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ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the sleep behaviors of male football players playing football in different
leagues in our country and to determine and evaluate the positive or negative findings of these sleep behaviors
according to the leagues they play. In the study, it was tried to reveal the differences in sleep behaviors according
to the league they play, their educational status and age variables. The sample of the research consists of 211
athletes playing in Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig and Regional Amateur League (BAL). A questionnaire was
applied to collect data in the research. In the first part of the questionnaire, 4 questions were asked to obtain
information about the demographic characteristics of the participants. In the second part of the survey, Driller
et al. (2018) and translated into Turkish by Darendeli et al. (2019), a 17-item questionnaire called "Athlete Sleep
Behavior Questionnaire" was applied. . Relational scanning method was applied in the research and SPSS 25
package program was used for data analysis. In the study, significant differences were found in all subdimensions
of the scale (sport-related factors, sleep quality, habitual sleep effiency and sleep disturbance) according to the
league and age variable. Significant differences were found in all sub-dimensions in the educational status
variable, except for the subdimension of factors related to sports.
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Bu calismada tilkemizdeki farkl liglerde futbol oynayan erkek futbolcularinin uyku davraniglarinin incelenmesi ve
bu uyku davranislarinin oynadiklari liglere gére olumlu veya olumsuz bulgularin belirlenmesi ve degerlendirilmesi
amaglanmistir. Calismada oynadiklari lig, egitim durumlar ve yas degiskenlerine gore uyku davranislarindaki
farkhhklar ortaya konulmaya ¢alisiimistir. Arastirmanin érneklemini, Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig ve Bolgesel
Amatoér Lig (BAL) ‘de oynayan 211 sporcu olusturmaktadir. Arastirmada verileri toplamak igin anket
uygulanmistir. Anketin birinci bolimiinde, katilimcilarin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi elde etmek igin 4
soru sorulmustur. Anketin ikinci boliminde ise, Driller ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen, Darendeli ve ark.
(2019) tarafindan Tirkgeye cevrilmis ‘Sporcu Uyku Davranis Anketi’ isimli, 17 maddeden olusan anket
uygulanmistir. Calismada iliskisel tarama yontemi uygulanmis, verilerin analizi igin SPSS 25 paket programi
kullaniimigtir. Calismada, lig ve yas degiskenine gore 6lgegin tim alt boyutlarinda (sporla iligkili faktorler, uyku
kalitesi, verimli uyku aliskanligi ve uyku bozuklugu) anlamli farkliliklar bulunmustur. Egitim durumlari
degiskeninde ise sporla iligkili faktorler alt boyutu harig tim alt boyutlarda anlaml farkliliklar tespit edilmistir.
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Giris

Sporcu performansi, i¢sel ve dissal parametrelerin
etkisi altinda sekillenen fiziksel, zihinsel ve sosyal
faktorlerin etkilesimi sonucunda ortaya c¢ikmaktadir.
Ozellikle elit sporcularda, (st diizey performansin
surdirulebilmesi; yogun antrenmanlar ve zorlayici
miisabaka sartlari altinda olusan fiziksel ve zihinsel stresle
basa ¢cikma yetenegi ve yorgunlukla miicadele edebilme
basarisiyla mimkiin olmaktadir. Stres ve yorgunluk
sonrasl toparlanma sireci, fiziksel ve zihinsel yonden
onarici bir sireg olarak kabul edilir (Charest, 2022). Bu
kritik stirecte sporcularin daha hizli toparlanabilmesi igin
antrenorler ve spor bilimciler; hidroterapi (Stephens,
2017), aktif toparlanma (Barnett, 2006), basingli giysi
kullanimi (Menetrier, 2011), masaj (Hongsuwan, 2015),
soguk su uygulamalari (Pointon, 2012) ve uyku (Mah,
2011) gibi gesitli toparlanma stratejilerini kullanmaktadir.

Uyku, zayif duyusal duyarhlik ve hareketin azalmasi ile
karakterize edilen fizyolojik bir durumdur (Ciorciari, 2023).
Ozellikle sporcularda, optimal saglk ve toparlanma
fonksiyonlari igin uyku hayati 6nem tasir (Belenky, 2003).
insan homeostazinda kilit bir rol oynayan uyku, bilissel,
psikolojik ~ ve  metabolik  alanlardaki  molekiler
mekanizmalari dizenler (Hobson, 2005).
Kisitlama/yoksunluk veya koti uyku kalitesi gibi kot uyku
ahskanhklarinin, dayanikhlik ve uzun sireli egzersizlerde
fiziksel performansi olumsuz etkileyebilecegi
gozlemlenmistir  (Castelli, 2022; Dolezal, 2017).
Sporcularda, fizyolojik yiklerin artmasi, uzun mesafeli
seyahatlerin sonuglari ve yarismalardan kaynaklanan stres
ve anksiyete gibi faktorler uyku kalitesini etkileyebilir
(Gupta, 2016). Hem sporcular hem de antrendrler
tarafindan uyku, optimum performans igin kritik bir faktor
olarak kabul edilmesine ragmen (Sehgal, 2011),
sporcularin uyku davranislarini inceleyen calismalar halen
yetersizdir (Fullagar, 2015).

Elit diizeydeki erkek ve kadin sporculardan olusan 652
Alman sporcunun katildigi bir ¢alismada, katiimcilarin
%66's1 bir dnceki yil en az bir kez miisabaka 6ncesi uyku
sorunu yasadiklarini belirtmislerdir (Erlacher, 2011). Bu
sorunlarin baslica nedenleri arasinda uykuya dalma
glcligt ve misabakayla ilgili kaygilar yer almaktadir.
Benzer sekilde, Juliff ve arkadaslari (2015) tarafindan
Avustralyali elit sporcular Uzerinde yapilan bir bagska
arastirmada, miisabaka 6ncesi uyku bozuklugunun yiiksek
prevalansina dikkat ¢ekilmis, takim sporlari yapan
sporcularin %59'unun ve bireysel sporcularin %33'Unin
yetersiz uyku ile basa ¢ikmak icin herhangi bir stratejiye
sahip olmadiklarini bildirilmistir.

Arastirmalar, sporcularin ideal olarak gecede 9 ila 10
saat uyumasi gerektigini gostermektedir (Fullagar, 2015).
Ancak, gergekte sporcularin gogunun bu siireden ¢ok daha
az uyudugu belirtilmistir (Sargent, 2014). Ornegin, 890 elit
Glney Afrikali sporcu Uzerinde yapilan bir ankette,
katilimcilarin dortte Gglnin gecede ortalama 6 ila 8 saat
arasinda uyudugu bildirilmistir (Venter, 2012). Misabaka
oncesi uyku davraniglari Gzerine yapilan baska bir
galismada, 103 sporcunun g¢ogunlugunun 8 saatten az

uyudugu ve %70'inin normalden daha koti uyku kalitesi
yasadigl tespit edilmistir. Bu durum, buylk olgide
misabaka 6ncesi ruh hali ve anksiyete bozukluklarindan
kaynaklanmaktadir (Lastella, 2014). Ayrica, olimpik
sporcularin, yas ve cinsiyet acisindan eslestirilmis
kontrollere kiyasla uyku verimliligi ve uyku bolinmesi
acisindan daha disik uyku kalitesi gosterdigi belirtilmistir
(Leeder, 2012).

Ozetle, sporcularin  uyku dizenleri, fizyolojik
cesitlilikler, antrenman ve rekabetten kaynaklanan stres
faktorleri nedeniyle belirsizliklerini korumaktadir. Son
yillarda, elit diizeydeki bazi futbol takimlari teknik
kadrolarina uyku koglarini dahil etmis, bazi futbolcular ise
Ozel uyku koglariyla galismaya baslamistir. Bu, diinya
futbolunda sporcularin uyku kalitesini ylikseltmek ve buna
bagh olarak sportif performansi artirmak igin atilan dnemli
adimlari gostermektedir. Bu durum, dinya futbolunda
sporcularin uyku kalitesini yikseltmek ve buna bagh
olarak sportif performansi artirmak igin atilan 6nemli
adimlari gostermektedir. Mevcut ¢alisma, Tirkiye'deki
farkll liglerde futbol oynayan erkek futbolcularinin uyku
davranislarini incelemeyi, bu davranislarin oynadiklari
liglere gére olumlu veya olumsuz etkilerini belirlemeyi ve
degerlendirmeyi amacglamaktadir. Bu calismanin temel
amaci, farkh lig kategorilerinde oynayan erkek
futbolcularin  uyku davranislarini  inceleyerek, bu
davranislarin oynadiklari liglere, egitim durumlarina ve
yaslarina gore degisip degismedigini belirlemek ve
degerlendirmektir.

Gereg ve Yontem

Tirkiye futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin
uyku davranislarinin degerlendirilmesini amaglayan bu
calismada nicel arastirma yaklasimina dayali olarak
“iliskisel ~ tarama” modeli  kullanilmistir.  iliskisel
(korelasyonel) tarama modeli, herhangi bir degistirme
veya etkileme ¢abasi géstermeden (Karasar, 2005) iki veya
daha fazla degisken arasindaki iliskileri ortaya c¢ikarmak
amaciyla yapilan arastirmalardir (Blylikoztirk, 2018).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini Tirkiye futbol liglerinde
oynayan erkek futbolcular olusturmaktadir. Orneklemi ise
arastirmaya katilmayr gonilli olarak kabul eden 228
sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemi icin
olasiliga dayali o6rnekleme yontemlerinden iliskisel
ornekleme yontemi kullanilmistir. Bu érnekleme yontemi
ile cesitli sosyal medya gruplarindan, sporcu topluluklarina
ulasmak daha hizli ve kolay saglandigindan dolayi tercih
edilmistir.

Veri ve Bilgi Toplama Yéntemi
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Arastirmada  veri toplama  yontemi  olarak,
"www.surveey.com" internet sitesinin yazilimi
kullanilarak agik ve kapal uglu sorulardan olusan ¢evrimigi
anket uygulanmistir. Bu amagla, "www.surveey.com"
Gzerinden bir hesap olusturulmus ve anketin cevrimici
linki hazirlanmistir. Bu anket linki, 5 Mayis 2021 ile 31
Mayis 2022 tarihleri arasinda katilimcilara e-posta ve

sosyal medya gruplari araciigiyla  ulastiriimistir.
Katihmcilardan  anket formunu c¢evrimici  olarak
doldurmalari istenmistir.

Anket formu iki boélimden ve 17 sorudan

olusmaktadir. ilk béliimde, katiimcilarin kisisel bilgilerini
toplamak amaciyla "Kisisel Bilgi Formu" yer alirken, ikinci
bolimde farkli  futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislarini incelemek igin "Sporcu
Uyku Davranis Anketi (SUDA-TR)" kullanilmistir.
Cahsmanin etik kurallara uygunlugunu saglamak
amaciyla, Cumhuriyet Universitesi Sosyal Bilimler Etik
Kurulu Baskanligi'ndan, 07.06.2021 tarihli ve 60263016-
050.06.04-E.45644 sayil etik kurul onayi alinmigstir.

Kisisel bilgi formu. Kisisel Bilgi Formu, arastirmaya
katilacak bireylerin demografik bilgilerini toplamak
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu dort
maddelik form, katiimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu
ve oynadiklar lig gibi temel 6zelliklerine iliskin bilgileri
icermektedir.

Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA-TR). B SUDA-
TR, Driller ve arkadaslari (2018) tarafindan gelistirilen The
Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ)'nun Turkce
cevirisi olan bir olgektir (Darendeli, 2019). Bu 17 maddelik
Olgek, 5'li likert tipi yanit segenekleri ("Higbir Zaman,
Nadiren, Bazen, Siklikla, Her Zaman") kullanilarak
yapilandinimistir.  Uygulanan 0Olgegin test-tekrar test
glvenilirligi kabul edilebilir diizeyde bulunmustur (SKK =
0,85). Ayrica, SUDA-TR'nin faktor yuklerinin 0,41 ile 0,82
arasinda degistigi belirlenmistir (Darendeli, 2019).

Verilerin Analizi

Veri analizi slirecinde IBM SPSS 25 paket programi
kullanilmigtir.  Degiskenlerin ylzde (%), frekans ve
ortalama  degerleri  tanimlayici  istatistikler ile
belirlenmistir. Normallik sinamasi kapsaminda, verilerin
carpiklik ve basiklik analizleri gerceklestirilmistir. Bu
analizler sonucunda, verilerin u¢ degerlerinin 1,244 ile -
0,434 arasinda oldugu tespit edilmis ve bu degerler
verilerin normal dagilim go6sterdigini isaret etmistir
(Tabachnik, 2007). Ug veya daha fazla kategorik degisken
iceren gruplarin karsilastirilmasinda One WAY ANOVA
varyans analizi kullanilmistir. Coklu karsilastirma testleri
kapsaminda, homojen dagilim gosteren gruplar icin Tukey
HSD testi, homojen dagilmayanlar icin ise Tamhane T2
testleri uygulanmistir.

104

Bulgular

Tablo 1'de arastirmaya katilan sporcularin sporla iliskili
faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku ahlskanhgi, uyku
bozuklugu alt boyutlarindaki ortalama degerleri ve
carpiklik, basiklik degerleri verilmistir.

Tablo 2’de arastirmaya katilan sporcularin liglerine
gore dagilimlari verilmistir. Buna gore arastirmaya 54
sporcu Misli.com 2. Lig’den (%25,5), 73 sporcu Misli.com
3.Lig’den (%34,4), 84 sporcu Bolgesel Amatér Lig'den
(%40,1) katihm sagladigi belirlenmistir.

Tablo 3’te arastirmaya katilan sporcularin yaslarina
gore dagilimlari verilmistir. Buna gore arastirmaya 18-21
yas grubundan 84 sporcu (%39,8), 22-25 yas grubundan 64
sporcu (%30,1), 26-29 yas grubundan 45 sporcu (%21,3),
30-33 yas grubundan 13 sporcu (%6,2), 34+ yas grubundan
5 sporcu (%2,3) katilim sagladigi gorilmektedir.

Tablo 4’te arastirmaya katilan sporcularin egitim
durumlarina goére dagihmlari verilmistir. Buna gore
arastirmaya lise diizeyinde egitim alan 112 sporcu
(%52,6), lisans dizeyinde egitim alan 92 sporcu (%43,2),
lisansistlu duzeyde egitim alan 10 sporcu (%4,2) katihm
sagladig belirlenmistir.

Tablo 5'te, katimcilarin 'Sporcu Uyku Davranis Anketi'
Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinin lig degiskenine
gore farklilagsmasi incelenmistir. Analiz sonuglarina gore,
Olcegin sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku
aliskanligr ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda, farkli
liglerde oynayan katilimcilar arasinda anlamh farkhhklar
gozlemlenmistir. Ozellikle, sporla iliskili faktérler alt
boyutu Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3. Lig katimcilari ile
Bolgesel Amator Lig katilimcilari arasinda anlamh
farkliliklar gostermistir (F=13,060; p<0,05). Uyku kalitesi
ve verimli uyku ahlskanhgl boyutlarinda da benzer
farkhhklar tespit edilmistir (F=8,824 ve F=8,520; her ikisi
icin de p<0,05). Uyku bozuklugu alt boyutunda da
Misli.com 3. Lig ve Bolgesel Amatér Lig katilimcilan
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F=6,154; p=0,003).

Tablo 6 da katihmcilarin 'Sporcu Uyku Davranis
Anketi'nden aldiklari puanlarin yas gruplarina gore
farkhlagsmasi incelenmistir. Coklu karsilastirma testleri
kapsaminda, homojen dagilim gosteren gruplar icin Tukey
HSD testi, homojen dagilmayanlar igin ise Tamhane T2
testleri uygulanmistir. Analiz sonuglari, yas gruplarina gére
katihmcilarin uyku davraniglarinda 6lgegin alt boyutlari
acisindan anlamli farkhliklar oldugunu gostermektedir.
Sporla iliskili faktorler alt boyutunda, 22-25 ve 26-29 yas
gruplarindaki katihmcilarin, 18-21 yas grubundakilere gére
daha yiksek puanlar aldigi tespit edilmistir (F=6.536;
p<0,05). Uyku kalitesi alt boyutunda da 22-25 ve 26-29 yas
grubundaki katihmcilarin, 18-21 yas grubuna gore daha
yiksek puanlar aldigi gorulmustir (F=12.738; p<0,05).
Verimli uyku aligkanhgi boyutunda ise, 22-25, 26-29, 30-33
ve 34+ yas gruplari, 18-21 yas grubuna gore daha yiksek
puanlar elde etmistir (F=8.514; p<0,05). Uyku bozuklugu
alt boyutunda, 22-25, 26-29 ve 30-33 yas gruplari, 18-21
yas grubuna gore daha yuksek puanlar almistir (F=7,129;
p<0,05).
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Tablo 7’de katilimcilarin  “Sporcu Uyku Davranis
Anketi” 6lceginden aldiklari puan ortalamasinin, egitim
durumu  degiskenine gore farkllasma  durumu
incelenmistir. Coklu karsilastirma testleri kapsaminda,
homojen dagilim gosteren gruplar icin Tukey HSD testi,
homojen dagilmayanlar igin ise Tamhane T2 testleri
uygulanmistir. Katilimcilarin egitim durumu degiskenine
gore uyku davranislarinin Olgek alt boyutlarina goére
anlamli farkhliklar gésterdigi bulunmustur. Olcek alt
boyutlarindan sporla iliskili faktorler alt boyutunun egitim
durumuna gore anlamli bir farkhhk gostermedigi
gorilmektedir (F=2,168; p=0,117>0,05). Bir diger 6lgek alt
boyutlarindan olan uyku kalitesi alt boyutunun egitim
durumuna gére anlamli farkliliklar gosterdigi gérilmustur.
Bu farklihgin lisans diizeyinde egitim alan katihmcilarin,
lise diizeyinde egitim alan katilimcilar arasinda anlamh

Tablo 1. Arastirma Verilerine iliskin Tanimlayici istatistikle

r

farkhhklar oldugu gorilmektedir
(F=11,569; p=0,000<0,05). Olcek alt boyutlarindan verimli
uyku ahskanhgi alt boyutu da egitim durumu gére anlamh
farkhhklar gostermektedir. Bu farklihgin lisans ve
lisansusti dizeyinde egitim alan katiimcilarin, lise
dizeyinde egitim alan katilimcilara gore uyku davraniglari
diizeyinin daha yiiksek oldugu gorildigi soylenebilir
(F=6,926; p=0,001<0,05). Son olgek alt boyutu olan uyku
bozuklugu alt boyutunun da egitim durumlarina gore
anlamh farkhliklar icerdigi goriilmektedir. Bu farkhhgin
lisans diizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde
egitim alan katihmcilarin uyku davraniglarina goére
ortalamalari daha yiksek diizeyde oldugu gorilmektedir
(F=5,207; p=0,006<0,05).

Ort S.s Carpikhik Basikhk  Cronbach
Sporla iliskili Faktorler 2,87 0,80 0,061 -0,434 0,670
Uyku Kalitesi 2,74 0,76 0,107 -0,215 0,707
0,886
Verimli Uyku Aliskanlig 2,16 0,75 0,633 -0,085 0,744
Uyku Bozuklugu 1,68 0,92 1,244 0,537 0,867
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Katihmcilarin Liglerine Gore Dagilimi
Ligler Sayi (n) Yizde (%)
Misli.com 2.Lig 54 25,5
Misli.com 3.Lig 73 34,4
Bdlgesel Amator Lig 84 40,1
Tablo 3. Arastirmaya Katilan Katiimcilarin Yaslarina Gore Dagilimi
Yas Sayi (n) Yilzde (%)
18-21 84 39.8
22-25 64 30.3
26-29 45 21,3
30-33 13 6,2
34+ 5 2,4
Tablo 4. Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Egitim Gore Dagilimi
Egitim Durumu Say1 (n) Yizde (%)
Lise 111 52,6
Lisans 91 43,2
Lisansustu 9 4,2
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Tablo 5. Farkl Liglerdeki Katilimcilarin Uyku Davranislari Olgegi Alt Boyutlarina Gore Karsilastirmali Analiz Sonuclari

%
Olgek Alt Kategoriler N Frekans X S.s F p
Boyutlar
Sporla iliskili IMisli.com 2.Lig 54 25,5 3,03 0,74
Faktorler 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 3,14 0,85 13,060 0,000***
3Bolgesel Amator Lig 84 40,1 2,55 0,68 1,2>3
IMisli.com 2.Lig 54 25,5 2,83 0,74
Uyku Kalitesi 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 3,00 0,85 8,824 0,000***
3Bolgesel Amatér Lig 83 40,1 2,51 0,59 1,2>3
IMisli.com 2.Lig 54 25,5 2,20 0,74
Verimli Uyku 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,42 0,87 8,520 0,000***
Ahskanhg *Bolgesel Amator Lig 83 40,1 1,93 0,57 2>3
IMisli.com 2.Lig 53 25,5 1,66 0,85
Uyku 2Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,00 1,05 6,154 0,003*
Bozuklugu 3Bolgesel Amator Lig 83 40,1 1,49 0,81 2<3
*p<0,05

Tablo 6. Katimcilarin Uyku Davranislarinin Yas Degiskenine Gore Olgek ve Alt Boyutlarinin Farkhilasmasina Dair ANOVA

N X Sss F p
118-21 84 2,63 0,72
222-25 64 3,05 0,79 0,000***
Sporla 326-29 45 3,22 0,77 6,536 2.3>1
iliskili 430-33 13 2,80 0,84 3>5
Faktorler 534+ 5 2,16 0,82
118-21 84 2,37 0,64
222-25 64 2,89 0,67
Uyku 326-29 45 3,22 0,72 12,738 0,000***
Kalitesi 430-33 13 2,91 0,87 2,3>1
534+ 5 2,56 0,74
118-21 84 1,84 0,64
222-25 64 2,23 0,72 0,000***
Verimli 326-29 45 2,48 0,80 8,514 2,3,45>1
Uyku 430-33 13 2,50 0,77
Alskanhg 534+ 5 2,75 0,65
118-21 84 1,32 0,63
222-25 64 1,81 1,01 0,000***
Uyku 326-29 45 2,01 0,96 7,129 2,3,4>1
Bozuklugu 430-33 13 2,26 1,21
534+ 5 1,88 0,80
*p<0,05
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Tablo 7.Katilimcilarin Uyku Davranislarinin Egitim Durumu Degiskenine Gore Olgek ve Alt Boyutlarinin Farklilasmasina

Dair ANOVA Sonuglari

N X S.s F p
ILise 111 2,78 0,79
Sporla iliskili oLisans 91 2,94 0,76 2,168 0,117
Faktorler SLisanstistli 9 3,24 0,99
ILise 111 2,52 0,74
Uyku Kalitesi oLisans 91 2,98 0,68 11,569 0,000***
SLisanstistli 9 3,06 0,68 2>1
ILise 111 2,00 0,69
Verimli Uyku sLisans 91 2,30 0,73 6,926 0,001*
Aliskanhgi SLisansustii 9 2,65 0,81 2,3>1
ILise 111 1,50 0,76
Uyku Bozuklugu sLisans 91 1,90 1,03 5,207 0,006*
SLisansustui 9 1,60 0,73 2>1
*p<0,05

Tartisma ve Sonug

Calismamiz Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig ve Bolgesel
Amator Lig’'deki erkek futbolcularin uyku davraniglarini
incelemistir. Elde edilen bulgulara gore o6lcegin lig ve yas
degiskenlerinin tim alt boyutlarinda anlamh farkliliklar
gorilurken egitim durumu degiskenine gore ise, sporla
iliskili faktorler alt boyutu hari¢ tim alt boyutlarinda
anlamli farkhliklar gérilmistir. Olgek alt boyutlarindan
olan sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku
aliskanhgr ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda
katihmcilarin uyku davranis puanlarinin Misli.com 2.Lig ve
Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin, Bélgesel Amato6r
Lig'deki katilimcilarin uyku davraniglarina gore daha
yuksek diizeyde oldugu gorilmustar.

Literatir incelendiginde farkh futbol liglerinde
micadele eden sporcularin uyku davranislarinin
degerlendirildigi ¢alismalara benzer yapida bir ¢alismanin
olmadigi  gorUlmektedir. Bu ¢alismanin  tartisma
bolimiinde farkh branglarda benzer ¢alismalar Gzerinde
durulmustur.

Ceylan (2022), farkl branslarda millilik derecesine gore
A ve B milli sporcular arasinda uyku davranislarinin
incelendigi ¢alismada spor tlrine gore milli sporcularin
uyku davranis dizeyleri incelendiginde anlamh bir fark
bulunmamigtir.  Sporcularin  uyku davranis  puan
ortalamalarina bakildiginda takim sporcularinin bireysel
sporculara gore toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu
soylenebilir.

Baska bir calismada ise Avustralyal takim ve bireysel
spor yapan sporcularin uyku diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmazken, bireysel sporcularin daha kéti uyku
dlzeyine sahip oldugu bulunmustur (Juliff, 2015).

Bir diger bireysel ve takim sporu yapan sporcular
arasindaki uyku davraniglarindaki farkliliklari inceleyen
calismada ise takim sporcularinin daha kota uyku
diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Driller, 2022).

Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.Lig’deki katilimcilarin,
Bolgesel Amator Lig’deki katihmcilara gore uyku davranis
diizeylerinin daha yiiksek seviye de olmasinin nedenleri,
profesyonellesme ile beraber hedeflerin artmasi, is olarak

gorilmesi ve performans artirmak icin destek almasi
dolayisiyla daha bilingli olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Olgek alt boyutlarindan sporla iliskili faktérler ve uyku
kalitesi alt boyutlarinda, 22-25 ve 26-29 yas grubundaki
katihmcilarin, 18-21 yas grubundaki katihmcilara goére
uyku davraniglarinin  daha yiksek dizeyde g¢iktigi
gorialmustir. Bunun yani sira 26-29 yas grubundaki
katilimcilarin da 34 yas ve lzerindeki katihmcilara gore
uyku davranislarinin daha yiiksek diizeyde oldugu tespit
edilmistir.

Olgek alt boyutlarindan verimli uyku aliskanligi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda ise, 22-25, 26-29, 30-33, 34+
yas grubundaki katimcilar ile 18-21 yas grubundaki
katiimcilar arasinda anlamli  bir farkhhk oldugu
gorilmektedir.

Bu calismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021),
tarafindan yapilan Covid-19 pandemi slrecinde
sporcularin korona virlis anksiyete durumu ve uyku
kalitesinin incelenmesi adli galismada da uyku kalitesi alt
boyutunda uyku davranislari diizeyinde yas degiskenine
gore anlamli farkhliklar géralmektedir. Diger bir yandan
Demiralay (2021), tarafindan yapilan amator ve
profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeyinin, uyku
davranislarinin ve tikenmislik durumlarinin incelenmesini
iceren ¢alisma da ise, sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi,
verimli uyku aliskanhgi ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda
yas degiskenine goére anlamli farkliliklar gériilmedigi tespit
edilmistir.

18-21 vyas grubundaki sporcularin, diger yas
gruplarindaki sporculara gére uyku davranis dizeylerinin
daha dusliik olmasinin nedeni, bu yas grubundaki
sporcularin a takim seviyesinde diger yas gruplarindaki
sporculardan daha az resmi maga ¢ikmalari ve kendilerini
bir sonraki misabakaya veya antrenmana dinlenmis bir
sekilde hazirlamalari gerektigini yeterince
bilmediklerinden veya daha erken toparlandiklarindan
dolayi oldugu distinilmektedir.

Olgek alt boyutlarindan olan uyku Kkalitesi, uyku
bozuklugu ve verimli uyku alt boyutlarinda, lisans
dizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde egitim
alan katilimcilar arasinda anlamli farkliliklar gésterdigi
gorilmistir.
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Bu calismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021),
tarafindan  yapilan Covid-19 pandemi sirecinde
sporcularin korona virlis anksiyete durumu ve uyku
kalitesinin incelenmesi adli ¢alismada da uyku kalitesi alt
boyutunda uyku davranislari  diizeyinde egitim
degiskenine gore anlamli farkliliklar gorilmektedir. Bu
farkliigin  Universite  6grencilerinin  uyku davranis
dizeylerinin, lise ve lisanslisti 6grencileri arasinda oldugu
gorilmektedir.

Lise dlzeyinde egitim alan sporcularin, lisans ve
lisanstisti diizeyde egitim alan sporculara gore uyku
davranis dizeylerinin daha disiik olmasinin nedeni, bu
egitim dizeyindeki sporcularin  uykunun ©6neminin
yeterince anlayamamasi veya profesyonel bir destek
almamalarindan dolayi oldugu distiniilmektedir.
Arastirma Sorularinin ve
Netlestirilmesi:

Bu calismanin temel amaci, farkli futbol liglerinde
oynayan erkek futbolcularin uyku davranislarini incelemek
ve bu davranislarin lig, yas ve egitim durumu gibi
degiskenlere gore nasil farkhlastigini  belirlemekti.
Arastirma sorularimiz sunlardi:

1) Farkh liglerde oynayan futbolcularin
davranislarinda anlamli farkliliklar var midir?

2) Bu davranislar yas ve egitim diizeyi ile nasil iliskilidir?
Bulgularimiz, farkh liglerde oynayan futbolcular arasinda
uyku davranislari agisindan anlamh farkliliklar oldugunu
gostermistir. Ozellikle Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.
Lig'deki futbolcularin, Bolgesel Amatér Lig'dekilere gore
daha yiliksek uyku kalitesi ve verimli uyku aliskanhklari
sergiledikleri tespit edilmistir. Bu bulgular,
profesyonellesme diizeyinin artmasiyla sporcularin uyku
kalitesine daha fazla 6nem verdiklerini isaret etmektedir.

Hipotezlerin

uyku

Bulgularin Detayli Analizi:

Elde edilen bulgular, 6zellikle uyku kalitesi ve verimli
uyku aliskanliklari acisindan, lig diizeyinin sporcularin uyku
davranislar lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
gdstermektedir. Ornegin, Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.
Lig'deki sporcularin Bolgesel Amator Lig'dekilere gore
daha iyi uyku kalitesine sahip olduklari bulunmustur. Bu,
profesyonel liglerdeki sporcularin, rekabetin yilksek
olmasi nedeniyle uyku diizenlerine daha fazla 6nem
verme egiliminde olabilecegini diisindlirmektedir.

Ayrica, yas degiskenine gore yapilan analizler, 22-25 ve
26-29 yas arahgindaki  sporcularin  18-21 vyas
grubundakilere gore daha iyi uyku davranislari
sergiledigini ortaya koymustur. Bu, yasin artmasiyla
sporcularin uyku ihtiyacinin ve kalitesinin arttigini
gostermektedir. Ayrica, egitim dlizeyi ylkseldikce
sporcularin uyku kalitesinin de arttigI gdzlemlenmistir, bu
da egitim dlzeyinin sporcularin saghk bilinci ve uyku
diizenleri Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
isaret etmektedir.

108

Bu bulgular, mevcut uyku arastirmalariyla uyumlu
olup, sporcularin performans ve saglik yonetimi agisindan
uyku diizenlerinin dnemini vurgulamaktadir. Ozellikle
profesyonel liglerdeki sporcular igin uyku dizeninin
optimizasyonunun, genel saglk ve performans lzerinde
olumlu etkiler yaratabilecegi distinulmektedir.

Bu ¢alisma, farkli futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislarini incelemistir. Ancak,
arastirmanin bazi sinirliliklari  bulunmaktadir ve bu
sinirhliklar ~ sonuglarin ~ yorumlanmasinda  dikkate
alinmalidir:

1. Orneklem Kapsami: Arastirma, vyalnizca
Tirkiye'deki belirli liglerde oynayan erkek
futbolcular kapsamaktadir. Bu, bulgularin diger
liglerde oynayan veya farkli Ulkelerdeki
futbolculara dogrudan genellenemeyebilecegi
anlamina gelir. Ayrica, galisma kadin futbolcular

icermemektedir, bu da cinsiyet agisindan
bulgularin kapsamini sinirlar.
2. Veri Toplama Yontemi: Arastirmada,

katihmcilardan alinan 6znel yanitlara dayal bir
anket kullanilmistir. Bu, katiimcilarin kendilerini
nasil algiladiklari ve yanitlarini nasil ifade ettikleri
ile ilgili 6znel etkiler icerebilir. Objektif uyku
izleme araglari kullanilmadigi i¢in, uyku kalitesi ve
davranislarina dair verilerin dogrulugu sinirli
olabilir.

Calismaya katilanlarin, lig degiskenine gore farkl
futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin uyku
davranislar incelendiginde 6lgegin tiim alt boyutlarinda
anlamh farkhliklar gorilmuistir. Misli.com 2.Lig ve
Misli.com 3.Lig grubundaki sporcularin, Bolgesel Amator
Lig’'deki sporcularin uyku davranislarina gore daha yliksek
diizeyde oldugu tespit edilmistir.  Profesyonel
futbolcularin uyku davranislarinin daha yiiksek dizeyde
oldugu gorulmistur. Calismaya katilanlarin, yas
degiskenine gore farkh futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislari incelendiginde 6lgegin tim
alt boyutlarinda anlamh farkhliklar gorilmastir. 22 yas ve
Gzerindeki sporcularin 18-21 yas grubundaki sporculara
gore uyku davranis dizeylerinin daha yiksek dizeyde
oldugu  bulunmustur. Geng¢ futbolcularin  uyku
davranislarinin daha dusik dizeyde oldugu tespit
edilmistir. Calismaya katilanlarin, egitim durumlari
degiskenine gore farkh futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislari incelendiginde sporlailiskili
faktorler alt boyutu hari¢ Olgegin tim alt boyutlarinda
anlamli farkliliklar gérilmustir. Lisans diizeyinde egitim
alan sporcularin uyku davranis diizeylerinin lise diizeyinde
egitim alan sporculara gore daha yiiksek diizeyde oldugu
gorilmustdr.
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