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TESEKKUR

Oncelikle lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca bana her zaman yardim eden,
sorularima sikilmadan cevap verip bu sekilde merak duygumu taze tutan,
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Arastirma Goérevlisi Ozkan BEYAZ, Prof. Dr. Selcuk AKPINAR, Dr. Ogr. Uyesi
Kiirsat OZCAN ve Dog. Dr. Ozden TASGIN’a ¢ok tesekkiir ederim. Arastirmami
yapmam da destek olan Nevsehir Genglik Spor i1 Miidiirliigii’nde gorev yapan Resul
KOSTEKCI, isa DEMIR ve Hakan KOSTEKCI hocalarima tesekkiir ederim. Spor
bilimine katki saglamak amaciyla arastirmaya gonillu katilan atletizm sporcularina
ayrica ¢ok tesekkiir ederim.

Bugiinlere gelmemde bana her zaman destek olan, fikirlerimin arkasinda duran,
hedeflerime ulagmami saglayan degerli aileme sonsuz tesekkiir ederim.

Bu siirecte calistim, 6grendim, diistim, kalktim, yoruldum, dinlendim ve bir¢ok
deneyim elde ettim. Bas 6gretmenlerimin 6grettigi gibi Tiirkiye'de ve Diinyada spor
biliminin gelismesi i¢in her zaman c¢alisacagima, gilizel vatanima ve milletime hayirh
bir evlat olmak i¢in durmadan yiiriiyecegime ant i¢erim.

Son olarak ¢ok sevdigim iki s6z ile bitirmek istiyorum. Birincisi “Aptalca sorular
sorun, eger sormazsaniz aptal kalmaya devam edersiniz.” ikincisi ise “Merak bu
cagda akademik basaridan ve zekadan daha onemli kabul ediliyor.” Merak eden ve
sorgulayan bir Turkiye gérmek tmidiyle...



ADOLESAN DONEMDEKI ATLERDE KOSU ANTRENMANI SIDDETININ
UYKU KALITESI VE UYKU SURESI UZERINE ETKILERI

Durmus Faruk AKSAN

Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dal, Yiiksek Lisans, Agustos 2023

Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Ugur ODEK

OZET

Uyku ve egzersiz birbirini fiziksel ve psikolojik yollarla etkileyebilen, sportif
performans i¢in dnem tagiyan iki bilesendir. Uyku toparlanma siirecinin bir pargasi
olarak kabul edilir ve egzersizin siddeti, hacmi, zamani1 gibi bir¢ok faktérden
etkilenir. Bu ¢alismada atletlerin uyku kalitesi ve siirelerinin antrenman siddetinden
nasil etkilendigi agiklanmaya calisilmistir. Calismaya addlesan donemdeki 5 kadin
(vas: 15,8+1,30y1l, boy: 166,60+6,87cm, kilo: 51,20+5,58kg) ve 5 erkek (yas:
14,2+0,83y1l, boy: 166,80+8,34cm, kilo: 46,8+8,28kg) toplam 10 atlet katilmigtir.
Altr haftalik genel hazirlik antrenman donemi siiresince atletlerin dinlenik kalp atim
sayilari, egzersiz kalp atim sayilari, uyku stireleri ve uyku kaliteleri verileri aktivite
monitorleri ile haftada 2 giin olmak iizere toplanmistir. Elde edilen olgiim
sonuglarinin cinsiyete gore gruplar arasi karsilagtirmalart Mann Whitney U Testi
kullanilarak, grup ici farklar1 Wilcoxon Eslestirilmis Gruplarda iki Orneklem Testi
kullanilarak yapilmistir. Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesine ise
Spearman Korelasyon Katsayisi goz Oniinde bulundurulmustur. Arastirmanin
sonuclar1 atletlerin 6 haftalik siirecte KAH rezervlerinin yaklasik %70-80’1
siddetinde antrenmanlarini siirdiirdiiklerini gostermektedir. Alt1 haftalik siire¢ goz
ontinde bulunduruldugunda kadin ve erkek atletlerin egzersiz kalp atim sayilari, uyku
kaliteleri ve uyku siireleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Bununla
birlikte, hem kadin hem de erkek atletlerin 1. ile 6. hafta uyku kaliteleri ve 1. ile 6.
hafta uyku siireleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Calismanin ilgi
ceken bulgusu egzersiz siddeti ile uyku kalitesi ve uyku siiresi arasindaki iliskilerin
incelenmesi sonucu ortaya c¢ikmistir. Bulgular egzersiz siddeti arttikca uyku
kalitesinin ve uyku siiresinin anlamli sekilde azaldigini, 6zellikle kadin atletlerin
uyku diizenlerinin egzersiz siddetinden daha fazla etkilendigini gostermektedir
(p<0,05). Elde ettigimiz bulgulara dayanarak egzersiz siddeti belirlenirken 6zellikle
kadin sporcularin uyku kalitesi ve siiresinin goz Onilinde bulundurulmasinin
toparlanmanin kalitesini arttiracagi ve dolayisiyla performansa olumlu katki
yapacagini sdylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Atlet, Kosu, Uyku
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EFFECTS OF RUNNING TRAINING INTENSITY ON SLEEP QUALITY
AND SLEEP DURATION IN ADOLESCENT ATHLETES

Durmus Faruk AKSAN

Nevsehir Hac1 Bektas Veli University, Institute of Social Sciences, Department
of Physical Education and Sports, M.A., August, 2023 Supervisor: Assist. Prof.
Ugur ODEK

ABSTRACT

Sleep and exercise are two components that can affect each other physically and
psychologically and are important for sportive performance. Sleep is considered a
part of the recovery process and is affected by many factors such as the intensity,
volume and time of exercise. In this study, it has been tried to explain how the sleep
quality and duration of the athletes are affected by the training intensity. Five women
(age: 15,8+1,30 year, height: 166,60+6,87cm, weight: 51,20+5,58kg) and 5 men
(age: 14,2+0,83 year, height: 166,80+8,34cm, weight: 46,8+8,28kg) a total of 10
athletes participated to the study. During the six-week general preparation training
period, the resting heart rate, heart rate during the exercise, sleep duration and sleep
quality data of the athletes were collected with activity monitors 2 days a week.
Intergroup comparisons of the obtained measurement results according to gender
were examined using the Mann Whitney U Test, and the Wilcoxon Paired Groups
Two-Sample Test to examine intragroup differences. The Spearman Correlation
Coefficient was taken into account to examine the relationships between the
variables. The results of the research show that the athletes continue their training at
an intensity of approximately 70-80% of their HR reserves during the 6-week period.
Considering the total duration, no significant difference was found between exercise
heart rate, sleep quality and sleep duration of male and female athletes (p>0,05). In
addition, there was no significant difference between the 1st and 6th week sleep
quality and 1st and 6th week sleep duration of both female and male athletes
(p>0,05). The interesting finding of the study emerged as a result of examining the
relationships between exercise intensity, sleep quality and sleep duration. Findings
show that as exercise intensity increases, sleep quality and sleep duration decreased
significantly, and the sleep patterns of female athletes are more affected by exercise
intensity (p<0,05). Based on the findings we have obtained, it is possible to say that
considering the sleep quality and duration of especially female athletes when
determining the exercise intensity will increase the quality of recovery and thus
contribute positively to performance.

Keywords: Adolescent, Athlete, Running, Sleep
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GIRIS

Literatlirde atma, atlama, kosma ve ¢oklu yarisma disiplinlerini kapsayan “Atletizm”
kelimesinin ~ kaynagt  Fransizca  “L’ATLETDSME”dir.  “Atlet”  olarak
isimlendirdigimiz sporcu ise eski Yunancada “athletes” kelimesinden gelir ve “bir
odiil karsilig1 yarisan kisi” olarak bilinmektedir. Insanoglu ¢ok eski ¢aglarda yasam
miicadelesi verirken atletizme baslamustir. Insanlar yillar gectikce atletizmin temel
dali olan kosularda, atlamalarda ve atmalarda giinden giline kabiliyet kazanmustir.
Vahsi ve av hayvanlarina karst kazanilan bu becerileri kendi kabilesinin diger
tiyelerine kars1 gostermek istemesi, ilk yarigma diislincesini yaratmistir. Atletizm tiim
zamanlarin en eski ve en ¢ok ilgi goren spor dallarindan biridir. Atletizm kosma,
atlama ve savurma gibi insanin ana hareketlerinden ortaya ¢ikmistir (Yapict ve
Ersoz, 2003). Atletizmin ana diisiince yapisi; zaman, mesafe ve yliksekliktir. Kosular
zamana, atmalar mesafeye, atlamalar ise yiikseklige karsi konulan miicadeleleri ifade
etmektedir (Caliskan, 2013). Demirci’nin (2005) atletizm simiflandirmasina gore
atletizmi dort baslik altinda toplayabiliriz. Bu basliklar: kosular, atlamalar, atmalar
ve c¢oklu yariglardir. Kosular, pist kosular1 ve yol kosular1 olarak iki gruba ayrilir.
Pist igerisinde yapilan kosulara pist kosulari, pist disinda yapilanlara da yol kosulari
ya da kir kosular1 denilmektedir. Pist ve yol kosular1 yapildiklar1 yerlere, sporcularin
cinsiyetlerine, kosu mesafelerine ve kosu sirasinda kullanilan araglara gore kendi
aralarinda alt boliimlere ayrilir. Kosular kisa, orta ve uzun mesafe olarak ii¢
kategoriye ayrilir. Kisa kosular 100 m kosusu, 200 m kosusu ve 400 m kosusu olarak
tice ayrilir. Orta mesafe kosular1 800 m ve 1500 m olarak ikiye ayrilir. Uzun mesafe

kosular1 3000 m, 5000 m ve 10000 m olmak iizere iige ayrilir.

Performans; bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik
verim olarak tanimlanmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997). Cagimizin modern spora
bakis agisi, yiiksek sportif performansin sinirlarini zorlamaktadir ve bundan dolay1
spor bilimleri alaninda performans1 gelistirmeye yonelik sayisiz arastirma
yapilmaktadir. Bu aragtirmalarin amaci, miisabaka ve antrenman i¢inde sporcularin
en az hata ile daha fazla verim elde etmesine yardimci olmaktir (Thompson vd.,
2008). Bu calismalara 6rnek verecek olursak Whipp ve Ward 1992 yilinda yaptiklar

calismalarla 1998 yilinda kadinlarin erkekler kadar hizli maraton kosacaklarini 6n



gormiislerdir. Fakat daha dnemlisi maraton kosu zamaninin 2:02:59 gibi bir zamana
gerileyecegini performansi etkileyen tiim faktorleri hesaba katarak iddia etmislerdir.
Whipp ve Ward maratonun stiresini yil olarak dogru tahmin etmemistir fakat tiim
branglarda sportif performans adina ¢ok 6nemli gelismeler yasanmistir ve yasanmaya
da devam edilmektedir. 16 Eylil 2018’e erkeklerde maratonun tim zamanlarin
rekoru kirilarak 2 saat 1 dakika 39 saniyeye gerilemistir. Kadinlarda ise 13 Ekim
2019 da 2 saat 14 dakika 04 saniyeye diismiistiir ve yeni rekor kirtlmistir (World
Athletics, 2020). Arastirmacilarla birlikte sporcular performanslarini gelistirebilmek,
daha kuvvetli, hizli, esnek, giiclii, dayanikli ve donanimli olabilmek i¢in devamli bir
merak i¢indedirler. Spor ekipmanlarindaki teknolojik gelismeler ve fiziksel
antrenmanlar, modern sporlarda performans gelistirme merakini biiyiik oranda
karsilayabilmektedir (Strack, Linden ve Wilson, 2011). Fakat sportif performansi
gelistirmek basit bir siire¢ degildir. Sportif performansin karmasik olmasinin nedeni,
sonucu etkileyen unsurlarin sayisinin fazlaligt ve gesitliligidir. Bu unsurlar,
performansi iyi ve kotii etkileyebilirler ve olusum kaynaklarina gore igsel ve dissal
faktorler olarak ikiye ayrilirlar. igsel faktorler; yaygin olarak insanda bulunan, biraz
genetik aktarim sonucu, yillar gectikce kiigiik degisikliklerle farklilasabilen ve
disaridan tlizerine etki imkani ¢ok sinirli olan veya hig etki yapilamayan etkenlerdir.
Igsel faktorlere verilecek Ornekler arasinda anatomik yapr (Strudwick, Reilly ve
Doran, 2002; Leone, Lariviere ve Comtois 2002), yas (Tomkinson, Olds ve Gulbin,
2003), cinsiyet (Rickenlund vd., 2003; Korhonenii, Mero ve Suominen, 2003),
genetik (Gayagay vd., 1998; Lee ve Lindpaintner, 1993; Montgomery vd., 1997;
Montgomery vd., 1999) bulunmaktadir. Bunlarla birlikte, otonom sinir sistemi,
psikolojik faktorler (Prokop, 1976; Barling ve Abel, 1983; Hellandsig, 1998;
Druckman ve Bjork, 1994) performans: etkileyen icsel faktorlerin baslicalaridir.
Digsal faktorler insanin kontrolii disinda olan insan viicudunun ve yapisinin sebep
olmadig1 disaridan gelen durumlan ifade etmektedir. Performans: etkileyen dissal
faktorlere verilebilecek Ornekler arasinda sicaklik (Rico-Sanz vd., 1996), iklim
(Prokop, 1976), sporcu beslenmesi, uygun antrenman programi, aile destegi, arkadas
cevresi, maddi imkanlar, antrenor (De Bosscher vd., 2006; Kuchler, 2008; Bernard
ve Busse, 2004; Pekel, Aydos ve Onay, 2006), sporcunun sakatlanma ihtimali
(Katelaris, Carrozzi ve Burke 2003), doping, ergojenik yardim, disaridan gelen

olumsuz sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme ydntemleri, cinsellik


https://search.trdizin.gov.tr/yazar/detay/694271/latif-aydos

(Prokop, 1976), rol model belirleme (Celik, 2021), takdir edilme gudusu (Testa,
1999), 1smmma (Soligard vd., 2008), esneklik (Kahya, 2023), dinlenme araligi
(Miiniroglu ve Diker, 2021), uyku dizeni ve Kalitesidir (Katelaris, Carrozzi ve
Burke, 2003). igsel faktorlere disaridan etki imkanimiz smirli iken dissal faktorleri
icsel faktorlere gore uygun sartlar ve miidahaleler ile degistirmek ve gelistirmek
miimkiindiir. Bundan dolay1 da sportif performansi artirmak isteyen bir kisi digsal
faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak isterse, sporcu i¢in daha kolay olmasiyla
birlikte daha etkin sonuclar yaratacaktir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009; Strack,
Linden ve Wilson, 2011).

Egzersiz sonrasi iyilesme, tiim sporcular i¢in Onemlidir. Sporcularin tam bir
toparlanma saglamalar1 i¢in uzun siiredir spor bilimciler ve antrendrler en dogru
toparlanma yontemini bulmak i¢in ¢aba harcamaktadirlar. Sporcularin diger giine
hazir olabilmeleri i¢in en temel biyolojik faaliyetlerinden biri olan uyku, sporcularin
viicut dokularinin yasamlarin1 devam ettirebilmeleri ve sporda yeterli performansi
sergileyebilmeleri igin strekli aktif olan metabolik siire¢lerden arindig1 ve diger giin
icin bedenini yeterli fizyolojik performansa hazirladigi 6nemli bir stirectir (Fuller,
Gooley ve Saper, 2006). Insan sagliginda uyku fiziksel, bilissel performans, saglikli
ve mutlu hissetmek i¢in énemli bir role sahip oldugu diisiiniilmektedir (AlDabal ve
BaHammam, 2011). Bundan dolay: insan hayatin1 yaklasik yilizde 33’{inii uyku ile
gecirmektedir (Simpson, Gibbs ve Matheson, 2017). Uykunun insanin temel saghga
olan faydalarindan daha 6tesinde (Goel vd., 2015), atletik bir varlikta uyku, onarici
ve fizyolojik etkileri sebebiyle Onemli bir toparlanma stratejisi olarak
tanimlanmaktadir (Halson, 2008). Eger sporcu gerektigi kadar uyursa sporcunun
sportif performansinin gelistirilmesinde yeni bir siir olarak anlamlandirilmis ve
onemi ifade edilmistir (Leeder vd., 2012). Saglikli bir erigskinin gece saatlerinde
neredeyse 10 dakika i¢inde uykuya dalmasi gerekir (Simpson, Gibbs ve Matheson,
2017). Fakat antrenman yogunlugu ve hacmi uykuyu kotii etkileyebilmektedir. Bu
sebeple antrenman saatlerinin dogru planlanmasi1 gerekmektedir. Yapilan ¢aligmalar
0gleden sonraki saatlerde yapilan egzersizlerin sabah saatlerinde yapilan egzersizlere
oranla daha yararli oldugunu gostermistir. Ogleden sonra yapilan egzersizlerin
uykuya dalmanin latent siiresini daha fazla kisalttig1, derin uyku evresini ve toplam

uyku stiresini daha ¢ok uzattig: tespit edilmistir (Venter, 2012; Sasazawa vd., 1998).



Antrenman stresi ve fiziksel iyilesme arasindaki denge yeterince iyi saglanamazsa,
sonraki antrenmanlarda performans negatif sekilde etkilenebilmektedir (Venter,
2012; Giimiisdag, Egesoy ve Cerit, 2015). Kas yorgunlugu veya agri, normal
uykunun bozulmasina bagli inflamatuar sitokinler ile uykuyu negatif yonde
etkileyebilmektedir (Hausswirth vd., 2014). Yetersiz iyilesme, otonom sinir sistemi
kaynaklarin1 azaltabilir, bunun sonucunda kalp hizi degiskenliginde azalma ve
istirahat kalp hizinda artisa neden olmaktadir (Hynynen, 2006). Uykunun viicut
tizerinde iyilestirici ve onarici etkileri, atletik iyilesme iizerinde yararl etkilere sahip
olabilir. Ozellikle immiin sistem ve endokrin sistemlerinde uykusuzlugun sebep
oldugu bozukluklar iyilesme siirecini ve dolayistyla antrenmana adaptasyonu
bozabilir. Uygun uyku kalitesi ve miktari, profesyonel sporcular igin mevcut olan en

iyi iyilesme stratejisi olarak bildirilmistir (Reilly ve Edwards, 2007).

Uyku, kardiyorespiratuar dayanikliigi (Azboy ve Kaygisiz, 2009), ndromotor
performansi (Boonsta vd., 2007), duygu durumunu, odaklanmay1 ve metabolizmay1
etkilediginden, spor performansinin yiiksek ihtimal ile uykudan etkilenecegini
diistinmek mantiklidir (Luke vd., 2011). Uykunun bir baska etkisi atletik performans
tizerinde biiyiik oranda ve dogrudan insanin ana biyolojik ritimlerinden biri olan
“sirkadiyen donglsune (uyku-uyaniklik)” baglidir. Bu ritim, insan viicuduna
sabahlar1 uyanik olmalarin1 ve geceleri uyumalarmi saglar. Her sporcunun uyku-
uyaniklik durumuna gore kendi 6zgiir iradesi ile tercih ettigi uyku programi vardir.
Eger sirkadiyen faz ve uyku programi birbirine uymuyorsa, uykunun miktar1 ve
kalitesi etkilenecektir. Bunun sonucunda sirkadiyen déngusiinde ki sorun, kas giic,
motor kontrol, esneklik, biligsel kontrol gibi sporcunun performansini etkileyecek
faktorler Gzerine direkt etki yapar. Bundan dolay1 dogru zamanda yapilmayan yani
cok erken veya ¢ok ge¢ yapilan antrenmanlarin sirkadiyen dongiisiine ve homeostatik

ritim tizerine olumsuz etkileri bulunmaktadir (Ulusoy, 2020).

Uyumadan 6nce giinlin herhangi bir saatinde egzersiz yapmanin o gece uykuya
dalmaya yardim ettigi ve daha rahat bir uyku uyuyacagina dair genel bir varsayim
vardir. Bu genel 6n gorii ve beklenti, epidemiyolojik ¢aligmalarla desteklenmistir

(Singh, Clements ve Fiatarone, 1997; Vuori vd., 1988). Fakat yakin zamanlarda



yuritilen  deneysel  c¢alismalar  epidemiyolojik  ¢alismalarin  sonuglarini
desteklememis ve belirli bir planda siirekli egzersiz yapmanin gece uykusu Uzerine
olumlu etkilerini gosterememistir (Youngstedt, O’connor ve Dishman, 1997,
Youngstedt vd., 2003). Yapilan ¢alisma sonuglar1 arasindaki anlagsmazlik egzersizin
stiresi, tipi, gin icinde hangi vakitlerde yapildigi, deneysel kosullarin
saglanmasindaki yontem farklilifi, yas grubundan kaynaklanan farkliliklar gibi
cesitli nedenlerden kaynaklanabilir. Epidemiyolojik ¢alismalar uzun stireli egzersizin
yine uzun siireli uyku aligkanlig iizerine etkilerini incelerken, deneysel arastirmalar
genellikle akut egzersizi takip eden birka¢ gece icindeki uykuya etkilerini
degerlendirmistir. Yapilan egzersizin kadin ve erkeklerin uykusunun {izerindeki
etkisinin farklilik gosterdigi bildirilmektedir (Driver ve Taylor, 2000; Kubitz vd.,
1996). Kadinlarin katilimci olarak yer aldigi uyku ve egzersiz ile ilgili ¢alisma
sayisinin erkeklere gore daha az oldugu dikkat gekmektedir. Buna karsin meta-analiz
sonuglarina gore egzersiz, uykuyu kadinlarda daha fazla etkilemektedir
(Montgomery vd., 1988). Uyku ve egzersiz iliskisini inceleyen c¢alismalarda
egzersizin tipi ve siddeti ile ilgili arastirmalarin daha fazla yapilmasi gerekliligi

vurgulanmistir (Kovac vd., 2020).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci kosu antrenmani siddetinin ad6lesan donemdeki sporcularda
uyku kalitesi ve siiresi tizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirmanin bir diger
amaci ise elde edilen bilgilerin paylasilmasi ile alanda faaliyet gosteren antrendrlerin

antrenman siddeti ve uyku arasindaki iligkiyi anlamalarin1 saglamaktir.

Arastirma Problemi
Adolesan donemdeki atletlere uygulanan kosu antrenmani siddetinin uyku kalitesi ve

uyku siiresi lizerine etkisi var midir?



Hipotezler

1.Erkek ve kadin katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku kalitesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

2. Erkek katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku kalitesi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur.

3. Kadin katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku kalitesi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur.

4. Erkek ve kadm katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku kalitesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

5. Erkek katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku siiresi arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur.

6. Kadin katilimcilarin kosu egzersizi siddeti ve uyku siiresi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark yoktur.

7. Erkek katilimcilarin 1. Ve 6. Hafta uyku kaliteleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur.

8. Kadin katilmecilarin 1. Ve 6. Hafta uyku kaliteleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur.

9. Erkek katilimcilarin 1. Ve 6. Hafta uyku siireleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur.

10. Kadin katilimcilarin 1. Ve 6. Hafta uyku siireleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik yoktur.

Simirhiliklar

1. Bu aragtirma, Nevsehir il merkezinde amagli 6rnekleme yontemine gore seg¢ilmis
10 addlesan donemdeki 14-17 yas araligindaki kiz-erkek atletler ile sinirlidir.

2. Kosu antrenmanlarinda alinan 6l¢iimler haftada 2 kere ve 6 hafta ile sinirlidir.

3. Arastirma, arastirmada kullanilan 6lgme araglart olan “GT9X Link Aktivite

Monitori” ve H10 Kalp Atim Sensorii” ile elde edilen sonuglarla sinirhidir.



BIRINCi BOLUM
ATLETIZM

1.1. Atletizmin Tarihgesi

Insanligin tarihi yaklasik 2,5 milyon yil énce Afrika topraklarinda baslamistir.
Afrika’nin giiney kisminda bulunan Olduvai Bogazi ve dogu kisminda bulunan
Turkana Go6li etrafinda saptanan bir¢ok fosil buluntusu, Homo tiiriiniin meydana
cikisinin Afrika kitast olduguna dair kanit 6zelligi tasir (Leakey, 1998; Leakey ve
Lewin 1998; Boyd ve Silk, 2009; Stringer 2011; Lewin, 2015). Atletizmin de ayni1
zaman diliminde insanligin varolusu ile ortaya ciktigini sdylemek yanlis olmaz.
Insanlar yiyecekleri arayarak yasamim siirdiirmiislerdi. Bu siirecte tehdit unsuru bir
canli oldugunda ve avlanmak igin hizli kosmak zorundaydilar. insanlar yasamlarini
stirdlirebilmek i¢in ayrica dogadan elde edilen maddeleri uygun hale getirerek kesici
amac ile kullanilmasina olanak saglamiglardi. Bu sekilde avcilikta gelisim
gostermiglerdi. Dogadan elde ettikleri bu silahlarla avlamak istedikleri canlilara
dogru atarak avlar1 yakalamislardi ve bdylelikle besin ihtiyaglarini karsilamiglard:
ayn1 zamanda kendilerini dis tehditlerden korumuslard: (Braidwood, 2008). Insanlar
boylelikle yillar gectikce hayatta kalabilmek i¢in atletizmin temel dali olan
kosularda, atlamalarda ve atmalarda giinden giine kabiliyet kazanmigti. Bu kazanmis
olduklar1 becerileri i¢inde bulundugu kabilenin diger bireylerine kanitlamak istemesi,
ilk yarigma fikrini ortaya ¢ikarmistir (Demir, 2005). Tarihsel siirecte siirekli geliserek
ilerleyen bu diisiince Olimpiyatlarin mottosu olan “Citius, Altius, Fortius”, Tiirkce
karsilig1 “Daha Hizli, Daha Yiiksek, Daha Giicli” atletizm sporunu tanimlamaktadir.
Atletizm basit ve siradan bir sekilde Olimpia’da antik oyunlarda sadece bir kosu
yarig1 olarak basladiktan sonra giiniimiize rakiplerinden daha hizli kosabilmek, dal
yiiksege sigrayabilmek ve daha ileri atabilmek i¢in profesyonellik gerektiren bir spor

haline gelmistir (Antikiteden Moderniteye Olimpiyat Sporlar1 Ansiklopedisi, 2003).



Giliniimiize geldigimizde ise atletizm disindaki spor branglarinin 1sinma boliimiinde
kosu temelli egzersiz ve ¢alismalar bulundugundan atletizm tiim sporlarin “anas1”

olarak tavsif edilmektedir (Coskuntiirk, 1999).

Atletizm birgcok farkli bilim insami tarafindan farkli sekilde tanimlanmistir. Bu
tanimlara bakacak olursak Isler’e gore Atletizm: gesitli hareket formlarmin bir araya
gelmesiyle ortaya ¢ikan komplike bir spor dalidir (Isler, 1997). Demirci’ye (2013)
gore ise atletizm: giliniimiiz atletizmini kosular, atlamalar, atmalar ve ¢oklu yariglar
olarak dort ana baglik altinda siniflandirabiliriz. Kosular, pist kosular1 ve yol kosulari
olarak iki gruba ayrilir. Pist icerisinde yapilan kosulara pist kosulari, pist disinda
yapilanlara da yol kosular1 ya da kir kosular1 denilmektedir. Pist ve yol kosulari
yapildiklar1 yerlere, sporcularin cinsiyetlerine, kosu mesafelerine ve kosu sirasinda
kullanilan araglara gore kendi aralarinda alt boliimlere ayrilir. Kosular kisa, orta ve
uzun mesafe olarak ii¢ kategoriye ayrilir. Kisa kosular 100 m kosusu, 200 m kosusu
ve 400 m kosusu olarak iice ayrilir. Orta mesafe kosulart 800 m ve 1500 m olarak
ikiye ayrilir. Uzun mesafe kosulari 3000 m, 5000 m ve 10000 m olmak Uzere ugce
ayrilir. Atletizm olimpiyatlarda kogsma atlama ve savurma gibi farkli 6zelliklerden
olusan zengin bir disipline sahiptir. Bu disiplinler insanin ana hareketlerinden ortaya
c¢ikmistir. Modern Olimpiyatlarin temelini olusturan atletizm sporu c¢ogu spor
branginin oOniinde gelmektedir (Yapict ve Erséz, 2003). Farkli dillerde atletizm
kelimesine baktigimizda ise Fransizca “L’ATLETDSME” olarak kullanilan ve
literatiirde “Atletizm” anlamina gelen bu kelime kosma, atma, atlama, yiiriime ve
coklu yarigma disiplinlerinden olusur. Atletizmin kelime anlamini inceleyecek
olursak Yunancada kavga ve miicadele anlamima gelen athlos kelimesinden
tiiremigstir. Atletizm; bireylerin kazanmis oldugu becerileri ciddi bir duruma getiren
bazi dogal hareketlere verilmis bir isim olarak aciklanabilir. Dogal olarak
adlandirdigimiz bu hareket paternleri dogada kosular, atmalar ve atlamalar olarak yer
almaktadir. Atletizmin ana felsefesinde; zaman, mesafe, yiikseklik bulunmaktadir.
Kosular zamana, atmalar mesafeye, atlamalar ise ylikseklige karsi konulan

miicadeleleri ifade etmektedir (Caligkan, 2013).

Tiim sporlarin temeli atletizm kabul edilirken, emekleme evresini tamamlamis bir

cocugun hareketi olarak ta tanimlanabilmektedir. Cocuk, bu evrede; yiiriir, kosar,



ziplayip atlar ve eline gegenleri firlatir. Iste; bu hareketler atma, yiiriiyiis, kosu ve
atlama olmak {izere; atletizm sporunun igerigini olusturmaktadir. Kosu, yiiriime,
atlama ve atma insanin dogal hareketlerini olusturmaktadir. Bu dogal hareketler
insan, yasamini siirdiirebilmek i¢in avlanmak ve avdan kagmak i¢in farkli yollar
denemistir. Insanlarin kiigiikliikten o6liinceye kadar yaptigi bu hareket kaliplari
insanlarin yasamini devam etmesini saglamistir. Tiim bu olaylarin gerceklesmesi icin
hizli bir kosu ile gerceklestigini soyleyebiliriz. Kosular sadece insanlarin yasamini
devam ettirmek i¢in degil ayn1 zamanda Eski Yunanlilarda kisa mesafe kosulari,
bedeni egitmek, gelistirmek ve tanrilart memnun etmek i¢in de yapilmistir. Tarihte
yapilan ilk atletizm oyunlar1 M.O. 1453 yilinda Yunanistan’da yapilmistir. Bunlar
olimpiyat oyunlarmmin Onciileri olmustur. Misir, Cin, Hindistan, Girit ve
Mezopotamya’da yapilan kazilarin sonucunda atletizm ile ilgili ¢alismalarin
yapildig1 kazilardan 6grenilmektedir. Olimpiyatlarin baslangicini inceledigimizde ise
Antik ¢agm ilk Olimpiyatlarinin baslangict M.O. 776 yilinda yarisma programina
girmistir. Bu yarisma dallarin1 soyle siralayabiliriz (Demir, 2005; Keten, 1989;
Tekil, 1984):

Stadyon veya Dramos kosusu: Bir stadyon kosusu 192,27 metre (m) kadardir. Bu
mesafe, glinimiiziin 200m. Kosusuna esdegerdir. Diaulos: Cifte Stadyon kosusu; bu
kosu, siitun etrafinda bir kez donme sartiyla yapilmis iki stadyon biiyiikliigiinde bir
kosudur. Bu mesafe, giinlimiiziin 400m. Kosusuna esdegerdir. Hippios: Dort stadyon
mesafesinden olusan kosulardir. Bu kosu, hiz kosu mesafesini agsa da giiniimiiziin

800 m. Kosusunun karsiligidir (Alpman, 1972).

1850 yillarinda bilingli spor anlayisi Ingiltere’de baslanmistir. Bu spor anlayist
basladiktan sonra Cambridge ve Oxford Universiteleri amatdr atletizmin gelismesi
icin gorev almuslardir. Ingiliz gengleri, egitim siirecinde bos zamanlarinda
degerlendirmek, siiflar ve okullari arasi1 yarismalarda gii¢lerini kanitlamak i¢in kisa
mesafe kosulari yapmislardir. Ingilizlere ek olarak 1868’de Newyork’ta atletizm
kuliibii kurulmus ve 1895°te bu kuliibiin organizasyonu ile Amerikali ve Ingiliz
Atletler yarigsmuslardir. Ilk atletizm kuliibii 1861 yilinda kurulmustur, ilk atletizm
yarismalar1 1866°da diizenlenmistir. Ilk uluslararasi karsilasma ise 1877°de Ingiltere

ve Irlanda arasinda yapilmistir. Daha sonrasinda ABD, Kanada, Fransa ve diger



birgok iilkede atletizm sporu sevilmis ve yayilmistir. 1896 Olimpiyatlarinda atletizm
misabakalart ¢ok Onemli yer tutmustur. 1972 Stockholm olimpiyat oyunlari
sonrasinda 16 ilkenin katilimi ile 1973 yilinda Berlin’de Amator Atletizm Birligi
kurulmustur (Yildirim, 1997; Duygulu, 1989; Demir, 2005).

Eski zamanlardaki Antik Olimpiyatlar viicut kiiltliriiniin gelismesinde ¢ok biiyiik
O6neme sahiptir. Modern vicut Kiltir anlayis: ile beraber; giinlimiizde olimpiyat
yarigsma programina 23 Erkek-14 Bayandan olusan 37 atletizm dali eklenmistir. Bu
sayede atletizm Olimpiyat Oyunlarinda en yaygin spor dalini olusturmaktadir
(Kocadz, 1991). Su anda IAAF biinyesinde bulunan 210 {ilke mevcuttur. 1AAF
Kongresi’ne iiye olan bu iilkelerin federasyonlarinin temsilcileri IAAF Kongresi’nde

iki senede bir araya gelmektedir (Kale, 2006).

1.1.1. Ulkemizde Atletizm

Simons (1992) Yunanlilarin ilk olimpiyatlar1 diizenlerken Orta Asya Tiirklerinden
etkilendiklerini bildirmistir. Bu goriisii, Uygarligin besigi olan Orta Asya’da her yil
tek tanrili dinler icin belli zamanlarda dini torenler yapilip, spor sdlenleri
diizenlenirdi (San, 1984). Eski Tiirklerin yasadiklar1 Altay daglar1 havzasinda yapilan
arkeolojik kazilarda bulunan milattan binlerce yil dncesine ait eserlerden Tiirklerin
sporla ¢ok yakindan ilgili olduklarini anlamaktayiz. Prof. Dr. Wolfrang Eberhard’in
“Cin’in Tarihi” adli eserinde Tiirklerin planl bir sekilde sporla ilgilendiklerini ve
kiigiik yastan itibaren spor yaptiklar ile ilgili bilgiler bulmaktayiz. Eberhard’in aym
yapitinda mabetlerde sik sik spor miisabakalar1 yapildigi, bu miisabakalar arasinda
kosu ve atlama yarigmalar1 da oldugu, erkeklere ek olarak kadinlarin da yarismalara
dahil oldugunu gormekteyiz (Kurat, 1948). Eski Turklerin dinsel geleneklere uyarak
diizenledikleri torenlerde yaptiklar1 yarigsmalar arasinda yaya kosular1 da
goriilmektedir. Kirgizlarin ¢gocuklarimin dogumunda 265 metrelik bir mesafe iizerinde
yaya kosular diizenledikleri, ayrica tek ve ¢ift ayakla hiz alarak ve durarak uzun
atlarlardi ve halk bayramlarinda g¢esitli yarigmalar yaparlardi (Alpman, 1972).
Almanya’daki Berlin Miizesinde bulunan bazi tabletlerde Tiirklerin yapmis olduklar
bu yaya kosular1 hakkinda bilgiler mevcuttur. Bugiin, Moskova Devlet Miizesi’'nde
bulunan ve ¢ok eski donemlere ait olan bazi belgelerde, Cinli bir yazar olan Soy-

Wer’in eserinde Tiirkler’den bahsedilmektedir. Bu eserde Orta Asya’da Kiviska
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bayramlarinda Tiirkler’in ii¢ giin ve li¢ gece siiren giiresleri, yaya kosulari, ath
kosulari, kili¢ ve kalkan miicadeleleri, top oynamalari1 ve ok atmalar1 anlatilmistir

(Efek, 2021)” kaynaklar destekler niteliktedir.

Atletizmin Tiirkiye’de olusumu 1870 yilinda Mekteb-i Sultani olarak adlandirilan
Galatasaray Lisesine Fransa’dan gelen ve Ogrencileri gilizel havalarda Kagithane
cayirina gotiirerek kosma, firlatma ve atlama gibi branslarda atletizm miisabakalari
duzenleyerek atletizmi ilk defa iilkemize getiren kisi olan beden terbiyesi 6gretmeni
Fransiz Curel’i gormekteyiz. Curel’in haricinde insanlarin ilgisini atletizme
yonlendiren bir diger olay ise yonetimi Amerikalilarin elinde bulunan Robert
Kolejinde Amerikan beden egitimi 6gretmenlerin 6grettigi atletizm etkinlikleridir.
Robert kolejine ve Galatasaray lisesinde bulunan Tiirkler arasinda atletizm ile
ilgilenen Ogrenci sayisi artarak cogalmistir ve boylece atletizm iilke geneline

yayimustir (Tekil, 1984).

17 Eyliil 1920 yilinda Istanbul kuliipleri, Tiirk sporunu &rgiitlendirmek istemesiyle
emek alan calismalar sonucunda 10 Agustos 1922 tarihinde, Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki olarak adlandirilan Tiirkiye nin ilk spor teskilatini kurmuslardir
ardindan Ali Sami Yen ilk baskan secilmistir. O zamanlar Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki biinyesinde olan yalmzca ii¢ federasyon vardi. Bu federasyonlar
atletizm, futbol ve giiresti. {1k atletizm federasyon baskanini se¢gmek icin Istanbul’da
toplanan kuliip temsilciler1 13 Haziran 1922°de Ali Seyfi’yi federasyon baskani
olarak se¢mislerdir. Uyeliklerine de unvan Tayfuroglu, Eftal, Burhan Felek, Sevki
Sevgin, Adil Giray ve Rauf Hasagasi gibi isimleri getirilmislerdir. Atletizm
federasyonunun kurulusu ile Tiirkiye’de ilk atletizm yarigmalart baglamigtir
(Yildirim, 1997; Toker, 1989). 5 Eyliil 1924’ te ilk Tiirkiye Atletizm Sampiyonasi
Eskisehir’de diizenlenmesiyle birlikte Tiirkiye’nin IAAF’a (Uluslararasi Atletizm
Federasyonlar1 Birligi) {iyeligi de ayn1 zamanda resmiyete kavusmus oldu (Tirkiye

Atletizm Federasyonu, 2018).

Tirkiye’de Atletizm federasyonunun agik¢a kurulusu ile ilk ciddi atletizm
miisabakalar1 baglamistir (Yildirim, 1997). Atletizm tarihi i¢in ¢ok 6nemli bir olay
olarak nitelendirilen 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarina Burhan Felek baskanliginda
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Turk atletleri 11 kisilik takimla katilmistir ve ilk resmi yarigmalarint yapmislardir
(Tekil, 1984). Ulkemizin uluslararas1 miisabakalarda elde ettigi ilk madalya Atina’da
1930 senesinde yapilan Balkan Oyunlari’nda 100 m yarisinda 11,1 saniye (sn) ile
ikinci gelen Semih Tirkdogan’a aittir. Ilk kadim atletlerimiz Mubeccel Hiisamettin,
Emine Abdullah ve Neriman Tahsin’dir. Bu atletlerimiz 1926 senesinde diizenlenen
50 metre branginda yarisan ilk kadin atletlerimizdir. ilk altin madalyay1 kazanan
kadin atletimiz ise 1990’11 yillarda maraton kosusunda miicadele eden Serap
Aktag’tir. Kosu haricinde diger branglardaki uluslararasi basarilarimiza baktigimizda
Ruhi SARIALP ii¢ adim atlama bransinda bronz madalya kazanarak 1948 yilinda
tilkemizi Londra Olimpiyat oyunlarinda gururlandirmastir. 1970
senelerinde Eskisehir, Mersin ve Izmir bolgesinde bulunan atletlerimiz énemli bir
paya sahip olmasiyla birlikte Anadolu’nun dort bir kosesinden ¢ikan atletler
tilkemizde yapilan yerel miisabakalarda basarili olurken, uluslararasi miisabakalarda
pasif bir donemle karsilagmistir. 1980 senesine geldigimizde yeniden tempo kazanan
sporcularimiz Tirkiye rekorlarinin en fazla kirildigi on senelik donemi yasamistir.
2012 senesinde Tiirkiye Atletizm Federasyonu Istanbul’da Diinya Salon Atletizm
Sampiyonasini organize etti ve son yillarda biiyiikk sampiyonalarda degerli sonuglar
aldi. Tirkiye’deki en gozde spor branslari arasinda bulunan atletizmde 2019 ve
sonrasinda 180 binden fazla lisansli sporcu, 1000’in iizerinde kuliip bulunmaktadir.
Turkiye Atletizm Federasyonunun faaliyet takviminde dokuz ayri lig yarigmasi,
onlarca yurt dis1 temasi olmak iizere her y1l 200’in iizerinde faaliyet yer almaktadir

(Turkiye Atletizm Federasyonu, 2018).

1.2. Atletizmin Branslari ve Yarisma Kurallar
Atletizm, kosular, atlamalar, atmalar, coklu branglar, kir kosular1 (kros), dag ve
yamac¢ kosularindan olusan temel bir spor dalidir. Modern atletizmi olusturan

branslar su sekildedir:

12



1.2.1. Kosular

Kosular pist kosulart ve yol kosulari olmak iizere iki ayri bolimden olusur. Pist
kosularinda istenilen mesafeyi en erken sekilde kosmak amaglanir ve dl¢iim cihazi
olarak kronometre kullanilir. Pist kosular1 6zel atletizm stadyumlarinda diizenlenir.
Kosu pisti elips bigimindedir ve stadyumun etrafinda kulvarlara ayrilmis durumdadir.
Stadyumun ortasinda bulunan ¢im alanda atlama ve atma branslar1 miisabakalari
yapilmaktadir (Yildirim, 1997). Miisabakalar es zamanda birbirini etkilemeyecek
sekilde yapilabilir. Buna ek olarak salonlarda diizenlenen miisabakalar da vardir.
Salon miisabakalarinda atma miisabakalar1 yapilmaz ya da farkli yontemlerle
diizenlenir. Resmi diinya rekoru kirmak isteyen bir sporcu kesinlikle agik havada
yarismasi, 100 m diiz ve 110 m engelli miisabakalarinda sporcunun arka kismindan
esen riizgarin saniyede 2 m hizi gegmemesi gerekir (Isler, 1997). Stadyumlardaki

sekiz kulvarl standart pistte gerceklesen bu yarigmalar sunlardir:

1.2.2. Kisa Mesafe ve Engelli Kosular
100 metre, 200 metre, 400 metre, 110 metre engelli (erkekler), 100 metre engelli
(kadinlar), 400 metre engelli.

1.2.3. Orta Mesafeler
800 metre, 1500 metre, 1 mil.

1.2.4. Uzun Mesafeler
3000 metre, 5000 metre, 10000 metre, 3000 metre su engelli.

1.2.5. Bayrak Yarismalari
4x100 metre, 4x400 metre. Ek olarak Olimpik olmayan 4x200 metre, 4x800 metre,
4x1500 metre ve 100-200-300-400 metre karisimidan olusan Isve¢ bayrak

kategorilerinde de musabaka diizenlenmektedir.

1.2.6. Yol Kosular:
Maraton (42,195 metre), Yar1 Maraton (21097 metre), 10 km, 15 km.
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1.2.7. Yiiriiyiisler

Yolda ve stadyumda yapilabilir. Biiyiikk sampiyonalarda yiirliylis miisabakalar
asfaltta yapilmaktadir. 5 kilometre (km), 10 km, 20 km, 50 km, 5 km pist, 10 km pist,
20 km pist (Turkiye Atletizm Federasyonu, 2018).

1.2.8. Kros ve Dag Kosulari

Acik arazide bazen ¢amurlu zeminde kosulan kir kosusudur. Kros, oldukca genis bir
disiplin olmakla birlikte ©6zellikle mesafecilerin yogun katildigi bir daldir. 10
kilometreye kadar kros mesafesi vardir ve rakimin 300 metreyi astig1 versiyonu dag
kosusudur. Dag kosusunun yarig yolu, kros yarist ile kiyaslandiginda daha fazla

engebelidir (Turkiye Atletizm Federasyonu, 2018).

1.3. Atlamalar
Atletizmde dort ana atlama bransi vardir. Bunlar: yiiksek atlama, ti¢ adim atlama,

sirikla atlama ve uzun atlamadir (Tiirkiye Atletizm Federasyonu, 2018).

1.4. Atmalar

Atma branslan cirit atma, giille atma, ¢eki¢ atma ve disk atmadir. Bu branglarda
kullanilan malzemelerin agirliklar1 yaglara ve cinsiyetlere gore bu sekildedir: Cirit
atmada U18 erkekler 700 gram agirligindaki ciriti kullanirken U20 ve biiytik erkekler
800 gram kullanirlar. Kadinlarda ise biiytikler 600 gram, U18 kategorisindeki atletler
500 gramlik ciritle yarisir. U18 kizlar 3 kilogram giille erkekler ise 5 kilogram giille
kullanir. U20 erkekler 6 kilogram giille kullanir. Biiyiik erkekler 7.26 kilogram,
biiyiik ve gen¢ kadinlar 4 kilogram agirliklarla miisabakada yarisir. Cekic ile giille
arasinda agirliklar arasinda cinsiyet ve kategorilerde kullanilan agirliklar aynidir.
Diskte kadinlarin kullandig1 disk 1 kilogram agirliginda iken U18 erkekler 1,5
kilogram agirlikla, U20 erkekler 1,75 kilogram, biyuk erkekler ise 2 kilogram ile
yarsir (Tlrkiye Atletizm Federasyonu, 2018).
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1.5. Coklu Branslar

Erkek atletlerin agik havada dekatlon (onlu yarisma) salonda ise heptatlon (yedili)
olarak adlandirilan yarigsmalarda miisabakaya katilir. Kadin atletler agik havada
heptatlon (yedili yarisma) salonda ise pentatlon (besli) olarak adlandirilan
yarigmalara katilir. Salondaki heptatlon ve acik hava miisabakalari iki giin boyunca
devam eder, kadinlarin pentatlon miisabakalar1 ise bir giinde tamamlanir (Tiirkiye

Atletizm Federasyonu, 2018).

15



IKiNCi BOLUM
ANTRENMANLA GELISTIRILEBILIR FiZIKSEL UYGUNLUK
BILESENLERI

2.1. Fiziksel Uygunluk

Viicut yapisi, performansi etkileyen faktorlerden bir tanesidir ve fizyolojik 6zellikleri
sergileme becerisini etkilemektedir. Eger sporcu spor branginin ihtiyaci olan fiziksel
ozelliklere sahip olmaz ise spor bransinin istedigi performans diizeyine ulasmasi pek
olas1 degildir (Acikada ve Ergen, 1990; akt. Koklii, vd., 2009). Bu durumu farkli bir
sekilde aciklarsak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri istenilen bir sekilde
gerceklestirme becerisidir (Gutin, Manos ve Strong, 1992). Gelistirilebilecek sportif
performans becerilerinin erken yaslarda tespit edilmesi; sporcularin kendileri i¢in
uygun spor brangini segmesinde ve optimum basarinin kazanilmasina zemin olanak
tantyacaktir. Bunu saglamak i¢in farkli branslardaki performans kriterleri
belirlenmeli ve yetenek se¢imi bu dogrultuda yapilmalidir (Ayan ve Miilazimoglu,
2009). Ciinkii viicut kompozisyonu, viicut Olciisii ve orani fiziksel performansi
etkileyen 6nemli faktorlerdir (Maud ve Foster, 1995). Bundan dolay1 okul 6ncesi ve
ilkokul yas grubundaki ¢ocuklarin motor becerileri, genel fiziki degiskenleri ve
fiziksel gelisimleri hakkinda genis kapsamli bilgi sahibi olmak i¢in birgok testi
uygulamalar1 gerekmektedir (Mengiitay, 1999). Sporcularin viicut o6lciilerinin
Olcilmesi ve antropometrik karakterlerinin belirlenmesi yoluyla olasi yetenek ve

performans degerleri tahmin edilebilir.



2.2. Kas Uygunlugu

Kas liflerinin tipleri ve sportif kazanimla olan yakin iligkisi, ge¢cmisten gliniimiize
kadar ciddi anlamda ilgilenilen bir konu olmustur. Iskelet sistemini en miikemmel
sekilde harekete geciren kas gruplar1 tiim spor branslarindaki sporcular i¢in 6nemli
oldugu gibi atletizm sporculart i¢inde biiyiik etkilerinin oldugu bir gergektir.
Atletizmin birgok farkli branstan olustugundan dolay1 hem enerji sistemi hem de kas
lifi tipi degiskenligi gerektirdiginden sporcularda genetik yapi agisindan farkliliklar
goriiliir. Kas lifleri tizerine ilk ¢alismalara baktigimizda 1678 de Lorenzini beyaz ve
kirmizi kaslarin birbirleri arasindaki farkliligr ayirt etmistir. 1873 yilina geldigimizde
ise Ranvier kaslar1 ¢alisma ve yorulma hizlarina gore tiirlere ayirmistir. (Buchthal ve
Schmalbruch, 1980; Bompa, 2007; Ozdemir, 2010; Cerit ve Cakiroglu, 2019;
Rankinen, vd., 2016; Demir. 2005). Iskelet kaslarmn smiflanmasina dair karmasik
terimlere ragmen bugiinlerde doku biliminin gelismesiyle bilim insanlar1 dokularin
yapisal durumlarini, kimyasal ozelliklerini inceleyen yontemler sayesinde kas
liflerinin metabolik karakterlerine ve kasilma tiirlerine gore (g tip oldugunu bize
gostermistir (Buchthal ve Schmalbruch, 1980). Bu ii¢ tip lifini inceledigimizde yavas
kasilan oksidatif lifler i¢in tip 1, hizli kasilan oksidatif glikolitik lifler i¢in tip 2A ve
hizli kasilan glikolitik lifler i¢in tip 2B ismi verilmistir. Yavas kasilan kas lifleri fazla
miktarda miyoglobine sahip oldugundan dolay1 kirmizimsi bir renkte goriintir bundan
dolay1 da ikinci bir isim olarak kirmizi kas adi verilir. Tip 1 lifleri daha ¢ok kapiller
damara sahip olmasi sayesinde istenilen oranda besin ve oksijen tedarik eder.
Bundan dolay1 tip 1 lifleri zor yorulurlar ve bdylece hafif siddetli egzersizlerde
uzama i¢in uygun duruma gelir. Ayrica tip 1 lifleri diger liflere gore ¢ap1 kismen
daha kii¢iiktiir bundan dolay1 nispeten daha diisiik gerginlik olusturmasiyla birlikte
kasilma stiresi yavastir (Guyton vd., 1996). Tip 1 lifleri aerobik enerji sistemi yolu
ile ihtiyact olan enerjiyi elde eder. Uzun siire devam eden egzersizlerde, enerji
sistemleri blyuk oranda oksidatif metabolizma da gergeklestigi i¢in bu tarz sportif
etkinliklerde yavas kasilan kas lifi olan tip 1 lifleri baskindir (S6nmez, 2002). Tip 2
lifleri tip 2A ve tip 2B seklinde iki farkli gruba ayrilmaktadir. Tip 2A ve tip 2B
liflerinin miyozin ATPaz etkinligi fazladir ve tip 1 liflerine gore daha hizl kasilirlar.
Tip 2A liflerin in hizli kasilma zamanlar1 anaerobik ve aerobik egzersiz yaparken
kullanim orta diizeyli birlesimidir bundan dolay1 tip 1 ve tip 2B liflerinin ortasinda

oldugu kapasitesi digliniiliir. Bu lifler uzun siireli kasilma aktivitelerini
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gerceklestirebilirler.  Fakat yiiksek siddetli egzersizlerde, hem oksidatif
fosforilasyonda hem de glikolizde ATP gereksinimini saglamada zayif kalirlar ve
bundan dolay1 yorulurlar. Tip 2B lifleri yavas kasilan kas lifleri gibi miyoglobine
sahip olmadig1 i¢in beyaz kas olarak adlandirilir (Guyton vd., 1996). Tip 2B lifleri
cok kisa siirede ATP olusturabilmelerine ragmen ¢ok hizli yorulurlar. Cilinkii hizl
ATP boliinmesi glikoliz i¢in lazim olan glikojeni harcamaktadir. Bu lifler genellikle
genis c¢aplidirlar. Bu sayede, sadece yorulmadan Onceki kisa bir siire i¢in biiyiik
miktarda gerginlik Gretebilirler (Nordin ve Frankel, 2001; Buchthal ve Schmalbruch,
1980; Brandstater ve Lambert, 1969). Bu o6zelligiyle kisa siireli, ¢cabuklugun 6n
planda oldugu siirat gibi aktivitelerde hizli kasilan kas lifleri genel olarak anaerobik
enerji sistemini etkin olarak kullanir. Bu tip kas liflerine sahip kisiler genel olarak
¢ok hizli pozisyon ve yer degisikligi gerektiren aktivitelerde degerli bir yere sahiptir
(Sonmez, 2002). Kas lifi tipinin haricinde kaslarin uzunluklarina, lif ve demetlerinin
acilarma iligkin yapilar1 kuvvet tliretimi gibi biyomekanik 6zellikler {izerinde biiyiik
etkiye sahiptir (Blazevich, 2006). Kas lifleri, kasin azami kuvvete erisebilmesi i¢in
gerekli siire kaslarda bulunan lif tipine gore farklilik gdstermektedir. Ornegin yavas
kasilan tip 1 lifleri azami kuvvete erisebilmesi i¢in gerekli siire, hizli kasilan tip 2
liflere kiyasla hemen hemen iki kat daha fazladir (Knudson, 2007 akt. Serbest ve
Eldogan, 2014). Bu durumun sonucunda sporcularin aerobik ve anaerobik
performans yetenekleri kismen kas lifi oranlarina bagli olmaktadir. Tip 1 kas lifleri
yiiksek seviyede yorgunluga karsi direng saglarken, tip 2A kas lifleri orta mesafe
anaerobik egzersizlerde ve tip 2B lifleri kisa siireli patlayict kuvvet ve gii¢ odakl
aktivitelere uyum saglamaktadir (Ahmetov vd., 2012; Farrell vd., 2012; Kraemer vd.,
2012).

2.3. Reaksiyon Zamam

Reaksiyon, kasa giden bir uyaranin sinirler vasitasiyla merkezi sinir sistemine
iletilmesi ile birlikte burada karar vererek yeniden sinirler vasitasiyla kaslara
gonderilmesi ve kaslarin bu karar dogrultusunda aksiyona ge¢mesidir (Polat, 2009).
Reaksiyon zamani ise uyaranin baslamasi ile tepkinin basladigi zaman diliminde
gergeklesen siire olarak tanimlanir. Atletik performansta 6nemli bir yere sahip olup,

zaman, alan ve rakibin baskisina maruz kalan sporcularin hizli karar verebilme
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yetenegine sahip olmalari ile iligkilidir (Tamer, 2000). H. Von Helmbholtz sinir iletim
hizim1 6lgmek gayesi ile ilk ¢aligmalara onciiliik etmistir. Ayrica F.C. Donders bazi
zihinsel islemlerde gecen zamani hesaplamak i¢in ti¢ modelli basit reaksiyon zamani

ve segkili reaksiyon zamani testini olusturmustur (Helm, Reiser & Munzert, 2016).

Reaksiyon zamani bes par¢adan olusur. Bunlar;

1. Uyarinin duyu organi reseptoriine gelisi (algilanmast),

2. Uyarmin sinir aglarina gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,
3. Uyarimin merkezi sinir sistemine taginmasi,

4. Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara taginmasi,

5. Kasin uyarilmasi ile mekanik faaliyetin olusumudur (Boyar, 2013).

2.4. Dayanikhhk

Sevim’e (2002) gore dayaniklilik “ziim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karsi koyabilme ve olduk¢a yiiksek yogunluktaki
viiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegi” olarak tanimlamaktadir.
Tagkiran’a (2007) gore ise dayaniklilik, “yiiklenmenin tekrarlanabilmesi ve bedensel
yiiklenmelerin aym siddette veya uzun siire devam etmesine karsilik organizmanin
yorgunluga karsi psikolojik ve fiziksel olarak direng gosterebilmesi” olarak

tanimlanmaktadir. Dayanikliligin bir¢ok siniflandirmasi bulunmaktadir. Bunlar;

2.4.1. Spor Turune Gore Dayamklhilik;

1. Genel dayaniklilik

2. Ozel dayaniklilik

Genel dayaniklilik: Biitlin spor dallarinin ve sporcularin edinmesi gereken
dayaniklilik 6zelligidir (Sevim, 2002).

Ozel dayamiklilik: Biitiin spor dallarmn niteligine gore, spor dalinmn ihtiyaci olan

teknik taktik uygulamasi ile olusturulan bir dayaniklilik tiiriidiir (Sevim, 2002).
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2.4.2. Enerji Metabolizmasi Acisindan Dayamkhhk;
2.4.2.1. Aerobik Dayamkhihik

Aerobik dayaniklilikta, egzersiz yaparken gereken oksijen ile alinan oksijenin
arasindaki dengeli olma durumundan s6z edilir. Basitge agiklarsak egzersizde
gerceklestirilen aligtirmalarin  oksijenli ortamlarda ve herhangi bir oksijen
bor¢lanmasina girilmeden uygulanmasidir. Aerobik dayaniklilik, 6zellikle uzun stire
devam eden yliklenmelerde performansin en énemli faktoriidiir. Aerobik performans
dakikada kullanilan oksijen miktar1 ile agiklanabilir. Aerobik dayaniklilik
antrenmanlar1 enerjinin ortaya g¢ikmasi i¢in en kazancl yoldur (Tagkiran, 2016).
Aerobik dayaniklilik 3 boliime ayrilmaktadir. Birincisi kisa siireli aerobik
dayaniklilik, 2-8 dakika devam ettirilebilen eforu; ikinci orta silreli aerobik
dayaniklilik 8 dakika ile 30 dakika arasinda devam ettirilebilen eforu ve dglnci
olarak uzun siireli dayaniklilik da 30 dakikadan daha uzun devam ettirilebilen eforu

tanimlamaktadir (Dick, 1992; Sunderland, 1986).

2.4.2.2. Anaerobik Dayanikhilik

Anaerobik dayaniklilik siddetli diizeyde bir etkinlikte organizmanin oksijen
bor¢lanmasina girse bile isi silirdiirebilme yetenegidir (Muratli, 1976) Sevim’in
(2006) tanimina gore ise anaerobik dayaniklilik, siddetli, maksimal, yogun diizeydeki
yiiklenmelerde hazir enerji kaynaklarinin kullanilarak bir spor aktivitesi veya
bransinin uygulanmasi1 ve maksimum yiiklenmelerde organizmanin viicudumuzda
bulunan  enerji depolarindan faydalanarak herhangi bir sportif faaliyeti
sirdlirebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenmenin
siddetinin fazla olmasi ile oksidatif enerji arka planda olup, inoksidatif enerji
devrededir. Baska bir deyis ile yiiksek siddetteki yiiklenmelerde glikojenin
oksitlenmesi ic¢in oksijen yeterli olmuyorsa enerji anaerobik yol ile dretilir (Sevim,
2006; akt. Kilig, 2020).
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2.5. Hiz

Belirli kosullar altinda, biligsel siiregler, maksimum irade giici ve sinir-kas
sisteminin islevselligi araciligiyla miimkiin olan en yiiksek reaksiyon hizin1 ve

hareket hizlarimi elde etme yetenegi anlamina gelir (Grosser, Kraft ve Schonborn,
2000).

Pratik olarak hiz, asagidakiler de dahil olmak iizere bir yetenek yelpazesini temsil
eden birkac alt kategori icerir.

* baglangi¢ hizi,

* hizlanma,

» mutlak hiz

* h1z dayaniklilig:.

2.6. Giic

Birim zamanda yapilan is miktar1 enerji, i yapabilme kabiliyeti, gii¢ ise belli bir isi

yapmanin hizidir. Yaygin olan gii¢ birimleri ise Watt'tir.

Gii¢c=Is/Zaman= Kuvvet x Mesafe/Zaman

Bir¢ok spor dalinda hareketin ortaya konmasi sirasinda kisa bir zaman diliminde
yiiksek bir gii¢ ¢ikis1 gerekmektedir. Ornegin sigramalar, atis yapma, vurus hareketi
ve Ozellikle siirat kosularinda oldugu gibi (Onen vd., 2016) gerceklestirilen her
devinsel faaliyet glic yoniinde gerceklesir ve bu durum belirli bir gii¢ harcamay1
gerektirir. Bedenin olgunlasmasi, kaslarin ve kemiklerin biiyiimesi ile birlikte giicte
bir artis meydana getirir. Yeterli biiyiime ve olgunlasmaya ulasilmadan gii¢

gerektiren motor beceriler gergeklestirilemez (Bilgin, 2015).

2.7. Kisa, Orta ve Uzun Mesafe Kosucularinin Fiziki ve Fizyolojik Ozellikleri

Cocuklarin fiziksel gelisimlerini inceleyen caligmalarda, kadinlarin viicut agirhig: ve
boy uzunlugu erkeklere gore daha fazla oldugu sonucuna ulagsmiglardir (Eisenmann
ve Malina, 2002; Kemper vd., 2001; Mota vd., 2002; Prista vd., 2003; Tahara vd.,
2002; Ziyagil vd.,1999). Bu sonucu kizlar ergenlik donemine erkeklerden daha 6nce
girmesi ve ergenligin biitiin agamalarin1 daha erken tamamladiklarini gosteren birgok
arastirma ile agiklayabiliriz (Rogol, Roemmich ve Clark, 2002; Malina, Bouchard ve

Bar-Or, 2004; Gokmen, Karagiil ve Asg1, 1995 akt. Colak ve Kaya, 2007).
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Malina ve digerleri (2004) adoélesan donemin ilk zamanlarinda kadinlar ile erkekler
kiyaslandiginda kadinlarin gegici siireyle daha agir ve daha uzun olduklarii ifade
etmiglerdir. Boy gelisim hizlarimi inceledigimizde erkeklerin 14 kizlarin ise 12
yasinda en yiiksek boy gelisim hizina sahip olduklarini belirtmislerdir. Bu bilgiler
dogrultusunda sporcularin yaslar1 ile birlikte viicut yapilarmin cinsiyete gore
degisiklik gosterecegini  sdyleyebiliriz  (Rogol, Roemmich ve Clark, 2002).
Bompa’ya (2003) gore kisa mesafe kosulari i¢in gerekli parametrelere baktigimizda

boy govde oranina ve uzun bacaklara yer verdigini gérmekteyiz.

1960 Olimpiyat Opyunlarinda kosu bransindaki atletlerin  fiziki  yapilar
incelendiginde. Orta mesafe kosuculari, uzun bacakli, iri ve olduk¢a adeleli, uzun
mesafe kosucular1 kisa bacakli, ufak yapili ve pek adeleli olmadig1 gozlemlenmis.
Tanner (1964) herkesin belli bir dal icin ideal olan fiziki 0Ozelliklere sahip
olmadiklarin1 ancak bazilarinin g¢alismayla, fiziki olarak uygun gorulmeyen bir
brangta basariyla yarigabilecegi belirtmisti. Antropometrik dl¢liimler, fotogrametrik
fotograflar ve rontgen filmlerinden elde edilen verilerin analiz edilmesi sonucunda.
Farkli branslardaki atletlerin viicut yapilar1 arasindaki farkliliklar tespit edildi.
Sprinterler genellikle kisa bacakli, ufak yapili ve adeleli, uzun mesafe kosucularinin
ise anatomik olarak zayif yapili ve yag dokularmin olduk¢a az oldugu
gozlemlenmistir. Malina ve digerleri (1971) kadin atletlerin fiziki yapilarim
incelediginde kadin sprinterlerin kisa bacakli ve adeleli, dayaniklilik kosucularinin
ise dar omuz, dar kal¢a ve ince adeleye sahip oldugunu bulmuslardir. Malinanin ve
Tanner’in bulduklar sonuglar benzerdi. Tek farklilik kadin dayaniklilik kosucularinin

ayni daldaki erkek arkadaglarindan kismen daha uzun bacakli olmalariydi.

Sporcularin kas liflerinin hangi bransa daha uygun oldugunu genetik olarak
belirlenmektedir (Plowman ve Smith, 2011; Kraemer vd., 2012). Bunun i¢inde igne
biyopsisi teknigi ortaya konduktan sonra yapilan bu tiir caligmalar ile dayaniklilik
atletlerinin bacak kaslarinda baskin bir sekilde yavas kasilan tip 1 kas lifi oraninin
yiiksek olduguna, sprinterlerin ise hizli kasilma 6zelligine sahip tip 2 kas lifine
yuksek oranda sahip olduklarini gézlemlemislerdir (Cadefau vd., 1990; Gollnick vd.,
1973; Gollnick vd., 1972; Howald vd., 1985; Tesch, Thorsson ve Fujitsuk, 1989;

Thorstensson, Sjodin ve Karlsson, 1975). Diger arastirmalari inceledigimizde de bu
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bilgileri destekler nitelikte sonuglar ile karsilamaktayiz. Kraemer ve digerlerinin
yapmis oldugu bir aragtirmada elit dayaniklilik sporculart %70-85 oraninda tip I kas
lifi, elit sprinterler ise %65-70 oraninda tip II kas lifi oranina sahip oldugunu
bulmuslardir (Kraemer vd., 2012). Sporcularin kas lifi tiplerini belirlememizde
gelisen teknolojik cihazlar, atletizme yeni baslayacak bireyleri kas uygunluguna

gore hangi kosu bransina yonlendirmemiz konusunda bize fikirler verecektir.

Kisa mesafe kosularinin temel amaci yaris mesafesini en kisa siirede rakiplerinden
once tamamlamaya c¢alisirken ayni zamanda kazanani ya da kaybedeni belirleyen
denge, hareket zamani, ¢ikis takozundaki pozisyon, bu pozisyondaki viicudun agirlik
merkezi, baslangi¢ reaksiyon siiresi ve baslangi¢c hizlanmasina baglidir ve bu hassas
detaylara dikkat edilmesi gerekir. Reaksiyon zamani agisindan 100 metre kosusunu
inceledigimizde ilk olarak atlet start sinyalini duyar daha sonra baslangi¢
tabancasindan c¢ikan ses, atletletin kulagina ulasir, ses kulaga ulastiktan sonra
ise kulak sesi beyne ulastirir, beyin sesi isler ve harekete gegmek igin sinyal gonderir
daha sonra kaslar sinyali alip atlet reaksiyon gosterir (Delalija ve Babic, 2008;
Pavlovic, Dobromir ve Danijela, 2014). Hemen hemen ¢ogu sporda kazanan ya da
kaybeden sporculari reaksiyon siiresinin kisalmasi etkiler. Bu durumun ne kadar
degerli oldugunu anlamamiz i¢in somut ornek verecek olursak Leroy Burrell’in 1992
Barselona Olimpiyat Oyunlarindaki 100m yarisinda startdaki 49 milisaniyelik fark
sayesinde Carl Lewis’ i 30 milisaniye ile gecerek yaris1 kazanmasini drnek olarak
gosterebiliriz (Lipps, Galecki ve Ashton-Miller, 2011). Ayrica diinyadaki en iyi
atletletlerin kisisel en iyi 100 metre kosu zamanlarini inceledigimizde Greene: 9,79
sn, Bailey: 9,84 sn, Christie: 9,87 sn, Cason: 9,92 sn de 100 metreyi kostuklarini
gormekteyiz ve bu fark %1 civarindadir (Behm vd., 2004). Kondisyonel ve teknik
becerileri agisindan benzerlik gdsteren sporcularin reaksiyon zamani kisa olan sporcu
digerlerine gore basarili olma ihtimalini arttirir. Bir baska deyisle algisal yonden,
Ozellikle de uyaranlar agisindan, sporda rakipten Once tepki vermek reaksiyon
zamaninin uzunlugu veya kisalig1 biliyiik Oneme sahiptir. Boylelikle reaksiyon
zamani sporda basarili bir performansin belirleyici 6gelerindendir. Bu 6zelliginden
dolay1 sportif performans arastirmalarinda siklikla yer almaktadir (Pancar vd., 2016).
Uzun zamandir uygulanan arastirmalar sonucunda; fiziksel antrenmanin reaksiyon

zamanini pozitif yonde diisiirebilecegini bulmuslardir (Colakoglu, Tiryaki ve Morali,
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1993). Ayrica gerceklestirilen birgok arastirmada reaksiyon zamaninin siirat
kosucularinda daha kisa oldugu sonucuna varilmistir. Bu degerleri inceledigimizde
uzun mesafe kosucularinda 0,169 sn orta mesafe kosucularinda 0,149 sn surat
kosucularinda ortalama 0,131 sn olarak bulunmustur (Can, 2007; Delalija ve Babic,

2008).

Dayaniklilik antrenmani yapan bireylerin iskelet kasi hiicreleri, ylksek yogunlukta
mitokondriye sahiptir ve dolayisiyla aerobik metabolizmada yer alan enzimlerin
yiiksek konsantrasyonu ile karakterize edilir. Elit bir maraton kosucusu, viicut
kiitlesinin kilogrami basina maksimum oksijen alimina ve iyi bir kosu ekonomisine
sahiptir. Proton ve laktat birikimi olmadan maksimum aerobik giclnin yiksek
yiizdesi ile kosabilir (Sjodin ve Svedenhag, 1985). Bu duruma Kopenhag'daki kas
arastirma merkezinin yoneticisi fizyolog Bengt Saltin’in Kenyali ve Iskandinavyal
kosucular tizerinde yapmis oldugu ¢alismay1 6rnek verebiliriz. Saltin, Kenyalilarin en
onemli Ozelliklerinden birinin yorgunluga karsi koyabilme becerilerinin gelismis
oldugunu belirtiyor. Dogu Afrikalilarin kaslarinda kasilma mekanizmalarini
engelleyen metabolik artik olan laktik asitin az miktarda oldugu bulunmustur.
Kenyalilar bu o6zellikleri sayesinde bir Avrupali'nin kosacagr mesafenin yiizde 10
fazlasina esit miktarda oksijen harcayarak kosmuslardir. Bu enerji tasarrufu kismen
Kenyalilarin fiziki yapisinin daha aerodinamik olmasindan kaynaklanmigtir. Cilinkii
kosucular arasinda baldirlarin kiitlesini karsilagtiran Bengt Saltin bir Kenyalinin
ortalama baldir agirliginin beyaz bir kosucununkinden 400 gram daha hafif oldugunu
belirlemistir. Bir agirlik, kiitlecekimi merkezinden ne kadar uzaksa, onu hareket
ettirmek icin daha fazla enerji gerekir. Bunun sonucunda Kenya’li kosucular
acisindan kasin az olmasi avantaj saglamistir. Danimarkal1 aragtirmacinin hesaplarina
gore, Kenyalilar boylece kilometre basina enerjilerinden yiizde 8'lik bir tasarruf

saglamistir (Bilim ve Teknik, 2004).

Sprint hizinin adim frekansiin ve her adimda kat edilen mesafe ile iligkili oldugunu
s0ylemek dogru olacaktir (Weyand vd., 2010). Daha yiiksek kosu hizlarina ulagsmak
icin, sporcularin hem adim frekansin1 hem de her adimda kat edilen mesafeyi belirli
bir esik hiza kadar arttirdig1 gozlemlenir, bundan sonraki durumlarda hizdaki artislar

yalnizca artan adim siklig1 ile elde edilir (Nummela vd., 2007).
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2.8. Kisa, Orta ve Uzun Mesafe Kosularinda Enerji Sistemleri

2.8.1. Kisa Mesafe Kosularinda Enerji Sistemleri

Bu gruba 100, 200, 400 metre gibi siirat kosular1 ile bunlara benzer sadece 2-3
dakika yiiksek siddette devam eden egzersizler girer. Atletizmde maksimal tisti
olarak isimlendirilen 10-25 saniye arasi siiren 100 m ve 200 m gibi branslar yiliksek
yogunlukta anaerobik enerji sistemini kullanmaktadir (Gastin, 2001). Maksimal 100
m sprint kosusunun ilk asamasi olan ivmelenme sirasinda yiiksek enerjili fosfat
depolar ve glikolitik enerji, kasilma mekanizmasi i¢gin ATP’den enerji elde etmek
icin maksimum sekilde kullanilir, kogsunun maksimal siirat agamasina gecildiginde
yiiksek enerjili fosfat depolarin katilimi azalmakta ve kosunun son kisminda
yavaglamaya gecerken glikolizis temel anaerobik enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir (Péronnet ve Thibault, 1989). Kisa siireli egzersizler sirasinda
metabolik yollarin katkilar1 goriilmektedir. Burada en Onemli besin kaynagi
glukozdur, yaglarin 6nemi daha azdir, proteinlerin katkisi ise yok denecek kadar
azdir. Fakat tiim bunlar etkin sistemin sadece anaerobik sistem oldugunu ifade etmez.
Sadece egzersizin ihtiyaci olan enerji ya da ATP aerobik yoldan saglanamaz
demektir. Sonu¢ olarak ATP'nin biiyiik bir cogunlugunun anaerobik yoldan yani
ATP-CP ve laktik asit sistemleri ile saglanmas1 anlamina gelir (Pasaoglu vd., 2019).
Kisa siireli egzersizleri iki grupta incelemek daha dogrudur, a) Anaerobik alaktik

sistem, b) Laktik asit sistemi.

2.8.2. Anaerobik Alaktik Sistem

Hareketsiz bir insan giinde yaklasik 40 gr ATP kullanir. Siddetli egzersizler sirasinda
ATP kullanim1 dakikada 0,5 grama kadar cikabilir. Kisa siireli ve yiiksek siddette
yapilan 6rnegin; 100m sprint, agirhik kaldirma, 25 m yiizme, topa sma¢ vurma, vb.
egzersizlerde hizli ve acil bir enerji kaynagina ihtiya¢ duyulur. Bu enerji her bir kg
kasta depolu olan yaklagik 5 mmol ATP ve 15 mmol CP'den saglanabilir. Eger bir
egzersizde 30 kg kasin katilimi varsa, total olarak 570-690 mmol ATP-CP ile 1 dk
kadar ydrunebilir. 20-30 sn kadar jog ve maksimum performansla 6-8 sn sprint
yapabilir. Kisa zaman igerisinde maksimum performans ile gerceklestirilen
egzersizlerde, kaslarda depolanan ATP-CP miktari, sporcunun kisa zaman igerisinde
yiiksek miktarda enerji olusturmasinda kilit rol oynamaktadir. Yapilan diizenli

antrenmanlar ATP-CP depolarinda artisa neden olmaktadir (Pasaoglu vd., 2019).
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2.8.3. Kisa Siireli Egzersizde Laktik Asit Sistemi

Kisa zaman igerisinde maksimum performans ile gerceklestirilen egzersizlerde enerji
istihsali icin gerekli olan oksijenin tamami karsilanamaz. Ornek olarak, 100 metre
gibi siirat kosularinda 8-10 litre oksijene ihtiya¢ vardir. Bu tip egzersizlerde ihtiyag
duyulan enerji istihsalini tedarik edecek kadar oksijen kullaniminin imkan1 yoktur,
bu asamaya gelmek 2-3 dk kadar siire almaktadir. Oksijenin harcanmasindaki geg
kalmanin nedeni siire ile ilgilidir ve bu siire gerekli olan fizyolojik ve kimyasal
uyusmanin bir diizene girmesi i¢in gereklidir. Bu olusum dinlenme siirecinden farkl
siddetteki bir egzersize ve kuskusuz diizenli bir siddetteki egzersizden daha yiiksek
siddetteki egzersize gegisler sirasinda da gerceklesir. Ornek olarak sporcu dinlenme
durumundan dizenli bir suratte kosuya gectiginde ve kosu siiratini aniden
arttirdiginda hem oksijen tiiketimi artacak, hem de kaslarda yeni seviyede yapilacak
egzersizde enerji Gretimi icin yeterince oksijen tedarik edemeyecektir. Belirli bir
vakitte oksijen kullanim diizeyi egzersiz i¢in gerekli olan ATP iiretimi, ihtiya¢ olan
oksijen kullanim seviyesinden az ise buna oksijen a¢ig1 denir. Bu oksijen eksikligi
slirecinde egzersizin ihtiyag duydugu enerjinin biiyiik bir kism1 ATP-CP ve laktik
asit sistemi tarafindan saglanir bu tiir egzersizlerde de devamli bir sekilde oksijen
acig1 olusur. Oysa uzun siireli egzersizlerde oksijen bor¢lanmasi egzersizin
baslangicinda olusur ve belirli bir siire sonra steady state (kararli denge) diizeyi
gerceklesir. Bu sekilde kisa siireli ve yiiksek siddette yapilan egzersizlerin enerji
kaynaklarinin anaerobik metabolizma ile (ATP-CP ve laktik asit) saglandigini
gostermektedir. Laktik asit; bir metabolit olan laktat iyonu ve H+ iyonundan
olusmustur. Anaerobik enerji metabolizmast devam ettigi siirece, laktik asit
olusumunda, laktik asitin kanda ve kasta birikiminde de artis meydana gelmektedir,
laktik asit birikimi yliksek bir diizeye geldiginde kas kasilmasina engel olur,
glikojenin yikim hizim1 yavaglatir ve asidik ortam pH seviyesini diisiirerek
yorgunluga sebebiyet verir. Bunun sonucunda egzersize devam edilemeyebilir veya
egzersizin siddeti diisiiriilmelidir. Bu yiizden spor branslarinda basarili olmak i¢in
oncelikle yliksek orandaki laktik asit miktarina dayanmak ve kas yorgunlugundan
kaynaklanan rahatsizliklara karsi direnebilmek Onemlidir. Bu durum, sporcunun
laktik asit toleransinin yiikseltilmesiyle gerceklestirilir (Pasaoglu vd., 2019; Gastin,
2001; Brooks, 1985; Martin, 1990).
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2.9. Orta ve Uzun Siireli Egzersizlerde Enerji Metabolizmasi

10 dk 'yi gegcen uzun siireli egzersizlerde ana enerji kaynagi yaglar ve
karbonhidratdir. Enerjinin biiyiik bir kismi aerobik sistem ile temin edilir. Bundan
dolay1r uzun siireli egzersizlerin kalitesi ve diizeyi iizerinde maksimum oksijen
titkketimi 6nemli rol oynamaktadir. Harcanan enerjinin kaynagi egzersizin siiresi ve
siddetine gore degisiklik gosterir. Uzun siireli egzersizlerde enerji, yuksek oranda
karbonhidrat ve yaglardan saglanir. Bu tiir egzersizlerde, egzersiz esnasinda gerekli
enerjiyi saglamak i¢in oksijen kullanimi yeterlidir. Bundan dolay1 laktik asit ¢ok iist
duzeyde depolanmaz. Oksijen gereksinimi ile tiiketilen oksijen miktar1 kararli denge
olarak isimlendirilen diizeyde dengelendiginde enerji {iretimi tamamen aerobik yol
ile devam eder. Bundan dolay1 egzersizin basindan oksijen borcunun olusumunun
sonlanma zamanina kadar biriken az miktardaki laktik asit egzersiz bitene kadar ayni
seviyede seyreder. Orta ve uzun mesafe kosularinda hizin hedeflenen bir seviyede
stirdliriilmesi gerekir. Sporcu yarisin basinda veya sonuna yakin hizli kosmaya
baslarsa kan ve kasta laktik asit olusumunun cok yiiksek seviyeye c¢ikmasina
sebebiyet verebilir. Dikkat edilmesi gereken diger bir nokta ise glikojen depolari
yarisin ilk anlarinda tiiketilir. Eger egzersizin siddeti liizumsuz yere arttirilirsa
anaerobik yoldan saglanan enerji miktar1 da artar. Yorgunluk daha erken olusur ve
performans azalir. Anaerobik esigin yiiksek olmasi uzun mesafe kosularinda basari
icin gereklidir. Egzersizin siddeti arttik¢a anaerobik metabolizmanin egzersizdeki
miktar1 da artmaktadir. Bundan dolay1 kosucu, aerobik kapasite ile kosmaya devam
edebilmesi i¢in gerekli oksijen seviyesine ulagsamaz. Yaris esnasinda farkli kosucular
aym1 mesafe beraber adim atarken bazilar1 aerobik, bazilar1 ise anaerobik
kapasitelerinde kosuyor olabilirler. Aerobik sistemin daha iyi bir duruma gelmesi ile
kosucunun daha ytiksek bir performans gostermesi daha muhtemeldir (Ciloglu, 2001;

Pasaoglu vd., 2019).
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UCUNCU BOLUM
UYKU

Uyku, insanoglunun ilk zamanlarindan beri uykunun nasil bir durum oldugu?
Uykunun neden var oldugu? Uykunun ne oldugu? Gibi uyku ile ilgili birgok soruyu
insanlar yanitlayamadigi i¢in glinimiize kadar ilgi odagi olmustur. Birden fazla
uygarlik, uyku hakkinda bir¢ok fikirler ortaya koymuslardir. Ancak bu fikirler
genellikle kurgusal ifadelerden olugmaktadir. Uyku hakkinda yapilan g¢alismalarin
tam olarak hangi yillara, kime ya da hangi olaylara dayandigi net bir sekilde
bilinmemektedir. Genel olarak uykunun son asira kadar uyaniklik ve 6liim arasinda
kalmman bir durum olarak degerlendirilmistir. Uyanik olma durumu, hayvanlar ve
diistinsel aktiviteler i¢in etkin bir evre olarak goriilmesine karsin uyku durumu
cogunlukla Oliime yakin olarak tanimlanan etkisiz evre olarak goriilmiistiir. Bu
diisiinceler yakin bir tarihe kadar bu sekilde devam etmis olmasina karsin 20. asira
baktigimizda uyku iizerine yapilan bilimsel gozlem ve deneyler uyku kavramin
anlamamiza yardimci olmustur (Hobson, 1989; akt. Gokgay ve Berna, 2013). Uyku
hakkinda ge¢misten gilinlimiize kadar bilim insanlar1 ve gézlemcilerin uyku hakkinda
yaptig1 calismalar ve gozlemleri inceledigimizde Nightingale, Maslow gibi bircok
kuramci, insanin temel gereksinimleri tizerine degisik kuramlar ortaya ¢ikarmislardir
(Akdemir 2003; Cakircali, 2000). Insan yasaminin iicde birini kapsayan, saglik
durumunun devam ettirilmesinde ciddi rol oynayan uyku, temel ihtiyaglarin arasinda
bulunmaktadir (Caglayan ve Oktay, 1998). Bundan dolay1 karsilanmasi gereken
temel insan ihtiyaglarindan bir tanesidir (Onler, 2008). Uyku birgok bilim insani
tarafindan farkli sekillerde tammmlanmistir. Ornek olarak Bohr; uykuyu kisinin

bedenini, aklin1 ve ruhunu tekrardan etkin hale getirmek icin bir dinlenmeye ihtiyaci



oldugunda sorumluluk ve stresten temizlenme sureci olarak tanimlar. Bir baska
tanimda ise uyku bilinen fakat aciklanamayan bir dinlenme durumudur. Yasadigi
sirada algilanamayan bir baska degis ile bilincin haberdar olmadig: siireclerin, akil
dis1 yasantilarin, eylemlerin yerini eylemsizlige biraktigi bir zaman diliminin
yasanmasidir (Tosunoglu, 1997). Ayni zamanda uyku geri dondiiriilebilen bir
bilingsizlik hali olmasina ek olarak, sadece viicudun dinlenmesini saglayan bir
hareketsizlik hali degil, biitiin viicudu yasama tekrardan hazir duruma getiren aktif
bir yenilenme donemidir (Karadag, 2007). Bu nedenle uyku, kisilerin yasam sagligini
ve kalitesinde 6nemli bir yeri olan giinlik yasam aktivitelerinden biri olup sosyal,
psikolojik ve fizyolojik boyutlara sahip olan bir kavram olarak tanimlanabilmektedir
(Bingdl, 2006). Uykunun hakkinda bilinmeyenleri aciga c¢ikarmak icin faaliyet
gosteren isme baktigimizda ise Hans Berger'i gormekteyiz. Hans Berger’in
elektroensefalografinin kesfinden sonra uyku hakkinda bilinmeyenler giin yUzline
cikarilmigtir. Berger ilk defa oglunda sagl deriden kortikal biyoelektrik aktivitesini
yazdirmis ve kisa bir siire sonra uyuyan insanda kayitlar yapmaya baglamis. Bu
sayede uyku hakkinda bilimsel ¢aligmalar giiniimiize kadar artarak gelmistir (Kryger
ve Sheldon, 2005).

3.1. Uyku Evreleri

Uyku evrelerini temel olarak ikiye ayirabiliriz. Bunlardan birincisi “REM” uykusu ve
ikincisi “NREM” uykusudur. Uyku; tek bir ddonemden olusmayip kendi igerisinde de
REM, NREMI1, NREM2, NREM3 gibi farkli evrelerden olusur (Kryger, Roth ve
Dement, 2010). Latent evre uykuya dalmak amaciyla gozlerimizi kapattiktan sonra
tam uyku zamanma gecilen evreye denir (Black, Hawks, Keene, 2003; Funnell,
Koutoukidis, Lawrence, 2009). Uykuya daldiktan sonra normal sartlarda ve saglikli
bir insanda uyku NREM ile baslar. 60-90 dakika sonra REM uykusuna gegcilir. Gece
boyunca REM ve NREM uyku evreleri birbirini izler (American Academy of Sleep
Medicine, 2005). Uykuyu evrelerine ayirirken her bir boliim Rechtschaffen ve Kales
(1968) tarafindan ortaya cikarilan ve daha sonra Amerikan Uyku Tibb1 Akademisi
(Flemons vd., 1999; Oztiirk vd., 2009; Koktiirk, 2013) tarafindan yenilenen evreleme
kurallarina gore 30 saniyeden olugsmaktadir. Bundan dolay yiiriitiilen ¢caligmalarin ve
uyku evreleme islemlerinin tiimiinde uyku kayitlar1 ilk olarak 30 sn uzunlugunda ve

epok adi verilen sinyal parcalarima boliinlir ve sonrasinda skorlama agamalar
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gerceklestirilir. Epoklara boliinmiis sinyaller, uyku evrelerinden (uyaniklik-NREM1-
NREM2-NREM3-REM) biri ile etiketlenir (Flemons vd., 1999; Oztiirk vd., 2009;
Koktiirk, 2013). Uykunun NREM evresi, NREMI1 evresi ile baslar. NREMI
evresinden sonra NREM2, daha sonra NREMS3 evresine gecer, NREM3 evresini
REM evresi takip eder. NREM ve REM gece boyunca 90 dakika sure ile birbirini
izler. Normal bir uykuda bu dongtler 4-6 kere ortaya ¢iktig1 gézlemlenir. Sikluslarin
sayis1 artttkca REM uykusunun siiresi uzayarak REM uyku siiresinin toplam uyku
stiresine olan orani artar (Kaynak ve Ardi¢ S, 2011; Harris, 2005). NREM1: Bu evre
REM uykusunun olmadigi uykunun ilk asamasidir ve uyanik olma durumundan
uykuya gecis bu evre ile baglar. NREM 1 evresi kisa siirer. Bu evre boyunca hemen
hemen birka¢ dakika olacak sekilde goz hareketlerimiz, nefes aligverislerimiz, kalp
atislarimiz yavaslar ve kaslarimiz bazen segirmelerle gevser. Beyin dalgalarimiz
uyanik olma durumdakine gore yavaslamistir, yani frekansinda kii¢lilme s6z

konusudur (Colten ve Altevogt, 2006).

NREM2: Bu evre REM uykusunun olmadigi uykunun ikinci asamasidir, derin
uykunun oncesinde gergeklesen hafif bir uyku evresidir. NREM 1 asamasinda oldugu
gibi kalp atislarimiz ve nefes aligverislerimiz bu asamada da yavaglar, kaslar NREM
I'e gore biraz daha fazla gevser, goz hareketleri durur, viicut 1sis1 diiser, beyin
dalgalar1 yavaslar, ancak bu evrenin karakteristik 06zelligi olarak kisa siireli

elektriksel aktivite patlamalar1 olmaktadir (Colten ve Altevogt, 2006).

NREM3: Bu evre REM uykusunun olmadigi uykunun ii¢lincii asamasidir, sabah
uyandigimizda dinlenik hissetmemizi saglayan uyku evresidir. Uykunun en derin
oldugu asamadir. Dinlenik kalp hizin1 bu evrede incelememiz daha dogru olacaktir
clinkii kalp atislar1 ve nefes aligverisleri bu asamada en diisiik seviyeye iner, kaslar
gevsemistir. Bu evrede kisiyl uyandirmak ¢ok zor olabilir. Bu evrede uyuyan sahsin

beyin dalgalar1 daha da yavas hale gelmistir (Colten ve Altevogt, 2006).

REM: Uyumaya bagladiktan neredeyse 90 dakika sonra ilk rem uykusu goriilmeye
baslanir. Gozler, kapali1 g6z kapaklarinin altinda saga ve sola hizli bir sekilde hareket
saglar. Karisik frekansli beyin dalgas: aktivitesi uyaniklik halindekine epey

benzerdir. Solunum diizensiz seyreder ve daha hizlidir. Kalp atis hiz1 ve kan basinci
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ise uyanikliktaki degerlerine gore yiiksektir. Aynt zamanda REM uykusu, ruhsal
dinlenmenin saglandigi, beynin aktif oldugu bir donemdir (Parkes, 2002; Colten ve

Altevogt, 2006).

3.2. Uykunun Fizyolojisi

Uyku evresinin fizyolojik temellerine indigimizde NREM ve REM uykusu
arasindaki gecisler, ono aminerjik ndronlar ve beyin sapi igindeki belirli bir
kolinerjik noron alt kiimesi arasindaki karsilikli inhibisyonla kontrol edildigi
goriilmektedir (Hobson, McCarley ve Wyzinski, 1975). Bu “REM-on” kolinerjik
ndronlar, noradrenerjik (LC) ve serotonerjik (raphe) noronlarla karsilikli inhibitor
baglantilar sergiler (Dunmyre, Mashour ve Booth, 2014). REM uykusu
tetiklendiginde, REM-on kolinerjik néronlar maksimum diizeyde aktif hale gelirken
adrenerjik ve serotonerjik ndronlar neredeyse sessiz hale gelir. Bu ndronlarin
aktivitesi ve inhibisyonu arasindaki gecis, uyku periyodu sirasinda NREM ve REM

arasinda karakteristik bir dongii ile sonuglanir.

3.3. Uyku ve Uyamkhk

Uyku dongiisii saghigimiz i¢in son derece onemlidir. Uyku REM, NREM ve
uyanikligin birbirini takip ettigi dongiiden olusan bir siiregtir. iste bu uyku uyaniklik
dongiisii icerisinde sirkadiyen ritim meydana gelmektedir (Tokat ve Yamk 2021).
Sirkadiyen; “circa” tiirk¢e karsiligir “yaklasik” ve “dies” tiirk¢e karsiligi “giin”
anlamina gelen kelimeler olmak tiizere latince iki kelimeden meydana gelen “yaklagik
bir giinii” tabir etmek i¢in kullanilan terimdir. Sirkadiyen ritim olarak adlandirilan i¢
saat, viicudumuzu kontrol etmektedir. Sirkadiyen ritim; organizmanin yirmiddrt
saatteki fizyolojik ve biyolojik faktorlerin degisimlerini ifade etmekte kullanilir (Zee
ve Manthena, 2007). Hipotalamusun 6n kisminda bulunan suprakiazmik niikleus adi
verilen yapr sirkadiyen ritmi diizenleyen ana merkezdir. Viicudumuzun uyku-
uyaniklik dongiisii; biliylime hormonu, kortizol, melatonin gibi bazi hormonlarin

salgilanmasi suprakiazmik ¢ekirdegin kontroliindedir (Gooley, Saper 2005).
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3.4. Uyku Ihtiyaci

Uyku yapist yasla birlikte stirekli ve dnemli dl¢iide degismektedir. Yeni doganlardan
yetigkinlige gittikge uykuya nasil dalindigi ve devam ettirildigi, uykuda gecirilen
zaman oraninin ve genel uyku etkinliginde gozlemlenebilir farkliliklar olmaktadir.
Genel anlamda uyku etkinligi yas ilerledik¢ce azalmaktadir (Altevogt vd, 2006).
Amerikan Ulusal Uyku Vakfi yasamin her evresine 6zel uyku ihtiyacinin oldugunu
belirtmistir. Tablo 1°de yasamin her evresi i¢in Onerilen uyku stiresi ve gergek uyku
stiresine yer verilmistir (Emsellem vd., 2014). Bircok faktor uyku sdresini
etkilemektedir ve bu faktorlerin arasinda en Onemlilerinden birisi yastir. Birgok
yetigkinin her giin neredeyse 7-8 saat arasinda uyku ihtiyact olup, bebeklerin ve

adolesanlarin yetiskinlerden daha fazla uyku ihtiyaci vardir (Morselli vd., 2010).

Tablo 1. Yagam evrelerine gore tavsiye edilen uyku siireleri

Yasam Evresi Yas Tavsiye Edilen Ortalama Uyku Siresi
Uyku Siresi (Saat) (Saat) (Referans Degeri)
Yenidogan 0-2 aylik 12-18 12,8
Bebek 3-11 aylik 14-15 12,8
Cocuk 1-3 yas 12-14 11,7
Okul dncesi 3-5 yas 11-13 10,4
Okul ¢ag1 ¢ocuklar 6-11 yas 10-11 8,9
Geng addlesanlar 12-14 yas 8,5-9,5 8,1
Olgun adolesanlar 15-17 yas 8,5-9,5 7,6
Yetiskinler >18 yas 7-9 6,5
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3.5. Addlesanlarda Uyku

Ergenlik (adolesan) terimi tarihte ilk defa 1904’de Stanley Hall tarafindan literatiire
kazandirilmis ve insanin gelisiminde ayr1 bir yer olarak nitelendirilmistir. Amerikan
Psikiyatr Birligi’nin yaymladig: “Psikiyatri S6zIigi” ergenligi, “Fiziksel ve duygusal
stireglerin yol actig1 cinsel ve psikososyal olgunlasma ile baslayan ve bireyin
bagimsizligint ve sosyal iiretkenligini kazandigi, belirli olmayan bir zamanda sona
eren kronolojik bir donem olmakla birlikte hizli fiziksel, psikolojik ve sosyal
degismelerle karakterizedir” seklinde tanimlamaktadir (Cuhadaroglu, 2006).
Adotlesan donem genel olarak kizlarda 12-13, erkeklerde ise 14-15 yaslarinda
baslamaktadir (Erkan, 2008). Kizlarin erkeklerden ortalama 2 sene once addlesan
doneme girmesi ve erkeklerden ortalama 2 sene Once addlesan dénem surecini
tamamlamas1 gibi bu donemde bedensel ve ruhsal degisimler de cinsiyete gore
farklilik gdstermektedir (Parlaz vd., 2012). Insan yasami boyunca uykusunun en gok
farklillk  g6zlemlendigi donem adolesandir. Adolesan donemi, cocukluk ve
yetiskinlik donemleri arasinda bir gegis donemi olup uyku ve uyaniklik diizeninde
major farkliliklarin goézlemlendigi, biyolojik ve psikolojik degisimlerin en derin
hissedildigi bir donemdir. Bu donemde gece uykuda gegirilen siire uzar, daha ileri
saatlerde uyumaya baglarlar. Daha fazla uyku gereksinimine ragmen bu yas
dénemine 6zgii biyolojik, psikiyatrik ve sosyal faktorler, uyku siiresinin kisalmasina
ve bundan dolayr buna bagli bir¢ok sorunun ortaya c¢ikmasina neden olur.
Addlesanlarda gece uykusuna karsi dayanma, sik uyanma, giindiiz uykululuk gibi
uykuya dair bulgularin insidanst % 10,8 ile % 27,7 oraninda oldugu bilgisi
verilmekle birlikte bunlarla ilgili yardima bagvurma veya tedavi ise oldukca az
dizeyde gorulmektedir (Archbold vd., 2002). Fakat akademik performansin ve
fiziksel biiylimenin gelistirilmesinde uyku ana unsurdur. Cocuklarin gelisimsel
islevlerini siirdiirebilmeleri icin yeterli miktarda uyumalar1 ve dinlenmeleri
gerekmektedir. Uyku cocugun fiziksel gelisimini saglamak icin 6nemlidir. Uyku
yoksunlugu olan ergenlerin giindiiz uykulu hissettigi ve daha fazla dikkatsiz
davraniglar sergiledigi goriilmistir. Cocuk yeteri kadar uyumazsa c¢ocugun
davraniglarinda sorun meydana gelebilmektedir (Koulouglioti, Cole ve Kitzman,
2008). Bunlara ek olarak uyku, ergen gelisiminin ana sathasidir. Ergenlerin uyku
sekli, giindiiz saatlerinde diisiinme, davranma ve hissetme yeteneklerini énemli bir

sekilde etkiler. Aym sekilde giindiiz aktiviteleri, ¢cevredeki degisiklikler ve bireysel
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faktorlerin de ergenlerin uyku diizenleri tizerinde 6nemli etkileri olabilir. Son yirmi
yilda arastirmacilar, 6gretmenler, ebeveynler ve ergenlerin surekli olarak yeterince
uyumadiklarin1 bildirdiler (Carskadon, 1990; Mary vd., 1980; Strauch ve Meier,
1988;). Bunun sonucu olarakta giin i¢inde uykulu hissetmeye karsin bu doneme has
faktorlerin sonucu ile gece uykuda gecen siire azalir ve bir¢ok sorun yasanabilir
(Chervin vd., 2003). Aksam ge¢ saatlerde uyuma ve giindiiz ge¢ saatlerde uyanmak
adolesan donemin uyku Ozellikleri arasindadir ve bunun iki ana sebebi vardir.
Birincisi akademik ve fazlalasan sosyal etkinlikler sonucu ile yeteri kadar
uyuyamamak, ikincisi ise ilerleyen yas ile birlikte ge¢ saatte yatip, ge¢ saatte
uyanma. Ek olarak addlesan ve ¢ocuk donemlerinde epeyce sik karsilagilan solunum
sistemi hastaliklar1 uyku bozukluklar1 goériilme yogunlugunu arttirmaktadir. Son
senelerde bu yas araliginda rapor edilen obezite oranlarindaki artis; obstriiktif uyku
apnesi ve bununla ilgili uyku problemi oranindaki yiikselis birlikte ortaya
cikmaktadir (Li ve Lee, 2009). Adolesanlarda gece sik uyanma, uyanmay1 reddetme,
giindliz asir1 uyuma gibi uyku sorunlart %10-28 olarak saptanmis olsa da tedavi
edilebilir (Willinger vd., 2003). Ayrica, hipersomni (gece uyku siiresinin asir
uzamasi) ya da giindiiz uyuya kalmalarin artmasi1 ve insomnia (uykuya dalmada ya

da devam ettirmede zorluk) seklinde de uyku problemleri ile karsilasilabilir.

3.6. Uykuyu Etkileyen Faktorler
3.6.1. Egzersiz

Kisilerin yasam kalitesini, uyku ve saglik durumunu daha iyi hale getirmek ic¢in
egzersiz programlari tavsiye edilmektedir (Chang vd., 2016; Pender, Murdaugh ve
Persons, 2015; akt. Alkaya ve Okuyan, 2017). Egzersizin gece uykuya gecmeye
yardim ettigi, derin uyku da gegcirilen siireyi arttirdigi, kisilerin sabah uyandiklari
zaman kendilerini daha ding hissettikleri belirtilmistir (Vardar, 2005). Bu genel
inang, epidemiyolojik ¢alismalarla kabul gormiistiir. (Singh, Clements ve Fiatarone,
1997; Vuori vd., 1988). Fakat son senelerde gergeklestirilmis olan deneysel
calismalar epidemiyolojik ¢alismalarin sonuglari ile benzer bir sonuca ulasmamigtir
ve diizenli yapilan egzersizlerin uyku lzerinde pozitif bir gelisim sagladiginm
gostermemistir (Youngstedt, O'connor ve Dishman, 1997; Youngstedt vd., 2003).
Caligsma sonuglar arasindaki farkliliklar egzersizin tipi, siiresi, giin i¢inde hangi saat

diliminde  gergeklestirildigi, deneysel kosullarin  saglanmasindaki  ydntem
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degisiklikleri, yas grubunun sebep oldugu cesitlilikler gibi bircok sebepten ortaya
cikabilir. Ayirca egzersizin uyku iizerine etkisinin cinsiyete bagli olarak degistigi
bildirilmektedir (Driver ve Taylor, 2000; Kubitz vd., 1996). Ozellikle siklet
sporcularinda miisabakadan once hizli kilo verme durumlar1 uyku bozukluguna sebep
olmaktadir (Koca ve Imamoglu, 2018). Kadinlar iizerinde yapilan egzersiz ve uyku
iligkisini inceleyen arastirmalarin erkekler ile karsilastirildiginda daha az oldugu
gorulmektedir. Meta-analiz sonuglarinda kadinlarin gece uykusu egzersizden daha
cok etkilenmektedir. Kadinlar erkeklerle kiyaslandiginda kadinlarda yavas dalga

uykusunda egzersizden kaynakli artis yerine azalma tespit edilmistir (Montgomery

vd., 1988).

3.6.2. Melatonin

Lerner (1961) melatonini Yunanca’da siyah anlamina gelen “melas” ve is anlamina
gelen “tosos” kelimelerini birlestirerek “melatonin™ olarak adlandirmistir (Cam ve
Erdogan, Lerner, 1961). Melatonin hormonu genellikle gece gec saatlerde epifiz bezi
(pineal gland) araciligiyla salgilanir (Claustrat, Brun ve Chazot, 2005). Plazma
melatonin konsantrasyonu gece saat 02:00 ile 04:00 arasinda en iist degere ulasir.
Yetigskinlerde melatonin salgilanmas1 genel olarak saat 21:00 ile 22:00 aras1 baslar,
saat 07:00 ile 09:00 arasi salgilama son bulur (Arendt, 1988). Melatonin’in uyku
lizerine etkilerinin muhtemelen kronobiyolojik etkiler oldugu bilinmektedir.
Melatonin salimiminin uyku iizerine etkisi toplam uyku siiresinden ¢ok, uykunun
kalitesi, baslangic1 ve latent evresiile ilgili oldugu ve bunu hipotermik etki ve
termoregulasyon ile gergeklestirdigini diigiiniilmektedir (Wurtman ve Zhdanova,
1995). Etrafin aydinlik veya karanlik olmasi, baska bir deyis ile giindiiz ve gece
saatleri melatonin sentez ve salinmasinda temel unsurdur (Macchi ve Bruce 2004).
Melatonin seviyeleri ilerleyen yaslarda azalir, bunun sonucunda yash bireyler gerekli
melatonin seviyelerine sahip olmadiklari i¢in daha fazla etkilenebilir (Leger, Laudon
ve Zisapel, 2004). Ilerleyen yaslarda uyku yetenegi azalir ve bununla birlikte uyku
bozukluklarinin goriilme sikligr giderek artar. Uyku mimarisi orta yasta degismeye
baglar, bu da hizli olmayan g6z hareketi (NREM) yavas dalga uykusunda
istemedigimiz bir diisiise neden olmasina karsin hizli g6z hareketi (REM) uyku ¢ok

az miktarda azalir. Bunun sonucu ile azalmis melatonin sekresyonu uykusuzluk
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mekanizmasinda rol alabilir (Takaesu vd., 2015). Beta blokerler, uykusuzlugun
sonucunda sdylenen yan etkisini agiklayabilecek endojen gece melatonin salgisini
baskilar. Plasebo ile karsilastirildiginda melatonin takviyesi toplam uyku siiresini
onemli Olgiide artirdigi, uyku etkinligini iyilestirdigi ve 2. evreye kadar uykuya
dalma siiresini azalttig1r bulunmustur (Scheer, Morris ve Garcia, 2012). Ayrica,
ekzojen melatonin dozlari, hem merkezi hipersmnolans bozuklugu olan hastalarda
hem de normal kohortlarda REM uyku siiresini ciddi miktarda artirir. Vardiyal
calisanlarda uykululugu gidermek icin sirkadiyen ritmi iyilestirerek melatoninin
uykululugu giderdigi gézlemlenmistir (Gumenyuk vd., 2015). Melatonin, 55 yas iistii
yetiskinlerde birincil uykusuzlugun tedavisi igin Avrupa'da onaylanmistir. Klinik
arastirmalar, melatonin i¢in, otizm spektrum bozuklugu olan ¢ocuklar (Goldman vd.,
2014). Depresyonlu ergenler (Bartlett, Biggs ve Armstrong, 2013) dahil olmak tzere

diger kohortlarda uykusuzlugun tedavisinde etkili oldugunu gostermistir.

3.6.2. Kafein iceren Besinler

Kafein merkezi sinir sistemini etkileyen bir uyaricidir. igeriginde kafein olan 6rnegin
kahve, cay, kakao ve cikolata gibi yiyecek ve igcecek bir¢ok bireyde uykuya dalmay1
zorlagtirmaktadir. Bu yiyeceklerden gece gec saatlerde uzak durulmasi uykuyu
sistemli bir hale getirmek i¢in en mantikli goriis oldugu savunulmaktadir (Ay vd.,
2008).

3.6.4. Sigara Kullanim

Uykuyu etkileyen bir diger kavram da sigara bagimliligidir (Sahlin vd.,
2009). Nikotin uykuyu diizenleyen mekanizmalart bozar. Nikotinin uykuyu
etkilemesinin sebebi dopamin ile iliskisinden kaynaklanabilecegini tahmin
edilmektedir. Nikotin beyindeki nikotinik asetilkolin reseptorlerini uyararak ozellikle
dopamin olmak {iizere bir¢ok ndrotransmitter salinir. Bu sonuca dayanarak nikotin
uyku diizenleyici sistem ile etkilesim i¢ine girer ve REM uykusunu ve uyku
kalitesini etkileyebilir. Mccarley ve Hobson’un modeline gore; nikotine bagh
kolinerjik stimulasyonun uyanmalar1 fazlalastirnp NREM uykusunu engelleyerek
sigara icicilerinde azalmis kisisel uyku kalitesini agiklar (Jachne vd., 2012).

Sigaranin uykuyu etkilemesindeki baska bir sebep ise; kronik oksijen yetmezligine
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maruz kalmasi ile solunumun kisa siireli durmasi sonucu uyku verimsizligi ve kotii
uyku kalitesi olabilir (Jachne vd., 2014). Sigara bagimlilig: ile uyku bozukluklart ve
kalitesi tlizerine Mak ve digerlerinin (2010) yapmis oldugu arastirmada; sigara
igenlerin uykuya gegmekte zorlandiklarini, uyuya kalma, erken saatlerde uyanma ve

biitiin glin uykulu hissetme gibi uyku sorunlari ile karsilastiklarini belirlemislerdir.

3.7. Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen teriminin kokiinii inceledigimizde circa (yaklasik) ve dies (giin) anlamina
gelen iki Latince kelimenin birlesmesinden tiireyip bir giinii tanimlamakta kullanilir
(Poggiogalle, Jamshed ve Peterson, 2018). Sirkadiyen terimini ilk tanimlayan kisi
Franz Halberg’dir (Selvi, Besiroglu ve Aydin, 2011). Sirkadiyen ritim; diinyanin
kendi ekseni etrafinda ortalama 24 saat bir doniisiin gerceklesmesi ile canlilar
tizerinde meydana getirdigi biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal ritimlerin bir giin
igerisinde tekrarlanmasi olarak tanimlanmaktadir (Sukumaran vd., 2010). Sirkadiyen
ritim endojen biyolojik saatler tarafindan olusturulan yaklasik 24 saatlik davranigsal
ve fizyolojik degisiklikleri icerir ve ¢evresel uyaranlar tarafindan da ayni1 zamanda
olusturulur (Mistlberger ve Rusak 2005). Sabit ¢evresel kosullar altinda insanlarda
ritmin yaklasik 24,8 saatte bir kendini tekrarladigi gosterilmistir (Refinetti, 2010).
Insandaki en acik sirkadiyen ritim, uyku-uyaniklik doéngiisiindeki ritmik
degisikliklerdir (Laposky vd., 2008). Yetigkin bir insan giinde yaklasgik 16 saat
uyanik bir sekilde, 8 saatini de uykuda ge¢irmektedir. Sirkadiyen sistem birbirleri ile
cekirdeginde bulunan merkezi saat; digeri ise iskelet kasi, adipoz doku, bagirsaklar,
pankreas ve karaciger, gibi diger viicut dokularinda yer alan bir seri periferik saattir
(Poggiogalle, Jamshed ve Peterson, 2018). Suprakiazmatik nukleus memeli
sirkadiyen saatinin merkezi olup hormonal ve ndral sinyalleri kullanarak periferal
saatleri yonetir. Bu periferal saatler ise karaciger, pankreas, gastrointestinal sistem,
iskelet kas1 ve adipoz doku basta olmak iizere memelilerde viicuda yayilmis
durumdadir (Feng ve Lazar, 2012; Gooley ve Saper, 2005). Sirkadiyen ritm ayni
zamanda biyolojik saat olarak da adlandirilir ve temel 6zelligi, aydinlik/karanlik veya
151 degisiklikleri gibi ¢evreden gelen uyaranlara karsi viicudun uyum gdostermesine
yardim eder ve farkli kosullarda ritmik fonksiyonlar siirdiirmektir (Moore, 1997).

Ayn1 zamanda sirkadiyen ritim hiicresel siiregleri yonetip melatonin, biiylime
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hormonu, kortizol ve ndrotransmitter sekresyonu gibi ¢esitli hormonlarin sentez ve
salgisini idare ederek ¢esitli yanitlar sunulabilmektedir (Schibler ve Sassone-Corsi,

2002).

3.8. Sirkadiyen Ritim ve Antrenman Saati Iliskisi

Sirkadiyen ritim bozulmalari; ¢ekirdek viicut sicakliginda, gen ekspresyonunda,
hormonlarda, degisikliklere neden olarak motor kontrol, kas giicli, esneklik, algisal
ve bilissel islev gibi sporcunun performansini etkileyen faktorlerle direk iliskilidir
(Rosa vd., 2016). Cok erken ve cok ge¢ saatlerde yapilan antrenmanlar veya
yarigmalar  sporcularda  sirkadiyen ve  homeostatik  ritimleri  olumsuz

etkileyebilmektedir (Copenhaver ve Diamond, 2017).
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GEREC VE YONTEM
Katilimcilar

Arastirmanin 6rneklemini Nevsehir'de yasayan, 13-17 yaglart arasinda 5 kadin
(15,8+1,30 yil) ve 5 erkek (14,2+0,83y1l) toplam 10 atletizm sporcusu
olusturmaktadir. Katilimcilarin atletizm spor yaslar1 kadinlar i¢in ortalama 4,1+2,73
yil, erkekler i¢in ise 3,3+1,30 y1l olup, 6l¢iim doneminde haftalik antrenman siklig1 7
giindiir. Katilimcilara ait detayli tanimlayici bilgiler Tablo 1’de verilmistir.
Katilimcilar amagli 6rnekleme yontemi ile arastirmaya dahil edilmistir. Aragtirmanin
Olclimlerine baglanmadan 6nce katilimcilara arastirma konusunda sozl1ii bilgilendirme
yapilmis, ardindan arastirmaya goniilli olarak katilmak isteyen bireylerden arastirma
ve arastirmacilar ile ilgili yazili bilgi iceren pediatrik bilgilendirilmis onam formunu
aileleri ile okuyup imzalamalar1 istenmistir. Arastirmanin etik onay1 Nevsehir Haci
Bektas Veli Universitesi Etik Kurulu tarafindan 06/12/2021 tarihinde ve 2100070786

onay numarasi ile verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilara ait tanimlayict bilgiler.

Cinsiyet n  Yas (yi) Boy Uzunlugu (cm) Viicut Agirhg (kg) Spor Yasi (yil)

Kadm 5 158+ 130 16660 + 6,87 512 =+ 558 4,1+2.7

+

Erkek 5 14,2 +0.83 16680 =+ 834 468 =+ 8,28 3,3%1,3
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Veri Toplama Araclan

Aragtirmada verilerin toplanmasit amaciyla iki farkli 6l¢iim araci kullanilmustir.
Bunlardan ilki katilimcilardan uykuya ait verilerin toplanmasi amaciyla kullanilan
GT9X Link (Actigraph, ABD) aktivite monitoriidiir. GT9X Link Amerika Birlesik
Devletleri Saglik Bakanligina baglh Gida ve ilag Dairesi onayli ve Avrupa Birligi
iilkelerinde tibbi ihtiyaglara uygun olan smif-2 cihazlar arasindadir. GT9X Link,
akademik arastirma toplulugu {yelerinin gelistirmis oldugu bir cihazdir, acik
algoritmalar kullanilarak aktivite ve uyku 6l¢timlerine ¢evrilen yiiksek ¢ozinlrluklu
eylemsizlik verilerini yakalar ve kaydeder. ActiGraph GT9X Link, tarih ve saati
goriintiilemek ve/veya adimlar ve kcal gibi antrenman esnasinda, giin i¢inde anlik
geribildirimi saglamaya veya tamamen devre disi birakabilmeye ayarlanabilen bir
LCD ekrana sahiptir. Cihazin boyutu 3,5x3,5x1 cm ve agirhgr 14 gramdir.
Ornekleme hiz1 30-100 Hz, pil émrii 14 giindiir. Hafizas1 4 GB olup, 180 giinliik veri
toplayabilmektedir. ActiGraph Link, IEC 60529 IP27 uyarinca suya veya 30
dakikaya kadar bir metre suya daldirmaya karsi dayaniklidir. Bir jiroskop,
manyetometre ve ikincil 3 eksenli ivmeolcer sensorleri iceren entegre bir atalet
Olciim iinitesi, egim, yiriylis analizi ve diisme tespiti dahil olmak lizere cesitli
gelismis uygulamalar i¢in hassas konum ve rotasyonel verileri saglar. ActiGraph
GT9X Link, Bluetooth® Smart teknolojisi ile ¢alisir ve kalp atis hiz1 izleme, yakinlik
algilama ve ActiGraph'in 10S ve Android cihazlar icin mobil uygulama paketi ile
iletisim dahil olmak iizere cesitli kablosuz 6zellikler sunar. ActiGraph GT9X Link, 3
eksenli MEMS ivmeodlger ve tescilli filtreleme algoritmasi sayesinde insanin hareket

bilgilerini 6lger ve kaydeder (https://actigraphcorp.com erisim tarihi 08.01.2023)

Arastirmada kullanilan H10 Kalp Atim Sensorii (Polar, Finlandiya) bir gogiis kemeri
ve bir verici Unitesinden olusan kalp atis hizin1 yiiksek hassasiyetle izlemek igin
tretilmis bir 6l¢iim aracidir. Yaygin olarak kablosuz kalp atis hizi izlemede altin
standart olarak kabul edilmektedir. Pil dmrii 400 saate kadar dayanmaktadir. 30
metreye kadar su gegirmez 6zellige sahiptir. Polar H10, iist diizey atletler tarafindan
kullanilmak {izere tasarlanmistir. Cihazin genisligi 65 mm, yiiksekligi 34 mm,
kalinlig1 ise 10 mm’dir. Toplam agirligi 60 gramdir. Pil kapasitesi 165 mA’dir. Veri
depolama iinitesine otuz metre uzakliga kadar olan bir alanda veri toplayabilir, -10°C
ila +50°C sicakliklar1 arasinda calisabilmektedir. Hem Bluetooth hem de ANT+
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baglant1 ozellikleri ile birden fazla cesitli egzersiz cihazlar ile baglant1 kurabilir

(https://www.polar.com. Erigim tarihi. 08.01.2023).

Verilerin Toplanmasi

Olgiim icin kullanilan aktivite monitorleri ve kalp attm hizi (KAH)
sensorleri Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiinden temin edildi. Kosu antrenman programi Nevsehir Genglik
Spor 11 Miidiirliigiiniin atletizm pistinde gergeklestirildi. Arastirmaya 27 Eyliil 2021
tarthinde basland1 ve alti1 hafta uygulanan program 7 Kasim 2021 tarihinde
sonlandirildi. Katilimcilarin uyku verilerini toplamak icin dominant olmayan
kollara aktivite monitdrii ve antrenmanda gegirdikleri siire icerisinde kalp atim
hizlarin1 6lgmek icin ek olarak KAH sensorii takildi. Arastirmaya baslamadan 6nce
aktivite monitorii ve KAH sensorii katilimeilara tanitildi. Katilimeilarin antrenman
programlarina miidahale edilmeden alt1 hafta boyunca haftanin iki giinii uyku ve
KAH verileri toplandi. Katilimcilardan antrenman esnasinda ve uyumadan Once
dominant olmayan kollarina aktivite monitorlerini takmalar1 istendi. KAH sensorl
sadece antrenmanda kalp atislarin1 6lgmek igin kullanildi. Eger aktivite monit6ri
cikarildiysa cihazin ¢ikarildig: saat ve tarth uyku giinliiklerine kaydedildi ve tiim
olgulardan birer aktogram elde edildi. Her bir katilimcinin giinliik aktogramlariyla
her bir giin i¢in; yatakta kalis siireleri, bu siirenin ne kadarin1 uykuda, ne kadarmi
uyanik gegirdikleri ve bunlarin ylizde olarak degerleri, uyku verimliligi', 'uyku
gecikme siiresi', 'toplam aktivasyon skoru', 'fragmentasyon indeksi', 'uyku sayist',
'toplam uyku stiresi' ve 'ortalama uyku stireleri, “Actilife 6” bilgisayar program ile
degerlendirildi. Katilimcilarin antrenman siddeti KAH ile belirlendi. Katilimcilarin
alt1 hafta boyunca uyguladiklari antrenman siddeti, antrenman siiresi, antrenman

hacmi, kalp atim hizlar1 ve uyku kaliteleri kayit edildi.
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Verilerin Analizi

Aktivite monitoriine depolanan veriler “ActiLife 6” bilgisayar programi araciligi ile
bilgisayara aktarildi. Verilerin istatistiksel analizlerinin yapilmasi i¢in katilimcilarin
antrenman sirasindaki minimum kalp atim hizlari, maksimum kalp atim hizlari, KAH
ortalamalari, kalp atim hizlarmin standart sapmasi excel programinda diizenlendi.
Karvonen esitligi kullanilarak dinlenik ve antrenman siiresince KAH verileri ile

katilimcilarin kosu antrenmanlarinin siddeti hesaplandi.

Katilimcilarin uykuda gegirdikleri siire boyunca “yatakta gecirilen toplam siire,
toplam uyku zamani, gece boyunca uykudan uyanig sayisi, ortalama uyanma
siireleri” aktivite monitoriine kaydedildi. Kaydedilen bu veriler “ActiLife 6”
bilgisayar programi araciligi ile bilgisayara aktarildi. Aktivite monitorii yaziliminda
yer alan Cole-Kripke algoritmasi kullanilarak katilimeilarin uyku kalitesi hesaplandi
(Cole vd., 1992).

Elde edilen 6l¢iim sonuglarinin cinsiyete gore gruplar arasi karsilagtirmalart Mann
Whitney U Testi kullanilarak incelenmistir. Grup i¢i farklari incelemek igin
Wilcoxon Eslestirilmis Gruplarda Iki Orneklem Testi kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iligkilerin incelenmesinde ise Spearman Korelasyon Katsayisi
kullanilmistir.  Verilerin dagilimimin normal olup olmadigmi test etmek igin
“Shapiro-Wilk Testi” kullanilmistir. Varyanslarin homojenligini degerlendirmek igin
ise “Levene Testi” kullanilmustir. Istatistiksel analizleri yapmak igin SPSS v.21

programi kullanilmistir.
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BULGULAR
Bu boliim, addlesan donemindeki atletizm sporcularina uygulanan kosu antrenmanin
uyku kalitesi ve siiresine olan etkisi ile ilgili 6ne siiriilen hipotezlerin bulgularini

icermektedir.

Tim katilmcilarin egzersiz KAH ortalamalar1 164,89 + 10,09 ve uyku Kalitesi
ortalamalar1 88,50 + 4,03’dur. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler Tablo 3’de

verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilara ait dinlenik KAH, egzersiz KAH, uyku kalitesi, uyku siresi

Cinsiyet n Dinlenik KAH Egzersiz KAH Uyku Uyku Suresi
(atim/dk) (atim/dKk) Kalitesi (dk)
Kadm 5 63,70+7,94 170,45+6,20 88,31+3,53 350,56+45,46
Erkek 5 60,54+5,57 159,34+10,26 88,70+4,55 469,95+147,61
Tim 10 62,12+6,75 164,8948,23 88,50+4,03 410,25+96,53

Egzersiz Kalp Atim Hiz1 ve Uyku Kalitesi

Spearman Kkorelasyon analizi sonucunda kadin ve erkek tiim katilimcilarin egzersiz
KAH ile uyku kalitesi arasinda zayif diizeyde, negatif bir iliski (r = -,301,
p = <0,05) bulunmustur (Tablo 4, Sekil 5).

Tablo 4. Kadin ve erkek tim katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku kalitesi arasindaki iliski.

Egzersiz KAH Uyku Kalitesi

Spearman’s Egzersiz KAH Spearman’s Rho 1,000 -,301
p i ,020
n 10 10

Spearman korelasyon analizi sonucunda kadinlarin egzersiz KAH ile uyku kalitesi
arasinda orta diizeyde, negatif bir iliski (r = -,516, p = <0,05) bulunmustur (Tablo 5,
Sekil 1).

Tablo 5. Kadin katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku kalitesi arasindaki iligki.

Egzersiz KAH Uyku Kalitesi

Spearman’s Egzersiz KAH Spearman’s Rho -,516
p . ,003
n 5 5
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Spearman korelasyon analizi sonucunda erkeklerin egzersiz KAH ile uyku kalitesi
arasinda zay1f diizeyde, negatif bir iliski (r = -,163, p = >0,05) bulunmustur (Tablo 6,
Sekil 3).

Tablo 6. Erkek katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku kalitesi arasindaki iligki.

Egzersiz KAH Uyku Kalitesi

Spearman’s Egzersiz KAH Spearman’s Rho 1,000 -,163
p : ,389
n 5 5

Egzersiz Kalp Atim Hizi ve Uyku Suresi.

Spearman korelasyon analizi sonucunda kadinlarin ve erkek tiim katilimcilarin
egzersiz KAH ile uyku siiresi arasinda zayif diizeyde, negatif bir iliski (r = -,300,
p =>0,05) bulunmustur (Tablo 7, Sekil 6).

Tablo 7. Kadin ve erkek tiim katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku siiresi arasindaki iligki.

Egzersiz KAH Uyku Saresi
Spearman's Egzersiz KAH Spearman’s Rho 1,000 -,300
p . ,020
n 10 10

Spearman korelasyon analizi sonucunda kadin katilimcilarin egzersiz KAH ile uyku
stiresi arasinda zayif diizeyde, negatif bir iliski (r = -,207, p = >0,05) bulunmustur
(Tablo 8, Sekil 2).

Tablo 8. Kadin katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku siiresi arasindaki iligki.

Egzersiz KAH Uyku Stresi
Spearman's Egzersiz KAH Spearman’s Rho 1,000 -,207
Y : ,273
n 5 5

Spearman korelasyon analizi sonucunda erkek katilimcilarin egzersiz KAH ile uyku
stiresi arasinda zayif diizeyde, pozitif bir iligki (r = ,116, p = >0,05) bulunmustur
(Tablo 9, Sekil 4).

Tablo 9. Erkek katilimcilarin egzersiz KAH ve uyku siiresi arasindaki iligki.

Egzersiz KAH Uyku Suresi
Spearman's Egzersiz KAH Spearman’s Rho 1,000 ,116
p : ,543
n 5 5
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Sekil 1. Kadin katilimcilarin KAH ve uyku kalitesi arasindaki iligki.
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Sekil 2. Kadin katilimeilarin KAH ve uyku siiresi arasindaki iliski.
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Sekil 4. Erkek katilimcilarin KAH ve uyku siiresi arasindaki iligki.
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Sekil 5. Kadin ve erkek katilimcilarin KAH ve uyku kalitesi arasindaki iligki.
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Sekil 6. Kadin ve erkek katilimeilarin KAH ve uyku siiresi arasindaki iligki.
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Kadin katilmeilarin 1. hafta uyku kalitesi 6l¢iim sonucu (X = 89,98) ile 6. Hafta
uyku kalitesi 6lcim sonucu (X = 88,31) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (z = -0,730, p = 0,465). Erkek katilimcilarin 1. Hafta uyku kalitesi
olcim sonucu (x = 85,09) ile 6. Hafta uyku Kalitesi 6lgim sonucu (X =
89,98) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z = -1,483, p =
0,138) (Sekil 7).

100,00

80,

60,00
40,00
20,00

On-test Son-test On-test Son-test

8

Uyku kalitesi

Kadin Erkek

Sekil 7. Kadin ve erkek katilimeilarin 1. V 6. Hafta uyku kalitesi skorlari.

Kadin katilimcilarin dlgtimiinii yaptigimiz 1. Hafta uyku siiresi (X = 303,9) ile 6.
Hafta uyku suresi (X = 324,84) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (z = -0,674, p = 0,500). Erkek katilimeilarin 6lgiimiinii yaptigimiz 1.
hafta uyku suresi (x = 397,9 ) ile 6. hafta uyku siresi (x = 532,8) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (z = -0,944, p = 0,345) (Sekil 8).

Uyku Siiresi (Dk.)

On-test Son-test On-test Son-test
Kadin Erkek

Sekil 8. Kadin ve erkek katilimcilarin 1. ve 6. hafta uyku siireleri.
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TARTISMA VE YORUM

Arastirmamiz  addlesan donemdeki atletizm sporcularina uygulanan kosu
antrenmanlarinin uyku kalitesi ve siiresine olan etkisini arastirmak amaciyla
yapilmistir. Uykuyu etkileyen bir¢cok faktér oldugundan dolay1 aragtirmamiz yas,
cinsiyet, egzersiz siddeti degiskenleri ile sinirli kalmistir. Ayrica aragtirmamizin bu
degiskenler ile sinirli olmasi bu sinirliliklara sahip sporcular ile ¢alisan antrendrlerin
antrenman programi dizayn ederken yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliskiyi

anlamlaria yardimci olacagi diistinilmektedir.

Alt1 hafta boyunca 5 kadin ve 5 erkek olmak iizere toplam 10 katilimcidan KAH,
uyku kalitesi ve uyku siiresi verileri toplanmistir. Katilimcilarin antrenman programi
Nevsehir Genglik Spor Il Miidiirliigiinde gérev yapan antrendrler tarafindan
olusturulmustur ve katilimcilarin antrenman programlarina ve uykularima miidahale
edilmemistir. Katilimcilar genel hazirlik antrenman doneminde haftanin her giinii
antrenman yapmasina karsin haftanin 2 giinii kadinlardan 2 giinde erkeklerden
arastirma verileri toplanmustir. Katilimcilardan antrenman esnasinda aktivite
monitoriini ve KAH sensoriinii takmalari istenmistir. Karvonen esitligi kullanilarak
dinlenik ve antrenman siiresince KAH verileri ile katilimeilarin  kosu
antrenmanlarinin siddeti hesaplanmistir. Uyku kalitesinin hesaplanmasinda aktivite
monitdrii yazilmida yer alan c¢ocuklara yonelik hazirlanmis Sadeh Uyku

Algoritmasi kullanilmigtir.

Yapmis oldugumuz arastirmanin sonucuna gore toplam siire¢ g6z Oniinde
bulunduruldugunda kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz kalp atim sayilari, uyku
kaliteleri ve uyku siireleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Calismanin ilgi
ceken bulgusu egzersiz siddeti ile uyku kalitesi ve uyku stiresi arasindaki iliskilerin
incelenmesi sonucu ortaya c¢ikmistir. Bulgular egzersiz siddetinin arttikca uyku
kalitesinin ve uyku siiresinin anlamli sekilde azaldigini, 6zellikle kadin katilimcilarin
uyku diizeninden daha fazla etkilendigini gostermektedir. Calismamizin bulgularini
bircok arastirma desteklemektedir. Genis bir epidemiyolojik arastirmada yanit
verenlerin %?24'iniin aksam ge¢ saatlerde yapilan egzersizden sonra uykuya
baslamada zorluk yasadigini bildirmistir (Vuori vd., 1988). Oda ve Shirakawa’nin
(2014) yurittigii arastirmada saat 21:20°de %80 kalp atim hizinda 40 dakika siiren
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yuksek yogunluklu kosu egzersizi yapildiktan sonra katilimcilardan uyumalari
istenmistir. Sonuclar incelendiginde katilimcilarin uyku baglangic siirelerinin
egzersiz yapmayan kontrol grubuna gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu
sebeple uyku baslangicinin gecikmesi sonucunda katilimcilar daha ge¢ saatlerde
uyuyacaktir. Bizim aragtirmamizda kadinlar saat 23:30 ile 01:00 arasinda uyumustur.
Erkek katilimeilar ise 22:00 ile 00:00 arasinda uyumustur. Sargent, Halso ve Roach
(2014) tarafindan yiiziiciiler lizerinde antrenman hacminin uyku dizenine etkisini
inceleyen arastirmasinda sabah erken saatlerde yapilan antrenmanlarin sonucunda
normal uykulari ile kiyaslandiginda daha kisith uyku siireleri (5,4-7,1 saat) elde
etmistir. Bizim arastirmamiza dahil olan kadin katilimeilarin 1 tanesi harig digerleri
devlet okulunda okumaktaydi erkek katilimcilarin ise hepsi ayni 6zel okulda
okumaktaydi. Sargent, Halso ve Roach’in arastirmasina benzer sekilde devlet
okullarinin ders saatleri 6zel okula gore daha erken basladigindan dolay1 kadin
katilimcilar daha erken uyanmak durumunda kalmistir. Kadin katilimcilar
x350,56+75,46 dakika uyumustur, saat 06:30-07:30 arasinda uyanmustir. Erkek
katilimcilar ise X 469,95+147,61 dakika uyumustur, saat 7:30-08:30 arasinda
uyanmistir. Hafta sonu ise erkek ve kadin katilimcilarin daha fazla uyuduklar
bilinmektedir. Sabah erken yapilan antrenmanlarin sporcunun erken uyanmasina

3

sebep olurken Ozellikle gece gec saatlerde yapilan siddetli egzersizlerin “somatik
stres reaksiyonu” nedeniyle uyku hijyenini bozdugu bilinmektedir (Buguet,
Cespuglio ve Radomski, 1998; Youngstedt, Kripke, Elliott, 1999). Arastirma
bulgularimiz1 destekleyen bir baska ¢alisma da Italya’da gergeklesmistir. Manni ve
digerlerinin (1997) 1992 yili Subat ve Mart aylarinda Italya'nin Pavia
sehrinde addlesan donemdeki cocuklarin uyku kalitelerini arastirdigit c¢alismada.
Pavia'daki her tiirden devlet lisesinin 4. sinifina devam eden 869 6grenci (%61 kiz,
%39 erkek) arasindan rastgele secilen katilimcilart kapsayan kesitsel, ankete dayali
bir aragtirmadan olugsmustur. Toplam 138 maddeden olusan (¢ogu ¢oktan se¢gmeli) bir
uyku anketi doldurulmak tizere tasarlanmistir. Yiiz kirk iki denek (tiim katilimcilarin
%16,5't kadmlarin  %19'u ve erkeklerin 9%11,7'si) kotii uyuyanlar olarak
tanimlanmistir. K6tii uyuyanlar, devam edilen okul tiirli, yasam ortami ve kalitesi
(sicaklik, giiriiltii ve yatak odasi kalitesi) bakimindan diger katilimcilardan 6nemli

Ol¢iide farklilik gostermemistir. Uyku aligkanliklari kotii uyuyanlarda ve diger

katilimcilarda ¢ok benzerdi. Deneklerin %45,5'1 genellikle 7 ila 8 saat arasinda,

54



%28,8' 6 ila 7 saat arasinda uyumustur. Deneklerin yalnizca %8,2'si 6 saatten az,
%17,7's1 8 saatten fazla uyumustur. Deneklerin %34,8'1 genellikle 6gleden sonra kisa
bir sekerleme yapmustir. Hafta i¢i duzenli olarak yatma saati %54,2'sinde 22.00-
23.00 saatleri arasinda, %26,5'1 de 23.00-00.00 saatleri arasinda, uyanma saati
%71'inde 06.00'dan sonra ve %24,5'inde 07.00'den sonra olmustur. Hafta sonu
uyanma siiresi hafta i¢i uyanma siiresine kiyasla daha yiiksektir. Boylelikle diger
bircok aragtirmayla uyumlu olarak, uyku sorunlar1 kadinlarda erkeklerden 6nemli
Olclide daha yaygin oldugunu tespit etmisler. Montgomery ve digerlerinin (1988)
yapmis oldugu meta analiz arastirma sonuglari da arastirmamizi destekler
niteliktedir. Kadinlar erkeklerle kiyaslandiginda kadinlarda yavas dalga uykusunda
egzersize bagli olarak artis yerine azalma oldugu bulunmus ve egzersiz, uykuyu
kadinlarda daha fazla etkiledigi sonucuna ulasmislardir. Baska bir arastirmada ise
Golbay ve digerlerinin (2007) uyku kalitesini etkileyen faktorlerin tespiti i¢in 94
hemodiyaliz hastasinda (45’1 kadin, 49’u erkek) “uyku kalitesi” ile diger
parametrelerin iligkisini inceledigi bir arastirmada. Yas, kadin cinsiyet ve
hemoglobin ile kotl uyku Kkalitesi arasinda zayif olmakla birlikte anlamli bir iligki
saptandigin1 ortaya koymustur. Sadece kadin cinsiyet “kétii uyku kalitesi” iizerine
bagimsiz etmen olarak saptandi ve cinsiyetin kadin olmasiyla uyku kalitesinin 3,7 kat
bozuldugu goriilmiistiir. Calisma grubu; uyku kalitesi {izerine bagimsiz etmen olan
cinsiyete gore gruplandirilarak PUKI anketindeki her bir genin ve global skorun
dagilimlarina bakmiglar. Hesaplanan global skor, kadinlarda erkeklere gore anlamli
olarak daha yiiksek saptanmistir. Global skoru 5 ve Uzerinde olanlar uyku kalitesi
kotii, 5°in altinda olanlar uyku kalitesi 1yi olarak siiflandiginda, cinsiyete gore uyku
kalitesinin dagilimima gore kadinlarda erkeklere gore uyku kalitesinin anlaml
diizeyde daha koétii oldugu tespit etmislerdir. Kadinlarin erkeklere gore daha kot
uyku kalitesine sahip oldugunu Collado ve digerlerinin (2021) kadin cinsiyet
hormonunun ultra kosu performansi ve yarig sonrasi toparlanma tiizerindeki etkisini
anlamak amaciyla on sekiz kadin ultra dayaniklilik sporcusu iizerinde yliriitmiis
olduklar1 bir g¢aligmada testosteron, estradiol ve testosteron/Ostrojen orani kas
yorgunlugu ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu ve kas hasarmin dolayli belirtecleri
olarak bulmuslardir. Testosteronun kas hasarma ve siddetli yorgunluga kars
koruyucu roliinii gostermislerdir. Endojen testosteron seviyelerindeki dalgalanmalar,

miisabaka sonrasinda daha fazla yorgunluk ve kas hasari ile iligkilendirilmistir.
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Kadinlar erkeklerden daha diisiik testosteron seviyesine sahip (Clark vd., 2019)
oldugu i¢in kadin katilimeilar yiiksek siddetli kosu antrenmaninin yaratmis oldugu
yorgunluktan daha fazla etkilenmis ve bundan dolay1 uyku kalitesi olumsuz yonde
etkilenmistir  sonucuna ulasabiliriz. Ote yandan karsit goriis arastirmalar
incelendiginde Kalak ve digerlerinin (2012) yapmis oldugu bir calismanin ilk
hipotezlerine gore siddetli egzersizin ergenlerin uykusu tlizerinde olumlu bir etkisi
olmasmi bekledi ve bulgular bunu tam olarak dogruladi; kontrol grubuyla
karsilastirildiginda, kosu grubundaki katilimeilar uyku kalitesinin arttigini ve nesnel
olarak degerlendirilen uykunun gelistigini, derin uykunun arttigini, uykuya dalma
stiresinin azaldigint ve REM uyku gecikmesinin zamanla uzadigini bildirdi. Bu
nedenle, mevcut bulgular, egzersiz ve uyku arasinda bir iliskiyi dogrulayan cok
sayida calismanin bulgularini yansitmaktadir sonucuna ulagmislardir (Brand vd.,
2010 ‘a’; Brand vd., 2010 ‘b’; Brand vd., 2010 ‘¢’; Dworak vd., 2008; Kalak, 2016).
Diger yas gruplar {izerinde yapilan arastirmalar inceledigimizde de egzersizin uyku
kalitesini arttirdigin1 gérmekteyiz. King ve digerlerinin (2008) Stanford Universitesi
Tip Fakiiltesinde yiiriitmiis oldugu calismada, egzersizin 55 yas ve iistii eriskinlerin
uyku dizenleri tzerindeki etkilerini inceleyerek, hareketsizlikten ve uykusuzluktan
rahatsiz olduklarini tespit etmistir. Yetigkinlerin orta siddette giinliikk 25-30 dakika
yaptiklar1 egzersizlerin 12 ay sonrast degerlendirmelerinde anlamli degisiklikler
saptamiglardir. Degerlendirmede eriskinlerin uyku kalitesinin arttigi, uykuya dalmak
icin gereken silirenin azaldig1 ve sabah dinlenmis olarak uyandiklar1 goriilmiistiir.
Vardar ve digerlerinin (2005) 16-20 yas araliginda 108 spor yapan ve 40 spor
yapmayan kadin katilimcidan olusan arastirmalarinda. Katilimeir gruplart yogun
egzersiz yapan (haftada 8 saatin Uzerinde), diisiikk egzersiz yapan (haftada 1,5-8 saat)
ve kontrol grubu (haftada 1,5 saatten az) olarak toplam 3 gruba ayirmislardir.
Ortalama uyku siiresi, hem yogun egzersiz yapan grupta, hem de diisiik egzersiz
yapan grupta, kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede daha uzun
bulunmustur (sirasiyla 479492, 470+73 ve 426156 dakika). Egzersiz yapan her iki
grubun da kontrol grubuna gore gecede ortalama yaklasik 50 dakika daha uzun siire
uyudugu saptamislar ancak yogun egzersiz yapan ve diisiik egzersiz yapan gruplar
karsilastirildiginda ortalama uyku siiresi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

olmadigini bulmuglardir.
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Arastirmamizin bir diger bulgusunda katilimcilarin 1. ve 6. hafta uyku kaliteleri
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmamistir. Ayrica 6 hafta
boyunca kadin ve erkek katilimcilarin uyku siireleri incelendiginde de istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Akut egzersizin uyku iizerine etkisini
aragtiran bir meta analizde 1965-1995 yillar1 arasinda polisomnograf kullanilarak,
egzersize ait uyku cesitliliklerinin analiz edildigi, kontrollli, gozlemlenen kisi
sayisinin minimum dort oldugu 38 ¢alisma incelenmistir. Bu meta-analizle uykuya
dalma zamani, yavag dalga uykusu, REM uykusu, REM latansi, total uyku stiresi gibi
degiskenler incelenmistir. Bu sonuglara gore, caligmalar arasindaki en bagintili sonug
akut egzersizin REM'de gegirilen siirede azalma (yaklasik 7 dakika), REM latansinda
ise artisa (yaklasik 13 dakika) sebebiyet verdigidir. Egzersizin uykuya gecme
stiresine etkisi konusunda, c¢alismalar arasinda kesin bir uyum gorilmemektedir
(Youngstedt, O'connor ve Dishman, 1997). Bu meta analiz ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Ote yandan King ve digerleri (1997) tarafindan yapilan c¢alismada ise
egzersiz aktivitesinin uzun sireli devam ettirilmesinin énemi ortaya konulmustur. 16
hafta siireyle uygulanan orta siddette egzersizin spor yapmayan saglikli erkek ve
kadinlarda 6znel uyku kalitesini arttirdigin1 ancak bu etkinin ilk 8 hafta siire i¢inde
ortaya ¢ikmadigi daha sonra belirginlestigi vurgulanmistir. Yapmis oldugumuz
arastirma 6 hafta boyunca siirdiiriilmesine karsin kizlarin ortalama 4,1 yil, erkeklerin
ise 3,3 yil atletizm geg¢misi bulunmaktadir. Bundan dolay1 King ve digerlerinin
yapmis oldugu ¢alisma bizim ¢alismamizi destekler nitelikte degildir. Finlandiya'da
yapilan bir aragtirmada ise akut ve kronik egzersizin uykuya olan etkisini aragtirmak
icin birbirinden bagimsiz 36 ile 50 yas arasinda 1600 kisiden olugan katilimc1 grubu
olusturulmustur, anket ve bir uyku giinliigii kullanilarak arastirilan bu ¢alismada
yanit oran1 %75 olarak gerceklesmistir. Egzersizin uyku {izerindeki algilanan etkileri
hakkinda ag¢ik uclu sorular soruldugunda, egzersizi uykuyu tesvik eden en 6nemli
faktor olarak listelemistir. Egzersiz aksamin erken saatlerinde yapildiginda gece geg
saatlere kiyasla yapildigindan daha pozitif etkisi gozlemlenmistir. Egzersizin hem
yogunlugu hem de zamanlamasi dikkate alindiginda, ozellikle aksamin erken
saatlerinde yapilan hafif ve orta siddette egzersiz uyku ilizerinde daha olumlu etkileri
olmustur (Muori vd., 1988). Sherrill, Kotchou ve Quan’in (1998) Arizona'da yasayan
rastgele secilmis kadinlar (n=403) ve erkekler (n=319) iizerinde yapilan bir

arastirmada, sedanter katilimcilara kiyasla, fiziksel olarak aktif olan kisilerde kendi
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bildirdigi uyku sorunlar1 ve gilindiiz uykululuk prevalansinin 6nemli 6lgiide daha
diisiik oldugunu bulmustur. Diizenli egzersiz yaptigini bildiren katilimcilar, daha
hareketsiz olanlara kiyasla daha az giindiiz yorgunlugu yasamistir. Ayrica, onceki 3
ay icinde egzersiz miktarmin arttigini bildirenlerin %43't (n=81) 6znel uykularinin
iyilestigini bildirirken, uykusu kotiilesenlerin orani sadece %]1'dir. Buna karsilik,
onceki 3 ay boyunca egzersizin azaldigimi bildiren deneklerin (n=73) %30'unun
uykusunda kotiilesme goriiliirken, sadece %4'li uykusunda iyilesme oldugunu
bildirmistir. Egzersizin saglikl1 bireylerde uyku kalitesini arttirmasi yaninda hastalar
tizerinde de pozitif etkisinin oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Passos ve
digerlerinin (2011) yaptig1 ¢alismada buna ornek olarak gosterilebilir. 19 sedanter
kronik insomnia hastasi, 6 aylik aerobik egzersiz programina alinmistir. Calisma
sonucunda, polisomnografik verilerde egzersizi takiben anlamli derecede, uykuya
gecis slresinde azalma, uyku etkinliginde artis ve yasam kalitesinde iyilesme
gozlemlenmistir. Uzun siireli orta dereceli aerobik egzersiz, kronik uykusuzlugu olan

bireylerde uyku, yasam kalitesi ve ruh halinde 6nemli iyilesmeler saglamistir.

Uyku ve egzersiz arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar inceledigimizde farkli
sonuglar gormekteyiz. Bunun sebebi olarak bireysel 6zellikler ve egzersiz protokoli
etkilidir. Bireysel 6zellikler arasinda cinsiyet, yas, zindelik diizeyi, uyuyan tipi, viicut
kitlesi 6rnek olarak gosterilebilir. Egzersiz tipinde ise akut veya duzenli egzersiz
protokolii, aerobik veya anaerobik egzersiz, egzersizin yogunlugu, siiresi, egzersizin
yapildig1 ortam (i¢ veya dis ortam, sicak veya soguk ortam) ve egzersizin hangi saat
diliminde yapildig: gibi farkli 6zellikleri igerir (Kubitz vd., 1996; Youngstedt ., 2005;
Youngstedt, O'connor ve Dishman 1997). Egzersizde is yiikii kisinin kapasitesini
astiginda egzersiz strese neden olur ve bu da uyku bozukluguna yol agabilmektedir

(Buguet, Cespuglio ve Radomski, 1998).
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, yaptigimiz ~ aragtirmadan  elde  ettigimiz =~ bulgulan
inceledigimizde, kadin ve erkek katilimcilarda kalp atim hizi, uyku kalitesi ve uyku
siiresi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Katilimcilarin
uyku kalitelerini analiz ettigimizde kadin, erkek ve tiim katilimcilar olarak
inceledigimizde 1. Hafta ile 6. Hafta uyku kaliteleri arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmamistir. Katilimcilarin uyku siirelerini analiz ettigimizde kadin ve erkek
katilimeilarin 1. Hafta ile 6. Hafta uyku siireleri arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmamistir. Katilimcilarin egzersiz siddetinin uyku kalitesine olan etkisini analiz
ettigimizde kadin katilimcilarda egzersiz siddeti arttik¢a uyku kalitesinin diistigilinii,
erkek katilimcilarin uyku kalitesi ise egzersiz siddetinden etkilenmedigini ve tiim
katilimcilar olarak inceledigimizde ise egzersiz siddeti arttikca uyku kalitesinin
diistiigi bulunmustur. Kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz siddetinin uyku siiresi
tizerine etkisini ayr1 ayri inceledigimizde egzersiz siddeti uyku siiresini etkilemedigi
fakat kadin ve erkek katilimeilart birlikte bir grup olarak inceledigimizde uyku siiresi

egzersiz siddetinden etkilendigi bulunmustur.

Yapmis oldugumuz ¢alismada egzersiz siddetinin kadin katilimcilarin uyku kalitesini
olumsuz yonde etkiledigini bize gostermektedir. Bundan dolay1 kadin atletler yiiksek
siddetli bir kosu antrenmanm yaptiginda uyku kaliteleri etkilenecegi icin diger giine
fiziksel olarak toparlanmasi ger¢eklesmeyecektir ya da az gergeklesecektir. Bundan
dolay1 diger antrenman icin yeterli motivasyona sahip olmayabilir bunun sonucunda
antrenmana katilmak istemeyebilir eger antrenmana katilirsa fiziksel bir sakatlik ile
karsilasabilir. Erkeklerde ise yliksek siddetli kosu antrenmanlari katilimeilarin uyku
kalitesini etkilememistir. Boylece antrendrler antrenman programi dizayn ederken
sporcularina uygulamak isteyecegi antrenman programinin siddetini hesaplayarak

ylklenme ve toparlanma iliskisine daha dikkat edecektir.

Bu aragtirma Nevsehir ilinde ikamet eden yaslar1 14-17 arasinda degisen atletizmin
kosu bransinda sporcu olan 10 katilimc (5 kadin, 5 erkek) ile sinirlandirilmistir. Bu
caligmaya benzer nitelige sahip katilimer sayist arttirilarak, farkli yas araliklarinda,
farkli spor branslarinda, cografi olarak farkli bolgeler gibi cesitli unsurlar1 goz

oniinde bulundurarak farkli ¢aligmalar yapilabilir.
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