %47'sinin de uyku verimliligi ile
aciklandigini ortaya koymustur (Silva ve ark. 2020). Ozellikle futbolcularda
farkli durumlar ve kosullar uykunun kalitesini ve siiresini etkileyebilmektedir.
Ornegin, oyuncular genellikle uyarilma ve 6znel uyamklik nedeniyle yarisma
giinlerinde en kotii uyku kalitesini bildirmislerdir. Yogun antrenman talepleri de
ozellikle gen¢ oyuncularda uyku kalitesini bozan nedenler arasinda yer
almaktadir (Fullagar ve ark. 2016; K6lling ve ark. 2016; Pitchford ve ark. 2017;
Silva ve ark. 2022; Vlahoyiannis ve ark 2021). Ek olarak, oyuncular genellikle
uyku rutinlerini olumsuz etkileyebilecek seyahatlere maruz kalmaktadir Lastella
ve ark.2019). Ayrica, kafein, alko alimi gibi uyku hijyeniyle ilgili diger faktorler
de oyuncularin nasil ve ne kadar uyuduklari konusunda Onemli bir rol
oynayamaktadir (Cajochen 2007; Drake ve ark. 2013; Murphy ve ark 2013).

Uyku kalitesini etkileyebilecek kosullarin yani sira, antrenmanin cesidi ve
yogunlugu da uyku kalitesinin potansiyel diizenleyicileri olarak islev
gormektedir. Bireysel farkliliklar nedeniyle, optimal antrenman yogunlugunun,
sporcular arasinda degistigi bilinmektedir (Brink ve ark. 2010). Futbol gibi
yiiksek performans gerektiren spor dallarinda, sporcularin zindelik durumunun
izlenmesi, yaygin bir uygulama olarak 6ne ¢ikmaktadir (Conte ve ark. 2018).
Zindelik degerlendirmeleri, genellikle oyuncunun fiziksel ve psikolojik

durumunu belirlemek i¢in kullanilir. Bu yontem, oyuncularin belirli bir
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antrenman yogunluguna karst verdikleri fizyolojik ve duygusal tepkilerin
izlenmesinde faydali bir yaklasim sunmaktadir (Gabbett 2016; McLean ve ark.
2010).

Bu ¢alisma, futbolcularin antrenman yogunluklarinin, zindelik diizeyleri ve
uyku kalitesi arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Calisma, uyku
kalitesini etkileyen faktorler ile antrenman yogunlugu ve zindelik diizeylerinin
futbolcularin genel performanslarina olan etkilerini daha iyi anlamay1
hedeflemektedir. Ayrica, antrenman siireglerinin ve bireysel farkliliklarin
oyuncularin uyku kalitesi iizerindeki etkilerini ortaya koyarak, antrenman
programlarinin ve iyilesme stratejilerinin daha etkin bir sekilde diizenlenmesine

yardimc1 olmay1 amaglamaktadir.

GEREC YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada, nicel aragtirma yontemlerinden iligkisel tarama yontemi
kullanilmistir. Bu model, iki veya daha fazla degisken arasindaki degisimi ve bu

degisimin derecesinin belirlenmesini amaglayan arastirma yaklagimidir (Karasar

2018).

Katilimcilar

Aragtirmanin katilimcilarini, lisansh olarak futbol oynayan 96 erkek futbol
oyuncusu olusturmaktadir. Katilimeilarin demografik 6zellikleri incelendiginde,
katilimcilar, 13-14 (%18,8), 15-16 (52,1), 17-18 (15,6), 20 ve iizeri (13,5) yas
araliginda bulunan, 2 yil (33,3), 4 yil (21,9), 6 y1l (19,8) ve 8 yil (25,0) spor yil1

gecmigine sahip, 96 erkek futbol oyuncusundan olusmaktadir.

Veri Toplama Siireci
Aragtirmaya katilacak bireylere aragtirmacilar tarafindan aragtirmanin amaci
ve Onemi, elde edilen verilerin sadece bilimsel amacli olarak kullanilacag,

iciincii kisilerle paylasilmayacagi hususunda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir.
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Ayrica katilimcilara, arastirmada siiresince toplanacak verilerin yalnizca
istatistiksel analizlerle islenip sayisal sonuglarin elde edilip sunulacagi, bu siiregte
kesinlikle kisisel bilgilerin yer almayacagi ve calisma sonuglarinin bildirilen
amaglar haricinde kullanilmayacagi hususunda gerekli bilgiler verilmistir.
Bilgilendirmeler sonrasinda aragtirmaya katilmak istemeyen katilimcilar

aragtirmaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araclari

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaya katilan katilimeilarin, kisisel bilgilerini belirlemek i¢in bir form
hazirlanmistir. Formda; katilimcilarin cinsiyet, yas, spor bransi, spor yapma yili

ile ilgili sorular yer almaktadir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), Buysse ve ark. (1989) tarafindan
gelistirilmisl, Agargiin ve ark. (1996) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. PUKI,
geemis bir aylik siirede, uyku kalitesini ve bozuklugunu degerlendiren 19
maddelik bir 6zbildirim &lgegidir. Olgek, 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku
stiresi, aligilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilac1 kullanimi ve giindiiz
islev bozuklugu olarak 7 bilesenden olusur. Bu bilesenlerin toplami PUKI

skorunu vermektedir.

Zindelik Durum Anketi

Calismada, Gastin ve ark. (2013) tarafindan gelistirilen, katilimcilarin zindelik
durumlarini takip etmek icin psikolojik ve fizyolojik alt kategorilerden olusan
(yorgunluk, uyku kalitesi, genel kas agrilari, stres) subjektif zindelik durum
anketi kullanilmigtir. Ankette her kategori igin puanlama; 1 (en diisiik puan) ile 5

(en yiiksek puan) puan arasinda hesaplanmistir.
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Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz i¢in SPSS 16.0 paket programi kullamilmistir. Verilerin
normal dagilima sahip olup olmadigi c¢arpiklik ve basiklik test sonuglarina
bakilmistir. Bu analizde Tabachnick ve Fidell'e (Tabachnick, Fidell ve Ullman,
2013) gore normallik varsayimi -1,5 ile +1,5 arasinda kabul edilmistir. Normallik
testine gore verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Uyku kalitesi ile
zindelik diizeyi arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi ile etki diizeyi ise
dogrusal regresyon ile belirlenmistir. Calismada Pearson korelasyon kuvveti (r
degeri) yaygin tanimlara gére yorumlanmistir. Arastirma bulgularinda r degeri
0,00-0,19 “cok zayif”, 0,20-0,39 “zayif”, 0,40-0,59 “orta”, 0,60-0,79 “giiclii”
olarak belirlenmis ve 0,80-1,0 “cok giiclii” olarak yorumlanmistir (Groves vd.,
2020; Huffmyer vd., 2016; Reynolds vd., 2016). Ayrica etki diizeyini belirlemek
icin Linear Regresyon analizi kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir (Hermanzoni ve ark., 2025; Astuti ve ark., 2024,
Baykose ve ark., 2017).

BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri
n Yiizde (%)

Erkek 96 100,0
Toplam 96 100,0
13-14 yas 18 18,8
15-16 yas 50 52,1
17-18 yas 15 15,6
20 yas ve iizeri 13 13,5
Toplam 96 100,0
2yl 32 333
4yl 21 21,9
6 yil 19 19,8
8 yil 24 25,0
Toplam 96 100,0
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Katilimcilarin  demografik ozellikleri incelendiginde, katilimcilar, 13-14
(%18,8), 15-16 (52,1), 17-18 (15,6), 20 ve iizeri (13,5) yas araliginda bulunan, 2
yil (33,3), 4 yil (21,9), 6 yil (19,8) ve 8 yil (25,0) spor yili gegmisine sahip, 96

erkek futbol oyuncusundan olugsmaktadir.

Tablo 2. Katilimeilarin Uyku Kalitesi Ile Zindelik Diizeyi Arasindaki Iliski

Uyku Uyku Uyku TOPLAM
Latensi Siiresi Bozuklugu PUKIi

r -,057 -,019 ,236" -,097
Stres

p ,584 ,854 ,021 ,348

r -,042 -,147 ,095 -,105
Yorgunluk

p ,684 ,152 ,357 ,310

r -,049 -,150 ,196* -,134
Kas Yorgunlugu

p ,637 ,146 ,054 ,193

. . r -,074 -,069 2677 -,120

Toplam Zindelik

p 473 ,503 ,009 ,246

Arastirmaya katilan katilimcilarin uyku bozuklugu parametresi ile stres, kas
yorgunlugu ve toplam zindelik performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir

iligki saptanmstir (p <0,05).

Tablo 3. Uyku Bozuklugu Zindelik Performansina Etkisi

Standart Beta
p r r2
Hata Hata
Stres 0,081 0,035 0,236 2,355 0,021* 0,236 0,056
Yorgunluk 0,035 0,038 0,095 0,927 0,357 0,095 0,009
Kas 0,073 0,038 0,196 1,936 0,054* 0,196
0,038
Yorgunlugu
Toplam 0,031 0,012 0,267 2,687 0,009 0,267 0.071
Zindelik '
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Katilmcilarin  uyku bozuklugu parametresinin zindelik performansi
tizerindeki etkisi dogrusal regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen sonuca
gore, uyku bozuklugunun stres, kas yorgunlugu ve toplam zindelik diizeyini
anlamli diizeyde pozitif yonde etkiledigi bulunmustur (p<0,05). Uyku
bozuklugundaki bir birimlik artisin stresi 0,08 puan, kas yorgunlugunu 0,07 puan

ve toplam zindeligi 0,03 puan etkiledigi saptanmustir.

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan katilimeilarin uyku bozuklugu parametresi ile stres, kas
yorgunlugu ve toplam zindelik performansi arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki saptanmistir (p <0,05). Ayrica yapilan regresyon sonucuna gore, uyku
bozuklugunun stres, kas yorgunlugu ve toplam zindelik diizeyini anlaml diizeyde
pozitif yonde etkiledigi bulunmustur (p<0,05). Uyku bozuklugundaki bir birimlik
artisin stresi 0,08 puan, kas yorgunlugunu 0,07 puan ve toplam zindeligi 0,03
puan etkiledigi saptanmigtir. Uyku kalitesi, genel zindelik ve yorgunluk iizerinde
etkili bir unsurdur. Ancak yalniz basina etkili degildir. Bir¢ok ek unsurla beraber
zindeligi etkilemektedir. Doherty ve ark., (2023) uyku Kkalitesinin kas
yorgunlugu ve genel zindelik performansinda Onemli olmasina ragmen
beslenme ve psikolojik stres faktorleri gibi diger faktdrlerin iyilesme ve
performans sonuglarinda daha 6nemli bir rol oynayabilecegini belirtmektedir.
Ayrica, sporcunun kisilik 6zellikleri ve deneyiminin de bu siiregte bir etken
oldugu, uyku kalitesinin dogrudan bir unsur olamayacagi sdylenebilir (Nédélec
ve ark., 2020). Bu sonuglar uyku Kkalitesi, uyku stiresi ve uyku latensinin
sporcularda 6nemli oldugunu, ancak stres, kas yorgunlugu ve genel zindelik gibi
saglik izleme performanslar1 iizerindeki etkileri dogrudan etkileyen unsurlar
olmadig1 sdylenebilir.

Futbolcular da dahil olmak iizere sporcular arasinda uyku bozukluklarinin
yayginligi dikkat ¢ekici derecede yiiksektir. Aragtirmalar bir¢ok sporcunun gece
basina onerilen 7-9 saatlik uykuyu alamadigini ve bu durumun da fiziksel ve

ruhsal saghigi olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir (Swinbourne ve ark.,
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2015; Walsh ve ark., 2020; Bender ve ark., 2018). Yetersiz uyku stres
seviyelerini artirabilir, bu da performansi engelleyebilir. Uyku yoksunlugunun
stres ve kaygi algisini artirdigi, sporcularin miisabakalar sirasindaki zihinsel
durumlarim1 ve karar verme yeteneklerini olumsuz etkiledigi gosterilmistir
(Benjamin ve ark., 2020; Nédélec ve ark., 2015) . Ayrica, uyku bozuklugu artan
gerginlik ve zindelik diizeyindeki azalma ile iliskilidir. Bu iki parametre de
atletik performans g¢iktilarini olumsuz yonde etkileyebilir (Brandt ve ark., 2017;
Benjamin ve ark., 2020). Kas yorgunlugu, uyku bozukluklarindan etkilenen bir
diger kritik unsurdur. Arastirmalar, uyku kalitesinin kas onarimi ve glikojen
yenilenmesi de dahil olmak iizere iyilesme siireglerini dogrudan etkiledigini
gostermektedir (Nédélec ve ark., 2015; Sargent ve ark., 2022). Kotii uyku
kalitesi yasayan sporcular genellikle daha yiiksek seviyelerde kas agrisi ve
yorgunluk bildirmektedir. Bu durum da sporcularin antrenman ve miisabaka
performanslarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Huang ve Ihm, 2021,
Fullagar ve ark., 2015) . Bu iliskinin altinda yatan fizyolojik mekanizmalar
arasinda stres ve uyku yoksunluguyla baglantili olan artan kortizol seviyeleri
gibi hormonal dengedeki degisiklikler yer almaktadir. Bu fizyolojik unsurlar
ayrica sporcularin daha fazla kas yorgunlugu ve yaralanma riskiyle kars1 karsiya
kalmalarina sebep olabilmektedir (Laux ve ark., 2015; Huang ve lhm, 2021).
Bunlara ek olarak, uyku bozukluklari, yiiksek riskli maglar sirasinda futbolcular
icin ¢ok Onemli olan reaksiyon siiresi ve konsantrasyon gibi atletik performans
igin gerekli olan biligsel islevleri de bozabilir (Juliff ve ark., 2015; Sargent ve
ark., 2014).. Futbolcular arasinda uyku kalitesinin izlenmesi, performanslarini
ve iyilesme stratejilerini optimize etmek i¢in 6nemlidir (Claudino ve ark., 2019;
Suppiah ve ark., 2021; Lastella ve ark., 2014; Leduc ve ark., 2019). Yapilan bazi
aragtirmalar, yeterli iyilesme ve uykuya izin verecek sekilde antrenman
programlarin1  ayarlamak, sporcularin  performansini  6nemli  dlgiide
arttirabildigini, ayrica sporcularin yaralanma riskini de azaltabildigini ortaya
koymustur (Sargent ve ark., 2014; Sargent ve ark., 2022). Bu siirecte sporcularin

uyku hijyenine (uygun bir uyku ortami yaratmak ve yatmadan once ekranlara
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maruz kalmayi en aza indirmek gibi stratejiler) gereken Onemi vermesi de
sporcularin performanslarini  optimal diizeyde siirdiirmelerine katki da
bulunabilir (Leduc ve ark., 2019; Suppiah ve ark., 2021; Driller ve ark., 2023).

Sonug¢ olarak, futbolcularda toplam uyku kalitesi, uyku siiresi ve uyku
latensinin zindelik performanslarini etkilemedigi, ancak uyku bozuklugunun
stres, kas yorgunlugu ve toplam zindeligi olumsuz yonde etkiledigi saptanmustur.
Uyku bozukluklar1 ve zindelik performanslar1 arasindaki etkilesim karmasik ve
¢ok yonlii bir konudur. Genel olarak uyku Kkalitesinin sporcularda stresi, kas
yorgunlugunu ve genel saglig: siirdiirmede etkili oldugu, ancak tek bir unsur
olmadig1 sOylenebilir. Bu sonuclar dogrultusunda sonraki siireclerde uyku

kalitesini arttiracak miidahalelerin etki diizeyleri incelenebilir.
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FUTBOLCULARDA BACAK SERTLIGI ILE
ANAEROBIK PERFORMANS ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI
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GIRIS

"Sertlik" kavrami, Hooke yasasmna gore bir nesneyi deforme etmek igin
gereken kuvvet ve bu nesnenin deforme oldugu mesafe ile ilgilidir (Brughelli ve
Cronin, 2008). Insan viicudu veya insanin viicut pargalari, bir yay olarak
modellenir. Yani sertlik kavrami, zemin reaksiyon kuvveti veya momentinin
uygulanmasini takiben tendon, bag, kas, kikirdak ve kemik gibi anatomik
yapilarin degisime kars1 direng gostermesini ifade etmektedir (Hayes ve Caplan,
2014; Maloney ve Fletcher, 2018)

Bacak sertligi ise, hareket sirasinda tiim alt ekstremitede bulunan kas, tendon
ve baglar gibi kas-iskelet sistemini olusturan yapilarin bir biitiin olarak sertligini
ve bu yapilarin yaya benzer sekilde etkilesimini ifade eder (Wilson ve Flanagan,
2008; Ozer, 2019a). Bacak sertligi, gerilme-kisalma dongiisii iceren aktivitelerin
optimal seviyede gerceklesmesi agisindan 6nemlidir (Wilson ve Flanagan, 2008).
Alt ekstremitede bulunan kaslar atilan her adimda gerilerek enerjiyi depolamakta
ve sonrasinda depolanan bu enerji tekrar serbestleserek hareketin metabolik
maliyetini disiirmektedir (Cavagna ve Kaneko, 1977). Yapilan c¢alismalarda
bacak sertliginin, tekrarli sigramalar, tekrarli kosular, maksimum kosu hizi ve
kosu ekonomisi ile yakindan iliskili oldugu gosterilmistir (Chelly ve Denis, 2001;
Hobara vd., 2008; Kerdok vd., 2002; Kram, 2000)

Ayni zamanda daha iyi bacak sertligine sahip olan sporcularin, kosu esnasinda
enerji maliyetinin daha diisiik oldugu ve bunun altinda yatan mekanizmanin ise
kosu aninda alt ekstremitede bulunan tendon ve ligamentlerin elastik enerji
depolari olarak yapilan ise katki saglamasidir (Kerdok vd., 2002).

Bir futbol miisabakasinda futbolcularin ortalama 8,6-14,2 km mesafe kat
ettikleri dikkate alindiginda futbolun aerobik tabanli bir yapisi oldugu
bilinmektedir. Ayn1 zamanda her oyuncunun 4-6 sn arasinda gergeklesen 1000-
1400 adet kisa siireli aktivite uyguladigi ve yine her bir oyuncunun yaklasik 90
sn’de bir ortalama 2-4 sn ile sonlanan sprintler gerceklestirdigi dikkate
alindiginda, anaerobik performansin da son derece 6énemli oldugu goériilmektedir

(Koklii vd., 2009; Aktug, 2013).
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Son yillarda futbolda oyunun daha hizli hale gelerek, 6zellikle yiiksek siddetli
yapilan is sayisindaki artig futbolda anaerobik performans 6gelerinin de daha
onemli hale gelmesine neden olmustur (Jovanovic vd., 2011).

Tekrarli sprint yetenegi, bir atletin maksimal performansla ortaya koydugu bir
sprint sonrasi toparlanma ve ardindan yapacagi bir sonraki sprint i¢in, ortaya
koydugu bu maksimal eforu yeniden ger¢eklestirebilme yetisi olarak ifade edilir.
Tekrarli sprint yeteneginin futbol, basketbol ve hentbol gibi takim sporlarinda
atletik performansi etkileyen 6nemli bir faktoér oldugu diistiniilmektedir (Turner
ve Stewart, 2013; Ozer, 2019). Bu nedenle, miisabaka esnasinda temponun
ylksek oldugu donemlerde, tekrarli araliklarla meydana gelen yiiksek siddetli
sprintlerle basa ¢ikabilme kabiliyeti, futbolcularin topa sahip olma ve gole giden
pozisyonlarda daha iyi bir performans sergileyebilmesi agisindan 6nemlidir
(Adigiizel ve ark., 2024; Trapattoni ve Polimanti, 1999). Ornegin, sprint
hizindaki % 0,8’lik bir azalmanin, bir oyuncunun rakibine karsi verecegi
miicadelede pozisyonunu kaybetme ihtimali lizerinde 6nemli bir etkisi oldugu
gosterilmistir (Paton vd., 2001).

Yapilan literatiir arastirmasinda bacak sertligi ile tekrarli sprint performansi
arasindaki iligkiyi inceleyen sinirlt sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Bu baglamda
caligmanin amaci, futbolcularda bacak sertligi ile kosu tabanli anaerobik

performans arasindaki iliskinin incelenmesidir.

GEREC VE YONTEM

Katilmcilar

Calismaya Adana ilinde Siiper Amatdr Ligde oynayan herhangi bir sakatligi
ve hastaligi bulunmadigini beyan eden yas ortalamalar1 16,3+£1,29 yil, boy
ortalamalar1 1,76+0,05 m, agirlik ortalamalar1 62,96+7,34 kg, BMI ortalamalar1
20,31£2,23 olan ve en az 3 yildir futbol oynayan 30 goniillii erkek sporcu
katilmistir. Sporculara ¢aligsma protokolii hakkinda bilgi verilmis, kabul edenlere

caligmanin amag ve yontemlerini belirten goniillii onam formu imzalatilmistir.
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Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin demografik 6zellikleri igin arastirmacilar tarafindan hazirlanan
anket formu kullanilmigtir. Formda kisinin; yas, boy, agirlik, spor yasi ve Body
Mass Index (BMI) verileri kaydedilmistir. Sporcularin hastalik, yaralanma,
ameliyat varligi, kullandig: ilaglar, aletji ve beslenme durumlar1 sorgulanmis,
herhangi bir sorunu olmayan sporcular antrenman yapmadiklar1 bir giiniin
ardindan &lgiime alinmustir. Olgiim giiniinde sporcularin dnce antropometrik
Olciimleri alinmis, ardindan bacak sertligi degerlerini belirlemek icin tekrarl
sigrama testi uygulanmistir. Sporcular 30 dk dinlenmenin ardindan kosu tabanli
anaerobik sprint testine (RAST) alinmig, Olgimlerden elde edilen veriler
kaydedilmistir. Kaydedilen veriler JASP 0.19.1.0 istatistik programu ile analiz
edilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler: Calismaya katilan cocuklarin boy uzunluklari ve
agirhiklar1 yalin ayak, 0,1 cm hassasiyetli Seca marka celik stadiometre ile,
BMTJ’leri ise viicut agirliklarinin, boy uzunluklari karesine orani (kg/m?) formiilii
ile hesaplanmistir.

Bacak Sertligi: Sporcularin Bacak sertligini belirlemek i¢in Newtest
Powertimer 300 cihazinda 5’li sigrama Stiffness protokolii uygulanmustir.
Protokolde tiim sporculardan, eller belde miimkiin olan en yiiksek seviyeye,
minimum yere temas siiresiyle ardisik sigramalari istenmistir. Sigramalarin ilki
gerilme-kisalma dongiisii Oriintiisine uymadigi i¢in analizden c¢ikarilmustir.
Kalan dort sigramadan elde edilen skorlardan ortalama yere kontakt siireleri ve
havada kalma siireleri hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar sporcularin viicut
agirhiklar ile birlikte Dalleau ve arkadaslarinin olusturdugu esitlik kullanilarak

formiile edilmis ve sporcularin bacak sertlikleri bulunmustur (Dalleau vd., 2004).

Viicut Agirlign x m ( Ucus zamani + Temaszamani)

Bacak Sertligi =

Kontak zamanlz % (( Ucus zamam +Temas z.amam) . (Temas zamani ))

b 4

Sekil 1. Bacak Sertligi Formiilii (Dalleau vd., 2004)
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Kosu Tabanh Anaerobik Sprint Testi (RAST): Test, Draper ve Whyte
(Draper ve Whyte, 1997) tarafindan anaerobik gii¢ ve kapasiteyi 6l¢mek amaciyla
gelistirilmigtir. Teste baglamadan Once sporcularin agirliklart kaydedilmistir.
Testte sporculardan 35 m’lik mesafeyi 6 kez maksimum hizda kosmalari
istenmistir. Her 35 m’lik mesafede 10 sn dinlenme siiresi verilmistir. Kosular
10’ar saniyelik dinlenme aralariyla 6 kez tekrarlandiktan sonra, katilimcinin
kostugu her 35 m, sn (0,01) olarak kaydedilmis ve test bitirilmistir. Testin
uygulanmasinda Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilmustir. Sporcularin nispi
zirve giig, ortalama zirve gii¢ ve yorgunluk indeksi degerleri belirlenmistir.

Nispi Zirve Gii¢ (watt): 6 sprint tekrari sirasinda elde edilen en yiiksek giiciin
viicut agirligia boliinmesiyle,

Nispi Ortalama Gii¢ (watt): 6 sprint tekrar1 sonrasinda elde edilen ortalama
giiciin viicut agirligina boliinmesiyle,

Yorgunluk Indeksi: (Maksimum Gii¢ — Minimum Giig) / 6 sprint zamaninin

toplami formiiliiyle tespit edilmistir.

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler, JASP 0.19.1.0 programi kullanilarak yapilmistir.
Deneklerin demografik 6zellikleri tanimlayici istatistikler ile analiz edilmistir.
Sonuglar aritmetik ortalama (X) standart sapma (Ss), minimum ve maksimum
degerler olarak verilmistir. Verilerin normallik dagilimi igin Shapiro-Wilks testi
uygulanmis ve normal dagilim gosterdigi bulunmustur. Bacak sertligi ile kosu
tabanli anaerobik performans arasindaki iliski Pearson’s Korelasyon katsayisi ile
belirlenmistir. Caligmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir
(Hermanzoni ve ark., 2025; Astuti ve ark., 2024).
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BULGULAR
Tablo 1. Futbolcularin Demografik Ozellikleri

N X Ss Min Max
Yas 30 16.30 1.29 14.00 18.00
Boy 30 1.761 0.05 1.63 1.90
Agirhik 30 62.96 7.34 49.00 76.00
BMI 30 20.31 2.23 15.19 25.01

Futbolcularin yas ortalamalar1 16,30+1,29 yil, agirliklar1 62,96+7,34 kg, boy

uzunluklar1 1,76£0,05 m ve BMI degerleri 20,31+2,23 olarak bulunmustur.

Tablo 2. Futbolcularin Anaerobik Giig, Yorgunluk indeksi ve Bacak Sertligi

Degerleri

N X Ss Min Max
Nispi Zirve

30 12.63 5.36 5.00 35.09
Giig (watt)
Nispi
Ortalama 30 9.13 2.48 3.82 14.65
Giig (watt)
Yorgunluk
. 30 8.79 5.01 1.65 20.96
Indeksi (%)
Bacak
Sertligi 30 12.72 9.54 2.76 47.40
(KN/m-1)

Futbolcularin kosu tabanli anaerobik performanslar1 incelendiginde

Nispi Zirve Giig ortalamasi 12,6345,36 (watt), Nispi Ortalama Giig ortalamasi
9,13+£2,78 (watt), Yorgunluk Indeksleri 8,79+5,01 ve Bacak Sertligi
ortalamasi 12,72+9,54 kN/m™ olarak bulunmustur.

Tablo 2. Futbolcularin Bacak Sertligi ile Tekrarli Sprint Performansi

Arasindaki Tliski
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Bacak Yorgunluk Nispi Nispi

Sertligi Indeksi Ortalama Giig Zirve Giig
Bacak r —
Sertligi
(kN/m™) P o
Yorgunluk r 0.431* —
Indeksi (%) p 0.01 —
Nispi r -0.133 0.090 —
Ortalama
Giig p 0.48 0.63 —
(watt)
Nispi r -0.241 -0.110 0.549** —
Zirve
Giig p 0.19 0.56 0.00 —
(watt)

* p <0,05, ** p < 0,01

Bacak sertligi ile yorgunluk indeksi arasinda zayif diizeyde negatif yonlii (r: -
0,431, p<0,01), nispi zirve gii¢ ile nispi ortalama gii¢ arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur (r=0,549, p<0,01). Ancak bacak sertligi
ile nispi ortalama gii¢ (r=-0,133) ve nispi zirve gii¢ (r=-0,241) arasinda anlaml

bir iliski bulunmamistir (p>0,05).
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Sekil 1. Futbolcularin Bacak Sertligi ile Tekrarli Sprint Performansi

Arasindaki Iligki

TARTISMA VE SONUC

Yapilan caligmada futbolcularda bacak sertligi ile kosu tabanli anaerobik
performans ve yorgunluk indeksi arasindaki iligki incelenmistir. Calismanin
sonuglarina bakildiginda bacak sertligi ile nispi ortalama gii¢ (r=-0,133) ve nispi
zirve gii¢ (r=-0,241) arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05). Bacak
sertligi ile yorgunluk indeksi arasinda zayif diizeyde negatif yonlii (r: -0,431,
p<0,01), nispi zirve gii¢ ile nispi ortalama gii¢ arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlamli iligki bulunmustur (r=0,549, p=0,01).

Literatiire bakildiginda; gii¢ ¢iktisi, sprint hizi, elastik enerji depolanmasi ve
yeniden kullanimi, sigrama yetenegi, kosu ekonomisi ve kosu kinematigi gibi
atletik performansi belirleyen bir¢ok 6zellik iizerinde bacak sertliginin de etkili
oldugu bildirilmistir (Brazier vd., 2014; McMahon vd., 2012).

Ancak bacak sertligi ile tekrarli sprint arasindaki iliskiyi inceleyen kisith
sayida calismaya rastlanmistir. Benzer caligsmalar bacak sertligi ve sprint
performansi arasindaki iligkiyi incelemistir. Paradisis vd. (2019), 35 m sprint
kosusu sirasinda hizli sprinterlerin daha yavas sprinterlere gore daha fazla bacak
sertligine sahip olduklarini, yerle temas siirelerinin daha kisa oldugunu
belirtilmigtir. Bret vd. (2002) ise, dikey sigrama sirasinda bacak sertligi daha

yiiksek olan sporcularin 100 m sprint performansi sirasinda 0-30 m ve 30-60 m
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araliklar arasinda daha yiiksek hizlanma elde ettigini, 60- 100 m araliklar arasinda
ise daha biiyiik bir yavaslama sergiledigini bildirmistir. Uthoff vd. (2020), baska
bir ¢caligmada ise ileri ve geri olarak yapilan sprint kosu antrenmanlarinin bacak
sertligi, 10-20 m sprint hiz1 ve dikey sigrama performans degerlerini gelistirdigi
rapor edilmistir. Meyers vd. (2019), 11-16 yas aras1 erkek ¢ocuklarda yaptiklar
caligmalarinda, 30 m sprint kosusu sirasinda 6l¢iilen dikey bacak sertligi degerleri
ile 30 m maksimal sprint hiz1 arasinda yiiksek korelasyon oldugunu belirtmistir.

Aragtirmacilar kosu hizi arttikga dikey bacak sertliginin de arttigini
bildirmislerdir (Brughelli ve Cronin, 2008; Chelly ve Denis, 2001; Bret vd., 2002;
Morin vd., 2005). Daha fazla bacak sertligine sahip olan sporcularda, eklem agisi
degisiminin en az oldugu ve sprint gibi hizli gerilme-kisalma dongiisii iceren
aktiviteler yapilirken, elastik enerjinin daha fazla depolanarak nispeten hizli
salindig1 diigiiniilmektedir (Bret vd., 2002).

Diz fleksiyonundaki artisla birlikte bacak yaymin sertligi azalir (Mc Mahon
vd., 1987). Mc Mahon vd. (1987), yaptiklar1 ¢aligmada kosu sirasinda bilingli
olarak diz fleksiyonu artirlldiginda, dikey bacak sertliginin %82 azaldigini,
oksijen tiiketiminin de %50 arttigimi bulmuslardir. Ayrica bazi galigmalar
VO;maks degeri yiiksek olan sporcularin tekrarli sprintler sirasinda yorgunluga
kars1 direng becerilerinin daha yiiksek oldugunu géstermistir (Bishop ve Edge,
2006). Bu durum ozellikle tekrarli sprint testlerinin son boliimiinde kendi
VO,maks degerine ulagabilen sporcularda daha fazla goriilmektedir (McGawley
ve Bishop, 2008). Brughelli ve Cronin (2008), bacak sertligi optimal diizeyde
olan sporcularda gerilme-kisalma dongiisii hareketleri sirasinda  diz
fleksiyonunun az olmasimin elastik enerjinin depolanmasint ve kullanimini
artiracagini, konsantrik fazda daha fazla kuvvet ¢iktis1 saglayarak, yorgunlugun
baslangic seviyesini azaltacagini dne siirmektedir.

Yapilan calismada bacak sertligi yiiksek diizeyde olan sporcularin yorgunluk
indekslerinin anlamli sekilde diisiik oldugu goriilmiistiir. Ancak bacak sertligi ile
kosu tabanli anaerobik performans arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Bu

acidan bakildiginda bacak sertligi yiksek olan sporcularda, gerilme-kisalma
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dongiisii aktiviteleri sirasinda elastik enerjinin daha fazla depolanip, daha hizl
salinarak enerji maliyetini azalttigi, boylece tekrarli sprintlerde yorgunlugu
geciktirdigi diigiiniilebilir. Yapilan ¢alisma sonuglari 1s18inda, bacak sertligi ile
ilgili ¢alismalarin daha fazla katilimci grubu ve farkli branglardaki sporcular ile
yapilmasiin ve hem aerobik hem de anaerobik performansa etkisi ile ilgili

yapilacak yeni ¢aligmalarin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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GIRIS

Bireylerin giindelik yasamlarinda sergiledikleri beslenme aligkanliklar1 ve
yasam tarzlari, genel saglik iizerinde dogrudan bir etkiye sahiptir. Yanlis ve
diizensiz beslenme aligkanliklari, hormon dengelerinde bozulmalara neden
olabilmekte ve bu durum depresyon ile stres gibi psikolojik sorunlarin ortaya
ctkmasina zemin hazirlamaktadir (Konttinen, 2020; Strien ve ark., 2016). Genglik
doneminde kazanilan dengeli ve yeterli beslenme aliskanliklari, ileriki yasam
siire¢lerinde de saglik acisindan kritik 6neme sahiptir. Bu aligkanliklarin
kazanilmamasi halinde, ilerleyen donemlerde obezite, metabolik sendrom,
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve diyabet gibi ciddi saglik sorunlaria yol
acabilecegi disiiniilmektedir (Isgin ve ark., 2014; Caka, Cinar ve Altinkaynak,
2018). Beslenme durumu yalnizca genel saglik iizerinde etkili degildir.
Beraberinde psikolojik durumlardan da etkilenmektedir. Bu nedenle, bireylerin
beslenme aligkanliklar1 incelenirken, psikolojik durumlar1 da g6z Oniinde
bulundurulmalidir (Ozenoglu, 2018). Ozellikle ergenlik dénemi ve sonrasindaki
genc bireyler, kaygi gibi Onemli psikolojik sorunlarla kars1 karsiya
kalmaktadirlar. Bu donemde bir¢ok geng, yiiksek diizeydeki kaygi ve stresle baga
¢ikabilmek igin daha fazla besin tiiketme egiliminde olabilmektedir. Tiiketilen
besin tiirleri ve alinan enerji miktari ise bireyin psikolojik durumu ve genel saglig
tizerinde dnemli rol oynamaktadir (Glimiis, Yardimci ve Keser, 2018). Bundan
dolayr hem fiziksel hem de psikolojik agidan bireylerin biitiinsel sagliklarim
korumalar1 hayati dneme sahiptir. Bunu saglamada en ulasilabilir yontemlerden
biri sportif aktivitelerdir (Ozkan ve ark., 2024).

Sportif faaliyetler, giinlimiizde teknolojinin vazgeg¢ilmez bir pargasi oldugu bu
donemde bireyler iizerinde yarattig1 inaktiviteye ragmen, yalnizca bireylerin
fiziksel gelisimini desteklemede etkin bir ara¢ olmanin yani sira biligsel ve
psikolojik sagliklarina da olumlu katkilar sunmaktadir (Oniz ve ark., 2024;
Fitriady ve ark., 2024; Orhan ve ark., 2024). Yapilan arastirmalar, sportif
aktivitelerin depresyon ve kaygi gibi ruh sagligi sorunlari iizerinde olumlu etkiler

yarattigini ortaya koymaktadir (Kog ve ark., 2024; Aylett ve ark., 2018; Carter ve

62



ark., 2018). Ozellikle depresyon tedavisinde sportif aktivitenin etkinligi {izerine
yapilan c¢aligmalar, bu yontemin hem klinikk hem de klinik olmayan
popiilasyonlarda olumlu sonuglar verdigini gostermektedir (Carter ve ark., 2021).
Ayrica, sportif faaliyetlerin ¢ocuklar ve gencler iizerindeki kaygi diizeylerini
azalttigia dair bir¢ok aragtirma bulunmaktadir (Stubbs ve ark., 2017; Aylett ve
ark., 2018). Ancak, bu caligmalar genel kaygi ve stres iizerine odaklanmis olup,
sinav kaygisi gibi daha spesifik kaygi tiirleri lizerine sinirli aragtirma mevcuttur.
Ozellikle Tiirkiye gibi geng niifusun yogun oldugu ve iiniversite smavina giren
Ogrenci sayisinin yiiksek oldugu iilkelerde, simav kaygisi dnemli bir psikolojik
sorun olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Universite smavinda basari elde etmek,
genclerin gelecekteki yasamlarini sekillendiren 6nemli bir donemectir. Bu
stirecte sinav kaygisi, genglerin duygusal gelisimlerine ek bir baski olusturarak
beslenme aligkanliklarin1 ve diger yasam fonksiyonlarimi olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu arastirmanin amaci, spor yapan ve yapmayan 6grencilerin sinav
kaygis1 diizeyleri ile beslenme davranislar1 arasindaki iligkileri inceleyerek,
fiziksel aktivitenin sinav kaygisi ve beslenme aligkanliklar1 {izerindeki olasi

etkilerini ortaya koymaktir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada, incelenmek istenilen durum ya da problemin mevcut halinin
oldugu gibi belirlenmesini saglayan ve ayrica biiyiik gruplarda bir olay ya da
durumla alakal1 bireylerin yetenek, yaklasim vb. 6zelliklerini belirlemede yaygin
bir sekilde kullanilan tarama metodu kullanilmistir (Biiytikoztirk vd., 2012).
Tarama modelinin amaci, incelenmek istenen grup ya da durumun bir

manipiilasyona ugramadan mevcut durumunu ifade edebilmektir (Karasar, 2012).

Evren ve Orneklem
Aragtirmanin evrenini 2023-2024 yilinda egitim 6gretime devam eden ve

iiniversite sinavina hazirlanan 6grenciler olustururken, orneklem grubunu ise
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Adana ilinde yasayan ve arastirmaya katilmayi kabul eden iiniversite hazirlik

Ogrencileri olusturmustur.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasinda anket metodu kullanilmistir. Olgekler
online olarak uygulanmistir. Arastirmaya katilmak goniillii tutulmus, arastirma
oncesinde katilimcilara bilgi verilmistir. Arastirmaya katilmayr kabul eden

kisiler, 6l¢ekte belirtilen onam formunu onaylamiglardir.

Ol¢iim Araclar

Aragtirmada, veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Hollanda
Yeme Davranms Olcegi” ve “Sinav Kaygis1 Olgegi” kullanilmistir. Arastirma
verileri online anket ile toplanmistir. Bundan dolay1 farkli online sistem ve

platformlar aracilifiyla dlgek katilimeilara ulagtirilmistir.

Kisisel bilgi formu

Alan yazinda yapilan aragtirmalar incelendikten sonra arastirmaci tarafindan
demografik bilgi formu hazirlanmigtir. Arastirmada katilimcilara ait yas, cinsiyet,
spor yapma durumlart gibi demografik o6zelliklerin belirlenmesi amaciyla

aragtirmacilar tarafindan olusturulan kigisel bilgi formu kullanilmastir.

Hollanda Yeme Davrams Olgegi

Katilimeilarin yeme davranis diizeyleri Hollanda Yeme Davranis Olgegi
kullanarak bulunmustur. Hollanda yeme davranis 6l¢egi Van Strein tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin gecerliligi ve giivenirligi Bozan ve ark. (2011)
yapilmistir. Olgek ii¢ alt boyuttan olugmaktadir. Bu alt boyutlar; Kisitlayic yeme,
Duygusal yeme ve Dissal yeme alt boyutlaridir. Olgek 5°1i likert (1: higbir zaman,
2: nadiren, 3: bazen, 4: sik, 5: ¢cok sik) tipinde olusturulmustur. Olgegin ilk 10
sorusu kisitli yeme alt boyutunu, 11-23 maddeleri duygusal yeme son olarak 24-

33 maddeleri ise duygusal yeme alt boyutlarinin maddelerini olusturmaktadir.
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Siav Kaygis1 Olgegi

Olgek Spielberger (1972) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkiye’de
gecerliligi ve giivenirligi Oner (1989) tarafindan yapilmistir. Olgek smavla ilgili
olumsuz duygu ve diisiinciileri yansitip degerlendirmektedir. Olgek toplamda iki
alt boyuttan olusmaktadir. Olgekgin alt boyutlart kuruntu ve duyussallik alt
boyutlaridir.  Bireylerin  biligsel  yonleri  (olumsuz diisiince, kaygi,
basarisizliklarinl) kuruntu alt boyutu ile degerlendirilmektedir. Kuruntu alt
boyutu 2, 3, 4, 5, 8, 12, 17 ve 20 no’lu maddelerden olusmaktadir. Bu alt boyutta
almabilecek puan araligr 12-48°dir. Smav kaygisinin fizyolojik yonii (gerginlik,
nabzin yiikselmesi, karin agrisi, mide bulantisi, terleme vb.) ise duyussallik alt
boyutu ile degerlendirilmektedir. Bu alt boyut 1, 6, 7,9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18
ve 19 no’lu maddelerden olusmaktadir. Alt boyutun, puan araligi ise 8-32’dir.
Sinav kaygi dlgegi likert tipi bir 6lgektir. Olgekten almabilecek en az puan 20
iken en yiiksek puan 80’dir. Elde edilen puan arttik¢a hem alt boyutlarda hem de

toplam smav kaygi diizeyinde bireylerin kaygisinin yiiksek oldugunu gosterir.

Istatistiksel Analiz

[statistiksel analiz i¢in SPSS 22.0 paket programi kullamlmistir. Verilerin
normal dagilimi i¢in Skewness ve Kurtosis testi sonuglari incelenmistir. Bu
analizde normallik varsayimi Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore, -1,5 ve +1,5
arasinda kabul edilmistir. Yapilan normallik testine gore, verilerin normal
dagilim gosterdigi saptanmistir. Bu nedenle ikili grup karsilagtirmalarinda
Independent t testi uygulanmistir. Sonuglar (ortalama + standart sapma) olarak
verilmistir. Bu arastirma i¢in anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir (Coskun

ve ark., 2024; Astuti ve ark., 2024).
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

f %
o Kadin 107 58,8
Cinsiyet
Erkek 75 41,2
17 Yas 45 24,7
18 Yas 88 48,4
Yas
19 Yas 24 13,2
20 Yas 25 13,7
12. Simf 127 69,8
Simava Hazirlanma Durumu
Mezun 55 30,2
Spor Yapiyor 88 48,4
Spor Yapma Durumu
Spor Yapmiyor 94 51,6

Katilimeilarin =~ %58,8’1  kadin ~ %41,2’si  erkeklerden  olusmaktadir.
Katilimcilarin %24,7°si 17 yas, 48,4’1 18 Yas, %13,2°si 19 Yas ve %13,7’si 20
yastadir. Katilimcilarin %69,8°1 12. Smif 6grencisi iken %30,2°si mezun 6grenci
olarak smava hazirlanmaktadir. Katilimeilarin %48,4°i Spor yapryorken,

%51,6’s1 spor yapmamaktadir.

Tablo 2. Cinsiyete Gore Yeme Davranig Diizeylerinin Kargilagtirmasi

Cinsiyet n X SS t p

Kadin 107 28,6262 8,23307 2,391 ,018
Kisith Yeme

Erkek 75 25,6933 8,01683

Kadin 107 40,0748  13,57905 2,604 ,010
Duygusal Yeme

Erkek 75 35,3200 9,66207

Kadin 107 31,6449 7,41525 ,639 524
Dissal Yeme

Erkek 75 30,9867 5,93089

Kadin 107 100,3458  19,56127 3,091 ,002

Toplam Yeme Davranisi
Erkek 75 92,0000 16,68872

p<0,000%**; p<0,01**; p<0,05*
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile yeme davranigi toplam ve alt

boyutlari (kisith yeme, duygusal yeme) arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur

(p<0,05). Anlaml farkliligin, tim parametrelerde kadin katilimcilardan

kaynaklandig1 saptanmistir.

Tablo 3. Spor Yapma Durumlarmma Gore Yeme Davranis Diizeylerinin

Karsilagtirmasi
n X SS t p

Spor Yapiyor 88 29,0455 8,54859 2,617 ,010
Kisith Yeme

Spor Yapmiyor 94 25,8936 7,69788

Spor Yapiyor 88 355795 12,06183 -2,736 ,007
Duygusal Yeme

Spor Yapmiyor 94 40,4894 12,13610

Spor Yapiyor 88 30,1477 7,07520 -2,372 ,019
Dissal Yeme

Spor Yapmiyor 94 32,5213 6,42530
Toplam Yeme Spor Yapiyor 88 94,7727 20,20910 -1,483 ,140
Davranisi Spor Yapmiyor 94 98,9043 17,33110

p<0,000%**; p<0,01**

; p<0,05*

Aragtirmaya katilan bireylerin spor yapma durumlar ile yeme davranisi alt

boyutlar (kisith yeme, duygusal yeme, digsal yeme) arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0,05). Anlaml farkliligm, kisith yemede spor yapan bireylerden,

duygusal ve digsal yeme alt boyutlarinda ise spor yapmayan bireylerden

kaynaklandig saptanmustir.

Tablo 4. Cinsiyete Gore Siava Hazirlik Kaygi Diizeylerinin Karsilagtirmasi

n SS t p

Kadin 107 23,1495 6,09640 4,839 ,000
Kuruntu

Erkek 75 19,0800 4,75554

Kadin 107 36,5607 8,55193 6,107 ,000
Duyussal

Erkek 75 29,1467 7,30178
Toplam Smav Kadin 107 59,7103  14,29277 5,737 ,000
Kaygisi Erkek 75 48,2267 11,71229

p<0,000%**; p<0,01**

; p<0,05*
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Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile sinava hazirlik kaygi toplam ve
alt boyutlar1 (kuruntu, duyussal) arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Anlaml farkliligin, tim parametrelerde kadin katilimcilardan

kaynaklandig1 saptanmustir.

Tablo 5. Spor Yapma Durumuna Goére Smava Hazirlik Kaygi Diizeylerinin

Karsilagtirmasi
n X SS t p

Spor Yapiyor 88 20,5341 6,15686 -2,088 ,038
Kuruntu

Spor Yapmiyor 94 22,3511 5,57974

Spor Yapiyor 88 32,1932 9,55427 -1,954 ,049
Duyussal

Spor Yapmiyor 94 34,7340 7,95576
Toplam Sinav  Spor Yapiyor 88 52,7273  15,45608 -2,056 ,041
Kaygisi Spor Yapmiyor 94 57,0851 13,10558

p<0,000%**; p<0,01**; p<0,05*

Aragtirmaya katilan bireylerin spor yapma durumu ile sinava hazirlik kaygi
toplam ve alt boyutlar1 (kuruntu, duyussal) arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05). Anlamh farkliligin, tiim parametrelerde spor yapmayan katilimcilardan
kaynaklandig1 saptanmugtir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, spor yapan ve yapmayan 6grencilerin yeme davranislari ile sinav
kaygi diizeyleri arasindaki farkliliklar1 incelemek amaciyla yapilmigtir. Arastirma
bulgulari, yeme davranislari agisindan cinsiyetler arasinda anlamlh farklar
bulundugunu gostermistir. Kadin 6grencilerin, 6zellikle kisith yeme ve duygusal
yeme gibi yeme davranisi alt boyutlarinda erkeklere gore daha yiiksek puanlara sahip
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, Weinstein (1997) ve Gedik ve arkadaslarinin (2023)
yaptig1 arastirmalarla uyumludur. Her iki caligma da kadmlarm erkeklere kiyasla
daha ytliksek yeme davranigi puanlarma sahip oldugunu gostermistir. Aym sekilde,

Varlamov ve arkadaglarinin (2020) gergeklestirdigi calismada da kadinlarin yeme
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davraniglar toplam ve alt boyutlarda erkeklerden daha yiiksek puan aldigi rapor
edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, smav kaygisi gibi stres yaratan durumlarda
kadmlarm yeme davraniglarinda daha fazla degisim yasadig1 sdylenebilir.

Arastirma sonuglaria gore, spor yapma durumu ile yeme davranislart arasinda
da anlamli farkliliklar bulunmustur. Spor yapan bireylerin kisitli yeme alt boyutunda
daha yiiksek puanlara sahip oldugu, duygusal ve digsal yeme alt boyutlarinda ise spor
yapmayan bireylerin daha yiliksek puan aldig1 goriilmiistiir. Hallag (2019) ve Karagdz
ve Saracli (2022) bu durumu destekleyen bulgular elde etmislerdir. Hallag’in
calismasinda spor yapan bireylerin yeme davraniglarini kontrol etme yeteneklerinin
daha yiiksek oldugu ve kisitlayici1 yeme davraniglarinin spor yapmayanlara gore daha
yaygin oldugu saptanmistir. Benzer sekilde, Karagéz ve Saracli, spor yapan
bireylerin yeme davranislariin spor yapmayanlara kiyasla daha saglikli oldugunu ve
sporun bireylerin yeme aliskanliklar1 tizerinde diizenleyici bir etkisi oldugunu
belirtmislerdir. Diizenli spor yapmanin bireylerin fizyolojik ve psikolojik gelisimine
olan katkilarmm yam swra yeme davramislarimi da pozitif yonde -etkiledigi
goriilmektedir (Dubbert et al., 2002; Hu et al., 2001; Giovannucci et al., 1995). Spor,
obezitenin 6nlenmesi, kemik ve kas sagligmm korunmasi gibi fizyolojik faydalarinin
yani sira, bireylerin yeme davranig bozukluklarini kontrol altinda tutmada 6nemli bir
arag olarak kullanilmaktadir.

Sinav kaygist ile ilgili bulgular incelendiginde, cinsiyetler arasinda anlamli farklar
bulunmustur. Ozellikle kuruntu ve duyussal alt boyutlar ile sinav kaygisi toplam
puanlarinda kadmn bireylerin erkek bireylere gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgu, Softa, Karaahmetoglu ve arkadaslarinin (2012) yaptig
calismay1 desteklemektedir. S6z konusu caligmada kadin Ogrencilerin erkek
Ogrencilere gore daha yiiksek sinav kaygist diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.
Eylem (2005) de tiniversite sinavina hazirlanan 6grenciler lizerinde gergeklestirdigi
aragtirmada benzer sonuglara ulasmis, kadin katilimcilarin sinav kaygisinin erkek
katilimcilara oranla anlamh diizeyde daha yiiksek oldugunu rapor etmistir.
Literatiirdeki bu bulgular, kadin bireylerin sinav kaygis1 konusunda daha hassas

oldugunu ve smav donemlerinde daha yiiksek diizeyde kaygi yasadiklarimi
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gostermektedir. Bu kaygi, yeme davraniglarina da yansiyabilir ve kadmlarm stresle
basa ¢ikmak icin yeme aligkanliklarinda daha belirgin degisiklikler gostermesine
neden olabilir.

Arastirma sonuglarina gore, spor yapma durumu ile sinav kaygisi arasinda da
anlamh farkliliklar bulunmaktadir. Spor yapmayan bireylerin, kuruntu ve duyussal
alt boyutlarda ve smav kaygisi toplam puanlarinda spor yapan bireylerden daha
yiiksek puanlar aldigi tespit edilmistir. Dalkiran (2012), dershanelerde egitim goren
Ogrenciler {iizerinde gerceklestirdigi arastirmada, fiziksel olarak aktif olan
ogrencilerin daha az smnav kaygis1 yasadigmi bulmustur. Benzer sekilde, Oznur
(2014) tarafindan yapilan calismada, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan dgrencilerin
kayg1 seviyelerinin, diigiik fiziksel aktiviteye sahip olanlara kiyasla daha diisiik
oldugu rapor edilmistir. Erdogan (2012) ise serbest zaman etkinliklerine katilan
ogrencilerin katilmayanlara gére daha diisiik smav kaygisma sahip oldugunu
belirtmistir. Clevland (2017) de sportif faaliyetlere katilan bireylerin daha diisiik
kaygi diizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur. Tiim bu bulgular, diizenli
fiziksel aktivitenin 6grencilerin kaygi diizeylerini kontrol etmede 6nemli bir arag
oldugunu gostermektedir. Genel olarak, fiziksel aktivitenin biligsel ve psikolojik
gelisim iizerinde olumlu etkileri oldugu ve smav kaygisim azaltmada etkili bir
yontem oldugu diisiiniilmektedir. Sporun, fiziksel gelisimin yani sira bireylerin stres
yonetimi, kaygi kontrolii ve psikolojik dayaniklilik gibi biligsel siireclerini de
giiclendirdigi goriilmektedir.

Sonug olarak, sporun sinava hazirlanan 6grencilerin hem yeme davranist hem de
sinav kaygis1 iizerinde etkisi oldugu saptanmistir. Spor yapan 0Ogrencilerin
yapmayanlaragore daha saglikli yeme aligkanliklarina sahip oldugu, ayrica sinav
kaygilarmin daha diisiik oldugu saptanmustir. Bu dogrultuda sportif faaliyetlere
katihmimn yalmzca fiziksel saglhigi degil ayrica psikolojik saglik ve beslenme
davraniglar1 iizerinde de etkili oldugu soOylenebilir. Bundan dolay1 egitim
kurumlarinda sportif faaliyetlerin tesvik edilmesinin gengler i¢in hem akademik
basarilarini hem de genel saglik durumlarini desteklemede bir arag olabilecegi

disiiniilmektedir.
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