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OZET

Bu arastirma; spor bilimleri fakiiltesindeki 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile
uyku Kkalitesi arasindaki iliskinin belirlenmesi ve farkli degigkenler agisindan
incelemek amactyla yapildi. Arastirma Erciyes ile Bingdl Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde; Beden Egitimi ve Spor, antrendrliik egitimi, spor yoneticiligi
ve rekreasyon boliimlerinde 6grenim goren (n=400) 6grencilerinden olusturuldu.
Veri toplama araglan olarak; kisisel bilgi formu, Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi (UFAA-KF) ve Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) kullamildi. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullanildi. Elde edilen verilere gore,
fiziksel aktivite diizeyinin; cinsiyet, brang, bolim ve simif degiskenleri agisindan
anlamh farkliliklarm oldugu tespit edildi (p<0.05). Uyku kalitesinin ise sadece
cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edildi (p<0.05). Ayrica
fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliskinin olmadig: tespit
edildi (p>0.05). Sonug olarak, spor bilimleri 6grencilerinde fiziksel aktivite
diizeyinin yiiksek oldugu, fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyet, brang, bolim ve sinif
degiskenlerinden, uyku kalitesinin ise sadece cinsiyet degiskenin ise agisindan fark
oldugu tespit edildi. Ayrica fiziksel aktivite ve uyku arasindan anlamli bir iligkinin
olmadigini aragtirmamizin 6rneklem grubunun spor bilimleri 6grencisi olmasinda
fiziksel aktivite seviyelerinin yiiksek olmasi sonucu etkileyebilecegini, fiziksel
aktivite ve uyku arasindaki iliskinin degisik agilardan da ele alinmasi gerektigi
distiniilmektedir.
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ABSTRACT

This research; This study was carried out to determine the relationship between the
physical activity level of the students in the faculty of sports sciences and sleep
quality and to examine it in terms of different variables. Research in Erciyes and
Bingol University Faculty of Sport Sciences; It was formed from students (n=400)
studying in Physical Education and Sports, coaching education, sports management
and recreation departments. As data collection tools; personal information form,
International Physical Activity Questionnaire (UFAA-KF) and Pittsburgh Sleep
Quality Index (PUKI) were used. SPSS 22 package program was used to evaluate
the data. According to the data obtained, the level of physical activity; It was
determined that there were significant differences in terms of gender, branch,
department and class variables (p<0.05). It was determined that there was a
significant difference in sleep quality only between the gender variable (p<0.05). In
addition, it was found that there was no significant relationship between physical
activity level and sleep quality (p>0.05). As a result, it was determined that the level
of physical activity was high in sports science students, the level of physical activity
was different from the variables of gender, branch, department and class, and the
quality of sleep differed only in terms of the gender variable. In addition, it is thought
that the fact that the sample group of our study did not have a significant relationship
between physical activity and sleep, being a student of sports sciences, may affect
the result due to high levels of physical activity, and the relationship between
physical activity and sleep should be addressed from different perspectives.
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Diinyadaki teknolojik gelismelerin hiz kazanmasi, dijitallesmenin yayginlagmasi ve
meydana gelen yeni gelismeler insanlarin hareketsiz bir yasam tarzi siirmesine neden
olmaktadir (Cakir vd., 2021). Sagligin ve iyi olma halinin yap1 taglarindan olan fiziksel
aktivite (Pace, 2000) ¢ocuklarin ve genglerin saglikli biiyiimesi ve gelismesi, istenmeyen
aligkanliklardan korunmasi, sosyallesmesi, stresten uzak durmalar1 (Gonen vd., 2022) ve
yetiskinlik doneminde karsilasabilecegi ¢esitli kronik hastaliklarin = olusumunun
engellenmesi yani sira; bu hastaliklarin  tedavisi ve tedavinin desteklenmesinde,
yaslandiklarinda aktif bir yaslilik donemi gegirmelerinin saglanmasinda, bir baska deyisle
tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir (Uysal,
2022). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen
enerjinin ¢alisirken, oyun oynarken, evdeki isleri yaparken, seyahat sirasinda ve eglenmek
icin yapilan etkinlikler olarak tanmimlamaktadir (WHO, 2022). Fiziksel aktivite;
kardiyovaskiiler ve muskuloskeletal performansi arttirma, kilo kontrolii, diizenli uyku gibi
ek faydalar saglayarak kisilerin saglik ile iliskili yasam kalitesini artirici birgok fayda
sagladigi bilinmektedir (Ellis vd., 2020; Stanton vd., 2020). Diizenli yapilan fiziksel aktivite;
hastalik ve Oliimlerin azalmasina, sosyoekonomik agidan kiginin daha verimli olmasina,
bilissel fonksiyonlarin korunmasina ve devamlilifina bagli olarak da yasam kalitesinin
artmasina katkida bulunur (Kiling vd., 2016). Genel olarak bakildiginda fiziksel aktiviteye
diizenli olarak katilim gdstermenin ve antrenman yapmanin saglikli yasam kosullarini
destekleyen 6nemli bir olgu oldugunu bilinmektedir (Berk & Bingél, 2023).

Yasam kalitesini etkileyen bir diger faktor ise uykudur (Aydin, 2020). Uyku, insanin sagligi
ve dolayisiyla yasam kalitesini etkileyen, organizmanin tiimiiyle dinlenerek yagama yeniden
hazirlanmasini saglayan bir yenilenme siireci, hareketsizlik durumu ve giinliik temel bir
gereksinim olarak ifade edilebilir (Akdemir & Birol, 2003; Aktaran & Abanoz, 2021). Uyku,

JSAR, 2023

https.//dergipark.org.tr/en/pub/jsar



https://dergipark.org.tr/en/pub/jsar
mailto:ebagci@gazi.edu.tr
https://doi.org/10.56639/jsar.1279951

JSAR, 2023, 5(1) 10

bagisiklik sistemi ve endokrin sistem tizerinde onarici bir etkiye sahiptir (Chennaoui vd., 2020; Juliff vd., 2015; Lastella vd., 2015).
Uyku uyanik halin sinirsel ve metabolik maliyetinin geri kazanilmasini kolaylastirir ve biligsel islevde biitiinleyici bir role sahiptir
(Frank, 2006). Uykunun viicut iizerinde onaric1 bir etkiye sahip olmasi i¢in yeterli siire, kalitede olmasi ve uygun sekilde
zamanlanmig olmasi gerekir (Samuels vd., 2016; Hirshkowitz vd., 2015). Uyku saati olarak ergenler i¢in (8-10 saat Onerilir),
yetiskinler i¢in (7-9 saat dnerilir) ve yasl yetiskinler igin (7-8 saat) uyku siiresine iligkin kilavuzlar hazirlamistir (Hirshkowitz vd.,
2015). Uykunun; toplam siiresi, uyku latensi, uyku diizeni gibi farkli yonleri bulunmaktadir. Bunlardan biri de uyku kalitesidir.
Uyku kalitesi bireyin uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir hissetmesidir. Uyku kalitesi; uyku latensi, uyku
stiresi ve bir gecedeki uyanma sayis1 gibi uykunun niceliksel yonlerini igerdigi gibi; uykunun derinligi ve dinlendiriciligi gibi 6znel
yonlerini de igerir.

Uyku kalitesi iki temel nedenden dolay1 énemlidir. Birincisi uyku kalitesi ile ilgili yakinmalarin yaygin olmasi, ikincisi ise, kotii
uyku kalitesinin bircok tibbi hastaligin belirtisi olabilmesidir (Agargiin ve ark., 1996; Aktaran Ustiin & Cnar 2011). Uyku
bozukluklari; sagligi ve yasam kalitesini (Medic vd., 2017), bilissel performansi (Yegneswaran & Shapiro, 2007) ve fiziksel
performansi (Erlacher vd., 2011; Fullagar ark., 2015; Bayrakdar vd., 2022) etkileyen ¢ok ¢esitli semptomlarla tanimlanir.

Universite dgrencilerinin yetersiz uyudugu ve bununla beraber uyku kalitelerinin kotii oldugu yoniinde genel bir goriis mevcuttur
(Orzech vd., 2011). Bu goriisle uyumlu olarak Tiirkiye’de iiniversitelerde yapilan ¢alismalar tiniversite 6grencilerinin yarisindan
fazlasinin uyku kalitesinin koétii oldugunu bildirmistir (Altintag ve ark., 2006; Mayda vd., 2012). Farkli bir goriis ise fiziksel
aktivitelerin uykuyu olumlu olarak etkiledigi, kisinin verimli bir uyku gecirmesine yardimci oldugunu bildirmektedir. Amerikan
Uyku Bozukluklar1 Dernegi egzersizi farmakolojik olmayan bir ara¢ olarak tanimlamistir (Driver & Taylor, 2000). Yeterli fiziksel
aktivite yapmak ve iyi bir uyku sagligint siirdiirmek, tim nedenlere bagli 6lim (Schmid vd., 2015), (Gallicchio vd., 2009),
kardiyovaskiiler hastalik (Shiroma ve Lee 2010; Hoevenaar-Blomvd., 2011) ve tip 2 diyabet riskini 6nemli 6l¢iide azaltan iki yasam
tarz1 davranisidir (Shan vd., 2015; Aune vd., 2015). Ulkemizde fiziksel aktivitenin insan saglig1 lizerindeki fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve sosyolojik degisimlerinden sorumlu olan kurumlardan biri de spor bilimleri fakiilteleridir (Simsek & Okmen, 2020).
Bu ¢alisma, fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek oldugu diisiiniilen spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile
uyku kalitesi arasindaki iliskinin belirlemek ve farkli degiskenler agisindan incelemek amaciyla yapildi.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Modeli: Spor bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi diizeylerinin incelendigi bu arastirmada,
nicel arastirma modellerinden iliskisel tarama modeli kullamld. liskisel tarama modeli iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2018).

Caliyma Grubu: Arastirmanin evreni Erciyes ile Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesindeki Beden Egitimi ve Spor,
Antrendrlik Egitimi, Spor Yoneticiligi ve Rekreasyon bolimlerinde 6grenim goren dgrencilerinden olusturuldu. Arastirmanin
orneklemine ise mevcut evren igerisinden segilen kadin ve erkek olmak tizere toplam 400 kisi goniillii katildi. Kolayda drneklemede
veriler hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur (Karagdz, 2017).

Veri Toplama Aragclari: Aragtirmada veri toplama araglari; Kisisel Bilgi Formu, fiziksel aktivite diizeyinin belirleme igin
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu (Craig, 2003; Oztiirk, 2005) ve uyku kalitesini belirlemek igin
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi kullanildi (Buysse ve ark., 1989; Agargiin ve ark., 1996).

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu (UFAA-KF): Arastirmaya katilan goniilliilere 7 sorudan olusan
uluslararast fiziksel aktivite degerlendirme anketi kisa formu uygulandi (Craig, 2003). Olgularin son bir haftadaki yiiriime siireleri,
orta siddetli ve siddetli fiziksel aktivite ile sedanter yasam degerleri dakika ve giin cinsinden kaydedildi. Bu veriler yardimi ile
fiziksel aktivite seviyesi MET-dk.g/hft cinsinden hesaplandi. Sonug olarak tiim degerler toplanip toplam fiziksel aktivite anketi MET
degeri belirlendi.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Puanlanmasi ve Skorlamasi: Kisa form (7 soru); yliriime, orta siddetli ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Kisa formun toplam skorunun
hesaplanmas yiirlime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamimi i¢cermektedir.
Aktiviteler igin gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplandi. Verilerin analizi i¢in agagidaki degerler kullanilds;

Yiiriime = 3.3 MET, orta siddetli fiziksel aktivite = 4.0 MET, siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET ve oturma = 1.5 MET degerler
kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplandi. Arastirmamizda ise toplam MET degeri kullanildi. Toplam
fiziksel aktivite skoruna (MET) gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri “diisiik, orta ve yiiksek” bigiminde siniflandirild.
Fiziksel Aktivite Diizeyleri,

e Diisiik diizey: 600 MET-dk/hafta alt1.
e  Orta diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi.
e Yiiksek diizey: 3000 MET-dk/hafta iistii (Oztiirk, 2005).
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Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI): Katilimcinin uyku kalitesi hakkinda bilgi veren PUKI &lgegi Buysse vd., (1989) tarafindan
gelistirilmistir. Agargiin vd., (1996) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmustir. Olgek toplam 24 sorudan olusur 19 soru kisinin kendisi
tarafindan yanitlanirken son 5 soru yatak arkadasi tarafindan yanitlanir. Katilimcinin yanitladigi 19 soru ile beraber 7 alt boyut vardir
bunlar; 6znel uyku kalitesi (bilesen-1), uyku latansi (bilesen-2), uyku siiresi (bilesen-3), alisilmis uyku etkinligi (bilesen-4), uyku
bozuklugu (bilesen-5), uyku ilact kullanimi (bilesen-6) ve giindiiz islev bozuklugu (bilesen-7) durumlaridir. Olgekteki her bir madde
0 (hi¢ sikint1 olmamasi)-3 (ciddi sikint1) puan arasinda bir deger almaktadir. Yedi alt boyuta iliskin puanlarin toplami ise toplam
PUKI puanim (0- 21 arasinda) vermektedir. Toplam puanin 5 ve altinda olmas1 “uyku kalitesi iyi”, 5 puann iistiinde alanlar ise
“uyku kalitesi kotii” olarak belirlenmektedir (Buysse vd., 1989; Agargiin vd., 1996). Arastirmamizda ise toplam PUKI degeri
kullanildi.

Veri Analizi: Arastirmaya katilan goniillii say1s1 50°den biiyiik oldugu i¢in verilerin normallik analizleri Kolmogorov-Smirnov testi
ile sinandi. Verilerin analiz edilmesinde ikili degiskenler i¢in Mann-Whitney U testi, ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskal-Wallis H
testi kullanildi. Elde edilen farkin kaynagini belirlemek icin post hoc testlerden Tamhane’s T2 testi kullanildi. Ayrica katilimeilarin
UFAA-KF ve PUKI degerleri arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Spearman korelasyon analizi kullanildi. Tiim istatistiksel
analizler IBM Statistics (SPSS, siiriim 25.0, Armony, NY) paket programut ile gergeklestirildi. Veriler ortalama+tstandart sapma (X
+ss) olarak ifade edildi ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

Etik Kurul izni: Calismaya baslamadan énce Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulunun
03.03.2023 tarih ve 23/05 toplanti sayili 4 nolu karar1 ile onay alind1. Arastirmaya katilan tiim goéniillii gruplara ¢alisma hakkinda
bilgi verilerek, bilgilendirilmis goniillii olur formu onay1 alindi.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici degerleri

Degiskenler n X+£SS

Yas (y1l) 400 21,58+2,166
Boy (cm) 400 171,48+8,693
Viicut Agirhgr (kg) 400 66,22+11,149

Tablo 1’de katilimcilarin tanimlayici degerleri incelendiginde yas ortalamalar1 21,58 + 2,166 y1l, boy ortalamalar1 171,48+8,693 cm
ve viicut agirligi ortalamalar1 66,22+11,149 kg olarak tespit edildi.

Tablo 2. Arastirmadaki katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére UFAA-KF (met-dk/hafta) ve uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin
sonuglari

Degiskenler Cinsiyet n X+SS U p
Fl%lksf?l Aktivite Erkek 234 4951,36+£2162,93 14768.50 000
Diizeyi Kadin 166 4032,84+1995,36
. Erkek 234 9,2843,03
Uyku Kalitesi e 17044,50 036
Kadin 166 9,88+3,18

Tablo 2’de katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05).
Uyku kalitesi ile cinsiyet degiskeni arasinda da anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05).

Tablo 3. Arastirmadaki katilimeilarin {iniversite degiskenine gére UFAA-KF (met-dk/hafta) ve uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin
sonuglari

Degiskenler Universite n X+SS U p
o o o Bingdl Universitesi 234 4652,09+1942,78
Fiziksel Aktivite Diizeyi Erciyes Universitesi 166 4485 8742329.97 18475,00 ,216
o Bingdl Universitesi 234 9,59+3.21
Uyku Kalitesi Erciyes Universitesi 166 9.49+3,00 19603,50 ,796

Tablo 3’te katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile tiniversite degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi (p>0,05).
Uyku kalitesi ile tiniversite degiskeni arasinda da anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi (p>0,05).
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Tablo 4. Aragtirmadaki katilimcilarin brans degiskenine gore UFAA-KF (met-dk/hafta) ve uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin
sonuglart

Degiskenler Brang n X£SS U p

Fiziksel Aktivite Bireysel 199 4290,03+£2195,91

Diizeyi Takim 201 4847,53+2053,13 16426,5 002
L Bireysel 199 9,7943,29

Uyku Kalitesi Takim 201 9.26£2.89 17986,00 ,080

Tablo 4’te katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile brans degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Uyku
kalitesi ile brang degiskeni arasinda da anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Tablo 5. Arastirmadaki katilimcilarin béliim degiskenine gore UFAA-KF (met-dk/hafta) ve uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin
sonuglart

Degiskenler Boliim n X+SS Kruskal-Wallis H p Fark
Beden Egitimi ve Spor (1) 45 4759,32+2060,17
Fiziksel Aktivite Diizeyi Antrendrlik Egitimi (2) 155 4913,37+1954,41 12,121 007 2>3
Yoneticilik (3) 134 4156,68+2026,18
Rekreasyon (4) 66 4474,77+£2673,29
Beden Egitimi ve Spor (1) 45 8,97+2,92
Antrenorlitk Egitimi (2) 155 9.134£3.29
Uyku Kalitesi — - 7,774 ,051
Yoneticilik (3) 134 10,23+3,01
Rekreasyon (4) 66 9,40+3,11

Tablo 5°te katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile bolim degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05).
Uyku kalitesi ile boliim degiskeni arasinda da anlamli bir farklilik olmadigr tespit edildi (p>0,05).

Tablo 6. Arastirmadaki katilimcilarin simif degiskenine gore UFAA-KF (met-dk/hafta) ve uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin
sonuglari

Degiskenler Simf n X+£SS Kruskal-Wallis H p Fark
1 siif 50 5465,31+1838,43
.. .. N 2 siif 84 5049,16+2291,25
Fiziksel Aktivite Diizeyi 3 ot 137 4282.50£2021.19 21,916 ,000 1>3,4
4 sif 79 4175,25+2208,91
1 sif 50 8,62+2.73
. 2 smuf 84 9,54+3,03
Uyku Kalitesi 3 it 187 9.55£3.07 6,447 ,092
4 simf 79 10,0543.,41

Tablo 6’da katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile sinif degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Uyku
kalitesi ile sinif degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi (p>0,05).

Tablo 7. Arastirmaya katilan katilimcilarin UFAA-KF (met-dk/hafta) diizeyi ile uyku kalitesi (PUKI) degerlerinin korelasyon
sonuglart

Toplam Uyku Kalitesi
n r P
400 -,060 ,231

Fiziksel Aktivite

Tablo 7’de katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasindaki iliski incelendiginde negatif yonde anlamsiz bir iliski
oldugu tespit edildi (r=-,060, p>,23).

TARTISMA VE SONUC

Fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek oldugu diisiiniilen spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya yas ortalamalar1 21,58 + 2,166 yil, boy ortalamalar1 171,48+8,693
cm ve viicut agirligr ortalamalar1 66,22+11,149 kg olan toplam 400 &grencinin katildi. Ayrica arastirmamizda spor bilimleri
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek oldugu varsayilmistir. Oztiirk’iin (2005) fiziksel aktivite igin yaptigi
smiflandirmaya gore 600 MET-dk/hafta’nin altinda diisiik diizey, 600-3000 MET-dk/hafta arasi orta diizey ve 3000 MET-dk/hafta
ustii bir deger ise yiiksek diizey olarak degerlendirilmistir. Arastirmamizin 6rneklem grubu olan spor bilimleri 6grencilerinin genel
ortalamasi baktigimizda 4000 istii oldugu goriilmektedir. Bu sonugta arastirmamizin amacinda da belirttigimiz tizere beklenilen bir
durumdu, ¢iinkii spor bilimleri 6grencilerinin ders miifredat igerigi ve sporculuk meslekleri geregi giin iginde fiziksel aktivite
diizeylerinin yiiksek olmasi asikardir.
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Arasgtirmamizin degiskenlerine gdre yapilan analizlerin sonuglar1 incelendiginde; Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi
ortalamalarinin cinsiyete degiskenine gore karsilagtirildiginda erkeklerin lehine anlamli farklilik oldugu goriildii. Bu durumun
olugmasinda toplumsal rollerin farkliliklarindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz. Ciinkii kadmlarin egitim hayatlart diginda ev
isleriyle mesguliyetlerinden dolay1 erkeklere kiyasla inaktif bir yasam siirdiirmeleri diisliniilmektedir. Sarikaya vd., (2018) yapmis
olduklar ¢alisma sonucunda erkek ve kadin goniilliiler arasinda fiziksel aktivite degerleri karsilastirildiginda erkek goniilliilerin
fiziksel aktivite degerlerinin kadin goniilliilerin fiziksel aktivite degerlerinden yiiksek bulmuslardir. Erkekler ve kadinlar arasindaki
bu farkliligin nedenlerini ise erkeklerin kadinlara gore ev diginda daha aktif bir yasam slirmelerinden kaynaklaniyor olmasina
baglamislardir. Nitekim Azevedo vd., (2007) yaptig1 arastirmanin sonucuna gore kadinlarin daha ¢ok ev isleri ile ugrasma ve fiziksel
aktivite olarak ylirtiylis ve doga gezilerini se¢gmekte, erkeklerin ise egzersiz ve spora daha fazla ilgi gésterme egilimlerinin oldugunu
bildirmislerdir. Ilgili literatiir incelendiginde; Cagm (2021) spor bilimleri fakiiltesi dgrencileri, Kamuk (2021) spor bilimleri
fakiiltesi 6grencileri, Arslan vd., (2020) Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Ogrencileri ile yaptig1 arastirmalarda erkeklerin
fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinden daha yiiksek oldugu ve aralarinda anlaml bir farkliligin
oldugunu bildirirken Yapmis oldugumuz ¢alismanin aksine fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet degiskeninden etkilenmedigini
bildiren ¢alismalar da mevcuttur (Aydin & Yaliz, 2016; Sahin vd., 2017; Giiven & Solmaz, 2022; Erdogan, 2022).

Arastirmamizda &grencilerin fiziksel aktivite diizeyinin {iniversite degiskeni ile yapilan karsilagtirilmasinda Bingdl {iniversitesi ile
Erciyes iiniversitesi dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gériildii. Ilgili literatiirde
calismamiza benzer degigken ile yiiriitiilen arastirmaya rastlanmamistir arastirmamizin sonucunun literatiire katki saglayacagini
diisiinmekteyiz. Arastirmamizda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ortalamasini brans degiskeni ile yapilan karsilastiriimanin
sonucunda bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen 6grenciler arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkliligin takim sporlariyla
ilgilenen 6grencilerin lehine oldugu goriildii. Tgili literatiir incelendiginde; Kamuk (2021) bireysel ve takim sporlarindaki gruplarin
branst olmayan gruplara gore anlamli sekilde daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini tespit etmislerdir.

Arastirmamizda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile bolim degiskeni karsilastirilmast sonucuna gore Antrendrlik egitimi
ogrencileri ile yoneticilik boliimii 6grencileri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkliligin Antrendrliik egitimi 6grencilerin
lehine oldugu goriildii. Bu farkliligin olusmasinda dgrencilerin gordiikleri 6grenim miifredatinin uygulama ve teorik dersin ytizdelik
dagilimlarindan kaynakli olabilecegini diisiinmekteyiz. ilgili literatiir incelendiginde; Cagm (2021) Antrenérliik egitimi egitimi
boliimii 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin puanlarina gére anlamli derecede
yliksek oldugu bildirmistir. Ayrica bu durumun olugmasinda iiniversite sinavina giriste Antrenorliik egitimi ve spor yoneticiligi
boliimlerine alim sartlarindaki farkliliklardan kaynaklanabilecegini de bildirmistir. Nitekim spor yoneticiligi boliimiine alimlariin
merkezi yerlestirme tarafindan yapilip spor 6zge¢misi sartt aranmazken Antrendrliik egitimi boliimiine alimlarda yetenek sinavi ile
spor 6zgecmisi sart1 arandigini ve bundan dolay1 Antrendrliik egitimi boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin profili genellikle aktif
olarak spor yapan bireyler olustururken spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin profili genellikle aktif olarak spor
yapmayan bireyler olusturmaktadir. Giiven & Solmaz’in (2022) spor bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile 6grenim
gordiikleri boliimler acisindan istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu bildirmistir. Cagin (2021) yapmis olduklari arastirma
¢alismamizi desteklerken boliim degiskeni agisindan etkilenmedigini bildiren ¢alismalarda mevcuttur (Aydin & Yaliz Solmaz, 2016;
Sahin vd., 2017; Kamuk, 2021). Literatiirdeki bu farkliligin ¢ikmasinda 6grencilerin tiniversiteye alim sartlarinin veya sehir ile
iiniversitedeki imkanlarin farkliliklarindan kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

Arastirmamizda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile sinif degiskeni karsilastirilmast sonucuna gore 1. sinif ile 3. ve 4. sinif
arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkliligin 1. siniftaki dgrencilerin lehine oldugu goriildii. Bu farkliligin sebebinin
iiniversiteye yeni gelmelerinden dolay: daha aktif olmalarindan kaynaklanabilecegini ya da smiflarin uygulamali ders igeriginin
daha fazla olmasindan da kaynakli olabilecegini diisiinmekteyiz. Ilgili literatiir incelendiginde; Kamuk (2021) spor bilimleri
fakiiltesi 6grencileri ile yaptig1 arastirmasinda fiziksel aktivite degerlerine gore, birinci ve dordiincii siniflar arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 ve birinci smiflar lehine fark oldugu bildirmistir. Elmas vd., (2021) orta siddette (1. ve 3. sinif arasinda) ve yiiksek
siddette (2. ve 3. sinif arasinda) fiziksel aktivite diizeylerinde bir farklilik tespit ettiklerini bildirmislerdir. Kamuk (2021), Elmas vd.,
(2021) aragtirmamizi desteklerken ilgili literatiirde fiziksel aktivite diizeylerinin 6grenim goriillen sinif degiskeninden
etkilenmedigini bildiren ¢aligmalarda mevcuttur (Giiven & Solmaz, 2022; Aydin & Yaliz Solmaz, 2016).

Uyku kalitesini degerlendiren PUKI 6lgeginde toplam puanini 0 ile 21 arasinda degerleri vermektedir. Toplam puanin 5 ve altinda
olmasi “uyku kalitesi iyi”, 5 puanin {istiinde alanlar ise “uyku kalitesi kotii” olarak belirlenmektedir (Buysse vd., 1989; Agargiin
vd., 1996). Arastirmamizin genel sonuglari incelendiginde en diisiik ortalamanin 8,62+2,73, en yiiksek ortalamanin ise 10,05+3,41
oldugu goriilmektedir. Bu durumda spor bilimleri 6grencilerinin toplam uyku kalitesi diizeyinin kotii oldugunu gostermektedir.

Arastirmamizin uyku kalitesi degiskenlerine gore yapilan analizlerin sonuglari incelendiginde; 6grencilerin toplam uyku kalitesi
ortalamalarinin cinsiyete degiskenine gore karsilastirildiginda erkeklerin lehine anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu da
erkeklerin uyku kalitesinin kadinlardan daha iyi oldugunu gostermektedir. ilgili literatiir incelendiginde; Cagin (2021) spor bilimleri
fakiiltesi 6grencileri, Bayer vd., (2021) spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri, Cebi ve Imamoglu (2022) sporcu ve sedanter iiniversite
ogrencileri, Isik vd., ile yaptig1 arastirmalarda erkeklerin uyku kalitesi ortalamasinin kadinlarin uyku kalitesi ortalamasindan daha
disik oldugu ve aralarinda anlamli bir farkliligin oldugunu bildirmislerdir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin uyku
davranislarini inceleyen Cakir & Erbas (2021) spor bilimleri cinsiyet degiskenine gore spor, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku
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bozuklugu alt boyutlarinda erkekler lehine anlamli farkliliklar oldugunu bildirmistir. Ayrica uyku ile ilgili bdylesi bir durum
olusmasinda kadinlarin erkeklere oranla daha ¢ok uyku problemini giindeme getirmelerinden kaynakli olabilir (Potter & Perry, 2009;
Aktaran Aysan vd., 2014).

Arastirmamizda dgrencilerin toplam uyku kalitesi ortalamasini iiniversite degiskeni ile yapilan karsilastirilmanin sonucuna gore
Bingdl tiniversitesi ile Erciyes tiniversitesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig goriildii.
Ilgili literatiirde calismamiza benzer degisken ile yiiriitiilen arastirmaya rastlanmamistir. Ancak arastirmamizin sonucu literatiire
katk1 sunmasi agisindan énemli oldugunu diigiinmekteyiz.

Arastirmamizda dgrencilerin toplam uyku kalitesi ortalamalarinin brang degiskeni ile yapilan karsilagtirilmanin sonucuna gore
bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen &grenciler arasinda anlamli bir farklilik olmadi: tespit edildi. ilgili literatiir incelendiginde;
Bayer (2021) takim ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcular, Eliéz vd., (2018) takim ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcular ile
yaptiklar1 arastirmanin sonucuna gore takim ve bireysel sporlarla gruplar ile toplam uyku kalitesi ortalamalar1 arasinda anlamli
farkliliklarin olmadigimi bildirmislerdir. Arastirmamizda &grencilerin toplam uyku kalitesi ortalamalarmin bolim degiskeni ile
yapilan karsilastirilmanin sonucuna gére Beden Egitimi ve Spor, Antrendrliik egitimi, yoneticilik ve rekreasyon boliimlerinde egitim
alan dgrenciler arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edildi. Tlgili literatiir incelendiginde; Bayer vd., (2021) spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencileriyle yaptigi arastirmalarinda boliim degiskenine gore uyku kalitesi puanlari arasinda anlamli farklilik
gostermedigini bildirmislerdir. Ayrica beden egitimi boliimiinde okuyan 6grencilerin uyku kalitesi puan ortalamalarinin Antrenorlik
egitimi ve spor yoneticiligi boliimlerinde okuyan &grencilere gore daha yiiksek oldugu ve kotii uyku kalitesine sahip olduklarini da
ifade etmislerdir. Cagin (2021) spor bilimleri fakiiltesi ogrencileriyle yaptigi arastirmanin sonucunda ise boliimler arasinda
karsilastirma yapildiginda uyku kalitesi puanlarinda anlamli farklilik oldugunu ve bu durumun da beden egitimi ve spor 6gretmenligi
boliimii 6grencilerinin uyku kalitesinin spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin uyku kalitesine gore daha iyi oldugunu bildirmistir.
Literatiirdeki arastirmalardan elde ettigimiz sonuglara gore Bayer vd., (2021) ¢aligmasinin sonuglar1 bizim aragtirmamizin sonucu
ile paralellik gosterirken, Cagin (2021) yapmis oldugu arastirmanin sonucu ise paralellik gostermedigi goriilmektedir. Bu da ilerde
spor bilimleri 6grencileriyle yapilmasi diisiiniilen arastirmalarda boliim degiskeni iizerinde durulmasinin literatiire katki
saglayacagini diisiinmekteyiz.

Arastirmamizda 6grencilerin toplam uyku kalitesi ortalamalarinin sinif degigkeni ile yapilan karsilagtiritlmanin sonucuna gore 1. 2.
3. ve 4. siniftaki 6grenciler arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edildi. lgili literatiir incelendiginde; Bayer vd., (2021) spor
bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle yaptig1 aragtirmalarinda sinif degigskenine gore uyku kalitesi puanlari arasinda anlamli farklilik
gostermedigini bildirmislerdir. Ayrica 4. sinif 6grencilerin uyku kalitesi puan ortalamalarinin 1. sinif, 2. sinif ve 3. sinif 6grencilerine
gore daha yiiksek oldugu ve kotii uyku kalitesine sahip olduklarini da ifade etmiglerdir. Bu sonugta arastirmamizin sonucu ile
paralellik gostermektedir.

Arastirmamizdaki spor bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasindaki iliskisinin negatif yonde anlamsiz
bir iliski oldugu tespit edildi. ilgili literatiir incelendiginde; Cagin (2021) spor bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle yaptig1 arastirmanin
sonucunda fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski olmadigmi bildirmistir. Literatiirde spor
bilimleri/BESYO 6grencileriyle yapilan ¢alismalarin sinirh oldugu goriilmektedir. Ancak 18-28, 20-65 ve 40-65 yas araliginda olan
bireyle ile yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalite diizeyleri arasinda negatif yonde bir iligki oldugunu ve
aralarinda ise anlaml bir farkliligin olmadigini bildirmislerdir (Isik & Ozer, 2022; Yildiz & Akil, 2019; Aktas vd., 2015). Bununla
beraber fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalite diizeyleri arasinda negatif yonde ¢ok zayif bir diizeyde iliski oldugunu bildiren
calismalarda mevcuttur (Yildiz, 2019; Isik & Ozarslan, 2015). Literatiirde her ne kadar fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalite
diizeyleri arasinda farkli diizeyde iligki oldugu tespit edilse de Simsek ve arkadaslari (2020) fiziksel aktivite yapma durumunun
uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Calismamizda ise fiziksel aktivite diizeyinin uyku kalitesini etkilemedigi
tespit edilmistir. Bu durumda fiziksel aktivite yapmanin uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigini ancak fiziksel aktivite diizeyinin
farklilik olusturmadigini sdyleyebiliriz.

Sonug olarak, spor bilimleri 6grencilerinde aktivite diizeyinin yiiksek oldugu, fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyet, brans, boliim ve
smif degiskenlerinden, uyku kalitesinin ise sadece cinsiyet degiskeninden etkilendigi ayrica yapmis oldugumuz c¢alismanin
sonuglarina bakildiginda fiziksel aktivite ve uyku arasinda iliski olmadigi goriinmiis olsa da caligmamizin aksini sOyleyen
aragtirmalar da mevcuttur. Egzersizin hem fiziksel hem de psikolojik olarak olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu olumlu etkilerin
kisilerin uyku kalitesine de etki yapacagi diisiiniilmektedir. Fakat uygun olmayan zaman ve yanlis egzersiz modellemesi uyku
kalitesini etkileyebilir. Bu gibi sebepler fiziksel aktivite ve uyku arasindaki iliskinin degisik acilardan da ele alinmasi gerektigi
diigiiniilmektedir.
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