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Bu ¢aligmanin amaci, elit kadin futbolcularda viicut yag yiizdesi ve haftalik uyku siiresinin mag i¢i dis yiik ve
yorgunluk gdstergeleri ile olan iliskilerini incelemektir. Calismaya Tiirkiye Kadinlar Siiper Ligi’nde miicadele
eden 13 elit kadin futbolcu goniillii olarak katilmistir. Viicut yag yiizdesi skinfold 6l¢iim yontemi ile uyku siiresi
haftalik uyku takip cetveli araciligiyla belirlenmistir. Mag i¢i dig yiik verileri, resmi lig maglar1 sirasinda
STATSports GPS cihazlar1 kullanilarak elde edilmistir. Veriler SPSS (Siiriim 26) programinda analiz edilmis ve
degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Bulgular, haftalik uyku siiresinin
total distance, distance/min, accelerations, decelerations, dynamic stress load, total metabolic power, energy
expenditure, mechanical load ve fatigue index gibi bir¢ok dis yiik gdstergesi ile anlamli ve pozitif iliskiler
gosterdigini ortaya koymustur. Buna karsilik, viicut yag yiizdesi ile incelenen dis yiik gostergeleri arasinda anlamlt
bir iliski saptanmamistir. Ayrica dis yiik degiskenleri arasinda ¢ok giiglii korelasyonlarin bulunmasi, futbol
maginin fiziksel taleplerinin ¢ok boyutlu ancak birbirine siki sekilde bagh bir yiik profili olusturdugunu
gostermektedir. Sonug olarak, elit kadin futbolcularda uyku siiresinin yiik toleransi ve yorgunluk yonetimi
acisindan kritik bir faktér oldugu; performans izleme siireglerinde yiik ve toparlanma degiskenlerinin birlikte
degerlendirilmesi gerektigi sdylenebilir.
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Examining the Relationship Between Body Fat Percentage, Sleep Duration, and External Load
Indicators in Elite Female Football Players

Abstract

The aim of this study was to examine the relationships between body fat percentage, weekly sleep duration, and
match-related external load and fatigue indicators in elite female football players. Thirteen players competing in
the Turkish Women’s Super League voluntarily participated in the study. Body fat percentage was assessed using
the skinfold method, sleep duration was recorded through a weekly sleep diary, and match external load data were
collected during official league matches using STATSports GPS devices. Data were analyzed using SPSS (Version
26) and Pearson correlation analysis. The results indicated that weekly sleep duration was significantly and
positively associated with several external load variables, including total distance, distance/min, accelerations,
decelerations, dynamic stress load, total metabolic power, energy expenditure, mechanical load, and fatigue index.
In contrast, no significant relationship was found between body fat percentage and the examined external load
indicators. Additionally, strong correlations among external load variables suggest that match demands reflect a
multidimensional yet highly interconnected load profile. Overall, the findings highlight the importance of sleep
duration in load tolerance and fatigue management among elite female football players.
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GIRIS

Modern futbolda performansin degerlendirilmesi, yalnizca mag¢ sonucu veya teknik—
taktik ciktilarla sinirli kalmayip, sporcularin maruz kaldig: fiziksel yiiklerin ayrintili bigimde
izlenmesini gerektirmektedir (Viano ve ark., 2018). Bu dogrultuda, kiiresel konumlandirma
sistemi (GPS) temelli teknolojilerin yayginlagsmasiyla birlikte futbolcularin mag ve antrenman
sirasinda maruz kaldiklar1 dis yiik gostergeleri objektif olarak dlgiilebilmekte ve performans
analizi siireglerinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Akenhead ve Nassis, 2016). Total distance,
high-speed running, accelerations, decelerations, mechanical load ve metabolik gii¢ gibi
degiskenler, magin fizyolojik ve mekanik taleplerini yansitan temel parametreler olarak kabul
edilmektedir (Aydemir, 2025). Bu degerler sporcular hakkinda detayli bilgi sahibi olmamiza
olanak saglamakta ve antrenman planlamalar1 bu yiiklere gore belirlenmektedir. Boylelikle
sporcularin hem performans gelisimi takip edilmekte hem de sakatliklarin Gnlenmesi

saglanmaktadir.

Buna karsin dis ylik gostergelerinin yorumlanmasi, yalnizca iiretilen yiik miktarinin
raporlanmasiyla smirli degildir. Ayni yiik profiline maruz kalan sporcularin performans
yanitlart ve yorgunluk toleranslar1 bireysel farkliliklar gosterebilmektedir. Bu noktada,
toparlanma siiregleri ve 6zellikle uyku, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol
oynamaktadir (Stergiopoulos ve ark., 2025). Uyku; merkezi sinir sistemi toparlanmasi, kas-
iskelet sistemi onarimi, hormonal denge ve enerji metabolizmasinin diizenlenmesi gibi birgok
fizyolojik siireci dogrudan etkilemektedir (Costa ve ark., 2019). Yetersiz uyku siiresinin ise
reaksiyon siiresinde bozulma, artmis algilanan yorgunluk ve performans diisiisii ile iliskili
oldugu bildirilmektedir (Magnuson ve ark., 2023). Uyku diizeyi iyi olan sporcularin performans
parametrelerinde artiglarin oldugu yapilan literatiir aragtirmalarinda goriilmektedir. Yeterli
uyku stiresine sahip sporcularin, ma¢ ve antrenman sirasinda daha yiiksek yogunlukta
aksiyonlar gerceklestirebildigi ve yorgunlugu daha etkin bi¢imde yonetebildigi bildirilmektedir
(Clemente ve ark., 2021).

Buna karsin, 6zellikle elit kadin futbolcular iizerinde uyku siiresi ile mag i¢i dis ylik ve
yorgunluk gostergeleri arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmektedir

(McCaskie ve ark., 2022; Godoy-lzquierdo ve Diaz, 2021)
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Performans: etkileyebilecek bir diger 6nemli faktor ise viicut kompozisyonudur. Viicut
yag vylzdesi, dayamklilik, hiz ve mekanik verimlilik gibi performans bilesenleriyle
iliskilendirilmektedir (Franca ve ark., 2025). Bununla birlikte, elit sporcu gruplarinda viicut
yag ylizdesinin genellikle dar bir aralikta seyretmesi, bu degiskenin performans tizerindeki ayirt
edici etkisini smirlayabilmektedir. Bu nedenle, viicut yag yiizdesinin elit diizeyde dis yiik
gostergeleriyle olan iliskisinin, toparlanma temelli degiskenlerle birlikte ele alinmasi
gerekmektedir. Elit seviyedeki sporcularin viicut yag yiizdeleri ile performans iligkileri arasinda

benzer sonuclar ¢ikmasi beklenmektedir.

Literatiirde, dis yiik gostergelerinin biiyiik 6lgiide oynanan siireye ve magin baglamsal
taleplerine bagli oldugu vurgulanmaktadir. Bu durum, dis yiik verilerinin yorumlanmasinda
bireysel toparlanma kapasitesi ve yorgunluk yonetimi gibi faktorlerin dikkate alinmasini
zorunlu kilmaktadir. Ozellikle fatigue index gibi yorgunlugu yansitan gdstergelerin, uyku siiresi
ile degerlendirilmesi, mag performansinin daha biitlinciil bir bakis agisiyla anlasilmasina katk1
saglayabilir. Yorgunluk seviyesinin sporcularda uyku siiresi ile dogrudan iligkili olmasi

beklenen sonuglardandir (Lathlean ve ark., 2019).
Bu c¢aligma asagidaki arastirma sorularina yanit aramaktadir:

Elit kadin futbolcularda haftalik uyku siiresi ile mag i¢i dis yiikk gostergeleri arasinda

anlamli bir iligski var midir?
Viicut yag yiizdesi dis ylik gostergelerini anlamli bigimde yordamakta midir?
Uyku siiresi fatigue index ile iliskili midir?
Bu dogrultuda ¢alismanin hipotezleri su sekilde olusturulmustur:
Haftalik uyku siiresi dis yiik gostergeleri ile pozitif yonde iligkilidir.
Haftalik uyku siiresi fatigue index ile anlaml iligki gostermektedir.
Viicut yag yiizdesi dis ylk gostergeleri ile anlamli iligki gostermemektedir.

Bu baglamda, bu ¢alismanin amaci, elit kadin futbolcularda viicut yag ytizdesi ve haftalik

uyku siiresinin, mag i¢i dis yiik ve yorgunluk gostergeleri ile olan iliskilerini incelemektir.
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YONTEM

Arastirma Tasarimi

Bu caligsma, elit kadin futbolcularda viicut yag yiizdesi, haftalik uyku siiresi ve mag igi
dis yiik gostergeleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla kesitsel ve gozlemsel bir
korelasyonel aragtirma tasarimi ile yiriitilmiistiir (Karasar, 2012). Calisma kapsaminda
sporculara herhangi bir deneysel miidahalede bulunulmamis, veriler dogal mag¢ dongiisii

igerisinde toplanmaistir.
Katihmcilar

Aragtirmanin katilimcilari, Tiirkiye Kadimnlar Siiper Ligi’nde miicadele eden elit
diizeydeki kadin futbolcular olusturmaktadir. Calismaya toplam 13 sporcu, goniillii katilim
esasina gore dahil edilmistir. Arastirmaya katilan tiim sporcularin aktif olarak lig maclarinda
stire alan, sakatligi bulunmayan ve diizenli antrenman yapan futbolcular olmasma dikkat
edilmigtir. Calisma, Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun olarak yiritilmis ve tim

katilimcilardan arastirma 6ncesinde bilgilendirilmis goniillii onam alinmustir.
Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Sporcularin viicut yag yiizdeleri, skinfold (deri kivrim kalinligl) ol¢iim yoOntemi
kullanilarak belirlenmistir. Ol¢iimler, alaninda deneyimli ayn1 uygulayici tarafindan, standart
antropometrik Ol¢ciim protokollerine uygun sekilde gerceklestirilmistir. Viicut yag yiizdesi
olgtimleri, mag haftasinda, magtan bir giin 6nce, sporcular dinlenmis ve aglik durumlar1 benzer
olacak sekilde alinmis ve haftalik olarak kaydedilmistir. Analizlerde, ilgili ma¢ haftasina ait

viicut yag ylizdesi degerleri kullanilmistir (Ackland ve ark., 2012).
Uyku Siiresi Takibi

Sporcularin uyku siireleri, haftalik uyku takip cetveli kullanilarak izlenmistir. Her sporcu,
mag dongiislinii igeren bir hafta boyunca giinliik uyku siirelerini kendi beyanlarina dayali olarak
kaydetmistir. Haftalik uyku siiresi, macin oynandig:1 haftaya ait giinlik uyku stirelerinin
ortalamasi alinarak hesaplanmistir. Elde edilen bu ortalama degerler, analizlerde sporcularin

haftalik uyku siiresini temsil edecek sekilde kullanilmistir.
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Dis Yiik Olciimleri

Sporcularin mag i¢i dis yiik verileri, STATsports GPS (Global Positioning System)
cihazlar1 kullanilarak elde edilmistir. GPS cihazlari, maglar sirasinda sporcular tarafindan 6zel
olarak tasarlanmis yelekler araciligiyla sirt bdlgesinde tasinmstir. Olgiimlerde, her sporcunun
veri tutarliligini saglamak amaciyla ayn1 GPS cihazini kullanmasina 6zen gosterilmistir. Dis
yiik verileri yalnizca resmi lig maglarindan elde edilmis olup; total distance, distance/min, high-
speed running (HSR), sprint sayis1, accelerations, decelerations, maksimum hiz, dynamic stress
load, total metabolic power, average metabolic power, energy expenditure, explosive distance,
mechanical load ve fatigue index gibi degiskenler analiz kapsamina alinmistir. Analizlerde,
sporcularin magcta elde ettikleri gergek oynama siirelerine ait dis yiik verileri kullanilmistir

(Malone ve ark., 2017).
Veri Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi IBM SPSS Statistics (stirim 26) yazilimi
kullanilarak gerceklestirilmigtir. Stirekli degiskenlerin tanimlayict istatistikleri ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler ile sunulmustur. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Shapiro-Wilk testi ve histogram incelemeleri ile degerlendirilmistir (Simard ve
L’Ecuyer, 2011). Normal dagilim gosteren degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon
analizi ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir (Field
2018). Orneklem biiyiikliigiiniin smirli olmasi1 (n = 13) nedeniyle, kiiciik 6rneklemlerde
korelasyon analizlerinde parametrik testlerin u¢ degerlere duyarliligi dikkate alinmistir. Bu
dogrultuda, Kendall’s Tau-b gibi non-parametrik korelasyon testlerinin kiigiik 6rneklemlerde
daha giivenilir sonuglar sunabilecegi literatiirde vurgulanmaktadir. Ancak ¢alismada yer alan
elit sporcu grubunun homojen yapist ve degiskenler arasindaki giiglii iliskiler gz Oniinde
bulundurularak, bulgular Pearson korelasyon analizi ¢er¢evesinde raporlanmis ve

yorumlanmigtir
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BULGULAR

TABLO 1. Elit Kadm Futbolcularin Tanimlayici Istatistikleri (n = 13)

Degisken N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Viicut  Agirhd 13 49,95 65,25 59,06 4,31
(kg)

Boy (cm) 13 158 174 167,23 4,27

Viicut Yag 13 7,44 10,40 8,95 1,04

Yiizdesi (%)

Haftahk Uyku 13 5 8 6,77 0,93

Siiresi (saat)

Total Distance 13 1323 11041 8355,46 3067,52
(m)

Distance/min 13 15 86 62,46 23,39

(m-dk™)

HSR (m) 13 58 1056 484,31 243,79
Sprint Sayisi (n) 13 1 12 4,46 3,46

Accelerations 13 3 59 37,46 17,89

(n)

Decelerations 13 3 96 59,00 28,38

(n)

Maksimum Hiz 13 25,67 33,41 28,24 2,32

(km-h™)

Dynamic Stress 13 20,09 594,10 220,89 157,06
Load (AU)

Total Metabolic 13 70646 596545 457300 170004
Power (W)

Fatigue Index 13 0,32 1,57 0,62 0,35

Avg Metabolic 13 1,34 742 62,18 204,27
Power (W-kg™)

Energy 13 135,08 1140,69 868,42 319,82
Expenditure

(kcal)

Explosive 13 99 7714 1438,38 1939,71
Distance (m)

Mechanical 13 2869,39 25429,22 18099,51 7017,17
Load (AU)

Tanimlayici istatistikler incelendiginde (Tablo 1), total distance, mechanical load ve total

metabolic power gibi toplam yilik gostergelerinde yiiksek varyasyonlar gozlenirken;

distance/min gibi yogunluk temelli gostergelerin daha smirli bir dagilim sergiledigi

goriilmistiir. Bu durum, elit kadin futbolcularda dis yiik degerlendirmelerinin yalnizca toplam
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mesafe iizerinden degil, yogunluk ve mekanik stres gostergeleriyle birlikte ele alinmasinin

Oonemini ortaya koymaktadir.
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Tablo 2. Elit Kadin Futbolcularinda Viicut Yag Yiizdesi, Uyku Siiresi ve D1s Yiik Gostergeleri Arasindaki Iliskiler (Pearson, n = 13)
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> = —_ S %) [5) ) < o @ (=] = > ) <
L 28 g 2 S 3 = E = = e c S <
= = e &) < a S v = S 2
< o — c < o x
< E > £ = (i =
= - [ <
Haftahk V. Yag r 1 0,429 0,294 0,060 -0,161 -0,226 0,026 0,375 -0,088 0,207 0,300 0,390 -0,358 0,294 -0,336 0,291
Yiizdesi
Haftalik Uyku r 0,429 1 576" ,755™ 874" 0,088 677" ,592" -0,232 ,607" 576" ,942™ 0,083 ,581" -0,095 ,622"
Siiresi
Total Distance r -0,323 576" 1 817" 0,383 0,419 653" ,942™ -0,154 ,652" ,994™ 0,437 0,220 ,999™ 0,288 ,956™
Distance/min r 0,060 ,755™ 817 1 0,381 0,526 563" ,832™ -0,257 ,659" ,824™ 0,269 0,261 ,829™ 0,279 ,869™
HSR r -0,161 874" 0,383 0,381 1 807" 0,003 0,381 0,478 0,437 0,386 -0,105 0,160 0,404 0,087 0,460
Sprints r -0,226 0,088 0,419 0,526 807" 1 0,026 0,488 0,320 0,423 0,421 -0,115 0,313 0,444 0,047 0,533
Accelerations r 0,026 677" ,653" 563" 0,003 0,026 1 0,445 -0,097 0,418 ,645" 0,216 0,182 641" 0,073 ,642"
Decelerations r 0,375 592" ,942™ ,832™ 0,381 0,488 0,445 1 -0,259 ,603" ,945™ 0,519 0,135 ,949™ 0,193 ,926™
Max Speed r -0,088 -0,232 -0,154 -0,257 0,478 0,320 -0,097 -0,259 1 -0,156  -0,180 -0,379 0,083 -0,154 -0,100 -0,150
Dynamic Stress r 0,207 607" ,652" ,659" 0,437 0,423 0,418 ,603" -0,156 1 647" 0,301 0,222 ,660" 0,052 729"
Load
Total Metabolic r 0,300 576" ,994™ ,824™ 0,386 0,421 ,645" ,945™ -0,180 647" 1 0,392 0,208 ,996™ 0,271 971
Power
40
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Fatigue Index r 0,390 ,942™ 0,437 0,269 -0,105 -0,115 0,216 0,519 -0,379 0,301 0,392 1 0,019 0,420 -0,143 0,299
Avg Metabolic r -0,358 0,083 0,220 0,261 0,160 0,313 0,182 0,135 0,083 0,222 0,208 0,019 1 -0,034 0,178
Power ,217
Energy (kcal) r 0,294 581" ,999™ ,829™ 0,404 0,444 641" ,949™ -0,154 660" ,996™ 0,420 0,217 0,275 967
Explosive r -0,336 - 0 0,279 0,087 0,047 0,073 0,193 -0,100 0,052 0,271 -0,143 -0,034 1 0,164
Distance 0,095 ,288 275
Mechanical Load 0,291 , ,869™ 0,460 0,533 ,642" ,926™ -0,150 7297 971" 0,299 0,178 0,164 1
622" 956™ 967"
**p<0,01; *p<0,05
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Tablo 2’de elit kadin futbolcularda viicut yag yiizdesi (VYY), haftalik uyku siiresi ve mag
i¢i dig yiik gostergeleri arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile sunulmugtur (N=13).
Bulgular, VY Y nin incelenen dis yiik degiskenleriyle anlamli bir iligki gostermedigini ortaya
koymustur (p>0,05). Bu sonug, elit ve homojen bir 6rneklem grubunda viicut yag yiizdesinin

mag i¢i yiik ¢iktilari {izerinde belirleyici bir faktér olmayabilecegini diisiindiirmektedir.

Buna karsin, haftalik uyku stiresi birgok dig yiik gostergesi ile anlamli ve pozitif iligkiler
gostermistir. Uyku siiresi ile Total Distance (r=0,576; p<0,05), Distance/min (r=0,755; p<0,01),
Accelerations (r=0,677; p<0,05), Decelerations (r=0,592; p<0,05), Dynamic Stress Load
(r=0,607; p<0,05), Total Metabolic Power (r=0,576; p<0,05), Energy (kcal) (r=0,581; p<0,05),
Mechanical Load (r=0,622; p<0,05) ve o6zellikle Fatigue Index (r=0,942; p<0,01) arasinda
anlaml1 iligkiler saptanmistir. Bu bulgular, uyku siiresinin hem toplam yiik hem de yogunluk ve

mekanik stres gostergeleriyle iliskili oldugunu gostermektedir.

Dis yiik degiskenlerinin kendi aralarindaki iligkileri incelendiginde ise toplam yiik
gostergeleri arasinda ¢ok giiclii korelasyonlar oldugu gériilmiistiir. Ozellikle Total Distance ile
Energy (r=0,999; p<0,01), Total Metabolic Power (r=0,994; p<0,01) ve Mechanical Load
(r=0,956; p<0,01) arasindaki yiiksek iligkiler, bu degiskenlerin benzer fizyolojik ve mekanik
talepleri yansittigini gostermektedir. Benzer sekilde, Distance/min ile Mechanical Load
(r=0,869; p<0,01) ve Total Metabolic Power (r=0,824; p<0,01) arasindaki giiglii iligkiler,
yogunluk temelli gdstergelerin metabolik ve mekanik yiikle yakindan baglantili oldugunu

ortaya koymaktadir.
TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada elit kadin futbolcularda viicut yag yiizdesi, haftalik uyku siiresi ve mag ici
dis yiik gostergeleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Elde edilen bulgular, haftalik uyku
stiresinin mag i¢i dig ylik ve yorgunluk gostergeleriyle anlamli ve tutarl iligkiler sergiledigini,
buna karsin viicut yag ylizdesinin bu drneklemde dis yiik ¢iktilar {izerinde belirgin bir rol
oynamadigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, elit diizeyde performans gosteren sporcularda
yik yonetimi ve toparlanma siireglerinin yalmizca fiziksel 6zelliklerle degil, ayn1 zamanda
davranigsal ve fizyolojik toparlanma degiskenleriyle de yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu durum, sporcularin fiziksel performansmin antrenman disi toparlanma

stireclerinden de etkilendigini gdstermektedir.
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Calismanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, haftalik uyku siiresinin total distance,
distance/min, accelerations, decelerations, dynamic stress load, total metabolic power, energy
expenditure ve mechanical load gibi ¢ok sayida dis yiik gostergesiyle anlamli ve pozitif iliskiler
gostermesidir. Elde edilen sonuglar, uykunun performansin 6nemli belirleyicilerinden biri
oldugunu gostermektedir. Toparlanma ve yeniden zirve performans gostermek adina elde
edilen veriler son derece onem arz etmektedir. Bu sonuglar, yeterli uyku siiresine sahip
sporcularin mag sirasinda yalnizca daha fazla yilik iretmedigini, ayni zamanda yiik
yogunlugunu ve mekanik talepleri daha iyi tolere edebildigini diisiindiirmektedir. Ozellikle
distance/min ve dynamic stress load gibi yogunluk ve mekanik stres temelli gostergelerle
bulunan iligkiler, uykunun mag¢ performansini yalnizca hacim acisindan degil, kalite ve
siirdiiriilebilirlik agisindan da etkiledigine isaret etmektedir. Ozellikle bu sonucun siirdiiriilebilir

performansin da 6nemini vurgulamaktadir.

Uyku siiresi ile fatigue index arasinda saptanan ¢ok giiclii iliski (r=0,942; p<0,01), bu
caligmanin en 6zgiin ve uygulamaya doniik bulgularindan biridir. Fatigue index, mag¢ boyunca
artan fizyolojik ve mekanik yiikiin sporcuda olusturdugu yorgunluk yanitin1 yansitan biitlinciil
bir gostergedir. Uyku siiresi arttik¢a fatigue index degerlerinin yiikselmesi, daha uzun uyku
stiresine sahip sporcularin mag icerisindeki yorgunlugu daha etkin sekilde yonetebildigini ve
yliksek yiikleri daha siirdiiriilebilir bicimde tasiyabildigini diisiindiirmektedir. Bu bulgu,
uykunun merkezi sinir sistemi toparlanmasi, kas-iskelet sistemi onarimi ve enerji
metabolizmasi lizerindeki olumlu etkileriyle agiklanabilir. Literatiirde bu sonucu destekledigi
goriilmektedir (Cook ve ark., 2023; Leddy ve ark., 2023). Bununla birlikte, fatigue index ile
uyku siiresi arasindaki iliskinin yalnizca toparlanma kapasitesi ile agiklanmasi yeterli
olmayabilir. Oynama siiresi, mag igindeki rol, pozisyon 6zellikleri ve bireysel performans
seviyesi gibi degiskenler de fatigue index degerlerini etkileyebilir. Ozellikle daha uzun siire
oynayan veya daha yiiksek yogunlukta aksiyon gergeklestiren sporcularda hem uyku siiresi hem
de fatigue index degerlerinin yliksek ¢ikmasi olasidir. Bu nedenle s6z konusu iliskinin nedensel

degil, iliskisel olarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

Buna karsilik, viicut yag ylizdesinin incelenen dis yiik gostergeleriyle anlamli bir iliski
gostermemesi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, ¢aligmanin drnekleminin elit diizeyde ve gorece
homojen bir viicut kompozisyonuna sahip olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Elit sporcularda
viicut yag yiizdesi genellikle benzer sonuglar gostermesi, dolayisiyla, viicut yag ylizdesindeki

kiigiik farkliliklarin mag i¢1 dis yiik ¢iktilari {izerinde belirgin bir etki olusturmamasi beklenen
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bir durum oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, viicut kompozisyonunun elit seviyede
performans belirleyici olmaktan ¢ok, performansin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli bir 6n kosul
oldugunu gostermektedir (Ackland ve ark., 2012). Ayrica literatiir de viicut yag yiizdesi ile
futbol performansinin iligkili oldugu c¢alismada diisiik yag yilizdesinin etkisinden

bahsedilmektedir (Di Lemme ve ark.,2024).

Dis yiik degiskenlerinin kendi aralarindaki iligkiler incelendiginde, ozellikle total
distance, total metabolic power, energy expenditure ve mechanical load arasinda ¢ok giiclii
korelasyonlarin bulunmasi, futbol maginin fiziksel taleplerinin ¢ok boyutlu ancak birbirine siki
sekilde bagl bir yiik profili olusturdugunu gostermektedir. Bu durum, mag¢ performansinin
yalnizca tek bir dis yiik parametresi lizerinden degerlendirilmesinin yetersiz kalabilecegini ve
yiikiin hacim, yogunluk, mekanik ve metabolik boyutlartyla birlikte ele alinmasi gerektigini
ortaya koymaktadir (Buchheit ve Simpson, 2017). Bu baglamda, ¢alismada yogunluk temelli
gostergelerin (distance/min) ayrica raporlanmasi, dis yiikiin daha dogru ve anlamli bigimde

yorumlanmasina katki saglamaktadir (Reche-Soto ve ark., 2019).

Bu ¢aligmanin sonuglari, elit kadin futbolcularda haftalik uyku siiresinin, mag i¢i dig yiik
ve yorgunluk gostergeleriyle yakindan iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle uyku
stiresinin fatigue index ile giiclii iliskisi, uyku faktoriiniin yiik toleransi ve yorgunluk yonetimi
acisindan kritik bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Buna karsin viicut yag yiizdesi, bu

orneklemde dis yiik ¢iktilari iizerinde anlamli bir etki gostermemistir.

Elde edilen bulgular, elit kadin futbolcularda performans takibinde yalnizca
antropometrik 6zelliklere odaklanmanin yeterli olmadigini, uyku siiresi gibi toparlanma temelli
degiskenlerin diizenli olarak izlenmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Antrenman ve mag
planlamasinda uyku siiresinin dikkate alinmasi, sporcularin hem daha yiiksek yiikleri tolere

edebilmesini hem de yorgunluk riskinin azaltilmasini saglayabilir.

Sonug olarak, bu calisma, elit kadin futbolcularda uyku siiresinin dis yiik gostergelerinin
anlamin1 ve yorumlanmasini etkileyen onemli bir faktér oldugunu gostermekte ve performans
izleme yaklagimlarinda yiik—toparlanma dengesinin birlikte ele alinmasi gerektigini

vurgulamaktadir.

Calismada uyku siiresinin 6z-bildirim (self-report) yontemiyle toplanmis olmasi, dlgiim
hatas1 ve hatirlama yanlilig1 (recall bias) riski olusturmaktadir. Objektif 6l¢iim araclar

(aktigrafi veya polisomnografi) kullanilmamis olmasi, elde edilen verilerin dogrulugunu
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simirlayabilir. Gelecek c¢alismalarda objektif uyku izleme sistemlerinin kullanilmasi

Onerilmektedir.
SINIRLILIKLAR

Bu calismanin bazi smirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle arastirma tek bir elit kadin
futbol takiminda gergeklestirilmistir ve orneklem biiyiikligii smnirlidir (n=13). Bu durum

sonuglarin genellenebilirligini kisitlamaktadir.

Ikinci olarak, uyku verileri &z-bildirim yéntemiyle toplanmustir. Objektif 6lciim

araclarinin kullanilmamis olmasi 6l¢tim hatasi riskini artirmaktadir.

Uciincii olarak, oynama siiresi, pozisyon farkliliklar1 ve mag¢ baglami gibi potansiyel

karistiric1 degiskenler istatistiksel olarak kontrol edilmemistir.

Son olarak, ¢aligma kesitsel tasarima sahiptir ve nedensel yorum yapilmasia olanak

vermemektedir.
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