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Oz

Calismanin amaci, milli sporcularin zaman kullanma stilleri ile uyku davranig diizeyleri
arasindaki iliskiyi baz1 demografik degiskenlere gore incelemektir. Calismada birden fazla
degisken arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmanin evrenini A, B ve C milli sporcu belgelerinden en az birini almis olan milli
sporcular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise kolayda 6rnekleme yontemiyle secilen,
24,4+5,65 yas ortalamasina sahip, 27 farkli branstaki 224 (81 kadin, 143 erkek) milli sporcu
(75 A milli, 73 B milli, 76 C milli) olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formu, Zaman Kullanma Stilleri Olgegi (ZKSO) ve Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA)
kullanilmistir. Analiz i¢in SPSS 26 paket programi kullanilmistir. Verilerin normalligi i¢in
Skewness-Kurtosis degerlerine bakildiktan sonra analizler i¢in t-Testi, ANOVA ve Pearson
korelasyon testleri yapilmistir. Milli sporcularin cinsiyet ile spor tiirii degiskenine yonelik
SUDA ve ZKSO alt boyut ve toplam puanlarinda anlamli bir farkliik bulunmamistir.
Katilimcilarin millilik derecesine gére SUDA “sporla iligkili” alt boyutunda A ve B milli
sporcular arasinda B milli sporcularin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Katilimcilarin
millilik derecesine gére A ve B milli sporcularin ZKSO “planli ekonomik zaman kullanimi”
alt boyutunda A milli sporcularin lehine anlamli farklilik bulunmustur. Yas ile SUDA “sporla
iliskili” ve ZKSO “planli ekonomik zaman kullanim1” alt boyutlar1 arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir. SUDA ile ZKSO arasinda orta diizeyde pozitif
yonli bir iliski oldugu bulunmustur. Sonug olarak milli sporcularin uyku davranis diizeyleri
ile zaman kullanma stilleri arasinda pozitif yonlii iliski oldugu; katilimcilarin yaslarinin
artmasinin planli ekonomik zaman kullanma diizeylerini de pozitif yonde etkileyecegi
sOylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Elit sporcular, Uyku diizeyi, Zaman kullanimi, Spor
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Investigation of Time Use Styles and Sleep Behavior Levels of National
Athletes

Abstract

The aim of this study was to examine the relationship between the time use styles of national
athletes and their sleep behavior levels according to some demographic variables. In the
study, relational screening model was used to determine the relationships between more than
one variable. The universe of the research consists of national athletes who have received at
least one of the A, B and C national athlete certificates. The sample of the study consists of
224 (81 female, 143 male) national athletes (75 A national, 73 B national, 76 C national) in 27
different branches, with an average age of 24.04+5.65, selected by convenience sampling
method. Personal information form as data collection tool, Time Use Style Scale (TUSS),
Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ) were used. SPSS 26 package program was
used for analysis. After checking the Skewness-Kurtosis values for the normality of the data,
t-Test, ANOVA and Pearson correlation tests were performed for the analysis. No significant
difference was found in the subdomains and total scores of the ASBQ and the TUSS for the
gender and sport type variable of national athletes. According to the degree of nationality of
the participants, in the “sports-related” sundomain of the ASBQ), a significant difference was
found in A and B national athletes favor of B national athletes. A significant difference was
found in A and B national athletes favor of A national athletes in the “planned economic time
use” subdomain of TUSS according to the degree of nationality of the participants. A low
level of positive and significant correlation was found between age and ASBQ “sports-
related” and TUSS “planned economic” time use subdomains. It was found that there was a
moderate positive relationship between the ASBQ and the TUSS. As conclusion, there was a
positive relationship between sleep behavior levels of national athletes and their time use
styles; It can be said that the increase in the age of the participants will positively affect the
planned economic time use levels.
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Giris

Zaman essiz bir deger olup etkinliklerle harcandiginda yenilenemeyen, herkesin tiim
stireglerde esit olarak yararlandigi en kit kaynaktir (Kelly, 2003). Karaoglan (2006) zamani,
esit olarak sahip olunan fakat herkesin ayni olarak kullanamadigi paha bicilmez bir kaynak
olarak tanimlarken, Sucu (1996) zamani birbiri ardina olan olaylar1 izleyerek bireyin zihninde
olusturdugu ve olaylarin bundan sonra da iginde olup gidecekleri diisliniildiigiinde bas1 ve
sonu olmayan bir kavram olarak tanimlamistir. Zaman duyu organlar ile algilanabilen somut
bir kavram olmadigi i¢in tekdiize bir tanima si§dirmak miimkiin olmamaktadir.

Sanayilesme ve teknoloji ile uzun emek isteyen islerin kisa siirede yapilmasi ve ¢alisma
hayatindaki rekabetin is yilkiinii arttirmasi zamani etkin ve verimli kullanmay1
gerektirmektedir. Sahip oldugumuz zamani en iyi ve dogru kullanma istegi olan ‘‘Zaman
Yonetimi’’ kavraminin ortaya ¢ikmasini saglamistir (Giirbiiz ve Aydin, 2012). Cagdas yasam,
zamani verimli ve etkili yonetebilmek igin bizlere ¢esitli alternatifler sunmaktadir (Yasartiirk
vd., 2021). Bu alternatifler igerisinde bireyler zaman yoOnetimini, saati durdurarak
yapamayacagina gore eldeki zaman1 daha iyi yonetme yollar1 gelistirmek zorundadir. Zaman
yonetimi; ihtiyaclar belirlemeyi ve bu ihtiyaglara ulagsmak ig¢in (i) hedefler olusturmay1 (ii)
ihtiya¢ duyulan gorevleri dncelemeyi (iii) planlama, listeleme ve programlama yoluyla gorev
ve kaynaklar1 eslestirmeyi igerir (Lakein ve Leake, 1973 akt. Smythe ve Robertson, 1999).
Zaman yoOnetimi, bireylerin 6zel ve is hayatindaki hedeflerine en etkili bir bigimde
ulagabilmesi ic¢in gerekli olan planlama, organize etme ve denetleme gibi yOnetim
fonksiyonlarin1 bagimsiz ve baglantisiz sekilde Ozgiir iradeyle yerine getirme siirecidir
(Kocabas ve Erdem, 2003; Yasartiirk, 2013; Ayhan ve Ozel, 2020). Ayrica Yesil ve Yilmaz
(2020) zaman kullanimi ile ilgili yapilan c¢aligmalarda zamani etkin bir sekilde kullanan
insanlarin daha az stres yasadigini; psikolojik iyi olus diizeylerinin de daha iyi oldugunu ifade
etmistir. Macquet ve Skalej (2015) da elit sporcularda zaman kullaniminin maksimuma
¢ikartilmasini gerekli oldugunu sdylemistir. Buradan hareketle bireyin yaklasik olarak
yasaminin {igte birini uykuda gecirmesi (Fuller vd., 2006) g6z 6niinde bulunduruldugunda
sporcularin zamani etkili kullanabilmesinde uyku davraniglarinin biiyiik 6neme sahip olacagi
diistiniilmektedir.

Insan i¢in en temel ve karmasik biyolojik siire¢lerden biri olan uyku, bireyin dinlenmesini
saglayarak beyin fonksiyonlarini giiglendirir (Aldabal, 2011; Eliéz vd., 2018). Uyku, insan
sagligl icin temel bir ihtiya¢ olmasimin yani sira; fizyolojik ve psikolojik yenileyici
etkilerinden dolay1 sporcu toparlanmasinin bir onemli bileseni olarak kabul edilmektedir
(Leeder vd., 2012). Yogun bir sekilde calisan sporcularin zaman kullanimi ile uyku
davranislar1 arasinda hi¢ siiphesiz 6nemli bir bag vardir. Bu konuda yapilan ¢aligmalar zaman
yonetiminin, akademik basari, is performansi, 6z giiven, basart motivasyonu, stresorler ve
kisilik ile iliskili oldugunu gostermistir. Bunlar iizerinde zaman etkinligi ve kullanimi en
biiyiik etkiye sahiptir (Ping ve Xiaochun, 2018; Kearns ve Gardiner, 2007). Peki zaman
kullannminda uyku nasil bir yere sahiptir ve sporcularin zaman kullanim ve uyku davranig
diizeyleri arasinda nasil bir iliski vardir? Macquet ve Skalej (2015) zaman kullanimini en iist
diizeye cikarmak, ¢ogu organizasyon ve sporcu ig¢in bir zorunluluk oldugunu sdylerken,
Pritchard ve Wilson (2005) da sporcularin zaman yonetimi i¢in damigmanliga ihtiyag
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duyabileceklerini sdylemistir. Simpson vd. (2017) spor performansi ve uyku arasinda bir iligki
oldugunu ve sporcularin antrenman programlari, uzun yarisma seyahatleri, jet lag, miisabaka
Oncesi kaygi gibi benzersiz birtakim sorunlarin performans 6ncesi uykunun kalitesini ve
miktarin1  olumsuz etkileyebildigini sdylemistir. Ayrica zaman ve uyku caligmalar
incelendiginde sporcularin cinsiyet ve spor tiirii (Andrade vd., 2021), millik derecesi
(Macquet, 2010) ve yas (Juliff vd., 2015) degiskenlerinin alanyazinda 6nemli bir yere sahip
oldugu, calismada ilgili degiskenlerin sporcularin zaman kullanimi1 ve uyku davranislarina
gore farklilik gosterip gostermedigi ortaya ¢ikarilmaya ¢alisilmistir. Alanyazin incelendiginde
elit sporcularin uyku diizeylerinin diisiik oldugu gorilmektedir (Julif vd., 2015; Carter vd.,
2020; Mah vd., 2018; Walsh vd., 2021; Bender vd., 2018). Bu sebeplerden otiirii milli
sporcularin, miisabaka hazirlik siirecinde ve esnasinda zihinsel ve fiziksel performansini en
iist diizeye ¢ikarabilmesi i¢in uyku davranis diizeylerinin belirlenmesi ve onlarin planlama
yaparak hedeflerine ulasabilmesi i¢in zaman kullanma stillerinin belirlenmesi antrendr ve
sporcularin gerekli 6nlemleri almasi agisindan 6nemli olmaktadir.

Buradan hareketle calismanin amaci milli sporcularin zaman kullanma stilleri ile uyku
davranis diizeyleri arasindaki iligskiyi baz1 demografik degiskenlere gore incelemektir.

Materyal ve Metod
Arastirma Modeli

Bu caligmada birden fazla degisken arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla nicel arastirma
tiirii olan iliskisel tarama modeli kullamlmustir. Iliskisel tarama, iliskileri ve baglantilari
inceleyen bir arastirma tiiriidiir (Biiytikoztiirk vd., 2018: 16). Bu arastirma milli sporcularin
uyku davranis diizeyleri ile zaman kullanim stilleri arasindaki iligkiyi incelemeyi ve ortaya
cikarmay1 amaclamistir.

Evren-Orneklem (Arastirma Grubu)

Arastirmanin evrenini A, B yada C milli sporcu belgelerinden en az birini almis olan ve aktif
spor yapan milli sporcular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise kolayda ornekleme
yontemiyle secilen, 24,04+5,65 yas ortalamasina sahip, 27 farkli branstaki 224 (81 kadin, 143
erkek) milli sporcudan (75 A milli, 73 B milli, 76 C milli) olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclar

Zaman Kullamm Stili Olgegi (ZKSO): Arastirmada katihmcilarin zaman kullanim  stilli
belirlemek i¢in Usunier ve Valette-Florence’nin 1994°te gelistirdikten sonra 2007 yilinda
revize ettikleri “The Time Styles Scale” (Zaman Stili Olgegi) adli Slgegin, Yesil ve Yilmaz
(2020) tarafindan Tiirkgeye ve Tiirk kiiltiiriine uyarladig1 “Zaman Kullanma Stilleri Olgegi”
(ZKSO) kullanilmistir (Yesil ve Yilmaz, 2020). Olgek, 4 alt faktdr altinda (Planl ve
Ekonomik Zaman Kullanimi, Ge¢mis ve Gelecek Zaman Baskisi, Pasif Zaman Kullanimi,
Azim-Israr) toplam 25 maddesi olan besli likert tipi (1-Higbir zaman, 5-Her zaman) bir
olcektir (Yesil ve Yilmaz, 2020).

Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA): Calismada ayrica sporcularin uyku davranis
diizeylerini belirlemek i¢cin Darendeli, Diker ve Cinar (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmig
olan “Sporcu Uyku Davranis Anketi” (SUDA) kullanilmistir. SUDA 4 alt faktorli (sporla
iliskili, uyku kalitesi, alisilmis uyku verimliligi, uyku bozuklugu), 17 maddeli ve likert tipi (1-
Higbir zaman, 5-Her zaman) bir 6l¢ektir (Darendeli vd., 2019).
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Bu olgeklere ilave olarak katilimcilarin demografik bilgileri (cinsiyet, yas, millilik derecesi,
spor tiirii, brang) istenmistir.

Arastirma Yayin Etigi

Arastirma igin Kirikkale Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar1 Etik
Kurulu’ndan 26/07/2021 tarihli ve 07 oturum no’lu toplantidan etik kurul onay1 alinmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calisma oOrnekleminin belirlenmesinde kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Kolayda
ornekleme yontemi arastirmacilar tarafindan en ulasilabilir olan ve tasarruf saglayacak
orneklemin iizerinde c¢alisilmasidir (Biyiikoztiirk vd., 2018:95). Arastirmada veriler, covid-19
pandemisi dolayisiyla online (Google Form) olarak hazirlanip, katilimcilara ulastirilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 26 paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik testinde ¢arpiklik ve basiklik +2 u¢ deger olarak alinmistir (George ve Mallery,
2019: 115). Arastirmada degiskenler arasi iliskiyi belirlemek i¢in pearson korelasyon testi
uygulanmistir. Toplanan verilerde anlamli farkliligin olup olamadigini tespit etmek icin t-
Testi ve One-way ANOVA testleri uygulanmustir.

Bulgular
Tablo 1. Milli sporcularin betimleyici istatistik tablosu
Degiskenler n % X S
L Kadin 81 36,2
Cinsiyet Erkek 143 63,2
Spor Tiirii Bireysel 170 75,9
Takim 54 24,1
A 75 33,5
Millilik Derecesi B 73 32,6
C 76 33,9
Yas 224 24,4 5,65

Katilimcilarin %36,2°si kadin, %63,2’si erkeklerden; %75,9’u bireysel, %24,1°1 takim
sporcularindan olusmaktadir. Katilimeilarin %33,5’1 A milli, %32,6’s1 B milli, %33,9 ‘u C
milli sporculardan olugmaktadir. Milli sporcularin yas ortalamalarinin 24,4+5,65 oldugu
belirlenmistir.

Tablo 2. Milli sporcularin SUDA ve ZKSO &lgeklerinden aldiklari puan dagilimlari

Olgekler Alt Boyutlar Madde Sayisi Basikhik Carpikhk
Sporla liskili 5 -0,076 0,152

SUDA Uyku kalitesi 5 0,108 0,142
Ahsilmis Uyku Verimliligi 4 ,858 1,437
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Uyku Bozuklugu 3 1,434 1,083
Uyku Davrams (Toplam) 17 ,240 ,170
Planh Ekonomik Zaman Kullanimi 6 -,536 1,629
Gecmis Gelecek Zaman Baskisi 7 -,461 347
ZKSO Pasif Zaman Kullanim 7 -,330 ,601
Azim-Israr 5 -,269 1,316
Zaman Kullanimi (Toplam) 25 -,864 1,955

SUDA ve ZKSO olgekleri ve alt boyutlar1 basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 2 de
gosterilmistir. Basiklik ve carpiklik degerleri normal dagilim var sayimi igin +2 ug¢ deger
olarak alinmistir (George ve Mallery, 2019:115).

Tablo 3. Milli sporcularin uyku davraniglarinin cinsiyete gore t-Testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X S sd t P

Sporla iliskili E;';?E 18413 ;gg gg 222 812 418
Uyku Kalitesi IEZ:EE 18413 ggg i; 222 -321 ,749
R R BT
Uyku Bozuklugu Srekc e 12; :Zg 222 407 344
Uyku Davranis Toplam E;l:ﬁl; 18413 ;ig ?13 222 ,947 ,344

Milli sporcularin, sporcu uyku davranis anketi alt boyutlarina ve toplamina iliskin cinsiyet
degiskenine yonelik anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Sporcu uyku davranis
olgegi toplam puanlari incelendiginde erkek sporcularin puan ortalamalarinin (Ort. = 2,23, S =
,36) kadinlara (Ort. = 2,18, S = ,31) kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Diger bir
ifadeyle uyku davranis diizeylerinin kadin milli sporcularin lehine oldugu sdylenebilir.

Tablo 4. Milli sporcularin uyku davraniglarimin millilik derecesine gére ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X S sd t p

Zaman Kullamm: Kon b s w22 a9 08
l(;zgﬁs-Gelecek Zaman Ili;l;elg 18413 3;; :5532 - o7 28
Pasif Zaman Baskisi Izlzl; 18413 gig g: 222 -,321 749
i
%3;}::;1 Kullamim IE;IZEI; 18413 282 431: 999 438 664

Milli sporcularin zaman kullanma stilleri 6lgegi alt boyut ve toplaminda cinsiyet degiskenine
yonelik anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Milli sporcularin zaman kullanma 6l¢egi
toplamin1 inceledigimizde, kadin milli sporcularin puan ortalamalariin (Ort. = 3,06, S = ,39)
erkeklere kiyasla (Ort. = 3,03, S = ,45) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Milli sporcularin uyku davraniglarinin spor tiirline gore t-Testi sonuglari

Alt Boyutlar Spor Tiirii n X S sd t P

Sporla iliskili zrkelﬁe;psfrir 15740 ggg :22 222 066 947
Uyku Kalitesi ?;ﬁﬁe;p?r?; 15740 ggi i; 222 500 618
T e R R S SR
Uyku Bozuklugu ?;ﬁﬁe;psopﬂ 15740 122 gi 222 981 328
Uyku Davrams Toplam ?;ﬁﬁe;psoﬂir 15740 gig gi 222 ,682 ,496

Milli sporcularin spor tiirli degiskenine gore sporcu uyku davranis anketi alt boyut ve toplam
puanlarinda anlaml farklilik gériilmemektedir (p>0,05). Katilimcilarin uyku davranis 6lgegi
toplamindaki puan ortalamalar1 incelendiginde bireysel spor tiiriindeki milli sporcularin puan
ortalamalarinin (Ort. = 2,22, S = ,35) takim sporcularina kiyasla (Ort. = 2,19, S = ,31) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Milli sporcularin zaman kullanma stillerinin spor tiiriine gore t-Testi sonuglari

Alt Boyutlar Spor Tiirii n X S sd t D
P eI e 54 sae 4y 22 o oz
g::;;ﬁ:-Gelecek Zaman ?;rl(«alﬁe;ps()p)r?lr 15740 2;11 :gg 29 364 16
Pasif Zaman Kullanimi ?;ﬁﬁeslp?r?lr 15740 ggg gg 222 ,083 ,934
i A e oy I
%gg}:lrln Kullanim ?;rkelﬁeslpsopr?lr 15740 ggj gg 29 111 o12

Milli sporcularin zaman kullanma stilleri, spor tiirli degiskenine gore anlamli olarak farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Diger bir ifade ile katilimcilarin yaptiklar1 spor tiiri, zaman
kullanma stillerini anlamli olarak etkilememektedir.

Tablo 7. Milli sporcularin uyku davraniglarinin millilik derecesine gére ANOV A sonuglari

Alt Boyutlar Varyansin Kareler s Kare = 0 Anlamh
Kaynag Toplam Ortalamasi Farkhhk
Gruplar arasi 3,292 2 1,646
Sporla iliskili  Gruplar ici 73,507 221 333 4,949 008" 1-2
Toplam 76,800 223
Gruplar arasi ,320 2 ,160
Uyku kalitesi Gruplar igi 66,618 221 ,301 531 ,589
Toplam 66,938 223
Gruplar arasi ,049 2 ,024
Algilmis Uyku - o i 67,387 221 305 080 923
Verimliligi Toplam 67,436 223
Gruplar arasi 1,127 2 ,564
Uyku Gruplar ici 49,900 221 226 2,497,085
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Bozuklugu Toplam 51,027 223

Uyku Gruplar arasi ,505 2 ,253

Davrams Gruplar ici 26,378 221 ,119 2,117 ,123
(Toplam) Toplam 26,883 223

*p<0.05 Kategoriler “1-A milli”, “2-B milli”, “3-C milli”

Milli sporcularin millilik derecesi degiskenine gore sporcu uyku davranis anketi “sporla
iliskili” alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur (F/221)=4,946, p<0,05). B milli
sporcularin, sporla iligkili uyku davranis diizeylerinin A milli sporculardan daha iyi oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 8. Milli sporcularin zaman kullanma stillerinin millilik derecesine géore ANOV A sonuglari

Alt Boyutlar Varyansin Kareler s Kare = 0 Anlamh
Kaynagi Toplam Ortalamasi Farkhlik
. Gruplar arasi 1,272 2 ,636
Planh Ekonomik Grﬁplar ici 67,164 221 304 3122 044" 1-2
Zaman Toplam 68,436 223
. Gruplar arasi ,496 2 ,248
Gegmis-Gelecek Grﬁplar ici 76,771 221 347 714 491
Zaman Baslasi Toplam 77,207 223
. Gruplar arast 1,237 2 ,619
Pasif Zaman Gruplar ici 84,400 221 382 1,620 200
Kullanim Toplam 85,637 223
Azim-Israrh Gruplar aras1 ,214 2 ,107
Zaman Gruplar i¢i 81,321 221 ,368 ,291 748
Kullanimi Toplam 81,536 223
Zaman Gruplar arasi ,382 2 ,191
Kullanim Gruplar igi 41,654 221 ,188 1,014 ,364
Toplam Toplam 42,016 223

*p<0.05 Kategoriler “1-A milli”, 2-B milli”, “3-C milli”

Katilimcilarin millilik derecesine gore zaman kullanma stilleri 6l¢egi “planli ekonomik zaman
kullanim1” alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (F(2221=3,122, p<0,05). A milli
sporcularin planlt ekonomik zaman kullanim diizeyleri B milli sporculardan daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Tablo 9. Milli Sporcularin Uyku Davraniglarinin Yas Degiskenine Gore Korelasyon Sonuglari

Uyku
<. Sporla Uyku Ahsilmis Uyku Uyku
Degisken iliskili Kalitesi Verimliligi Bozuklugu = DAVrams
(Toplam)
v r 188 -,100 -,002 130 063
as D 005" 136 973 051 347
*p<0.05

Milli sporcularin yas degiskenine yonelik sporcu uyku davranis anketini inceledigimizde; yas
degiskeni ile sporcu uyku davranis anketi “sporla iliskili” alt boyutunda diisiik diizeyde pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur (r=,188 p<0,05). Diger bir ifadeyle “sporla iligkili” alt
boyutunda yas arttik¢a uyku diizeyleri olumsuz, yas diistiikk¢e uyku diizeyleri olumlu anlamda
etkilenmektedir.

Tablo 10. Milli sporcularin zaman kullanma stillerinin yas degiskenine gore korelasyon sonuglari
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Gecmis

. Planll_ Gelecek Pasif Zaman Azim Israrh Zaman
Degisken Ekonomik Zaman Kullanimi
Zaman Kullanim
Zaman Kullanimi (Toplam)
Baskisi
% r ,152 ,041 ,083 ,018 ,084
as D 023" 546 214 786 209
*p<0.05

Milli sporcularin yas degiskenine yonelik zaman kullanma stilleri 6lgegi arasindaki iliskiyi
inceledigimizde; zaman kullanma stilleri 6lgegi “planli ekonomik zaman” alt boyutu ile yas
degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (r=,152
p<0,05). Diger bir ifade ile milli sporcularin yaslarinin artmasi planli ekonomik zaman
kullanma diizeylerini de arttirmistir.

Tablo 11. Sporcu uyku davranis diizeyleri ile zaman kullanma stilleri korelasyon sonuglari

Planh Gecmis . Azim
. Pasif Zaman
Ekonomik  Gelecek Israrh
Alt Boyutlar Zaman Kullanim
Zaman Zaman Kullamm Zaman (Toplam)
Kullanimi Baskisi Kullanimi P
f . . r ,365 ,401 432 ,196 444
Sporla Iliskili p 000" 000" 000" 003" 000"
. r ,210 ,282 ,332 ,184 ,303
Uyku Kalitesi D 002" 000" 000" 006" 000"
Alisilmis Uyku r -,083 ,068 ,076 ,097 ,103
Verimliligi p ,219 311 ,259 ,148 , 126
o r -,079 ,044 ,021 -, 114 -,017
Uyku Bozuklugu D 237 514 756 089 798
Uyku Davranis r ,204 358 ,390 ,186 397
(Toplam) p ,002" ,000" ,000" ,005" ,000"
*p<0.05

Milli sporcularin uyku davranis diizeyleri ile zaman kullanma stilleri arasinda pozitif yonlii
orta diizeyde anlaml iliski bulunmustur (r=,397 p<0,05). Sporcu uyku anketi “alisilmis uyku
verimliligi” ve “uyku bozuklugu” alt boyutu ile zaman kullanma stilleri 6lgegi alt boyut ve
toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli iliski bulunmamustir.

Tartisma ve Sonuclar

Sporcularin uyku bozuklugu sorunu yasamasi sadece fiziksel ve zihinsel performans yada
saglik iizerindeki etkisinin yani sira, sporcularin giindelik hayatindaki aktiviteleri ve bu
arastirmada arastirilmak istenen zaman yonetimleriyle de alakali olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu nedenle ¢aligma, milli sporcularin uyku davranis diizeyleri ile zaman kullanim stilleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Milli sporcularin zaman kullanim
stilleri ve uyku davranig diizeyleri yas, cinsiyet, spor tiirii, millilik derecesi demografik
degiskenlerine gore incelenmistir.

Milli sporcularin uyku davranis diizeyleri cinsiyete gore incelendiginde kadin ve erkek
sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Alanyazinda sporcular {izerinde yapilan
giincel uyku c¢alismalar1 incelendiginde farkli bulgular ile karsilasilmaktadir; ¢aligmalarda
kadinlarin erkeklere oranla daha diisiik uyku kalitesine sahip oldugu (Buysse vd., 2008;
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Kawasaki vd., 2020; Rabin vd., 2020;), kimi ¢alismalarda erkeklerin uyku kalitesinin daha
diisiik oldugu (Biggins vd., 2019; Carter vd., 2020; Mah vd., 2018), kimi ¢alismalarda ise
anlamli bir farkin olmadig: bildirilmektedir (Brandt vd., 2017; Darendeli vd., 2019; Juliff vd.,
2015).

Milli sporcularin zaman kullanim stilleri cinsiyete gore karsilastirildiginda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bulgularda toplam puan ortalamalar1 incelendiginde, kadin milli sporcularin
puanlarinin daha yiliksek oldugu goriilmektedir. Calismamiza paralel olarak Akgil ve
arkadaslar1 (2016) iiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada, kadin ve erkek 6grenciler
arasinda anlaml bir farklilik yokken, kadinlarin zaman yonetimlerinin erkeklere gore daha iyi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Universite dgrencileri iizerinde yapilan bazi1 zaman ydnetimi
caligmalarinda kadinlarin erkeklere oranla daha iyi zaman yoOnetimine sahip olduklari
bildirilmektedir (Akgiil vd., 2016; Alsalem vd. 2017; MacCann vd., 2012; Marrs ve Sigler,
2012). Kadinlarin lehine bir zaman kullanimi olmasi; erkeklere gore zamanlarini planlamaya
daha fazla vakit ayirmalarindan kaynaklandigi sylenebilir (Alsalem vd. 2017).

Spor tiiriine gére milli sporcularin uyku davranig diizeyleri incelendiginde anlamli bir fark
bulunmamistir. Sporcularin  uyku davranis puan ortalamalarima bakildiginda takim
sporcularinin bireysel sporculara gore toplam puanlarinin daha yiikksek oldugu sdylenebilir.
Benzer sekilde Avustralyali sporcular iizerinde yapilan bir ¢calismada takim ve bireysel spor
yapan sporcularin uyku diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken, bireysel
sporcularin daha kotii uyku diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Juliff vd., 2015). Sporcular
iizerinde yapilan uyku ¢alismalarinda bireysel sporcularin takim sporcularina oranla daha kotii
uykuya sahip olduklar1 belirtilmektedir (Erlacher vd., 2011 s.859; Lastella vd., 2015; Leeder
vd., 2012). Bu sonuglara olas1 bir agiklama; bireysel spor yapanlarin sonuglardan yalnizca
bireysel olarak sorumlu oldugu ve takim sporcularmin baskilart1 daha az yagamasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Milli sporcularin spor tiirline gdére zaman kullanim stilleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamaistir. Diger bir ifade ile spor tiiriiniin, zaman kullanma stilleri iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadig1 sdylenebilir. Bireysel ve takim sporu yapan katilimcilarin, elit sporcular
olmas1 ve profesyonel bir ekiple antrenman ve zaman planlamasinin yapilmasi zaman
kullanma stillerinin benzer olmasinin sebebi olarak diisiiniilebilir.

Milli sporcularin millik derecesi degiskenine gore uyku davranislart karsilastirildiginda
“sporla iligkili” alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Millilik derecesi arttik¢a
sporcularin uyku davraniglari diizeyleri olumsuz olarak etkilenmektedir. Yapilan giincel
caligmalar sporcularin uyku bozuklugu ¢ektigini ortaya koymaktadir (Bender vd., 2018;
Carter vd., 2020; Juliff vd., 2015; Mah vd., 2018; Walsh vd., 2021). Akut egzersizin ve orta
siddette yapilan egzersizlerin uyku lzerinde olumlu etkisi oldugu cesitli arastirmalarca
bulunmustur (Kubitz vd., 1996; Taylor vd., 1997; Youngstedt vd., 1997). Uyku firsatimi
siirlayan yogun antrenman ve yarigma programlart yasayan segkin sporcularin uyku sorunu
cektigi bildirilmektedir (Walsh vd., 2021). Bu hususta A milli sporcularin, B milli sporculara
kiyasla daha yogun fiziksel antrenman ve yarigma programinin olmasi milli sporcularin,
millilik derecesinin artmast uyku davramis diizeylerinin diismesinin sebebi olarak
diistiniilebilir.
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Katilimeilarin millilik dereceleri ile zaman kullanim stilleri incelendiginde “planli ekonomik
zaman kullanim1” alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur. A milli sporcularin planh
ekonomik zaman kullanim diizeyleri B milli sporculardan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Planlama ve zaman yonetimi ile ilgili onceki ¢alismalarda karar verme sporcularla
degil, dogrudan antrenorlerle ilgili oldugu goriilmektedir (Coté ve Sedgwick, 2003; Macquet,
2010; Macquet ve Skalej, 2015). Sporcular lizerinde yapilan c¢alismalarda antrendrlerin
sporcularin  gelecek miisabaka ve antrenman sezonlarint planladiklarini, hedefleri
olusturduklarini, miisabakalar sirasinda meydana gelebilecek beklenmedik durumlara karsi
sporculart hazirladiklarin1i ve sporcular igin pozitif durumlar olusturduklarint ortaya
koymaktadir (Co6té ve Sedgwick, 2003; Macquet, 2010). A milli sporcular o6zellikle
katildiklar1 miisabakalar ve aldiklar1 profesyonel destek bakimindan daha fazla imkana sahip
olduklar1 i¢in planlama desteklerinin yiiksek olmasi, yogun antrenman ve miisabaka
programlarindan dolay1 zamani ekonomik kullanmalari diisiiniilebilir.

Milli sporcularin yas degiskenine gore uyku davramis diizeylerini inceledigimizde; yas
degiskeni ile SUDA “sporla iliskili” alt boyutunda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir
iligki bulunmugtur. Arastirmaya katilan milli sporcularin, SUDA “sporla iligkili” alt
boyutunda yaslar1 artttkca uyku davranis diizeylerinde olumsuz, yaslar diistiikce uyku
davranig diizeylerinde olumlu bir durumun oldugu goriilmektedir. Bulgularimiza paralel
olarak Kawasaki ve digerlerinin (2020) yaptig1 uyku calismasinda sporcularin artan yas ile
uyku diizeylerinin diistigii bulunmustur. Ek olarak Swinbourne ve arkadaglart (2016) 25
yasindan biiyiik katilimcilarin, 20 yasindan kiiglik sporculara gore daha diisiik uyku kalitesi
yasadigin1 sOylemislerdir. Juliff ise artan yas, bireysel spor sporcularinda kotii uyku gésterme
olasiliginin artmasiyla iliskilendirilirken, takim sporu sporcularinin kotii uyku olasilig1 yasla
birlikte azaldigin1 rapor etmislerdir (Juliff vd., 2015). Diger yandan, alanyazindaki ¢aligmalar
gen¢ sporcularin yetiskin sporculara gore uyku diizeylerinin daha kotii ve kalitesiz oldugu
yoniindeydi (Andrade vd., 2021; Mah vd., 2018; Vlahoyiannis vd., 2020).

Yas degiskenine gore sporcularin zaman kullanim stillerini inceledigimizde, ZKSO “planl
ekonomik zaman” alt boyutunda disiik diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur. Milli
sporcularin yaslar1 arttikga planli ekonomik zaman kullanma diizeyleri de artmaktadir.
Bulgular ile Ortiisen sekilde Zalatan (1996) yaptigi zaman planlama g¢aligmasinda zaman
planli kullanmanin yas ile arttigin1 gostermektedir. Yurdagiil’iin (2016) yaptig1 caligmada
yaglart biiylik olan sporcularin zaman yonetiminde daha o6zenli olduklarini bulmuslardir.
Ayrica egzersiz planlamasina ayirilan siire ile ilgili yapilan bir ¢alisma yaslar1 biiylik olan
kisilerin gen¢ olan gruba gore egzersiz i¢in yapilan planlamalara daha fazla zaman ayirdiklar
yoniinde olmustur (Scholz vd., 2007).

Milli sporcularin uyku davranis diizeyleri ile zaman kullanma stilleri arasinda pozitif yonlii
orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. SUDA “alisilmis uyku verimliligi” ve “uyku
bozuklugu” alt boyutu ile ZKSO alt boyut ve toplam puan ortalamalari arasinda anlaml1 iligki
bulunmamistir. Sonuglara gore; sporcularin uyku diizeyleri arttiginda zaman kullanimlari
diismekte, uyku diizeyleri diistiigiinde ise zaman kullanimlar1 artmaktadir. Alanyazinda uyku
calismalarina baktigimizda zamani i1yi kullanan kisilerin uyku diizeylerinde, akademik
basarilarinda, miisabaka kazanma oranlari, miisabaka ve is performanslarinda, stresle ve
kaygiyla basa ¢ikmada daha iy1 olduklar1 goriilmektedir (Andrade vd., 2016; Mulgrew vd.,
2007; Trockel vd., 2000). Yapilan arastirma seckin 6rneklem gurubuna olmasindan dolayi
sporcularin 6z disiplin sahibi olmalar1 ve 6z disiplinin zaman yoOnetimi becerilerini
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gelistirmede yardimci oldugu (Eraslan, 2015 s.73; Garcia ve Subia, 2019), benzer sekilde 6z
denetim (Peker, 2012), antrendr planlamasi (Coté ve Sedgwick, 2003) ve karar verme
(Kelecek vd., 2013) gibi olgularda daha etkili olduklar1 s6ylenebileceginden, sporcularin uyku
diizeylerindeki bu diisiikliigiin yukarda belirtilen 6zelliklerle kapatilabilecegi diisiiniilebilir.

Sonug olarak, milli sporcularin SUDA ve ZKSO toplam puan ortalamari arasinda pozitif
yonde orta diizeyde bir iligki oldugu bulunmustur. Katilimeilarin sporculuk seviyesi arttikca
uyku davranig diizeylerinde olumsuz, zaman kullanim stillerinde ise olumlu bir durum séz
konusu olmaktadir. Milli sporcularin cinsiyet ve spor tirii degiskenlerinde uyku
davraniglarina ve zaman kullanimlarina gore anlamhi bir farklilik yoktur. Yas degiskenine
gore uyku davranis anketi sporla iligkili alt boyutu, zaman kullanim stillerinde ekonomik
zaman kullanimi alt boyutunda pozitif yonde anlamli bir iligski bulunmustur.

Alanyazin incelendiginde zaman kullanimi iyi olan sporcularin stres ve kaygi ile basa
cikmada daha iyi olduklari, daha yiiksek performans sergiledikleri bildirilmektedir. Bu
hususta sporcularin performanslarini artirmak, stres ve kaygi seviyelerini azaltmak i¢in hem
sporculara hem de antrendrlerine zaman yonetimi egitimi verilmelidir. Elit sporcular {izerinde
yapilan uyku ve zaman y6netimi ¢alismalarinda 6zellikle kadin sporcular ve zaman kullanim
diizeyleri icin alanyazinda veri eksikligi s6z konusudur. Bu yiizden elit sporcular tizerinde
daha fazla uyku ve zaman calismasi yapilmasi 6nerilmektedir.

*Bu makale 11-/4 Kasum 2021 tarihinde 19. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'nde
(Belek/Antalya/Tiirkiye) sozel olarak sunulmugtur.
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