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Spanje in sportniki - adaptacija
vprasalnika o kvaliteti spanja

Izvlecek

Namen raziskovalnega dela je bilo preverjanje spalnih navad
Studentov Fakultete za Sport in ugotavljanje zanesljivosti no-
vega vprasalnika. Uporabili smo vprasalnik o kakovosti spa-
nja »Athlete sleep behavior questionnaire« (ASBQ) avtorjev
Matthewa W. Dirillerja, Cheri D. Mah in Shone L. Halson. Za
namen raziskave smo vprasalnik prevedli v slovenski jezik
in z uporabo Cronbachovega koeficienta alfa (a) preverili
njegovo notranjo zanesljivost. V raziskavo smo vkljucili 152
Studentov Fakultete za Sport, ki so v Studijskem letu 2023/24
obiskovali kateri koli letnik dodiplomskega Studija.

Raziskava je pokazala, da vprasalnik ni zanesljiv, saj glede na
Cronbachov koeficient alfa celotnega vprasalnika zagotavlja
le sprejemljivo zanesljivost, po posameznih dimenzijah pa v
nobenem primeru ne dosega pri¢akovanih rezultatov. V na-
daljevanju raziskave smo preizkusili, ali so v naSem vzorcu
statisticno znacilne razlike glede na spalne navade Studentov. .
Med moskimi in Zenskimi udelezenci raziskave, kot pricako-  foto: A. Hamilton (www.sportsperformancebulletin.com/injuries-health/sleep-loss-make-su-
vano, razlik nismo odkrili, v nasprotju z nasimi domnevamipa  re-it-doesnt-affect-your-training)

jih ni bilo niti med razli¢no Sportno aktivnimi.

Spalne navade Studentov Fakultete za Sport so bile v splo-

$nem slabe. Vprasalnika za nadaljnjo uporabo ne bi pripo-

rocali, saj rezultati kazejo, da ne zagotavlja niti sprejemljive

zanesljivosti.

Klju¢ne besede: spanje, spalne navade, $portniki, vprasalnik,
notranja zanesljivost.

Sleep and Athletes - adaption od the sleep quality questionnaire

Abstract

The purpose of the research was to examine the sleep habits of students of the Faculty of Sport and to assess the reliability of a
new questionnaire. We used the “Athlete Sleep Behaviour Questionnaire (ASBQ)” by Matthew W. Driller, Cheri D. Mah and Shona
L. Halson. The questionnaire was translated into Slovenian language, and its internal reliability was assessed using the Cronbach’s
alpha coefficient. The study included 152 students from the Faculty of Sport, who were attending any of the undergraduate study
years during the academic year 2023/24.

The research revealed that the questionnaire lacked reliability, as the Cronbach’s alpha coefficient for the overall questionnaire
only provided acceptable reliability, and none of the individual dimensions met the expected standards. Furthermore, we exam-
ined whether there were statistically significant differences in sleep habits among students in our sample. As expected, no differ-
ences were found between male and female participants; however, contrary to our assumptions, we did not find any differences
among participants with different levels of sports activity.

Overall, students from the Faculty of Sport exhibited poor sleeping habits. We would not recommend the questionnaire for fur-
ther use as the results indicate it does not provide acceptable reliability.

Keywords: sleep, sleep hygiene, athletes, questionnaire, internal consistency.
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Spanje je ena najpomembnejsih fizio-
loskih potreb ¢loveka, saj med drugim
vpliva na obnovitvene procese v telesu
in mozganih (Chennaoui idr,, 2021), na psi-
hi¢no zdravje ter na kognitivne sposob-
nosti posameznika (Walker, 2019). Gre pa
tudi za eno klju¢nih potreb Sportnikov za
njihovo optimalno delovanje in uspesnost
- vpliva na pomnjenje, kognitivno delova-
nje, dusevno zdravje in izboljsanje fizi¢nih
sposobnosti (Fry in Rehman, 2022).
Cirkadiani ritem in homeostatski sistem
sta najpomembnejsa procesa, ki vpliva-
ta na pojavnost spanca. Cirkadiani ritem
je Stiriindvajseturni dnevno-nocni ritem
(Lieberman, 2021), ki uravnava cikel bu-
dnosti in spanja (Chennaoui idr, 2021).
Omogoca, da so telesne funkcije smisel-
no in optimalno razporejene skozi vseh
24 ur v dnevu (Tubbs idr, 2019). Uravnava
lokomotorno aktivnost, kardiovaskularne
in prebavne procese ter vpliva na izlo-
¢anje hormonov. Delu dneva prilagaja
tudi telesno temperaturo, metabolizem
in imunsko odpornost (Chennaoui idr,
2021). Kronotip je izraz cirkadianega ritma
posameznika. Lo¢imo ga na tri glavne
skupine — jutranji tip, vmesni tip in ve-
Cerni tip (Doherty idr,, 2019). Homeostat-
ski sistem je endogeni mehanizem, ki se
opira na zunanje dejavnike in naravnava
nas ritem na priblizno 24 ur (Doherty idr,,
2019). Zaradi nabiranja beljakovin (kot je
adenozin) ustvarja spalni pritisk in nam
narekuje spanje. Med spanjem se stanje
znova nevtralizira (Lieberman, 2021).

Spanje je za delovanje ¢loveka iziemno
pomembno, zato je klju¢no, da ga lahko
merimo. Pri merjenju se osredotoc¢amo
na arhitekturo in kontinuiteto spanja (Tu-
bbs idr, 2019). Pri subjektivnih metodah
gre za merjenje, pri katerem posameznik
subjektivno opise kakovost in koli¢ino
spanca (Yi idr, 2006). Temeljijo na poro-
¢anju posameznika, uporabljamo pa jih
v obliki vprasalnikov in dnevnikov spa-
nja. Poleg subjektivnih uporabljamo tudi
objektivne metode, kot sta polisomnogra-
fija in aktigrafija (Tubbs idr, 2019). Objek-
tivne metode merijo skupni ¢as spanja,
latenco spanja, prebujanja in ucinkovitost
spanja (Nelson idr, 2021). Zanasajo se na
neodvisne podatke, denimo o mozgan-
skih valovih in posameznikovi telesni ak-
tivnosti (Tubbs idr,, 2019).

Za opredeljevanje motenj spanja mora-
mo najprej poznati dejavnike kakovostne-
ga spanca in jih dobro razumeti. Mednje
spadajo predvsem (Nelson idr, 2021):

— ucinkovitost spanca je razmerje med
skupnim ¢asom spanja in ¢asom, pre-
Zivetim v postelji,

- latenca spanja opredeljuje cas, ki ga
oseba porabi, da zaspi,

— skupni cas spanja dobimo, ¢e od celo-
tnega ¢asa spanja odstejemo prebuja-
nja (in njihovo trajanje),

— cas budnosti po zacetku spanca je
skupni ¢as budnosti med zacetkom
spanca in kon¢nim prebujanjem.

Na kakovost spanca poleg teh vplivajo

tudi dejavniki zunaj ¢asa spanja, ki jih

delimo glede na njihov izvor — fizioloski

(starost, ITM, debelost, spanje NREM in

REM, cirkadiani ritem), psiholoski (stres,

tesnoba, depresija ...) in okoljski dejavniki

(temperatura okolja, predhodno moten

spanec, elektronske naprave, ustreznost

¢asa za spanje, druzina, socialno okolje,

sluzbene obveznosti) (Nelson idr.,, 2021).

Pomanjkanje spanja ima za posamezni-
ka zelo veliko negativnih posledic, saj
vpliva na delovanje imunskega sistema
in hormonov (Lieberman, 2021), poveca
utrujenost ¢ez dan in v splosnem poslab-
sa pocutje (Nelson idr, 2021). Vpliva tako
na telesno kot na psihi¢no zdravje osebe
(Nelson idr, 2021). Poznamo kar precej
razlicnih motenj spanja, med najpogo-
stejse pa pristevamo obstruktivno spalno
apnejo, nespecnost, motnje cirkadiane-
ga ritma in pomanjkanje spanja (Malho-
tra, 2017). Motnje spanja so pri Sportnikih
prav tako pogoste, Zal pa tudi pogosto
niso diagnosticirane. Profesionalni Spor-
tniki so izpostavljeni vedji kolicini stresa
in pogostejsim potovanjem skozi vec
¢asovnih pasov, kar poveca moznost za
pojav motenj spanja. Poleg tega v neka-
terih disciplinah (npr. ameriski nogomet)
na pojavnost spalne apneje vpliva tudi
povisan indeks telesne mase in obseg
vratu. To so le nekateri vzroki za pogo-
stejSe motnje (Malhotra, 2017).

Znano je, da je gibanje del zdravega
Zivlienjskega sloga posameznika, hkrati
pa pripomore tudi h kakovostnejsemu
spancu. Velja tudi obrnjeno, saj spanje
spada med klju¢ne dejavnike, ki skrbijo
za optimalno pripravljenost Sportnikov

(Fry in Rehman, 2022). Vpliva na njihovo
regeneracijo ter psiholosko in fiziolosko
stanje (Driller idr., 2018).

V splosnem zmerno telesno aktivnost
dojemamo kot priporo¢ljiv dejavnik za
izboljsanje spanja (Chennaoui idr, 2021).
Priporoca se redna aerobna dejavnost
(vsaj 150 minut na teden) (Lieberman,
2021), ki jo izvajamo Cez dan, ne pa tik
pred spanjem (najmanj uro do dve prej),
saj se tako zvisa temperatura sredisc¢a te-
lesa, misice pa ostajajo bolj napete (Wal-
ker, 2019). Raziskave kazejo, da vrhunski
$portniki spijo kolicinsko manj in kako-
vostno slab3e kot neaktivni posamezni-
ki, imajo manj urejen urnik spanja in ve¢
motenj spanja (Chennaoui idr,, 2021). Ker
so njihove spalne potrebe v primerjavi s
splosno populacijo drugacne (potrebo-
vali bi ve¢ spanca), nezadostno spanje
pogosto dodatno vpliva tudi na pretre-
niranost.

Spanje $portnikov je odvisno od zahtev
Sporta (vrsta $porta, kolicina treninga,
¢asovna umestitev treningov in tekem
v dnevu, kronotip $portnika, jet lag in
faza sezone) in od Sportnikovega okolja
(spalno okolje in vpliv modre svetlobe)
(Chennaouiidr, 2021). Iziemno pomemb-
no se je zavedati, da moramo za zado-
stno regeneracijo Sportnikom omogociti
vec kakovostnega spanja, saj raziskave
kaZejo, da pomanjkanje spanja povecuje
tveganje za nastanek nesre¢ in poskodb
(Malhotra, 2017). Hkrati spanec pripomo-
re k uspesnejsemu ucenju (Doherty idr,
2019) in izboljsanju razli¢nih $portnikovih
sposobnosti (natancnost, krajsi reakcijski
Casi, povecanje hitrosti in boljse mental-
no stanje) (Fry in Rehman, 2022).

Odrasel ¢lovek naj bi glede na priporocila
spal vsaj sedem ur na no¢, sportniki pa
naj bi spanju namenili ve¢ ¢asa (Malho-
tra, 2017). Spanje $portnikov Se ni dobro
raziskano, kljub temu pa je najti kar nekaj
priporocil, ki naj bi se jih drzali. Pomnemb-
no je, da se izogibajo preve¢ napornim
treningom, ki bi vodili do pretreniranosti.
Poleg tega naj bi ¢im bolj individualno
prilagajali svoje urnike in poskusali skr-
beti za mentalno zdravje. Sportniki se
velikokrat spoprijemajo s tezavami zaradi
jet laga, saj pogosto potujejo skozi vec
¢asovnih pasov (Fry in Rehman, 2022).
Na nocno spanje vpliva tudi popoldan-
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ski spanec, ki lahko pomaga pri prema-
govanju utrujenosti, vendar ne sme biti
predolg in se ne sme zaceti prepozno
popoldne (Dhand in Sohal, 2006). Na
spanje pozitivno vpliva zmerna telesna
vadba (Stutz idr, 2019). V danasnjem sve-
tu je zelo pomembno govoriti tudi o mo-
dri svetlobi, ki lahko pozitivno vpliva na
$portnikovo zmogljivost, kljub temu pa
na spanje ne vpliva spodbudno (Silvani
idr,, 2022). Kakovost spanja lahko izbolj-
samo tudi s poznavanjem vpliva tem-
perature in ustrezne prehrane na spanje
(Walker, 2019).

Priporocila za boljse spanje

Mednarodni olimpijski komite (MOK) je
spanje oznacil za enega izmed najpo-
membnejsih dejavnikov pri uspesnosti
$portnikov in pri njihovem mentalnem
zdravju. Iz tega lahko sklepamo, da se
zavedanje o pomembnosti spanca po-
Casi Siri med organizacije, povezane z
vrhunskimi $portniki. MOK ustrezno spa-
nje opredeljuje pod pogoji, da je zago-
tovljena zadostna koli¢ina spanja, kar po-
meni vsaj sedem ur na no¢ pri odraslem.
Poleg tega poudarjajo e pomembnost
ustreznega cirkadianega ritma in dobre
kakovosti spanja ter odsotnosti motnje
spanja (Charest in Grandner, 2020).

Tudi Walker (2019) navaja nekaj nasvetov
za boljSe spanje:

— Priporoca, da se drzimo stalnega urni-
ka spanja, kar pomeni, da zaspimo in
se zbudimo vsak dan ob istem ¢asu.

- Telesna vadba lahko pozitivno vpliva
na spanje, ¢e jo izvajamo ¢ez dan (vsaj
30 minut vecino dni v tednu), pozorni
pa moramo biti, da ne treniramo pre-
pozno zvecler (vadbo koncamo vsaj
dve do tri ure pred spanjem).

- Kofeinu in nikotinu se je najbolje izo-
gibati, saj lahko njun ucinek traja tudi
do osem ur. Poleg teh dveh substanc
se odsvetuje tudi alkohol, saj z uZiva-
njem skrajsamo ¢as spanca REM, vpli-
va pa lahko tudi na motnje dihanja, ki
se pojavljajo ez noc.

- Previdni moramo biti pri vnosu hranil,
saj lahko obilni obroki pozno zvecer
motijo spanec. Prav tako negativno
vpliva ¢ezmerno uzivanje tekocine, saj
se ponodi prebujamo zaradi potrebe
po uriniranju.

- Pri marsikaterem zdravilu je lahko ne-
specnost eden od stranskih ucinkoy,
zato moramo biti ob morebitnih mo-
tnjah spanja pozorni na nujnost in ¢as
uporabe zdravil.

— Odsvetuje se popoldanski pocitek po
15. uri, saj zaradi njega zvecer teZje
zaspimo.

— Pred spanjem se je priporocljivo spro-
stiti (denimo s poslusanjem glasbe ali
z branjem).

— Kopel pred spanjem vpliva na upad
telesne temperature, kar spodbudi
obcutek zaspanosti, hkrati pa se tudi
umirimo in laZje zaspimo.

- Pomembno je, v kakSnem okolju
spimo — priporoca se, da spimo v te-
mnem in hladnem okolju, v katerem
ni elektronskih naprav.

— Cez dan si moramo vzeti c¢as za
izpostavljenost dnevni svetlobi (vsaj
30 minut) - priporocljivo je, da se
zjutraj ob prebujanju izpostavimo
mocni svetlobi, zvecer pred spanjem
pa osvetlitev zmanjsamo.

- Ce ne moremo zaspati po 20 minu-
tah, je bolje, da vstanemo iz postelje
in po¢nemo kaj sproscujocega, do-
kler ne postanemo zaspani. Nato se
vrnemo v posteljo in tako bo zacetek
spanja lazji.

V nasi raziskavi smo si zastavili nekaj raz-
iskovalnih vprasanj, pri cemer nas je za-
nimalo, ali je novi, prevedeni vprasalnik
po meri Cronbachovega koeficienta alfa
dovolj zanesljiv za nadaljnjo uporabo.
Zanimalo nas je tudi, ali so med moskimi
in Zenskimi udeleZenci raziskave razlike v
spalnih navadah in ali so v spalnih nava-
dah razlike med razli¢no $portno aktivni-
mi posamezniki.

V raziskavi smo zeleli preveriti spalne
navade Studentov Fakultete za Sport.
Za ta namen smo uporabili vprasalnik o
kakovosti spanja »Athlete sleep behavior
questionnaire« (ASBQ) (Driller idr, 2018).
Vprasalnik o kakovosti spanja smo pre-
vedli v slovenski jezik in preverili njego-
vo zanesljivost. S tem smo pripomogli k
razvoju novega orodja, ki bi ga v Sloveniji
lahko uporabljali za ocenjevanje kakovo-
sti spanja pri Sportnikih. Poleg tega smo
izvedli raziskavo o spalnih navadah stu-
dentov Fakultete za Sport. Na podlagi te-
oreti¢nih spoznanj, pridobljenih med raz-

iskavo, bi radi spodbudili k prakticnemu
ozavescanju o pomembnosti spanja tudi
med Sportniki ter o njihovih potrebah na
podrocju kakovostnega pocitka.

Bl METODE

Preizkusanci

V raziskavo smo vkljucili 152 Studentov
Fakultete za $port moskega in Zenskega
spola, ki so v Studijskem letu 2023/24
obiskovali kateri koli letnik dodiplomske-
ga Studija in ki se dejavno vkljucujejo v
Sport. Med preizkusanci je bilo 79 moskih
in 73 Zensk, stari so bili 19,66 + 2,13 leta.
UdeleZence smo razdelili tudi glede na
veljavnost statusa Sportnika na Fakulteti
za sport, in sicer 35 (23,0 %) jih je imelo
veljaven status Sportnika, preostalih 117
(77,0 %) pa statusa Sportnika niimelo ve-
ljavnega.

Pripomocki

V raziskavi smo za preverjanje spalnih
navad Studentov Fakultete za Sport upo-
rabili anketni vprasalnik ASBQ (Athlete
sleep behavior questionnaire) (Driller
idr, 2018). Sestavljen je iz 18 vprasanj
zaprtega tipa, ¢emur smo dodali Se Stiri
vprasanja, s katerimi smo pridobili osnov-
ne podatke, kot so spol, starost, stopnja
aktivnosti (veljavnost statusa Sportnika
na Fakulteti za $port) in Sport, s katerim
se trenutno ukvarjajo ali so se ukvarjali
v preteklosti. Na podlagi vprasanj smo
pridobili podatke o spalnih navadah
Studentov. Vprasalnik smo prevedli v
slovenscino in nato za preverjanje ustre-
znosti prosili tretjo osebo, naj slovensko
razli¢ico Se enkrat prevede nazaj v izvorni
jezik (anglesc¢ino). Vprasalnika ni prevajal
uradni prevajalec. Nato smo Studentom
razdelili vprasalnik.

Vprasalnik je sestavljen iz 18 vprasanj, ki
se nanasajo na pogostost dolocenega
vedenja ali navade, povezane s spanjem,
ki so se pojavljale v zadnjem mesecu
pred izpolnjevanjem. Merjenci so na
5-stopenjski Likertovi lestvici oznacili
eno izmed stopenj — nikoli, redko, v¢asih,
pogosto ali vedno, ki pa so tudi ustrezno
ovrednotene (nikoli = 1, redko = 2, v¢€asih
= 3, pogosto =4 ali vedno = 5).

Driller idr. (2018) predlagajo, da skupno
Stevilo tock posameznika, ki znasa < 36,



oznacuje »dobre spalne navade, vre-
dnost > 42 pa »slabe spalne navade«.
Te vrednosti temeljijo na interpretaciji
avtorjev in so predlagane le kot
smernice. Predvidevajo, da seStevek <
36 predstavlja povprec¢en odgovor na
vprasanja z »Redkog, sestevek > 42 pa
zajema vel kot en odgovor »VCasihg,
»Pogosto« ali »Wednox.

Vprasalnik je namenjen Sportnikom in
trenerjem tako v individualnih kot sku-
pinskih Sportih, saj jim je lahko v pomo¢
pri vrednotenju spanja in najpogostejsih
tezav, povezanih s spanjem.

Protokol zbiranja
podatkov

Podatke smo zbirali na Fakulteti za Sport,
pri cemer smo Studentom dodiplomske-
ga studija razdelili vprasalnike, natisnjene
na formatu A4. Pred izpolnjevanjem smo
jim predstavili vprasalnik in namen testi-
ranja, nato pa je vsak izpolnil svoj vprasal-
nik tako, da je odgovore vnasal pisno. Po-
datke iz anket smo obdelali v programu
Microsoft Excel 2019 ter jih nato prenesli
v program IBM SPSS Statistic 27, kjer smo
jih urediliin izvedli statisti¢no analizo. Vse
teste smo opravili pri stopnji tveganja a
=0,05.

Statisticna obdelava
podatkov

Rezultate smo interpretirali glede na tri
faktorje, postavljene v izvornem ¢lankuy,
v katerem je bil predstavljen originalni
vprasalnik.

Trije faktorji, ki smo jih preverjali:

— Rutine/okoljski faktor — zajema vpra-
sanja, ki se nanasajo na rutine udele-
Zencev raziskave oziroma na poveza-
vo z okoljem, v katerem posameznik
spi (npr. ¢as odhoda v posteljo in ¢as
zbujanja, okoli¢ine spanja, pogostost
spanja v tujem okolju ...).

— Vedenjski faktor — zajema vprasanja, ki
se nanasajo na znacilno vedenje po-
sameznika v povezavi s spanjem (npr.
uzivanje pozivil in alkohola, uporaba
elektronskih naprav, uporaba zdravil
za spanje ...).

- Faktor, povezan s $portom — zajema
vprasanja, ki se nanasajo na posa-
meznikove navade in se povezujejo

s Sportom (npr. pogostost treningov
oziroma tekem pozno zvecer, pogo-
stost bolecin v misicah, pogostost skr-
bi zaradi kvalitete Sportne izvedbe ...).

Poleg teh treh faktorjev smo preverili se
rezultate glede na skupni rezultat, ki je
predstavljal sestevek odgovorov na vpra-
sanja za vsakega posameznika.

Cronbachov koeficient alfa

Pri ocenjevanju merilnih instrumentov
(kot so tudi vprasalniki) Stejemo ve-
ljavnost in zanesljivost med temeljne
elemente. Veljavnost preverja, kako na-
tan¢no instrument meri tisto, Cemur je
namenjen; zanesljivost pa preverja, ali in-
strument meri dosledno. Zanesljivost je
moc¢no povezana z veljavnostjo izbrane-
ga instrumenta. Najbolj razsirjena objek-
tivna mera zanesljivosti je Cronbachov
koeficient alfa (a). Ta se v raziskovanju
uporablja pogosto, ker je v primerjavi z
drugimi merami lazji za uporabo in dru-
gace od drugih ocen (npr. testiranje-po-
novno testiranje) zahteva le eno testira-
nje (Tavakol in Dennicak, 2011).

Cronbachov koeficient alfa (a) je razvil
Lee Cronbach z namenom, da bi zago-
tovil merilo notranje konsistence testa ali
lestvice. Vrednosti, ki se gibljejo med 0
in 1, nam povejo, v koliksni meri vsi ele-
menti v testu merijo isti koncept. Visja
je vrednost koeficienta, bolj so elementi
v testu povezani med seboj (Tavakol in
Dennicak, 2011).

Pravilna uporaba Cronbachovega ko-
eficienta alfa (a) je pomembna, saj je v
nasprotnem primeru lahko test oziroma
lestvica napa¢no zavrnjena ali pa test
ne predstavlja zanesljivin rezultatov. Za
pravilno uporabo je pomembno, da
razumemo tudi koncepte notranje kon-
sistentnosti, homogenosti in unidimen-
zionalnosti. Notranja konsistenca se na-

Tabela 1

nasa na medsebojno povezanost vzorca
testnih elementov. Homogenost pa opi-
suje unidimenzionalnost, kar pomeni, da
elementi merila merijo le en konstrukt
(Tavakol in Dennicak, 2011).

Na vrednost koeficienta vplivajo: Stevilo
testnih elementov, notranja povezanost
elementov in dimenzionalnost. Spreje-
mljive vrednosti Cronbachovega koefi-
cienta alfa se gibljejo med 0,70 in 0,95.
Nizke vrednosti so lahko posledica majh-
nega Stevila vprasanj, slabe medsebojne
povezanosti med elementi ali hetero-
genih konstruktov (Tavakol in Dennicak,
2017).

Mejne vrednosti Cronbachovega koefici-
enta alfa so postavljene razli¢no. Gliem in
Gliem (2003) predlagata naslednje mere,
pri ¢emer je lahko zanesljivost konstruk-
ta: odli¢cna (a = 0,90), dobra (0,70 < a <
0,90), sprejemljiva (0,60 < a < 0,70), sla-
ba (0,50 < a < 0,60) ali nesprejemljiva
(@ < 0,50).

Cronbachov koeficient alfa (a) je za eval-
vacijo vprasalnikov iziemno pomembno
merilo, saj z njim zagotovimo natan¢nost
pri interpretaciji podatkov. Kljub temu je
pogosto uporabljen brez ustreznega ra-
zumevanja, zato je pomembno, da smo
do raziskav z njegovo uporabo ustrezno
kriti¢ni (Tavakol in Dennicak, 2011).

B REZULTATI

Notranja konsistentnost
vprasalnika

V Tabeli 1 so predstavijene vrednosti
Cronbachovega koeficienta alfa. Skupni
rezultat je 0,64, kar zagotavlja sprejemlji-
vo zanesljivost. Pri preverjanju vsakega
faktorja posebej pa so vrednosti nizke,
saj znasajo 0,44, 0,33 in 0,38. To pomeni,
da nam Cronbachov koeficient alfa ne
zagotavlja niti sprejemljive zanesljivosti.

Vrednost Cronbachovega koeficienta alfa (a) po faktorjih in skupaj

FAKTORJI

Rutine/okoljski faktor
Vedenjski faktor

Povezava s Sportom

STEVILO VPRASANJ CRONBACHOV
V DIMENZLUI KOEFICIENT a

6 0,44

7 0,33

5 0,38

18 0,64

Skupaj
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Ker so vrednosti tako nizke, smo znova
poskusili narediti faktorsko analizo in pre-
veriti, ali nam program predlaga drugac-
no porazdelitev v faktorje, kot so jih na-
vedli vizvirnem ¢lanku. Med analizo smo
uporabili metodo glavnih komponent
in preverili faktorske utezi najprej brez
rotacij, nato pa Se z uporabo rotacijama
quartimax in varimax.

Ker nam noben model ni pokazal po-
dobnosti z izvornim, smo izmerili $e mo¢
povezav med posameznimi vprasanji na
podlagi bolj homogene skupine. Za vzo-
rec smo vzeli podskupino posameznikov,
ki so na vprasanje »S katerim Sportom se
ukvarjate ali ste se ukvarjali?« odgovorili
»atletika«. V okviru te podskupine smo
za tri faktorje pojasnili ve¢jo varianco
(46,8 %) kot v prej bolj heterogeni skupi-
ni, vendar se vedno ne opazimo dovolj
znacilnega zdruZevanja v te faktorje. Ker
je v tej podskupini le 23 posameznikoy,
nadaljnja analiza ni mogoca.

Razlike med spoloma

Razlike med spoloma smo preverjali za
vsak faktor posebej in za skupni rezultat.
Ker spremenljivke niso normalno poraz-
deljene (Kolmogorov-Smirnov test ima
p-vrednost < 0,05), smo uporabili Mann-
-Whitneyjev U-test.

Iz Tabele 2 lahko razberemo, da glede na
rezultate Mann-Whitneyjevega U-testa
ni bilo statisticno znacilnih razlik med
moskimi in Zenskami znotraj nobenega
od treh faktorjev. Rutine/okoljski faktor
nam kaZe p-vrednost = 0,81, p-vrednost
vedenjskega faktorja je 097, vrednost
faktorja, povezanega s $portom, pa 0,41.
Prav tako nismo odkrili statisti¢no znacil-
nih razlik pri skupnem rezultatu (p-vre-
dnost =0,62).

Razlike med razli¢no spor-
tno aktivnimi posamezniki

Razlike med razlicno Sportno aktivnimi
posamezniki smo prav tako preverjali za
vsak faktor posebej in za skupni rezultat.
Ker spremenljivke niso normalno poraz-
deljene (Kolmogorov-Smirnov test ima
p-vrednost < 0,05), smo uporabili Mann-
-Whitneyjev U-test.

Glede na rezultate Mann-Whitneyjeve-
ga U-testa lahko ugotovimo, da ni razlik
v spalnih navadah med razli¢no telesno
aktivnimi posamezniki, saj so vse p-vre-
dnosti visje od 0,05 (glej Tabelo 3).

Tabela 2
Razlike med spoloma
FAKTORJI MANN-WHITNEYJEV POVPRECNA VREDNOST
U-TEST + STANDARDNI ODKLON
Rutine/okoljski faktor 0,81 moski 2,38+£0,54
zenski 2,38+0,46
Vedenjski faktor 0,97 moski 2,28+ 0,40
zenski 2,30+£0,34
Povezani s Sportom 0,41 mosKki 2,53+£0,53
Zenski 2,48 £0,50
Skupaj 0,62 mosKki 42,58 + 6,58
zenski 42,49 £ 5,49
Tabela 3

Razlike med razli¢no Sportno aktivnimi posamezniki

MANN-WHITNEYJEV POVPRECNA VREDNOST

FAKTORII U-TEST + STANDARDNI ODKLON
Rutine/okoljski faktor 0,64 da 2,37+£0,38

ne 2,39+£0,53
Vedenjski faktor 0,27 da 2,25+0,38

ne 2,30+0,37
Povezava s Sportom 0,11 da 2,65+0,49

ne 2,46 £0,51
Skupaj 0,91 da 42,69 + 5,25

ne 42,50 + 6,31
B RAZPRAVA enak 42,54 + 0,49, kar glede na izvorno

Spanje Sportnikov je pod vplivom zelo
razli¢nih dejavnikov, ki zajemajo naporne
treninge in tekmovanja, pogosta potova-
nja, dolgotrajnejso izpostavljenost moc-
ni svetlobi, pogoste menjave spalnega
okolja, dolga obdobja budnosti in jet lag
(Nedelec idr,, 2018). Zato je pomembno,
da se zavedamo specifi¢nih zahtev spa-
nja $portnikov, Sportnike in njihove tre-
nerje ozaves¢amo o pomembnosti spa-
nja za regeneracijo in boljso zmogljivost
ter spodbujamo kakovostno raziskovanje
na tem podrocju.

V nasi raziskavi smo dobili povprecni
rezultat skupnega sestevka vprasalnika

raziskavo oznacuje, da imajo Studenti Fa-
kultete za Sport v splosnem slabe spalne
navade. Pri skupnem sestevku loceno po
spolu ne vidimo skoraj nobene razlike
(moski = 42,58 + 6,58 in Zenske = 42,49 +
5,49), prav tako ne pri skupnem sestevku
v skupinah razlicno Sportno aktivnih po-
sameznikov (status: da = 42,69 + 5,25 in
status: ne = 42,50 + 6,31).

V Tabeli 1 lahko vidimo, da skupna vre-
dnost Cronbachovega koeficienta alfa
vseh 18 vprasanj skupaj znasa 0,64, kar za-
gotavlja sprejemljivo zanesljivost. Tudi v iz-
vornem ¢lanku je navedena podobna vre-
dnost, in sicer Cronbachov koeficient alfa
= 0,63. To vrednost smo ocenili kot nizko.



Prav tako jo ocenjujejo tudi v izvornem
¢lanku, vendar jo opravicujejo z dejstvom,
da je to merilo notranje zanesljivosti po-
vezav med postavkami v vprasalniku, kar
pa ni bil cilj prakticnega orodja, ki so ga
razvijali. Navajajo, da je bil vprasalnik ASBQ
namerno zasnovan za merjenje razli¢nih
dejavnikov in njihovega vpliva na spanje,
zato tudi ni bilo klju¢nega pomena, da bi
bile vse postavke vprasalnika med seboj
povezane (Driller idr, 2018).

V' nadaljevanju smo preverili vrednosti
Cronbachovega koeficienta alfa za vsako
dimenzijo posebej. Dobljene vrednosti
(glej Tabelo 1) so bile iziemno nizke in so
znasale 0,44 (rutine/okoljski faktor), 0,33
(vedenjski faktor) in 0,38 (faktor, povezan
s Sportom). Dobljeni rezultati nam ne za-
gotavljajo niti sprejemljive zanesljivosti.
Vrednosti  Cronbachovega koeficienta
alfa posameznih faktorjev v izvornem
¢lanku ne navajajo, zato jih nismo mogli
primerjati z dobljenimi vrednostmi v nasi
raziskavi. Nenavadno se nam je zdelo, da
je rezultat celotnega vprasalnika Se spre-
jemljiv, rezultati po posameznih faktorjih
pa so izijemno nizki, zato smo v nadalje-
vanju izvedli faktorsko analizo in z njo 3e
enkrat preverili razdelitev vprasanj v na-
vedene faktorje.

Povzamemo lahko, da se strukture razde-
lienosti vprasanj po faktorjih v splosnem
ne ujemajo z izvornim modelom, saj pri
nobenem izmed dobljenih faktorskih
modelov ne potrdimo ujemanja. Ker v
nasi raziskavi vrednost skupnega Cronba-
chovega koeficienta alfa kaze vrednost,
zelo podobno izvorni, lahko sklepamo, da
so v porocilu izvorne raziskave prekrivali
dolocene rezultate in razdeljenost v fak-
torje ni bila tak3na, o kakrsni so porocali,
oziroma so zakrili dolo¢ene podatke, da
so lahko uporabili razdeljenost v faktorje.

Da ne bi prehitro sklepali, smo naredili
analizo Se na bolj homogeni podskupini.
Stevilo ¢lanov te podskupine je bilo 23.V
okviru te podskupine smo za tri faktorje
pojasnili vecjo varianco (46,8 %) kot pri
zacetni analizi, kar pa Se vedno ne pred-
stavlja dovolj znacilnega zdruzevanja v
predlagane faktorje. Kljub vsem doblje-
nim rezultatom analize na podlagi te
podskupine ne moremo nadaljevati, saj
ima premalo ¢lanov.

Na podlagi vseh dobljenih rezultatov
menimo, da novi (prevedeni) vprasalnik
po meri Cronbachovega koeficienta alfa
ni dovolj zanesljiv za nadaljnjo uporabo,
saj stopnja zanesljivosti ne dosega niti
sprejemljivih vrednosti (0,6 < a < 0,7).
Notranja zanesljivost celotnega vprasal-
nika sicer znasa 0,64, vendar vrednosti
po posameznih faktorjih v nobenem pri-
meru ne dosegajo pri¢akovanih rezulta-
tov. Nasa analiza torej utemeljuje, da pri
danem vprasalniku nobeno zdruzevanje
v faktorje ni ustrezno, saj nismo nasli no-
benega ustreznega modela, ki bi nam
omogocil dovolj visoko zanesljivost.

Sklenemo lahko, da vprasalnik v izvorni
obliki ni uporaben, zato bi morali biti pri
njegovi nadaljnji uporabi zelo previdni.
Vprasalnik ni primeren za heterogeno
populacijo in ni nujno ucinkovit za fak-
torje, navedene v izvorni raziskavi. Predla-
gali bi nadaljnje preverjanje vprasalnika
in iskanje morebitnih izboljsav.

Ugotavljali smo tudi razlike med moski-
mi in Zenskimi udeleZenci raziskave, kjer
smo testirali razlike za vsak faktor pose-
bej in nato Se za skupni rezultat. V Tabeli
2 lahko vidimo, da vse vrednosti (rutine/
okoljski faktor = 0,81; vedenijski faktor =
0,97, faktor, povezan s Sportom = 0,41 in
skupni rezultat = 0,62) kaZejo, da ni stati-
sti¢no znacilnih razlik med spoloma.

Taksne rezultate lahko najdemo tudi v
izvorni raziskavi, kjer so razlike med spo-
loma preverjali znotraj skupin aktivnih
oziroma neaktivnih posameznikov. Stati-
sticno znacilnih razlik med spoloma niso
odkrili, kar potrjuje tudi nase rezultate
(Driller idr,, 2018). Enako navajajo tudi v
raziskavi, ki je bila opravljena na studen-
tih Fakultete za $port in pri kateri so z
uporabo vprasalnika merili kakovost ter
koli¢cino spanca. Rezultati raziskave ka-
Zejo, da med spoloma ni statisti¢no zna-
¢ilnih razlik. Razlike so odkrili le pri dveh
kriterijih, ki sta merila doZivljanje anksio-
znosti in stresa. To pripisujejo predvsem
temu, da so Zenske znanstveno dokaza-
no bolj dovzetne za teZzave na dusevnem
podrocju kot moski. Kljub vsemu ta dva
parametra ne kazeta nujno na slabse
spanje in za naso raziskavo nista klju¢na
Sorli, 2018).

Drugate od omenjenih raziskav pa
Leeder idr. (2012) dokazujejo, da razlike

med spoloma obstajajo pri uc¢inkovitosti
spanja in ¢asu budnosti med spanjem.
Raziskavo so izvedli na 47 avstralskih
olimpijskih $portnikih, ki so jih primerjali
s kontrolno skupino 20 neaktivnih posa-
meznikov. Rezultate so pridobivali z za-
pestnimi aktigrafi.

Opazovali smo tudi razlike med razlicno
$portno aktivnimi posamezniki in ugoto-
vili, da teh razlik na podlagi Mann-Whi-
tneyjevega U-testa ni, saj vse vrednosti
presegajo vrednost 0,05, in sicer rutine/
okoljski faktor = 0,64, vedenjski faktor =
0,27 in faktor, povezan s Sportom = 0,11
ter skupni rezultat = 0,91 (glej Tabelo 3).

V izvorni raziskavi navajajo, da so med
razli¢no Sportno aktivnimi posamezniki
statisticno znacilne razlike. To so podprli
s podatkom p-vrednost < 0,01, ki nava-
ja statisticno znacilne razlike pri desetih
izmed osemnajstih vprasanj (Driller idr,
2018).

Statisticno znacilne razlike v u¢inkovitosti
spanca pri primerjavi vrhunskih Sportni-
kov z manj aktivnimi posamezniki doka-
zujejo tudi v raziskavi Leeder idr. (2012),
kjer sicer ne ugotavljajo razlik glede na
koli¢ino spanja, jih pa potrjujejo za vse
preostale spremenljivke, kot so ucinkovi-
tost spanja, latenca spanja, zbujanje po-
noci in podobne.

Poleg tega tudi Nedelec idr. (2018) v pre-
gledu ¢lankov na temo spanja Sportni-
kov navajajo, da vrhunski Sportniki spijo
slabse, saj imajo zaradi tekmovanj vec
psiholoskega in fizioloskega stresa, ki ga
predstavljajo naporni urniki treningov
in tekmovanj. Taksen ritem lahko prive-
de do vnetij, pretreniranosti, misi¢nih
bolecin in pogostejsih posledic jet laga.
Navajajo tudi, da olimpijski Sportniki v
primerjavi z »nedportniki« kazejo slabso
kakovost in vegjo razdrobljenost spanca.

Priporocili bi vnovi¢no prevajanje vpra-
Salnika ASBQ (tudi v druge jezike) in pre-
verjanje njegove zanesljivosti na ve¢jem
Stevilu udeleZencev raziskave, saj bi s tem
omogocili bolj poglobljeno analizo. Pre-
verjali bi ga lahko na skupinah, ki bi bile
med seboj bolj razli¢tne glede na inten-
zivnost ukvarjanja s Sportom. Predlagali
bi tudi preverjanje spalnih navad in ka-
kovosti spanca, pri katerem bi ugotavljali
razlike glede na specifi¢nost $portov.
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B ZAKLJUCEK

V zakljucku bi Se enkrat poudarili, da
spanje vpliva na mnogo dejavnikov in s
tem predstavlja zelo pomembno kom-
ponento $portnikove uspesnosti. Vsem
udeleZzencem v Sportu (trenerjem, rekre-
ativnim in vrhunskim Sportnikom ...) bi
predlagali, da se izobrazujejo na podro-
¢ju spanja in s tem pripomorejo k bolj
zdravemu in kakovostnemu Zivljenju.
Hkrati pa bi spodbudili raziskovalce, da
izvedejo ¢im vel kakovostnih raziskav na
tem podrogju, saj bi tako pripomogli k
doseganju bolj zanesljivih in uporabnih
podatkov.
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