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Projenin Amaci

* Bu arastirma dizenli olarak satran¢ oynayan, satranc turnuvalarina
katilan ve bu sayede bir Ulusal Kuvvet Derecesi (UKD) veya uluslar
arasl kuvvet derecesi (ELO) elde etmis satranc oyuncularinin kendi
bildirimlerine dayali olarak uyku kalitelerini degerlendirmeyi ve
tanimlamayi amaclamaktadir.



Arastirmanin Dayanaklari

e Satranc¢ ve benzeri oyunlar yuksek duzeyde bilissel becerilerin cesitli
yonleri ve karmasik problem ¢6zme becerilerini gerektirmektedir.
Fiziksel oyunlardan farkli olarak satrang, oyuncunun zihinsel
kaynaklarini kullanir tiketir ve yorar (Duan 2012). Satrang¢ oyunu bir
psikolojik stres modeli olarak da 6nerilmistir (Troubat 2009). Uyaniklik
dénemindeki mental yuk ve psikolojik stresin uykuyu etkiledigi ve
uyku yapisini degistirdigi uzun zamandir bilinmektedir. Ancak, satranc
oynamanin dogrudan uyku kalitesini nasil etkiledigi daha 6nce

calisiimamuistir.



e Satranc gibi oyunlar toplum icinde deger verilen ve 6zellikle cocuk yas
grubunun, oynamak icin tesvik edildigi oyunlardir. Cogunlukla satrancg
basarisi, zeka duzeyi ile iliskilendirilmistir. Ancak, bu tip oyunlari belli
bir sureden daha fazla oynamanin vicut islevleri Gzerine etkileri
aydinlatiilmamistir. Bu calismada, satranc oynama ile uyku kalitesi
arasinda bir iliski olup olmadigi arastirilacak ve satran¢ oynayanlarin

uyku kalitelerinin olumlu ya da olumsuz etkilenip etkilenmedigi
belirlenmeye calisilacaktir.



Katilimcilar

* Bu calismaya 225 satranc oyuncusu katilmistir.
» Katilanlarin 185’i erkek ve 40’1 kadin oyuncudur.
* Yas ortalamasi: 25,719,5 vyl

* Katihmcilarin 107’sinde uyku kalitesi saglikli sinirlar iginde (Pittsburgh
Indeksi 5%in altinda) iken 118’inde uyku kalitesi bozuk (Pittsburgh
Indeksi 5 ve Uzeri) cikmistir.



Uyku kalitesi normal ve bozulmus
olanlarda UKD fark analizi
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Uyku kalitesi ile ELO degerleri
arasinda korelasyon analizi
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Uyku kalitesi ile UKD degerleri
arasinda korelasyon analizi
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SONUCLAR

1. Satranc basarisinin satranc oynama miktari ve suresi ile iliskili
oldugu dusitnuldiglinde satranc gibi bir mental aktivitenin stbjektif
uyku kalitesini olumsuz yonde etkilemedigi ilk defa bu calisma ile
ortaya konulmustur.

2. Ayrica, calisma grubu icinde stbjektif uyku kalitesi normal sinirlarda
olanlar ile bozuk olanlar karsilastirildiginda uyku kalitesi normal
olanlarin satranc basarilarinin daha yuksek oldugu gérilmaustdr.
Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamistir.



Calismaya goniillii olarak katilan tiim satrang oyuncularina tesekkiir ederiz.



