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Bu aragtirmanin amaci, Spor bilimleri alaninda okuyan, diizenli spor yapan ve diizenli spor
yapmayan iniversite Ogrencilerinin uyku tutumlarinin, cinsiyet, ilgi duyulan spor tiiri,
beraber kalinan kisi sayisi, sigara icme durumlart ve akademik basarilar1 degiskenine gore
etkisinin incelenmesidir. Ogrencilerin akademik bagarisim diisiiren temel etmenlerden biride
uyku kalitesidir. Hem fiziksel hem de ruhsal etkiler meydana getiren uyku tiim bireylerin
yasam boyu dikkat edilmesi gereken ¢ok onemli bir fizyolojik ihtiyactir. Aymi sekilde uyku
diizeyi spor yapanlarin performans ve basarilarina da olumlu ve olumsuz etkileri olmaktadur.
Iliskisel tarama modeliyle gergeklestlrllen arastirmanin ¢alisma grubunu Bayburt Universitesi,
Istanbul Universitesi ve Marmara Universitesi spor bilimleri fakiiltelerinde dgrenim goren
295’1 kadin, 237’si erkek olmak {izere toplam 532 goniillii 6grenci olusturmustur. Aragtirmada
verilerin  analizinde Ggrencilerin  demogratif o6zelliklerini  belirlemede  tanimlayici
istatistiklerden ylizde ve frekanstan yararlanilmigtir. Katilimeilarin uyku davraniglarini
degerlendirmek i¢in Darendeli, A., Diker, G., & Cinar, Z. (2019) tarafindan gelistirilen 17
maddeden ve 5°1i likert tipte olan "Sporcu Uyku Davramis Olgegi SUDA" uygulanmustir.
Arastirma diizenli sportif bir aktivite yaptiklarini beyan edenler ile diizenli spor yapmayanlar
arasinda yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 26 paket programi
kullanilmustir. Istatistiksel analizlerde t testi ve one way anova testi kullanilmistir.
Arastirmada elde edilen puanlarda artis olmasi kotli diizeyde uyku davranisina sahip
olundugunu gostermektedir. Katilimcilarin cinsiyet, diizenli spor yapmalari, ilgilendikleri spor
tiirti, sigara igcme durumlari, ikamet ettikleri yerdeki kisi sayisina gore, uyku kalitesi puanlari
arasinda istatistiksel (p<0.05) diizeyde anlamli fark bulunmustur. Calismanin sonuglarina gore
diizenli antrenman yapmanin, antrenmanlarin verimli olmasinin, sigara ve alkol gibi
maddelerden uzak durmanin, sporcularin uyku kalitesi lizerine olumlu etki edecegi ve beraber
kalinan kisi sayisi arttik¢a kotii diizeyde uyku kalitesine sahip olacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Sporcu, uyku davranisi, uyku Kalitesi, performans, spor ve uyku, tiniversite
Ogrencisi
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Giris

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, biligsel performans ve yasam kalitesi igin
vazgecilmez bir bilesendir (Yiiksel, 2021). Diger bir ifadeyle uyku biitiin canlilarin ihtiyaci ve
beynin gidasi olmaktadir (Mathews, 2008).

Uyku siirecinin yaygin olarak hem biligsel hem de fizyolojik islev i¢in kritik bir 6neme sahip
oldugu kabul edilmektedir (Fullagar, ve ark. 2015; Leeder ve ark. 2012). Fizyolojik olarak
uyku yoksunlugunun dogal oldiiriicii hiicrelerdeki azalmalar ve diisiik maksimal egzersiz
performansi ile bagisiklik fonksiyonlarmin azalmasiyla iligkili oldugu goriilmektedir ancak
uyku yoksunlugunun maksimal kas fonksiyonu iizerinde olumsuz etkileri sinirlidir (Leeder ve
ark. 2012) Uyku yoksunlugu, diisilk performansa, motivasyon ve uyarilma seviyelerinin
azalmasina, dikkat ve konsantrasyon eksikligine ve algilanan efor ve agri seviyelerinin
artmasina yol acan bilissel siireglerin azalmasina yol agabilmektedir. Agikg¢asi uyku, viicudun
antrenmandan sonra toparlanmasi i¢in firsat saglayarak ve sonraki antrenman ve yarisma
giiniine hazirlanmak amaciyla sporcu i¢in 6nemlidir (Marshall ve Turner, 2016).

Ihtiya¢ duyulan uyku miktar1 yasa, fiziksel aktiviteye ve diger bireysel faktorlere gore degisir.
Bununla birlikte ¢cogu yetiskin gecede 7-9 saat uykuya ihtiyaci vardir (Hirshkowitz ve ark.
2015). Uykusuzluktan yakinan kisilerde en ¢ok etkilenilen 6zellikler ruhsal ve ndrolojik
ozelliklerdir. (Kurt ve ark., 2010). Genel olarak onerilen 7-9 saatlik uykunun psikolojik ve
fizyolojik iyilesme icin yeterli oldugunu gostermektedir (Marshall ve Turner, 2016, Watson
2017). Sporcularin her gece ihtiya¢ duydugu uyku miktar1 en az 7 saat olarak kabul edilir
fakat bu rakam sporcudan sporcuya degismektedir. Sporcularin, sporcu olmayanlar ile
karsilagtirildiginda, yapmis olduklart yiiksek siddetli antrenmanlarin bir sonucu olarak yeterli
iyilesmenin/toparlanmanin ger¢eklesmesi i¢in daha fazla uyku hacmi gerekmektedir.
(Marshall ve Turner, 2016). Bununla birlikte yiiksek siddetli antrenman yapan geng
sporcularin her gece en az 10 saat uyumalar1 onerilmektedir (Calder 2003). Sporcunun genel
uyku ve uyku aliskanliklarin1 optimal diizeyde oldugunda en yiiksek performans gosterecegi
bildirilmistir (Mah ve dig, 2011). Elit sporcularin, elit olmayanlara oranla daha diisiik uyku
kalitesine sahip olduklar1 (Leeder and ark. 2012; Watson, 2017; Simpson ve ark, 2017),
bireysel brans sporcularinin takim sporcularindan daha fazla uyku problemi oldugu ve
yarigsmadan Onceki giin uyku bozuklugunun oldukca yaygin oldugunu bildirilmistir (Leeder
and ark. 2012; Walsh, ve ark. 2021).

Gerekli uyku miktarlar1 bireyler arasinda biiyiik 6l¢iide degismekle birlikte, ayn1 birey i¢in
hastalik, uyku borcu ve fizyolojik veya psikolojik stres ile biiyiik Ol¢lide degisecektir.
Bununla birlikte, siire uykunun sadece bir bilesenidir ve uyku kalitesinin énemi genel saglik
ve refahin hayati bir unsuru olarak kabul edilmekle birlikte giderek Onemi artmaktadir
(Watson 2017).

YONTEM

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Spor Bilimleri alaninda okuyan, diizenli spor yapan ve diizenli spor
yapmayan tiniversite Ogrencilerinin uyku tutumlarinin, cinsiyet, ilgi duyulan spor tiirii,
beraber kalinan kisi sayisi, sigara icme durumlar1 ve akademik basarilari degiskenine gore
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etkisinin incelenmesidir. Arastirma, Sirnak Universitesi Etik Kurulu tarafindan 2021/95 sayili
karar1 ile onaylanmustir.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, genel tarama modeline uygun sekilde bagimli ve bagimsiz degiskenler arasinda
karsilastirmali iligkisel tarama seklinde yapilmistir. Cilinkii ¢ok sayida elemandan olusan bir
evrende, evren hakkinda genel bir kaniya ulagsmak i¢in evrenin tamami ya da ondan alinacak
bir grup Orneklem {lizerinde yapilan tarama diizenlemeleri genel tarama modeli olarak
adlandirilmaktadir (Karasar, 2015).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

2020-2021 Akademik yilinda Bayburt Universitesi, Istanbul Universitesi ve Marmara
Universitesi, Spor Bilimleri alaninda 6grenime devam eden iiniversite Ogrencileri
olusturmaktadir.

Verileri Toplama Araci

Calismada veri toplama araci olarak Darendeli, A., Diker, G., & Cinar, Z. (2019) tarafindan
gelistirilen "Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)" uygulanmistir. Olumsuz (ters) madde
olmayan oOlgek, 5°li likert tipinde olan 6lgek Spor, Uyku Kalitesi, Alisilmis Uyku Kalitesi,
Uyku bozuklugu alt boyutlarina sahip toplam 17 maddeden olusmaktadir. Anketten elde
edilen yiiksek diizeydeki puanlar, kétii diizeyde uyku ve uyku davranigina isaret etmektedir.

Verilerin Analizi

Google form iizerinden elde edilen veriler IBM SPSS 26 programina aktarilarak eksik ve bos
birakilan veriler elendikten sonra tiim veriler bilgisayar ortaminda kodlanmistir. Alinan
puanlar, alt boyutlariyla birlikte ayr1 ayr1 puanlandirtlmistir. Belirlenen toplam puanlar
arastirmanin amagclari dogrultusunda, betimsel (Aritmetik ortalama, standart sapma gibi) ve
fark testleri (t-testi, ANOVA gibi) kullanilarak ¢oziimlenmistir.

Verilerin normal dagilim varsayimini tespiti i¢in Bagimsiz degiskenlerle iliskin analizler igin
Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak incelenmistir.(Biiylikoztirk et al., 2011). Alinan
sonuglar neticesinde basiklik (kurtosis) ve c¢arpiklik (skewness) degerleri de incelenmistir
(Biiyiikoztiirk, 2011; George & Mallery, 2010). Yapilan analiz neticesinde bu degerlerin -1.5
ve +1,5 arasinda bulgulandigi goriilmiistiir. Bu sebeple normallik varsayimini sagladigi
belirlenmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Verilerin analiz ve yorumlanmasi i¢in parametrik
testlerden faydalanilmistir.

Olgek I¢ Tutarhhk Katsayilar

Mevcut arastirmanin  Ornekleminden elde edilen i¢ tutarhilik gilivenirlik katsayilarmin
Cronbach’s Alpha degerinin .738 oldugu anlasilmaktadir. “Sporcu Uyku Davranis Olgegi” bu
arastirmada ¢alisilan grup icin de uygun ve giivenilir oldugu sdylenebilir. (0,60 < a <0,80
ise 6lcek oldukea giivenilirdir).

Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde, katilimcilara uygulanan “Sporcu Uyku Davranis Anketi” toplam
puanlarindan elde edilen verilerin bazi1 degiskenler acisindan analiz sonuglari tablolar haline
getirilerek yorumlanmustir.

Copyright©IntJCES - 595



/. @ .\
(%%)
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), December,2021; 7(2): 593-604

Tanimlayici Nitelikler

Tablo 1: Arastirma Grubunun Tanimlayici Niteliklerine Iliskin Frekans ve Yiizde
Dagilimlar

Degiskenler f %
Cinsiyet Erkek 295 55,5
Kadin 237 445
- ene . e Takim Sporlari 165 31,0
llgilendiginiz Spor Tiiri Bireysel Sporlar 367 69,0
Diizenli Spor Yapiyor musunuz? EI\:;r g:é g;:g
Sigara Iciyor musunuz? Evet 219 22,4
Hay1r 253 47,6
Iyi 183 34,4
Okul Basar1 Durumu Orta 213 40,0
Zayif 136 25,6
1 Kisi 96 18,0
. 2 Kisi 180 33,8
ot ey Kol e
4 Kisi ve Fazlasi 136 25,6

Toplam 532 100

Tablo 1’e gore katilimcilarin %55,5’1 erkek (n:295) ve %44,5’1 kadin (n:237)’dir.
Katilimcilarin = %31°1  (n:165) bireysel spor tirleri ile, %69’u takim Sporlar1 ile
ilgilenmektedir(n:367).  Katilimcilarin %47’si (n:252) diizenli spor yaparken, %352,6’s1
diizenli spor yapmamaktadir. Katilimcilar arasinda sigara igenlerin orani %52,4 (n:279),
sigara igmeyenlerden (n:253) fazladir. Okul basar1 durum degiskenine bakildiginda %34,4’1
(n:183) 1yi, %40’1 orta (n:213) ve %25,6’s1 zayif durumda (n:136) oldugu ifade edilmistir.
Ikamet ettikleri yere gore odasinda, %18’i tek basina (n:96), %,33,8’i 2 kisi (n:180), %22,6’s1
3 kisi (n:96) ve %25,6’s1 4 kisi veya daha fazla kisiyle kalmaktadir (n:136).

“Sporcu Uyku Davranig Anketi (SUDA)” ve alt boyutlarmin katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore aralarinda istatistiksel farklari belirlemek amaciyla yapilan t-testi analizi
tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: “Sporcu Uyku Davranig Anketi (SUDA)” ve Alt Boyutlarinin Katilimcilarin Cinsiyet
Degiskenine Gore Independent Samples T Testi Sonuglart

Boliimler Cinsiyet N X SS : L te;; 5
Uyku Davranis Genel Durum E;Eelll(l ;gg ggg ggi -10,558 530  .000*
Spor E;IZG';II(] ;gg gég ;g? -7,664 493,894  .000*
Uyku Kalitesi E;IEEE ;g? ;é? ;2; -7,436 530  .000*
Uyku Verimliligi IE;?IE 32? gzgg :gg; -6,223 530  .000*
Uyku Bozuklugu IE;?IE 32? g:g% :gé? -4,578 454,690  .000*
*p<0,05
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Spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren dgrencilerin sporcu uyku davranislar cinsiyete gore
bakildiginda; anket puanlar1 genel ortalamasi, spor, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda erkekler lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0.05). Analiz sonuclarina gore; SUDA genel ortalamasi (X=3,03), spor (X=3,16), uyku
kalitesi alt boyutunda (x=3,14), uyku verimliligi (x=3,05) ve uyku bozuklugu alt boyutunda
(x=2.61) erkeklerin kadinlara oranla daha iyi diizeyde uyku ve uyku davranisina sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Buna gore cinsiyet degiskeni, sporcularin uyku ve uyku
davranislarini etkileyen bir faktor oldugu sdylenebilir (Tablo 2).

“Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)” ve alt boyutlarinin katilimcilarn ilgilendikleri spor
tirli degiskenine gore aralarinda istatistiksel farklari belirlemek amaciyla yapilan t-testi
analizi Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: “Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)” ve alt boyutlarimin katilimcilarin
ilgilendikleri spor tiirii degiskenine gore Independent Samples t Testi Sonuglart

t test
Béliimler Spor Tiirii N X Ss
t sd p
Bireysel Sporlari 165 293 514
Do S e Takl}rln Sp(?rlarl 367 339 553 72 530 .000%
Spor Bireysel Sporlari 165 312 771 507 530 000"
Takim Sporlari 367 351 794
Uyku Kalitesi Bireysel Sporlart 105 278 0L o300 530 .000%
Takim Sporlart 367 3,65 .773s
. Bireysel Sporlari 165 3,07 .938
Uyku Verimliligi Takim Sporlari 367 336 940 -3.347 530 .001*
UslaBomkliga R e AT 50 0w
* p<0,05

Takim sporuna ilgi duyan 6grencilerin uyku ve uyku davranig diizey puanlan ile bireysel
sporlarla ilgilenen &grencilerin spor, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku diizeyleri
arasinda bireysel spora ilgi duyan 6grenciler lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Analiz sonuglarma goére bireysel sporlara ilgi duyan 6grencilerin;
SUDA genel ortalamasi (X=2,93), spor (X=3,12), uyku kalitesi (x=2,78) ve uyku verimliligi
(x=3,07) alt boyutlarinda iyi diizeyde uyku davraniglarina sahip oldugu sdylenebilir. Takim
sporlarinda yogun antrenmanlarin uyku kalitesine olumsuz etki ettigi ve uyku kalitelerini
diistirmiis olabilecegi sdylenebilir (Tablo 3).

“Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)” ve alt boyutlarinin katilimcilarin diizenli spor
yapma degiskenine gore aralarinda istatistiksel farklari belirlemek amaciyla yapilan t-testi
analizi Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: “Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)” ve Alt Boyutlarimin Katilimcilarin Diizenli
Spor Yapma Degiskenine Gore Independent Samples T Testi Sonuglart

Diizenli t test
Boliimler Spor Yapma N X SsS
Durumu t sd p
Uyku Davranig Evet 252 3,15 514 _3571 528,709 .000*
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Genel Durum Hayir 280 3,33 .624
Evet 252 3,27 .761
Spor Hayir 280 349 .832 -3.193 530 .001*
o Evet 252 3,35 .829
Uyku Kalitesi Hayir 280 340 .872 -.675 530 .500
o Evet 252 3,23 .929
Uyku Verimliligi Hayur 280 331 .966 -.948 530 .344
Evet 252 2,53 .720
Uyku Bozuklugu Hayur 280 297 1.006 -5.872 512.395 .000*
*p<0,05

Calismaya katilan o6grencilerin uyku davranislart diizenli spor yapma degiskenine gore
bakildiginda anket puanlar1 genel ortalamasi, spor, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda diizenli spor yapanlar lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde
fark bulunmustur (p<0.05). Analiz sonuglarina gore; SUDA genel ortalamasi (X=3,15), spor
(X=3,27) ve uyku bozuklugu alt boyutunda (x=2,53) diizenli spor yapanlarin, diizensiz spor
yapanlardan daha iyi diizeyde uyku ve uyku davramisina sahip olduklari tespit edilmistir.
Buna gore diizenli spor yapmanin sporcularin uyku ve uyku davraniglarini etkileyen 6nemli
bir faktdr oldugu ve diizensiz spor yapmanin uyku bozuklugunu arttirdigr sdylenebilir (Tablo
4).

“Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)” ve alt boyutlarinin sigara igme durum degiskenine
gore aralarinda istatistiksel farklari belirlemek amaciyla yapilan t-testi analizi Tablo 5’de
verilmistir.

Tablo 5: “Sporcu uyku davranis anketi (suda)” ve alt boyutlarinin katilimcilarin sigara i¢gme
durumuna gore independent samples t testi sonuglart

Bolimler . Oigara N X ss ttest
iciyormusunuz? t sd p
Uyku Evet 279 3,39 0,570
Davranig 6.233 530 .000*
Genel Durum Hayir 253 3,09 0,553
Evet 279 3,42 0,808

Spor Hayir 953 334 0804 1.112 530 0.267

o Evet 279 347 0,832 *
Uyku Kalitesi Hayir 953 328 0,864 2.593 530 .010
Uyku Evet 279 3,47 0,957 .
Verimliligi Hayir 253 3,06 0,893 5.053 530 000
Uyku Evet 279 3,12 0,983 .
Bozuklugu Hayir 253 2,38 0,633 10331 479.954 000
* p<0,05

Calismaya katilan Ogrencilerin uyku davraniglar1 diizenli sigara igme durumuna gore
bakildiginda anket puanlar1 genel ortalamasi, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda diizenli sigara i¢gmeyenler lehine istatistiksel olarak anlamli
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farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Analiz sonuglarina gore; SUDA genel ortalamasi (X=3,09),
uyku kalitesi (x=3.28), uyku verimliligi (x=3.06), uyku bozuklugu (x=2,38) sigara icmeyen
katilimcilarin, sigara icen katilimcilardan daha iyi diizeyde uyku ve uyku davranigina sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Sagliga zararli maddelerin her bireyde oldugu gibi sporcularin da
uyku ve uyku davranislarii etkileyen Onemli bir faktdr oldugu, sigara igmenin uyku
bozuklugunda arttirdig1 sdylenebilir (Tablo 5).

“Sporcu Uyku Davranig Anket (SUDA)” ve alt boyutlarinin katilimcilarin ikamet ettikleri
yerde kalan kisi sayis1 degiskenine gore aralarinda istatistiksel farklar1 belirlemek amaciyla
yapilan One-Way ANOVA testi Tablo 6’da verilmistir.

Table 6: Sporcu uyku davranis anketi (suda)” ve alt boyutlarmin katilimcilarin kaldiklar:
yerdeki kisi sayisit degigkenine gore one-way anova sonuglart

Varyansi Anla
Degiskenler N X SS n KT sd KO F p mhil
Kayna@ k
1 kisi (1) 96 311 .736 Detwen 8910 3 2970
Groups
2Kisi(2) 180 347 .763 \évr'g;'gs 337111 2% 63 21
S 531 ags2 000 3L
& 3Kisi(3) 120 344 .846 Toplam  346.111 ' * 4
4 Kisi ve
azla (4) 136 341 .842
Toplam 532 3,38 .807
1 kisi (1) 96 303 .19 oetwen 16080 3  5.360
- Groups
[¢5) 1 1 .
2 2Kisi2) 180 352 .gs4 Within 360.728 528  .700 2-1;
Q Groups 7 655 .003  3-1;
~ 3Kisi(3) 120 344 823 Toplam  385.808 531 ' x4l
X . .
> 4 Kisive
5 rarla) 136 3.38 .836
Toplam 532 3.38 .852
—  Lkisi (1) 96 295 .g92 Detwen 21711 3 7.237
220 Groups
T 2Kisi2) 180 322 937 Within 456603 % g5 2-1;
£ Groups 8.367 .000 3-1;
S 3Kisi(3) 120 3.29 900 Toplam  478.404 531 ' * 4-
= . .
Z 4 Kisive 1,2,3
2 Farlad) 136 3.56 .899
Toplam 532 3.27 .949
1 kisi (1) 96 220 749 DeWeN o638 3 54879
= Groups
) .
Z 2Kisi(2) 180 2,40 .594 \(’Bvr';ﬁ';s 276922 °%® 52 2-1:
S AT 10463  .000 3-1,2;
& 3Kisi(3) 120 275 817 Total 441.560 7 * 4-
2 e 12,3
> igi ve
5 Fala ) 136 367 .772

Toplam 532 277 911

* p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik
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Katilimcilarin ikamet ettikleri ev veya yurtta beraber kaldiklari kisi sayisinin SUDA alt
boyutlarina bakildiginda; Spor (F=4.652; p<.0,05), Uyku Kalitesi (F=7.655; p<.0,05), Uyku
Verimliligi (F=8.367; p<.0,05) ve Uyku Bozuklugu alt boyutlarinda (F=104.637; p<.0,05)
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (Tablo 6).

Katilimcilarin SUDA alt boyut puanlari ile ikamet ettikleri yerde beraber kaldiklar1 kisi sayis1
arasinda farklilik gosterdigini belirlemek amaciyla yapilan LSD testi sonuglarina gore kisi
sayis1 arttikga kotii diizeyde uyku ve sporcu davranigina sahip oldugu tespit edilmistir. Kisi
sayis1 azaldikca kaliteli uyku diizeyine sahip olundugu sdylenebilir.

“Sporcu Uyku Davranis Anket (SUDA)” genel uyku davranig puanlari ile katilimcilarin
akademik basarilarina gore aralarinda istatistiksel farklar1 belirlemek amaciyla yapilan One-
Way ANOVA analizi Tablo 7°de verilmistir.

Table 7: “Sporcu uyku davranis anketi (suda) ” genel puanlarinin akademik basart
degiskenine gére one-way anova sonuglar

Degiskenler N X Ss  VAryansm KT sd KO F p  Anlamhhk
Kaynag
fyi (1) 183 317 536 Detwen 3092 2 1546
Groups
Within
Orta(2) 213 3,24 575 Groups 176.931 529 .334 4,623 010* 3-1,2;
Zayif (3) 136 3,37 .634 Toplam 180.023 531
Toplam 532 3,25 582

* p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik

Katilimcilarin SUDA puan ortalamalar ile akademik basar1 diizeyleri (F=4.623) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<.0,05) (Tablo 7). Anlamli farklilig
belirlemek icin amaciyla yapilan LSD testi sonuglarina gore akademik basaris1 zayif
(X=3.37), olan katilimcilarin daha diisiik uyku kalitesine sahip olduklar tespit edilmistir.
Kaliteli uyku diizeyine sahip olan katilimcilarin (X=3.17), basar1 diizeylerinin daha yiiksek
oldugu saptanmugstir (Tablo 7).

Tartisma ve Sonug¢

Calismamizda katilimcilarin cinsiyet, diizenli spor yapma durumlari, ilgilendigi spor tiiriine,
sigara icme durumu, ikamet ettikleri yerdeki kisi sayisina gore uyku davranig tutumlar ve
uyku kalitesinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark bulunmustur (p<0.05). Calismanin
sonuglarina gore; diizenli antrenman yapmanin, antrenmanlarin verimli olmasinin, sigara gibi
zararli maddelerden uzak durmanin, sporcularin uyku kalitesi {izerine olumlu etki edecegi ve
beraber kalman kisi sayist arttikca koti diizeyde uyku kalitesine sebep olacag:
distintilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore uyku kalitesinin kadinlarda erkeklere gére daha
kotii oldugu saptanmustir. Katilimcilarin ikamet ettikleri yerde beraber kaldiklart kisi sayisi
arttikca uyku diizeninde bozulmaya neden oldugu goriilmektedir.

Yapilan caligmalarda uyku bozukluklarinin akademik basariyr olumsuz yonde etkiledigi
aciklanmaktadir (Curcio, Ferrara ve Gennaro, 2006; Gibson ve ark., 2006). Filiz ve Kaya’nin
(2021) spor bilimleri fakiiltesi ogrencileri tlizerinde yapmis olduklari g¢aligmada, uyku
kalitesinin Ogrencilerin akademik basarilarinin 6nemli yordayicilarindan biri oldugunu ve

Copyright©IntJCES - 600



/. LJ .\
($%)
Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalari Dergisi (UGEAD), Aralik, 2021; 7(2): 593-604

uyku bozuklugunun akademik basarilarini olumsuz yonde etkiledigini belirtmiglerdir. Kaliteli
uyku diizeyine sahip olan katilimcilarin (X=3.17), basar1 diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmigtir.

Calismaya katilan 6grenciler diizenli spora devam ettikleri ve orta siddetli verimli gegen
antrenmanlardan sonra giin sonu uykuya ge¢melerinin daha kolay oldugunu, geceleyin daha
kaliteli derin ve uykuya sahip olduklari, sabah uykudan daha din¢ ve zinde uyandiklarini
belirtmislerdir. Elde ettigimiz bu sonucu destekler yonde Kurt ve ark, (2010) ¢aligmalarinda
orta siddetteki dayaniklilik egzersizlerinin 0Ogleden sonraki saatlerde diizenli olarak
yapilmasinin uykuya dalma siiresine olumlu etki ettigini belirtmislerdir.

Bu calismamizda ise ilgilendikleri spor tiirline gore; takim sporlarina ilgi duyan katilimcilarin
uyku kalite puanlar1 ile bireysel spor yapan bireylerin uyku kalite puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak bireysel spor yapanlar lehine anlamli bir fark bulunmustur. Yiiksel, (2021)
13 elit voleybolcu iizerinde yapmis oldugu calismada yarisindan fazlasimin koti uyku
kalitesine sahip oldugunu bildirmistir. Bu sonu¢ takim sporlarinda yapilan antrenmaninin
verim diisiikliigii ve antrenmanin siiresinin fazlaligi uyku iizerinde olumsuz etkiye sebep
oldugu sdylenebilir. Literatiirde bireysel spor yapan bireyler ile takim sporlar1 yapan bireyler
arasinda yapilan ¢alismalarda farkli sonuclar elde eden arastirmalara da rastlanmaktadir. Elioz
ve ark., (2018) calismalarinda takim sporu yapan bireyler ile bireysel spor yapan bireylerin
uyku kalite puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmadigini belirtmislerdir.

Stanford Universite basketbol takiminda oynayan dgrencilerde uyku uzatma siiresinin en az
10 saat hedeflenerek uzatilmasi sonucunda; reaksiyon siirelerinin azaldigi, serbest, say1 ve sut
atis oranlar ile fiziksel ve bilissel diizeylerinin artmis oldugu bildirilmistir. (Mah ve Ark,
(2011); Yiksel (2021). Elit sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada sporculardan
yaridan fazlasinda kotli uyku kalitesine sahip olduklari, iyi ve kotii uyku kalitesine sahip olan
sporcu ve bireylerin, akademik, sportif performans ve giinliik aktivitelerinin olumsuz
etkilenmesine, dinlenmemis bir viicutla glin boyu verimsiz geg¢irmesine yol agmaktadir
(Colbay, 2007). Uyku tiim bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilim diizeylerini (Asan
ve Ark, 2021), yasam Kkalitelerini her yonden etkileyen ve saglik i¢inde Onemli bir
gereksinimdir. (Cetinol ve Ozvurmaz, 2018).

Sonug olarak 6grenciler lizerinde yapilmis olan bu ¢aligmada; diizenli olarak spor yapan ve
orta siddetli verimli antrenmanlardan sonra giin sonu uykuya ge¢cmenin daha kolay oldugu,
gece daha kaliteli derin uykuya sahip olduklari, sabah daha ding ve zinde uyandiklari, ayrica
takim sporlaria ilgi duyan Ogrencilerin bireysel spor yapan oOgrencilere oranla uyku
kalitelerinin daha iyi oldugu goriilmiistiir. Ayrica calismamizda akademik basar1 diizeyi
yiiksek olan 6grencilerin daha yiiksek uyku kalitesine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bunu yani1
sira; uykusuzluk nedeniyle fiziksel, ruhsal anlamda bozulmalar ve metabolik siirecleride
olumsuz etkilemesi yaninda akademik basar1 ve giinliik yasam kalitesini etkileyecektir.

Oneriler

Kaliteli ve yeterli uyku diizeyine sahip sporcularin, sportif performanslarinda (hiz,
dayaniklilik vb.), biligsel fonksiyonlarinda (dikkat ve bellek gibi) artis gostermesi, spor
yaralanmalar1 ve metabolik hastaliklarda gbézler goriiniir diizeyde azalmalar goriilmektedir. Bu
tespitler cercevesinde, spor yapan ve yapmayan tiim bireylere, ailelere ve tiim brang
antrenorlerinde uyku bilinci, kalitesi ve siiresi ile ilgili farkindalik olusturma amagli rehberlik
yapilabilir. Bu farkindalik olusturulurken de uyku kalitesine etki eden bireyin kaldig1 yer,
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beraber kalinan kisi sayisi, sinav donemi kaygilari, ekonomik sorunlar, alkol, sigara, kahve
kullanimi gibi, faktorlerin de etkileri yapilacak calismalarda goz ardi edilmemelidir.

Uyku kalitesi ile saglik problemleri ve akademik basart durumlarmin iligkisini inceleyen
aragtirmalarin arttirllmasi, uyku hijyeni ve uyku kalitesi ile ilgili liniversite Ogrencilerine
yonelik farkindalik olusturacak toplanti seminer ve konferanslarin diizenlenmesi gerektigi
sOylenebilir.
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