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Oz

Bu aragtirmanin amaci atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranislari arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya goniillii olarak
1151 erkek (%50,9), 1117 kadin (%49,1) toplam 226 sporcu katilmistir. {ligkisel tarama modelinde yiiriitiilen bu arastirma kapsaminda
veri toplamak icin Atletik Zihinsel Enerji ve Sporcu Uyku Davrams Olceklerinden yararlanilmistir. Veriler analiz edilirken ilk olarak
yanitlarin ig tutarliklari ile normallik varsayimlari incelenmis ve yanitlarin giivenilir oldugu ile verilerin normallik varsayimlarini kargiladigi
tespit edilmistir. Bu dogrultuda iligkilerin belirlenmesi i¢in Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmigtir. Sporcu uyku davraniginin atletik
zihinsel enerji diizeyini dngérmedeki giiclinii belirlemek igin regresyon analizlerinden faydalanilmistir. Arastirma kapsaminda yapilan
coklu regresyon analizi sonuglarina gore sporcularin uyku davraniglarinin atletik zihinsel enerji diizeylerini anlamli sekilde 6ngoérdiigii ve
varyansin yaklasik %630 unun agiklandigi belirlenmistir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda sporcu uyku davraniginin atletik zihinsel enerji
diizeyinin bir belirleyicisi oldugu ifade edilebilir.
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Estimating Athletic Mental Energy in the Context of Sleep Behaviors

Abstract

The aim of this study was to examine the relationship between athletic mental energy and athlete sleep behaviors. A total of 226 athletes,
115 male (50.9%) and 111 female (49.1%), participated in the study voluntarily. Athletic Mental Energy and Athlete Sleep Behavior Scales
were used to collect data within the scope of this research, which was conducted in the relational survey model. While analyzing the data,
firstly, the internal consistency and normality assumptions of the responses were examined, and it was determined that the responses were
reliable, and the data met the normality assumptions. Accordingly, Pearson correlation coefficient was calculated to determine the
relationships. Regression analyses were used to determine the power of athlete sleep behavior in predicting athletic mental energy level.
According to the results of multiple regression analysis conducted within the scope of the research, it was determined that athletes' sleep
behaviors significantly predicted their athletic mental energy levels and explained approximately 30% of the variance. In line with the
results obtained, it can be stated that sport sleep behavior is a predictor of athletic mental energy level.
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GIRIS

Uyku yasam kalitesini, glinliik rutin isleyisi (Banks ve Dinges, 2007; Krueger ve ark.,
2008), hafizay1 (Stickgold ve Walker, 2007), duygusal zekayr (Killgore ve ark., 2008),
akademik performansi (Curcio ve ark., 2006), biligsel performansi ve duygusal durumlari
(Brand ve ark., 2009) etkileyen psikolojik ve sosyal boyutlari olan fizyolojik bir kavramdir
(Senol ve ark., 2012). Uyku, fiziksel ve ruhsal sagligin temel gerekliligidir (Ko6lling ve ark.,
2016). Ozellikle sporcularn uyku davramslari dogrultusunda yasadiklari kaliteli uyku
deneyimi olduk¢a oOnemlidir (Reilly, 2006). Uyku, optimal atletik performansa ve
toparlanmaya katkida bulunan 6nemli bir unsurdur (Bird, 2013). Uyku, spor performansi ve
ruh haliyle iligkilidir (Lastella ve ark., 2014). Fakat sporcular tarafindan yeterince dikkate
alinmamaktadir (Venter, 2014).

Yakin zamanli ¢alismalar uyku ile psikolojik islevsellik (Banks ve Dinges, 2007; Roth,
2007), ruh hali ve spor performansi arasindaki (Harris ve ark., 2015; Killer ve ark., 2017; Lahart
ve ark., 2013; Lastella ve ark., 2014; Thun ve ark., 2015) iliskilere dair kanitlar ortaya
koymaktadir. Literatiirdeki yetersiz uykunun dikkat kapasitesini, hafizayi, problem ¢dzme
becerilerini, is performansini ve akademik performansi olumsuz etkiledigi (Curcio ve ark.,
2006; Jarraya ve ark., 2013), duygudurum bozukluklarini ise 6ngorebilecegine dair elde edilen
sonuclar (Bower ve ark., 2010; Harvey, 2008) uykunun farkli kavramlar tizerindeki etkilerinin
arastirilmasina dair ilgi uyandirmaktadir.

Basarili insanlarin 6nemli ortak Ozelliklerinden birisi calistiklar1 konular iizerinde
yorulmadan, dikkatleri dagilmadan uzun siireler boyunca calisabilmeleridir. Bu baglamda
yiiksek odaklanma ihtiyaci olan spor faaliyetleri icin de yiiksek zihinsel enerji seviyelerine
sahip olunmasi 6nemlidir (Lykken, 2005). Arastirma kapsaminda bagimli degisken olarak ele
alinan atletik zihinsel enerji, “bir sporcunun mevcut enerji durumunu algilamasidir” (Elo ve
Kyngés, 2008). Sporcularin, sportif faaliyetlerinde fiziksel ve zihinsel ¢abalarini uzun siireler
boyunca gostermelerini saglamaktadir (Lu ve ark., 2018). Atletik zihinsel enerji iist diizey
biligsel islevlerle iligkilidir ve atletik performans i¢in bir belirleyicidir (Loehr, 2005; Lu ve ark.,
2018). Bu baglamda zihinsel enerji sporcular ve spor bilimi arastirmalari i¢in 6nem verilmesi
gereken bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Nideffer, 1985; Suinn, 1986; Yildiz ve ark.,
2020a). Yapist bakimindan igsel ya da digsal kaynaklardan etkilenebilmektedir (Lu ve ark,
2018). Fakat yetersiz literatiir durumu {izerinde calisilmasini zorlastirmaktadir (Lu ve ark.,
2018). Bu nedenle zihinsel enerji kavramina etki edebilecek faktorlerin arastirilmasina ihtiyag
duyulmaktadir (Bruch ve ark., 2006; Cook ve Davis, 2006; Lu ve ark., 2018; Yildiz ve ark.,
2020Db).

Uyku kalitesinin zihinsel enerji ile dogrusal bir iliski icinde oldugu bilinmektedir
(Miller ve ark., 2020). Ayrica gegmiste de arastirmacilar uykunun, zihinsel enerjinin bilesenleri
arasinda oldugunu 6ne slirmiistiir (Nishiyama ve ark., 2014; O'Connor ve Burrowes, 2006).
Fakat Lu ve arkadaslar1 (2018) tarafindan ortaya konmus olan atletik zihinsel enerji modeli ile
uyku davranislar1 arasindaki iligki belirsizligini korumaktadir. Bu arastirma bu konudaki
belirsizliklerin giderilmesi adina kanitlar ortaya koymayir amaglamaktadir. Bu kapsamda
arastirmanin tasariminda sporcularda uyku davraniglarinin atletik zihinsel enerjiyi tahmin
edebilecegi hipotezinde bulunulmustur.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirma, sporcularda uyku davraniglarinin atletik zihinsel enerji tlizerindeki
belirleyici etkisinin incelenmesini amaglamaktadir. Bu dogrultuda “iki ya da daha fazla
sayidaki degisken arasindaki iliskileri ve bu degiskenlerin birlikte degisimin varligint veya
derecesini belirlemeyi amag¢layan” iligkisel tarama modeli tercih edilmistir (Creswell ve
Creswell, 2017; Fraenkel ve ark., 2012).

Calisma Grubu

Arastirma grubu 115 erkek (%50,9) (ort.yas=22,54+,884) ve 111 kadin (%49,1)
(ort.yas=23,51+1,77) olmak tlizere toplam 226 sporcudan olusmustur. Arastirmada basit
seckisiz ornekleme yontemi kullanilmastir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada kullanilan verilerin elde edilmesinde Kisisel Bilgi Formu, Sporcu Uyku
Davranisi Olgegi ve Atletik Zihinsel Enerji Olgeginden yararlanilmistir.

Sporcu Uyku Davramig Olgegi: Driller ve arkadaslar1 (2018) tarafindan sporcularin uyku
davraniglarini degerlendirmeleri amaciyla gelistirilen 6lgegin Tiirkce uyarlamasi Darendeli ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan yapilmistir. Sporla ilgili faktorler, uyku kalitesi, alisilmis uyku
davranislart ve uyku bozuklugu olarak isimlendirilen dort alt boyutu biinyesinde barindiran
dlcek on yedi sorudan olusmaktadir. Olgek 5°li likert kullanilarak derecelendirilmektedir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar, uyku davranislarina dair olumsuz durumlari tanimlamaktadar.

Atletik Zihinsel Enerji Olgegi: Lu ve arkadaslar1 (2018) tarafindan sporcularin atletik zihinsel
enerji diizeylerine yoOnelik algilarinin belirlenmesi amaciyla gelistirilen Olgegin Tiirkge
uyarlamasi Yildiz ve arkadaslar1 (2020a) tarafindan yapilmustir. Dinglik, giiven, motivasyon,
yorulmama, konsantrasyon ve sakin olarak isimlendirilen alt1 alt boyutu biinyesinde barindiran
oleek on sekiz sorudan olusmaktadir. Olgek 6’1 likert kullanilarak derecelendirilmektedir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar, atletik zihinsel enerjiye dair olumlu durumlar
tanimlamaktadir.

Arastirma Etigi

Bu aragtirma, Siirt Universitesi Etik Kurulu tarafindan verilen 03.03.2023 tarih ve 4374 sayili
1zin dogrultusunda yiiriitiilmiistiir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda 6rneklem biiytikliigliniin giiciinii belirlemek icin G*Power ¢coklu
regresyon analizi kullanilmistir. Analizler sonucunda 1-B=%95; Alfa=0,05, f2=0,15 etki
biiytikliigiiniin elde edilebilmesi i¢cin 138 katilimeciya ihtiya¢ duyulacagi belirlenmistir. Suresh
ve Chandrashekara’nin (2012) verilerin geri ¢ekilmesi veya eksik olmasi olasiligi nedeniyle
orneklem boyutunun yaklasik %10 artirilmasi onerisi dogrultusunda arastirma grubu 226
sporcudan olusturulmustur.
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Elde edilen veriler ilk olarak bilgisayar ortamina aktarilmis ve eksik ve/veya hatali veri
girisinin olup olmadigi kontrol edilmistir. Bu asamadan sonra verilerin Mahalanobis
uzakliklar incelenmis ve +£3 arasinda z puanlar1 hesaplanarak tekli ve ¢oklu ayiklamalari
yapilmistir. Bu islemler sonucunda 8 kisinin verileri analiz dis1 birakilmistir. Sonraki asamada
veri toplama araglarina iliskin i¢ tutarlik katsayilari incelenmis ve degerlerin literatiiriin
belirttigi araliklarda oldugu tespit edilmistir (Tablo 1). Veri toplama araglarinin i¢ tutarlik
katsayilar1 belirlendikten sonra yanitlarin normallik dagilimlarinin degerlendirilmesi igin
histogram grafikleri, ortalama, medyan, mod degerleri ile ¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir. Elde edilen sonuglar neticesinde yanitlarin tutarli oldugu ve verilerin normallik
varsayimlarinin karsiladigi belirlenmistir (Tablo 1). Normallik testleri sonucunda atletik
zihinsel enerji ile sporcu uyku davranislar arasindaki iligskinin incelenebilmesi i¢in Pearson
Korelasyon Katsayisi hesaplanmistir. Bu katsayilar Schober, ve arkadaslarina (2018) gore
degerlendirilmistir (0,00-0,10 6nemsiz; 0,10-0,39 zayif; 0,40-0,69 orta; 0,70-0,89 gii¢lii; 0,90-
1,00 ¢ok gii¢lii). Sonraki asama olarak ise uyku davranislarinin atletik zihinsel enerjinin bir
belirleyicisi olup olmadiginin tespit edilebilmesi i¢in Coklu Regresyon Analizi uygulanmustir.

Arastirma kapsaminda c¢oklu regresyon analizinin varsayimlari incelenmistir.
Tabachnick ve arkadaslart (2007), modele dahil edilen degiskenler arasindaki korelasyon
degerlerinin 0,70’in altinda, Durbin Watson degerinin 0,2’nin altinda, Varyans Artis
Faktoriiniin (VIF) 10’un altinda, Tolerance degerinin ise 0,2’nin iistiinde olmasi gerektigini
ifade etmektedir. Bu dogrultuda ilgili degerler incelenmis ve ¢oklu baglanti (multicollinearity)
probleminin olmadig1 saptanmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmada kullanilan yanitlara iliskin bazi tanimlayict bilgiler

Boyut A. Ort S.S. Carpikhk Basikhik o

Atletik Zihinsel Enerji (AZE) 76,84 10,83 0,15 -0,21 0,85
Sporla Hgili Faktorler 3,49 0,67 0,14 -0,29 0,65
Uyku Kalitesiyle Ilgili Faktorler 3,32 0,52 0,19 -0,13 0,66
Alisilmis Uyku Verimliligi Faktorleri 3,54 0,60 -0,16 -0,84 0,66
Uyku Bozuklugu Faktorleri 4,73 0,42 -1,37 0,43 0,64
Sporcu Uyku Davranisi 3,67 0,38 0,01 -0,37 0,65

Tablo 1°de arastirmaya katilan sporcularin atletik zihinsel enerji ve sporcu uyku
davraniglart Olceklerine vermis olduklari yanitlarin ortalama, standart sapma, carpiklik,
basiklik ve Cronbach Alpha katsayisi degerleri verilmistir. Verilerin normal dagilimlar1 George
ve Mallery‘nin (2010) 6nerdigi carpiklik basiklik sinirlart (£2) tizerinden degerlendirilmistir.
Bununla birlikte olgeklerin i¢ tutarlik katsayilarmin 0,64 ile 0,85 arasinda degistigi
goriilmektedir. Alpar (2001) bu degerlerin oldukca giivenilir oldugunu belirtmektedir.

Tablo 2. Sporcu uyku davranislar ile atletik zihinsel enerji arasindaki iliskiye yonelik korelasyon
katsayis1 degerleri

Sporla ilgili ~ Uyku Kalitesi ~ Aligilmis Uyku ~ Uyku Bozuklugu  Sporcu Uyku

Faktorler Faktorleri Verimliligi F. Faktdrleri Davranist
Atletik Zihinsel r -0,47** -0,44** -0,24** -0,20** -0,55**
Enerji p 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Tablo 2’de atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranist ve alt boyutlar1 arasindaki
iliski Pearson Korelasyon Katsayist hesaplanarak incelenmistir. Analiz  sonuglari
incelendiginde atletik zihinsel enerji ile sporla ilgili faktorler arasinda orta diizeyde negatif
yonlii anlaml bir iligki (=-0,47, p=0,00), iki degisken arasindaki determinasyon katsayisi
incelendiginde ise (r?=0,22) soz konusu degiskelerin arasinda %22 diizeyinde ortak varyans
oldugu tespit edilmistir.

Atletik zihinsel enerji ile uyku kalitesi faktorleri alt boyutu arasinda orta diizeyde
negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu (r=-0,44, p=0,00), s6z konusu iki degisken arasindaki
determinasyon katsayis1 incelendiginde ise (r>=0,19) s6z konusu iki degisken arasinda %19
diizeyinde ortak varyans oldugu tespit edilmistir.

Atletik zihinsel enerji ile alisilmis uyku verimliligi faktorleri alt boyutu arasinda zayif
diizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu (r=-0,24, p=0,00), s6z konusu iki degisken
arasindaki determinasyon katsayis1 incelendiginde ise (r?=0,05) s6z konusu iki degisken
arasinda %35 diizeyinde ortak varyans oldugu tespit edilmistir.

Atletik zihinsel enerji ile uyku bozuklugu faktorleri alt boyutu arasinda zayif diizeyde
negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu (r=-0,20, p=0,00), s6z konusu iki degisken arasindaki
determinasyon katsayis1 incelendiginde ise (r?=0,03) s6z konusu iki degisken arasinda %3
diizeyinde ortak varyans oldugu tespit edilmistir.

Atletik zihinsel enerji ile sporcu uyku davranisi arasinda orta diizeyde negatif yonlii
anlaml1 bir iligki oldugu (r=-0,55, p=0,00), s6z konusu iki degisken arasindaki determinasyon
katsay1s1 incelendiginde ise (°=0,30) s6z konusu iki degisken arasinda %30 diizeyinde ortak
varyans oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Sporcu Uyku Davranislarinin Atletik Zihinsel Enerji Uzerindeki Etkiye liskin Regresyon
Analizi Sonuglari

Degisken B Beta t R R? DRﬁZZ F p Tol VIF
Sabit 135,10 16,49 0,00
Sporla ilgili F. -5,09 -0,32 4,81 0,00 0,72 1,39
Uyku Kalitesi F. -482 -023 335 05 031 030 2477 0,00 0,65 155
Ahsilmis Uyku V. -2,35 -0,13 2,14 0,03 0,83 1,20
Uyku Boz. -341 -0,13 2,33 0,02 0,94 1,06

p=000, F= 24,771 Durbin Watson=,949

Tablo 3’te uyku davranig diizeylerinin atletik zihinsel enerjinin bir belirleyicisi olup
olmadigimi test edebilmek i¢in basit c¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir.
Gergeklestirilen analiz sonuglar incelendiginde, sporla ilgili faktorler, uyku kalitesi, alisilmig
uyku ve uyku bozukluklar: alt boyutlarinin atletik zihinsel enerjiyi anlamli diizeyde (p=0,00)
ongordiigii ve varyansin yaklasik %30 unu agikladigi tespit edilmistir.

Bununla birlikte coklu regresyon analizi sonucunda beta katsayilar1 incelendiginde,
sporla ilgili faktorler alt boyutunun standardize edilmis regresyon katsayisi (B) -0,32; uyku
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kalitesi alt boyutunun () -0,23; alisilmis uyku alt boyutunun () -0,13 ve son olarak uyku
bozukluklar1 alt boyutunun (B) -0,13 olarak tespit edilmistir. Elde edilen iliskilerin negatif
yonlii oldugu goriilmektedir. Analiz sonuglarinda elde edilen negatif anlamli iligkilerinin
nedeni; arastirmada kullanilan veri toplama araglarindan sporcu uyku davranis 6lgeginden
alinan yiiksek puanlarin uyku davraniglarina dair olumsuz durumlarini belirmektedir. Elde
edilen bu sonuglar ise sporla ilgili faktorler, uyku kalitesi, alisilmis uyku davranislar1 ve uyku
bozukluguna iligkin davraniglarinin artmasiyla birlikte atletik zihinsel enerji diizeyinin
diisecegi seklinde yorumlanabilir.

TARTISMA VE SONUC

Tgili literatiirde arastirmacilar atletik zihinsel enerjiyi motivasyonel ve bilissel siiregler
ya da bir ruh hali olarak tanilayarak (O’Connor, 2006), sportif performans i¢in dnemli bir
kavram oldugunu belirtmektedir (Nideffer, 1985; Suinn, 1986; Y1ldiz ve ark., 2020a). Bununla
birlikte igsel ve digsal faktorlerden etkilenebilecegi ifade edilen atletik zihinsel enerji kavramini
etkileyebilecek faktorlerin arastirilmasi 6nem arz etmektedir (Brunch ve ark., 2006; Cook ve
Davis, 2006; Lu ve ark., 2018; Yildiz ve ark., 2020b). Bu dogrultuda arastirma kapsaminda
atletik zihinsel enerji ve sporcu uyku davraniglari arasindaki iligkiler ortaya konularak, uyku
davranislarin atletik zihinsel tizerindeki belirleyici etkisinin incelenmesini amaglanmaistir.

Arastirma kapsaminda bagimsiz degisken olarak ele alinan uykunun fiziksel ve ruhsal
saglik i¢in gerekli oldugu bilinmektedir. Uykunun kisiyi, viicudun giin boyunca maruz kalinan
sinir sistemi ve metabolik aktiviteden uzaklastirarak hafizay1 pekistirmede 6nemli oldugu ifade
edilmektedir (Fullagar ve ark., 2015). Bu durumun tam aksine uyku kalitesinin diismesinin ise
reaksiyon siiresi ve konsantrasyon gibi biligsel performansta azalma ile iliskili oldugunu
belirtilmektedir (Rupp ve ark., 2009; Taheri ve Arabameri, 2012). Ge¢mis arastirmalardan elde
edilmis bu bilgilerin, arastirma kapsaminda elde edilen sporcu uyku davranislar1 ve atletik
zihinsel enerji arasindaki negatif korelasyonu ve elde edilen etkiyi destekler nitelikte oldugu
sOylenebilir.

Ilgili literatiirde uykunun sportif performans i¢in dnemli oldugu belirtilmektedir (Bird,
2013). Yeterli miktarda ve kaliteli uykunun, sporcularin optimal performans araligini
yakalamasi adina 6nemli bir faktdr oldugunu bilinmektedir (Fullagar ve ark., 2015). Bununla
birlikte uyku kalitesizliginin fiziksel, bilissel ve duygusal islevlerde azalmaya neden
olabilecegi ifade edilmektedir (Belenky ve ark., 2003). Uyku, ruh hali ile de iliskilidir (Cullen
ve ark., 2022; Correia ve ark., 2022; Glavin ve ark., 2022; Lewis ve ark., 2022; Harris ve ark.,
2015; Killer ve ark., 2017; Lastella ve ark., 2014; Lahart ve ark., 2013). Bu yondeki gegmis
arastirmalarin ortaya koydugu kanitlardan da yola ¢ikarak uykunun, bir ruh hali (mood) olarak
da tanimlanan zihinsel enerji (O’Connor, 2006) iizerinde de etkili olacag1 ongoriilmiistiir. Elde
edilen sonuglar da bu 6ngoriiyti desteklemistir.

Yetersiz uyku, hizli ve siddetli bir sekilde ruh halini etkilemektedir. Diisiik uyku
kalitesi, yiiksek olumsuz etki olarak ruh halinde hemen ertesi gilin dahi etkisini
gosterebilmektedir (Ong ve ark., 2013; Ong ve ark., 2017; Simor ve ark., 2015). Yetersiz uyku
ayn1 zamanda depresyon, kaygi, 6tke gibi olumsuz duygularla basa ¢ikmay1 zorlastirmaktadir
(Berking ve Wupperman, 2012).
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Literatiir incelendiginde atletik zihinsel enerjinin yagsam stresi, tilkenmislik (Chiou ve
ark., 2020), sporcu bilingli farkindaligi (Oner, 2022) ve cesaret (Islam, 2022; islam ve Oztiirk,
2023; Islam, 2023) iizerinde etkili oldugunu raporlayan arastirma sonuglariyla
karsilasilmaktadir. Beslenme aliskanliklarnin (Yildiz ve ark., 2020b; Ilhan, 2020), umut
diizeyinin (Giilsen ve ark., 2021), duygusal zeka ve antrendr-sporcu iliskisinin (Yildiz, 2021),
sporculuk diizeyi ve yasinin da (Tatlisu ve ark., 2022) atletik zihinsel enerji tizerinde etkili
oldugu raporlanmaistir.

Sonug olarak kisitli literatiirde ulasilabilen bilgilere ek olarak sporcu uyku
davraniglarinin atletik zihinsel enerji tlizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Sporcu uyku
davraniglar1 alt boyutlarindan, sporla ilgili faktorler, uyku kalitesi, alisilmig uyku davranislari
ve uyku bozukluguna iliskin davranis olumsuz yiikselislerin atletik zihinsel enerji diizeyini
diistirecegine dair kanitlar elde edilmistir. Bu kanitlar ile sporcularin atletik zihinsel enerji
diizeylerini arttirmalari i¢cin uyku kalitelerini dikkate almalar1 gerektigi sdylenebilir. Ayrica bu
kanitlar, diisiik atletik zihinsel enerji diizeyine sahip sporcularin bu durumu tersine
cevirebilmeleri ic¢in 1iyilestirilmis uyku kalitesinden yararlanabilecekleri anlamina da
gelmektedir.

Giiclii Yonler, Stmirliiklar ve Oneriler

¢ Bir biitlin olarak bu ¢alisma sporcu uyku davraniglarinin atletik zihinsel enerji tizerindeki
etkisine dair kanitlar sunmaktadir. Gegmiste teorik bir alt yapiyla ifade edilmis olmasina
ragmen bu calisma, mevcut sinirlt literatiire bu ¢alisma kanitlarla katk: saglamaktadir.

e Fakat bu aragtirma 6z bildirim 6l¢eklerinin kullanilmasindan dolay1 iki degisken arasindaki
nedenselligin belirlenmesinde sinirli kalmaktadir. Ayrica kisilerin uyku kalitelerini
etkileyebilecek fiziksel yorgunluk diizeyi, kafein, alkol veya polifenol gibi maddelerin
kullanimina dair durumlarin tanimlanmamasi arastirmanin sinirliliklart arasindadir.

e Arastirmacilara, atletik zihinsel enerji iizerinde etkili olan uyku davraniglarinin boylamsal
bir tasarimla arastirmalar1 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyami: Arastirma dizayn1 ABY, DBAG, YEY, Istatistik
analiz DBAG; Makalenin hazirlanmas1 ABY, DBAG, YEY; Verilerin toplanmasi DBAG,
ABY tarafindan gergeklestirilmistir.
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