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OZET

Bu calismanin amaci, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku
kalitesi lizerinde etkisinin incelenmesidir. Calisma iliskisel tarama modeli kullanilarak
tasarlanmistir. Calisma grubunu Tiirkiye Giires Federasyonuna bagh 212 milli giiresci
olusturmaktadir. Bilgi toplama ara¢ ve tekniklerinden “anket teknigi” ile “basit tesadiifi
ornekleme” metodu kullanilmistir. Calismada veri toplama araci li¢ béliimden olusmaktadir.
Birinci béliimde arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, ikinci boélimde
Kelecek ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan “Sporcu Tiikenmislik Olcegi”
(Athlete Burnout Questionnaire), iiciincii boliimde Buysse ve digerleri (1989) tarafindan
gelistirilen ve Agargiin ve digerleri (1996) tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanan “Pittsburg Uyku
Kalite indeksi” (Pittsburgh Slepp Quality Index) kullanilmistir. Verilerin analizinde yiizde,
frekans, parametrik testlerden ikili grup karsilastirmalarinda bagimsiz grup t-testi, coklu
karsilastirmalarda tek yonli varyans analizi (anova), iliskilerin kuvvetini ve yoniini tespit
etmek icin pearson korelasyon analizi ve bagimsiz degiskenin bagiml degisken tzerindeki
etkisini belirlemek icin regresyon analizi yapilmistir. Istatistiki anlamhlik diizeyi icin p>0,005
olarak kabul edilmistir. Kisisel bilgi formuna gore tiikenmislik diizeyleri ve uyku kalitesi
durumlari incelendiginde giirescilerin cinsiyet, medeni durum ve egitim durumuna gore
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi tespit edilirken (p>0,05); yas grubu
gelir diizeyleri, glires stiline gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhiliklar
tespit edilmistir (p<0,05). Yapilan korelasyon testi sonucuna gore ise tiikenmislik
durumunun uyku kalitesi ile iliskisi oldugu (p=0.01); ayrica regresyon testi sonucuna gore
tiikenmislik durumunun artmasinin uyku kalitesi oranini arttirdigi sonucuna ulasilmistir
(F:14,444; p<0,05).
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of burnout conditions on sleep quality of
wrestlers at the national team level. The study was designed using the relational screening
model. The working group consists of 212 national wrestlers affiliated to the Turkish
Wrestling Federation. Among the information collection tools and techniques, the “survey
technique” and the “simple random sampling” method were used. The data collection tool in
the study consists of three parts. The “Personal Information Form” prepared by the
researcher was used in the first part, the “Athlete Burnout Questionnaire” (adapted to
Turkish by Kelecek and others (2016) in the second part, the “Pittsburgh Sleep Quality Index”
(Pittsburgh Sleep Quality Index) developed by Buysse and others (1989) and adapted to
Turkish by Agargiin and others (1996) in the third part. In the analysis of the data,
independent group t-test for binary group comparisons from percentage, frequency,
parametric tests, one-way analysis of variance (anova) for multiple comparisons, Pearson
correlation analysis to determine the strength and direction of the relationships, and
regression analysis to determine the effect of the independent variable on the dependent
variable were performed. For the statistical significance level, p>0.005 was accepted.
According to the personal information form, when the burnout levels and sleep quality
conditions were examined, it was found that there was no statistically significant difference
between the groups according to the gender, marital status and educational status of the
wrestlers (p>0.05); statistically significant differences were found between the groups
according to age, income levels and wrestling style (p<0.05). According to the correlation

test result, burnout status is related to sleep quality (p=0.01); in addition, according to the
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regression test result, it was concluded that increasing the burnout status increases the rate
of sleep quality (F:14.444; p<0.05).

Key Terms: Wrestling, Burnout, Sleep Quality

Science Code: 130103
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Milli takim diizeyindeki giirescilerin tilkenmislik durumlarinin uyku kalitesi iizerine etkisi
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Tezimde verilerin toplanmasi noktasinda gerekli izinler verilerek 6l¢eklerin tamamlanmasina
yardimci olan Tiirkiye Giires Federasyonu Baskan’i Seref EROGLU’na; verileri icten ve samimi
bir sekilde dolduran; ayni zamanda degerli vakitlerini ayiran milli takimin 6nemli giires
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sevgili aileme;

Tez ¢alismamin biitiin asamalarinda miicadelemde benimle beraber ayni evi paylasan sabirla

beni motive eden kiymetli ablam Tugba CAKIR’a

Her zaman oldugu gibi tez, tez calismam sirasinda bana destek olarak beni yiireklendiren yol
arkadasim Metin DALAR’a

Tiim kalbimle sonsuz tesekkiirlerimi sunarim....

Fatmanur CAKIR
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GIRIS
Giiniimiizde sporcular basarili olabilmek ya da basarilarini devam ettirebilmek adina yogun
antrenman yapmakta, rekabet iceren miisabakalarda yliksek oranda caba gostermektedir. Bu
durum sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak zorlanmalarina yol agmaktadir. Ozellikle iist
diizey beceri, yetenek ve giiclii psikolojik 6zellikler gerektiren giires bransinda galip gelmek
ya da basariya ulasmak icin ekstra efor sergilemektedir. Bu ekstra efor ayni zamanda uzun
stiren fiziksel ve psikolojik yiliklenmelerle birlikte bas etmek zorunda olmalari, cesitli

problemlerle karsilasmalar1 sporcularda tiikenmislik hissini olusturabilmektedir (Giivendi,
2020).

Negatif bir kavram olarak karsimiza cikan tiikenmislik, giinliik hayatta, is hayatinda veya
kisilerin 6zel hayatinda karsilastig1 stres ve baskiya karsi ortaya ¢ikan kronik bir tepkidir.
Ozellikte is hayatinda kisinin karsilastifi sorunlar sunucunda kisinin kendisinde gordiigi
basarisizik ve umutsuzluk durumudur (Taylor ve digerleri, 2013). Tiikenmislik igsel
ihtiyaclarin karsilanamamasi veya bastirilmasi sonucu olusan yogun strese tepki olarak
bireyin psikolojik bakimdan isinden sogumasi, duyarsizlasma, diisiik kisisel basari hissi
olarak da tanimlanmistir (Cherniss, 1980; Maslach ve digerleri, 2001). Insanlarin ulasmak
istedigi hedeflerin gerceklestirilebilirligini belirlemesi gerekmektedir. Bilgi, kapasite ve
yetenekleri dogrultusunda hedef belirlemeyen birey basarisizlikla sonuglanan durumlar
karsisinda bu sendromu yasayabilmektedir. Sporcular bu durumu yasarken yogun
antrenmanlarin yani sira temel ihtiya¢ olan uyku durumunun da tiikenmislik tlizerine etki

ettigi sonucu tartisilmaktadir (Ekmekei 2016).

Uyku bir bireyin en temel biyolojik faaliyetlerinden olmakla birlikte, viicut dokularinin tiim
giin boyunca aktif olan metabolik siireclerden uzaklastigi, viicudu fizyolojik performansa
hazirladigy, fiziksel gelisim, bilingli duygusal tepki, bilissel performans ve yasam Kkalitesi igin
vazgecilmez bir bilesendir (Ytiksel, 2021). Diger bir ifadeyle uyku biitiin canlilarin ihtiyaci ve
beynin gidasi olmaktadir (Mathews, 2008).

Uyku stirecinin yaygin olarak hem bilissel hem de fizyolojik islev i¢in kritik bir 6neme sahip
oldugu kabul edilmektedir (Fullagar ve digerleri, 2015; Leeder ve digerleri, 2012). Fizyolojik
olarak uyku yoksunlugunun dogal o6ldiiriicii hiicrelerdeki azalmalar ve diisiik maksimal
egzersiz performansi ile bagisiklik fonksiyonlarinin azalmasiyla iliskili oldugu goriilmektedir.
Ancak uyku yoksunlugunun maksimal kas fonksiyonu tlizerinde olumsuz etkileri sinmirlidir
(Leeder ve digerleri, 2012). Uyku yoksunlugu, diistik performansa, motivasyon ve uyarilma
seviyelerinin azalmasina, dikkat ve konsantrasyon eksikligine ve algilanan efor ve agri
seviyelerinin artmasina yol acan bilissel siireclerin azalmasina yol acabilmektedir. A¢ike¢asi
uyku, viicudun antrenmandan sonra toparlanmasi icin firsat saglayarak ve sonraki
antrenman ve yarisma guniine hazirlanmak amaciyla sporcu icin 6nemlidir (Marshall ve
Turner, 2016).



llgili alan yazin incelendiginde; milli takim giirescilerine bircok 6lcek uygulandig: gériiliirken
dogrudan yapilan konu ile ilgili iki 6lcegin yapilmis oldugu bir ¢alismaya yer verilmedgi
gorilmiistir. Calisma ile sporcularin tiikenmislik diizeylerinin uyku kalitesi lizerine etkisinin
belirlenmesini ve bu calisma ile ayni alanlarda yogunlasarak benzer konulardaki calismalara

fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

Calismamizin amaci, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku
kalitesi tlizerine etkisinin incelenmesidir. Bu noktada, milli takim diizeyindeki giirescilerin
tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi lizerinde nasil bir etkisi oldugu ele alinmistir. Ayrica,
milli takim diizeyindeki glirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi seviyeleri yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni hali, gelir seviyesi ve giires stili gibi sosyodemografik

ozelliklere gore incelenmesi arastirmanin diger amaclarini kapsamaktadir.



1. BOLUM
GENEL BILGILER

Bu boliimde, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi
lizerine etkisinin incelenmesine yonelik ¢alismanin genel bilgilerine yer verilmistir. Bu
dogrultuda arastirmanin amaci, problemleri, hipotezleri, sayiltilar1 ve smirliliklarn

sunulmustur.
1.1. Calismanin Amaci

Bu calismanin amaci, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku
kalitesi tlizerine etkisinin incelenmesidir. Bu noktada, milli takim diizeyindeki giirescilerin
tiilkenmislik durumlarn ile uyku kalitesi arasindaki iliski ele alinmistir. Ayrica, milli takim
diizeyindeki giirescilerin tiikenmisglik durumlar ve uyku kalitesi diizeyleri cinsiyet, yas,
egitim durumu, medeni hali, gelir seviyesi ve giires stili gibi sosyodemografik 6zelliklere gore

incelenmesi arastirmanin alt amaglarini kapsamaktadir.
1.2. Problem Ciimleleri

Bu calismanin problem ciimlesi su sekildedir: “Milli takim diizeyindeki giirescilerin

tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi tizerine anlaml bir etkisi var midir?”
1.2.1. Alt problemler

a. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi yas
grubuna gore anlaml farklilik gostermekte midir?

b. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar: ve uyku kalitesi cinsiyete
gore anlaml farklilik gostermekte midir?

c. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tikenmislik durumlari ve uyku kalitesi medeni
haline gore anlamli farklilik gostermekte midir?

d. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tilkenmislik durumlari ve uyku kalitesi egitim
durumuna gore anlaml farklilik géstermekte midir?

e. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi gelir
diizeyine gore anlaml farklilik géstermekte midir?

f. Milli takim diizeyindeki glirescilerin tiikenmislik durumlar ve uyku kalitesi glires
stiline gore anlamh farklilik gostermekte midir?

g. Milli takim duzeyindeki glirescilerin tiikenmislik durumlari ve uyku kalitesi arasinda
anlaml bir iliski var midir?

h. Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi (izerinde

anlaml bir etkisi var midir?
1.3. Hipotezler

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlari ve uyku kalitesi yas grubuna

gore anlamh farklilik gostermektedir.



HO: Milli takim diizeyindeki gilirescilerin tiikenmislik durumlari ve uyku kalitesi yas grubuna

gore anlaml farklilik gostermemektedir.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi cinsiyete

gore anlaml farklilik gostermektedir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi cinsiyete

gore anlaml farklilik gostermemektedir.

H1: Milli takim dizeyindeki giirescgilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi medeni

haline gore anlamli farklilik gostermektedir.

HO: Milli takim dizeyindeki giiresgilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi medeni

haline gore anlamli farklilik gostermemektedir.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi egitim
durumuna gore anlamli farklilik gostermektedir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi egitim

durumuna gore anlamli farklilik gostermemektedir.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku Kkalitesi gelir
diizeyine gore anlamli farklilik gostermektedir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku Kkalitesi gelir
diizeyine gore anlamli farklilik géstermemektedir.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi giires stiline
gore anlaml farklilik gostermektedir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi giires stiline
gore anlaml farklilik gostermemektedir.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi arasinda
anlaml bir iligki vardir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi arasinda
anlaml bir iliski yoktur.

H1: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi tizerinde
anlaml bir etkisi vardir.

HO: Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikkenmislik durumlarinin uyku kalitesi tizerinde
anlaml bir etkisi yoktur.

1.4. Sayiltilar

e (alismaya katilan sporcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.
e (Calisma igerisinde kullanilan 6l¢me araclarinin ve formlarin calisma amaglarina

makul veriler sagladigi varsayilmistir.



o Anketlerde ve kisisel bilgi formunda bulunan tiim ifadelere yonelik isaretleme
yapilacagi varsayilmistir.

e Kisisel bilgi formu ve calismada bulunan diger Olceklerdeki sorulara verilen
cevaplarin samimi ve i¢ten olacagi varsayillmistir.

e Anketlere yapilacak isaretlemelerin sporcu i¢in dogru kabul edilecegi varsayilmistir.

1.5. Stmirhiliklar

e (alisma, arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda bulunun sorular ile
sirhdir.

e (Calisma, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarini 6lgmek igin
kullanilan “ Sporda Tiikenmislik Olcegi” maddeleri ile sinirhdur.

e (Calismanin diger bileseni olan glirescilerin uyku kalitesini 6l¢gmek adina kullanilan
“Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi” maddeleri ile sinirhdr.

Calismaya dahil edilme kriterleri

Tirkiye Giires Federasyonu'na bagli olan milli giiresciler
Kamp egitim merkezlerinde bulunan milli giiresciler

Giires egitim merkezlerinde bulunan milli giiresciler

B e

Yildiz, geng, biiyiik kategorilerde yarismis olan milli giiresgiler.
Calismadan dislanma kriterleri

1. Tirkiye Giires Federasyonu’'na baglh olmayan milli giires¢iler
2. Kamp egitim merkezlerinde bulunmayan milli giresciler
3. Gilres egitim merkezlerinde bulunmayan milli gliresciler
4. Yildiz, geng, bliyiik kategorilerde yarismayan milli gliresciler



2. BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi
lizerine etkisinin incelenmesine yonelik ¢alismanin icerisinde yer verilen konu basliklari,

kavramlari, tanimlari yer almaktadir.
2.1. Kiiltiirel Sosyal Ve Psikolojik A¢idan Spor

Spor kelime anlamu olarak ingilizcenin destegi ile diinyaya yayilmis oldugu bilinse de kék
anlami olarak ingilizce bir kelime degildir. Latince dilinde; birbirinden ayirmak, dagitmak,
anlamina gelen “deportere” veya “disportere” kelimesinden dogmustur. Bu anlamda
kullanilan kelime zamanla degisime ugrayip “Disport” seklinde kullanilmaya baslanmistir.
Giinimiizde kullanilan “sport” kelimesi ise 17 y.y." dan itibaren seklini almistir. uluslararasi
dil etkilesiminden de etkilenerek “sport” kelimesini de zenginligine katarak, okunusu gibi
“spor “olarak kullanilmaya baslanmistir (Cankaya, 2001).

Spor kelimesinin ilk kullanimi; gevseme, rahatlama ve eglenme, anlamlarini icermektedir.
Spor, kisinin 6zglr iradesine bagli, kendisine 6zgii toresi olan, belli deger 6l¢iilerini igceren
senlik ve seving icerisinde yapilan, yarisma biciminde sunulan, gelistirilmis ve
ozgiillestirilmis kurallar1 olan, bulundugu bransta yetkinligi 6ngoéren, bedensel egzersizler
bitiinidir (Erdemli, 1995).

Spor, kisilerin gevsemesi ve rahatlamasinin yani sira; kisinin kendisini mutlu hissetmesini ve
yaptig1 brans ile ilgili basarili oldugunda tutkuyu, sevinci yasayarak gormesidir. Spor yapan
kisilerin giindelik yasantisinda karsilastiklar1 rutin hayat tarzi ve anlayisin1 ortadan
kaldirmak miimkiindiir. Spor bu noktada kisinin, belli kurallar dahilinde rekabet 6lgtleri
icerisinde miicadele etme, yarismalarda iistiin gelme, bireysel acidan en doruk noktaya
¢ikarilmasi durumunda meydana gelen yogun istek ve cabadir (Giiclii, 2005).

Sporun, kisilerde temel motor beceri 6zellikleri olarak belirtilen kuvvet, dayaniklilik, siirat, ve
hareket becerilerini gelistirdigi bilinmektedir. Kisilere bu temel motorik o6zellikleri
kazandirmak ayni zamanda diizgiin durus aliskanliklarini kazandirir. Kisinin hareketliligini
olumlu yoénde gelistirir. Spor ile kisiler oyun kurallarina ve baskalarina saygi gostermeyi
ogrenerek saygi duymay1 6grenir. Spor, kisiye karsi basar1 gosterdiginde basariy1 ve yenilgiye
ugradiginda basarisizligi kabullenmeyi 6gretir. Spor, kiside isbirligi ile hosgoérii ve buna
benzer dayanisma sorumluluk alma duygularini gelistirir. Kisilerde spor; iiziintii, seving,
heyecan, gibi duygular yasayarak bu duygularin kendine giiven noktasinda gelismesine
yardimcl1 olur. Ayni zamanda spor ile birlikte kisilerde diisiinceyi bir noktada toplama, dikkat
etme, liretken olma, problem ¢6zme, kurallara uyma, pratik zekay: kullanma ve hayal giiclini

kullanma gibi 6zellikler gelisir. ( Yetim, 2000).



2.2. Giires

Bat1 Tiirklerin de “giiles” ya da “giires” seklinde sdylenen giires sézciigii “Divanii Liigat It
Tirk“te “kiires” seklinde kullanilmistir. Kiir-er kokii sarsilmaz, pek yiirekli, kabaday1 adam ve
yigit demektir. Es kokiine bakildiginda; es, arkadas demektir. Kiir-es-mek kokii ise baska biri
ile yarismak anlamina gelmektedir. Giires yapan kisiye de giiresci denilmektedir (Kahraman,
1989).

Glires, spor bransi olmanin disinda ayni zamanda kuvvet ve zeka oyunudur. Kuvvet ve zeka
strateji ve taktikleri bir bireyde ve bransta ayni anda bulunmasi biiyiik basari elde
edebilecegini gosterebilir. Bu baglamda giires, iki sporcunun ara¢ ve hicbir malzeme
kullanmadan belli kurallar cercevesinde belli bir alan lizerinde ve belli bir silirede tiim
psikolojik ve fizyolojik giiclerini kullanarak birbirlerine teknik tistiinliik saglayabilmek veya
birbirlerinin sirtin1 yere getirmek icin yapmis olduklar1 karsilikli bir miicadeledir (Agak,
2001). Diger bir tanima gore ise giires, birtakim kurallara bagh olarak sergilenen ve
uygulanan bilesik temel motor beceriler ile beraber, spor diizeninin kullanildig1 psikolojik ve

sosyal faktorlerin yer aldig1 bir miicadele sporudur ( Kog, 1991).

Kisaca giires, ikili miicadele etme bransidir. Her giiresci rakibini sirt iistii yere getirmeye veya
farkli teknik ve becerilerini sergileyerek puanla yenmeye calisir. Bunlari yapmasi igin
yalnizca iyi bir kondisyona ve teknige sahip olmasi yeterli olmaz. Tam aksine yarisma
esnasinda her firsatta cesaretli olarak saldirmaya ve savunma yapabilecek farkl stratejiye
sahip olmasi gerekmektedir (Demirci, 1995).

2.2.1. Giiresin tarihi gelisimi

Glres sporunun tarihsel kokeni oldukca eskilere dayanmaktadir. Ge¢mis yillarda glires
uygulanis amaci olarak yasamda kalmak ve yasam ugrasin siirdiirmek i¢in basvurulan bir
yontem olmustur. Doga icinde vahsi ve yirtict hayvanlara karsi koyma, temel ihtiya¢ icin
beslenme, vahsi hayvanlarla miicadele etmek gibi farkli bir bicimde kullanilmistir. Giires
baslangici ile ilgili birgok bilgi 15181nda ilk insana kadar dayanan ve insanligin ugraslarindan
en eskilere dayandigi, hatta bazi1 kaynaklara gore, insan hayatinda konusmadan o6nce

0grenilmis olabilecegine yonelik sonuglar tartisilmaktadir (Eryigit, 1997).

Glires sporunu ortaya ¢ikaran énemli bulgularin oldugu bazi 6rnekler bulunmaktadir. Bunlar:
insanlarin vahsi hayvanlardan korunmasi ve diismanlar icin miicadele etmesi, diisman ve
vahsi hayvanlara karsi kafadan tutarak, bogma ve devirme seklindeki kavgalarinin daha
sonrasinda birbirleri ile glic denemeleri yapmalaridir. Bu bulgular, giliresin insanlar
tarafindan yasama bicimlerinin sonucu olarak ortaya ¢iktigini gostermektedir. Aslinda form
olarak gilires icin gocebe halklarda oldugu gibi tarihte yer almis eski Tiirklerde de
rastlanmaktadir. Giireste; duriistlik, cesaret, mertlik, giic beceri ve ¢eviklik gibi 6nemli
ozelliklerin bulunmasi ve Tiirk yapisina uygun bir spor bransi olmasi sebebiyle; gecmis
donemlerden giliniimiize kadar tiim Turk toplumlarinda degerli goriilmiis, 6n planda

tutulmus ve 6nemsenmistir (Kiirkgii ve Ozdag, 2005).



Ugrasmayan Kkisiler tarafindan kolay bir spor bransi olarak goriinse de giires, teknik taktik ve
beceri noktasinda bilinmesi gereken incelikleri olan zevkli bir spor bransidir. Bunun yani sira
gengligin en cok sevdigi ve miicadele ettigi psikolojik anlamda dejarj olma yonteminin bir
spor dali altinda toplanma seklidir. Giiresin giiniimiize ulasana kadar toplumlar ve fertler
arasinda, iki kisinin gogiis géglise miicadelesinin en yetkin diizeyde yliksek bir durum olarak
degerlendirilmesi kaynaklarca belirlenmistir. Uluslararasi ve ulusal alanlarda zaman
icerisinde biiyliyen, seyir zevki yliksek olan, ge¢cmis yillarin ata sporu olmasindan dolay1
biitiin milletlerde hatta farkl iilkelerce tutkusu bulunan bir spor dalidir. Glires ayni zamanda
diinyanin cogu iilkelerinde kuliip ve okullarinda ilk yer verilen temel egitimlerden birisi
olmustur (Gokdemir, 2000).

2.3. Giires Stilleri

Giires, fiziksel glic ve hareketlerin kullanildigi bir doviis sporudur. Bu turnuvalarda glires
yapmak icin grekoromen ve serbest stil kullanilmaktadir. Bir¢cok ulusun kendi kiiltiiriine 6zgii

giires stilleri oldugu da yaygin bir bilgi olarak literatiirde yer almaktadir (Biyikli, 1993).
2.3.1. Modern (Olimpik) giires

Modern giires diger bir adiyla olimpik giires, serbest giires ve greko-romen giires olmak

uizere ketegorize edilmistir.
2.3.1.1. Serbest Giires

Serbest giires, viicudun bas kismindan ayak bileklerine dek olan tiim boélgelerini tutarak
yarisilir. Bu stil gilireste, sporcu karsi rakibinin viicut boliimlerinden ense, el veya ayaktan
kavrayarak yere atmaya, firlatmaya diger bir tabirle rakibinden iistiin gelmeye calisir.
Modern giires icerisinde yer alan serbest glires 1904 yilinda Saint Louis Olimpiyatlari’nda bir
spor barnsi olarak resmen ve fiilen kabul gérmiistiir. Serbest dalda giires stili olan bu giires
cesidi kadinlar ve erkekler kategorisinde yapilmaktadir (TMOK,2000).

2.3.1.2. Greko-Romen Giires

Avrupa ve Diinya sampiyonalar1 ayni zamanda olimpiyatlarda uluslararasi noktasinda
gecerliligi olan bir giires tiiriidiir. Serbest giires stilinden farkl olarak grekoromen giires
stilinde ayak bileklerinden bele kadar olan bdlgeye dokunmadan iist bolgeler kavranarak
yapilan bir branstir (TMOK, 2000).

Modern giiresin diger bir stili olan, grekoromen stilde ayaklar kullanilarak giires teknikleri
uygulanmaz ve glires yaparken ayaklardan tutulmaz. 1896 Atina Olimpiyatlari’'nda Modern
Olimpiyatlarin baslangici olarak tarihe gecilen glinde grekoromen giires, spor bransi olarak
resmen ve fiilen kabul edilmistir. Grekoromen stilde kadin gliresg¢iler yarismazlar. Sadece

erkek gliresciler yarismaktadir (Biyikli, 1993).



2.3.2 Geleneksel (minder) giiresi

Geleneksel giires diger bir adiyla minder giiresi, salvar, aba, yagh ve karakucak giiresi olmak

tizere kendi icinde kategorize edilmistir.
2.3.2.1. Salvar giiresi

Salvar giiresine ilk olarak Tiva Tiirklerinde rastlanilmistir. Salvar giiresi geleneksel giliresler
gdz oOnlinde bulunduruldugunda ge¢misi en eskiye dayanan giires oldugu tahmin
edilmektedir. Gliresin salvar adini almasinda en biiyiik etkisi olan durum salvar kelimesinin,
yalnizca pacga agizlari ile beli dar olan, diger kalan bolgelerinin her tarafi genis, rahat bir ¢esit

dis kiyafeti denilmesinden kaynaklanmaktadir (isler, 1997).

Ismini tamimindan da oldugu gibi dis kiyafetinden alir. Kiyafet olarak; islam oncesi Tiirk
gelenegine de rastlamak miimkiindiir. Salvar giiresi yapilirken giirescinin tizerinde keci
kilindan saglamca dokumasi yapilan, diz kapaginin tstiinde sort uzunlugundaki giysiyle
sergilenen st govdesinde kiyafet olmayan geleneksel bir giirestir. Tiirkiye’deki yerine
bakildiginda iki farkh sekilde salvar giiresi organize edilmektedir. Birincisi, Il
miidiirliklerinin ya da Federasyonun planlayarak diizenledigi resmi miisabakalar ikincisi ise;
resmi miisabakalarin disinda tiizel ya da gercek Kkisi-kisiler tarafindan diizenlenen
miisabakalar seklindedir (TGSDF, 2019).

2.3.2.2. Aba gliresi

Aba giliresi, devetiiyii denilen doverek elde edilen yiin ve kalin kumas giysiden dikilmis
kiyafet ile sergilenen giires turidiir. Sirt kismi ve omuzlart saglam deri ile kaplanmis,
kiyafetin boyutu ise kiyafeti giyecek sporcunun dizine orantili bir sekilde gelen ve adinin aba
oldugu giysi ile giiresilir. Aba giiresinde sporcular abanin belinden ve yakasindan kavrayarak
giiresirler. Giirescilerden hangisi digerini yere atar veya yere indirirse kazanan taraf o sayilir
(Gil, 2015).

2.3.2.3. Yagh giires

Tiirk halkinin en ¢ok sevdigi ve popiiler olan yagh giires miisabakalarinin tarihi oldukga
eskilere dayanir. Yagh Giiresin temelinde motor beceri 6zelliklerinden biri olan dayaniklilik
vardir. Giiresciler, islami gelenek ve géreneklere uyum saglayarak deri cinsinden yapilan ve
kispet adi verilen giysiyi, diz kapagl altina kadar giyer. Daha sonrasinda yaglanarak
birbirlerine iistiinliik saglayincaya kadar birbirleri ile giiresirler. Her ne kadar ge¢misten
gliniimiize kadar en bilinen giires sekli olsa da modern c¢ag ile yagh giirese de bazi kurallar
eklenmistir. Yagh giirese eklenen kurallar ile siire kisitlamasi getirilmis ve puanlama
sistemine gec¢ilmistir. Yaglh gilires miisabakalar1 yapilirken zurna ve davul esliginde savas
havalari galinmaktadir (TGF, 2021).

2.3.2.4. Karakucak gliresi

Ulusal ve dini bayramlarda seyir zevkinin yiiksek oldugu ve seyirciye sunulan geleneksel bir

giirestir. Karakucak giiresinde sporcular belirlenirken belli kriterler cergevesinde secim



yaparlar. Federasyon, eski sampiyonlarin bircogunun bu giires tiiriinden sampiyon olmasi
sebebiyle karakucak giiresini 6nemseyip minder giiresinde de oldugu gibi eski sampiyonlari

farkl sikletlere ayirmistir (Arslan, 1984).
2.4. Tiikkenmislik

1970’li yillarda tiikenmislik kavrami, ilk olarak toplumsal bir sorun olarak lanse edilmesiyle
beraber, bireyler tlizerindeki fiziksel ve zihinsel enerjinin tiikenmesi ya da bitmesi olarak
kabul edilmektedir. Ayrica, bir¢cok arastirmacinin iizerinde c¢alistifi konulardan birisi
olmustur (Giilay, 2019). Tiikenmislik, bireyler ve bireylerin ¢calisma ortami arasinda meydana
gelen duyarsizlasma, kisisel ve duygusal tiilkenme durumlari sonucu kisisel basarida azalma

durumu, tiikkenmislik sendromu olarak adlandirilmaktadir (Maslach, 2003).

Tikenmislik sendromu ilk olarak 1974 yilinda Freudenberger'in makalesinde literatiirde
yayimlanmistir. Giiniimiizde bireylere sunulan imkanlar, bireylerin 6zel ve is yasamlarinda
cesitli zorlu durumlar1 meydana getirebilmektedir. Bu zorlu durumlar karsisinda, bireylerin
kendilerine olan 6z saygilari yiiksek olsa da zaman icerisinde isteksizlesme ve umutsuzluga
kapilma gibi durumlarla karsi karsiya gelebilmektedirler. Bununla beraber, bireylerde fiziksel
ve ruhsal ¢okiintii ayni zamanda enerji kaybi olusabilmektedir. Yasanilan bu fiziksel ve ruhsal
kayiplar sonucu bireyi negatif anlamda etkileyip, tiilkenmislik sendromu yasamasina sebep
olabilmektedir (Arikan, 2018).

Tikenmislik, bireylerin icerisinde bulundugu is yasami ve diger bireylerle iliskileri sirasinda
yasanabilen ve kisilerde rahatsizlik edici bir durum haline gelmistir. Cagin gelismesiyle
birlikte tiikenmislik ad1 altinda kavrama dayali birgok ¢alisma artis gostermektedir (Erogly,
2014). Bireyler arasi iliskilerde iletisim fazlasiyla 6nem arz etmektedir. Bireyler arasi
iletisimin sik ve yogun kullanildigi mesleklerde olumlu iletisim saglanmasi i¢in ¢alisan kisiler,
hizmet alan kisilere yeterli miktarda zaman ayirmasi noktasinda énemli gériilmektedir. Is
yukiiniin ¢oklugu ve is yerindeki stres faktorii gibi sebeplerden o6tiirii calisan kisiler, hizmet
alan kisilere yeterli miktarda zaman ayirmadig taktir de iyi bir iliski kurulmasi pek miimkiin
degildir. Gerek hizmet alan bireyler ile gerekse is arkadaslariyla olan iletisim sorunlar,
bireyin kendini huzursuz ve gergin hissetmesine sebebiyet vererek tiikenmislik

gostergelerinin meydana gelmesine neden olmaktadir (Ozmen, 2016).
2.4.1 Tiukenmisligin belirtileri

Tikenmislik, kisilerde farkli semptomlar ile belirlenebilir. Iwanick 1983 yilinda tiikenmislik
belirtilerini kategorize ederek derecelere gore siniflandirmistir. Iwanick yapilan bu
derecelendirmelerde farkli davranislar1 gozlemlemistir. Bu ¢alismasinda gozlemleri sonucu

ortaya ¢ikan davranislar su sekildedir (Iwanick, 1983):

(Hafif), Birinci dereceden: Yorgunluk, alinganlilik, endise etme, kisa siireli sinirlenme.
(Orta), ikinci dereceden: Yorgunluk, alinganhlik, endise etme, kisa siireli sinirlenme
yasanma siklig1 birinci dereceye gore fazladir.

3. (Siddetli), Uciincii dereceden: Mide rahatsizhiklari, kronik agrilar, migren.
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2.4.2 Tiukenmisligi etkileyen faktérler

Bireylerde tiikenmislik durumunun yasanmasini etkileyen birden fazla faktér bulunmaktadir.
Bu faktorler kategorize edildiginde orgiitsel ve bireysel faktorler olmak tlizere iki ana bashk
altinda toplanmaktadir. Tiikenmisligi etkileyen bircok nedenin tespit edilmesi, bireylerin

titkenmislikle basa ¢ikmasi konusunda yonlendirilmesi noktasinda 6nemlidir (Kilerci, 2020).
2.4.2.1. Bireysel Faktorler

Tikenmisligi etkileyen faktorlerin ilk bashigi olan, bireysel faktorler kisinin kendisinden
kaynaklanan durumlar karsisinda gostermis oldugu tiikenmislik durumudur (Ardig ve
Polatci, 2009). Bireylerin yasadigi tiikenmislik sendromlar1 karsisinda her bireyin olaylara
gosterdigi tepki dereceleri kisinin ozelliklerine gore farklilik gostermektedir. Bu durumda,
aynt zorluklar karsisinda her bireyin uygulayacagi yontemler Kkisilerin yapisina gore
degisiklik gosterecektir. Tiikenmisligi etkileyen bireysel faktorler; yas, egitim, medeni durum,
cinsiyet, Kkisilik yapisi, kendine giiven ve 0z yeterlik olarak siralanmaktadir. Bireylerin
yasadiklar1 tiikenmislik durumlar1 karsisinda miicadeleleri sirasinda yasamlari boyunca
onem verdikleri degerler onlarin kaybolan enerjilerinin yerine gelmesini saglamaktadir.
Boylece bireylerin sahip oldugu degerlerin onlar tiikenmislige karsi koruyup, duygusal
anlamda beslemektedir (Elitok, 2016).

2.4.2.2. Orgiitsel Faktérler

Tilikenmisligi etkileyen faktorlerden ikincisi orgiitsel faktorlerdir. Bu orgiitsel faktorler; is
yuki, kontrol, 6diil, adalet ve degerden olusan bes basliktan olusmaktadir (Karadag, 2013).

Is yiikii ve tiikenmislik arasindaki iliski incelendiginde bireyden yapabilecegi is yiikiinden
fazlas1 talep edildiginde veya sorumlulugundan daha fazla sorumluluk yiiklendigi
durumlarda, tiilkenmislik diizeyinde artis yasanmaktadir (Maslach ve digerleri , 2001). Ayni
zamanda bireyin mesai saatlerinin icerisinde Ttstlenebilecegi sorumluluktan daha azini
vermek de tlikenmislige yol agmaktadir. Ciinkii birey verilen isi zamanindan erken bitirip,
mesai saatleri icerisinde zamaninin artmasi durumunda vaktinin kalan kismim

degerlendirememesi onun kérelmesine yol agmaktadir (Giimiis, 2013).

Tikenmisligin orglitsel faktorlerinden diger bir faktor olan, kontrol uyumsuzlugu
tiikenmislikle dogrudan iliskilidir. Kontroldeki uyumsuzluklar sonucunda, yetersiz kontrole
veya gereginden fazla kontroliin oldugu ortamlarda tiikenmislik seviyesinde artis meydana
gelmektedir (Maslach ve digerleri, 2001). Buradan hareketle kontrol -eksiliginden
kaynaklanan tiikenmislik durumlarinin 6niine gegilebilmesi icin kontrolii saglayan

yOneticilerin dengeli bir kontrol sistemi gelistirmesi gerektigi sdylenebilir.

Orgiitsel faktorlerin iigiinciisii ise ddiildiir. Bireylerin, emekleri karsihginda yeterli maas ve
sosyal yardimi alamamalar1 durumunda tiikenmislik diizeylerinde artisa neden olmaktadir.
Birey emeginin degersizlestigini diisiiniip, ¢evre tarafindan taktir gorememesi tiikenmislik
durumuyla yakindan iliski icerisine girmektedir (Maslach ve digerleri, 2001). Bireyin ¢alisma

hayati boyunca iletisim halinde bulundugu kisiler is arkadaslaridir. Bireyin beraber calistigi is

11



arkadasi olarak adlandirdigi topluluk, bireye yardimei olabilecegi olumlu anlamda birseyler
katabilecekken, olumsuz yonde de etkileyebilmektedir. Araya rekabet denilen bireysel
cikarlarin dahil oldugu durumlar girdiginden bireylerde olumsuz duygular devreye
girebilmektedir. Bu negatif yonde durumlardan birisi de tiikenmislik diizeylerinde artisa
sebep olmaktadir (Karadag, 2013).

Tiikenmisligi etkileyen orgiitsel faktorlerden bir digeri; deger faktoriidir. Her kurumun ve
kurulusun kendisine 6zgii vizyon ve misyon felsefesi bulunmaktadir. Ayrica her kurum ve
kurulus belirledigi hedefler dogrultusunda c¢alisanlarindan bu kurallara goére hareket
etmelerini istemektedirler. Calisanlar kendi amaglar1 dogrultusunda bir yol ¢izdiklerinde o
hizmetin aksamasina yol a¢maktadir. Boylece, c¢alisan ile kurum arasinda uyusmazlik
yasanmaktadir. Bu uyusmazliktan kaynakli ¢alisan bireyler, tiikenmislik durumuyla karsi
karsiya kalabilmektedir (Giimiis, 2013).

Adalet ise bireylerin birbirlerine saygilarinin topluluk iizerindeki ortak adi olarak
anilmaktadir. Adaletin olmadig1 yerde, bireyler arasinda ciddi uyumsuzluk durumlari ortaya
cikmaktadir. Ortak calisma ortamlarinda kisiler arasi is yiikiinii ayarlayamama veya ticret
esitsizligi yasanmasi durumlarinda bireylerin birbirlerine olan karsilikli saygilarindan sz
edilememektedir. Yasanilan bu durumlar karsisinda bireyler yogun stres altina
girmektedirler. Ayrica bireylerin tiikenmislik dizeylerinin artmasina neden olmaktadir
(Karadag, 2013).

2.4.3. Tiikenmislik sendromu

Tiikenmislik sendromu kavramina bakildiginda en kabul edilebilir tanim Maslach (2001)
tarafindan yapilmistir:

A. Duygusal Tiikkenme: Duygusal kaynaklarin tiikkenmesi. Neden kullanilir: Insanlarla

iletisim kurmak icin

B. Duyarsizlasma: Kisinin bakimini veya hizmetlerini sorumluluk alan kisiye karsin

negatif duygu ayn1 zamanda alayci davranislari barindirir

C. Azalan Kisisel Basar1 Hissi: Yaptig1 isiyle ilgili kendini negatif degerlendirme
egilimi (Maslach, 2001; Schaufeli, 2017).

2.4.3.1. Duygusal Tiikkenmislik

Duygusal ve fiziksel kaynaklardaki enerjinin tiilkenmesi ve bosalmasidir. Bu boyut
tiilkenmisligin temel ana tasi olarak degerlendirilmektedir. Bu olusan kompleks sendromun
en belirgin gostergesidir. Bu sendromu yasayarak tecriibe eden insanlar gézlemediklerini
veya kendilerini genellikle olusan bu alt grupta yer aldigini belirtirler (Maslach ve digerleri,
2001).

Hissel ve sezgilerinin kaynaklarini yitiren ve tiiketen kisi artik isine yeterli diizeyde psikolojik
potansiyellerini veremediklerini diisiiniirler. Stres ve tiikkenme duygusunu devamlilik haline

getirerek yasayan kisi, duygusal ve fiziksel anlamda kendisini asir1 yipranmis hissetmekte,
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meslegine odaklanamamakta ve miisteri ile calisma arkadaslarina karsi kendisini gecmisteki
gibi sorumlu ve bagli hissetmemektedir. Stres boyutunu andiran bir duyguya karsin, duygusal
tiilkenme, stresten ayrilan yonii olarak tiikenmisligin diger bilesenlerinden birisi olan kisisel
basar1 ve duyarsizlasmayla beraber ayni noktada degerlendirilmesidir (Cam ve digerleri,
2018).

2.4.3.2. Duyarsizlasma

Duyarsizlasma, tiikenmisligin bireyler arasindaki kapsamini ortaya koymaktadir. Kisinin,
hizmet verdigi kurum ve kisilere karsi olumsuz aym zamanda duygusuz, kendisine ve
cevresine karsi kesintili tepki ve davranis gostermesidir. Kisinin isinde ya da calistigl
ortamda karsilastig1 baska insanlara ve isine karsi mutsuz ve karamsarliga kapilmasinin
yanisira insanlar hakkinda alayci, olumsuz davranis ve kiiclimseyici davranislarda
bulunmasidir. Bu kapsam islerini ve sorumluluklarini tertipli bir sekilde yapmalar1 icin diger
bireylerle iletisim kurmaya calisanlar veya islerini ve sorumluluklarini tertipli bir sekilde

kuran ¢alisanlar arasinda yaygin olarak bilinmektedir (Maslach ve Jackson, 1981).

Duyarsizlasma kavrami kisinin karsilastigi sorunlara karsi sergiledigi bir kacis yoludur.
Duyarsizlasma hissini yasayan ve hisseden Kisi ¢evresindeki diger kisilerle bir ¢esit ‘duygusal
bir tampon’ yerlestirmektedir. Diger bir tabir ile duyarsizlasma hissi ile ¢cevresinde bulunan
diger kisilerle zihinsel uzaklasmaya giden bireyin kendini uzaklastirmasi, bir nevi duygusal
tiilkenmeye karsi tepki hatta bireyin kendisini koruma altina alma taktigidir. Fakat bu
davranis ve tutum bireyin iyi olus halini ve etkili calisabilmesini sinirlandirabileceginden

sonug verimsiz olabilir (Strvegil, 2014).
2.4.3.3. Azalan Basari Hissi

Bireyin isyerinde azalan etki ve basari hissi tiikenmislik kavraminin kisi tzerinde 0z
muhakame yapma boyutunu temsil eder. Bu yetememe hissiyati ile kisinin duydugu duygu
durumu basarisizlik ve verimsizligi temsil eder. Kisinin ¢alistig1 alanda verimlilik ve yeterlilik
hissiyatindaki diisiis anlamina gelir. Kisinin musterilerle yaptig1 calismalarda o6zellikle
kendini olumsuz degerlendirme egilimindedir. Calisanlar kendilerini mutsuz hisseder ve
isteki basarilarindan dolay1 kendilerini yeterli gormezler. Kisi kendisini yetersiz ve eksik
hissettiginde, biiyiik bir eksiklik duygusu gelistirir. Ne yaparsa yapsin bir degisiklik
yaratamayacagini diisiinir. Bu stlrecte yasadigi duygu durumu tam olarak ergenlikte
bireylerin hissettigi duygularla aynidir. Sanki herkesin kendisine karsi oldugunu hissederek
arasinda mesafe koyar. Basardiklari ya da basardigini zannettigi hersey bu duygu durumunu

yasayan kisilere gore anlamsiz ve cok kiiciik derecede manasiz gelir (Siirvegil, 2014).

Tilikenmislik sendromu ile azalan basari hissinin diger iki alt boyutunun arasinda bulunan
iliski biraz karmasik ve farklidir. Bazi siire¢ ve durumlarda, belirli bir seviyeye kadar fiziksel
duygusal tilkenme ve duyarsizlasmanin bir 6riintiisii sonucunda goriilebilmektedir. Diger iki
bilesen ile biitiinliigli olan duygusal tiikenmislik durumunu yasayan ve yaptigi meslekle
arasina mesafe koyan calisanlarin, kendilerini basarili gormemelerini ve yeterince liretken

olamamalarini temsil eder. Duyarsizlasma ve duygusal tiikenme hissine maruz kalan bireyin
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azalan basar hissi yasamas1 muhtemeldir. Clinkii diger iki alt boyutta verimlilige etki eder.
Bununla birlikte azalan basar1 hissinin alt boyutu diger boyutlarla sirayla degil birbirlerine
paralel olarak gelismektedir Basari hissi eksikliginin diger iki alt boyutun eksikliginden
kaynakli alenen bir sekilde meydana gelirken, fiziksel duygusal tiikenme ve duyarsizlasma
hissi, is yikiinin fazla olmasit ve toplumsal zithiklarin meydana gelmesinden
kaynaklanabilmektedir (Leiter, 1993).

2.4.4. Tikenmislik sendromunun asamalari

Tiikenmislik sendromu; sevk ve cosku, durgunlasma, engelleme ve umursamazlik evresi
olarak toplam 4 tanedir (Glimiis, 2013).

2.4.4.1. Sevk ve Cosku Evresi

Kisi icin is her seyden dnce gelmek bu evrenin en belirgin 6zelligidir. Bireyde calisma istegi
iist diizeydedir (Karadag, 2013). Birey, bu siirec¢ icerisinde ise karsi bitmek bilmeyen bir
enerjisi, meslegine dair gerceklik pay1 olmayan yiiksek beklentiler icerisinde bulunmaktadir.
Hayatin diger yonlerinden mahrum kalan birey bu duruma kendisini adapte etme
stirecindedir (Tarhan, 2014). Birey belli bir siire sonra iskolikliginden dolay1 ¢evreden
olumsuz elestiriler almaya baslayacaktir. Yavas yavas bu evrenin sonuna gelip durgunluk

evresine girmeye baslayacaktir (Giimiis, 2013)
2.4.4.2. Durgunluk Evresi

Bu evrede, birey sevk ve cosku evresinde yasadig1 iskolikligi ve meslegine dair gercekei
olmayan duygulara karsi inancini kaybetmeye baslamaktadir. Hayatinin merkezinde gérdiigu
ise karsi artik isteksizlik duymaya baslamaktadir. Birinci evrede ise diiskiinliigii yliziinden
sosyalligini kaybeden birey, bu evrede tekrar sosyallesme c¢abasi icerisine girmeye
calismaktadir (Giimiis, 2013). Isten hicbir beklentisi kalmayan birey gelecegine dair

hayallerini kaybedip, geleceginin belirsizligi diisiincesi icerisine girmektedir (Karadag, 2013).
2.4.4.3. Engelleme Evresi

Ikinci evrede isine kars1 kosullar1 sorgulayan birey, bu evrede artik bu meslegi yapip
yapamayacagina dair kendisini sorgulamaya baslamaktadir. Ayrica meslegini degersiz gortp,
birey icerisinde bulundugu hayat kosullarina gore meslegini sekillendirmeye calisacaktir.
Bunu yapmaya calisirken birey ilk evrede oldugu gibi cevresine karsi sosyalligini tekrar
kaybetmeye baslayacaktir. Sosyalligini kaybeden birey kati, duyarsiz ve donuk davraniglar
sergileyecektir. Bu sebeplerden dolayi, bireyde tiikenmislik duygusunun artmasina neden
olacaktir. Tiikenmisligin son asamasina girerken birey, icerisinde bulundugu durumu
diizeltmeye calisirken isine ve cevresine karsi olumsuz doniitler vermeye baslayacaktir
(Yilmaz, 2017).

2.4.4.4. Umursamazlik Evresi

Tiikkenmisligin dordiincii ve son evresi olan umursamazlik evresinde birey artik tamamen

mesleginden kopmus duruma gelip, isini maddi ¢ikarlar1 dogrultusunda yapmaktadir. Bireyin
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diger evrelerde gosterdigi kendini gerceklestirme yetisini tamamen kaybetmektedir (Tarhan,
2014). Birey tamamen vazgecmis bir tutum sergilemektedir. Umutsuzluk ve inangsizlik esigi
en iist diizeydedir (Karadag, 2013).

2.4.5. Tiikenmisligin sonuclari

Tiikenmislik sendromu yasayan birey, ilk olarak etkilerini kendi {izerinde olumsuz olarak
hissedecektir. Daha sonrasinda ise yasadigi umutsuzluk ve mutsuzluk durumlarini 6zel
hayatina ve ¢evresine olumsuz olarak yansitacaktir. Tiikenmislik sendromunun etki ettigi iki
alt bashik bulunmaktadir (Yiicel, 2021).

2.4.5.1. Bireysel Sonuglar

Bireyler yasamlar1 boyunca gerek 6zel hayatlarinda gerek calisma ortamlarinda stres ve
cesitli baskilara maruz kalabilmektedir. Bireyin bulundugu ortamlara uyum saglama
miicadelesi sirasinda yasadigi tiikenmislik durumlari, bireyin yipranmasina yol agmaktadir.
Ayrica tlikenmislik sendromunun sonucunda birey, cok ciddi boyutta kisisel olarak

yipranmalar yasamaktadir (Dolgun, 2010).

Tiikenmisligin bireysel sonuglarinda ise; devamli kaygi durumu, 6z benligine saygida azalma,
uyku bozukluklari, ani 6fkeli ¢ikislar, solunum yolu rahatsizliklari, alkol ve kafein tiiketiminde
artis, alinganlik gibi durumlarinin artmasi 6n plana ¢ikmaktadir (Dingerol, 2013).

Tikenmislik duygusunu yasayan bireyler, ayn1 zamanda her seyi kendilerinin bildigi ve
hayatinda bulunan her seyi yapma gicilinii kendilerinde buldugunu diisiinmektedir. Bu
diisiinceler, bireyi daha fazla olumsuz diizeyde etkileyip mutsuzluk yasamasina sebep
olmaktadir (Ozdemir, 2019).

2.4.5.2. Orgiitsel Sonuglar

Tiikenmislik sendromu yasayan kisiler bireysel etkiler yasadigi gibi, bu olumsuzluklari
cevresine de yansitmaya baslayacaktir. Bireyin sosyallesmesi adina giiniinii en ¢ok gecirdigi
yer olarak dusiiniilen ¢alisma ortami bu durumdan ilk sirada etkilenmektedir. Tiikenmisligin
calisma ortamlarina yansimasiyla beraber ¢alisanin isine odaklanmamasi, hizmette dusiis
yasanmasl, isbirlikli calismalarda azalma, ise gelmede isteksizlik, is ortamina karsi
memnuniyetsizlik durumlari 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durumlari yasayan birey, yaraticilik ve
yeniliklere uyum saglama yetisini de kaybetmektedir. Bu yetileri kaybeden birey mesleki
olarak da basarisizliklar yasamaya baslamakta olup, titkenmislik siireci icerisine girmektedir.

Bireyin tiikkenmislik durumu yasamasi orgiitii olumsuz olarak etkilemektedir (Dolgun, 2010).

Tiim bu yasanilan durumlarin neticesinde, tliikenmislik durumu yasayan bireylerin is
yerlerinden ayrilma ihtimali yiikselecektir. Bireyin isine son verilmesiyle birlikte, is yerinde
bulunan eleman a¢iginin doldurulmasi icin is yeri yeni bir eleman arayisi icerisine girecektir.
Yeni ise baslayan calisana isin 0gretilmesi, gdsterilmesi, adaptasyonunun saglanmasi ve
egitilmesi zaman alacaktir. Bu durumda, is yeri gecen siire géze alindiginda ciddi bir sekteye
ugrayacaktir (Kir, 2018).

15



2.4.6. Sporda tiikkenmislik

Bir basariya ulasmak veya performansinin devamliligini saglamak adina sporcular yogun
fiziksel ve psikolojik sartlar altinda hedeflerine ulasmaya c¢alisirlar. Bu zorlayici sartlar
sirasinda pek c¢ok farkli durumla Kkarsilasip fiziksel ve psikolojik yipranmalar
yasayabilmektedirler. Yipratici durumlar karsisinda kalan sporcu bunu sportif performansina
yansitmaktadir. Sporda yasanilan bu duygu durumu, sporda tiikenmislik kavrami olarak
adlandirilmaktadir (Kelecek ve Goktiirk, 2017).

Tikenmislik durumunun sporda ortaya c¢ikmasinin sebepleri; yarismalarda ve
miisabakalarda kazanma istegi, yapilan ytliksek siddetli antrenmanlar, kazanma ve kaybetme
hirs1 sporda tiikenmislik sendromu yasanmasini tetiklemektedir. Tiikenmislik yasayan
sporcu fiziksel, psikolojik ve davranissal etkilerini sadece kendisi yasamamaktadir.
Sporcunun i¢inde bulundugu bu durumun yansimalari, takim arkadaslarina ve rakip takima
kadar yansiyacaktir. Sporda tiikenmislik sendromunun yasanmasinin diger bir nedeni ise,
sporcunun spora bagl olma durumudur. Kiiciik yaslardan baslayip st liglere kadar gelmis
spor bilinciyle yetismis bir sporcunun, sporda tiikenme durumu yasamasi daha dusiik bir
ihtimal barindirmaktadir. Ancak sporcunun yasadigl sakatlik durumlar1 veya psikolojik
durumlar sporcuya tiikenmislik sendromu yasamasina sebep olabilmektedir (Namlh ve
Tekkursun Demir, 2019).

2.4.6.1. Sporcu Tiikkenmisligi

Her sporcu, bransinin gerektirdigi bilgi beceriyi yerine getirmek istemektedir. Bu durum,
sporcunun ugrastigl bransa karsi ilgisinin azalmasinin 6niine ge¢mesini saglamaktadir.
Ayrica sporcunun ugrastigl bransa karsi yeni teknik ve taktikler 6grenmesine de kolaylik
saglamaktadir. Sporcularin branslarina karsi ilgi, istek ve heyecan duymalar1 hedefledikleri
iist diizey performansa ulasmalarini da kolaylagtirmaktadir. Sporun, sporcu da biraktigi bu
olumlu duygu durumlan sporcularin tilkenmislik ve spora karsi yabancilasma duygularinin

da engellenmesini saglayacaktir (Kelecek ve Goktiirk, 2017).
2.5. Uyku

Bireyin hayatinin 6nemli bir bolimiini olusturan uyku, kisinin uyku ile gelen bozukluklar
beraberinde kisinin yasam kalitesini, iyilik durumunu, ruhsal ve bedensel sagligini tehlikeye
atan temel ihtiyaclarin en basinda gelen 6nemli bir yasam bulgusu oldugu goériilmektedir. Bu
etkiler ile birlikte bireyin performansinda diisiis giinliik fiziksel aktivitesinde gerileme, enerji

diizeyinde azalma ve giin iginde uykuluk hali g6zlenebilir (Karadag, 2007).
2.5.1. Uykunun tanimi

Uyku, geriye dontslii farklhiliklar gosteren fiziksel aktiviteler ile biling diizeyinin en alt
seviyede ve disaridan gelen uyarilara algl noktasinda yliksek esigine sahip dénemleri iceren
bir siirectir (Cantekin, 2009). Diger bir tanima gore; uyku, insanin cevresi ile iletisiminde
bircok farkl siddette ve tepkide uyaranlar ile geri donebilen sekilde kismi, gecici ve donemsel

boyutta kaybolmasi ortadan kalkmasi durumudur. Uyku durumunun iyi hal veya kotii bir hal
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olmasimi etkileyen birden fazla etken bulunmaktadir Bu etkenlerden bazilari; yas grubu,
cinsiyet, duygusal durum ya da bireysel farklilik ve farkindalik etkilese de spor yapip
yapmama durumu gibi yasamin yaklasik biiyiik bir boliimiinii uyku kapsamaktadir. Uykuyu
sadece hareketsizlik hali, pasif geri dondiiriilebilen bir hal olarak diisiinmek dogru degildir.
Uyku, ayni baglamda insan viicudu icin onarim, yapillanma ve insanin dinlenmesinin

saglandig aktif bir siirectir (Karadag, 2008).

Uykunun siiresi ve kalitesinin azalmasi sonucu kisilerde cesitli saglik sorunlari, giindiiz
gecirilen stlirede verimsizlik gibi problemler goriilmektedir. Yeterli ve kaliteli uyku rutininin,
bireylerin giin icinde yaptiklari islere odaklanmasini, degisken olmayan ruh hali gériilmesini,
viicuttaki hormon dengesinin korunmasi ve buna benzeyen ¢ok fazla konularda etkili oldugu
asikardir. Modern yasamin getirisi olan calisma sekilleri ve saatleri, gece ge¢ saatlere kadar
mavi 1518a maruz kalmak viicudumuzun korumaya ¢alistig1 sirkadiyen ritmi bozarak cesitli

uyku bozukluklar: gériilmesine neden olmaktadir (Karaca, 2023).
2.5.2. Uyku evreleri

Uyku, g6z hareketlerinin hizli oldugu REM (Hizhi G6z Hareketli Uyku) uykusu ve ii¢ farkh
asamadan olusan NREM (goz hareketlerinin hizli olmadigi uyku) uykusu olmak iizere
temelde iki bolime ayrilmaktadir. Normal bir gece uykusu sirasiyla N1, N2, N3,N2, REM
evrelerinden olusmaktadir (Feinberg ve Floyd, 1979). Insan viicudu tiim bu asamalardan
bireyin uykuda gecirdigi slireye bagh olarak yaklasik 4-6 kez ge¢mektedir ve her dongi
stiresi 90 dakika olup yetiskinlerde 90 dakika olan toplam NREM ve REM dongiisii yeni
doganda 50 dakikadir (Patel ve digerleri, 2022).

Uyku ses ve diger rahatsiz edici faktorlerden kolaylikla etkilenen hafif uykunun oldugu NREM
uykusu ile baslar. Uykunun bu ilk asamasinda gozler yavas hareket eder, kaslar gevser, kalp
ve solunum hizlarn yavaslamaya baslar ve daha sonrasinda arada hizli dalgalarin gérildigi
daha yavas beyin dalgalari ile tanimlanan NREM uykusunun ikinci asamasi baslamaktadir.
Ugiincii asama NREM uykusuna gegildiginde beyin dalgalar1 daha yavaslar ve beyin oldukca
yavas olan Delta dalgalar1 olarak adlandirilan dalgalar tiretir. Uykunun onarici asamasi olarak
kabul edilen f{i¢iincii asama uyanmanin ¢ok zor oldugu derin uyku asamasidir. Riiya gérme
REM uykusu sirasinda olmaktadir ve genellikle uykuya daldiktan belirli bir saat sonrasi
(genelde bir buguk saat sonra) REM uykusu baslamaktadir (Nhlb1 Publications And
Resources, 2011). Ilk REM periyodu kisa iken gece ilerledikce REM periyotlarinin siiresinde
artma ve derin uykuda azalma (NREM) meydana gelmektedir (Patel ve digerleri, 2022).

2.5.2.1. REM Uykusu

e Genellikle uykunun ilk dalis asamasi olarak bilinen yaklasik 90 dakika sonrasi meydana
gelen ve gecenin ikinci dongiisii denilen ikinci yarisindan daha uzun, daha derin
donemler ortaya ¢ikar; dongiiler gece boyunca REM dis1 asamalarla birlikte gergeklesir.

e REM uykusu asamasinda gozler kapali olan g6z kapaklarinin arka boéliimiinde ¢ok hizh
hareket eder.

e Nabiz, solunum ve kan basinci diizensizdir.
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e Riya gorilir.

e Bacak kaslari ve kol gecici olarak kismi fel¢ olur (Guyton,1996).
2.5.2.2. NREM Uykusu

1. Asama: Hafif uyku, kolay uyanma, yavas g6z hareketleri, ara sira segirmelerle kaslarin

gevsemesidir.

2. Asama: G6z hareketleri durmasi, daha ara sira hizli beyin dalga patlamalariyla yavas beyin

dalgalaridir.

3. Asama: Uykuya daldiktan hemen sonra ve ¢ogunlukla gecenin ilk yarisinda ortaya cikar.
Derin uyku; uyanmak zor; biiylik yavas beyin dalgalari, kalp ve solunum hizlar1 yavastir ve

kaslar gevser (Guyton, 1996).
2.5.3. Uyku kalitesi

Uyku ile ilgili olumsuz bir durumun olmasi uyku Kkalitesi kavraminin hayatimizdaki
yasantinin devamlilig1 ve rahathigl icin 6nemli oldugunu bildirmektedir. Uyku kalitesi, bireyin
uyandiginda mental ve bedensel olarak kendini zinde veya yorgun, hissetmesi olarak
tanimlanabilir (Eryavuz, 2007).

Uyku kalitesi kavramini objektif olarak degerlendirebilmek pek miimkiin degildir. Uyku
esnasinda giinde kag¢ saat dakika uyuyabildigi ve uyanma sikligi gibi nicel odlciitlerin ve bu
kriterlerin yaninda uykunun Kkisi tizerinde ne kadar dinlendirici oldugu, zihinsel anlamda ne
kadar verimli oldugu gibi olciitlere yer verilmesi gerekmektedir. Toplumun % 20-40
oraninda uyku kalitesi problemi yasadig1 yapilan calismalar ile ispatlanmistir (Caliyurt ve
digerleri, 1998). Bu durumun sebebinin giintimiiz teknolojisinde internet bagimlligi, sosyal
medya bagimlhiligi ve bircok sanal bagimliligin uyku kalitesi ve uyku dengesi lizerinde
olumsuz etkileri oldugu diisiiniilebilir. Unlii ve Ceviker (2022)’ye gére hareket alam daralan
bireylerin kendilerini izole altina alarak sosyal medya platformunda sanal hayat yasamaya
yoneldiklerini belirtmistir. Bu baglamda spor yapan bireylerin hareket alanin artacagi sporla

ugras veren bireylerin uyku kalitesi ve dengesinde olumlu yonde etkisi olacagi s6ylenebilir.

Uyku kalitesinin iizerine ¢ok fazla c¢alisma yapilmasinin ve bu noktada Kkisinin tiirli
hastaliklarinin tanisinin konulacagi yoniinde alan yazinda calismalar mevcuttur. Uyku
kalitesinin kotili ya da iyi olma durumuna gore bu sikayetler ya da iyi olma hali medikal
anlamda rahatsizliklarin 6nemini ortaya c¢ikarmaktadir. Uyku kalitesinin diisiik oldugu
kisilerin mevcut ¢alisma ortaminda yeterince verim verememesi ve alamamasi bulundugu
konumda performans diisiikliigiine sebep olurken, ayni zamanda mental anlamda zihinde

bulanikliga sebep olabilmektedir (Karagozoglu ve Bingol, 2008).
2.5.3.1. Uyku Kalitesini Etkileyen ve Tetikleyen Faktorler

Uykuya dalma siiresi (uyku latensi) uyku stiresi ve bir gece boyunca uyanma sayis1 gibi
faktorlerin uyku halinin sayisal bilesenlerini icerdigi gibi; ayn1 zamanda uykunun derinligi ve

dinlendirici olmasi gibi birbirini etkileyen bilesenlerden olusan uyku kalitesi, yasam tarz,
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cevresel faktorler, calisma hayat, stres, ekonomik durum, genel saglik durumu sosyal yasam,

gibi cesitli etken ve sebeplerden etkilenmektedir (Caglayan, 2019; Senol ve digerleri, 2012).

Yasadigimiz mevcut yasantimizda uyku kalitesi, uyku ile ilgili arastirmalarda ve klinik
uygulamalarda iizerinde 6nemle durulan bir kavramdir. Bunun sebebi ise; uyku ile ilgili
problemlerin ve yakinmalarin fazla bir sekilde yaygin olmasi, uyku kalitesinin kotii diizeyde
olmasi bir¢ok tibbi ve kronik hastaligin bir semptomu olabilecegi ile fiziksel ve psikolojik
iyilik arasinda gii¢li iliski bulunmasi ve uyku saghigi olarak siralanmaktadir (Keshavarz ve
digerleri, 2009).

Kaliteli ve konforlu bir uyku icin; kafein gibi uyarici etkisi bulunan maddelerin alimina ve
beslenme aliskanligina dikkat edilmelidir. Diger dikkat edilmesi gereken kosul ve sartlara
bakildiginda; cevresel kosullarda yastik ve yatak durumu, yatak odasinin uygunlugu ve
konumu, oda sicaklik dengesi sessiz ve iyi bir uyku i¢in en iyi ortam diizenlenmeli, uyaniklik
dongiisii ve uyku olusturulmalidir. Bireyler, uyku esnas1 ve siirecinde 6ncelikle elektronik
cihazlar olan bilgisayar, akilli telefon ve tabletleri kullanma aliskanliklarin1 birakmalidir.
Clinki elektronik aletlerden yayilan 15181n, viicut i¢ 1s1sin1 (hemostetik denge) etkiledigi, uyku

fazlarini geciktirdigi ve melatonin seviyelerini azalttig1 bilinmektedir (Caglayan, 2019).
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3. BOLUM
YONTEM

Bu boliimde, milli takim diizeyindeki giiresgilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi
lizerine etkisinin incelenmesine yonelik yapilan calismanin metodolojik bilgileri yer

almaktadir.
3.1. Calisma Modeli

Bu calismanin amaci, milli takim diizeyindeki giiresgilerin tiikenmislik durumlarinin uyku
kalitesi iizerine etkisinin incelenmesidir. Bu baglamda, ¢alismanin modeli olarak iliskisel
tarama modeli tercih edilmistir. Karasar (2012) iliskisel tarama modelini; “iki ya da daha ¢ok
degisken arasindaki, degisim derecesini ya da birlikte degisim varligin1 belirlemeyi

amaglayan bir arastirma modeli” olarak tanimlamistir.
3.2. Calisma Grubu

Calisma grubunu, 2022-2023 spor sezonunda aktif glires yapan vizeli ve lisansh Tiirkiye

Glres Federasyonu’'na bagh toplam 212 milli gliresci olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Siireci ve Calisma izinleri

wn

Calismada, bilgi toplama yontem ve teknikleri olarak "anket teknigi" kullanilmistir. Uygulanis
bicimi olarak yiiz ylize ve ¢evrimi¢i yontemiyle veriler toplanmistir. Belli bir konuda tespit
edilmis hipoteze ya da sorulara bagh olarak, bir evren ya da érneklemi olusturan kaynak

kisilere sorular yoneltmek suretiyle sistemli veri toplama teknigidir (Bilgili, 2011).

Orneklem seciminde "basit tesadiifi” metodu kullamlmistir. Basit tesadiifi 6érnekleme
yonteminde, evreni olusturan her birimin 6rneklem igerisinde yer alma olasilifi ayndir.
Diger bir anlatimla, birimler birbirinden bagimsiz olarak esit secilme sansina sahip
olmaktadir. Evren hacmi N, 6rneklem hacmi n olarak alindiginda evrendeki her bir birimin

secilme olasilig1 n/N olacaktir (Ural ve Kilig, 2005).

Calisma icin gerekli olan etik kurul izni, Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 2023/70 sayili karar ile onaylanmistir. Ayrica verileri toplamak

amaciyla Tiirkiye Giires Federasyonu tarafindan gerekli izinler alinmistir.
3.4. Veri Toplama Araglan

Calisma kapsaminda kullanilan anket kisisel bilgi anketi, sporda tiikenmislik 6lgegi ve uyku

kalitesi 6lcegi olmak iizere toplam 3 boliimden olusmaktadir.
3.4.1 Kisisel bilgi formu

Orneklemi olusturan milli takim da bulunan giirescilerin demografik bilgilerini tespit
edebilmek amaciyla kullanilmistir (Ek-1). Kisisel bilgi formu, ¢alisma siirecinde arastirmaci

tarafindan gelistirilerek uygulanmistir.
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Kisisel Bilgi Formu; yas grubu, cinsiyet, medeni durumu, egitim durumu, gelir diizeyi ve giires

stiline iliskin sorulardan olusmaktadir.
3.4.2 Sporcu tiikkenmislik dl¢egi (athlete burnout questionnaire)

Orneklemi olusturan milli takim da bulunan giirescilerin tiikenmislik diizeylerini tespit
edebilmek amaciyla kullanilmistir (Ek-2). Tiirkge versiyonunun gecerlik ve gilivenirlik
calismasinin Kelecek ve digerleri (2016) tarafindan yapildig1 6lcek kullanilmistir. Calismaya
katilan sporcularin o6lgekte bulunan ifadelere 1-5 arasinda derecelendirme yapmalari

aktarilmistir.

Sporcu tiikenmislik 6lcegi, normalde 15 maddeden olusmaktadir. Fakat tiirk¢e formunda yer
alan iki madde yeterli faktér yiik degerlerine sahip olmadigi icin ¢ikarilmistir. Formdan
cikartilan maddeler: duyarsizlasma alt boyutunda yer alan madde 11 ve azalan basari hissi alt

boyutunda yer alan madde 1’dir.

Tiirkce formunda 13 madde olarak sunulan sporcu tiikenmislik 6lcegi 3 boyuttan
olusmaktadir. Duygusal/Fiziksel tiikkenme alt boyutunda (2,4,8,10,12) 5 soru, azalan basari
hissi alt boyutunda (5,7,13,14) 4 soru ve Duyarsizlasma alt boyutunda ise (3,6,9,15) 4 soru
icermektedir. Olgek boyutlarinin Cronbach’s a giivenirlik katsayilar1 duygusal/fiziksel
tiilkenme boyutunda .87, azalan basar1 hissi boyutunda.75, duyarsizlasma boyutunda .83

olarak bulunmustur (Kelecek ve digerleri, 2016).
3.4.3 Pittsburg uyku kalite indeksi (pittsburgh slepp quality index)

Orneklemi olugturan milli takim da bulunan giirescilerin uyku kalite diizeylerini tespit
edebilmek amaciyla kullanilmistir (Ek-3). Calismada kullanilan bu 6lgek, 1989’da Buysse ve
digerleri tarafindan olusturulmustur. PUKI'nin Tiirkiyede kullanilabilmesi adina giivenirlik ve
gecerlik calismasini Agargiin ve digerleri (1996) tarafindan yapilmistir. Yapilan bu ¢alismada
olcek ozgulligu %86.5 ve tanisal duyarlilik diizeyi %89.6, olarak saptanmistir. Bu bilgiler
1s1ginda: uyku kalitesi indeksinin i¢ tutarliligi, giivenirlik ve gecerliliginin ytliksek oldugu
goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin dlcekte bulunan ifadelere, bosluk doldurma ve 0-3 arasi
arasinda derecelendirme yapmalar1 aktarilmistir. Uyku kalite indeksi, birey tarafindan 19,
bireyin yakinlar1 tarafindan ise 5 tane yanitlanan sorular olmak iizere toplamda 24 tane
sorudan olusmaktadir. Puanlama sistemine sadece birey tarafindan cevaplanan sorular dahil
edilmektedir. Bireyin yakinlar tarafindan yanitlanan bes soru puanlamaya dahil edilmek
amaciyla degil, birey hakkinda klinik bilgi edinilmesi amaciyla yoneltilmektedir. Bireyin direk
olarak kendisinin cevapladigl sorular, siibjektif uyku kalitesi, alisiimis uyku etkinligi, uyku
stiresi, giindiiz islev bozuklugu, uyku gecikmesi, uyku bozuklugu ve uyku ilac1 kullaniminin
degerlendirildigi yedi bilesenden olusmaktadir. Bilesenlerin bir kismi tek bir maddede
belirtilmekteyken bir kismi ise birka¢ madde grubuyla belirtilmektedir.

Yedi bilesendeki maddelerin puanlarinin toplami toplam dlgek puanini vermektedir. Toplam

uyku kalite indeks puani 0 ile 21 arasinda degismektedir. Yapilan degerlendirmede toplam
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puanin yiiksek olusu kisinin uyku kalite diizeyinin kétii oldugunu géstermektedir. indeks,
uyku bozukluklarinin yayginligi ve uyku bozuklugu tespitinin olup olmadigi sonucunu
gostermez. Fakat indeks toplam puaninin ve iizerinde olmasi kotii uyku kalitesi sonucunu

vermektedir. (Agargiin ve digerleri, 1996).
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde yiizde, frekans, parametrik testlerden ikili grup karsilastirmalarinda
bagimsiz grup t-testi, coklu karsilastirmalarda tek yonlii varyans analizi (anova), iliskilerin
kuvvetini ve yoniinii tespit etmek i¢in pearson korelasyon analizi ve bagimsiz degiskenin

bagimli degisken lizerindeki etkisini belirlemek icin regresyon analizi kullanilmistir.

Tablo 3.1. Calisma Verilerine Ait Carpiklik Basiklik Degerleri

Alt Boyutlar
X*Ss 11,11+3,85
Duygusal/fiziksel tiikenme Carpiklik ,819
Basiklik 1,162
Tiitkenmislik Durumlari X+Ss 10,07+2,27
Azalan basari hissi Carpikhik ,655
Basiklik 414
XSs 6,66+2,94
Duyarsizlasma Carpiklik 1,361
Basiklik 1,592
X*Ss 6,28+3,10
PUKI toplam puan Carpiklik ,160
Basiklik -940

Buyiikoztirk (2013)’e gore, bir arastirmadaki carpiklik ve basiklik degerlerinin normal
dagilim varsayimini karsilamasi i¢in ilgili degerlerin -1,0 ile +1,0 arasinda olmasi
gerekmektedir. Tablo 3.1’e gore calisma verilerinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin normal
dagilim gosterdigi goriilmiistiir (p<.05).
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4, BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi

lizerine etkisinin incelenmesine ydnelik elde edilen analiz sonuglari paylasilmistir.

Calismamizin tamami milli gliresci olmak lizere toplam 212 giiresci yer almistir. En kiiglik
giiresci yast 15 ve en biiylik giires¢i yasi 42 olmak tlzere glirescilerin yas ortalamasi
22,26+4,60 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilara Iliskin Sosyodemografik Ozellikler

Frekans Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 87 41,0
Erkek 125 59,0
Medeni Durumu Bekar 177 83,5
Evli 35 16,5
Egitim Durumu Ortadgretim 59 27,8
Universite (Onlisans-Lisans) 141 66,5
Lisansisti 12 5,7
Gelir Diizeyi 4000 TL ve alt1 53 25,0
4000-8500 TL 30 14,2
8500-12500 TL 55 25,9
12500 TL ve tlizeri 74 34,9
Giires Stili Serbest 118 55,7
Greko-romen 94 44,3
Toplam 212 100

Calismada 125 kisi "Erkek" (%59,0) 87 kisi "Kadin" (%41,0) yer almaktadir. Calismaya 177
kisi "Bekar" (%83,5) 35 kisi "Evli" (%16,5) katilmistir. "Ortadgretim" kategorisinde 59 Kkisi
(%27,8), "Universite (Onlisans-Lisans)" Kkategorisinde 141 (%66,5) ve Lisansiisti"
kategorisinde ise 12 Kkisi (%5,7) yer almaktadir. Gelire baktigimizda "4000 TL ve alt1" gelir
araliginda 53 kisi (%25,0), "4000-8500 TL" gelir araliginda 30 kisi (%14,2), "8500-12500 TL"
gelir araliginda 55 Kkisi (%25,9) ve "12500 TL ve lizeri " gelir aralifinda ise 74 Kkisi (%34,9)
yer almaktadir. "Serbest" giires stilinde 118 kisi (%55,7) ve "Greko-romen" giires stilinde 94
kisi (%44,3) yer almaktadir.

Tablo 4.2. Katithmcilarin Tiikenmiglik Durumlari Ve Uyku Kalitesi Ortalamalar1 (n=212)

Alt Boyutlar X+Ss

Duygusal/fiziksel tiikenme 11,11+3,85
Tiikenmislik Durumlar: Azalan basari hissi 10,07+2,27

Duyarsizlasma 6,66+2,94
PUKI toplam puan 6,28+3,10

p<0.05
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Tablo 4.2 katihmcilarin tiikenmislik durumlarimi ve uyku Kkalitesi ortalamalarini
gostermektedir.

Katilmcilarin uyku toplam puan 6,28+3,10'dur. Katilimcilarin duygusal fiziksel tiikenme
puani 11,11+3,85'tir. Azalan Basar1 Hissi puam 10,07+2,27'dir. Bu deger, katilimcilarin kendi
basarilarina yonelik hissettiklerinde azalmis olma durumunu yansitmaktadir. Duyarsizlasma
puani 6,66+2,94'tiir. Bu deger, katilimcilarin diger insanlara karsi daha az duyarh veya ilgisiz

hissetme diizeyini géstermektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Yas Grubuna Gore Tiikenmislik Durumlari Ve Uyku Kalitesi

Post
Alt Boyutlar Yas Gruplar N X+Ss F p
-Hoc
18-20 yas 78 11,41+4,54
21-23 yas 65 11,26+3,06
Duygusal/fiziksel
} 24-26 yas 38 10,36+3,68 ,664 0,575
titkenme
27 yas ve usti 31 11,00+3,71
Toplam 212 11,11+3,85
18-20yas (A) 78 10,28+2,34
21-23 yas (B) 65 10,64+2,28
Tiikenmislik o
Azalan bagar1 hissi 2474 yas (C) 38 944+217 4529 0,004* B>D
Durumlar ’
27 yas ve uistii (D) 31 9,12+1,80
Toplam 212 10,07+2,27
18-20 yas 78 6,85%3,41
21-23 yas 65 6,76+2,66
Duyarsizlasma 24-26 yas 38 557+2,16 2,378 0,071
27 yas ve usti 31 7,29+2,83
Toplam 212 6,66%2,94
18-20 yas 78 6,74%3,03
21-23 yas 65 6,52+3,21
24-26 yas 38 550+3,24 2,070 0,105
PUKI toplam puan 27 yas ve istii 31  5,58+2,66
Toplam 212 6,28%3,10
*p<0.05

non

Tablo 4.3’e gore, farkli yas gruplarindaki katilimcilarin "duygusal/fiziksel tiikenme", "azalan
basar1 hissi", "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” agisindan nasil farklilastig

incelenmistir.

Farkli yas gruplarindaki katilimcilarin duygusal/fiziksel tiikenme diizeylerini temsil eden
bulgulardir. 18-20 yas aralifindaki katilimcilarin ortalama tiikenme puani 11,41+4,54'dir.
Anova testi sonuglarina gore, yas gruplar1 arasinda istatistiksel acidan anlamh bir fark

olmadigini gériilmektedir (p=0,575).
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Azalan basari hissi, farkli yas gruplarindaki katilimcilarin azalan basari hissi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlaml farklar vardir (p=0,004). Coklu karsilastirmaya bakildiginda (B>D)
21-23 yas arahigindaki katilimcilarin, 27 yas ve istii yas araligindakilere gore daha yiiksek

oranda azalan basar1 hissine sahip oldugunu belirtmektedir.

Farkli yas gruplarindaki katilimcilarin duyarsizlasma diizeylerinde yas gruplari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini géstermektedir (p=0,071).

Uyku kalitesi toplam puani ile yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamaktadir (p = 0,105).

Bu tablo yas gruplar1 arasinda bazi tikenmislik faktorlerinde istatistiksel olarak anlamh

farklar oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.4. Katihimcilarin Cinsiyetine Gére Tiikenmislik Durumlari Ve Uyku Kalitesi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X+Ss t p
Duygusal/fiziksel Erkek 125 11,34+3,93
1,023 0,308
tilkkenme Kadin 87 10,79+3,74
Erkek 125 9,99+2,39
. . Azalan basari hissi -0,638 0,524
Tiikenmislik Kadin 87 10,19+2,11
Durumlari Erkek 125 6,57%3,08
Duyarsizlasma -0,527 0,598

Kadin 87 6,79+2,73

Erkek 175  6,31+3,12
PUKI toplam puan 0,163 0,871
Kadin g7 6,24+3,08

p<0.05

Tablo 4.4’e gore; farkli cinsiyet gruplarindaki katilimcilarin "duygusal/fiziksel tiikenme",
"azalan basar1 hissi”, "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” agisindan nasil
farklilastig1 incelenmistir.

Duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda erkek katilimcilarin ortalama tiikenme puani
11,34+3,93 iken, kadin katilimcilarin ortalama tiikkenme puani 10,7943,74'dur. Ancak, t-testi
sonuglarina gore, cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir
(p=0,308).

Azalan basari hissi alt boyutunda erkek katilimcilarin azalan basari hissini yansitan ortalama
puani 9,99+2,39 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani 10,19+2,11'dir. T-testi sonuclarina
gore, cinsiyetler arasinda azalan basar hissi acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmamaktadir (p=0,524).

Duyarsizlasma alt boyutunda erkek katilimcilarin duyarsizlasma diizeyini yansitan ortalama
puani 6,57+£3,08 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani 6,79+2,73'diir. T-testi sonuclarina
gore, cinsiyetler arasinda duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p=0,598).

25



Uyku kalitesi toplam puaninda erkek katilimcilarin uyku kalitesini temsil eden ortalama
puani 6,31+3,12 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani 6,24+3,08'dir. T-testi sonuclarina
gore, cinsiyetler arasinda uyku kalitesi acisindan istatistiksel olarak anlamh bir fark
bulunmamaktadir (p=0,871).

Cinsiyet arasinda tiikenme a¢isindan duygusal/fiziksel (p=0,308), duyarsizlasma (p=0,598),
azalan basari hissi (p=0.524, alt boyutunda; medeni durumlar arasinda uyku kalitesi toplam

puan agisindan (p=0,0871) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Bu tablo farkl cinsiyet gruplarinin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi acisindan iki

degisken arasinda cinsiyete bagh anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.5. Katihmcilarin Medeni Durumuna Gére Tiikkenmislik Durumlari Ve Uyku Kalitesi

Alt Boyutlar Medeni X+Ss t p
Durum
Duygusal/fiziksel Bekar 177 11,04+3,89
. -0,616 0,538
tikenme Evli 35  11,48:3,68
- Bekar 177 10,16%2,33
Tiikenmislik Azalan bagart hissi 1,353 0,178
Evli 35 9,60+1,94
Durumlari
Duyarsizlasma Bekar 177 6,56%2,93 115 0266
Evli 35 7,17%2,96
Bekar 177 6,44+3,09
. 1,739 0,088
PUKI toplam puan Evli 35 5,45+3,07
p<0.05

Tablo 4.5'e gore; farkli medeni durum gruplarindaki katiimcilarin "duygusal/fiziksel

tiilkenme", "azalan basar hissi", "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” acisindan

nasil farklilastig1 incelenmistir.

Duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda bekar katilimcilarin ortalama tiilkenme puam
11,04+3,89 iken, evli katilmcilarin ortalama tiikkenme puani 11,48+3,68'dir. Ancak, t-testi
sonuglarina gore, medeni durumlar arasinda duygusal/fiziksel tiikenme agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p=0,538).

Azalan basari hissi alt boyutunda bekar katilimcilarin azalan basari hissini yansitan ortalama
puani 10,16+2,33 iken, evli katilimcilarin ortalama puani 9,60+1,94'tiir. T-testi sonuclarina
gore, medeni durumlar arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamaktadir (p=0.178).

Duyarsizlasma alt boyutunda bekar katilimcilarin duyarsizlasma diizeyini yansitan ortalama
puani 6,56+2,93 iken, evli katilimcilarin ortalama puanm 7,17+2,96'dir. T-testi sonuclarina
gore, medeni durumlar arasinda duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p=0,266).
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Uyku kalitesi toplam puaninda bekar katilimcilarin uyku Kalitesini temsil eden ortalama
puani 6,44+3,09 iken, evli katilimcilarin ortalama puam 5,45+3,07'dir. T-testi sonuclarina
gore, medeni durumlar arasinda uyku kalitesi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p=0,088).

Medeni durumlar arasinda tiikenme agisindan duygusal/fiziksel (p=0,538), duyarsizlasma
(p=0,266), azalan basar1 hissi (p=0.178), alt boyutunda; medeni durumlar arasinda uyku
kalitesi toplam puan ag¢isindan (p=0,088) istatistiksel olarak anlaml bir fark

bulunmamaktadir.

Bu tablo, farkli medeni durum gruplarinin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi acisindan

bu iki degisken arasinda medeni duruma bagh anlaml bir farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.6. Katihmcilarin Egitim Durumuna Gore Tiikenmislik Durumlar Ve Uyku Kalitesi

F Post-
Alt Boyutlar Egitim durumu N X+Ss p
Hoc
Ortadgretim 59 10,35%3,61
Universite
Duygusal/fiziksel . 141 11,45+3,87
(Onlisans-Lisans) 1,714 0,183
tiikkenme
Lisansiistii 12  10,91+4,52
Toplam 212 11,11+3,85
Tiikenmislik Ortadgretim (A) 59 9,81%2,23
Durumlari Universite (B) 141 10,30£2,28
Azalan basari hissi 3,474 0,033*
Lisansiistii (C) 12 8,66+1,92
Toplam 212 10,07%2,27
Ortadgretim 59 6,30£2,92
Universite
N 141 6,78+2,90
Duyarsizlagsma (Onlisans-Lisans) 0,668 0,514
Lisanstisti 12 7,08%3,55
Toplam 212 6,66+2,94
Ortadgretim 59 6,49+3,04
Universite
PUKI toplam puan (Onlisans-Lisans) 141 630:3,16 1,165 0,314
Lisansiistii 12  5,00+2,41
Toplam 212 6,28+3,10
*p<0.05

Tablo 4.6’ ya gore; farkli egitim dilizeyi gruplarindaki katilimcilarin "duygusal/fiziksel

tiilkenme", "azalan basar hissi", "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” acisindan

nasil farklilastig1 incelenmistir.
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Duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda farkl egitim diizeyi gruplarindaki katilimcilarin
duygusal/fiziksel tiikenme diizeylerini temsil eden bulgulardir. Ortadgretim diizeyindeki
katilmcilarin ortalama tilkenme puam 10,35+3,61 iken, Universite (Onlisans-Lisans)
diizeyindeki katilimcilarin ortalama puani 11,45+3,87'dir. Ancak, Anova testi sonuglarina
gore, egitim diizeyleri arasinda duygusal/fiziksel tiikenme agisindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaktadir (p=0,183).

Azalan basari hissi alt boyutunda ortadgretim diizeyindeki katilimcilarin azalan basari hissini
yansitan ortalama puami 9,81+2,23 iken, Universite (Onlisans-Lisans) diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puanmi 10,30+£2,28'dir. Anova testi sonuglarina gore, egitim diizeyleri
arasinda azalan basar1 hissi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir.
(p=0,033). Ancak Scheffe testi sonucuna gore, coklu karsilastirma yapildiginda bu farkin
anlaml olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Duyarsizlasma alt boyutunda farkli egitim diizeyi gruplarindaki katilimcilarin duyarsizlasma
diizeylerini yansitan bulgulardir. Anova testi sonuglarina gore, egitim diizeyleri arasinda

duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamaktadir (p=0,514).

Uyku kalitesi toplam puaninda ortadgretim diizeyindeki katilimcilarin uyku kalitesini temsil
eden ortalama puan 6,49+3,04 iken, Universite (Onlisans-Lisans) diizeyindeki katilimcilarin
ortalama puani 6,30+3,16'dir. Anova testi sonuclarina gore, egitim diizeyleri arasinda uyku

kalitesi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p=0,314).

Bu tablo sonuglarina gore, azalan basari hissi alt boyutunda egitim diizeyine bagli anlamh bir

farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin Gelir Diizeyine Gore Tiikenmislik Durumlari Ve Uyku Kalitesi

Post-
Alt Boyutlar Gelir diizeyi N X#Ss F p
Hoc
4000 TL ve alt (A) 53 11,56+3,73
4000-8500 TL (B) 30 11,2+3,47
Duygusal/fiziksel
8500-12500 TL (C) 55 11,18%4,20 0,535 0,659
tiilkenme
12500 TL ve tzeri (D) 74 10,70+3,85
Toplam 212 11,11+3,85
4000 TL ve alt1 (A) 53 10,50+2,19
4000-8500 TL (B) 30 10,63+2,94
Tikenmislik  Azalan basar: hissi 8500-12500 TL (C) 55 10,36+2,31 4,413 0,005* A>D
Durumlari 12500 TL ve tizeri (D) 74 9,32+1,81
Toplam 212 10,07+2,27
4000 TL ve alt1 (A) 53 8,03+2,86
Duyarsizlasma 4000-8500 TL (B) 30 6,70+2,83 5,896 0,001* A>C,D

8500-12500 TL (C) 55 6,20+3,19
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12500 TL ve lizeri (D) 74 6,01£2,55

Toplam 212 6,66+2,94
4000 TL ve alti 53 6,602,90
4000-8500 TL 30 7,06+2,88
PUKI toplam puan 8500-12500 TL 55 6,583,119 2,57
12500 ve iizeri 74 5512315 0,055
21
Toplam ) 6,28+3,10

*p<0.05

Tablo 4.7’ye gore; farkl gelir diizeyi gruplarindaki katilimcilarin "duygusal /fiziksel tiikenme",
"azalan basar1 hissi”, "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” ac¢isindan nasil

farklilastig1 incelenmistir.

Duygusal/fiziksel tiilkenme alt boyutunda 4000 TL ve alti gelir diizeyindeki katilimcilarin
ortalama tilkenme puanmi 11,56%3,73 iken, 12500 TL ve lizeri gelir diizeyindeki katilimcilarin
ortalama puani 10,70+3,85'tir. Anova testi sonuclarina gore, gelir diizeyleri arasinda
duygusal/fiziksel tiikenme ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir
(p=0,659).

Azalan basari hissi alt boyutunda 4000 TL ve alt1 gelir diizeyindeki katilimcilarin azalan
basari1 hissini yansitan ortalama puani 10,50+2,19 iken, 12500 TL ve iizeri gelir diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puani 9,32+1,81'dir. Anova testi sonuglarina gore, gelir dizeyleri
arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmaktadir
(p=0,005). Post-Hoc analiz sonucuna gore, 4000 TL ve alt1 gelir dlizeyinin, 12500 TL ve tizeri
gelir diizeyine gore anlamli derecede daha yiiksek bir azalan basari hissine sahip oldugu

gorilmektedir.

Duyarsizlasma alt boyutunda 4000 TL ve alt1 gelir diizeyindeki katihmcilarin duyarsizlasma
diizeyini yansitan ortalama puam 8,03%+2,86 iken, 12500 TL ve uzeri gelir diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puani 6,01+2,55'dir. Anova testi sonuclarina gore, gelir diizeyleri
arasinda duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir
(p=0,001). Post-Hoc analiz sonucuna gore, 4000 TL ve alt1 gelir diizeyi ile hem 8500-12500
TL gelir diizeyi hem de 12500 TL ve tUzeri gelir diizeyi arasinda anlaml bir farklilik oldugu
belirtilmektedir.

Uyku kalitesi toplam puaninda farkl gelir diizeyi gruplarindaki katilimcilarin uyku kalitesini
temsil eden ortalama puanlarini gosterir. Anova testi sonuglarina gore, gelir diizeyleri
arasinda uyku kalitesi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir
(p=0,055).

Bu tablo sonuclarina gore, azalan basari hissi ve duyarsizlasma alt boyutlarinda gelir

diizeyine bagh anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin Giires Stiline Gore Tiikenmislik Durumlar: Ve Uyku Kalitesi

Alt Boyutlar Giireg stili =~ N X+Ss t P
Duygusal/fiziksel Serbest 118 11,04+4,07
-0,319 0,750
tilkenme Greko-romen 94 11,21+3,58
Tiikenmislik Serbest 118 10,22+2,53
Azalan bagari hissi 1,133 0,258
Durumlari Greko-romen 94 9,88+1,90
Serbest 118 7,08+3,23
Duyarsizlagsma 2,424 0,016*
Greko-romen 94 6,13+2,45
Serbest 118 5,77+2,87
. -2,732 0,007*
PUKI toplam puan Greko-romen 94 6,92+3,26

*p<0.05

Tablo 4.8’e gore; farkli gilires stillerine sahip katilimcilarin "duygusal/fiziksel tiikenme",
"azalan basar1 hissi”, "duyarsizlasma" ve "uyku kalitesi toplam puani” ac¢isindan nasil

farklilastig1 incelenmistir.

Duygusal/fiziksel tiikkenme alt boyutunda serbest giires stiline sahip katilimcilarin ortalama
tiilkenme puani 11,04%4,07 iken, Greko-Romen giires stiline sahip katilimcilarin ortalama
tiilkenme puam 11,21+3,58'dir. Ancak, t-testi sonuglarina gore, giires stilleri arasinda
duygusal/fiziksel tiikenme ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir
(p=0,750).

Azalan basari hissi alt boyutunda serbest giires stiline sahip katilimcilarin azalan basari
hissini yansitan ortalama puani 10,22+2,53 iken, Greko-Romen giires stiline sahip
katilimcilarin ortalama puani 9,88+1,90'dir. T-testi sonuclarina gore, giires stilleri arasinda
azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p=0,258).

Duyarsizlasma alt boyutunda serbest giires stiline sahip katilimcilarin duyarsizlasma
diizeyini yansitan ortalama puani 7,08+3,23 iken, Greko-Romen giires stiline sahip
katilimcilarin ortalama puanm 6,13+2,45'tir. T-testi sonuglarina gore, giires stilleri arasinda

duyarsizlasma agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,016).

Uyku kalitesi toplam puaninda serbest giires stiline sahip katilimcilarin uyku kalitesini temsil
eden ortalama puani 5,77+2,87 iken, Greko-Romen giires stiline sahip katilimcilarin ortalama
puani 6,92+3,26'dir. T-testi sonuclarina gore, giires stilleri arasinda uyku kalitesi agisindan

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmaktadir (p=0,007).

Bu tablo sonuclarina gére, duyarsizlasma ve uyku kalitesi alt boyutlarinda giires stiline bagh

anlaml farkhliklar tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. Katithmcilarin Tiikenmislik Durumlar Ve Uyku Kalitesi Anlamli iliski Durumu

Tiikenmislik durumlarn Uyku kalitesi toplam puan
0,347

>0,0001

212

0,366™

>0,0001

212

0,272*

>0,0001

212

Duygusal fiziksel tiikenme

Azalan basari hissi

Duyarsizlasma

T| A/ 2| R 2T X

=z

** p<0,01 diizeyinde istatiksel olarak anlaml korelasyon.

non

Tablo 4.9’a bakildiginda; "uyku kalitesi toplam puani” ile "duygusal fiziksel tiikkenme", "azalan
basar1 hissi" ve "duyarsizlasma" arasindaki iliskiyi inceleyen korelasyon analizine ait

bulgular1 gostermektedir.

"Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile "Duygusal/Fiziksel Tiilkenme" arasindaki korelasyon
katsayis1 r=0,347'dir ve bu deger istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,0001). Bu sonug, iki
degisken arasinda pozitif bir iliski oldugunu ve bu iliskinin istatistiksel olarak giiclii oldugunu

gostermektedir.

"Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile "Azalan Basari1 Hissi" arasindaki korelasyon katsayisi
r=0,366'dir ve bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,0001). Bu sonug da iki degisken
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ve bu iliskinin istatistiksel olarak giiclii oldugunu
gostermektedir.

"Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile "Duyarsizlasma" arasindaki korelasyon katsayisi r=0,272'dir
ve bu deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,0001). Bu durum da iki degisken arasinda
pozitif bir iliski oldugunu ve bu iliskinin gii¢lii oldugunu géstermektedir.

Bu sonuclar, "Uyku Kalitesi Toplam Puani" ile incelenen diger degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlaml ve pozitif yonlii iliskiler oldugunu géstermektedir. Ayrica, tiim bu
korelasyonlar p=0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamhdir ve iliskiler oldukca gii¢li ve

giivenilir diizeydedir.

Tablo 4.10. Katihimcilarin Tiikenmislik Durumlari Ve Uyku Kalitesi Anlaml Etkisi

Standardize Standardize
Edilmemis Edilmis
Bagimli Degisken Bagimsiz Degiskenler
Katsayilar Katsayilar
B SH Beta t p
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Sabit 0,815 0,899 0,907 0,366

Duygusal fiziksel tiikenme 0,151 0,064 0,188 2,380 0,018*
Uyku kalitesi

Azalan basari hissi 0,326 0,103 0,239 3,175 0,002*

Duyarsizlasma 0,076 0,080 0,072 0,953 0,342

F: 14,444 Model (p): 0,0001 R2:0,172  Diizeltilmis R 0,160

*p<0.05

Tablo 4.10’a gore; giirescilerin uyku kalitesinin anlamli diizeyde yordamasina iliskin yapilan

regresyon analizi sonuclari yer almaktadir.

Yapilan regresyon analiz sonucuna gore, F degerine karsilik gelen anlamlilik seviyesine
bakildiginda kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goériilmektedir (F:14,444;
p<0,05).

Tablo incelendiginde diizeltilmis R?= 0,160 oldugu goriilmektedir. Rz degeri, modelin bagiml
degiskendeki varyansin ne kadarini agikladigini belirtirken, diizeltilmis R? degeri, modelin

diizeltilmis varyans aciklama oranini ifade etmektedir.

R2 degeri 0,172 olarak goriilmektedir, bu da uyku Kkalitesinin %17,2'sini agikladigim
gostermektedir. Dolayisiyla, uyku kalitesinin deki %17,2 oranindaki varyansin
duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi, duyarsizlasma tarafindan agiklandigin

gostermektedir.

Standardize edilmemis katsayilar baktigimizda, her bir bagimsiz degiskenin bagimli degisken

uzerindeki etkisini ifade etmektedir.

"Duygusal Fiziksel Tiikenme" degiskeninin katsayisi 0,151 olarak goriilmektedir. Bu,
"Duygusal Fiziksel Tiikenme" degiskeni bir birim artarsa, "Uyku Kalitesi"nin 0,151 birim

artacagini gostermektedir.

"Azalan basar hissi" degiskeninin katsayisi 0,326 olarak goriilmektedir. Bu, "Azalan basari

hissi" degiskeni bir birim artarsa, "Uyku Kalitesi"nin 0,326 birim artacagini géstermektedir.

"Duyarsizlasma" degiskeninin katsayisi 0,076 olarak goriilmektedir. Bu, " Duyarsizlasma"

degiskeni bir birim artarsa, "Uyku Kalitesi"nin 0,076 birim artacagini gostermektedir.

Standardize Edilmis Katsayilar (Standardized Coefficients) "Duygusal Fiziksel Tiikenme"
degiskeni standartlastirilmis katsayisi 0,188 olarak goriilmektedir. Bu deger, her bir bagimsiz
degiskenin standard sapma birimindeki degisimin, "Uyku Kalitesi" degiskeninin 0,188

standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini gostermektedir.

"Azalan Basar Hissi" degiskeni standartlastirilmis katsayisi 0,239 olarak goriilmektedir. Bu
deger, her bir bagimsiz degiskenin standard sapma birimindeki degisimin, "Uyku Kalitesi"

degiskeninin 0,239 standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini géstermektedir.
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"Duyarsizlasma" degiskeni standartlastirilmis katsayisi 0,072 olarak goriilmektedir. Bu deger,
her bir bagimsiz degiskenin standard sapma birimindeki degisimin, "Uyku Kalitesi"

degiskeninin 0,072 standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini géstermektedir

"Azalan Basar1 Hissi" degiskeninin p degeri 0,002 olarak goriilmektedir. Bu, "Azalan Basari
Hissi" degiskeninin "Uyku Kalitesi" tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlaml oldugunu
ifade etmektedir (p<0,05).
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5. BOLUM

TARTISMA

Bu béliimde, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi
lizerine etkisinin incelenmesine yonelik elde edilen sonuglarin literatiirdeki calismalar temel

alinarak yapilan tartismalar yer almaktadir.

5.1 Tartisma

Bu calisma, milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi
lizerine etkisinin incelenmesine iliskin ¢esitli degiskenler acisindan belirlenmesi amaciyla
yapilmistir. Calismaya yas ortalamalar1 22,26+4,60 olan toplam (Nerkek125 = Nkaan 87) 212

gliresci katilim gostermistir.

Sporcularin uyku kalitesi diizeylerini 6l¢gmek icin kullanilan 6lgekte toplam puani 0 ile 21
arasinda degerler vermektedir. Bu puan toplam puanin 5 ve altinda olmasi uyku kalitesi iyi 5
ve 5'in iizerinde ise uyku kalitesinin kotii oldugunu belirlemektedir (Buysse ve digerleri
1989; Agargiin ve digerleri, 1996). Calismanin genel sonuclar1 incelendiginde ¢alismaya
katilan sporcularin uyku toplam puani 6,28+3,10'dur. Bu durumda ¢alismaya destek veren
sporcularin uyku kalitesi diizeyinin kotli oldugu sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bulguyu
destekleyen c¢alismalar bulunmaktadir (Karakog, 2009; Caliyurt, 1998; Kii¢likgdncii ve
digerleri, 2010; Saygili ve digerleri, 2011; Senol ve digerleri, 2012).

Sporcu tiikenmislik 6lcegi alt boyutlarindan duygusal/fiziksel tiikkenme puani 11,11+3,85,
azalan basari puan ise 10,07+2,27 oldugu tespit edilmistir. Bu degerler gz ontlinde
bulunduruldugunda sporcularin kendi basarilarina yonelik hissettikleri duygu durumlarinin

azalmis olma seviyelerini yansitmaktadir.

Duyarsizlasma alt boyutunun puani ise 6,66%2,94'tlir. Bu degere bakildiginda sporcularin
diger insanlara kars1 daha az duyarl veya ilgisiz hissetme diizeyini yansitmaktadir. Bunun
sebebi yapilan bransin ferdi olarak siirdiirilmesi olabilir. Ayni zamanda giiresciler
rakiplerine karsi daha sert yaklasimda bulunduklar: icin bu alt boyutun etkileri sporcuda
daha belirgin olabilir.

Calismada tikenmislik diizeylerinin farkli yas gruplarindaki duygusal/fiziksel tiikenme
diizeylerini temsil eden 18-20 yas araligindaki ortalama puam 11,41+4,54’dir. Cikan bu alt
boyuttaki sonu¢ yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigim
gostermektedir. Caloglu ve Yalcin (2020) calismasinda yas gruplari arasinda anlaml bir farka
rastlanmadig1 sonucuna ulasmistir. Bu durumun sporcularin daha yolun basinda olmalar: ve
branslarina katihimdan zevk duymalari, daha fazla sey 6grenme istegi icinde olmalarindan

kaynakl goriilebilir

Azalan basar hissi alt boyutunda anlamh farklar tespit edilmistir. Coklu karsilastirmaya
bakildiginda 21-23 yas araligindaki sporcularin 27 yas ve Ustii araligindaki sporculara gore

daha yiiksek bir azalan basar1 hissine sahip oldugunu gostermistir. Bunun sebebi, giirese
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baslama yasinin farkli olmasi, yapilan antrenman saat ve giinlerin fazla olmasi, profosyonellik
noktasinda spora c¢ok erken baslanmasi gibi nedenler olabilir. Alan yazinda sonucu
destekleyen calismalar bulunmaktadir. Giivendi (2020) yasa gore azalan basari hissi alt
boyutunda anlaml farklilik oldugunu 20 yas tstii sporcularin 27 yas araligindaki sporculara

oranla daha yiiksek tiikenmislik diizeyinde oldugunu ortaya koymustur.

Diger bir alt boyut olan duyarsizlasma diizeylerinde yas gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Diizenci (2021) ¢alismanin bu sonucu ile
paralel sekilde yas degiskenligine gore duyarsizlasma alt boyutu arasinda herhangi bir

anlamli iliski olmadigini belirtmistir.

Calismada elde edilen bulguya gore, uyku kalitesi toplam puani ile yas gruplari1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklar bulunmamaktadir. Bu ¢alismada yas degiskeninin uyku
kalitesinde etkili olmamasinin sebebi c¢alisma kapsaminda degerlendirmeye alinan
sporcularin benzer yas gruplarinda olmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Literatiirde

sonucu destekleyen ¢calisma bulunmaktadir (Aysan ve digerleri, 2014).

Cinsiyet degiskeni ele alindiginda duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda erkek
katilimcilarin ortalama tiikenme puam 11,34+3,93 iken, kadin katiimcilarin ortalama
tiilkenme puani 10,79%3,74'dur. Fakat yapilan analizler sonucu ¢alismamizda cinsiyetler

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir.

Azalan basari hissi alt boyutunda erkek katilimcilarin azalan basari hissini yansitan ortalama
puani 9,99+2,39 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani 10,19+2,11'dir. Ancak ¢alismanin
sonuglarina gore, cinsiyetler arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamaktadir.

Duyarsizlasma alt boyutunda erkek katilimcilarin duyarsizlasma diizeyini yansitan ortalama
puan1 6,57+3,08 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani 6,79+2,73'diir. Calismanin
sonuglarina gore, cinsiyetler arasinda duyarsizlasma agisindan istatistiksel olarak anlaml bir
fark bulunmamaktadir.

Bu c¢alisma bulgularinin aksine Purvanova ve Muros (2010); Okutan (2018); Karakas ve
digerleri (2017) yaptiklar1 ¢alismada duygusal fiziksel tiilkenme ve duyarsizlasma alt
boyutlarinda cinsiyete gore anlamlilik bulmustur. Bu ¢alisma bulgularindan farkl olarak
duyarsizlasma alt boyutunda (Tohma ve Aykin, 2023)’e gore erkeklerin kadinlara oranla
tiilkenmislik seviyelerinin daha yiiksek puan aldigi ortaya konulmustur. Bu calisma ile
benzerlik gosteren diger bir calisma ise; Cremades ve Wiggins (2011) iiniversite sporculari
ile yaptiklar1 ¢alismada kiz sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme alt boyut puan
ortalamalar1 erkek sporculardan daha yiiksek bulunmustur. Heidari (2013) de ¢alismada
kadin sporcularin duyarsizlasma ve azalan basari hissi alt boyut puanlarinin erkek sporculara

gore daha ytliksek oldugunu belirtmistir.

Calismada elde edilen bulguya gore, uyku kalitesi toplam puani ile erkek sporcularin uyku

kalitesini temsil eden ortalama puani 6,31+3,12 iken, kadin katilimcilarin ortalama puani
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6,24+3,08'dir. Calismanin sonuclarina gore, cinsiyetler arasinda uyku kalitesi agisindan
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir. Bu sonucun aksine literatiirde yapilan
calismalarda cinsiyetler arasinda uyku Kalitesi acisindan anlamlhi fark bulan calismalar
bulunmaktadir (Cagin, 2021; Bayer ve digerleri, 2021 Cebi ve imamoglu 2022; Cakir ve Erbas
2021; Karakoc, 2009; Sen, 2013).

Medeni durum degiskeni ele alindiginda; duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda bekar
katilimcilarin ortalama tilkenme puani 11,04+3,89 iken, evli katilimcilarin ortalama tiikkenme
puani 11,48+3,68'dir. Calisma sonuclarina goére, medeni durumlar arasinda duygusal/fiziksel

titkenme agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Azalan basar1 hissi alt boyutunda bekar katilimcilarin azalan basari hissini yansitan ortalama
puani 10,16+2,33 iken, evli katilimcilarin ortalama puani 9,60+1,94'tiir. Elde edilen sonuglara
gore, medeni durumlar arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamaktadir.

Duyarsizlasma alt boyutunda bekar katilimcilarin duyarsizlasma diizeyini yansitan ortalama
puani 6,56%2,93 iken, evli katilimcilarin ortalama puani 7,17+2,96'dir. Calismanin sonucuna
gore, medeni durumlar arasinda duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamh bir fark

bulunmamaktadir.

Calismada elde edilen sonuglar1 destekleyen tiikenmislik durumlarinin alt boyutlarinda
anlamh fark goriilmeyen calismalar bulunmaktadir (Ifeagwazi, 2006; Santen ve digerleri,
2010; Timkaya ve Cavusoglu, 2010).

Calismada elde edilen bulguya gore, uyku kalitesini temsil eden ortalama puani 6,44+3,09
iken, evli katihmcilarin ortalama puanmi 5,45%3,07'dir. Elde edilen sonuglara gére, medeni
durumlar arasinda wuyku Kkalitesi ac¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Calisma sonucumuz ile benzerlik gostererek medeni durumlar arasinda
uyku kalitesi acisindan anlamh fark bulmayan calismalar bulunmaktadir (Yiiksel, 2013;
Watanabe ve digerleri, 2004; Karakog, 2009). Calisma sonuglarinin aksine anlaml fark bulan
calismalarda bulunmaktadir (Chien ve digerleri, 2013; Okutan, 2018)

Egitim durumu degiskeni ele alindiginda; Ortadgretim diizeyindeki katilimcilarin ortalama
tilkenme puam 10,35+3,61 iken, Universite (Onlisans-Lisans) diizeyindeki katilimcilarin
ortalama puani 11,45+3,87'dir. Ancak, calisma sonuglarina gore, egitim diizeyleri arasinda

duygusal/fiziksel tiikenme ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Azalan basar1 hissi alt boyutunda ortadgretim diizeyindeki katilimcilarin azalan basari hissini
yansitan ortalama puami 9,81+2,23 iken, Universite (Onlisans-Lisans) diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puami 10,30£2,28'dir. Anova testi sonuglarina gore, egitim diizeyleri
arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmaktadir
(p=0,033). Ancak analiz sonucuna gore, ¢oklu karsilastirma yapildiginda bu farkin anlamlh

olmadig1 goriilmektedir.
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Calisma sonuclarina gore, egitim diizeyleri arasinda duyarsizlasma agisindan istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir. Calismada elde edilen sonucun aksine (Tohman ve
Aykin, 2023)’e gore duyarsizlasma alt boyutunda ilkogretim seviyesindeki bireylerde
tiilkenmislik dilizeyinin diger egitim seviyelerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Calismada elde edilen bulguya gore, uyku kalitesi toplam puaninda ortadgretim diizeyindeki
katilimcilarin uyku kalitesini temsil eden ortalama puam 6,49+3,04 iken, Universite
(Onlisans-Lisans) diizeyindeki katthmcilarin ortalama puam 6,30+3,16'dir. Yapilan analiz
sonuglarina gore, egitim dilizeyleri arasinda uyku kalitesi acisindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamaktadir. Elde edilen sonuclari destekler nitelikte yapilan g¢alismalarda
egitim diizeyleri arasinda uyku kalitesi agisindan anlaml fark bulunmamaistir. (Cetinol, 2018;
Karakog, 2009; Bingél, 2006).

Gelir diizeyi ele alindiginda; duygusal/fiziksel tiilkenme alt boyutunda 4000 TL ve alt1 gelir
diizeyindeki katilimcilarin ortalama tiikenme puani 11,56+£3,73 iken, 12500 TL ve tzeri gelir
diizeyindeki katilimcilarin ortalama puani 10,70+3,85'tir. Calismanin sonuclarina gore, gelir
diizeyleri arasinda duygusal/fiziksel tiikenme acisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark

bulunmamaktadir.

Azalan basar hissi alt boyutunda 4000 TL ve alt1 gelir diizeyindeki katilimcilarin azalan
basari hissini yansitan ortalama puani 10,50+2,19 iken, 12500 TL ve iizeri gelir diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puani 9,32+1,81'dir. Calismanin sonuglarina gore, gelir dizeyleri
arasinda azalan basari hissi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmaktadir
(p=0,005). Post-Hoc analiz sonucuna gore, 4000 TL ve alt1 gelir dlizeyinin, 12500 TL ve tizeri
gelir diizeyine gore anlamli derecede daha yiiksek bir azalan basari hissine sahip oldugu
belirtilmektedir. Bunun sebebi olarak 4000 TL ve alt1 gelir alan sporcunun yeterli anlamda
tatmin olmamasi, verdigi caba ve efora karsilik gelir diizeyinin isteklerini karsilamamasi daha
yliksek azalan basari hissine daha yatkin oldugu sonucunu verebilir.

Duyarsizlasma alt boyutunda 4000 TL ve alt1 gelir diizeyindeki katilimcilarin duyarsizlasma
diizeyini yansitan ortalama puam 8,03+2,86 iken, 12500 TL ve tlizeri gelir diizeyindeki
katilimcilarin ortalama puani 6,01+2,55'dir. Calismanin sonuglarina gore, gelir diizeyleri
arasinda duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir
(p=0,001). Post-Hoc analiz sonucuna gore, 4000 TL ve alt1 gelir diizeyi ile hem 8500-12500
TL gelir diizeyi hem de 12500 TL ve lizeri gelir diizeyi arasinda anlaml bir farklilik oldugu
belirtilmektedir. 4000 TL ve alt1 gelir diizeyinin diger iki gelir diizeyine goére daha ytliksek
duyarsizlasmaya sahip olmasi sporcunun yapabileceklerinin kisith olmasi sonucu ne kadar
antrenman yaparsa yapsin ne kadar fazla efor harcarsa harcasin yine ayni geliri alacagindan

bu diisiince duyarsizlasmaya neden olabilir.

Calismada elde edilen bulguya gore, gelir diizeyleri arasinda uyku Kkalitesi agisindan
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir. Sporcular yaptiklar1 brangtan kaynakl

gelir diizeylerinin yeterli oldugu diisiincesi ile veya yetersiz olsa bile yaptii bransi
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sevmesinden kaynakli tatmin olmasindan dolayr maddi agidan gecinebilecek giicte olmanin

verdigi rahatlik ile herhangi bir etki etmedigi diistiniilebilir.

Glres stili ele alindiginda; duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutunda serbest giires stiline
sahip katilimcilarin ortalama tiikenme puani 11,04+4,07 iken, Greko-Romen giires stiline
sahip Kkatilimcilarin ortalama tiikenme puami 11,21+3,58'dir. Ancak yapilan analiz
sonuclarina gore, giires stilleri arasinda duygusal/fiziksel tiikenme agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir. Bunun sebebine bakildiginda; sporcular kendi
yetileri acisindan basarili olacaklar1 kategori se¢imini yapmaktadir. Yaptiklar1 bu se¢cim
sporcular1 hedefledikleri dogrultuda basarili olacaklari inancina sokabilir ve duygularini daha

iyi kontrol edebilir.

Azalan basari hissi alt boyutunda serbest giires stiline sahip katilimcilarin azalan basari
hissini yansitan ortalama puani 10,22+2,53 iken, Greko-Romen giires stiline sahip
katilimcilarin ortalama puani 9,88%1,90'dir. Elde edilen sonuglarina gore, giires stilleri
arasinda azalan basar hissi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.
iki kategoride de farkin olmamasinin nedenini, sadece basariya ve iistlerine diisen gorevi

yapmaya, zihinlerini basariya odaklamayla mesgul ettiklerinden kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Duyarsizlasma alt boyutunda serbest giires stiline sahip katilimcilarin duyarsizlasma
diizeyini yansitan ortalama puani 7,08%3,23 iken, Greko-Romen glres stiline sahip
katilimcilarin ortalama puani 6,13+2,45’tir. Calisma sonuglarina gore, giires stilleri arasinda
duyarsizlasma acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir. Calisma
sonucunun aksine Caloglu ve Yalcin (2020)’ ye gore serbest ve greko-romen kategorilerinde

sporcu tiikenmislik diizeylerinde anlamli bir farka rastlanmamaistir.

Mevcut calismada elde edilen bulguya gore; uyku kalitesi toplam puaninda serbest giires
stiline sahip katilimcilarin uyku kalitesini temsil eden ortalama puani 5,77+2,87 iken, Greko-
Romen giires stiline sahip katilimcilarin ortalama puani 6,92+3,26’dir. Her iki stilinde uyku
kalitesinin koti oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunun sebebi her iki stilin kendi igerisinde
yogunlastif1 antrenman programi, antrenmana bagl viicut sicakligl, kan basinci ve hormon
diizeylerinde meydana gelen degisiklikler uyku sorunlarina yol acgabilir. Elde edilen sonuca
gore, glires stilleri arasinda uyku kalitesi agisindan istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmaktadir. Bu sonucun nedeni ise bulunulan stilde yapilan antrenmanlarin sporcu
tizerinde aliskanlik olusturmasindan kaynaklh uyku durumunda herhangi bir etkisi

olmadigindan kaynaklandigi s6ylenebilir.
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SONUC VE ONERILER

Milli takim diizeyindeki giirescilerin tiikenmislik durumlarinin uyku kalitesi izerine etkisinin
incelenmesine yonelik yapilan calisma sonucunda, elde edilen bulgulara dayanarak

calismanin sonuglari ve 6nerileri ile ilgili bilgiler paylasilmistir.

Glrescilerin uyku toplam puani besin iizerinde oldugu i¢in uyku kalitelerinin kotii oldugu
sonucunu vermistir. Ortalamalara bakildiginda giirescilerin, tiikenmislik diizeylerinde ise
kendi basarilarinda azalma hissi ve diger insanlara karsi daha az duyarh ve ilgisiz hissetme
sonucuna ulasilmistir. Farkli yas gruplarina gore tiikenmislik diizeylerinin 21-23 yas
araligindaki sporcularda anlamh fark olusturdugu tespit edilmistir. Uyku kalitesi toplam

puani ile tiikenmislik faktorlerinde yas gruplarinda anlaml fark oldugu saptanmistir.

Cinsiyet gruplarinin tiikkenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi agisindan anlamli bir fark yoktur.
Giirescilerin medeni durumu gore tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi arasinda farklilik
tespit edilmemistir. Ortalamalara bakildiginda egitim durumu ile tiikenmislik durumlar1 ve
uyku kalitesi acisindan fark yoktur. Gilirescilerin gelir diizeyi ile azalan basari hissi ve
duyarsizlasma alt boyutunda anlaml farklilik tespit edilmistir. Ortalamalara bakildiginda

giirescilerin duyarsizlasma ve uyku kalitesi alt boyutlarinda farklilik vardir.

Giirescilerin tiikenmislik durumlar1 ve uyku kalitesi anlaml iliski durumuna bakildiginda;
Uyku Kalitesi Toplam Puani" ile "Duygusal/Fiziksel Tiikenme" arasindaki korelasyon
istatistiksel olarak anlamhi ¢ikmistir. Bu sonug, iki degisken arasinda pozitif bir iliski

oldugunu ve bu iliskinin istatistiksel olarak giiclii oldugunu géstermistir.

"Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile "Azalan Basar1 Hissi" arasindaki korelasyon istatistiksel
olarak anlamh oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ da iki degisken arasinda pozitif bir iliski

oldugunu ve bu iliskinin istatistiksel olarak giiclii oldugunu géstermistir.

"Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile "Duyarsizlasma" arasindaki korelasyon istatistiksel olarak
anlamh oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum da iki degisken arasinda pozitif bir iliski

oldugunu ve bu iliskinin gii¢lii oldugunu géstermistir.

Bu sonucglar, "Uyku Kalitesi Toplam Puani” ile incelenen diger degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii iliskiler oldugunu gostermistir. Ayrica, tiim bu
korelasyonlar p=0.01 diizeyinde istatistiksel olarak anlamhdir ve iliskileri olduk¢a gii¢li ve

giivenilirdir.

Giirescilerin  tiikenmislik durumlart ve uyku kalitesi anlaml etkisi g6z oOniinde
bulunduruldugunda; "Duygusal Fiziksel Tikenme" degiskeninin katsayis1 0,151 olarak
gorulmektedir. Bu, "Duygusal Fiziksel Tikenme" degiskeni bir birim artarsa, "Uyku
Kalitesi"nin 0,151 birim artacagini gostermektedir. "Azalan basari hissi" degiskeninin
katsayis1 0,326 olarak goriilmektedir. Bu, "Azalan basar1 hissi" degiskeni bir birim artarsa,

"Uyku Kalitesi"nin 0,326 birim artacagini gostermektedir. "Duyarsizlasma" degiskeninin
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katsayis1 0,076 olarak goriilmektedir. Bu, " Duyarsizlasma" degiskeni bir birim artarsa, "Uyku

Kalitesi"nin 0,076 birim artacagini gostermektedir.

"Duygusal Fiziksel Tiikenme" degiskeni standartlastirilmis katsayisi 0,188 olarak
gorilmektedir. Bu deger, her bir bagimsiz degiskenin standard sapma birimindeki degisimin,
"Uyku Kalitesi" degiskeninin 0,188 standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini
gostermektedir. "Azalan Basar1 Hissi" degiskeni standartlastirilmis katsayisi 0,239 olarak
goriilmektedir. Bu deger, her bir bagimsiz degiskenin standard sapma birimindeki degisimin,
"Uyku Kalitesi" degiskeninin 0,239 standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini
gostermektedir. "Duyarsizlasma" degiskeni standartlastirilmis katsayis1 0,072 olarak
goriilmektedir. Bu deger, her bir bagimsiz degiskenin standard sapma birimindeki degisimin,
"Uyku Kalitesi" degiskeninin 0,072 standard sapma birimindeki degisimine neden olacagini
gostermektedir. "Azalan Basar Hissi" degiskeninin p degeri 0,002 olarak goriilmektedir. Bu,
"Azalan Basar1 Hissi" degiskeninin "Uyku Kalitesi" lizerindeki etkisinin istatistiksel olarak

anlamli oldugunu ifade etmektedir.

Sonug olarak, glirescilerin tiikenmislik diizeyleri ve uyku kalitesi arasinda anlamli ayni
zamanda pozitif bir iliski bulunmustur. Ayrica titkenmislik durumlarinin uyku kalitesi {izerine

anlaml bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
Oneriler
Bu boéliimde calismamiz tartisma ve sonucu ¢ercevesinde bazi 6nerilere yer verilmistir:

e Universitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde kayith olan iiniversite 6grencilerinden
olusan lisansh giiresciler veya herhangi bir 6zel kuliipte giires bransina devam eden
sporcular1 ¢alismalara dahil ederek hatta farkl iller arasinda kapasam genisligini

saglayarak yeni calismalar ile literatiire katkida bulunulabilir.

e Alan yazina katki saglamasi yoniinden tiikenmislik 6l¢egi ve uyku kalitesi 6lcegi farkh

spor branglari ve yas kategorisi ile calisilabilir.

e Sporcularin bagh oldugu giires federasyonu sporcularinin iizerinde uygulanan
calismalar 1s181nda eksik veya yetersiz olduklari ya da destek almalari gereken

psikolojik ve fiziksel alanlarda destek olabilir.

e Farkhh branglardaki sporcularin tiikkenmislik ve wuyku kalitesi tespit edilerek

giirescilerin tiikenmislik ve uyku kalite diizeyleri karsilastirilabilir.

e Geng sporcular i¢in tiikkenmislik durumu ile bas etme noktasinda problem ¢ézme
becerileri 6gretilebilir.
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EK-1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli ve Onemli Katilimcilar,

Kisisel bilgi formu ve calismada kullanilan anketlerde bulunan tiim ifadelere yonelik
isaretleme yapmaniz ¢alisma kapsami igin &nemlidir. Isaretleme yaparken madde ve
sorular1 bos birakmamaya 6zen gosteriniz. Ifadelere verilen yanitlarin 6znel olarak yanlis
ve dogru bir sekilde degerlendirilmesi yapilmayacaktir. Verilen yanitlar kisinin diisiincesi
olarak degerlendirilecektir. Bu sebep ile herhangi bir ifadedeki durumla ilgili kendinizi
nasil degerlendiriyorsaniz Oyle isaretleme yapmaniz onemlidir. Verilen bilgilerin gizlilik
ilkesi noktasinda gizli tutulacaktir. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Fatmanur CAKIR Dr. Ogr. Uyesi Abdulkerim CEVIKER
KIiSiSEL BIiLGILER
1. Yas..........
2. Cinsiyet
() Kadin () Erkek

3. Medeni Durum

() Evli () Bekar

4. Egitim Durumu

() Ortaokul () Lise () Universite(Onlisans-Lisans) () Lisansiistii

5. Gelir

() 4000 TL ve alt1 () 4000-8500 TL () 8500-12500 TL () 12500 ve iizeri
6. Stil

() Serbest () Greko-romen
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EK-3. Pittsburg Uyku Kalite indeksi (PUKI) Pittsburgh Slepp Quality Index (PSQI)

W e W R =

10

n

Gegen ay geceleri genellikle ne zamanvyatnie? ______

Gecen ay sabahlan genellikle ne zaman kalkumz? ________________________

Gecen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gecirdiginiz stireden farkh olabiliy ________________________saat

Gegen ay asadidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne sikhikla yasadiniz?

Haftada Hig 1'denaz 1-2hez I'ten Cok
a 30 dakika icinde uykuya dalamadinig . 0. 0. 0.
b Gece yanisi veya sabah erkenden uyandiniz 0, a, . Q.
¢ Tuvalete gittiniz 0, a, O, Q.
d Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz m ¥ ¥ mJ B
e Agirt derecede fsiidiiniiz a, U, 0, a.
f Rsir derecede sicaklik hissettiniz 0 0, . 0
q Kiitii rilyalar gordiiniz 0, a, O, 0,
h Adjn duydunuz 0 O, 0, Q.
i Ditjer nedenler 0, O, . i
i Gikstirdiiniiz veya qiiei tiilii bir sekilde horladiniz 0, O, O, O,
Gegen ay uyku kalitenizi bitind ile nasil degerlendirirsiniz.
O, Gokiyi 0, Oldukgaiyi O, Oldukga koti 0, Cokkéti
Gegen ay uyumaniza yardima olmast icin ne siklikta (receteli veya recetesiz) uyku ilac aldiniz?
O, Hig O, Haftada 1'den az O, Haftada 1- 2 kez 0, Haftada 3'ten cok
Gegen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak icin zorlandiniz?
O, Hig O,Haftada 1'den az O;Haftada 1-2 kez 0; Haftada 3'ten cok
Gecen ay bu durumn islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
[, Hic problem elusturmadi [, Birdereceye kadar problem olusturdu
0O, Yalmzca cok az bir problem olusturdu 0,  Cok biiyik bir problem olusturdu
Bir yatak partneriniz veya oda arkadasimz var mi?
0, Biryatak partneri veya oda arkadagt yok 0, Partneri ayni odada fakat ayni yatakta degil
O, Difjer odada bir partneri veya oda arkadasi var O, Partner ayni yatakta
Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa son bir ayda ona asadidaki durumlan ne siklikta yasadiginizi sorun.
Haftada =3 Hig 1'den az 1-2kez 3'ten ok
a Guriltdla horlama & 0, o, 0,
b Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar O, O 0. 0.
¢ Uyurken bacaklarda sedirme veya sigrama o I [ m B
d Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinhk 0y 0, 0, 0,
e Diger huzursuzluklanmiz: (B O, a, .
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Ek-5. AnKjjt Kullamim izni

PITTSBURG UYKU KALITE INDEKSI
(PUKI) IZIN ISTEGI ' ce

Fatmanur Cakir dDin

Alicilar: myagargun

Sayin Hocam, Hitit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli Yiiksek
Lisans Programi - I 6grencisiyim. Dr. Ogr. Uyesi Abdulkerim
CEVIKER danismx........_ _...m Diizeyindeki Giresgilerin Tukenmiglik
Durumlarinin Uyku Kalitesi Uzerine Etkisi" konulu tezde galisacagim. *Pittsburg
Uyku Kalite indeksi (Puki) " kullanilmasi hususunda gerekli izinlerin verilmesini
talep ediyorum

Mehmet Yiicel AGARGUN 23:04

Alicilar: ben

Merhaba,
Olgedi calismanizda kullanabilirsiniz.
Selamlar

SPORCU TUKENMISLIK OLCEGI iZIN
Y€l

kg

Fatmanur Cakir 4 giin 6nce
g

Alicilar: selenkelecek23@gmail.com v

Sayin Hocam, Hitit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Tezli Yiiksek
Lisans Programi umarali 6grencisiyim. Dr. Ogr. Uyesi Abdulkerim
CEVIKER danismanhiginda "Milli Takim Diizeyindeki Giirescilerin Tiikenmislik
Durumlarinin Uyku Kalitesi Uzerine Etkisi" konulu tezde galisacaim. Yazan
oldugjunuz "Sporcu Tilkkenmislik Olgegdi'nin" kullanilmasi hususunda gerekli
izinlerin verilmesini talep ediyorum.

@ Selen Kelecek 15:07

’ Y Alicilar:ben v

Merhaba,

Nezaketiniz ve etik anlayisiniz igin tesekkir ederim. Sporcu Tiikenmiglik Olgegi'ni
ilgili galismanizda kullanabilirsiniz.

Ekte gerekli dskiimanlan iletiyorum.

lyi galismalar, kolayliklar dilerim
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