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ABSTRACT

Aim: The aim of this study is to investigate the relationship between physical activity level and sleep quality and
sleepiness. Method: The study was carried out between December 2021 and January 2022. Sleep quality was
evaluated with the Pittsburgh Sleep Quality Scale (PUKI), while sleepiness was evaluated with the Ephworth
Sleepiness Scale. After these scales were sent to the participants via the internet, the participants filled in these
scales. 110 people over the age of 18 participated in the study. Results: There was no significant difference
between regular physical activity, training duration and frequency and sleep quality in individuals (p>0.05).
However, significant results were obtained between the type of sport and sleep quality (p<0.05). There is no
significant difference was observed between sleepiness and physical activity, type of sport, training duration and
frequency (p>0.05). There was no statistically significant result between sleep quality and sleepiness (p>0.05).
Discussion: There was no statistically significant relationship between regular physical activity and sleep quality
and sleepiness. While evaluating the level of physical activity, age, type and frequency of physical activity should
also be questioned.
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Amag: Bu calismada amag fiziksel aktivite dizeyi ve uyku kalitesi ile uykululuk durumu arasindaki iligkiyi
arastirmaktir. Yontem: Calisma Aralik 2021- Ocak 2022 tarihleri arasinda yapildi. Uyku kalitesi Pittsburgh Uyku
Kalitesi Olgegi (PUKI) ile degerlendirilirken uykululuk durumu Ephworth Uykululuk Olgegi ile degerlendirildi. Bu
olcekler internet araciligi ile katilimcilara gonderildikten sonra, katilimcilar bu 6lgekleri doldurdu. 18 yas lzeri
110 kisi galismaya katildi. Sonuglar: Bireylerde diizenli fiziksel aktivitede bulunma, antrenman siresi ve sikligi ile
uyku kalitesi arasinda anlamli bir gértilmedi(p>0.05); ancak spor ttirii ile uyku kalitesi arasinda anlamli sonuglar
elde edildi(p<0.05). Uykululuk durumu ile fiziksel aktivitede bulunma, spor tirli, antrenman stresi ve sikligi
arasinda anlamli fark gézlenmedi(p>0.05). Uyku kalitesi ve uykululuk durumu arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir sonug bulunmadi(p>0.05). Tartisma: Dizenli fiziksel aktivitede bulunmanin uyku kalitesi ve uykululuk durumu
tzerinde istatistiksel olarak bir iliski bulunmamistir. Fiziksel aktivite diizeyi degerlendirilirken yas, yapilan fiziksel
aktivitenin tlrt ve sikhgi da sorgulanmalidir.
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Giris

Fiziksel aktivite, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
“iskelet kaslarinin Urettigi ve enerji harcamasi gerektiren
viicudun herhangi bir hareketi” olarak tanimlamaktadir
(Paw et al., 2016). Diger yandan, fiziksel aktivite, iskelet
kaslarinin faaliyetleri sonucu harcanan enerji miktarinin
dinlenme seviyelerinin Gizerinde oldugu ve ise gidip gelme,
mesleki gorevler veya ev ici faaliyetler gibi rutin giinliik
gorevlerin yani sira  saghgin  korunmasi amaciyla
gerceklestirilen herhangi bir vicut hareketi olarak
tanimlanir (Corbin, 2002). Egzersiz ise bunun bir pargasi
olarak saghgi iyilestirmek veya sirdirmek amaciyla
planlanmis, vyapilandinimis ve tekrarlanan fiziksel
aktivitelerin bir bileseni olarak tanimlanmaktadir. Bununla
birlikte fiziksel hareketsizlik basta kardiyovaskuler
problemler olmak (izere bircok probleme yol agmaktadir.
Fiziksel inaktivite, Diinya ¢capinda 6lim sebepleri arasinda
dordiinci sirada yer alip tim olimlerin  %6'sini
olusturmaktadir. Ayrica fiziksel inaktivitenin uyku
durumunu da etkiledigi yapilan calismalarda ortaya
konmustur (Verhoeven et al., 2016).

Giin igindeki birtakim davraniglar daha iyi uyumayi
saglarken (uygun zamanda isiga maruz kalma vb.) baz
davraniglar  da  (kafein  alimi vb.)  uyumayi
zorlastirmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin de uykunun
derinligi, stresi ve verimliligi gibi parametrelere pozitif
etkisinin yani sira glindiiz uyaniklik seviyesine de pozitif
etkisinin oldugu bilinmektedir (Kubala et al.,, 2021).
Uykululuk durumu, sadece tibbi, psikiyatrik ve birincil
uyku bozuklugunun bir semptomu olarak degil, ayni
zamanda herhangi bir 24 saatlik periyotta ¢ogu birey
tarafindan normal bir fizyolojik durum olarak
deneyimlenen bir olaydir. Alternatif olarak, uykululuk,
uygun olmayan zamanlarda ortaya c¢iktiginda veya
istendiginde ortaya c¢ikmadiginda bu durum anormal
olarak kabul edilebilmektedir (Shen et al., 2006). Uyku
kalitesi  terimi  uyku  tibbinda  yaygin  olarak
kullanilmaktadir, ancak terim igin yerlesik bir tanimlama
yoktur. Uyku kalitesi bazen toplam uyku siiresi (TUS), uyku
baslangic gecikmesi (UBG), parcalanma derecesi, toplam
uyanma sdresi, uyku verimliligi ve bazen spontan
uyanmalar ve apne gibi uykuyu bozan olaylari iceren bir
dizi uyku 6lcimune atifta bulunmak igin kullanilir (Krystal
& Edinger, 2008).

Bu ¢alismanin amaglari; (a) diizenli fiziksel aktivitenin
uyku kalitesi ve uykululuk durumuyla iliskisinin olup
olmadig arastirmak, (b) yapilan egzersiz siresi ile uyku
kalitesi ve uykululuk durumu arasindaki iliskiyi arastirmak,
(c) salon ici, salon disi veya her iki ortamda da spor yapan
bireyler arasinda uyku kalitesi ve uykululuk durumu
arasindaki iliskiyi arastirmaktir.

Materyal ve Yontem
Orneklem Segimi ve Katihmcilarin Ozellikleri

Calismaya 25’i (%24,8) erkek olmak lzere toplam 110
kisi katilmistir. Calismaya katilan bireylerden 9’u yanlis ya
da eksik cevap vermesinden dolayi ¢calisma disi birakilarak
101 katilimcinin sonucu degerlendirilmeye alinmistir.
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Degerlendirmeye alinan katimcilarin 48’i(%47,5) 18-25
yas araliginda, 34’0(%33,7) 26-40 vyas araliginda,
18'i(%17,8) 41-60 yas araliginda ve 1 katilimcinin yasi 60

yas Uzerindedir. Bu c¢alismanin  katilimcilarinin
32’si(%31,7) duzenli fiziksel  aktivite  yaparken,
69'u(%68,3) duzenli fiziksel aktivite yapmadiklari

gorulmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin Tanitict Ozellikleri
Table 1. Descriptive Characteristics of Participants

N
Cinsiyet Erkek 25 (%24,8)
Kadin 76 (%75,2)
Yas (yil) 18-25 48 (%47,5)
26-40 34 (%33,7)
41-60 18 (%17,8)
61+ 1(%1)
Diizenli Evet 32 (%31,7)
fiziksel
aktivite
Hayir 69 (%68,3)

Epworth Uykululuk Olgegi

Epworth Uykululuk Olgegi, genel uykululuk halini
degerlendirmek icin Johns tarafindan 1991 vyilinda
gelistirilmis glvenilirligi ve gecerliligi mevcut bir 6lgektir
(Kazoglu & Yirik, 2020). Epworth Uykululuk Olcegi
ileuykululugun degerlendirilmesi kolay olmasi sebebiyle
arastirmalarda siklikla kullanilmaktadir. Kullanilan diger
Olgeklerle kiyaslandiginda farkh olarak uykululugun ginliik

o6zel durumlar ve belirli  zaman dilimleri igin
degerlendirilmesinden farkh olarak, glindiz
uykululugunun genel diizeyinin 6lglilmesini

amaglamaktadir (Derg, 2017).

Epworth Uykululuk Olgeginde giinlik aktiviteler
sirasinda 8 farkli  durumda uyuklama  sikhg
sorgulanmaktadir. Bunlar; kitap okurken, televizyon
seyrederken, tiyatro toplanti gibi topluluk aktivitelerinde
hareketsiz bir sekilde otururken, araliksiz 1 saat siiren
araba yolculuklari, uygun sartlar altinda 6gleden sonra
dinlenmek amaciyla yatildiginda, bir kisi ile oturup
konusurken, alkol kullaniimadigi bir 6gle yemeginde
otururken, arabada giderken trafikte birka¢ dakika
durmak zorunda kalma durumlarinda uykuya dalma
olasiligidir. Her bir durum 0 - 3 puan arasinda
skorlandirimaktadir. 0 puan “hi¢ olmaz” olarak
tanimlanirken 3 puan “genellikle olur” olarak tanimlanir.
Toplam 24 puan lzerinden degerlendirme yapilirken 10
puan (zerinde elde edilen sonuglarda gin ici artmis
uykululuk durumundan s6z edilmektedir (Journal, 2012).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi



Ozkog and Atik / Health Services Research Journal, 1(1): 14-19, 2023

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi, Buysse ve arkadaslari
tarafindan 1989 yilinda gelistirilmis olup Turk toplumu igin
guvenilirligi  ve gegerliligi olan uyku kalitesinin
degerlendirildigi bir Olgektir (Kazoglu & Yirik, 2020).
Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI), klinik ve arastirma
ortamlarinda uyku kalitesini degerlendirmede en sik
kullanilan genel 6l¢lidir (Mollayeva et al., 2016).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi toplam 24 sorudan
olusur. 24 soru icerisinden 19 soruyu kisi kendisi cevaplar
geriye kalan 5 soru ise kisinin es ya da oda arkadasi gibi
yakini tarafindan cevaplanmaktadir. Olgekteki sorular
uyku siresi, uyku latansi ve uyku ile ilgili 6zel problemlerin
siklik ve siddetini degerlendirmeye yéneliktir. Olgek
icerisindeki ilk 18 madde 7 bilesen puani seklinde
gruplandiriimaktadir. Olcek sonucuna gére kisiler uyku
kalitesi iyi olanlar ve koti olanlar arasinda bir yere
konumlandiriimaktadir. Olgek toplam 21 puandan olusur
ve kisinin Olcekten aldigi puan arttikca uyku kalitesi o
kadar kotudir seklinde yorumlanmaktadir (Setyowati &
Chung, 2021; Yan et al., 2021).

istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler, bilgisayar ortaminda IBM SPSS 26.0
istatistik programinda  degerlendirilmistir.  Verilerin
normallik testi yapilmistir. Degerlendirme sonucunda
normal dagihm gostermeyen veriler igin nonparametrik
testler kullanilmistir. Tanimlayici veriler olarak da sayi,
ylzde, ortalama ve standart sapma kullaniimistir. Sayim
verilerinin karsilastirilmasinda ki-kare, olcim verilerinin
karsilastiriimasinda Mann Whitney U testi, ikiden fazla
grubun  karsilastirilmasinda  Kruskal ~ Wallis  Testi
kullamlmistir. Olgek puanlari arasindaki iliski Spearman
korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. istatistiksel
anlamhlik degeri olarak p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular ve Tartisma

Dizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin %62,5'i
salon ici, %18,8'i acik alanda, %18,8’i de her iki alanda da
egzersiz yaptigl gorllmustir. Bu katihmcilarin %46,9'u
haftada 1-3 giin, %18,8'i haftada 4-5 gin egzersiz
yaparken %34,4’U haftada 6-7 giin egzersiz yapmaktadir.
Ayrica, bu gruptaki katilimcilarin %6,3’G giinde 0-15
dakika, %15,6’s1 glinde 15-30 dakika, %34,4’(i glinde 30-60
dakika ve %43,8'i glinde 60 dakika ve Uzerinde egzersiz
yapmaktadir (Tablo 2, Tablo 3).

Tablo 2. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin ilgilendigi Spor
Faaliyetleri

Table 2. Sports Activities that Individuals who Exercise
Regularly are Interested in

N
Egzersiz tirii Salon igi 20 (%62,5)
Acik alan 6(%18,8)
Her ikiside 6 (%18,8)
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Tablo 3. Dizenli Spor Yapan Bireylerin Antrenman
Yogunluklari

Table 3. Training Intensities of Individuals Practicing
Regular Sports

N

Antrenman sikhgr  1-3 giin 15 (%46,9)
(Haftalik)

4-5 giin 6(%18,8)

6-7 glin 11 (%34,4)
Antrenman siiresi  0-15 dakika 2 (%6,3)
(Giinliik)

15-30 dakika 5 (%15,6)

30-60 dakika 11 (%34,4)

60 dakika ve 14 (%43,8)

uzeri

Duzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin Epworth
uykululuk skalasinin puanlarinin ortalamasi 7,22 +4,877
bulunurken dizenli fiziksel aktivite yapmayan bireylerin
Epworth uykululuk skalasinin puanlarinin ortalamasi 6,10
13,409 olarak hesaplanmigtir. Pittsburgh Uyku Kalite
(PUKI) anketinin ortalamasi diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde 5,47+3,100 iken dizenli fiziksel aktivite
yapmayan bireylerde 6,13 +2,711 olarak hesaplanmistir
(Tablo 4).

Tablo 4. Katilimcilarin Epworth ve Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi (PUKI) Ortalama Skorlari
Table 4. Mean Epworth and Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) Scores of the Participants

Duizenli Fiziksel
Duizenli Fiziksel

Aktivite
Aktivite Yapan
Yapmayan
(ORT1S.S)
(ORT1S.S)
Epworth 7,22 +4,877 6,10 3,409
Skoru

PUKi Skoru 5,47 +3,100 6,13 2,711

Bu calismada Epworth uykululuk skalasi ile cinsiyet,
yas, diizenli spor yapmak, antrenman siklig1 ve antrenman
suresi ile iliski bulunmazken (p>0.05); spor tarzi ile
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). PUKI
anketi ile cinsiyet, duzenli spor, spor tarzi, antrenman
sikhgl ve siresi arasinda anlamli bir iliski bulunmazken
(p>0.05); yas ile arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0.05) (Tablo5).

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde Epworth
uykululuk skalasi ve PUKI anketi arasinda diisiik diizeyde
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bir iliski elde edilmistir (p>0.05). Acik alanda fiziksel
aktivite yapan bireylerde Epworth uykululuk skalasi ve
PUKI anketi arasinda orta diizeyde bir iliski elde edilmistir
ancak bu deger istatistiksel olarak anlamh degildir
(p>0.05).

Tablo 5. Uyku Kalitesi
Degiskenlerle iliskisi

Table 5. Association of Sleep Quality and Sleepiness with
Variables

ve Uykululuk Durumunun

Egzersiz Antrenman Antrenman
P degeri | Cinsiyet Yas Diizenli Spor
Tiird Siklig Siiresi
Epworth | p 0,088 0,314 0,278 0,004 0,282 0,463
PUKI p 0,199 0,005 0,268 0,376 0,550 0,172

Salon ici fiziksel aktivite yapan bireylerde Epworth
uykululuk skalasinin ve PUKIi anketi arasinda disiik
dizeyde bir iliski elde edilmistir (p>0.05). Agik alan ve
salon iginde fiziksel aktivite yapan bireylerde Epworth
uykululuk skalasi ve PUKI anketi arasinda disiik diizeyde
bir iliski elde edilmistir (p>0.05) (Tablo 6, Tablo 7, Tablo 8,
Tablo 9).

Tablo 6. Dizenli Fiziksel Aktivite Yapan Bireylerde
Epworth ve Pittsburgh Uyku Kalite indeks Korelasyonu
Table 6. Epworth and Pittsburgh Sleep Quality Index
Correlation in Individuals with Regular Physical Activity

PUKi

Epworth Spearman’s 0,162

Korrelasyon

Tablo 7. Agik Alanda Fiziksel Aktivite Yapan Bireylerde
Epworth ve Pittsburgh Uyku Kalite indeks (PUKI)
Korelasyonu

Table 7. Epworth and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
Correlation in Individuals Engaging in Outdoor Physical
Activity

PUKi

Epworth Spearman’s -0,424

Korrelasyon
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Tablo 8. Salon ici Fiziksel Aktivite Yapan Bireylerde
Epworth ve Pittsburgh Uyku Kalite indeks (PUKI)
Korelasyonu

Table 8. Epworth and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
Correlation in Individuals Engaging in Indoor Physical
Activity

PUKi

Epworth Spearman’s 0,208

Korrelasyon

Tablo 9. Acik Alanda ve Salon ici Fiziksel Aktivite Yapan
Bireylerde Epworth ve Pittsburgh Uyku Kalite indeks
(PUKI) Korelasyonu

Table 9. Epworth and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
Correlation in Individuals Engaging in Outdoor and Indoor
Physical Activity

PUKi

Epworth Spearman’s 0,087

Korrelasyon

iyi uyku kalitesi, fiziksel islevsellige, psikolojik iyi olusa
ve vyasam kalitesine katkida bulunan en o6nemli
faktorlerden biridir (Farah et al., 2019). Fiziksel aktivite,
spor, egzersiz ve fiziksel uygunluk, kafa karisikligina neden
olan terimlerdir. Fiziksel aktivite terimi, enerji
harcamasiyla sonuglanan bir hareket bicimini tanimlar ve
ister profesyonel, isterse ev ici veya bos zaman etkinlikleri
olsun, giinliik yasamdaki tiim faaliyetleri icerir (Chennaoui
et al., 2015).

Farah ve arkadaslarinin yaptigi calismada PUKI degeri
kadinlarda daha yiksek bulunmasina ragmen erkeklerle
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir sonuca
ulasilmamistir.  Ayni zamanda Epworth  uykululuk
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degerinde de kadin ve erkek arasinda anlamli bir sonuca
ulagilmamistir (Farah et al., 2019). Carter ve arkadaslarinin
tiniversitedeki atletlerle yaptigi calismada PUKI degerinin
cinsiyet ile arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca
ulasilmamistir (Carter et al., 2020). Aktas ve arkadaslarinin
yaptigi calismada cinsiyet ile uyku kalitesi arasinda anlamli
bir fark gézlenmemistir (Aktas et al., 2015). Calismamizda
da benzer sekilde hem PUKi degerinde hem de Epworth
uykululuk degerinde kadin ve erkek arasinda anlamh bir
sonug gozlenmemistir. Farah ve arkadaslarinin yaptigi
calismada PUKI degeri genc yetiskinlerde orta yetiskinlere
gore daha diisik bulunmus ancak bu sonug istatistiksel
olarak anlamh  bulunmamistir.  Ancak  uykululuk
durumunun geng yetiskinlerde orta yasl bireylere gore
daha diistik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(Farah et al., 2019). Kersu ve arkadaglarinin yaptig
¢alismada yas ve cinsiyetin uyku kalitesi ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonuca
ulasilamamistir (Kersu & Balci Alparslan, 2020). Bizim
calismamizda ise PUKIi degeri ile yas arasinda verilerin
istatistiksel analizlerinde anlamli bir iliski bulunurken;
uykululuk degerinde anlamli bir sonug elde edilmemistir.
Jurado-Fasoli ve arkadaslarinin yaptigi calismada farkli
antreman modalitelerinin uyku kalitesi parametreleri
Uzerindeki etkisi olmadigi saptanmistir (Jurado-Fasoli et
al., 2020). Calismamizda ise fiziksel aktivitenin salon igi
veya acik ortamda yapilmasi uykululuk degeri ile arasinda
anlamli bir sonug olusturmazken; PUKi degeri ile arasinda
anlamli  bir sonu¢ elde edilmistir. Hawkins ve
arkadaslarinin yaptigi ¢calismada dogum sonrasi Hispanik
kadinlarda fiziksel aktivite ile uyku kalitesi ve siresi
arasinda iliski incelemistir. Spor/egzersiz ile disik uyku
kalitesinin ihtimalinin azaltildigi ve siddetli yogunlukta
fiziksel aktivitenin kisa uyku siiresini azalttigi sonucuna
varilmistir (Hawkins et al., 2019). Bu calismamizda ise
fiziksel aktivitenin siiresi ve siklig1 ile hem PUKi degeri hem
de Epworth uykululuk degeri ile iligskisine bakildiginda
anlamli  bir sonu¢ elde edilmemistir. Kersu ve
arkadaslarinin yaptigi calismada geriatrik bireylerin fiziksel
aktivite dizeyleri ve uyku kaliteleri arasinda negatif yonde
zayif bir iliski oldugu belirlenmistir (Kersu & Balci
Alparslan, 2020). Calik ve Algiin’lin 65 yas Uzeri yasl
bireylerde fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iligki
arastirdigi calismada fiziksel aktivite ve uyku kalitesi
arasinda anlamh bir sonuc¢ elde edilemezken; fiziksel
aktivite ve uykululuk durumu arasinda anlamh sonuglar
elde edilmistir. Ayrica uyku kalitesi ve uykululuk durumu
arasinda negatif yonde anlamli sonuc elde edilmistir (Calik
& Algun, 2013). Aktas ve arkadaslarinin yaptigi calismada
yetiskinlerde fiziksel aktivite dizeyi ve uyku Kkalitesi
arasinda anlamh bir iliski elde edilmemistir (Aktas et al.,
2015).

Bizim galismamizda ise fiziksel aktivitenin hem uyku
kalitesi ile hem de uykululuk durumu ile arasinda anlaml
bir iliski bulunamamistir. Fiziksel aktivite ile uyku kalitesi
ve uykululuk degeri arasinda anlamli sonucglar elde
edilmese de yapilan ¢alismalarda egzersiz tir, sliresi ve
yogunlugunun uyku kalitesi ve uykululuk degeri ile
arasinda iliski oldugu gérilmektedir. Bu iliskinin sebebi ise
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fiziksel aktivitenin hem mental ve psikolojik durum
Uzerinde hem de fiziksel uygunluk durumu Uzerinde
olumlu etkilerinin olmasi ve bu etkilerin de uyku kalitesini
etkilemesiyle acgiklanabilir. Bu sebepler gbéz oniine
alindiginda fiziksel aktivite ile uyku kalitesi ve uykululuk
durumu arasinda degisken bir durum olarak
degerlendirilebilmektedir.

Sonug

Sonug olarak, calismamizda fiziksel aktivite ile uyku kalitesi
ve uykululuk durumu arasinda iliski bulunmamistir.
Yapilan sporun salon ici ya da agik havada olma durumu ile
Epworth uykululuk 6lgegi arasinda anlamh iliski
bulunurken; uyku kalitesi ile yas arasinda anlamli sonuglar
elde edilmistir. Diger degiskenler uyku kalitesi ve
uykululuk  durumu lzerinde anlamli  bir sonug
olusturmamigstir.
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