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Universiteli Futbolcu Ogrencilerinin Uyku Kalitelerinin incelenmesi

oz

Bu galismada Tirkiye Universite Sporlari Federasyonu biinyesinde Universiteler Futbol 1. Liginde (Unilig) futbol sampiyonasina
katilan 21 futbol takimindaki 236 erkek futbolcunun uyku kalitesinin belilenmesi amaclanmistir. Alan arastirma yénteminden yuz
yuzu gérisme teknigi ile dlgek uygulanmistir. Futbolculara uyku kalitelerinin belirlenebilmesi amaciyla “Pittsburg Uyku Kalite
indeksi Olgegdi” (PUKI) uygulanmistir. Verinin Istatistiksel olarak Degerlendirimesinde SPSS 22 paket programinda yiizde (%) ve
aritmetik ortalama degerlerine bakilmis ve Anova testi ile varyans analizi yapilmistir. Sonug olarak, futbolcularin uyku diizenlerinin
iyi olmadigi uzun dénem uyku rahatsizhgi ¢ektikleri gortiimustir. Uyku kalitesizligi spor gegmisi suresi ve yasla ilgili degisiklik
gostermemis ve tim parametrelerde uyku kalitesinin diistik oldugu gorilmustir. Futbolculara, kaliteli uykunun performansa olan
etkilerini ve ozellikle uyku kalitesini olusturan parametrelerle ilgili bilgilendirmelerin sporculara sik sik yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uyku kalitesi, futbolcular, performans

Examination of Sleep Quality of University Football Player Students
ABSTRACT

In this study, the aim was to determine the sleep quality of male football players among the 21 football teams participating in the
University Football Unileague League 1 Championship under the Turkey University Sports Federation. The "Pittsburgh Sleep
Quality Index Scale" (PSQI) was administered to determine the sleep quality of the football players, In the statistical evaluation
of the data, percentages (%) and arithmetic mean values were examined in the SPSS package program, and variance analysis
was performed using the Anova test. As a result, it was observed that the sleep patterns of the football players were not good,
and they suffered from long-term sleep disorders. Sleep quality did not vary with the duration of sports history and age, and it was
observed that sleep quality was poor in all parameters. It is recommended that athletes be frequently informed about the effects
of quality sleep on performance and especially about the parameters that constitute sleep quality.

Keywords: Sleep quality, sleep quality scale, soccer players, performance
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GIRIS

Sportif performans; bireyin fiziksel, fizyolojik, teknik, taktik ve psikolojik olarak ortaya
koydugu verim duzeyidir. Sporcunun performansi, i¢sel ve digsal birgok faktore bagli
olarak degiskenlik gostermektedir. Elit sporcular, agir antrenmanlar ve zorlayici
musabaka sartlar altinda en Ust seviyede ylUksek bir performans ortaya koymak ve
bunu surekli devam ettirmek zorundadirlar. Bu durum sporcularda fiziksel ve zihinsel
stres ve yorgunluk olusturmaktadir. Bu zor gsartlarda ylksek performansin
surdurulebilmesi, sporcularin stresle basa ¢cikma yetenegi ve yorgunlukla mucadele
edebilme basarisiyla mimkin olabilmektedir. Charest (2022)'e gore, stres ve
yorgunluk sonrasi toparlanma sureci, fiziksel ve zihinsel yénden onarici bir slreg
olarak kabul edilmektedir. Tum branglarda oldugu gibi futbolcularda da toparlanma
sireci performansin kazanilmasinda surdirilmesinde oldukca dnemlidir. lyi bir
toparlanma sureci igerisinde uyku, ozelliklede kaliteli uyku onemli bir etkendir. Uyku,
bireyin algisal olarak gevreden koptugu ve gevreye tepkisiz oldugu geri dontusumlu bir
davranis durumu olarak tanimlanmaktadir®3. Uykusuz bir gece, beyninizde beta-
amiloid adi verilen bir protein birikimine neden olabilir. Bu, biligsel iglevleri olumsuz
etkileyebilir ve futbolcularda dikkat, reaksiyon suresi ve genel performansta dususlere
yol acabilir?3.

Bir insan omrinin yaklasik 1/3’G uyku ile gegmektedir. Uykunun, insanin fiziksel ve
biligsel performansini énemli o6lglide artirdigi disinilmektedir®.  Uyku enerji
kaynaklarinin yenilenmesi, hiicre onarimi, bagisiklik sisteminin gugclendiriimesi ve
metabolik regilasyon icin son derece 6nemlidir®. Saglikli bireylerin 1si1g1 kapatip
yattiktan sonra 5-10 dakika icerinde uykuya dalmalari beklenir’. Normal sartlarda
cocuklarin en az 10 saat, genglerin en az 9 saat ve yetiskinlerin ise en az 7 saat
uyumalari gerekmektedir®®. Fullagar (2015)%°, sporcularin ideal olarak 9 ila 10 saat
gece uykusu uyumalarinin gerektigini sdylemektedir. Sargent (2014)*! ise sporcularin
cogunun gercekte 9-10 saatten daha az uyudugunu ifade etmistir.

Uykunun, toplam uyku stresi, uyku latansi (yataga yattiginda uykuya dalma suresi),
uyku duzeni (ayni saatte yatip ayni saatte kalkmak), uyku kalitesi gibi farkl bolimleri
bulunmaktadir. Uyku kalitesi ise bireyin uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni
bir gine hazir hissetmesidir. Uyku kalitesi; uyku latansi, uyku suresi ve bir gecedeki
uyanma sayisi gibi uykunun nicel yonlerini icerdigi gibi; uykunun derinligi ve
dinlendiriciligi gibi 6znel yonlerini de igermektedir®.

Uykunun genel faydalarinin yaninda sporcularin toparlanma surecindeki uykulari,
enerji kaynaklarinin yenilenmesi, atik maddelerin vucuttan uzaklastiriimasi ve kas
hasarinin giderilmesi noktasinda onemli bir toparlanma unsuru olarak ifade
edilmektedir?. Uyku ve performans iligkisi birgok arastirmacinin ilgisini gekmistir. Bu
baglamda birgok c¢alismada uykunun performansa olumlu ve olumsuz etkileri
arastinimaktadir's-18,

Yapilan bu arastirmadaki temel hipotez, tGniversiteli futbolcularin uyku latansi, uyku
dizeni, uyku suresi ve uyku kalitelerinin iyi olmadigidir. Bu baglamda universite futbol
takimlarinda forma giyen erkek futbolcularinin uyku davranislarini incelemeyi, bu
davraniglarin futbol oynama yillarina gére olumlu veya olumsuz etkilerini belirlemeyi
ve deg@erlendirmeyi amaclamaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada Unilig kapsaminda 1. Ligde futbol oynayan o6grencilerin uyku
kalitelerinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismada alan arastirma yénteminden yiz
yuzu gorusme teknigi ile olgek uygulanmistir.

Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini 2021-2022 sezonunda Turkiye Universite Sporlari Federasyonu
biinyesinde Universiteler Futbol Unilig 1. Liginde futbol sampiyonasina katilan 21 futbol
takimindaki erkek futbolcular olusturmaktadir. Orneklemi ise arastirmaya katilmayi
gonulld olarak kabul eden 236 sporcu olusturmaktadir.

Tablo 1. Demografik Ozellikler

N Ortalama Std. Hata Maksimum Minimum
Yas (yil) 236 21,11 2,097 28 18
Boy Uzunlugu (cm) 236 177,92 5,856 195 160
Vicut Agirhigi (kg) 236 71,40 6,533 92 55
Spor Gegmisi (yil) 236 8,89 3,151 9 2

Tablo 1’de katilimcilarin yas, boy uzunlu, vicut agirligi ve spor gecmigleri ortalamalari
gorulmektedir.

Veri Toplama Araglari

Futbolculara uyku kalitelerinin belirlenebilmesi amaciyla “Pittsburg Uyku Kalite indeksi
Olgegi” (PUKI) uygulanmistir. PUKI, 1989 yilinda Buyse ve ark.!® tarafindan
gelistiriimis ve oOlcegin Turkiye’deki gegerlik ve glvenirlik calismasi Agargun ve ark.
tarafindan yapilmistir?®. PUKI, son bir ay igindeki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunun
tipi ve siddeti konusunda ayrintili bilgi saglayan 6z bildirime dayali bir tarama ve
degerlendirme testidir. Toplam 24 sorudan olusan formda 7 bilesene ait degerler elde
edilir. Bunlar; 6znel uyku kalitesi, uykuya dalma suresi, uyku sdresi, alisiimig uyku
etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve gunduz iglev bozuklugudur. Her bir
soru O'dan 3’e kadar bir sayi ile degerlendiriimektedir. Yedi bilesene ait degerlerin
toplami ise toplam PUKI degerini (0- 21) vermektedir. Toplam PUKI degeri 5 ve altinda
olanlarin uyku kalitesi “iyi”, 5’in Uzerinde olanlarin uyku kalitesi “ko6tlu” olarak
degerlendiriimektedir.

Verilerin Analiz Edilmesi

Verinin Iistatistiksel Degerlendiriimesinde SPSS 22 paket programi kullaniimistir.
Olgiilen degiskenler icin, yiizde (%) ve aritmetik ortalama degerleri verilmistir. Verilerin
normal dagihm gosterip gostermediginin belirlenmesinde “Student t testi” kullaniimistir.
Normal dagihm gostermeyen veriler, non parametrik testlerden “Kruskall-Wallis
Varyans analizi’ ile degerlendirilmistir. Verilerin normal dagihiminda ise parametrik
testlerden Anova testi ile varyans analizi yapiimistir. Tium ¢6zumlemelerde anlamlilik
dizeyi olarak 0,05 dederi kabul edilmistir.

Etik Kurul Karari

Calisma igin, Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Aragtirma ve Yayin
Etigi Kurulundan 2024/26nolu kararla etik kurul karari alinmistir.
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BULGULAR
Tablo 2. Uyku Kalitesi Olgedi 1. ve 4. Sorular
Uyku Kalitesi Sorulari Saat Araligi N %
10-11 39 16,5
Gegen Ay Geceleri Eéi gg ‘;’;’é
Genellikle Ne Zaman - d
Yattiniz 01-02 30 12,7
02-03 17 7,2
03-04 7 3
06-07 39 16,5
Gegen Ay Sabahlari 8;88 gg 2;’;
Genellikle Ne Zaman '1 - ie 5
Kalktiniz 09-10 3 >,
10-11 26 7,6
11-12 21 9,2
Gegen Ay Geceleri 0-15 dk 126 o
Uykuya Dalmaniz 16-30 dk 64 27,1
Genellikle Ne Kadar 31-45 dk 41 17,4
Zayy Al 46-60 dk 5 2,1
4-5 saat 9 3,8
Gegen Ay Geceleri Kag 2apEE - 18,2
6-7 saat 60 25,4
Saat Gergekten >3 59 565
Uyudunuz? -8 saat ,
8-9 saat 35 14,8
9-10 saat 20 8,6

Tablo 2’ye bakildiginda, futbolcularin gegen ay geceleri yatma saatlerinin, saat 11 ile
01 arasinda yogunluk gosterdigi, gecen ay sabahlari kalkma zamanlarinin saat 07 ile
09 arasinda oldugu, gecen ay geceleri uykuya dalmaniz zamanlarinin 0-15 dk
arasinda gerceklestigi, gegcen ay geceleri cogunlukla topla 6-8 saat arasinda gergekten

uyuduklarini ifade etmislerdir.

Tablo 3. Uyku Kalitesi Olgegi 5. Sorular

Uyku Kalitesi Sorulari Parametreler N %
Gecgen Ay Boyunca Hig 82 34,7
30 Dakika iginde Uykuya Haftada Birden Az 64 27,1
Dalamadiniz Haftada Bir Ya Da iki Kez 60 25,4
Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 30 12,7
Gegen Ay Boyunca Hig 51 21,6
Gece Yarisi Veya Sabah Haftada Birden Az 69 29,2
Erkenden Uyandiniz Haftada Bir Ya Da Iki Kez 72 30,5
Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 44 18,6
Gegen Ay Boyunca Hig 105 44,5
Rahat Bir Sekilde Nefes Haftada Birden Az 68 28,8
Alip Veremediniz Haftada Bir Ya Da Iki Kez 38 16,1
Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 25 10,6
e Gegen Ay Boyunca Hig 108 45,8
Ol_@yr@u__gupuz V(_aya Haftada Birden Az 59 25,0
Gurdituld Bir Sekilde Haftada Bir Ya Da iki Kez 39 16,5

Horladiniz i :
Haftada U¢ Ya Da Daha Fazla 30 12,7
e e Gegen Ay Boyunca Hig 103 43,6
Asin Derecede Usliduntiz Haftada Birden Az 64 27,1
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Haftada Bir Ya Da Iki Kez 46 19,5

Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 23 9,7

Gegen Ay Boyunca Hig 87 36,9

Asiri Derecede Sicakli Haftada Birden Az 75 31,8
Hissettiniz Haftada Bir Ya Da Iki Kez 47 19,9
Haftada Uc Ya Da Daha Fazla 27 11,4

Gegen Ay Boyunca Hig 86 36,4

i o . e Haftada Birden Az 88 37,3
Kotd Rayalar Gordinlz = - 42 Bir Ya Da Iki Kez 40 16,9
Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 22 9,3

Gegen Ay Boyunca Hig 85 36,0

Agr Duydunuz Haftada Birden.Az 87 36,9
Haftada Bir Ya Da |ki Kez 46 19,5

Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 18 7.6

Gegen Ay Bu Gecen Ay Boyunca Hig 87 36,9
Nedenlerden Dolayi Ne Haftada Birden Az 67 28,4
Kadar Siklikla Uyku Haftada Bir Ya Da iki Kez 47 19,9
Problemi Yasadiniz Haftada Ug Ya Da Daha Fazla 35 14,8

o Cok lyi 43 18,2
Ge@e;‘ﬂ?’u‘;{e“‘;:g'l'te”'z' Oldukga lyi 126 53,4
degerlendirebilirsiniz Olduk(;a"K?tu 47 19,9
Cok Kot 20 8,5

Tablo 3'de, futbolcularin gegen bir aylik sure igerisinde bir hafta boyunca %65’nin en
az bir kez ilk 30 dakika igerisinde uykuya dalamadiklarini, %78,4’'niin en az bir kez
gece yarisl veya sabah erkenden uyandiklarini, %55,5’nin en az bir kez rahat nefes
alip veremediklerini,%54,2’sinin en az bir kez gece oksurdugunu ve gurultalld bir
sekilde horladiklarini, %63 civarinin en az bir kez geceleri asiri derecede sicaklik
hissettiklerini, kotu riya gorduklerini, agri hissettiklerini ve uyku problemi yasadiklarini
ifade ederken, %70 civarinin gegen ay uyku kalitelerinin iyi oldugunu ifade etmiglerdir.

Tablo 4. Uyku kalitesi 6lgeg@i 5. sorular

Uygl;rlzleitley Parametreler N %
Gecen Ay Boyunca Hig 156 66,1
GecSalytigagiza yardime) Haftada Birden Az 37 15,7
olmasi i¢in ne kadar siklikla -
uyku ilaci (regeteli yada Haftada Bir Ya Da Iki Kez 26 11,0
recetesiz) aldiniz Haftada Ug Ya Da Daha
17 7,2
Fazla
Gecen ay araba siirerken, Gecen Ay Boyunca Hig 105 44,5
yemek yerken veya sosyal bir Haftada Birden Az 71 30,1
akiivite esnasinda ne kadar Haftada Bir Ya Da Iki Kez 38 16,1
sikliKia ;gﬂg:wdwi;na 1ein Haftada Ug Ya Da Daha 22 93
Fazla '

Hi¢ Problem olusturmadi 96 40,7
Gegen ay bu durum iglerinizi Cok Az Problem Olusturdu 89 37,7

yeteri kadar istekle yapmanizda Bir Dereceye Kadar
22 9,3

ne derece problem olusturdu Problem Olugturdu
Cok buylk Bir Problem 29 12.3

Olusturdu

Gurdltald horlama Gegen Ay Boyunca Hig 126 53,4
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Haftada Birden Az 54 22,9
Haftada Bir Ya Da iki Kez 30 12,7
Haftada U¢ Ya Da Daha 26 11.0

Fazla
Gegen Ay Boyunca Hig 129 54,7
Uykuda iken nefes alip vermeler Haftada Blrden'Az 59 25,0
arasinda uzun araliklar Haftada Bir Ya Da |ki Kez 29 12,3
Haftada U¢ Ya Da Daha 19 81

Fazla
Gegen Ay Boyunca Hig 97 41,1
Uyurken bacaklarda segirme o Blrden'Az 1 30.1
veya sigrama Haftada Bir Ya Da |ki Kez 45 19,1
Haftada Ug¢ Ya Da Daha 23 97

Fazla
Gegen Ay Boyunca Hig 137 58,1
Haftada Birden Az 54 22,9

Uyku esnasinda uyumsuzluk -

veya saskinlik Haftada Bir Ya Da |ki Kez 20 8,5
Haftada U¢ Ya Da Daha o5 10,6

Fazla
Gegen Ay Boyunca Hig 123 52,1
i Haftada Birden Az 65 27,5

Uyurken olan diger : e
huzursuzluklarmlz, lutfen Haftada Bir Ya Da |ki Kez 26 11,0
belirtiniz Haftada Ug Ya Da Daha

22 9,3

Fazla

Cok Kot

Tablo 4’e bakildiginda, futbolcularin gegen bir aylik sure igerisinde %34’nlun bir hafta
boyunca en az bir kez uyumalarina yardimci olmalari igin uyku ilaci kullandiklarini,
%55,5’nin bir hafta boyunca en az bir kez araba surerken, yemek yerken veya sosyal
bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak i¢in zorlandiklarini, %45’nin bir
hafta boyunca en az bir kez uykuda iken nefes alip vermeler arasinda uzun araliklar
(uyku apnesi) yasadiklarini, %59’nun uyurken bacaklarda sedirme veya sigrama

yasadiklarini ifade etmislerdir.

Tablo 5. Yas Gruplari ile Uyku Bilesenleri Varyans Analizi

Yas Standart

Uyku Bilesenleri Grubu N Ortalama 10 F p
17-19 49 1,10 797
_Bilesen 20-22 136 1,19 803
Oznel Uyku ,284 ,837
Kalites 23-25 39 1,26 910
26-28 12 1,25 1,055
17-19 49 1,49 1,340
Bilegen2 20-22 136 1,91 1,437
Uyku Latansi / 1,967 ,120
Gecikmesi 23-25 39 1,85 1,496
26-28 12 2,50 1,314
_ 17-19 49 7,39 1,115
Bilesen3 5055 136 770 1.430 1990 398
Uyku Sdresi
23-25 39 7,51 1,275

513



Ocak MF., Kaya M. (2024). Universiteli Futbolcu Ogrencilerinin Uyku Kalitelerinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 18(3), 507-519. Doi: 10.61962/bsd.1529685

26-28 12 7,25 1,288

17-19 49 61 1,133

Bilesen4 20-22 136 71 1,193
Ahsilmis Uyku 1,943 ,123

Etkinligi 23-25 39 1,10 1,410

26-28 12 1,25 1,422

Bilesens 17-19 49 1,33 516

Uvku 20-22 136 1,43 540
Bozgklus“;u 23-25 39 1,49 ,506 1115 344

26-28 12 1,58 515

17-19 49 57 1,021

Bilesen6 20-22 136 55 893
Uyku llaci 1,177 ,319

Kullanimi 23-25 39 62 963

26-28 12 1,08 1,165

17-19 49 1,06 775

Bilesen7 20-22 136 1,11 823
-t PP AN\ Y 1,26 850 S 558

26-28 12 1,33 888

p<0.05

Tablo 5’de yas gruplari ile uyku bilesenleri arasinda istatistiki olarak anlaml bir iligki

bulunamamisgtir.

Tablo 6. Spor Gegmisi ile Uyku Bilesenleri Varyans Analizi

. : Spor Standart
Uyku Bilesenleri Gegmisi N Ortalama Hata F p

1-5 34 1,15 784

_Bilesen1 6-10 140 1,21 844
Oznel Uyku 1,246 ,294

Kalitesi 11-15 55 1,09 752

16 < 7 1,71 1,254

1-5 34 1,82 1,314

Bilesen2 6-10 140 1,67 1,401
Uyku 2,619 ,052

Latansi/Gecikmesi 11-15 o5 2,18 1,428

16 < 7 2,71 2,059

1-5 34 7,29 1,426

Bi|e$en3 6-10 140 7,59 1,269
L 1,228 ,300

Uyku Siresi 11-15 55 7,79 1,446

16 < 7 7,14 1,345

1-5 34 ,62 1,101

Bilesend 6-10 140 83 1,269
Alisiimis Uyku ,456 , 713

Etkinligi 11-15 55 80 1,268

16 < 7 43 1,134

1-5 34 1,56 ,504

Bilesen5 6-10 140 1,46 541
Uyku Bozuklugu 2,271 ,081

11-15 55 1,29 497

16 < 7 1,29 ,488

. 1-5 34 97 1,141
Bilesen6 4,535 ,004*

6-10 140 ,64 ,960
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Uyku ilaci 11-15 55 25 673
Kullanimi 16 < 7 43 , 787

1-5 34 1,26 ,790
_!3|Ie_§e[17 6-10 140 1,09 , 791

Gunduz Iglev ,629 ,597

Bozuklugu 11-15 55 1,20 ,890

16 < 7 1,00 1,000

p<0.05

Tablo 6’da spor 6zgec¢migleri ile uyku bilesenleri arasindaki iliskiye bakildiginda, Uyku
ilaci kullanimi ile spor gecmigleri arasindaki farkhligin istatistiki olarak da anlamli
oldugu bulunmustur.

Tablo 7. Ogrencilerin PUKI Toplam ve Alt Bilesenler Puan Ortalamalari

PUKI Alt Boyutlari Ortalama + Standart Hata
Oznel Uyku Kalitesi 1.19 + 0.830
Uyku Latansi/Gecikmesi 1.84 £ 1.431
Uyku Suresi 7.58 £ 1.339
Ahlsilmis Uyku Etkinligi 0.78 £ 1.239
Uyku Bozuklugu 1.43 £ 0.529
Uyku llaci Kullanimi 0.59 + 0.947
Giinduz Islev Bozuklugu 1.14 + 0.819
PUKI Toplam 13.58 + 2.865

Tablo 7’ye bakildiginda, PUKI alt bilesenlerinin toplam puani 13,58 dir. Yukaridaki yedi
bilegsenin puani toplam indeks puanini verir. Toplam puan 0-21 arasindadir. Toplam
puanin yiiksek olusu uyku kalitesinin koti oldugunu gdsterir. PUKI deki yedi alt bilesen
puanlarina goére 0-5 puan: Saglkl uyku, 6-10 puan: Koétl uyku, 10 puanin Ustt: Uzun
donem uyku rahatsizli§i olarak ifade edilmektedirl. Arastirma bulgularimizda bu
calismaya katilan futbolcularin uzun dénem uyku rahatsizli§i kategorisinde oldugu
bulunmustur.

TARTISMA

Uyku kalitesi, bireyin uyandiktan sonra yeni bir gine baglarken kendini zinde ve enerjik
hissetmesi durumudur. Sporcular iginde uyku kalitesi son derece énemlidir. Yapilan bu
calismada, futbolcularin gegen ay geceleri yatma saatlerinin, saat 11 ile 01 arasinda
yogunluk gosterdigi bulunmustur. Gegen ay sabahlari kalkma zamanlarinin 07 ile 09
arasinda oldugu, bunun yaninda yaklasik %17 civarinin ise 10 ile 12 arasinda
kalktiklari gorilmektedir. Bu oran aslinda sporcular igin ¢ok da beklenen bir durum
degildir. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz zamanlarinin %53,4 oranlarinda 0-15 dk
arasinda gercgeklestigini, bu durumunda iyi bir oran oldugu dusunulebilir. Arastirmaya
katilan futbolcular, gegen ay geceleri %54,6 oranlarinda gergekten uyuduklarini ifade
etmiglerdir. Bu oran ise performans sporculari agisindan oldukca dusuk olarak
degerlendirilebilir. Bir baska ifade ile sporcularin yarisinin uyuyamadigi gértilmektedir.
Literatlr bilgisi ise egzersiz ve aktivitenin uykuyu dizene soktugu ve uyku kalitesini
artirdigi yondedir. Bu baglamda Borodulin ve ark. (2010)° da yaptiklari ¢calismada
egzersiz ve fiziksel aktivitenin saglikli yetigkinlerde uyku bozukluklarini azalttigi ve
uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Mendelson ve ark. (2016)*°
ise ergenlerde iki haftalik egzersiz ¢calismalarinin uyku suresini, uyku devamliligini
artirdigi ve uyku etkililigi iyilestirdigini soylemislerdir.
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Futbolcularin gegen bir aylik sure igerisinde bir hafta boyunca %65'nin en az bir kez ilk
30 dakika icerisinde uykuya dalamadiklari gorulmektedir. Katiimcilarin %78,4’nin en
az bir kez gece yarisi veya sabah erkenden uyandiklarini, %55,5'nin en az bir kez
rahat nefes alip veremediklerini, %54,2’sinin en az bir kez gece 6ksurdigunu ve
guraltuld bir sekilde horladiklarini, %63 civarinin en az bir kez geceleri asiri derecede
sicaklik hissettiklerini, kétl rlya goérduklerini, agri hissettiklerini ve uyku problemi
yasadiklarini ifade emislerdir. Bu oranlar oldukca ylUksektir ve uyku kalitesizliginin bir
gostergesidir. Buradaki baska bir geliski ise futbolcularin, %70 civarinin gegen ay uyku
kalitelerinin iyi oldugunu ifade etmeleridir. Bu beyan ise aslinda futbolcularin uyku
kalitesinin ne oldugunu ve hangi parametrelerin uyku kalitesini olugturdugunu ¢ok da
iyi bilmediklerinin bir gostergesidir.

Futbolcularin gegen bir aylik sure igerisinde %34’nun bir hafta boyunca en az bir kez
uyumalarina yardimci olmalari i¢in uyku ilaci kullandiklarini gorulmektedir. Bu oran
%30 civarinda olsa da yine de performans sporcularli icin oldukga ylksektir.
Katihmcilarin, %55,5’nin bir hafta boyunca en az bir kez araba surerken, yemek yerken
veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak i¢in zorlandiklarini,
%45’nin bir hafta boyunca en az bir kez uykuda iken nefes alip vermeler arasinda uzun
araliklar (uyku apnesi) yasadiklarini, %59’nun uyurken bacaklarda segirme veya
sigrama yasadiklarini ifade etmiglerdir. Bu oranlar da futbolcular igin oldukc¢a ytksek
degderlerdir. Bu sonuglarda futbolcularin uyku kalitesizliginin bir gostergesidir.

Bu arastirmaya katilan futbolcular 18 ile 28 yas araligindadir. Yas gruplari ile uyku
bilesenleri arasinda iliski incelendiginde, yas gruplari ile 6znel uyku kalitesi, uyku
gecikmesi, uyku suresi, aligiimis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve
gunduz islev bozuklugu bilesenleri arasindaki farkliliklarin istatistiki olarak anlaml
olmadigi bulunmustur.

Katilimcilarin spor 6zgecmigleri ile uyku bilesenleri arasindaki iliskiye bakildiginda,
Uyku ilaci kullanimi ile spor ge¢cmisleri arasindaki farklihgin istatistiki olarak da anlamli
oldugu, diger alti bilesen ile spor 6zge¢misleri arasindaki farklliklarin ise istatistiki
olarak anlamli olmadigi bulunmustur.

Oznel uyku kalitesinin 1,19; uyku gecikmesinin 1,84; uyku siresinin 7,58; alisiimis
uyku etkinliginin 0,78; uyku bozuklugunun 1,43; uyku ilaci kullaniminin 0,59 ve gindiz
islev bozuklugunun1,14 oldugu ve PUKI alt bilesenlerinin toplam puani 13,58 oldugu
gorulmektedir. Arastirma bulgularimizda bu calismaya katillan futbolcularin uzun
dénem uyku rahatsizli§i kategorisinde oldugu gorilmektedir. Comez ve Cebi (2020)23,
uyku Kkalite puanini spor yapanlarda 3,48 ve sedanterlerde 5,00 puan olarak
bulmuslardir. Cebi ve imamoglu (2022)?4, yaptiklari calismada sporcularin PUKi
degerlerini 4,50 iken sedanterlerde 7,12 bulunmustur. Sarikaya ve ark. (2023)% ise
Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerin toplam uyku kalitesi ortalamalarinin 8,62 ile 10,05
arasinda oldugunu ve Spor bilimleri 6grencilerinin toplam uyku kalitesi dlizeyinin kotu
oldugunu ifade etmislerdir. Bu g¢alismalarda gorulmektedir ki, birgok ¢alismada uyku
kalitesi iyi durumda degildir ve bulgularimiza benzerdir.

Yapilan bir arastirmada, futbolcularin antrenman yapma duzeyleri, performans
degigkenleri ve beslenme aligkanliklari ile 6znel uyku kalitesi ve uyku skoru alt
bilesenlerinde anlamli bir farklilik oldugunu belirtiimistir?®. Baska bir calismada ise
sporcularin uyku skoru ile antropometrik olgimleri arasindaki iligkiler incelenmis ve
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yag@siz vucut katlesi, vicut kas kltlesi ve protein miktari arasinda negatif yonlu anlaml
bir iliski oldugu ifade edilmistir?’. Filiz ve Kaya (2021)% ise, internet bagimliliginin uyku
kalitesini olumsuz etkiledigini ifade etmiglerdir. Souissi ve ark. (2023)%°, yaptiklari
calismada, sporcularda anaerobik performansin 24 saatlik uyanikliktan sonra
etkilenmedigini ama 36 saatlik uykusuzluktan sonra anaerobik performansin
kotulestigini ifade etmiglerdir.

Bireysel ve takim sporcularinin uyku kalitesi ile beslenme aligkanliklari arasindaki
iligkinin incelenmesinde, uyku kalitesi ve beslenme aliskanliginin birbirini etkiledigi
sonucuna varilmistir®o, Elioz ve ark. (2018)3! bireysel ve takim sporculariyla yaptiklari
bir arastirmada, takim sporu yapan deneklerin PUKI puanlari ile bireysel spor yapan
deneklerin PUKI puanlari arasinda farkliligin bulunmadigini ifade etmislerdir. Juliff ve
ark. (2015)%? misabaka oncesi gecelerde de uyku bozukluklar yasadiklarini ifade
etmislerdir. Sarikaya ve ark. da benzer sekilde Spor Bilimleri Fakultesi édrencilerin
toplam uyku kalitesi ortalamalarinin bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen 6grenciler
arasinda anlamh bir farklilk olmadigi tespit etmislerdir?®. Vardar ve ark. (2005)32
sporcu kizlarda egzersiz yogunlugu ile 6znel uyku kalitesi arasinda bir iligkinin
bulunmadigini ifade etmislerdir.

Uyku, futbolcularin antrenman ve misabakalardan sonra toparlanma surecinde énemli
bir faktérdlr. lyi bir toparlanma siireci sakatliklarin énlenmesinde de 6nemlidir.
Literattiirde 6zellikle Gniversite ogrencilerinde ve sporcularda genellikle uyku kalitesinin
iyi olmadigi goértulmektedir. Futbolcularla yapilan bu galismada da benzer sekilde uyku
kalitelerinin iyi olmadigi gorilmektedir. Ocak ve ark. (2019)3 yaptiklari bir arastirmada
futbolcularda sakalik oranlarinin diger branglara oranla oldukga ylksek oldugunu ifade
etmistir. Bu bulgu futbolculardaki uyku kalitesizligiyle értismektedir.

Sonu¢ olarak, futbolcularin uyku ddzenlerinin iyi olmadigi uzun dénem uyku
rahatsizhdi ¢ektikleri gorulmektedir. Uyku kalitesizligi spor ge¢gmisi suresi ve yasla ilgili
degigiklik gostermedigi ve tum parametrelerde uyku kalitesinin kotd oldugu
gorulmustar. Halbuki yapilan ¢alismalarda egzersizin uykuyu dizene soktugu ve uyku
kalitesini artirdigi  yonundedir. Bu literatur bilgisi ile ¢alisma bulgularimiz
ortismemektedir.

Unilig futbol misabakalarina katilan (niversite égrencilerinin uyku kalitesinin diisiik
olmasi oldukg¢a dusundurtcudur. Uyku kalitesi performansi olumlu yonde etkileyen ve
sporcunun verimi artiran onemli bir faktordir. Bu baglamda, futbolculara kaliteli
uykunun performansa olan etkilerini ve 06zellikle uyku kalitesini olusturan
parametrelerle ilgili bilgilendirmelerin sik sik yapilmasi Onerilmektedir. Ayrica
antrenodrlerin  ve yoneticilerin  sporcularinin  uyku sureclerini ve kalitelerini
denetlemelerini dnermekteyiz.
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