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OZET

MUCADELE SPORCULARINDA AKUT UYKU YOKSUNLUGUNUN
GUN ICINDE TEKRAR EDEN ANAEROBIK PERFORMANSA ETKIiSININ
INCELENMESI
Bu c¢alismanin amaci miicadele sporcularinda akut uyku
yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden anaerobik performansa etkisinin
incelenmesidir. Bu amagla, ¢alismaya yaslari 18-28 arasinda degisen ¢esitli miicadele
spor branslarinda aktif olan 12 saglikli erkek birey katilmistir.

Calisma capraz deney desenine gore tasarlanmistir. Bireyler rastgele normal
uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk olmak iizere 3 uygulama grubuna
ayrilmiglardir. Normal uyku uygulamasinda bireyler normal 8 saat gece uykusu
uyumuslardir. Kismi uykusuzluk uygulamasinda katilimcilar gece 03:00°da uyuyup
sabah 07:00’da uyanmislardir. Tam uykusuzluk uygulamasinda ise bireyler gece
boyu uyanik kalmislardir. Uygulamalar sonrasi ertesi giinde katilimcilar saat 09:00-
11:00-13:00-15:00 ve 17:00°da 6 X 35m rast test protokoliinii uygulamiglardir. Rast
test kosu siireleri iglenerek Maksimum Gii¢ (MG), Ortalama Gii¢ (OG) ve Yorgunluk
Indeksi degerleri (YI) elde edilmistir. Verilerin analizi i¢in tekrarli Slgiimlerde
varyans analizinin nonparametrik karsiligi olan Friedman testi kullanilmistir.

Yapilan istatiksel analizler sonunda normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam
uykusuzluk denemeleri sonrasinda MG, OG ve YI degerleri arasinda giiniin farkli
saatlerinde anlamli fark goriilmemistir. Her bir uygulamanin kendi i¢inde giiniin
farkli saatleri arasinda da anlaml1 bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Sonug olarak; giin i¢inde tekrar eden anaerobik performans hem kismi hem de

tiim gece uyku yoksunlugundan etkilenmemistir.

Anahtar Kelimeler: Uykusuzluk, Rast Test, Maksimum gii¢, Ortalama giig,
Yorgunluk indeksi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE ACUTE EFFECTS OF SLEEP DEPRIVATION
ON REPEATED ANAEROBIC PERFORMANCE WITHIN THE DAY IN
COMBAT SPORTS ATHLETES

The purpose of this study was to investigate the effects of acute sleep
deprivation on repeated anaerobic performance within the day in combat sports
athletes. Twelve healthy male participants aged between 18-28 years were
participated as volunteered in this study. All participants were trained in different
combat sports.

Randomized cross-over experimental design was used in the study.
Participants were separated randomly into three experimental groups of normal sleep,
partial sleep deprivation and whole night sleep deprivation. In normal sleep,
individuals were slept their normal night sleep (8 h). In partial sleep deprivation
session participants were slept at 03:00 but woke up at the same time (07:00). In
whole night sleep deprivation, participants were awaked during the night. Following
the all three sessions individuals were performed 6X35 m RAST test protocol on
09:00-11:00-13:00-15:00 and 17:00 hours in a day. Peak power (PP), average power
(AP), fatigue index (FI) values were calculated after rast test. Friedman test was used
for statistical analysis.

According the statistical analysis, no significant changes were indicated in
PP, MP and FI between normal sleep, partial sleep deprivation and whole night sleep
deprivation. Also there were no significant differences between day times in all three
experimental sessions (p>0,05)

As a conclusion; repeated anaerobic performance within the day was not

impaired both sleep deprivation and normal sleep sessions in combat sports athletes.

Key Words: Sleep loss, rast test, Peak power, Avarage power, Fatigue index
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SIMGELER VE KISALTMALAR

RAST: Repeated anaerobic sprint test
NU: Normal Uyku

KU: Kismi Uykusuz

Uz: tam uykusuz

ATP: Adenozin Trifosfat

CP: Creatin Fosfat

Kg: Kilogram

Ss: Standart Sapma

VYY: Viicut Yag Yiizdesi

REM: Rapid Eye Movement

EEG: Elektroensefalografi

Ph: Hidrojen iyonu

cm: Santimetre

sn: Saniye

Yi: Yorgunluk Indeksi

BIA: Bioelektiriksel impedans analizi
x': Ortalama

OG: Ortalama gii¢

MG: Maksimum gii¢

p: Istatistik yanilma pay1

M:metre



1. GIRIS

Uyku hayatin en 6nemli bilesenlerinden biridir ve insan émriiniin yaklasik
1/3’1 uykuda gegmektedir (1). Dolayisiyla uykunun saglik ve iyi hissetme iizerindeki
roliiniin 6nemi son derece aciktir. Bunun yani sira son yillarda uykunun atletik
performans tizerindeki etkisi de oldukg¢a dikkat ¢cekmektedir.

Sporcular zamanlarinin biiyiik bir ¢ogunlugunda yiiksek siddette antrenman
ve yarigma deneyimleri yagamakta ve bu siire zarfinda toparlanmay1 geciktiren
fiziksel, fizyolojik ve metabolik strese maruz kalmaktadirlar (2). Giinliik yorgunluk,
stres ve toparlanmay1 gézlemlemek atletik performansi optimize etmek i¢in gerekli
yaklagimlardandir (3, 4, 5). Her biri i¢in ¢esitli sayida stratejiler olmasina ragmen
uyku, hem biligsel hem de fiziksel olarak ¢ok fazla yorgunluk olusturan
etkinliklerden sonra toparlanmaya ciddi oranda katki saglayan bir stratejidir (6).
Genel olarak 7-9 saat aras1 giinliik uyku hem fiziksel hem de psikolojik toparlanma
i¢in yeterli goriilmektedir (7). Buna ek olarak sporcularin sakatlik sonrasi iyilesme ve
yiiksek siddetli egzersiz ve miisabakalardan sonra toparlanma i¢in daha uzun siirelere
de ihtiyaglari oldugu diistintilmektedir (8).

Ayni zamanda sporcular iyi uyuyabilmek i¢in ¢esitli kisitlamalarla karsi
karsiya kalmaktadirlar. Antrenman programlari, miisabakalar i¢in uzun stireli
yolculuklar, jet lag ve miisabaka oncesi kaygi ve stres durumu performans Oncesi
uyku siiresi ve kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Uyku durumlarindaki bu
bozulmalar sartlara bagi olarak 2-4 saat gibi kismi uyku yoksunlugu seklinde ya da
tiim gece boyunca oldukga genis bir aralikta olabilmektedir. (9 - 13)

Bir dizi egzersizden sonra yeterli uyku uyunamamasi durumunda
toparlanmada problem yasanarak, enerji tiiketimi ve metabolik gereksinimlerde artis
s0z konusu olacaktir (14). Bu durum atletik performansi da etkileyecektir.

Judo, tackwondo, giires gibi miicadele sporlar1 uluslararas1 yarismalarda, ayni
giin i¢inde dinlenme araliklar kisa olacak sekilde fazla sayida yliksek siddetli eforlar
igeren ortalama 5 ila 7 mag¢ yapilmaktadir (15, 16). Dolayisiyla ayni giin ig¢inde
gerceklesen tekrarli performanslarda toparlanma ciddi 6nem kazanmaktadir.
Toparlanma ve yarigma performansint en iyi hale getirmek istendiginde uyku
stiresinin ve kalitesinin ¢ogunlukla ihmal edildigi ve buna bagl olarak da sporcular

arasinda uyku yoksunlugunun yaygin olarak goriildiigii bilinmektedir (17). Bu



baglamda Venter ve ark (18) giiney Afrikali sporcularin %41’inin uykuya dalmada
problem yasadiklarini, %60’ nin ise sabah uyanmada sikint1 yasadiklarini belirtmistir.
Benzer olarak Erlacher ve ark (17) elit Alman sporcularin %79’unun da onemli
yarismalardan 6nce uykuya dalmada problem yasadiklarini ve %32 sinin ise gece stk
sik uyandiklarini bildirmislerdir.

Literatiir incelendiginde uyku yoksunlugunun atletik performans iizerine
etkilerini inceleyen c¢esitli caligmalar vardir. Bu calismalara bakildiginda uyku
yoksunlugunun aerobik performansta bozulmaya (19), tikenmislik zamanlarinda
disiise (20, 21, 22) diz ekstansiyon zirve torkunda azalmaya (23) zirve gii¢ ve
ortalama gii¢ (24, 25, 26) degerlerinde diisiise, maksimal ve submaksimal kuvvet
olgtimlerinde (27) bozulmaya neden oldugu belirtilmistir. Diger yandan el kavrama
(25) ve bacak kuvvetinin (28) uyku yoksunlugundan etkilenmedigi de rapor
edilmistir.

Atletik performans i¢in 6nemli bir 6zellik olan anaerobik performansi
inceleyen calismalara bakildiginda Abedelmalek ve ark (24) 12 futbol oyuncusuna
tam uykusuzluk sonrasi uyguladiklar1 wingate test sonuglarinda ortalama gii¢c ve
zirve gli¢ degerlerinde diislis oldugunu rapor etmislerdir. Mougin ve ark (29) yaptigi
bir diger calismada ise 4 saatlik kismi uykusuzlugun wingate testindeki zirve gii¢ ve
ortama gii¢ ¢iktilarinda degisim olmadigini belirtmislerdir. Soussi ve ark (30) yaptig
calismada 12 judocunun kismi uykusuzluk sonrasi uygulanan wingate testi
sonrasinda ortalama kuvvet degerlerinde azalma goriildiigl bildirilmistir.

Yukarda belirtildigi iizere uyku yoksunlugunun anaerobik performansa etkisi
ile ilgili ¢aligmalarin giin icinde tek bir performans Ol¢iimii ile degerlendirildigi
goriilmektedir. Oysaki miicadele sporlarinda ayni giin i¢inde ortalama 5-7 miisabaka
olmasindan dolay1 uyku yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden anaerobik performans
tizerinde etkisi net olarak bilinmemektedir. Dolayisiyla bu calismanin amaci
miicadele sporcularinda kismi ve tam uyku yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden

anaerobik performansa etkisinin incelenmesidir.



1.1 Problem

Uyku yoksunlugunun miicadele sporcularinda giin i¢inde tekrarlayan anaerobik

performansa etkisi var midir sorusu bu ¢alismanin problemini olusturmaktadir.

1.2 Alt Problemler

121

1.2.2

Miicadele sporcularinda tam uykusuzlugun

1. Giin iginde tekrarlayan maksimum gii¢ degerleri iizerine etkisi var midir?
2. Giin i¢inde tekrarlayan ortalama gii¢ degerleri tizerine etkisi var midir?

3. Giin icinde tekrarlayan yorgunluk indeksi degerleri iizerine etkisi var
midir?

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzlugun

1. Giin iginde tekrarlayan maksimum gii¢ degerleri tizerine etkisi var midir?
2. Giin i¢inde tekrarlayan ortalama gii¢ degerleri iizerine etkisi var midir?
3. Giin i¢inde tekrarlayan yorgunluk indeksi degerleri iizerine etkisi var

midir?

1.2.3 Miicadele sporcularinda tam uykusuzlugun, kismi uykusuzlugun ve tam

uykulunun arasinda

1. Giin i¢inde tekrarlayan maksimum gii¢ degerleri agisindan fark var midir?
2. Glin i¢inde tekrarlayan ortalama gii¢ degerleri agisindan fark var midir?
3. Giin i¢inde tekrarlayan yorgunluk indeksi degerleri agisindan fark var

midir?

1.3 Caliygmanin Amaci

Bu ¢alismada tam ve kismi uykusuzlugun miicadele sporcularinda giin i¢inde

farkli saatlerde tekrarlayan anaerobik performansin maksimum gii¢, ortalama gii¢

ve yorgunluk indeksi degerlerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

1.4 Calismanin Onemi

Atletik performansta dinlenme ve toparlanma en az yiiklenmeler kadar 6nem

tasimaktadir. Iyi bir performans icin iyi toparlanma sarttir. Antrendrler ve



sporcular yogun antrenmanlar ve miisabakalar sonrasi daha hizli ve kaliteli
toparlanma i¢in ¢esitli yontemler uygulamaktadirlar. Uyku ise bu yontemlerden
en etkili olanlarindadir. Sporcularin yaygin olarak uykuya dalmada problem
yasadiklari, gece sik sik uyandiklar1 veya hi¢ uyuyamadiklar1 bilinmektedir. Bu
gibi durumlarda fiziksel ve fizyolojik olarak yeterli dinlenememe s6z konusu
olacagi i¢in atletik performansla ilgili problemlerin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir.
Literatiirde uykusuzlugun atletik performans iizerine etkilerini inceleyen cesitli
caligmalar mevcuttur. Bu calismalardan bazilarinda uyku yoksunlugunun atletik
performanst etkiledigi bazilarinda ise etkilemedigi ortaya konulmustur. Uyku
yoksunlugundan etkilenmeyen g¢alismalarin genel olarak anaerobik performans
oldugu gbze carpmaktadir. Bu ¢alismalarda ise giin iginde tek bir anaerobik
performans Olgiimii yapilmistir. Giires, judo, tackwondo gibi miicadele
sporlarinda ayni1 giinde 5-7 arasi mag¢ yapildigi bilinmektedir (15). Literatiirde
uyku yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden anaerobik performansa etkisi ile
ilgili bir calismaya rastlanmamistir. Dolayistyla bu ¢alismanin bulgular1 6zellikle
miicadele sporcular1 olmak {izere giin i¢inde tekrarlayan anaerobik performans
sergileyen sporculara 1sik tutacaktir. Ayrica miisabakalar veya yogun
antrenmanlar sonrasi uykusuz kalmanin etkileri hakkinda daha net bilgilere sahip
olunacaktir. Literatiirde ise bu konu ile ilgili bilindigi kadariyla bir ¢calismamanin
olmamasi1 nedeniyle mevcut arastirmanm bulgular1 bilim camiasina da katki

saglayacaktir.

1.5 Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmada yer alan katilimcilarin testlerden bir onceki giin ve test gilinleri
herhangi bir egzersiz yapmamalar1 saglanmistir. Dolayisiyla katilimcilarda 6l¢iim
zamani uykusuzluk disinda sportif bir yorgunlugun olmadig varsayilmistir.

2. Arastirmada yer alan katilimcilarin tam uyku uygulamasindan once ve kismi
uyku uygulamasindan 6nce uyku saatlerine riayet ettikleri varsayilmaistir.

3. Testler siiresince arastirma grubu motive edildiginden dolay1 testleri en iist

diizey performansta gerceklestirdikleri varsayilmistir.



1.6 Arastirmanin Simirhihiklari

1. Arastirmada yer alan katilimcilar diizenli antrenman yapan erkek miicadele
sporculart ile sinirhdir.
2. Anaerobik performans testi Rast-Test (6 x 35 m) ile simirhdir.

3. Kismi uyku yoksunlugu gecenin 23: 00 — 03: 00 saatleri arasi ile sinirlidir.
1.7 Tamumlar

Uyku yoksunlugu: Insanlar genel olarak giinde ortalama 7-8,5 saat uyumaktadir
(31). Akut veya kronik sekilde seyreden uyku yoksunlugu, yeterince uyku

uyunamamasidir (32).

Rast Test: Wolverhampton Universitesi’nde de anaerobik kapasiteyi belirlemek
amaciyla gelistirilmistir. Wingate Anaerobik 30 saniye (sn) bisiklet Testi (WANT)
gibi zirve gii¢, ortalama giic, minimum, maksimum giic ve yorgunluk indeksi
Olctimlerini vermektedir. Wingate testi biiyiik 6l¢iide bisikletcilere yoneliktir, RAST
testi kosu formunda oldugundan atletler i¢in kullanilmaktadir. Test glivenirliligi ¢cok
yiiksektir r = 0.90 (33). Testin uygulama asamasinda katilimcilarin ilk olarak kilolari
kaydedilip 10 dakika (dk) isinma sonrasinda 35 metrelik mesafeyi en hizli sekilde 6
tekrar olarak kosmalar istenir her bir tekrar arasinda 10 saniyelik dinlenme verilir ve

kosularin siireleri sn cinsinden kaydedilir.

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen giic azalmasmin yiizde olarak
ifade edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman
dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek giic degeri ile en diisiik deger arasindaki
farkin elde edilen en yiiksek giic degerine boliinmesiyle bulunur (YI = Yorgunluk
Indeksi). Bu alanda calisan arastirmacilar tarafindan test siiresince elde edilen en
yiksek mekanik giliciin alaktik (fosfojen) anaerobik islemlere dayandigi ve
maksimum anaerobik giiciin gostergesi olarak ifade edilirken, ortalama giiciin ise
kastaki anaerobik glukoz hizin1 goOstergesi ve anaerobik kapasite olarak

adlandirilmaktadir (34).

Kismi uykusuzluk: Kismi uyku yoksunlugu gecede 5 saatten daha az uyku siiresini

ifade etmektedir (35).



2.GENEL BILGILER

2.1. Uyku

Kisinin ¢evresel uyaranlarla ve duyusal olarak uyanabilecegi bir bilingsizlik
hali olarak da tanimlanabilen uyku, belli bir diizende tekrar eden ve kolaylikla geri
doniisiimii olan bir durumdur.

Uykunun birden fazla asamasi vardir. Bu asamalar ¢ok hafif uyku ile g¢ok
derin uyku hali arasinda ¢esitlenmektedir. Uykuyu inceleyen bilim adamlar uykuyu
birbirinden farkl1 iki béliimde incelemislerdir. Insanlar gece boyunca uykunun iki
asamasindan gecerler. Beyin dalgalarinin gii¢lii ve diisiik frekansta oldugu yavas
dalga uykusu ve gozlerin hizli hareket ettigi hizli goz hareketleri uykusu (rapid eve
movement- REM) olarak adlandirilir.

Yavas dalga uykusu gece uykusunun biiylik bir boliimiini olusturmaktadir.
Uykunun derin ve dinlendirici kismini olusturan bu boliim yavas dalga uykusudur.
REM uykusu ise yaklasik 90 dakikalik periyotlar halinde tekrarlayarak gece boyunca
meydana gelir ve yetiskin bireylerde uyku siiresinin yaklagik %25°lik kismini
olusturur (36).

2.1.1 Uyku fizyolojisi

Uyku hayatin 6nemli birlesenlerinden biridir ve insan yasaminin 1/3’lik
kismint olusturmasindan dolayr uyku fizyoanatomisi bilim adamlarinin ge¢mis
zamanlardan giliniimiize ilgisini ¢ekmeyi basarmistir. Hesiod milattan once sekizinci
yiizyilda uyku tanimini yaparken “6liimiin kardesi” olarak adlandirmistir.

Henri Pieron’nun 1913 senesinde kaleme alip yaymladigi ve zamanin bir¢ok
arastirmacisina uzun yillar kaynak kitap olan uyku ¢aligmalarin1 derledigi kitabinda
uykunun periyodik olarak gereksinim oldugu ve dis etmenlerden bagimsiz bir diizen
ile meydana geldigi belirtilmektedir. Henri Pieron’un ortaya attigr dongiiden gelen
duyusal uyaranlarin uyku esnasinda bile kortikal bolgelere ulastigi gliniimiiz bilim
adamlarinca bile kabul edilmektedir. Uyku periferinin gece boyunca 5-7 defa
tekrarladig1 19. Yiizyildan beri bilinmektedir (1).

Uyku iki ¢esit fizyolojik etkiye sebep olmaktadir. Sinir sistemi iizerine olan

etkisi ve viicudun diger islevsel sistemleri lizerine etkisi olarak iki ¢esit fizyolojik



etkisi vardir.

Uyku yoksunlugunun merkezi sinir sistemi fonksiyonlar1 {izerine etkisi vardir.
Uzun stiren uyku yoksunlugunun ¢ogunlukla diisiince siireglerinde ileri diizeyde islev
bozuklugu yaptig1 hatta bazi zamanlarda normal olmayan davraniglara neden oldugu
raporlandirtimstir (36).

Uyku 24 saatlik sirkadien dongii igerisinde bulunmaktadir. Sirkadien
dongiiniin noral kontrolii hipotalamus tizerindeki ventral-anterior bolgesinde bulunan
suprakiazmatik cekirdek yardimiyla saglanir. Bu bolge lezyonlarinda uyku ve
uyaniklik ritmisitesi, viicut 1s1s1 ve beslenmede bozulmalar olur. Insanlarin biyolojik
saatinin oldugu bolge olarak bu bdlgeyi tanimlayabiliriz.

Insanlarn uyku ve uyamklilik dongiisiine bakildigi takdirde, insanlarmn
yaglariyla iligkili oldugu goriilmiistiir. Yeni doganlarda 16-20 saat, cocuklarda 10-12
saat oldugu goriilmiistiir. Uyku siireleri 10 yas dolaylarinda 9-10 saate geng
yetiskinlikte 7-7,5 saate diiger. Eriskinlige ulasildiginda ise 6,5 saat civarinda uyunur.
Yasli bireylerde uyku ritim dongiisii daha ¢cok bozulmaktadir. Yaslh bireylerde gece
uyanmalart daha cok goziikmektedir. Yasl bireylerde uyku bozukluklar1 geng
yetiskinlere oranla daha sik goriilmektedir. Oliimler, giindiize oranla geceleri daha
stk goriiliir hale gelir ve genellikle sabaha karsi 04:00 - 06:00 arasinda
goriilmektedir. Yash bireylerde gece Oliimlerinin daha ¢ok goriilme nedenleri
miyokart infarktiisleri ve uyku apneleri olarak gosterilmektedir. Epileptik
nobetlerinde yaklasik olarak %25’lik kisminin uykuya denk gelmesi uyku
fizyolojisinin ve wuyku fizyopatolijisinin anlagilmasinin  6nemini daha da

arttirmaktadir (36).

2.1.2 Uyku evreleri

Uyku fizyolojisi elektroensefalografi (EEG) ve poligrafik analizlerle
anlasilmaktadir. Uyku birbirinden farkli iki fizyolojik mekanizmadan degisik biling
seviyelerini ve beyin aktivitelerini i¢inde barindiran ve birbirini takip eden fazlar
olarak 5 bireysel uyku evresi vardir. Bu evreler 1, 2, 3, 4 ve¢ REM (Rapid Eye
Movement) olarak bilinmektedir. 1 den 4 e kadar olan evreler nonREM olarak
tanimlanir ve REM’in uyku transversinin ilk boliimiinden daha onceki uyku hali

durumudur. REM’in kendine ait siiresi gece boyunca bagimsiz bir sekilde artis



gostermesi ile birlikte NREM ve REM arasindaki dongii ortalama 90 dakikadir.
Birinci evre olusmaya baslamadan Once uykuya ge¢is donemi baglar. Uykudan
hemen once sporcularin uykuyu etkileyebilecek her tiirlii uyaricilardan ve uyarici
etkisi olan etkinliklerden kaginarak 5-20 dakika boyunca viicutlarini rahatlatici
pozisyonlarda tutmalidirlar. Saglikli insanda uyanik hali EEG’si diisiik voltajli hizli
aktiviteden ve sinusodial 9-11 dongii/sn alfa ritmi olusmustur. Trasede uzuv
hareketlerine bagli artefaktlar ve g6z kirpmalar da mevcuttur. Sadece yiiz kaslarinda
hareket olan elektromyogram ise sessizdir. Birey uykuya gegtiginde goz kapaklari
diiser, kaslar1 gevser ve EEG paterni ilerleyen diisiik voltajli ve karisik frekansli olur
ve alfa ritmi ortadan kaybolur. Bu durumda gbz hareketleri yavastir ve bu evre 1’1
temsil eder. Evre 1, 10 sn ile 10 dk arasi siirer. Bu evrede birey hala ¢evreden gelen
herhangi bir degisiklige karsi bilissel olarak uyaniktir. Bu durum optimal uyku i¢in
sessiz ortam, kapali 151k gibi etkilerin gereksinimini 6n plana ¢ikarmaktadir. 10-20 dk
arasi siiren gergek uykunun bagladigi 2. Evreyi 3. Ve 4. Evre takip eder. Hepsi
birlikte uykunun en derin oldugu evrelerdir ve 30-40 dakikada meydana gelir. Ayrica
biiyiime hormonu ¢ogunlukla bu periyotta salgilanir (37). Son fazdan sonra 3. ve 2.
Evre REM,’ direk olarak ilerlemeden 6nce tekrar eder ve bu donem uykunun en aktif
ve derin oldugu zamandir. Bu siire¢ 6 defaya kadar tekrar ederek kaliteli uykunun
olusmasina katki saglar. Uyku olusumun yapist %75 NREM ve %25 REM den
meydana gelir ve REM’in ¢ogunlugu gece uykusunun son li¢te birine tekabiil eder
(38). Uyku evrelerinin ilk dérdii NREM (hizli goz hareketleri olmayan) ya da sessiz
veya senkronize uyku olarak bilinmektedir. Desenkronize, nonsenkronize veya REM
olarak adlandirilan uyku ise son evredir. Saglikli bir birey uykuya daldiginda ilk
olarak NREM uykusunun 4 evresinden gecerek REM uykusuna baslar. Cogunlukla
ilk REM gecenin ikinci bolimiinden sonraki REM siirelerine gore daha kisa

stirmektedir. Sabaha yakin kisimda uyku 2.evre ve REM uykusundan olugmaktadir

(1).

2.1.3 Uykunun islevleri

Insanlarin uyku ihtiyaglarinin neden oldugu halen daha cevaplanamamis en
bliylik sorunlardan biridir. Buna ragmen bilim adamlarinin insanoglunun nasil

uyuduguyla ilgili daha fazla bilgi edinmek adina caligmalar yapip bilgi dagarcigini



arttirmiglardir. Uykunun siiresini ve zamanlamasini siki sekilde takip ettiklerinde
onemli birtakim fizyolojik ve psikolojik islev sagladigimi diistinmiislerdir. Uyku
fiziksel ve biligsel yonleri olan ¢ok genis bir yelpazede ¢esitli islevlere sahip olan bir

durumdur (39).

2.1.4 Uyku ve egzersiz performansi

Uyku islevlerinin tam anlamiyla bilinmemesine ragmen uyku eksikliginin
egzersiz performansi lizerine olan etkileriyle ilgili belirli anlayislar var (40). Sekiz
yiiziiciiyle yapilan calismada 4 gece siiresince iki bucguk saat uyutulup uyku
eksikliginin egzersiz performansina olan etkilerini gérmeyi amacglamislardir. Calisma
sonucunda uyku yoksunlugunun akciger fonksiyonlari, el penge kuvvetini ve yiizme
performansini etkilemedigi bunun yaninda duygu degiskenlerinde (depresyon,
yorgunluluk, sinirlilik) anlamli diizeyde farkliliklar olmustur (41). Bir baska
calismada 3 gece kismi uyku yoksunlugunun akabinde 1 gece toparlanma uykusu
sonrast kas kuvveti, akciger giicii ve dayaniklilik performansi gibi motor
fonksiyonlarda diisiik oranda degisiklik olusmusken, psikomotor 6zelliklerde anlamli
farkliliklar meydana gelmistir. Devamli aktiviteler tek tekrarli maksimal aktivitelere
oranla uyku yoksunlugundan daha fazla etkilenebilmektedir. Bu sebepten dolay1
uzun siireli submaksimal aktiviteler uyku yoksunlugundan etkilenebilmektedir. Caba
algisina eslik eden artis ve submaksimal agirlik antrenmaninda diigiik performans
gozlemlenmistir. Biligsel performans yoniinden bakildiginda uyuklama tarzindaki
uyku takviyesinin biligsel gorevler agisindan olumlu etkilerinin gdzlemlendigi rapor
edilmistir. Uyku takviyeleri (sekerleme) uyku yoksunlugunu belirli bir sekilde

azaltabildigi ve beceri, taktik, stratejiler 6grenildigi zaman daha faydali olabilir (42).

2.1.5 Uyku yoksunlugu

Normal saglikli yetiskinlerin gilinde ortalama 7-8,5 saat uyuduklari
bilinmektedir. Uykunun, doku yenilenmesi, viicut 1sisinin diizenlenmesi, bilissel
ozellikleri iyilestirme ve enerji kaynagi depolarinin toparlanmasi gibi bir¢ok isleve
katki sagladigi asikardir (31). Kisa veya uzun siireli olabilen uyku yoksunlugu veya

yoksunlugu yeteri kadar uykuya sahip olunamama olarak tanimlanmaktadir. Kisa



stireli yani akut uyku yoksunlugunu konu alan arastirmalar incelendiginde bireylerin

24 ila 72 saat arasi uyanik kalmalar1 saglanmistir. Kronik olarak kismi uyku

yoksunlugunda ise katilimcilar art arda birkag gece benzer siirelerde uykusuzluga

maruz biraktirilmislardir. Normal hayatta da bir¢ok insanin karsi karsiya kaldigi bir

durum olan kronik kismi uykusuzluk genelde arastirmacilar arasinda daha fazla

caligilan bir konudur (32).

Uykunun insanlarin giinliik hayatlar iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Kisi

sayet glinlilk uyku ihtiyacin1 karsilamigsa daha ding ve canli olabilmektedir. Fakat

yeterli uyku uyunamadiysa da c¢esitli rahatsiz edici durumlar yasayabilmektedir. Bu

durumlar 6zetle;

Giin i¢inde 6zellikle aksamiizeri uykulu hissetme

Mikro uyku denilen uykunun kisa boliimlerinin (birkag¢ sn) yaganmast
Uyku nobetleri olarak adlandirilan istem disi meydana gelerek
uykunun uzun béliimlerinin hizli ve ani bir sekilde yaganmast
Depresif, sinirlenme gibi ruh halinde meydana gelen degisimler

Stres ve kaygi durumunun artmast

Anti-sosyallik

Kilo problemleri

Viicut 1s1s1 azalmasina bagli olarak iistime

Bagisiklik sisteminde bozulmalar

Rehavet hissi

Konsantrasyon, hafiza, analiz etme, kritik diisiinme, karar verme
yetenegi ve becerileri gibi biligsel fonksiyonlarda azalma

Reaksiyon zamaninda azalma

Fiziksel ve zihinsel performansta azalma

Cesitli saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasi seklinde belirtilir (43,44).
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2.1.6 Uyku yoksunlugu ve atletik performans

Sporcular yarisma doénemlerinde, antrenman donemlerinde stres ve kaygi
sebepli uyku bozulmalari, kismi uyku yetersizligi ya da biitlin gece siiren
uyuyamama durumlariyla karsi karsiya kalirlar (12, 13). Bu uyku yoksunlugu ya da
uyku kaybi1 derecesi durumlara bagli olarak 2 — 4 saat kadar az ya da biitiin geceyi
kapsayacak sekilde olabilmektedir. Sporcularin yasamlarinin biliylik kismim
kapsayan yiiksek siddetli antrenman ve yarigsma donemleri iken aktiviteler boyunca
toparlanmayi geciktiren fiziksel, fizyolojik ve metabolik stres altinda kalirlar (2). Bu
aktivitelerden sonra yeterli uyku uyunmamissa toparlanma siirecinde problemler
yasanacak ve uyku yoksunlugu ya da uyku yoksunlugu enerji tiiketimini ve bazi
metabolik gereksinimleri arttiracaktir (14). Sporcularin ¢ogu zaman maruz kaldigi
uyku yoksunlugu veya uyku eksikligi bir sonraki antrenman performansini Ve
kapasitesini olumsuz yonde etkilemektedir.

Uyku yoksunlugunun bir sonraki antrenman performansina etkisini inceleyen
calisma modellerindeki Onemli degisiklikler antrenman tipi ve siiresindeki
degisiklikler, uyku yoksunlugunun siiresi, beslenme 0&zellikleri ve uyku ilact
kullanim1 gibi farkliliklar uyku yoksunlugu ile ilgili ¢alismalarin ne denli zor
oldugunu gostermektedir (2). Fakat literatiir incelendiginde genel kani olarak uyku
yoksunlugunun ya da uyku yoksunlugunun antrenman performansini olumsuz olarak
etkileyecegi genel kani olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Antrenman performansini etkileyen calismalarda farkli bulgularin bulunma
sebepleri olarak fizyolojik ve metabolik karisikliklar, algilanan ¢aba ya da ruh
halindeki olumsuzluklar olarak gorilebilir. Oliver ve ark (19) bir gece uyku
yoksunlugu sonrast uygulanan 30 dakikalik tempolu treadmill kosu mesafelerinde
diistisler gozlemlemistir. Tempolu egzersizler boyunca, uyku yoksunlugunun
bilinmesinden kaynakli antrenmanin siddetindeki bilingli ayarlamalar, fizyolojik ve
metabolik degisikliklerden daha ¢ok performans degisikliklerine sebep olabilir. Uyku
yoksunlugu c¢alismalarinda arastirmacilarin bazilar1 uyku yoksunlugunun tempolu
dayaniklilik performansina etkilerine odaklanirken bazilart uyku eksikliginin aralikli
stirat performanslarina odaklanmiglardir (2). 30 saatlik uyku yoksunlugunun serbest
tempo aralikli siirat performansinin etkilerini incelemeyi amaclayan ¢alismada

egzersiz protokoliiniin ilk 10 ve son 10 dakikalik boliimlerindeki kosu mesafelerinde
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anlamli bir diisiis belirlemislerdir. Ayrica uyku eksikligi sonrasinda diz
eksantorlerinde 15 tekrarli maksimal izometrik kasilma degerlerinde diisiisler
gbozlemlemislerdir. Arastirma sonuglar1 Reilly ve Piercy (27)’nin yaptiklar1 arastirma
sonuglart benzesmektedir. Aragtirmada arka arkaya 3 gece boyunca devam eden
uyku yoksunlugunun iist ve alt ekstremiteye yonelik egzersizlerde maksimal ve
submaksimal kuvvet degerlerinde diisiisler meydana geldigi raporlandirilmistir. Bir
baska arastirmada ise bu ¢aligmalara zit olarak, 60 saat uyku yoksunlugunun alt ve
ist ekstremiteye yonelik yapilan egzersizlerde 25 maksimal izokinetik kasilmada ¢gok

diistik diizeyde bir etki yaptig1 belirlenmistir.

[W]

Uvwarima-Dikkat-Biligsel siirecler-Karar verme-
Duwvgusal kontrol- Néroendokrin fonksivonu-
Metabolik

[Antrtn.ma.n | l Psikolojik ] {Fizyolojk I ‘ Sosyal ]
[ Atletik performans ]

Sekil 2.1 Uyku ve atletik performans iliskisinin degiskenleri (45)

2.1.7 Uyku hijyeni

Uyku hijyeni, uyku siiresi ve kalitesini artisin1 saglayici davraniglar olarak
tanimlanmaktadir (46). Genel olarak uykuyu engelleyici davraniglardan kaginmay1
veya diizenli uyku i¢in gerekli davraniglart aligkanlik haline getirmeyi i¢ine alir (47).
Uyku hijyeni stratejileri daha verimli bir uyku saglamak i¢in sporcularin uyku

rutinlerinin i¢ine dahil olmali ve her gece yataga gitmeden Once ve/veya ugak
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seyahatleri boyunca kullanilmasi gerekmektedir (48).

Tablo 2.1 Uyku Hijyeni stratejileri

Genel Uyku Hijyeni Stratejileri

Yataga gitmede ve uyanmada diizenli program uygulanmali

Eger 15dakika i¢inde uyunamazsa yataktan kalkilmali ve giindelik islerle

ugrastlmali

Yatak odasindan saat ¢gikarilmali

Yataga gitmeden bir saat Oncesinde kahve, alkol ve nikotinden

tiketiminden sakinilmali

Uyku saatinde yiyecek ve i¢eceklerden uzak durulmali

Uygun bir siire sekerlemeler yapilmali (30 dk ve 6gleden sonra ¢ok geg
kalmayacak sekilde)

Uyku i¢in oda 1sisin1 diizenlenmeli (~18°C)

Ugustan once gidilecek yerin saat dilimi ayarlanmali

Yastik kullanarak rahat bir ortam olusturulmali

GOz band1 ve kulaklik kullanilmali

Kahve, alkol ve nikotin tiikketiminden uzak durulmal

Ucusta gidilecek yerin programina gore yemekler yenilmeli

Yeterli sivi alimi saglanmali

Stepanski ve Wyatt (47)’tan alinmstir.

2.2. Enerji Sistemleri

Enerji; is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Hiicreler gerekli

gordiikleri enerjiyi besinlerden alir. Besinlerle viicuda karbonhidrat, yaglar ve

proteinler almir bunlar viicudun yakidirlar. Karbonhidratlar ve yaglar enerji

iiretiminde viicudun en 6nemli kaynagidir, proteinler ise viicutta yag ve karbonhidrat

bulunmadig1 zamanlarda kullanilir. Karbonhidratlar ve yaglar yapilan aktivitenin

sliresi ve siddetine bagli olarak Adenin Trifosfat (ATP) yapiminda gorev alirlar.

Besinlerin pargalanmasiyla agiga c¢ikan enerji dogrudan mekanik enerjiye

doniistiiriilemez. A¢iga ¢ikan enerji kasta depo halinde bulunun kimyasal madde olan
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ATP’nin yapiminda kullanilir. Hiicre kendi fonksiyonlarini devam ettirebilmek igin
yalnizca ATP’nin parcalanmasiyla meydana ¢ikan enerjiyi kullanabilir. Viicuttaki
hiicrelerin enerji kaynagi ATP’ye bagimlidir. ATP’ler ise viicuda alinan besinlerin
aerobik ya da anaerobik olarak parcalanmasi sonunda meydana gelen enerjiden
faydalanarak kendini yeniler. Hiicresel enerji liretimi aerobik yada anaerobik aktivite
gerektiren devamli bir eylemdir.

Organizmanin ihtiyact olan enerjinin oksijen kullanilmadan oksijensiz ortamda
belirli kimyasal reaksiyonlar yardimiyla elde edilmesine anaerobik, oksijen
kullanarak elde edilmesine aerobik sistem denir.

Uzun siireli ve diisiik siddetli fiziksel aktivitelerde aerobik enerji sistemi, kisa
stireli ve siddetli fiziksel aktivitelerde ise anaerobik enerji sistemi kullanilarak
viicuda enerji saglanir.

Viicudun kullandig1 enerji genel olarak yapilan aktivitenin siiresine ve siddetine
gore aerobik ya da anaerobik olabilir. Enerji tiretiminde gorev yapan ATP’nin ise ti¢
yolla yenilenebilmektedir. Bu sistemler ATP- Kreatin Fosfat (ATP-CP) (anaerobik
alaktik), laktik anaerobik ve aerobik sistemdir (49).

2.2.1. Aerobik sistem

Aerobik sistem, hiicrenin daha gelismis boliimii olan mitokondride besin
maddelerinin enerji iiretmek tlizere oksidasyonu demektir. Kullanilan besinler; glikoz,
amino asitler (proteinler) ve yag asitleridir. Viicuttaki yaglar sadece aerobik yolla
enerjiye doniistiirilebilmektedir, proteinler ise yaglar ve karbonhidratlarin
yoklugunda enerji olarak kullanilmaktadir. Dokuz dakikadan daha uzun siiren
aktivitelerde enerji aerobik yolla elde edilir.

Aerobik sistemde oksijenli ortamda karbonhidratlar ve yaglar, su ve
karbondioksite ayrisir ve 38-39 mol ATP iiretilir. Bu iretilen ATP’nin yaklagik
3mol“i anaerobik yoldan karsilanir. Anaerobik sistem ile aerobik sistem arasindaki
en temel fark, laktik asitin oksijenli ortamda birikmeyip enerjiye donistiiriilmesidir
(49).
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2.2.2. Anaerobik sistem
2.2.2.1. Alaktik Anaerobik Sistem (ATP-CP Fosfojen sistem)

Bu sistem kasta depolu olan ve yiiksek enerji bagi igeren kimyasal bir birlesiktir,
ATP gibi parcalandigi zaman 6nemli 6l¢iide enerji agiga ¢ikarir. Cok yiiksek siddetli
ve kisa siireli egzersizlerde kas kasilmasi icin gerekli olan enerjinin biiyiik bir
cogunlugu ATP-CP sistemi tarafindan karsilanir. Kisa siireli yiiksek siddetli
aktivitelerde kas i¢ci CP depolar1 8-10 sn gibi ¢ok hizli bir sekilde azalir. Ancak
dinlenme sirasindada ¢ok ¢abuk yenilenir (50,51).

2.2.2.2. Laktik anaerobik sistem (Anaerobik glikoz- Laktik asit sistem)

Kaslarda ATP’nin yenilenebilmesi igin besinlerin pargalandigi ya da baska bir
deyisle, karbonhidratlarin oksijen kullanmadan laktik aside doniistiigii sistemdir. Bu
sistem hiicrenin sarkoplazmasinda gerceklesir. Karbonhidratlar viicudumuzda
glikoza dontstiiriiliir veya kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolanir. Laktik
asit sisteminden enerji elde edilirken sadece glikoz kullanilir. Glikozun pargalanmasi
sayesinde iki priivik asit molekiilii meydana gelir. Ortamda oksijen bulunmadig: i¢in
sitrik asit dongiisiine katilamayan priivik asit, laktik asite doniistir ve 3 mol ATP
olugur. Laktik asit kaslarda ve kanda yiiksek diizeye ulasirsa yorgunluga yol agar.
Asit ortam PH’1 disilirir ve mitokondrideki bazi enzimlerin aktivitelerini
engelleyerek karbonhidratlarin yikim hizini azaltir. Buna bagl olarak enerji tiretimi
azalir. Bu nedenle laktik asit sisteminden elde edilen enerji kisa siirelidir. 1-3 dakika
stiren yiiksek yogunluktaki egzersizlerde (400-800 metre (m) gibi)enerji laktik asit
sisteminden saglanir (49).

2.2.2.3. Anaerobik esik

Egzersizin siddeti arttikga aerobik sistemden saglanan enerji liretimi yetersiz
kalmakta ve anaerobik sistem devreye girmektedir. ATP yenilenmesine anaerobik
sistemin katilmaya basladigi noktaya anaerobik esik denir (52). Egzersizin siddetinin
artmasiyla birlikte laktik asidin kas ve kanda birikim hizi, kan tarafindan
uzaklagtirilan laktik asit miktarinin tlizerine ¢ikar, laktik asit miktarinin artmaya

basladig1 bu andaki egzersiz siddeti anaerobik esiktir. Anaerobik esik cinsiyet ve
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yastan etkilenerek farkliliklar géstermektedir. Yaslandikca anaerobik esik degerleri
diismektedir, erkeklerde kadinlara oranla daha yiiksek esik degerlerine sahiptir (53).

2.3. Anaerobik Performans

Anaerobik performans terimi kisa siireli patlayici kuvvet gerektiren spor
branglar1 i¢in biiyiik 6nem ifade etmektedir. Anaerobik performans, hiicrenin enerji
gereksinimini  oksijen kullanmadan karsiladigt egzersiz seklidir. Anaerobik
performans esnasinda glikoz enerji kaynagi olarak kullanilir. Kullanilan glikozun
akabinde artitk madde olarak laktik asit meydana gelir ve enerji metabolizmasi
kullanilmaya devam ettigi siirece iiretilmeye ve birikmeye devam eder. Biriken laktik
asit enerji mekanizmalarim kotii yonde etkileyerek yavaslamasina sebep olur (49-
50). Anaerobik performans anaerobik gii¢ ve kapasitenin belirlenip ¢alistiritlmasiyla
gelisim gostermektedir. Dolayisiyla yapilan diizenli antrenmanlarla ATP-CP
depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde artig saglanabilmektedir. Sonug
olarak sporcunun enerji kaynaklari ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi atletik

performansta olduk¢a 6nem kazanmaktadir (54).

2.3.1. Anaerobik Kapasite

Maksimal ve supramaksimal egzersizler sirasinda iskelet kaslarinin enerji
iiretmek i¢in anaerobik enerji sistemlerini kullanarak iirettigi is kapasitesi “anaerobik
kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik gii¢ ise bu isin birim zamandaki
degeridir (kgm/sn, kgm/dk, watt) (55-56). Anaerobik gii¢ yiiksek yogunluktaki
aktiviteler i¢in Onemli bir Ozelliktir. 1-2 saniye siiren yiiksek yogunluktaki
aktivitelerde enerjinin 6nemli bir kismimi1 kaslarda depolanan ATP karsilar. 5-6
saniyeden uzun aktivitelerde ise kreatin fosfat ve laktik asit sistemi de enerji
tiretimine katilir. Birka¢ saniyeden 7 dakikaya kadar olan aktivitelerde bu sistemler
birlikte enerji iiretimine katilirlar (40). Anaerobik egzersizlere ¢ok uzun siire devam
etme sans1 yoktur. Uzun siire devam eden anaerobik egzersizlerde kasta ve kanda
laktat seviyesi yiikselir pH diiser. Bunun sonucunda da kaslarda yorgunluk meydana
gelir ve egzersize aymi siddette devam edilemez. Kisa siireli ve yiiksek siddetli
egzersizlerden olusan siirat, miicadele sporlari, atletizmde atma ve atlamalar, alp

kayagi, tenis, takim sporlarinda siiratler, sigramalar gibi atletik faaliyetlerde

16



anaerobik gii¢ belirlenmesi Onem kazanmaktadir. Anaerobik giicli belirlemede
kullanilan saha ve laboratuar testlerinden bazilari asagidaki gibidir; (51)
Saha testleri

1. Dikey sigrama testi

2. Margaria Kalamen Testi

3. Siirat testleri

4. 50 yard kosu testi

5. RAST testi
Laboratuar testleri

1. Wingate bisiklet ergometri testi

2. Katch testi

Anaerobik gii¢c ve kapasite, yas, cinsiyet, kaliim, viicut kompozisyonu ve

antrenmandan etkilenmektedir (41).

2.4. Literatiir

Symons ve ark (57) 11 erkek 6grenci ile yapmis olduklari ¢alismada 10 giin
ara ile iki uygulama gerceklestirmislerdir. Kontrol uygulamasinda bireyler 7 saat
normal uyku uyumuslardir. Deney uygulamasinda ise bireyler 60 saat uykusuz
kalmiglardir. Uygulamalar Oncesi ve sonrasi bireylere maksimal izometrik ve
izokinetik kuvvet, kassal dayaniklilik, aerobik performans, reaksiyon zamani,
wingate anaerobik performans dlgiimleri ve kan laktat takibi yapilmistir. Istatiksel
analizler sonunda 60 saat uykusuzlugun herhangi bir performans degerinden
etkilenmedigi belirtilmistir.

Yine Mougin ve ark (29) sekiz antrenmanli erkek bireye normal ve kismi
uykusuzluk sonrasi 30sn Wingate testi uygulayarak kismi uykusuzlugun anaerobik
performansa etkisini incelemislerdir. Ayn1 zamanda bireylerin test sonrast 30 dakika
pasif dinlenme siiresinde solunum ve kan laktat degerlerini takip etmislerdir.
Istatiksel analizler sonunda uygulamalar sonrasi zirve giig, ortalama gii¢ ve zirve
siddette anlamli degisim gorilmemistir. Solunum parametreleri ve kan laktat
degerlerinde de anlamli farklilik tespit etmemislerdir. Yapilan bu g¢aligma mevcut
caligma ile benzerlikler gostermektedir.

Vardar ve ark (59) kismi ve 30 saat uykusuzlugun anaerobik performans ve
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kaygi tizerine yapmis olduklar1 calismaya 13 erkek beden egitimi Ogrencisi
katilmigtir. Katilimcilarin - kaygr  diizeyleri durumluk kaygi envanteri ile
belirlenmistir. Katilimcilar normal uyku, kismi uykusuz ve 30 saat uykusuzluk
sonrast durumluk kaygi anketini doldurup Wingate testine girmislerdir. Kismi
uykusuzluk kisminda bireyler gece 03:00’da yatmis ve 07:00°da uyanmuslardir.
Kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalari arasinda iki hafta siire
verilmistir. Istatiksel analizler sonucunda durumluk kaygi ortalamasi normal uyku ve
kismi uyku yoksunlugu uygulamasi ortalamasina gore 30 saat uyku yoksunlugunda
daha yiiksek bulunmustur. Anaerobik performans degerlerinde ise kismi uykusuzluk
ve 30 saat uykusuzluk uygulamalarindan sonra herhangi bir anlamli fark
goriilmemistir. Bireylerin 30 saat uykusuzluk durumunda anaerobik performanslart
etkilenmeden kaygilandiklar1 belirtilmistir.

Abedelmalek ve ark (24)’in yapmis olduklari c¢alismaya 12 futbolcu
katilmigtir. Bireyler normal uyku ve kismi uykusuzluk olmak {izere iki uygulama
yapilmistir. Normal uykuda katilimcilar 22:30°da yataga girmisler ve sabah 07:00°da
uyanmiglardir. Kismi uykusuzluk uygulamasinda ise bireyler yine 22:30’da yataga
girmisler fakat gece 03:00’da kalkmiglar ve bir daha uyumamislardir. Uygulamalar
sonras1 katilimcilarin anaerobik performanslarini belirlemek igin saat 08:00°da ve
18:00°’de 30sn Wingate testi uygulanmistir. Ayni zamanda bireylerin oral 1silar1 da
saat 08:00, 18:00 ve 22:00°da dlgiilmiistiir. Yapilan analizler sonrasinda zirve gii¢ ve
ortalama giiciin kismi uykusuzluk sonrasi saat 18:00’da anlamli azaldigini tespit
etmislerdir. Normal uyku sonrasinda ise zirve gii¢ ve ortalama giiciin 18:00’da arttig
belirtilmistir.

Yine Souissi ve ark (60) 11 erkek ogrenci ile yapmis olduklari ¢alismada
gecenin ilk ve son boliimii olmak iizere kismi uykusuzlugun anaerobik performansa
etkisini aragtirmiglardir. Bireyler normal uyku boliimiinde 22:30-23:30°da uyumus
sabah 06:00°da uyanmislardir. Gecenin ilk boliimii kismi uykusuzluk kisminda
bireyler gece 03:00’da yatmis ve sabah 06:00°da kalkmislardir. Gecenin son bolimii
kismi uykusuzlukta ise katilimcilar 22:30°da yatmis ve gece 03:00°da uyanmislardir.
Uygulamalar sonrasi bireylere saat 07:00 ve 18:00°da Wingate anaerobik performans
testi uygulanmigtir. Ayn1 zamanda oral 1silart da takip edilmistir. Analizler

sonucunda sadece gecenin son boliimiindeki kismi uykusuzlukta maksimal giig, zirve
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giic ve ortalama giicte saat 18:00°da anlamli azalma tespit edilmistir.

Souissi ve ark (26) ‘i tam uykusuzlugun anaerobik performansa etkisini
incelemek amaci ile yapmis olduklar1 calismaya 13 erkek beden egitimi Ogrencisi
katilmistir. Bireylere birer hafta ara normal uyku ve tam uykusuz olmak iizere iki
uygulama yapilmistir. Normal uykuda katilimcilar gece 22:30-23:30°da yatmis ve
sabah 05:00’da kalkmigslardir. Her iki uyku uygulamasi sonrasinda saat 06:00 ve
18:00’da Wingate anaerobik performans testi uygulanmistir. Boylelikle bireyler 24
ve 36 saat uykusuzluk yasamislardir. Yapilan istatiksel analizler sonucunda ise
sadece 36 saat uykusuzlukta maksimum gii¢, zirve giic ve ortalama giicte anlaml
azalma tespit etmiglerdir.

Souissi ve ark (30) gecenin ilk ve son boliimii kismi uykusuzlugun anaerobik
performansa etkisini incelemek amaciyla yaptigi calisma 12 judocudan olusmustur.
Bireyler normal uyku, gecenin ilk bdliimiinde uykusuzluk ve gecenin son boliimiinde
uykusuzluk olmak iizere {i¢ uygulamadan sonra judo mag1 yaparak maksimal istemli
kasilma, el kavram kuvveti ve Wingate anaerobik performans o6l¢iimlerini
yapmislardir. Uygulamalar sonrasi sabah 09:00 ve 16:00°da testlerin Olgiimleri
gergeklestirilmistir. Yapilan istatiksel analizler sonrasinda normal uyku sonrasi
maksimal istemli kasilma, el kavrama kuvveti ve anaerobik performans degerleri saat
16:00’da 9:00’a gore daha yiiksek bulunmustur. Fakat bu fark kismi uykusuzluk
kisminda ortadan kaybolmustur. Gecenin ilk boliimii uyku yoksunlugunda giiniin
farkli saatlerinde performans degerlerinde herhangi bir anlamlhi fark goriilmezken
gecenin son boliimii uyku yoksunlugunda saat 16:00°da maksimal istemli kasilma
kuvveti, el kavrama kuvveti ve ortalama giic ve zirve giicte anlamli azalma tespit
edilmistir.

Hajsalem ve ark (25) 21 judocu ile kismi uykusuzlugun anaerobik
performansa etkisini aragtirmiglardir. Bireylere normal uyku ve kismi uykusuzluk
sonras1 yapilan 5 dakika judo mag1 oncesi ve sonrasinda 30sn Wingate testi ile el
kavrama kuvveti ol¢limii yapilmistir. Ayn1 zamanda bireylerin algilanan zorluk
dereceleri de takip edilmistir. Bireyler normal uyku seanslar1 22:30-23:30 baslayip
saat 06:00°da bitmistir. Kismi uykusuzluk uygulamasinda da yine bireyler ayni saatte
yatip gece 03:00°da uyanmislardir. Yapilan istatiksel analizler sonunda algilanan

zorluk derecelerinde her iki uygulamada da anlaml fark goriillmemistir. Zirve gii¢ ve
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ortalama gligte ise her iki uygulamada judo mag1 Oncesi ile sonrasi arasinda anlamli
fark tespit edilmistir. Ayrica kismi uykusuzluk ile normal uyku uygulamasi arasinda
da zirve gili¢ ve ortalama giigte anlamli azalma oldugu bildirilmistir. Yine el kavrama
kuvvetinde de judo mac1 Oncesi ve sonrasinda anlamli azalma tespit edilmistir.

Diger bir calismada Oliver ve ark (19) 30 saat uykusuzlugun aerobik
performansa etkisini incelemislerdir. Caligmada yer alan 11 erkek birey bir hafta ara
ile normal uyku ve 30 saat uykusuz olmak iizere iki uygulamaya tabii tutulmuslardir.
Uygulamalar sonrasi bireylere 60 dk treadmill kosu testi yapilmistir. Kosu testinin ilk
30dakikasini katilimeilar MaxVO2 lerinin %60’ 1nda kosmuslardir. Diger 30 dakikay1
ise kendi belirledikleri kosu hizinda tamamlamislardir ve toplam kat edilen mesafeye
bakilmigtir. Bunun yani sira bireylerin kosu hizi, viicut i¢ 1silari, ortalama deri
sicakligl, kalp atim hizi, algilanan zorluk dereceleri ve solunum parametrelerine de
bakilmistir. Yapilan analizler sonunda 30 saat uykusuzluk sonrasi normal uyku
sonrasina gore bireylerin sadece kosu mesafelerinde anlamli azalma tespit edilmis ve
uykusuzlugun dayaniklilik performansini etkiledigi belirtilmistir.

Jarraya ve ark (61) 12 hentbol kalecisinin kismi uykusuzluk karsisinda dikkat
ve reaksiyon zamaninmi bilissel performans agisindan degerlendirmek amaciyla
caligma yapmislardir. Calismada reaksiyon zamani i¢in reaksiyon zamani testi, segici
dikkat i¢in Stroop testi ve siirekli dikkat i¢in baraj testi yapilmistir. Katilimcilar
rastgele deney desenine gore {i¢ gruba ayrilmistir. Gruplar 3 uyku uygulamasini 72
saat ara ile gerceklestirmislerdir. Kontrol grubu normal gece uykularim
uyumuslardir. Saat 22:00°da yatip 07:00°da kalkmislardir. Kismi uykusuz olan
birinci grup gece 03:00’°dan sabah 07:00’a kadar uyutulmustur. ikinci kismi1 uykusuz
olan grup gece 22:00°dan gece saat 03:00’a kadar uyumuslardir. Her uygulama
sonrasi bireyler saat 16:00° da reaksiyon zamani, segici ve siirekli dikkat testlerine
tabi tutulmuslardir. Gruplar arasinda reaksiyon zamaninda anlamli fark bulunmustur.
Gecenin ilk yarisinda ve ikinci yarisinda uyuyan katilimcilarinda kontrol grubuna
gore reaksiyon zamanlarinda anlamh artis gézlemlenmistir. Gecenin ilk yarisinda
uyuyan grup ile gecenin ikinci yarisinda uyuyan grup karsilagtirildiginda ise ikinci
yarida uyuyan grubun reaksiyon zamani degerleri anlamli sekilde daha yiliksek
cikmistir.  Gruplarin secici ve stirekli dikkat testleri sonucunda da gecenin ilk

yarisinda ve son yarisinda uyuyan gruplarin kontrol grubuna gore segici ve siirekli
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dikkat test degerleri anlamli olarak azalirken, kismi uykusuz kalan gruplar
karsilastirildiginda gecenin ilk yarisinda uyuyan grubun test sonuglariin daha diisiik
oldugu saptanmistir. Calisma sonucunda uyku yoksunlugunun hentbol kalecilerinin
reaksiyon zamani ve dikkat kapasitelerinin etkiledigi goriilmiistiir.

Azboy ve Kaygisiz (20) yapmis olduklart bir ¢alismaya 10 erkek orta mesafe
kosucusu (400m) ile 10 erkek voleybol oyuncusu katilmistir. Bireyler normal uyku
ve tam uykusuz olmak iizere gergeklestirdikleri iki uygulama sonrasi bisiklet
ergometrisinde asamali artan bisiklet testine katilmiglardir. Katilimcilara tilkenmislik
zamant Ol¢iimlerinin yaninda dinlenim spirometre ve kardiyopulmoner egzersiz
testleri de yapilmistir. Yapilan istatiksel analizler sonunda sadece voleybolcularda
uykusuzluk sonrasi tiikenmislik zamanlarinda istatiksel olarak anlamli diislis oldugu
tespit edilmistir. Ayn1 zamanda kosucularda da diisiis tespit edilmis fakat anlamh
olmadig belirtilmistir.

Romdhani ve ark (62) 24 ve 36 saat uykusuzlugun ceviklik performansina
etkisini arastirmiglardir. Calismaya 11 kadin ve 11 erkek olmak iizere toplam 22
beden egitimi 6grencisi katilmistir. Bireyler normal uyku, 24 sat uykusuz ve 36 saat
uykusuz uygulamalarinin ardindan saat 07:00 ve 17:00 da modifiye ¢eviklik testini
tamamlamiglardir. Yapilan istatiksel analizler sonunda normal uyku ve uykusuzluk
sonrast ¢eviklik indekslerinde sabahtan aksama diisiis oldugu belirtilmistir. Ceviklik
testi toplam siire ve zirve zamaninda 24 ve 36 saat uykusuzluk sonrasi anlamh artis
oldugu gozlenmistir. Ayrica kadin 6grencilerin erkeklere gore 24 saat uykusuzluk
sonrast uykusuzluktan daha az etkilendikleri ortaya ¢ikmustir.

Takeuchi ve ark. (63) yapmis olduklari ¢aligmaya 12 erkek birey katilmistir.
Katilimeilar 64 saat uykusuzluk sonrasi aralikli egzersizle (VO2 max’larinin %28
inde kosu bandinda yliriiyiis) ve egzersiz olmadan test edilmistir. Testler aras1 sekiz
hafta ara verilmistir. Bireylere 40m siirat, izometrik el kuvveti, dikey sicrama, denge
ve izokinetik kuvvet testleri yapilmistir. Yapilan analizler sonunda uyku
yoksunlugunun 40m siirat performansini, izometrik el kuvvetini ve denge
performansini etkilemedigi belirtilmistir. Dikey si¢rama performansi ise sadece
uykusuzluk sonras1 diisiis gdstermistir. Izokinetik ekstansiyon kuvvetinde ise
uykusuzluk sonrast 60° agisal hizda diisiis gézlemlenirken uykusuzluk ve egzersiz

kombinasyonu sonrasinda hem 60° hem de 180° de diisiis oldugu bildirilmistir.
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Reilly ve Piercy (27) kismi uykusuzlugun agirlik kaldirma performansina
etkisini incelemis olduklar1 ¢alismaya 8 saglikli erkek birey katilmigtir. Bireylere 6n
testlerden sonra arka arkaya 3 giin boyunda sadece 3’er saat uyku uyumalari
saglanmistir. yine bireylere 4 giin boyunca kontrollii bir sekilde uyumalarina izin
verilmistir. Arastirma 10 giin stirmiistiir. Bireyler maksimal ve submaksimal siddette
kol kapama, gogiis itme, bacak itme ve dead lift hareketlerini uygulamislardir.
Yapilan istatiksel analizler sonunda kol kapama hareketinde anlamli bir farka
rastlanmazken gogiis itme, bacak itme ve dead lift hareketlerinde anlamli fark tespit
edilmistir. Bu anlamli farkin kismi uykusuzluga maruz birakilmasi sonrast 2.giinde
ortaya c¢iktig1 belirtilmistir. ayni zamanda submaksimal egzersizleri maksimal
egzersizlere gore kismi uykusuzluktan daha fazla etkilendigi tespit edilmistir. Yine
submaksimal egzersizlerdeki etkilenme de kismi uykusuzluk sonrasi 2.giinde ortaya
ciktig1 bildirilmistir.

Blumert ve ark. (64) 24 saat uykusuzlugun kolej diizeyindeki haltercilerin
kuvvet performanslarina akut etkisini incelemislerdir. Calisma 9 saglikli erkek
halterciden olusmustur. Bireylere 7 giin ara ile normal uyku ve 24 saat uykusuzluk
uygulamalar1 yaptirilmis ve direng egzersizleri uygulatilmistir. Ayni zamanda
bireylerin egzersiz Oncesi, egzersiz bitiminde ve 1 saat sonrasinda testosteron ve
kortizol seviyelerine bakilmistir. Direng egzersizinde bireyler koparma, silkme ve
skuat hareketlerini uygulamiglardir. Yapilan analizler sonunda ise belirtilen 3
harekette de 24 saat uykusuzlugun herhangi bir etkisine rastlanmamustir. Kortizol
seviyelerinde ise testler sonrasi hemen ve 1 saat sonrasinda anlamli diisiis oldugu
belirtilmistir. Onun disinda 24 saat uykusuzlugun rahatsiz olma ve uykulu hissetme
disinda baska bir etkiye sebep oldugu goriilmemistir.

Taheri ve Arabameri (58) 18 erkek sporcu ile yapmis olduklar1 galismada
uyku yoksunlugunun kolej 6grencilerinde anaerobik performans ve reaksiyon zamani
tizerine etkilerini arastirmiglardir. Bireyler normal uyku ve tam uykusuz olacak
sekilde iki uygulama yapmuglardir. Uygulamalar sonrasi bireylerin anaerobik
kapasite, anaerobik gii¢ ve reaksiyon zamanlar test edilmistir. Yapilan istatistikler
sonunda anaerobik ve gii¢ degerlerinde her iki uygulama arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Ayn1 zamanda uykusuzluk sonrasi da anaerobik gii¢ ve kapasitede

anlamli fark goriilmemistir. Reaksiyon zamanlarinda ise uykusuzluk sonrasi
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reaksiyon zamanlart normal uyku uygulamasi zamanlarina gore daha kotii ¢iktigi
belirtilmistir.

Reyner ve Horne (65) profesyonel tenis oyunculari ile yapmis olduklari
calismada kismi uykusuzlugun hedefe servis atma becerilerini incelemislerdir.
Calismada iki uygulama gergeklestirilmistir. Birinci uygulamada aragtirmaya 8 kiz 8
erkek olmak {izere 16 tenis oyuncusu katilmistir. Katilimeilar 18-22 yas araliginda
giinde ortalama 6,5-8 saat uyuyan tenisgilerdir. Bireyler normal uyku ve gecenin ilk
boliimii kismi uykusuzluk olmak iizere iki deneme yapmislardir. Denemeler sonrasi
saat 14:00-16:00 aras1 olgiimler alinmistir. Tenisgiler daha 6nce belirlenen bir hedefe
40 tane servis atmislardir. ikinci uygulama ise 6 kiz ve 6 erkek olmak iizere birinci
uygulamadan farkli toplam 12 tenisgiden olusmustur. ikinci uygulamada da bireyler
hem normal uyku hem de kismi uykusuzluk denemelerini uygulamis ve hedefe servis
atma testini gerceklestirmislerdir. Birinci uygulamadan farkli olarak sadece bireylere
kismi uykusuzlukta kafein yiiklemesi yapilmistir. Yapilan istatiksel analizler sonunda
her iki uygulamada da hedefe servis atma becerilerinin bozuldugu ortaya ¢ikmustir.
Ayrica kafeinin de herhangi bir etkisi olmadig1 belirtilmistir.

Edwards ve Waterhouse (66)’in yapmis olduklar1 ¢alismada uyku
yoksunlugunun hedefe atis becerisine etkisini incelemek amaglanmistir. Bu
baglamda calisma 60 kisiden olugsmustur. Hedefe atis becerisi i¢in dart atma tercih
edilmistir. Bireylere 5 seans dart becerilerin gelistirmek icin dart atislar
uygulatilmistir. Ardindan bireyler normal uyku (7-8 saat) ve gecenin ilk boliimiinde
uykusuzluk olmak iizere iki uygulama yapmisglardir. Uygulamalar sonrasi katilimcilar
saat 08:00-12:00-16:00-20:00 ve 24:00°da olmak iizere giinde 5 defa 20 kez dart
atiglarini gergeklestirmislerdir. Atislarda hedefe uzaklik mesafeleri ve hedef kacirma
skorlar1 kaydedilmistir. Aym1 zamanda bireylerin yorgunluk, mod ve uyamklik
durumlart ile i¢ 1silarinin da takibi yapilmistir. Caligma sonunda bireylerin kismi
uykusuzlukta i¢ 1silarmin herhangi bire saatte etkilenmedigi belirtilmistir. Fakat
katilimeilarin uyku yoksunlugu sonrasi saat 08:00°da giinliik mod, uyaniklik ve atig
performanslarinin anlamli sekilde diismeye basladigi ve giin boyu devam ettigi tespit
edilmistir. Benzer olarak yorgunluk diizeylerinin de arttigi bildirilmistir. Uyku
yoksunlugu sonrasi bireylerin daha sik dart atis1 kagirdiklar1 ayn1 zamanda daha

Olciisiiz ve tutarsiz atig gerceklestirdikleri belirtilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.  Arastirma Modeli

Miicadele sporcularinda uyku yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden
anaerobik performansa etkisinin incelendigi bu c¢alismada rastgele capraz deney
deseni (rotasyon modeli) kullanilmistir. Katilimcilar rastgele normal uykulu, kismi
uykusuz ve tam uykusuz olmak iizere ii¢ uygulama grubuna ayrilmislardir. Birer
hafta ara ile tim katilimcilar biitiin uygulamalar1 gerceklestirerek performans testini
gerceklestirmislerdir. Boylelikle testler arasinda bireysel Ozelliklere bagli olarak

olusabilecek farkliliklar en aza indirilmistir.

3.2.  Arastirma Grubu

Bu arastirmaya aktif olarak miicadele sporlariyla ugrasan, herhangi bir
rahatsizlig1 ve sakatligr bulunmayan saglikli 12 erkek birey katilmistir. 3 katilimci
boks, 3 katilimci gilires, 3 katilimc1 tackwondo ve 3 katilimcida kickboks
yapmaktadir. Olciimlere baslamadan 6nce katilimcilarin  uyku  diizenlerini
belirleyerek homojen bir grup elde etmek amaciyla Horne ve Ostberg tarafindan
gelistirilen, Tiirk popiilasyonu icin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi daha once
yapilmig Sabahc¢il-Aksamcil Anketi uygulanmistir (Ek 3). Daha sonra katilimcilara
caligmayla ilgili bilgi verilmis ve arastirmaya goniillii katildiklarina dair form
doldurmalar1 istenmistir. Bu arastirma Abant izzet Baysal Universitesi Tip Fakiiltesi,

Tibbi Etik Kurulu 2018-319 sayili karari ile onaylanmustir.

3.3.  Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada olgiimler, birer giin siiren 4 ayr1 periyotta gerceklestirilmistir.
Ik periyotta katilmcilarin 6n 6lgiimlerini olarak viicut kompozisyonlart
belirlenmistir. Daha sonra katilimcilara arastirmada kullanilacak test (RAST)
protokoliiniin tanitimi yapilmis ve testi 6grenmeleri i¢in tiger deneme uygulanmistir.
Ardindan katilimcilar rastgele tam uyku, kismi ve tam uykusuz olmak lizere ii¢
uygulama denemesine ayrilmistir. Ikinci periyotta bireyler tam uyku, kismi uykusuz

ve tam uykusuz olarak performans Olglimlerine gelmislerdir. Anaerobik performans
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Olciimii icin RAST (repeated anaerobic sprint test) Test kullanilmigtir. Testten bir
onceki giin katilimcilarin sabah saat 07:00’da kalkmalar1 ve giinliik aktiviteleri
disinda viicudu yoracak ve anaerobik performansi etkileyebilecek fiziksel
aktivitelerden kacinmalar1 saglanmistir. Test giinleri katilimcilara giintin 09:00-
11:00-13:00-15:00 ve 17:00 saatlerinde anaerobik performans Ol¢lim protokolii
olarak RAST test uygulatilmistir. Ugiincii ve dordiincii periyotta da capraz deney
desenine gore bireyler deneme uygulamalarinda yer degistirerek anaerobik
performans testini ayni saatlerde tekrar etmislerdir. Calisma deseni Sekil 1 de

gosterilmistir.

Nommal uvkulu Kismi uvkusuz Uvkusuz

09:00 11:00 13:00 15-00 1700

o =l

10 daldka 1smma

!

Anaerobik BEAST test
6x35 m kosu 10 sn
dinlenme aralilds

Sekil 3.1 Calisma deseni semasi

Olgiimler boyunca sporcular sdzlii olarak siirekli motive edilmislerdir.
Bununla birlikte katilimcilarin 6lgiimlerden bir giin 6ncesinde ve Ol¢lim giinlerinde
performanslarini etkileyebilecek herhangi bir yorucu egzersizden uzak kalmalar1
saglanmistir. Onun disinda bireyler giinliik rutin aktivitelerine devam etmislerdir.
Ayrica uyumadan gecirilecek gece sirasinda uyaricit veya uyusturucu 6zellige sahip
olan ve test gilinlinde mideyi rahatsiz edebilecek yiyecek ve iceceklerden yoksun
birakilmislardir. Tam ve kismi uykusuzluk denemeleri i¢in katilimcilar grup halinde

okul kantininde tutulup biitiin gece herhangi bir fiziksel aktivite yapmamalar
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saglanmig ve gece boyunca uyanik kalmalari i¢in gesitli kart ve bilgisayar oyunlari

oynatilmistir.

3.3.1. Normal uyku uygulamasi: Katilimcilarin 6l¢iimlerden 6nceki giin
Sabah 07:00°da kalkmalar1, giinliik rutin aktivitelerini siirdiirdiikten sonra 23:00’da
da yatmalar1 saglanmistir. Daha sonra katilimcilar normal gece uykularini uyumus
bir halde sabah saat 07:00’da kalkip saat 08:00’da laboratuara gelmisler ve 09:00-
11:00-13:00-15:00 ve  17:00  saatlerinde = RAST  test uygulamasini
gerceklestirmislerdir.

3.3.2. Kismi uykusuzluk uygulamasi: Katilimcilarin 6l¢timlerden 6nceki
giin Sabah 07:00’da kalkmalar1 ve gilinliik rutin aktivitelerini siirdiirmeleri
saglanmistir. Bireylerin 03:00’a kadar uyanik kalmalar1 ve saat 03.00’da yatmalar
saglanmigtir. Daha sonra katilimcilar kismi gece uykularini uyumus bir halde sabah
saat 07:00’da kalkmis saat 08:00°da laboratuara gelmislerdir. Ardindan bireyler
09:00-11:00-13:00-15:00 ve 17:00 saatlerinde RAST test uygulamasin
gerceklestirmislerdir.

3.3.3. Tam uykusuzluk uygulamasi: Katilimcilarin 6l¢iimlerden 6nceki giin
sabah 07:00’da kalkmalar1 ve giinliik rutin aktivitelerini siirdiirerek tiim gece
boyunca uykusuz kalmalar1 saglanmistir. Bireylerin gece boyunca diyetleri ve
yaptiklar1 aktiviteler kontrol edilmistir. Ertesi giin saat 08:00’da laboratuara

gelmeleri saglanmis ve ayn1 saatlerde RAST test protokoliinii uygulamislardir.

3.3.4. Viicut kompozisyonu ol¢iimleri

Aragtirmada katilimcilarin boylart £0.1 cm hassasiyetle ve viicut agirliklar
+100 gr hassasiyetle Seca marka boy ve viicut agirlig1 6lgme cihazi ile dlgiilmiistiir.
Ayrica bireylerin viicut yag yiizdeleri (VYY) ise biyoelektrik impedans analizi (BIA)
ile Dbelirlenmistir (Tanita bc-418MA;Tanita Corp.,Japan). Katilimcilarin  boy
uzunluklari; topuktan basin en {ist noktasina dogru olan viicut yliksekligi olarak
olgiilmiistiir. Olglim esnasinda katilmcilarin; ¢iplak ayakla, ayaklari kapal,
baslarinin arkasi, sirt ve topuklarinin 6l¢iim aletine bitisik durumda tutulmasina,

derin bir nefes aldiktan sonra en yiiksek boya ulagsma esnasinda 6l¢iimiin yapilmasina
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dikkat edilmistir. Viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi dl¢iimlerinde ise; katilimcilarin

izerinde yalniz sort ve tisort varken ¢iplak ayakla 6l¢lim yapilmaistir.

3.3.5. Anaerobik performans ol¢iimii:

Anaerobik performans RAST test ile belirlenmistir. RAST test 10sn dinlenme
araliklar1 ile 6 tekrardan olusan 35m siirat kosularindan olusmaktadir (Sekil 1).
Bireyler standartlastirilmis 1sinma protokoliinii uygulamislardir. Issnma protokolii 5
dk yavas tempo kosu, 10 tekrar diz ¢ekme, 10 x 10m ¢ikis. Bireyler 10 dakika
standart 1sinma gergeklestirdikten sonra 2 dk dinlenme ve ardindan 6X35m siirat
kosularin1 uygulamislardir. Katilimeilarin tekrarl siirat yetenegini belirlemek i¢in
Newtest 1000 (Finlandiya) marka fotosel cihazi kullanilmistir. Bireylerin kosu

stireleri saniye cinsinden kaydedilmistir.

35 metre

Sekil 3.2: RAST test uygulamasi

Istatistiksel analizlerde kullanmak {izere siirat kosularmin asagida belirtilen
hesaplamalar1 yapilmistir.

Degerlendirme:

1. Giig: agirlik (kg) x mesafe2 (m)/ zaman3 (sn);

2. Yorgunluk indeksi : (Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢) / 6 kosunun toplam
zamani

3. Maksimal Gii¢ — En yiiksek deger
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4. Minimal Gii¢ — En diisiik Deger

5. Ortalama Gii¢ — 6 degerin ortalamast

Gli¢ (Watt) = Agirlik (kg) x Mesafe 2 + Zaman 3 (sn)

Yorgunluk Indeksi (watt/sn) = Maksimum Gii¢ — Minimum Gii¢ + 6 Kosunun toplam

zamani formiiliinden hesaplanmaktadir.

3.4. istatiksel Analiz

Oncelikle tamimlayici istatistikler igin tiim verilerin aritmetik ortalama () ve
standart sapma (ss) degerleri hesaplanmistir. Arastirmada elde edilen veriler normal
dagilim ozelligi gostermedigi i¢in uyku uygulamalar1 arasinda ve her bir
uygulamanin giin i¢inde farkli saatlerde maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk
indeksleri degerlerinin karsilastirilmasi i¢in tekrarli dl¢limlerde varyans analizinin
nonparametrik testlerdeki karsiligi olan Friedman testi kullanilmistir. Verilerin analizi
SPSS 20 paket programinda yapilmis ve tiim istatiksel islemlerde yanilma diizeyi
0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirma kapsaminda elde edilen veriler sunulmustur.
Katilimeilarin, normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalar ve
her bir uygulamanin giin i¢indeki farkli saatlerdeki maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve
yorgunluk indeksleri degerleri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Tablo 4.1°de aragtirmaya goniillii olarak katilan bireylerin tanimlayici
ozelliklerinden yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut yag yiizdelerinin (VYY)

aritmetik ortalamasi (I ) ve standart sapmasi (ss) verilmistir.

Tablo 4.1 Katihmcilarin tanimlayici 6zellikleri (n=12)

Degisken T =+ss En Diisiik En Yiiksek
Yas (Y1) 21,91+2.81 18 28
Boy Uzunlugu (cm) | 177,20+4,69 169 183,9
Viicut Agirhg (kg) 70,50+9,68 59 85,60
VYY (%) 12,75 +4,63 5,5 19,7

4.1. Uyku Yoksunlugu Performans Degerleri

Normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalar sonrasinda
giin i¢i saat 09:00-11:00-13:00-15:00 ve 17:00 da olciilen anaerobik performansin
maksimum gii¢, ortalama giic ve yorgunluk indeksleri degerlerinin aritmetik

ortalama ve standart sapma degerleri asagidaki tablolarda verilmistir.
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Tablo 4.2 Anaerobik performans él¢ciimlerinin maksimum gii¢ de@erlerinin aritmetik ortalama
ve standart sapmalan

09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
Itss TI+ss IEss IEss T+Ess

NU | 668,07 £103,96 652,55+135,62 639,04+135,01 667,73+116,48 660,85+99,38

UZ | 646,21 +£112,39 634,87+160,55 641,29+141,00 653,90+157,03 650,94+156,48

Maksimum Gii¢

KU | 649,75£113,22 654,58+111,29 650,12+163,84 647,81+156,18 670,15+150,01

o
o O
o O

D
o
|

N b
o O
| |

ENU
myz
KU

Maksimum gii¢ degerleri
g1 01 01 & O O O
B O © O
o O O o
1 1 1 1

($)]

N

o
|

[ox)

o

o
1

09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
Olgiim Zamanlan (saat)

Sekil 4.1 Maksimum Gii¢ Degerleri Grafigi
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Tablo 4.3 Anaerobik performans dlgiimlerinin ortalama gii¢c degerlerinin aritmetik ortalama ve
standart sapmalar

09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
I<ss I+ss dTEss IEss dTEss
NU | 501,36 £70,68 490,06+84,49  486,41+81,59  506,44+80,62 503,97+£79,61
g
« Uz 4745748457  472,75+111,92  483,96+92,99  489,39+108,37 484,43+99,08
B
=
5 KU 484,34+85,59  480,58+70,19  486,92+87,54  469,14+9549  493,69+101,00
540
=
% 520
€’ 500
=
= 480
Qo
<
g 460
[}
= 440
t
C 420
400
09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
Ol¢iim Zamanlan (saat)

Sekil 4.2 Ortalama Gii¢ Degerleri Grafigi
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Tablo 4.4 Anaerobik performans olgiimlerinin yorgunluk indeksi de@erlerinin aritmetik
ortalama ve standart sapmalar

09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
TEss Itss Ttss Itss Txss
= NU 8,42+2,42 8,15+3,10 7,33+3,14 8,07+3,30 7,76+2,01
5
=
=
.i uz 7,9242,02 7,62+3,10 7,48+3,01 8,31+3,31 7,85+3,52
=
=
o
§ KU 8,16+£2,99 7,96+2,62 7,69+4,06 8,32+4,20 8,05+3,27
10
9
Z s
D
k=t
=S 7
.g ENU
= 6 -
E” myuz
; 5 - mKU
4 i
3 4
09:00 11:00 13:00 15:00 17:00
Ol¢iim Zamanlan (saat)

Sekil 4.3 Yorgunluk indeksi degerleri grafigi
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4.1.1 Maksimum gii¢ degerleri

Normal uykulu, kismi uykusuz ve tam uykusuz gruplarda maksimum gii¢
degerleri arasindaki farkin belirlenebilmesi amaciyla Friedman testi yapilmis ve buna

iliskin bulgular tablo 4.5’ de verilmistir.

Tablo 4.5 Normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalarn arasi farkh
saatlerde maksimum gii¢ karsilastirilmasi

Saatler N x Df p
< 09:00 12 1,500 2 0472
% 11:00 12 0,894 2 0,640
: 13:00 12 1,167 2 0,558
:
g 15:00 12 2,000 2 0,368
17:00 12 3,191 2 0,203

Tablo 4.5 incelendiginde maksimum giic degerlerinde istatiksel olarak
anlamli diizeyde fark bulunmamustir (saat 09:00°da (x%(2)= 1,500; p= 0,472),
11:00°da (3°(2)= 0,894: p= 0,640), 13:00’da (¥°(2)= 1,167; p= 0,558), 15:00°da
(x*(2)= 2,000; p= 0,368) ve 17:00°da (x*(2)= 3,191; p= 0,203) Bu bulguya gore; tam
uykulu, kismi uykusuz ya da tam uykusuz olma durumunun maksimum gii¢
degerlerinde bir farklilik yaratmadigi soylenebilir. Uykulu olma ya da uykudan

yoksun kalma durumu maksimum gii¢ degerlerinde benzer etkiler olusturmustur.
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4.1.2. Ortalama gii¢c degerleri

Normal uykulu, kismi uykusuz ve tam uykusuz gruplarda ortalama giic
degerleri arasindaki farkin belirlenebilmesi amaciyla Friedman testi yapilmis ve buna

iliskin bulgular tablo 4.6” de verilmistir.

Tablo 4.6 Normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalan arasi farkh
saatlerde ortalama gii¢c karsilastirilmasi

Ol¢iim

Saatleri N A df P
. 09:00 12 3,167 2 0,205
E’; 11:00 12 3,167 2 0,205
§ 13:00 12 0,500 2 0,779
© 15:00 12 2167 2 0,338
17:00 12 0,667 2 0,717

Tablo 4.6 incelendiginde ortalama gii¢ degerlerinde istatiksel olarak anlamli
diizeyde fark bulunmamistir (saat 09:00°da (X2(2): 3,167; p= 0,205), 11:00°da
(2= 3,167; p= 0,205), 13:00°da (¥*(2)= 0,500; p= 0,779), 15:00’da (*(2)=
2,167; p= 0,338) ve 17:00’da (¥*(2)= 0,667; p= 0,717) Bu bulguya gore; tam
uykulu, kismi uykusuz ya da tam uykusuz olma durumunun ortalama giig
degerlerinde bir farklilik yaratmadigi sOylenebilir. Uykulu olma ya da uykudan

yoksun kalma durumu ortalama gii¢ degerlerinde benzer etkiler olusturmustur.
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4.1.3. Yorgunluk indeksi degerleri

Normal uykulu, kismi uykusuz ve tam uykusuz gruplarda yorgunluk indeksi
degerleri arasindaki farkin belirlenebilmesi amaciyla Friedman testi yapilmis ve buna

iligkin bulgular tablo 4.7° de verilmistir.

Tablo 4.7 Normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalarn arasi farkh
saatlerde yorgunluk indeksi karsilagtirilmasi

Ol¢iim )

Saatleri N X df P
- 09:00 12 0,167 2 0,920
3
2 11:00 12 1,167 2 0,558
4
E
= 13:00 12 0,667 2 0,717
(@)]
o
> 15:00 12 2,000 2 0,368

17:00 12 1,167 2 0,558

Tablo 4.7 incelendiginde yorgunluk indeksi degerlerinde istatiksel olarak
anlamli diizeyde fark bulunmamustir (saat 09:00°da (x*(2)= 0,167; p= 0,920),
11:00°da (¥°(2)= 1,167; p= 0,558), 13:00’da (¥°(2)= 0,667; p= 0,717), 15:00°da
(x*(2)= 2,000; p= 0,368) ve 17:00°da (¥°(2)= 1,167; p= 0,558) Bu bulguya gore; tam
uykulu, kismi uykusuz ya da tam uykusuz olma durumunun yorgunluk indeksi
degerlerinde bir farklilik yaratmadigi soylenebilir. Uykulu olma ya da uykudan

yoksun kalma durumu yorgunluk indeksi degerlerinde benzer etkiler olusturmustur.
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4.1.4. Normal uyku uygulamasinin giin i¢i performans degerleri

Tablo 4.8 Normal uyku sonrasi giin ici farkh saatlerdeki él¢ciimlerin karsilastiriimasi

N x df p
Maksimum
gii¢ 12 4,306 4 0,366
Ortalama 12
gii¢ 1,267 4 0,867
Yorgunluk 12
indeksi 2,533 4 0,639

Friedman testine gore normal uyku uygulamasinin giinlin farkli saatleri
arasinda maksimum giic (x%(4)= 4,306; p= 0,366), ortalama gii¢ (x*(4)= 1,267; p=

0,867) ve yorgunluk indeksi (y*(4)= 2,533; p= 0,639) degerlerinde istatiksel olarak
anlamli fark bulunmamustir (Tablo 4.8).
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4.1.5. Kismi uykusuzluk uygulamasinin giin ici performans degerleri

Tablo 4.9 Kismi uykusuzluk sonrasi giin i¢i farkh saatlerdeki ol¢iimlerin karsilastiriimasi

2

N X df p
Maksimum
giic 12 3,297 4 0,509
Ortalama 12
giic 5,467 4 0,243
Yorgunluk 12
indeksi 1,067 4 0,900

Friedman testine gore kismi uykusuzluk uygulamasinin giiniin farkli saatleri
arasinda maksimum gii¢ (x°(4)= 3,297; p= 0,509), ortalama gii¢ (y*(4)= 5,467; p=
0,243) ve yorgunluk indeksi (X2(4): 1,067; p= 0,900) degerlerinde istatiksel olarak
anlaml fark bulunmamustir (Tablo 4.9).
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4.1.6. Tam uykusuzluk uygulamasinin giin ici performans degerleri

Tablo 4.10 Tam uykusuzluk sonrasi giin ici farkh saatlerdeki 6l¢ciimlerin karsilastirilmasi

N e df p
Maksimum
giic 12 2,593 4 0,628
Ortalama 12
giic 2,333 4 0,675
Yorgunluk 12
indeksi 2,933 4 0,569

Friedman testine gore normal uyku uygulamasinin giintin farkli saatleri
arasinda maksimum gii¢ (x°(4)= 2,593; p= 0,628), ortalama gii¢ (y*(4)= 2,333; p=
0,675) ve yorgunluk indeksi (X2(4): 2,933; p= 0,569) degerlerinde istatiksel olarak
anlamli fark bulunmamustir (Tablo 4.10).
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6. TARTISMA

Uyku yoksunlugunun miicadele sporcularinda giin icinde tekrar eden
anaerobik performansa etkisini incelemek amaciyla yapilan bu ¢alismada maksimum
glig, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde her iki uygulamada da anlaml
fark bulunmamistir. Buna ek olarak maksimum gii¢, ortalama giic ve yorgunluk
indeksi degerlerinde tam ve kismi uykusuzluk sonrasi uygulamalar arasi giin i¢cinde
farkli saatlerde Glgiilen anaerobik performansta da anlamli fark goriilmemistir.

Literatiirde uyku yoksunlugunun atletik performansa etkisini inceleyen ¢esitli
calismalar yer almaktadir. Mevcut ¢calismanin aksine literatiirde uyku yoksunlugunun
anaerobik performansi etkiledigini gosteren ¢aligmalar mevcuttur.

Bu baglamda Hajsalem ve ark (25) ise 21 judocu ile kismi uykusuzlugun
anaerobik performansa etkisini arastirmislardir. Bireylere normal uyku ve kismi
uykusuzluk sonrasi yapilan 5 dakika judo mac1 oncesi ve sonrasinda 30sn Wingate
testi ile el kavrama kuvveti 6l¢iimii yapilmistir. Ayni zamanda bireylerin algilanan
zorluk dereceleri de takip edilmistir. Bireyler normal uyku seanslar1 22:30-23:30
baslayip saat 06:00°da bitmistir. Kismi uykusuzluk uygulamasinda da yine bireyler
ayni saatte yatip gece 03:00°da uyanmigslardir. Yapilan istatiksel analizler sonunda
algilanan zorluk derecelerinde her iki uygulamada da anlaml fark goriilmemistir.
Zirve giic ve ortalama giicte ise her iki uygulamada judo magi1 Oncesi ile sonrasi
arasinda anlamli fark tespit edilmistir. Ayrica kismi uykusuzluk ile normal uyku
uygulamasi1 arasinda da zirve giic ve ortalama giicte anlamli azalma oldugu
bildirilmistir. Yine el kavrama kuvvetinde de judo magi dncesi ve sonrasinda anlamli
azalma tespit edilmistir.

Diger bir calismada Souissi ve ark (26) tam uykusuzlugun anaerobik
performansa etkisini incelemistir. Caligmaya 13 erkek beden egitimi Ogrencisi
katilmistir. Bireylere birer hafta ara normal uyku ve tam uykusuz olmak iizere iki
uygulama yapilmistir. Normal uykuda katilimcilar gece 22:30-23:30 aras1 yatmis ve
sabah 05:00’da kalkmiglardir. Her iki uyku uygulamasi sonrasinda saat 06:00 ve
18:00°da Wingate anaerobik performans testi uygulanmistir. Boylelikle bireyler 24
ve 36 saat uykusuzluk yasamislardir. Yapilan istatiksel analizler sonucunda ise
sadece 36 saat uykusuzlukta maksimum gii¢, zirve giic ve ortalama gii¢te anlaml

azalma tespit etmislerdir. Yine Souissi ve ark (30) gecenin ilk ve son boliimii kismi
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uykusuzlugun anaerobik performansa etkisini incelemek amaciyla yaptigr diger bir
calisma 12 judocudan olusmustur. Bireyler normal uyku, gecenin ilk boliimiinde
uykusuzluk ve gecenin son boliimiinde uykusuzluk olmak iizere {i¢ uygulamadan
sonra judo magc1 yaparak maksimal istemli kasilma, el kavram kuvveti ve Wingate
anaerobik performans 6l¢timlerini yapmislardir. Uygulamalar sonrast sabah 09:00 ve
16:00’da testlerin Olclimleri gergeklestirilmistir. Yapilan istatiksel analizler
sonrasinda normal uyku sonrasi maksimal istemli kasilma, el kavrama kuvveti ve
anaerobik performans degerleri saat 16:00’da 9:00’a gore daha yiiksek bulunmustur.
Fakat bu fark kismi uykusuzluk kisminda ortadan kaybolmustur. Gecenin ilk boliimii
uyku yoksunlugunda giiniin farkli saatlerinde performans degerlerinde herhangi bir
anlamh fark goriilmezken gecenin son bolimii uyku yoksunlugunda saat 16:00°da
maksimal istemli kasilma kuvveti, el kavrama kuvveti ve ortalama gii¢ ve zirve giigte
anlamli azalma tespit edilmistir.

Bu dogrultuda Abedelmalek ve ark (24)’in yapmis olduklar1 ¢alismaya 12
futbolcu katilmistir. Bireyler normal uyku ve kismi uykusuzluk olmak fizere iki
uygulama yapilmistir. Normal uykuda katilimcilar 22:30’da yataga girmisler ve
sabah 07:00’da uyanmiglardir. Kismi uykusuzluk uygulamasinda ise bireyler yine
22:30’da yataga girmisler fakat gece 03:00°da kalkmiglar ve bir daha
uyumamislardir. Uygulamalar sonrasit katilimcilarin anaerobik performanslarmi
belirlemek i¢in saat 08:00°da ve 18:00’da 30sn Wingate testi uygulanmistir. Ayni
zamanda bireylerin oral 1silar1 da saat 08:00, 18:00 ve 22:00°da Sl¢iilmiistiir. Yapilan
analizler sonrasinda zirve gii¢ ve ortalama giiciin kismi uykusuzluk sonrasi saat
18:00°da anlamli azaldigin1 tespit etmislerdir. Normal uyku sonrasinda ise zirve gii¢
ve ortalama giiciin 18:00’da arttig1 belirtilmistir. Yine Souissi ve ark (60) 11 erkek
Ogrenci ile yapmis olduklar1 ¢alismada gecenin ilk ve son boliimii olmak tlizere kismi
uykusuzlugun anaerobik performansa etkisini arastirmislardir. Bireyler normal uyku
boliimiinde 22:30-23:30 arast uyumus sabah 06:00’da uyanmislardir. Gecenin ilk
boliimiil kismi uykusuzluk kisminda bireyler gece 03:00°da yatmis ve sabah 06:00°da
kalkmiglardir. Gecenin son bdoliimii kismi uykusuzlukta ise katilimcilar 22:30°da
yatmis ve gece 03:00°da uyanmislardir. Uygulamalar sonrasi bireylere saat 07:00 ve
18:00’da Wingate anaerobik performans testi uygulanmistir. Ayni zamanda oral

1isilart da takip edilmistir. Analizler sonucunda sadece gecenin son boliimiindeki
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kismi uykusuzlukta maksimal gii¢, zirve gii¢ ve ortalama giigte saat 18:00°da anlamli
azalma tespit edilmistir.

Bu ¢alismalara paralel olarak sadece anaerobik degil aerobik performanslar
ile ilgili ¢alismalara bakildiginda da 30 ila 50 saat aras1 degisen uyku yoksunlugu
uygulamalari sonrast kosu mesafelerinde (19), tilkenmislik zamanlarinda (20, 21, 22)
anlamli azalma tespit edilirken mekik kosu skorunda (67), kosu performansinda (41)
toplam is, aerobik ve anaerobik katkida (68) ve toplam mesafe kapsaminda (69)
anlamli degisim goriilmemistir. Kas kuvveti 1ile ilgili yapilan caligmalar
incelendiginde ise alt ve list ekstremite kuvvet 6l¢iimlerinde de kismi uykusuzluk ile
30-64 saat arasi degisen uykusuzluk sonrasinda farkli sonuglar goriilmektedir. Bazi
caligmalar kismi uykusuzluk sonrasi kas kuvvetinde anlamli bir degisim
bildirmezken (25, 28, 41) baz1 ¢alismalarda ise kas kuvvetinde kismi uykusuzluk
sonrasi anlamli azalmanin (27, 30) oldugu rapor edilmistir. 30 saat uykusuzluk
sonrasinda ise kassal kuvvet dlglimlerinde anlamli azalma (2, 23) goriilmiistiir. Fakat
60 ve 64 saat uykusuzluk sonrasi kuvvet degerlerinde anlamli degisim goriilmemistir.
Yine uykusuzlugun sprint performansina etkisi incelendiginde de farkli sonuglarin
oldugu gorilmektedir. Skein ve ark (2) 30 saat uykusuzlugun 15m sprint
performansini bozdugunu bildirmislerdir.

Bu c¢alismalarin sonuglart mevcut ¢alisma ile benzerlik gostermemektedir.
Bunun bir nedeni uygulanan kismi uykusuzluk protokollerinin farkli olmasi olabilir.
Belirtilen  ¢alismalarda  kismi  uykusuzluk  gecenin  ikinci  bdliimiinde
gerceklestirilirken bizim arastirmamizda gecenin ilk boliimiinde gerceklestirilmistir.
Insanlarin gecenin ilk boliimiindeki uykusuzluga daha alisik olmalar1 muhtemeldir.
Bu yiizden atletik performans etkilenmemis olabilir. Diger bir neden ise uygulanan
anaerobik test protokollerinin farkli olmasi olabilir. Yukarida bahsedilen ¢aligmalarin
hepsinde anaerobik performansi belirlemek i¢in 30sn Wingate testi kullanilmistir.
Mevcut ¢aligmada ise 6 X 35m rast test protokolii uygulanmaistir. Bireylerin rast testi
uygulamalar1 kosuya daha alisik olduklari i¢in daha kolay olmus olabilir. Yine giiniin
farkl saatlerinde de fark ¢ikmamasinin nedeni de test protokoliinden kaynaklanmig
olabilir.

Yukaridaki ¢alismalarin aksine mevcut c¢aligmanin sonuglarini destekleyen

caligmalarda mevcuttur.
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Bu calismalardan birinde Taheri ve ark (58)’in yapmis oldugu calismaya
diizenli egzersiz yapan 18 erkek 6grencisi katilmistir. Bireylere normal uyku ve tiim
gece boyunca uykusuz kalacak sekilde iki uygulama yapilmistir. Uygulamalar
sonrasinda katilimcilara reaksiyon zamani testi ile Wingate anaerobik performans
testi uygulanmustir. Istatiksel analizler sonunda tam uykusuzluk sonrasi reaksiyon
zamaninda azalma goriilirken ortalama glic ve zirve giligte anlamli degisim
goriilmemistir.

Yine Mougin ve ark (29) sekiz antrenmanli erkek bireye normal ve kismi
uykusuzluk sonrast 30sn Wingate testi uygulayarak kismi uykusuzlugun anaerobik
performansa etkisini incelemislerdir. Ayn1 zamanda bireylerin test sonras1 30 dakika
pasif dinlenme siiresinde solunum ve kan laktat degerlerini takip etmislerdir.
Istatiksel analizler sonunda uygulamalar sonrasi zirve gii¢, ortalama giic ve zirve
siddette anlamli degisim gorilmemistir. Solunum parametreleri ve kan laktat
degerlerinde de anlaml farklilik tespit etmemislerdir. Diger bir ¢calismada Symons ve
ark (57) 11 erkek 6grenci ile yapmis olduklari ¢alismada 10 giin ara ile iki uygulama
ger¢eklestirmislerdir. Kontrol uygulamasinda bireyler 7 saat normal uyku
uyumuslardir. Deney uygulamasinda ise bireyler 60 saat uykusuz kalmiglardir.
Uygulamalar oncesi ve sonrasi bireylere maksimal izometrik ve izokenitk kuvvet,
kassal dayaniklilik, aerobik performans, reaksiyon zamani, wingate anaerobik
performans dl¢iimleri ve kan laktat takibi yapilmistir. Istatiksel analizler sonunda 60
saat uykusuzlugun herhangi bir performans degerinden etkilenmedigi belirtilmistir.

Vardar ve ark (59) ise kismi ve 30 saat uykusuzlugun anaerobik performans
ve kaygi ilizerine yapmis olduklari calismaya 13 erkek beden egitimi &grencisi
katilmistir. Katilmeilarin - kaygt  diizeyleri durumluk kaygi envanteri ile
belirlenmistir. Katilimcilar normal uyku, kismi uykusuz ve 30 saat uykusuzluk
sonrast durumluk kaygi anketini doldurup Wingate testine girmislerdir. Kismi
uykusuzluk kisminda bireyler gece 03:00°da yatmis ve 07:00°da uyanmuslardir.
Kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk uygulamalari arasinda iki hafta siire
verilmistir. Istatiksel analizler sonucunda durumluk kaygi ortalamasi normal uyku ve
kismi uyku yoksunlugu uygulamasi ortalamasina gore 30 saat uyku yoksunlugunda
daha yiiksek bulunmustur. Anaerobik performans degerlerinde ise kismi uykusuzluk

ve 30 saat uykusuzluk uygulamalarindan sonra herhangi bir anlamli fark
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goriilmemistir. Bireylerin 30 saat uykusuzluk durumunda anaerobik performanslari
etkilenmeden kaygilandiklar1 belirtilmistir. Bir baska aragtirmada Takeuchi ve ark.
(63) yapmis olduklari ¢alismaya 12 erkek birey katilmistir. Katilimcilar 64 saat
uykusuzluk sonrasi aralikli egzersizle (VO2 max’larinin %28 inde kosu bandinda
yiirliylis) ve egzersiz olmadan test edilmistir. Testler aras1 sekiz hafta ara verilmistir.
Bireylere 40m siirat, izometrik el kuvveti, dikey sigrama, denge ve izokinetik kuvvet
testleri yapilmistir. Yapilan analizler sonunda uyku yoksunlugunun 40m siirat
performansini, izometrik el kuvvetini ve denge performansim1 etkilemedigi
belirtilmistir.

Yukarida verilen ¢alismalarin sonuglari mevcut aragtirmanin bulgulart ile
benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismada uyku yoksunlugunun giin iginde tekrar eden
anaerobik performansa etkisi incelenmis ve maksimum gii¢, ortalama gii¢ ve
yorgunluk indeksi degerlerinde normal uyku, kismi uykusuzluk ve tam uykusuzluk
uygulamalarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bununla birlikte her bir denemenin
giin igerisindeki 6l¢iim saatlerinde de anaerobik performansta anlamli bir farklilik
gorilmemistir. Bu sonuglar birkag nedene dayandirilabilir.

Kas  yorgunlugu, gii¢ olusumu ve hizindaki azalma olarak
tanimlanabilmektedir. Yogun kas kasilmasi siiresince, anaerobik glikoliz sonucu H+
ve laktat kasta birikmekte ve bunlar da giic olusumunu olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Uzun yillar yorgunluk ile ilgili yapilan ¢alismalar H+ birikimine
ve kas pH 1nin degisimine odaklanmistir (70). Ote yandan kas pH 1nin direkt olarak
Olciildiigli hayvanlarla ilgili yapilan bir c¢alismada, yorgunluk siiresince gerim
artisgindaki azalmanin, kas p Hinin degisiminden daha onemli oldugunu ortaya
koymustur. Ayni1 zamanda bu ¢alisma Pi veya Ca2+ salinimindaki diizensizlik gibi
faktorlerin de yorgunluga etki ettigini géstermistir (71). Buradan yola ¢ikarak mevcut
arastirmada bahsedilen faktorlerin yeterince olusmamis olabilecegi diisiiniilebilir.
Dolayisiyla yorgunluk meydana gelmemis olabilir.

Egzersiz sonrasi toparlanma metabolik artiklarin uzaklastirilmasi, enerji
maddelerinin tekrardan sentezlenmesi, su elektrolik dengesinin saglanmasi, viicut
sicakligt ve oksijen tiiketiminin diisiiriilmesi gibi bircok etkene bagli olarak
gergeklesir (72). Kaslarda depo halde bulunan ATP ve CP acil enerji kaynaklaridir.
Anaerobik performanslarda kaslarda depo halde bulunan ATP ve CP kullanilir. Bu
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nedenle tekrarlayan egzersiz periyotlarinin aralarinda fosfojen depolarinin tekrardan
yenilenmesi olduk¢a 6nemlidir. Fosfojen depolarnin yenilenmesi olduk¢a hizli
gergeklesir. Yapilan ¢aligsmalara bakildiginda egzersiz sirasinda kullanilan ATP ve
CP ’nin biiyiik bir boliimiiniin iki dakika icerisinde; tamaminin ise 3-5 dakika i¢inde
kaslarda tamamen yenilendigini ortaya koymustur. Diger yandan kaslarda ve kanda
biriken laksit asitin de yorgunluga neden oldugu bilinmektedir. Laktik asidin
kaslardan ve kandan uzaklastirilma hizi, iiretilmesi ve uzaklastirilmasi arasindaki
farka baglidir. Egzersiz sonrasi yapilan aktif dinlenmede pasif dinlenmeye oranla
laktik asidin uzaklagtirllmasi daha hizli gergeklesmektedir. Laktik asidin
uzaklastirilmasi i¢in egzersiz sonrasi sadece pasif dinlenme ile en az iki saat gibi bir
stireye ihtiya¢c duyulmaktadir (50). Bu bilgiler 15181inda, yapilan calismada RAST test
protokolii 10’ar saniye aralikli dinlenme ve 2 saat aralikli periyotlar halinde
yapildigindan dolay1r verilen dinlenme siirelerinin  anaerobik toparlanmayi
gerceklestirmis olabilecegi diistiniilmektedir. Dolayisiyla toparlanma gerceklestigi
icin yorgunluk olusmamis olabilir.

Aym1 zamanda uykusuzluk siirelerinin ve gecenin uykusuz kalinan
kisimlarinin ayni olmasi nedeniyle de benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi diistindilebilir.
Bununla beraber uykusuz kalinan siireler kisa siireli anaerobik performansi
etkileyecek diizeyde olmayabilir. Baska bir neden ise segilen test protokoliinde 2 saat
araliklarla 6l¢tim alinmistir. Katilimcilar biiyiik oranda bu 2 saat i¢inde toparlanma
firsat1 bulmus olabilirler ve bu toparlanma nedeniyle performans degerleri benzer
¢ikmis olabilir. Bir bagka neden ise son hamle etkisi olabilir. Son hamle etkisi
katilmcilarin son Olgiimlerde testlerin artik bittigi diisiincesiyle daha motiveli
kosmus olmalarina neden olmus olabilir (73). Bu ¢alismaya katilan sporcularin ulusal
takim sporcusu olmalarindan dolayr antrenmanlilik diizeyleri yiiksektir. Bu yliksek
form diizeyleri testlerde benzer performans gostermelerini saglamis olabilir.

Sonug olarak; gecenin ilk bolimi uyku yoksunlugu ile tim gece uyku
yoksunlugunun miicadele sporcularinda anaerobik performans: etkilemedigi ortaya
cikmistir. Ayrica uyku yoksunlugundan giin icinde tekrar eden anaerobik

performansin da bozulmadigi tespit edilmistir.
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10.

11.

12.

7. SONUCLAR

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrast maksimum giigte anlaml
fark bulunmamustir.

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrasi ortalama giicte anlaml
fark bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrasi yorgunluk indeksi
degerlerinde anlaml1 fark bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrasi maksimum gligte anlamli
fark bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrasi ortalama giigte anlamli fark
bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrast yorgunluk indeksi
degerlerinde anlamli fark bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrasi giiniin farkli saatlerinde
maksimum giicte anlamli fark bulunmamustir.

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrasi giiniin farkli saatlerinde
ortalama giicte anlamli fark bulunmamastir.

Miicadele sporcularinda kismi uykusuzluk sonrasi giiniin farkli saatlerinde
yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli fark bulunmamustir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrasi giiniin farkli saatlerinde
maksimum giigte anlamli fark bulunmamustir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrasi giiniin farkli saatlerinde
ortalama giicte anlaml1 fark bulunmamaistir.

Miicadele sporcularinda tam uykusuzluk sonrasi giinlin farkli saatlerinde

yorgunluk indeksinde anlamli fark bulunmamastir.
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8. ONERILER

Antrenér ve Sporculara Yonelik Oneriler

1. Uyku yoksunlugunun atletik performans iizerindeki etkileri ile ilgili
sporcularin detayl bilgilendirilmesi 6nerilebilir.

2. Kisa siireli yiiksek siddet gerektiren antrenmanlar veya miisabakalar
oncesinde sporcularin uyku yoksunlugu c¢ekmeleri durumunda
uykusuzluklarinin performanslarin1 ¢ok fazla etkilemedigi ig¢in
kendilerini kotii hissetmemeleri igin telkinlerde bulunulabilir.

3. Sporcularin daha kaliteli uyuyabilmeleri igin ¢evre sartlarinin

(glirtilti, 151k vs) uygun hale getirilmesi Onerilebilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. lleride uyku yoksunlugunun tekrar eden anaerobik performansa
etkisini incelemek icin yapilacak olan ¢alismalarda farkli test
protokollerinin uygulanmasi dnerilebilir.

2. lleride kismi uyku yoksunlugunun giin icinde tekrar eden anaerobik
performansa etkisini incelemek i¢in yapilacak olan c¢alismalarda
gecenin son bolimii uyku yoksunlugu uygulamasinin kullanilmasi
Onerilebilir.

3. lleride yapilacak olan calismalarda farkli uykusuzluk siirelerinin

kullanilmasi Onerilebilir.
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EK.2
BiLGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz calisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi
“‘Miicadele Sporcularinda Uyku Yoksunlugunun Giin Iginde Tekrar Eden Anaerobik
Performansa Etkisinin Incelenmesi’dir. Bu arastirmanmin amaci miicadele sporu yapan
erkek bireylerde uyku yoksunlugunun giin i¢inde tekrar eden anaerobik performansa
etkisinin incelenmesi’dir. Bu arastirmada yer almaniz dngoriilen siire 20giin olup,
arastirmada yer alacak goniilliilerin sayis1 12 “dir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak Ol¢limlere zamaninda gelme, uyku siirelerine
O0zen gosterme ve test protokollerini istenilen eforda gergeklestirmek sizin
sorumluluklarinizdir. Bu aragtirmada sizin i¢in uyku yoksunluguna bagl yorgunluk
olugmasi gibi riskler ve rahatsizliklar s6z konusu olabilir; ancak sizin i¢in beklenen
yararlar benzer uyku yoksunlugu durumlarinda (mag oncesi) ortaya ¢ikan performans
durumunun bilinmesidir.

Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu
durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da ¢aligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da
diger rahatsizliklariniz igin 05426406767 no.lu telefondan Ercan KOCAAGA’YA
bagvurabilirsiniz.

Aragtirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi

Abant Izzet Baysal Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi tarafindan yapilacak ve
ortaya ¢ikan masraflarda sorumlu arastirici tarafindan karsilanacaktir.
Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢cbir 6deme yapilmayacaktir; ayrica, bu
arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim hizmetleri i¢in
sizden veya bagli bulundugunuz sosyal gilivenlik kurulusundan higbir {icret
istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin

gereklerini yerine getirmemeniz, calisma programini aksatmaniz veya tedavinin
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etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuclar1 bilimsel amagla kullanilacaktir; ¢alismadan cekilmeniz ya da arastirici
tarafindan c¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel
amagla kullanilabilecektir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim aciklamalar
ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime
karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda,bana ait tibbi
bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sdz onusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim
davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiylik bir goniilliiliik igerisinde kabul
ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

Géniilliiniin, Aciklamalari yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadi: Adi-Soyadi:
Adresi: Goérevi:
Tel.-Faks: Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve imza:
Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar igin veli veya Olur alma igslemine basindan sonuna kadar taniklik eden

vasinin, kurulug gorevlisinin/gériisme tanmiginin,
Adi-Soyadi:

Adi-Soyadi: Gorevi:

Adresi: Adresi:

Tel.-Faks: Tel.-Faks:

Tarih ve Imza: Tarih ve imza:
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EK.3
AD - SOYAD: YAS: CINSIYET:

INSAN SIRKADYAN RITMINDE SABAHCI - AKSAMCI TiPLERI BELIRLEMEDE
KENDI KENDINi DEGERLENDIRME FORMU '

(Horne and Ostberg 1976)

Uyulmasi gereken kurallar:

1. Her soruyu cevaplamadan 6nce Iitfen dikkatli okuyunuz.

2. BUtdn sorular cevaplayiniz,

3. Sorular numara sirasina gére cavaplayiniz,

4. Her soru digerlerinden bagimsiz olarak cevaplandinimalidir, Geri déniip
cevaplanmizi kontrol etmeyiniz,

5. Bitdn sorularin bir cevap segenegi vardir. Her soru icin disUndguniz sadece bir
kutucugu isaretleyiniz. Bazi sorulanin cevap segenekleri yerine bir cetveli vardir,
Latfen sizin igin uygun arahids isaretleyiniz.

€. Her sorunun altinda birakilan bogluga yorumlariniz) yazabilirsiniz,

Sonulardaki her segenek puaniandinlmigtir

1. Kendinizi *en iyi* hissettiginiz ritmi g6z 8niine alarak, guinnizi planiamak igin
tamamen Ozglr olsaydiniz sabah saat kagta kalkardiniz?

A
Ch

L |

ool

o

=

=

Sabah

2. Kendinizi "en iyi” hissettiginiz ritmi géz snine alarak, gecenizi planlamada
tamamen 6zqur olsaydiniz, saal kagta yatmaya giderdiniz?

1y

3 9 10 1 12 1 2 3
Aksam Gece yans:
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. Sabah beli bir saatte kalkmak
zorunda olsamz uyanmak igin Galar saat
sizin igin ne kadar gereklidir?

. Mormal kesullar alinda sabahlan
uyanmak sizin igin ne kadar kalaydir?

- Sabah kaktinizda ilk birkag saal
iginde kendinizi ne kadar uyanik
hissedersiniz?

. Sabah kalktiktan sonra ilk bir saat
iginde istahimz nasidir?

. Sabah kalkhiginizda ilk birkag saat
iginde kendinizi ne kadar yorgun
hissedersiniz?

. Bir giin sonrasi igin yapilacak bir geyiniz
yoksa, her zamanki ile kargitagtinldijinda
saal kagla yalmaya giderdiniz 7

. Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar verdiniz,

Bir arkadagimiz kendisi igin en iyl zamaninin
sabah 7.00-8.00 arasi oldufunu ve

haflada 2 defa 1 saal uygulamanizi
Oneriyor, Higbir sey disinmeksizin

sadece kendinizi en iyi hissettiginiz ritmi
9z dnine alarak bu zaman diliminde

nasil bir performans gésterecedinizi
dissinirsdniz?

Kesinlikle gerekli degil

Az derecede gerekli olabilir
Cldukca gerekligic

Son derece gereilidir

Kesinlikle kolay defildir
Gok kolay dedildir
Cldukga kolaydir

Son derece kolaydic

Tamamen uyanik hissetmem
Cok az uyanik hissederm
Qldukea uyanik hissederim
Gok uyanik hissederim

Gok kitidir
Oldukga kithdir
Cidukga iyidir
Cak iyidir

Gok yorgun
Olduksa yorgun
Oldukea iyi
Gok iyi

Nadiren veya kesinlikle geg defjildir ...............

Bir saatten az gecikmeyle
1-2 saat gecikmeyle

2 saatten daha fazla gecikmeyle

lyi diizeyde olabilir

Idzre eder diizeyde olabilir
‘fapmak zor labilir

Cok zodaminm
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10. Aksamian uykuya ihtiyacimiz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kagtir?

8

Aksgam

11.

13.

AN

Agzin beyin yorgunlufuna neden

Olan ve 2 saat siirecegini bildiginiz

bir test igin performansinizin en-ist
dizeyde olmasim diliyorsunuz,
ginindzi planlamada serbestsiniz

ve “en iyi” hissettifiniz ritmi géz none
alarak, asafjidaki 4 test zamanindan
hangisini segendiniz?

. Gece saal 11.00'da yataga gitseydiniz,

hangi yorgunluk diizeyinde olurdunuz?

Bazi nedenlerden dolay: algmis cldufunuz
saatlen 1 kag saat daha geg yalaja
gittiniz, fakat sabah belirli bir saatte kalkma
zorunlulujunuz yok. Asafidaki olaylardan
hangisi sizin igin uygundur?

. Bir gecenin sabahinda saat 04.00-06.00

arasinda nfbete kalmak zorunda kaldiniz.
Nibet sanrasinda yapacak bir seyiniz yok,
agafidakilerden hangisi sizin igin

€n uygundur?
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12 1 2 3
Gece yansi
Sabah saat 8,00-10.00 arasi

Sabah saat 11.00-63len 1.00 arasi
Aksam saat 3.00-5.00 aras|
Akgam saat 7.00-9.00 aras:

Kesinlikle yorgun olmazdim
Biraz yorgun olurdum
Oldukea yorgun olurdum
Gok yorgun olurdem

Her zaman uyandijim saatte uyaninm
ve lekrar uyumam

Her zaman vyandijim saatte uyaninm
ve sonra biraz sekerleme yapanm

Her zaman uyandiim saatte uyaninm
ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandigim saatte Uryanmam
ve uykuya devam ederim

Mobet e kadar hig uyumam

N&bet tncesi biraz kestiriim sonra
uyurum

Nébet ncesi uyurdum ve sonra hafif
kestirirdim

Nobet Bncesi tamamen uyurdum

OO O0 OOOO o



15. Iki saat ajir fiziksel galisma yapmak zorundasiniz. Sabah saat 8.00-10.00 arasi

GUnlintizd planiamada tamamen 6zgirsiiniz. Sabah saat 10.00-5§len1.00

Sadece "en iyi® hissettiginiz zamani g&z &niine Aksam saat 3.00-5.00 aras!

alarak, asagidaki zamanlardan hangisini segerdiniz? Aksam saat 7.00-9.00 arasi
16. Agir bir fiziksel aktivite yapmaya karar verdiniz. lyi dizeyde olabilir

Bir arkadasimiz kendisi igin en iyi zamanin Idare eder diizeyde olabilir

glen 10.00-11.00 saatleri arasi okdufunu ve Yapmak zor olabilir

haftada 2 defa 1 saat uygulamanizi Oneriyor. Gok zodaninm

Hig bir gey disinmeksizin kendinizi *en iyi® hissettiginiz
ritmi g6z Bniine alarak fiziksel aktiviteyi ne kadar iyi
yapabileceginizi diginiyorsunuz?

17. Gahisma saatlerinizi istediginiz gibi secebildiginizi varsayarak (aralarla birfikte), isinizin ilging oldugunu
ve karsihgini da aldiginizi dissiinin. Araliksiz olarak giniin hangi 5 saatlik periyodunu segerdiniz?

Llllllllllllllll[Ililllll]

212 34567 8 91011121 2 3 4 56 7 8 9 10 11 12
Gece yanst Ogle Gece yansi

18. Kendinizi “en iyi” hissettifjiniz zaman dilimi ginin hangi saatine denk gelmektedir?

T 0 T O 0 O O

121234567 8910111212 34567 8 91011 12

Geceyanst Oglen Gece yansi
19. Cesitli sekillerde “sabahci” ve Kesinlikle *sabahci* tip ~ ............... D
“aksamci' insan tiplerinin olduguna
Dair duyumlar aldiniz. Bu tiplerden Daha gok “sabahci tipe ... ]
hangisinin size uygun oldugunu disinirsintz? '
Daha gok ‘aksamci” tipe ... ]
Kesinlikle ‘aksamer” pe ... <]
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