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ABSTRACT

The aim of this study is to examine university students’ sleep behaviors in relation to sport
participation and various demographic variables. The study was conducted with 383 university
students enrolled at Yozgat Bozok University during the fall semester of the 2025-2026 academic
year. Data were collected using the Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ; Turkish version)
and a researcher-developed personal information form. Independent samples t-test, one-way
analysis of variance (ANOVA), and Tukey HSD post hoc test were used for statistical analyses.

The findings indicated that students who actively participate in sports exhibit more negative sleep
behaviors compared to non-participants (d = 0.34-0.70). In addition, students engaged in team
sports, those with longer sport experience, and those studying in the Faculty of Sport Sciences
demonstrated higher sleep behavior scores (d = 0.21-0.23; n? = 0.020-0.048). According to
accommodation type, significant differences were found in sleep efficiency, sleep disturbance, and
total sleep scores; students living alone or in dormitories showed more negative sleep patterns (n?
= 0.039-0.045). In contrast, no significant differences were found based on academic achievement
(GPA), and effect sizes were negligible (n? < 0.01).

In conclusion, sleep behaviors vary depending on sport-related characteristics and living conditions;
however, most differences show small effect sizes. These findings indicate the need to develop
comprehensive approaches to support sleep health in universities.
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Bu arastirmanin amaci, Universite 6grencilerinin uyku davraniglarinin spor yapma durumu ve gesitli
demografik degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirma, 2025-2026 egitim-6gretim yili glz
déneminde Yozgat Bozok Universitesinde 6grenim goren 383 (iniversite dgrencisi lizerinde
yuritilmastar. Veriler, Sporcu Uyku Davranislari Anketi (SUDA) ve arastirmacilar tarafindan
gelistirilen kisisel bilgi formu araciligiyla toplanmistir. istatistiksel analizlerde bagimsiz 6rneklem t-
testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve Tukey HSD goklu karsilastirma testi kullaniimistir.
Bulgular, aktif spor yapan 6grencilerin spor yapmayanlara kiyasla daha olumsuz uyku davraniglarina
sahip oldugunu gostermistir (d = 0,34-0,70). Takim sporu yapan, spor yasi daha uzun olan ve Spor
Bilimleri Fakiltesinde 6grenim goren 6grencilerin uyku davranis puanlarinin daha yiksek oldugu
belirlenmistir (d = 0,21-0.23; n? =~ 0,020-0,048). Barinma tiiriine gore yapilan analizlerde, uyku
verimliligi, uyku bozuklugu ve toplam puan agisindan anlamh farkhliklar bulunmus; 6zellikle yalniz
yasayan ve devlet yurdunda kalan 6grencilerin daha olumsuz uyku davranisi sergiledigi gortlmistir
(n? = 0,039-0,045). Buna karsilik akademik basari dizeyine (GANO) gére anlamli bir farkhlik
saptanmamis ve etki byiikliklerinin ihmal edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir (n2 < 0,01).
Sonug olarak, uyku davranislarinin spor ozellikleri ve yasam kosullarina bagli olarak farklilastig;
ancak elde edilen farklarin gogunda etki biytkltklerinin disiik dizeyde oldugu goriilmektedir. Bu
bulgular, Gniversitelerde uyku saghgini destekleyici butiincil yaklagimlarin gelistirilmesi gerektigine
isaret etmektedir.
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Son yillarda yapilan sistematik derleme ve meta-analiz
calismalari, dizenli fiziksel aktivitenin bilissel islevleri ve

akademik  performansi  destekleyebildigini  ortaya
koyarken, yetersiz uyku suresi ve diigiik uyku kalitesinin
O0grenme ciktilan lizerinde olumsuz etkiler
olusturabildigini  gostermektedir (Trott vd., 2024;
Alnawwar  vd., 2023). Nitekim uyku, hafiza

konsolidasyonu, dikkat siiregleri ve yuriticli islevier
acisindan kritik bir  biyolojik sireg olarak
degerlendiriimektedir (Walker, 2017).

Bununla birlikte, Universite 06grencilerinde uyku
davranislari ile akademik basari arasinda bazi ¢alismalar
guglt iliskiler rapor ederken (Okano vd., 2019), baz
arastirmalar bu iliskinin zayif ya da istatistiksel olarak
anlamh olmadigini ortaya koymaktadir (Creswell vd.,
2023; Zavarise vd., 2023). Bu farkh galisma sonuglari,
uyku—akademik basari iliskisinin dogrudan ve tek boyutlu
bir yapidan ziyade, ¢oklu bireysel ve cevresel faktorlerin
etkilesimi ile sekillendigini distindirmektedir. Literatirde
son dénem calismalar, fiziksel aktivite—uyku—akademik
basari iligkisinin karmasik bir yapi sergiledigini ve bu
iliskinin psikolojik biyolojik ve cevresel faktorler tarafindan
degisebilecegini ortaya koymaktadir (Brown vd., 2024;
Pan vd., 2025; Xu vd., 2025; Zajenkowski vd., 2024).
Ozellikle  iniversite  dgrencilerinde  yasam  tarzi
dizensizlikleri, yogun akademik yuk ve sosyal aktiviteler,
uyku diizenini dogrudan etkileyebilmektedir (Hershner ve
Chervin, 2014).

Diizenli ve orta siddette egzersizin uyku kalitesini
artirabilecegi yoninde glgli kanitlar bulunmakla birlikte
(Kredlow vd., 2015), yiiksek yogunluklu ve 6zellikle geg
saatlerde vyapilan egzersizin uykuya gegis slresini
uzatabildigi ve uyku dizenini olumsuz etkileyebildigi
belirtiimektedir (Leota vd., 2025). Ayrica sporcularda
antrenman yikid, musabaka takvimi ve seyahat gibi
faktorlerin - uyku  davranislarini  bozabildigi ifade
edilmektedir (Fullagar vd., 2015; Halson, 2014). Takim
sporlarinda antrenman saatlerinin diizensizligi ve sosyal
dinamiklerin etkisi, bireysel sporlara kiyasla uyku diizenini
daha fazla etkileyebilmektedir (Fullagar vd., 2015). Benzer
sekilde, spor deneyimi arttikca birikimli antrenman
yukidnin uyku tzerinde farkli etkiler olusturabilecegi ifade
edilmektedir (Halson, 2014). Bununla birlikte, uyku
ozellikle Gniversite 6grencilerinde barinma kosullarinda,
ortak yasam alanlarinda giirtilt, dizensiz uyku saatleri ve
cevresel kontrol eksikligi gibi faktorler uyku dizenini
olumsuz etkileyebilirken (Kecklund ve Axelsson, 2016),
aile ile yasayan bireylerin daha kontrolli bir uyku
ortamina sahip oldugu bildirilmektedir (Irish vd., 2015;
Lund vd., 2010).

Mevcut literatiir incelendiginde, uyku, fiziksel aktivite
ve akademik basari degiskenlerinin cogunlukla birbirinden
bagimsiz olarak ya da sinirli sayida degisken gercevesinde
ele alindigi gorilmektedir. Bununla birlikte, (niversite
ogrencilerinde uyku davranislarinin spor yapma durumu,
spor tird, spor yasi, fakiilte ve barinma kosullari gibi ¢oklu
demografik ve c¢evresel degiskenlerle birlikte
karsilastirmali olarak incelendigi calismalarin sinirli oldugu

dikkat ¢cekmektedir. Bu durum, uyku davranislarinin gok
boyutlu yapisinin butlincil bir cercevede vyeterince
acitklanamamasina yol agmaktadir.

Bu baglamda, (Universite 0Ogrencilerinde uyku
davranislarinin yalnizca tek bir degisken uzerinden degil,
¢oklu demografik ve sporla iliskili faktorler gercevesinde
ele alinmasi 6nem tasimaktadir. Bu arastirmanin amaci,
Universite 6grencilerinin uyku davranislarinin cinsiyet,
aktif spor yapma durumu, spor tiri, spor yasi, fakilte,
akademik basari diizeyi (GANO) ve barinma tiriine gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemektir. Bu dogrultuda
arastirma, uyku davraniglarinin cok boyutlu yapisini daha
kapsaml bicimde ortaya koymayi ve literatiirde sinirli ele
alinan bu alani genisletmeyi hedeflemektedir.

Yéntem

Arastirma, Universite 6grencilerinin uyku davranislarinin
cesitli  demografik  degiskenlere gore  farkhlasip
farklilagsmadigini belirlemek amaciyla kesitsel, betimsel ve
karsilastirmali bir arastirma olarak tasarlanmistir. Kesitsel
arastirmalar, verilerin belirli bir zaman diliminde tek
seferde toplanarak mevcut durumun ortaya konulmasini
amaglayan arastirmalardir  (Creswell, 2014). Bu
arastirmada degiskenler arasi dogrudan iliskiler yerine
gruplar arasi farkliliklar incelendiginden, arastirma deseni
karsilastirmali yaklasim ¢ercevesinde yapilandiriimistir.

Arastirmanin Etigi

Arastirmanin 16.07.2025 tarihinde 27/48 karar sayisi
ile Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler etik
kurulundan izin alinmustir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini XXXXX Universitesi’'nde 6grenim
goren Universite ogrencileri olusturmaktadir.
Arastirmanin érneklemi ise uygun drnekleme yontemi ile
belirlenen toplam 383 6grenciden olugmaktadir. Uygun
ornekleme yontemi, arastirmacinin ulasilabilir ve gonilli
katilimcilar Gzerinden veri topladigi bir 6rnekleme
yaklasimidir (Creswell, 2014).

Arastirmada katilimcilarin yas bilgisi toplanmamustir.
Orneklemin  Universite  6grencilerinden  olusmasi
nedeniyle yas dagiliminin gérece sinirli bir aralikta oldugu
varsayllmistir.  Arastirmanin  6rneklemini  olusturan
katilimcilara iliskin demografik ozellikler Tablo 1'de
sunulmustur.

Arastirmaya katilim gonllilik esasina dayal olup, veri
toplama siirecinde katilimcilardan bilgilendirilmis onam
alinmistir. Bu arastirmada toplam orneklem
blylklGginin (n=383) sosyal bilimler literatirinde
“biylk 6rneklem” olarak kabul edilen esiklerin lizerinde
oldugu gorulmektedir. Nitekim 300 ve lzeri 6rneklemlerin
bliyik o6rneklem olarak degerlendirildigi ve istatistiksel
analizler agisindan yeterli ve glivenilir sonuglar tiretebildigi
belirtilmektedir (Pallant, 2020; Tabachnick ve Fidell,
2013). Bu dogrultuda mevcut orneklem buydklginin
analizler igin yeterli oldugu degerlendirilmektedir.
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Arastirmaya dahil edilme kriterleri; katilimcilarin aktif
Universite 6grencisi olmasi, arastirmaya gonulli olarak
katilmasi ve veri toplama aracini eksiksiz doldurmasi
olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel ~ bilgi  formu. Arastirmacilar tarafindan
gelistirilen kisisel bilgi formunda; cinsiyet, aktif spor
yapma durumu (evet/hayir), spor tiri (bireysel/takim),
spor vyasi (kategorik), fakiilte, genel akademik not
ortalamasi (GANO) ve barinma tirtne iliskin bilgiler yer
almaktadir. S6z konusu veriler katilimcilarin 6z-bildirimine
dayali olarak toplanmustir.

Veri toplama siireci 2025-2026 egitim-6gretim yil giiz
doneminde gerceklestirilmistir. Veriler, Google Forms
aracihgiyla olusturulan gevrimigi anket formu kullanilarak
toplanmistir. Katihmcilar arastirma hakkinda
bilgilendirilmis ve arastirmaya gonulli olarak katihm
saglamiglardir. Veri toplama slrecinde katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alinmistir.

Sporcu uyku davranis anketi (SUDA).Katihmcilarin
spora 0Ozgl uyku davranislarini degerlendirmek Gzere
Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA) kullanilmistir. SUDA,
sporcu popilasyonlarinda maladaptif uyku uygulamalarini
taramak amaciyla gelistirilmis, Tirkce baglamda gecerlik
ve glivenirligi gdsterilmis 17 maddelik bir ankettir (Driller,
Mah ve Halson, 2018; Darendeli, Diker ve Cinar, 2019).
Anket te maddeler 5’li Likert tipindedir (1="hicbir zaman”
... 5="her zaman”) ve son bir ayi referans alir. Alt boyutlar:
sporla iliskili faktorler (5 madde), uyku kalitesi (5 madde),
alisiimis uyku verimliligi (4 madde), uyku bozuklugu (3
madde). Puanlama, alt boyut ve toplam igin madde
ortalamasi (1-5) seklinde yapilmis; yiksek puanlarin daha
olumsuz uyku davranisina karsilik geldigi dikkate alinarak
raporlanmistir (Driller vd., 2018; Darendeli vd., 2019).

Not (raporlama): SUDA icin bu arastirmada yalnizca alt
boyut ve toplam madde ortalamalari kullaniimis, bulgular
“yiksek puan = daha olumsuz” yéniinde yorumlanmistir.

Sporcu Uyku Davranislari Anketi’'nin (SUDA) Tirkce
uyarlama c¢alismasinda, anketin  test-tekrar test
glvenirliginin kabul edilebilir dizeyde oldugu (ICC=0.85)
ve oOlgimlerin zaman icerisinde tutarl sonugclar verdigi
rapor edilmistir. Ayrica anketin i¢ tutarlilk katsayisi
(Cronbach’s a) toplam puan igin 0.62 olarak bulunmustur.
Alt boyutlar incelendiginde, sporla ilgili faktorler (a=0.89),
uyku kalitesi (a=0.78), ahisilmis uyku verimliligi (a=0.87) ve
uyku bozuklugu (a=0.67) alt boyutlarinin da kabul

edilebilir diizeyde glvenirlik degerlerine sahip oldugu
belirlenmistir (Darendeli, Diker ve Cinar, 2019).

Sporcu Uyku Davranislari  Anketi sporcular igin
gelistirilmis olmakla birlikte, arastirmanin karsilastirmal
yapisi geregi spor yapmayan bireyler de 6rnekleme dahil
edilmistir. Bu durum, anketin spor yapmayan bireylerdeki
Olgim hassasiyetini sinirlayabilecek bir unsur olarak
degerlendirilmis ve arastirmanin sinirliliklari kapsaminda
ele alinmigtir.

Akademik basari (GANO). Genel Akademik Not
Ortalamasi  (GANO) bilgisi katiimcilardan 6z-bildirim
yoluyla alinmis ve analizlerde sirekli degisken olarak
kullanilmig; gerektiginde tanimlayici karsilastirmalarda
kategorik gruplara ayrilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin normal dagilima uygunlugu carpiklik (skewness)
ve basiklik (kurtosis) katsayilari incelenerek
degerlendirilmistir. Analiz sonuglarina gore, tim alt
boyutlar ve toplam puan icin ¢arpiklik degerlerinin -1.5 ile
+1.5, basiklik degerlerinin ise -1,5 ile +1,5 araliginda
oldugu belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda verilerin
yaklasik normal dagihm gosterdigi kabul edilmis ve
parametrik testler uygulanmistir. Literatlrde, ¢arpiklik ve
basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda bulunmasinin,
verilerin normal dagilima yakin oldugunu ve parametrik
testlerin uygulanabilirligini destekledigi belirtilmektedir
(Kim, 2013). Verilerin normal dagildig tespit edildikten
sonra ikili karsilastirmalarinda t testi (Independent Sample
t Test) ve ikiden fazla veri karsilastirmalarinda ise tek yonlu
varyans analizi (One-Way ANOVA) kullanilmistir. Tek
yonll varyans analizi testlerinde ise anlamli farkhligin
ayrimini yapabilmek igin ise post-hoc testlerinden Tukey
HSD coklu karsilastirma testi uygulanmistir. istatistiksel
Analizler IBM SPSS Statistics 27.0 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir.  Bulgularin  yalnizca istatistiksel
anlamhlik dizeyi ile degil, pratik anlamlilik agisindan da
degerlendirilmesi amaciyla etki biyuklikleri
hesaplanmistir. Bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari igin
Cohen’s d, varyans analizi sonuglari igin ise eta kare (n?)
degerleri kullaniimistir. Etki blyukltklerinin
yorumlanmasinda Cohen (1988) tarafindan 6nerilen esik
degerler dikkate alinmistir. Buna gére Cohen’s d icin 0,20
kiclk, 0,50 orta ve 0,80 blyiik etki; eta kare (n?) icin ise
0,01 kuglk, 0,06 orta ve 0,14 biliyuk etki olarak
degerlendirilmistir.

Tim analizlerde anlamlilik dizeyi p < .05 olarak kabul
edilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari

Degisken

Gruplar N %

Cinsiyet

Kadin 196 51,2
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Erkek 187 48,8
Spor Yapma Durumu Evet 311 81,2
Hayir 72 18,8
Spor Turl Bireysel 195 50,9
Takim 188 49,1
Spor Yasi 1-2 79 20,6
3-4 159 41,5

5-6 90 23,5
7 yil ve Uzeri 55 14,4
Fakilte Mimarlik Mihendislik Fakiltesi 60 15,7
Spor Bilimleri Fakiltesi 204 53,3

Diger 119 31,1

Gano 2.5vealti 159 41,5
2.51-3.00 146 38,1
3.01 ve Uzeri 78 20,4

Barinma Durumu Devlet Yurdu 176 46
Ozel Yurt 45 11,7

Evde Aile ile 68 17,8

Evde Arkadas ile 60 15,7

Evde Tek 34 8,9

Toplam 383 100

Arastirmaya toplam 383 Universite 6grencisi katilmistir. Katihmcilarin %51,2’si kadin (n=196) ve %48,8’i erkektir
(n=187). Katilimcilarin buyuk bir kismi (%81,2; n=311) aktif olarak spor yapmaktadir. Spor tiirii agisindan dagihm dengeli
olup bireysel spor yapanlarin orani %50,9 (n=195), takim sporu yapanlarin orani ise %49,1’dir (n=188).

Spor yasi incelendiginde katilimcilarin %41,5’inin 3—4 yil (n=159), %23,5’inin 5-6 yil (n=90), %20,6’sinin 1-2 yil (n=79)

ve %14,4’inln 7 yil ve lGzeri (n=55) siredir spor yaptig belirlenmistir. Katilimcilarin %53,3’0 Spor Bilimleri Fakiltesi
ogrencisidir (n=204). Mimarhk-Muhendislik Fakiiltesi 6grencilerinin orani %15,7 (n=60), diger fakiltelerden katilim orani
ise %31,1’dir (n=119). “Diger” kategorisi; Egitim Fakiiltesi, iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesinde
O6grenim goren, her biri tek basina istatistiksel analiz icin yeterli 6rneklem biyikligiine sahip olmayan 6grencileri
kapsamaktadir. Bu fakdlteler, analiz gliciini korumak amaciyla “Diger” bagligi altinda birlestirilmistir.
Akademik basari diizeyi incelendiginde katilimcilarin %41,5’inin genel akademik not ortalamasi (GANO) 2.50 ve
altindadir (n=159), %38,1’inin GANO’su 2.51-3.00 araliginda (n=146) ve %20,4’inin GANQO’su 3.01 ve Uzerindedir
(n=78). Barinma durumu agisindan en yiksek oran %46 ile devlet yurdunda kalan 6grencilere aittir (n=176). Bunu
siraslyla aile ile evde kalanlar (%17,8; n=68), arkadasla evde kalanlar (%15,7; n=60), 6zel yurtta kalanlar (%11,7; n=45)
ve evde tek basina yasayanlar (%8,9; n=34) takip etmektedir.

Bulgular
Tablo 2. Cinsiyet degiskenine gbre sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin t testi sonuglari
Alt boyut Cinsiyet N X SS Sd t p Cohen’s d
Spor Kadin 196 2,505 ,678 381 -2,530 ,012* 0,26
Erkek 187 2,685 ,717
Uyku Kalitesi Kadin 196 2,974 ,557 381 2,654 ,008** 0,27
Erkek 187 2,828 ,515
Uyku Verimliligi Kadin 196 2,684 ,642 381 0,109 ,913 0,01
Erkek 187 2,677 ,634
Uyku Bozuklugu Kadin 196 2,151 ,856 381 -3,007 ,003** 0,31
Erkek 187 2,408 ,814
SUDA Genel Kadin 196 2,579 ,509 381 -1,441 ,151 0,15
Erkek 187 2,650 ,456

Tablo 2 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari, Spor, uyku kalitesi ve
uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamh farkhliklar oldugunu géstermektedir (p < .05). Buna karsilik, uyku verimliligi ve
SUDA toplam puaninda anlaml farkllik saptanmamistir (p > .05).

Anlamli farkhlik bulunan degiskenlerde, Spor ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda erkek 6grencilerin, uyku kalitesi alt
boyutunda ise kadin 6grencilerin ortalamalarinin daha yuksek oldugu goriilmektedir.

Etki baydklukleri incelendiginde, anlamh bulunan degiskenlerde dusik diizeyde etki buydiklukleri oldugu
belirlenmistir (d = 0,26—0,31).

Tablo 3. Spor yapma degiskenine gére sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin t testi sonuglari
Alt boyut Spor Yapma N X SS Sd t p Cohen’s d
Spor Evet 311 2,683 ,671 381 5,219 ,001%* 0,70
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Hayir 72 2,204 ,707

Uyku Kalitesi Evet 311 2,952 ,516 381 3,401 ,001%* 0,48
Hayir 72 2,691 ,601

Uyku Verimliligi Evet 311 2,722 ,622 381 2,512 ,014%* 0,34
Hayir 72 2,503 ,677

Uyku Bozuklugu Evet 311 2,323 ,804 381 2,270 ,024% 0,36
Hayir 72 2,04 ,982

SUDA Genel Evet 311 2,670 ,444 381 4,900 ,001%* 0,67
Hayir 72 2,368 ,575

Tablo 3 incelendiginde; Spor yapma durumuna goére yapilan analizde, spor, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlari ile SUDA toplam puaninda anlamli farkhliklar oldugu belirlenmistir (p < .05).

Tim alt boyutlarda ve toplam puanda, spor yapan 6grencilerin ortalamalarinin spor yapmayanlara goére daha yiksek
oldugu gorilmektedir.

Etki buyukltkleri incelendiginde, Spor alt boyutu (d = 0,70) ve SUDA toplam puaninda (d = 0,67) orta diizeyde, diger
alt boyutlarda ise distik ile orta arasinda degisen etki blyuklikleri (d = 0,34-0,48) tespit edilmistir.
Tablo 4. Spor tiirt degiskenine gore sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin t testi sonuclari

Alt boyut Spor Tiirii N X SS Sd t p Cohen’s d

Spor Bireysel 195 2,521 ,724 381 -2,040 ,042%* 0,21
Takim 188 2,667 ,673

Uyku Kalitesi Bireysel 195 2,858 ,552 381 -1,657 ,098 0,17
Takim 188 2,950 ,528

Uyku Verimliligi Bireysel 195 2,634 ,621 381 -1,465 144 0,15
Takim 188 2,730 ,652

Uyku Bozuklugu Bireysel 195 2,239 ,885 381 -0,884 ,377 0,09
Takim 188 2,315 ,801

SUDA Genel Bireysel 195 2,563 ,497 381 -2,073 ,039%* 0,23
Takim 188 2,665 ,468

Tablo 4 incelendiginde; Spor tiirline gore yapilan analiz sonuglari, Spor alt boyutu ve SUDA toplam puaninda anlamli
farkhhklar oldugunu gostermektedir (p < .05). Buna karsilik, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku bozuklugu alt
boyutlarinda anlamli farkhlik saptanmamistir (p > .05).

Anlamli farkhlik bulunan degiskenlerde, takim sporu yapan 6grencilerin ortalamalarinin bireysel spor yapanlara gore
daha yiiksek oldugu gorilmektedir.

Etki bayukltkleri incelendiginde, anlamh bulunan degiskenlerde disik dizeyde etki buytklikleri (d = 0,21-0,23)
oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Spor yasi degiskenine gore sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin anova ve tukey sonuglari

Alt boyut Spor Yasi N X SS F P n? Tukey
1-2 Yil (1) 79 2,325 ,697
Spor 3-4 Y1l (2) 159 2,588 ,601 o~
5-6 il (3) 9 2,763 722 6,375 ,001 0,048 2,3,4>1
7+ Y1l (4) 55 2,713 ,840
1-2 Yil (1) 79 2,774 ,620
Uyku Kalitesi 3-4 Yl (2) 159 2,933 464
2 2 1,903 129 0,015 -
5-6 Yil (3) 90 2,933 ,517 ! ! !
7+ Yil (4) 55 2,952 ,647
1-2 Vil (1) 79 2,575 ,705
Uyku Verimliligi 3-4 Y1l (2) 159 2,78 ,536
1,564 ,198 0,012 -
5-6 Yil (3) 90 2,641 ,612
7+ Yil (4) 55 2,790 ,814
1-2 Yil (1) 79 2,097 ,956
Uyku Bozuklugu 3-4 Y1l (2) 159 2,280 ,769
1,983 116 0,015 -
5-6 Yil (3) 90 2,411 774 ! ! !
7+ Yil (4) 55 2,303 ,967
1-2 Yil (1) 79 2,443 ,566
SUDA Genel 3-4 Yl (2) 159 2,630 ,375 -
2 1
5-6 Yil (3) 90 2,687 /458 4,578,004 0,035 34>
7+ Yil (4) 55 2,690 ,620

Tablo 5 incelendiginde; Spor yasi degiskenine gore yapilan tek yonll varyans analizi sonuglari, Spor alt boyutu ve
SUDA toplam puaninda anlamli farkliliklar oldugunu géstermektedir (p <.05). Tukey testi sonuglarina gore, 3-4 yil, 5-6
yil ve 7 yil ve Uizeri spor yapan gruplarin ortalamalari, 1-2 yil spor yapan gruba gore daha yiiksektir.
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Buna karsilk, uyku kalitesi, uyku verimliligi ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlaml farkhlik saptanmamustir (p >
.05).

Etki buyukltkleri incelendiginde, Spor alt boyutunda (n? = 0,048) ve SUDA toplam puaninda (n? = 0,035) dusuk
diizeyde etki buyuklikleri oldugu belirlenmistir.

Tablo 6. Fakiilte degiskenine gbre sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin anova ve tukey sonuglari

Alt boyut Fakiilte N X SS F P ) Tukey
n
Spor Mimarlik (1) 60 2,620 ,672
Spor Bilimleri(2) 204 2,676 ,629
4,498 ,012* 0,023 2>3
Diger (3) 119 2,437 ,808
Uyku Kalitesi Mimarlik (1) 60 2,840 ,479
Spor I.3v|I|m|er| (2) 204 2,974 ,499 3,862 022 0,020 953
Diger (3) 119 2,813 ,622
Uyku Verimliligi Mimarlik (1) 60 2,645 ,568
Spor Bilimleri (2) 204 2,746 ,573
2,438 ,089 0,013 -
Diger (3) 119 2,588 ,757
Uyku Bozuklugu Mimarlik (1) 60 2,333 ,870
Spor Iilllmlerl (2) 204 2,300 ,801 617 540 0,003 i
Diger (3) 119 2,207 ,906
SUDA Genel Mimarlik (1) 60 2,610 ,456
Spor I'3v|I|mIer| (2) 204 2,674 411 4,316 014 0,022 953
Diger (3) 119 2,511 ,591

Tablo 6 incelendiginde; Fakiilte degiskenine gore yapilan tek yonli varyans analizi sonuglari, Spor alt boyutu, uyku
kalitesi alt boyutu ve SUDA toplam puaninda anlamh farkliliklar oldugunu gostermektedir (p < .05). Tukey testi
sonuglarina gore, bu farkhliklarin Spor Bilimleri Fakiltesi ile diger fakilteler arasinda (2>3) oldugu belirlenmistir.

Buna karsilik, uyku verimliligi ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamli farklilik saptanmamistir (p > .05).

Etki baydkliukleri incelendiginde, anlaml bulunan degiskenlerde dusik diizeyde etki buyilklikleri oldugu
gorilmektedir (n? = 0,020-0,023).

Tablo 7. Gano degiskenine gore sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin anova sonuglari

Alt boyut GANO N X SS F P n?
Spor 2.5 ve Alti (1) 159 2,589 ,689
2.51-3.0 (2) 146 2,587 ,632 ,035 ,965 0,0002
3.01 ve Ustii (3) 78 2,612 ,849
Uyku Kalitesi 2.5 ve Alti (1) 159 2,880 ,568 242
2.51-3.0(2) 146 2,919 477 ! ,785 0,0013
3.01 ve Ustii (3) 78 2,920 ,601
Uyku Verimliligi 2.5 ve Alti (1) 159 2,674 ,643
2.51-3.0 (2) 146 2,667 ,631 ,193 ,824 0,0010
3.01 ve Ustii (3) 78 2,721 ,644
Uyku Bozuklugu 2.5 ve Alti (1) 159 2,268 ,833
2.51-3.0(2) 146 2,301 ,799 ,115 ,892 0,0006
3.01 ve Ustii (3) 78 2,247 ,954
SUDA Genel 2.5 ve Alti (1) 159 2,603 ,479
2.51-3.0 (2) 146 2,618 ,430 ,068 ,934 0,0003
3.01 ve Ustii (3) 78 2,625 ,588

Tablo 7 incelendiginde; GANO degiskenine gore yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglari, Spor, uyku kalitesi, uyku
verimliligi ve uyku bozuklugu alt boyutlari ile SUDA toplam puaninda anlamli farklilik olmadigini géstermektedir (p > .05).

Etki bliytklUkleri incelendiginde, tiim alt boyutlar ve toplam puan igin ihmal edilebilir dizeyde oldugu gorilmektedir
(n?><0,01).

Tablo 8. Barinma tilirli degiskenine gore sporcu uyku davranislari ve alt boyutlarina iliskin anova ve tukey sonuglar

Alt boyut Barinma Tiirii N X SS F P n? Tukey
Devlet Yurdu (1) 176 2,513 ,694
Ozel Yurt (2) 45 2,600 ,676 2,111 ,079 0,022 -
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Spor Evde Aile ile (3) 68 2,587 ,624
Evde Arkadasla (4) 60 2,609 ,679
Evde Tek (5) 34 2,625 ,873
Devlet Yurdu (1) 176 2,831 ,517
Ozel Yurt (2) 45 2,887 473
Uyku Kalitesi Evde Aile ile (3) 68 2,919 ,470
Evde Arkadasla (4) 60 2,881 544 797 28 0,008 i
Evde Tek (5) 34 3,100 1821
Devlet Yurdu (1) 176 2,539 ,558
Ozel Yurt (2) 45 2,692 714
Uyku Verimliligi Evde Aile ile (3) 68 2,667 /526 x
Evde Arkadasla (4) 60 2,636 ,570 4,099,003 0,042 31
Evde Tek (5) 34 3,107 1,015
Devlet Yurdu (1) 176 2,438 ,786
Ozel Yurt (2) 45 2,245 1,024
Uyku Bozuklugu Evde Aile ile (3) 68 2,301 ,775 4437 002+ 0,045 1523
Evde Arkadasla (4) 60 2,171 ,714
Evde Tek (5) 34 2,595 1,042
Devlet Yurdu (1) 176 2,580 ,464
Ozel Yurt (2) 45 2,606 ,524
SUDA Genel Evde Aile Ile (3) 68 2,618 ,36 3819  005%* 0,039 351
Evde Arkadasla (4) 60 2,574 ,437
Evde Tek (5) 34 2,856 ,708

Tablo 8 incelendiginde; Barinma tirline gore yapilan tek yonll varyans analizi sonuglari, uyku verimliligi, uyku
bozuklugu alt boyutlari ve SUDA toplam puaninda anlamli farkliliklar oldugunu goéstermektedir (p < .05). Tukey testi
sonuglarina gore, uyku verimliligi ve SUDA toplam puaninda evde ailesiyle kalan 6grencilerin devlet yurdunda kalanlara
gore daha yiksek ortalamalara sahip oldugu (3>1); uyku bozuklugu alt boyutunda ise devlet yurdunda kalan 6grencilerin
Ozel yurtta ve ailesiyle kalanlara gore daha yiksek ortalamalara sahip oldugu (1>2,3) belirlenmistir.

Buna karsilik, spor ve uyku kalitesi alt boyutlarinda anlamli farklihk saptanmamistir (p > .05).

Etki baydlklikleri incelendiginde, anlamh bulunan degiskenlerde dusik diizeyde etki buyuklikleri oldugu

gorilmektedir (n? = 0,039-0,045).

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu bolimde tniversite 6grencilerinin uyku davraniglari
ve spor yapma durumlarinin akademik basariyla
arasindaki iliskinin incelenmesi kapsaminda; cinsiyet, aktif
spor yapma durumu, vyapilan spor tlrd (takim
sporlari/bireysel sporlar), spor yasi, 6grenim gordikleri
fakiilte, akademik basari ortalamasi (GANO) ve barinma
tirt degiskenleri ve alt boyutlari agisindan literatirle
tartisilmasi yapilmistir.

Cinsiyet degiskenine gore elde edilen bulgular, spor ve
uyku bozuklugu alt boyutlarinda erkek 6grencilerin, uyku
kalitesi alt boyutunda ise kadin 6grencilerin daha ylksek
puanlara sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgular,
uyku davranisinin alt boyutlar diizeyinde cinsiyete bagh
olarak farklilasabildigini gostermektedir. Literatirde erkek
sporcularda uyku baslangic gecikmesi ve gece
uyanmalarinin daha fazla oldugu ve genel uyku kalitesinin
daha olumsuz olabildigi belirtilmektedir (Silva vd., 2019).
Bu olumsuzlugun spor yapan bireylerde antrenman
toparlanma siresi, solunumla alakali bozukluklar ve
biyolojik stresle iliskili olabilecegi bildirilmistir (Charest ve
Grandner, 2020). Bununla birlikte bazi ¢alismalarda
kadinlarin  6znel uyku kalitesini daha olumsuz
degerlendirdigi de rapor edilmistir (Fatima vd., 2016).
Universite égrencileri 6rneklemlerinde uyku verimliligi ve
sire konusunda yapilan benzer c¢alismalarda, cinsiyet
farklarinin  genellikle kendini yalnizca belirli uyku
parametrelerinde ve farkli degerlendirme yontemlerine
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gore gosterdigi raporlanmistir (Carter vd., 2020). Ayrica
Universite &grencileri lzerine yapilan calismalarda da
cinsiyete bagh uyku farkhhklarinin alt boyutlara gore
degisebildigi vurgulanmaktadir (Hershner ve Chervin,
2014). Sonug¢ olarak, arastirma bulgulari  uyku
davranislarinin cinsiyete bagli olarak tek yonlu bir yapi
gostermedigi seklinde ifade edilebilir. Ayrica elde edilen
farklarin etki biyukliklerinin diisik diizeyde olmasi, bu
farkhhklarin pratik agidan sinirh bir etkiye sahip olduguna
isaret etmektedir.

Spor yapma durumuna iliskin bulgular, aktif spor
yapan 6grencilerin tim alt boyutlarda ve toplam puanda
daha yiksek degerlere sahip oldugunu géstermektedir. Bu
sonug, fiziksel aktivitenin her kosulda uyku davranisini
iyilestirmedigini, aksine belirli baglamsal kosullar altinda
olumsuz sonuglar dogurabilecegi seklinde agiklanabilir.
Literaturde fiziksel aktivitenin uyku kalitesini artirabilecegi
yoninde glglt bulgular bulunmakla birlikte (Stutz vd.,
2019), bu etkinin ge¢ saatlerde gergeklestirilen yiliksek
yogunluklu egzersizin uykuya gegis sliresini uzatabildigi ve
uyku kalitesini olumsuz etkileyebildigi bildiriimektedir
(Leota vd., 2025). Benzer sekilde sporcular (izerinde
ylritilen ¢alismalar, antrenman yiki, miisabaka takvimi
ve seyahat gibi faktorlerin uyku diizenini bozabildigini
gostermektedir (Fullagar vd., 2015). Bununla birlikte,
literatirde fiziksel aktivitenin uyku tGzerinde olumlu etkiler
ortaya koydugu calismalar da bulunmaktadir. Ozellikle
dizenli ve orta siddette egzersizin uyku kalitesini artirdigi
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ve uyku siresini uzattigi bildirilmistir (Kredlow vd., 2015).
Bu durum, mevcut bulgular ile literatlirdeki bazi sonuglar
arasindaki farkliigin, érneklem 6zellikleri ve baglamsal
faktorlerden kaynaklanabilecegini distindiirmektedir.
Nitekim bu arastirmanin érneklemini olusturan iniversite
Ogrencilerinde egzersiz davranisinin dlizensiz, rekabet
temelli veya gec saatlerde gergeklestirilen antrenmanlara
dayanmasi, elde edilen olumsuz uyku sonuglarini
aciklayabilecek bir faktor olarak degerlendirilebilir. Ayrica
arastirmada spor yapma durumu yalnizca
“yapiyor/yapmiyor” biciminde ele alinmis; egzersiz
yogunlugu, suresi ve zamanlamasi gibi kritik degiskenler
kontrol edilmemistir. Bu yontemsel sinirlilik, bulgularin
literatiirle tam olarak o6rtiismemesine neden olmus
olabilir. Etki buyukliklerinin 6zellikle Spor alt boyutu ve
SUDA toplam puaninda orta diizeye yaklasmasi, spor
yapma degiskeninin uyku davranisi Uzerinde bir rol
oynayabilecegine isaret etmektedir. Ancak 6l¢im araci
olarak kullanilan Sporcu Uyku Davranislari Anketi’nin
sporcu popiilasyonu igin gelistiriimis olmasi ve spor
yapmayan bireylerin de 6rnekleme dahil edilmesi, dlgiim
hassasiyeti agisindan dikkate alinmasi gereken 6nemli bir
sinirhhiktir.  Bu  yuzden, 0Ozellikle gruplar arasi
karsilastirmalarda elde edilen farkhhklarin
yorumlanmasinda temkinli olunmasini gerektirmektedir.

Spor tilrline gore elde edilen bulgular, takim sporu
yapan Ogrencilerin bireysel spor yapanlara kiyasla daha
olumsuz uyku davranisi profiline sahip oldugunu
gostermektedir. Bu olumsuz uyku davranisi profili, takim
sporlarinin  yapisal ve organizasyonel ozellikleri ile
aciklanabilir. Nitekim takim sporlarinda antrenman
saatlerinin degiskenligi, musabaka yogunlugu, seyahat
gereksinimi ve takim i¢i programlarin bireysel kontroli
sinirlamasi  gibi faktoérlerin  uyku dizenini olumsuz
etkileyebilecegi belirtilmektedir (Fullagar vd., 2015;
Halson, 2014). Bununla birlikte, literatiirde bireysel
sporcularin daha iyi uyku kalitesine sahip oldugunu
gosteren bulgularin yani sira, spor tiirline gére anlamli bir
farkhhk bulunmadigini  rapor eden c¢alismalar da
mevcuttur (Leeder vd., 2012). Mevcut bulgular ile literatir
arasindaki farkhhklarin, 6rneklem 6zellikleri ve baglamsal
degiskenlerden kaynaklanabilecegini dislindiirmektedir.
Ozellikle arastirmada spor tiirii degiskeninin yalnizca
“bireysel” ve “takim” seklinde siniflandiriimasi, spor
branslarinin  dogasina  6zgl  farkhliklarin ~ (6rnegin
dayaniklilik sporlari, teknik branslar veya temas sporlari)
ayristirlamamasina  neden olmus olabilir.  Ayrica
antrenman zamani, haftalik yik ve rekabet diizeyi gibi
degiskenlerin kontrol edilmemis olmasi da bulgularin
sinirh dizeyde farkhlasmasina yol agmis olabilir. Uyku
kalitesi, uyku verimliligi ve uyku bozuklugu alt
boyutlarinda anlamli farklihk bulunmamasi, spor tiiriine
bagli etkilerin tiim uyku bilesenlerine genelleyemeyecegi
seklinde diistiniilebilir. Etki buyulkllklerinin disilik diizeyde
olmasi da, spor tirline bagh farklihklarin istatistiksel
olarak anlamli olsa dahi pratik agidan sinirli bir etkiye sahip
olduguna isaret etmektedir. Dolaysiyla, spor tlrinln tek
basina belirleyici bir faktor olmaktan ziyade, diger bireysel

ve c¢evresel degiskenlerle birlikte degerlendirilmesi
gerektigi séylenebilir.

Spor yasi degiskenine iliskin bulgular, spor deneyimi
arttikca spor alt boyutu ve toplam uyku davranisi
puanlarinin anlamh bigcimde yiikseldigini gostermektedir.
Ozellikle 3—4 yil, 5-6 yil ve 7 yil ve (zeri spor yapan
bireylerin, 1-2 yil spor yapanlara kiyasla daha yiksek
puanlara sahip olmasi, spor siresinin artmasiyla birlikte
uyku davranislarinin  daha olumsuz bir profile
kayabilecegine isaret etmektedir. Bu olumsuzlugun, spor
yasinin yalnizca bir deneyim gostergesi degil, ayni
zamanda kiimilatif antrenman yiiki ve fizyolojik stresin
bir gostergesi olarak degerlendiriimesi  gerektigi
soylenebilir. Literatirde, sporcularda yiiksek antrenman
yukd, toparlanma gereksinimi ve fizyolojik yorgunluk
birikimi, uyku slresi ve kalitesinde bozulmalara vyol
acabilecegi belirtilmektedir (Fullagar vd., 2015). Benzer
sekilde, sporcularin 6zellikle antrenman ve misabaka
doénemlerinde uyku dizenlerinin bozulabildigi, uyku
suresinin kisalabildigi ve uyku kalitesinin dusebildigi rapor
edilmistir (Halson, 2014). Spor yas! yiksek olan bireylerin
rekabet dlzeyinin daha vyiksek olmasi, daha sik
misabakalara katilmalari ve performans baskisina daha
fazla maruz kalmalari, uyku davranislarinin olumsuz yénde
etkilenmesine katki saglayabilir. Ayrica uzun siire spor
yapan bireylerde seyahat, diizensiz antrenman saatleri ve
biyolojik stres gibi faktorlerin uyku diizenini bozabildigi
ifade edilmektedir (Charest ve Grandner, 2020). Bu agidan
degerlendirildiginde, arastirmada spor vyasi yiksek
gruplarda daha olumsuz uyku davranislarinin gézlenmesi
literattrle tutarlidir. Bununla birlikte, bazi g¢alismalarda
dizenli ve planli egzersizin uyku kalitesini artirabildigi ve
uyku siiresini uzatabildigi belirtilmektedir (Kredlow vd.,
2015). Arastirmadaki, spor yasl degiskeninin tek basina
belirleyici bir degisken olmadigini; antrenman yikiniin
niteligi, egzersiz zamanlamasi ve bireysel yasam tarzi gibi
faktorlerle birlikte  degerlendiriimesi  gerektigini
gostermektedir. Ozellikle dengeli yiiklenme ve yeterli
toparlanma saglandiginda, uzun silire spor yapan
bireylerde uyku davraniglarinin olumsuz
etkilenmeyebilecegi ifade edilmektedir (Vitale ve
Weydahl, 2017). Arastirmada dikkat ¢eken bir diger bulgu,
spor yasina bagh farkliliklarin yalnizca spor alt boyutu ve
toplam puanda ortaya ¢ikmasi; buna karsilik uyku kalitesi,
uyku verimliligi ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda anlamli
farklilk bulunmamasidir. Arastirmadaki bu bulgular, spor
yasinin uyku davranisinin tiim bilesenleri (izerinde
homojen bir etki olusturmadigini, daha ¢ok sporla iliskili
davranis kaliplari Gzerinden dolayh bir etki yarattigini
disundirmektedir. Ayrica etki buaykliklerinin distk
diuzeyde olmasi (n? = 0,035-0,048), spor yas! ile uyku
davranislari arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlaml
olsa da pratik acidan sinirh oldugu daha gercek¢i bir
yaklasim olacaktir. Sonug olarak, bu bulgular spor yasinin
uyku davranislar (zerinde dogrudan degil, kimdalatif
antrenman yiki, rekabet diizeyi ve yasam tarzi faktorleri
aracihigiyla dolayh bir etki olusturdugunu sdylenebilir. Bu
nedenle spor vyasi degiskeninin tek basina degil,
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antrenman yogunlugu, yiklenme diizeni ve toparlanma
suregleri ile birlikte ele alinmasi daha aciklayici bir
yaklasim saglayacaktir.

Fakulte degiskenine gore elde edilen bulgular, spor alt
boyutu, uyku kalitesi alt boyutu ve SUDA toplam puaninda
anlamli farkhliklar oldugunu ve bu farkliliklarin Spor
Bilimleri Fakdlltesi 6grencilerinin diger fakiltelere kiyasla
daha olumsuz uyku davranisi sergilemesi yoéninde
gerceklestigini gostermektedir. Bu olumsuzlugun, spor
bilimleri 6grencilerinin hem akademik hem de fiziksel
yuklerinin daha yiiksek olmasi ile agiklanabilir. Nitekim
sporcular ve fiziksel aktivite dizeyi yiksek bireylerde
antrenman yogunlugu, misabaka takvimi ve zaman
yonetimi gereksinimlerinin uyku davranisini olumsuz
etkileyebilecegi belirtiimektedir (Charest ve Grandner,
2020). Ayrica spor bilimleri 6grencilerinde yasam tarzi ve
davranigsal faktorlerin uyku kalitesi ile iliskili oldugu
bildirilmektedir (Filiz ve Kaya, 2021). Bununla birlikte,
literatirde 6zellikle dlizenli ve planli egzersizin uyku siresi
ve kalitesi Gizerinde olumlu etkiler olusturabildigi rapor
edilmistir (Kredlow vd., 2015). Mevcut bulgular ile

literatlirdeki bazi sonuglar arasindaki farkhhklarin,
orneklem  ozellikleri ve baglamsal faktorlerden
kaynaklanabilecegini distindirmektedir. Nitekim

arastirmada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin daha
yogun ve dilzensiz antrenman programlarina sahip
olmalari, uygulamali derslere katilmalari ve kullp
sporculari olmalari elde edilen olumsuz uyku sonuglarini
aciklayabilecek bir unsur olarak degerlendirilebilir. Ayrica
fakiilte degiskeninin genis kategoriler altinda ele alinmasi
(6rnegin “diger” grubu), farkl akademik disiplinlere 6zgl
yuk ve yasam tarzi farkliliklarinin ayristirlamamasina
neden olmus olabilecegi i¢in bulgularin yorumlanmasinda
dikkate alinmasi gereken yontemsel bir sinirlihk olarak
degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, uyku davranisinin
yalnizca akademik yiik veya fiziksel aktivite ile degil; sosyal
yasam, giinlik rutinler ve bireysel aliskanhklar gibi coklu
faktorlerin etkilesimiyle sekillendigi ifade edilmektedir
(Ungaro ve De Chavez, 2022; Monma vd., 2025). Ayrica,
etki baydkluklerinin diisiik dizeyde olmasi, fakilteye bagh
farkhhklarin istatistiksel olarak anlamh olsa dahi pratik
acidan sinirli bir etkiye sahip olduguna isaret etmektedir.
Dolayslyla, fakiilte degiskeninin tek basina belirleyici bir
faktor olmaktan ziyade, diger bireysel ve cgevresel
degiskenlerle birlikte degerlendiriimesi gerektigi daha
gercekgi bir yaklasim olacagi dislintilmektedir.

GANO degiskenine gore elde edilen bulgular,
akademik basari diizeyinin uyku davranislari agisindan
ayirt edici bir degisken olmadigini goéstermektedir.
Literatirde uyku kalitesi, stiresi ve diizenliliginin akademik
performansla iliskili olabilecegi belirtilmekle birlikte
(Okano vd., 2019), bazi ¢alismalarda uyku problemlerinin
dusiik akademik basari ile birlikte gorialdiglt rapor
edilmistir (Jalali wvd., 2020). Buna karsihk, farkh
orneklemlerde bu iliskinin zayif ya da istatistiksel olarak
anlaml olmadigina dair bulgular da bulunmaktadir
(Zavarise vd., 2023). Bu farkl sonuglar, akademik basarinin
yalnizca uyku davranisi ile agiklanamayacak ¢ok boyutlu
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bir yapi oldugunu distndirmektedir. Nitekim stres
diizeyi, zaman y6netimi, motivasyon ve yasam tarzi gibi
faktorlerin akademik performans (zerinde belirleyici
olabilecegi ifade edilmektedir (Aydin, 2020). Bu
arastirmada elde edilen bulgular da bu ¢ok boyutlu yapiyi
desteklemektedir. Ayrica etki buytkliklerinin ihmal
edilebilir diizeyde olmasi, akademik basarinin uyku
davranislari izerinde belirleyici bir rol oynamadigina isaret
etmektedir. ilave olarak akademik basariya iligkin verilerin
0z-bildirim yoluyla elde edilmis olmasi, dlgim dogrulugu
ve nesnellik agisindan bir sinirlilik olusturabilecegi goz
onlnde bulundurulmasi 6nerilmektedir.

Barinma tlrine gore elde edilen bulgular, uyku
verimliligi, uyku bozuklugu ve SUDA toplam puaninda
anlamli  farkliiklar oldugu goériilmustir. Literatlrde
ozellikle ortak yasam alanlarinda giiriilti, diizensiz uyku
saatleri ve uyku hijyenine iliskin sinirliliklar gibi faktorlerin
uyku kalitesi ve dlzeni Uzerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi belirtiimektedir (Kecklund ve Axelsson,
2016). Ayrica (niversite  6grencilerinin  barinma
kosullarina bagh olarak uyku diizenlerinin degisebildigi ve
ozellikle yurtta ya da yalniz yasayan bireylerde uyku
hijyeninin daha kolay bozulabildigi de rapor edilmektedir
(Lund vd., 2010; Orzech vd., 2011) Buna karsilik, aile ile
yasayan o6grencilerin uyku ortami Uzerinde daha fazla
kontrol sahibi olmalari, uyku verimliligini olumlu yonde
etkileyebilecegi ifade edilmektedir (Irish vd., 2015). Bu
bulgular, uyku davranisinin yalnizca bireysel degil, ayni
zamanda c¢evresel ve sosyal faktorlerin etkisiyle
sekillenebilecegini destekler nitelikte gorilmektedir.
Bununla birlikte arastirmada etki buykliklerinin distk
diizeyde olmasi, barinma tirine bagh farkhliklarin sinirh
bir pratik etkiye sahip olduguna isaret etmektedir.

Son olarak, arastirmada kullanilan Sporcu Uyku
Davranislari  Anketi'nin  sporcu  popilasyonu igin
gelistirilmis olmasi, spor yapmayan bireylerin de

ornekleme dahil edilmesi nedeniyle 6l¢lim hassasiyeti
acisindan bir sinirhhik olusturabilir. Ayrica akademik
basariya iliskin verilerin 6z-bildirim yoluyla elde edilmis
olmasi, 6lcim dogrulugu ve nesnellik agisindan bir diger
sinirhlik olarak degerlendirilmektedir. Katilimcilarin not
ortalamalarini hatali hatirlama ya da oldugundan farkh
beyan etme olasiligl, bu bulgularin yorumlanmasinda
temkinli olunmasini gerektirmektedir.

Sonug

Bu arastirmada, {(niversite 0grencilerinin uyku
davranislarinin cinsiyet, spor yapma durumu, spor tird,
spor yasl, fakiilte ve barinma tiirline gére anlamli bigimde
farkhlastigi, buna karsilik akademik basari dizeyinin
(GANO) ayirt edici bir degisken olmadigi belirlenmistir.

Bulgular incelendiginde, aktif spor yapan 6grencilerin
spor yapmayanlara kiyasla tim alt boyutlarda daha
olumsuz uyku davranislari sergiledigi; takim sporu yapan
o6grencilerin bireysel spor yapanlara gore daha yliksek
uyku davranisi puanlarina sahip oldugu; spor yasi arttikca
uyku davranisi puanlarinin yikseldigi goriilmistir. Ayrica
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Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin diger fakiltelere
gore daha olumsuz uyku davranislar sergiledigi ve
barinma tiriine bagli olarak 6zellikle uyku verimliligi, uyku
bozuklugu ve toplam puan agisindan anlamh farkhliklar
bulundugu belirlenmistir. Buna karsin, akademik basari
diizeyine gore anlamli bir farklilik saptanmamistir.

Bununla birlikte, elde edilen farklarin biyuk
bolimiinde etki blyukliklerinin dustk diizeyde olmasi,
s6z konusu farkhhiklarin pratik agidan sinirl bir etkiye sahip
olabilecegini  dustindiirmektedir. Bu bulgu, uyku
davranislarinin tek bir degiskenle agiklanamayacak, ¢ok
boyutlu bir yapiya sahip olduguna isaret etmektedir.

Arastirma bulgulari, Universite 6grencilerinde uyku
davranislarinin yalnizca spor yapma durumu ile degil;
sporun tlrl, siresi, antrenman yogunlugu, yasam
kosullari  ve bireysel aliskanliklarin  etkilesimiyle
sekillendigine isaret etmektedir. Ancak bu sonuglar,
arastirmanin kesitsel ve betimsel yapisi geregi nedensel
bir iliski olarak yorumlanmamalidir.

Ayrica  arastirmada  katilimcilarin ~ yas  bilgisi
toplanmamis olmasi, uyku davranislarinin yas degiskeni
acgisindan degerlendirilmesini sinirlamaktadir. Bu durum,
ozellikle gruplar arasi karsilastirmalarda elde edilen
bulgularin  yorumlanmasinda  temkinli  olunmasini
gerektirmektedir.

Bu dogrultuda, Universite 6grencilerine yonelik uyku
saghgini gelistirmeye yonelik uygulamalarin
planlanmasinda, vyalnizca fiziksel aktivite duzeyine
odaklanmak yerine; antrenman zamanlamasi, yiklenme
dizeyi, uyku hijyeni egitimi ve yasam kosullarinin birlikte
ele alinmasi daha bitincil bir yaklasim saglayabilir.

Oneriler

1. Bu arastirmada aktif spor yapan 6grencilerin daha
olumsuz uyku davraniglari sergiledigi bulgusu dikkate
alindiginda, (niversitelerde spor yapan bireyler igin
antrenman zamanlamasi ve yuklenme dizeyine iligkin
farkindalik arastirmalari planlanabilir.

2. Takim sporu yapan o6grencilerin bireysel spor
yapanlara kiyasla daha yiksek uyku davranisi puanlarina
sahip olmasi géz ©6ninde bulundurularak, takim
sporlarinda  antrenman  saatlerinin  ve misabaka
programlarinin uyku dizenini destekleyecek sekilde
yeniden diizenlenmesi degerlendirilebilir.

3. Spor vyasl arttikga uyku davranisi puanlarinin
yukselmesi bulgusu dogrultusunda, uzun siredir spor
yapan bireylerde birikimli antrenman yukinin uyku
Gzerindeki olasi etkilerini izlemeye y6nelik uygulamalar
gelistirilebilir.

4. Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin daha olumsuz
uyku davranisi sergilemesi dikkate alinarak, bu gruba
yonelik uyku hijyeni ve zaman yonetimi egitimlerinin
planlanmasi onerilebilir.

5. Barinma tiirline bagh olarak ortaya ¢ikan farkliliklar
g6z onlinde bulundurularak, 6zellikle yurt ortamlarinda
kalan 6grenciler igin uyku ortamini iyilestirmeye yonelik
dizenlemeler yapilmasi degerlendirilebilir.

6. Akademik basari diizeyine gore anlaml bir farklihk
bulunmamasi dikkate alindiginda, uyku davranislarinin
akademik performansla iligkisini daha ayrintili inceleyen,
farkh degiskenleri (6rnegin stres, psikolojik iyi olus,
kronotip) iceren arastirmalarin planlanmasi 6nerilebilir.

7. Bu arastirmada kullanilan Sporcu Uyku Davranislari
Anketi’'nin sporcu populasyonu igin gelistirilmis olmasi
nedeniyle, gelecekte vyapilacak arastirmalarda spor
yapmayan bireyleri de kapsayan o6lgme araglarinin
kullanilmasi veya anketin farkli 6érneklemlerde gegerlik
analizlerinin yapilmasi 6nerilebilir.

8. Gelecek arastirmalarda spor yapma davranisinin
yalnizca “yapiyor/yapmiyor” seklinde degil; antrenman
suresi, yogunlugu ve zamanlamasi gibi degiskenler dikkate
alinarak daha ayrintili bigimde ele alinmasi dnerilebilir.

9. Bu arastirmanin tek bir Universite ile sinirli olmasi
nedeniyle, farkli Universitelerde ve farkli 6rneklem
gruplarinda  yapilacak arastirmalar ile  bulgularin
karsilastiriimasi 6nerilebilir.
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