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Bu arastirmada, BESYO 06grencilerinin zihinsel dayaniklilik ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iliski incelenmistir. Nicel arastirma
yontemlerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Veri toplama araci
olarak, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi,
Pittsburgh uyku Kkalitesi indeksi (PUKI) ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan
demografik form kullanilmigtir. Elde edilen verilere goére, Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri ile Toplam Fiziksel Aktivite arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif
bir iliski bulunmaktadir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile PUKI arasinda
negatif yonlii cok zayif bir iliski bulunmaktadir. 24-25 aras1 yaslarda olanlarin PUKI
puanin, 22-23 yas arasi olanlara gore daha yliksek oldugu belirlenmistir. Kadinlarin

Oturma alt boyut puanlarinin erkeklere gére daha yiiksek oldugu belirlenmistir.



Profesyonel veya amator olarak aktif spor yapanlarin PUKI, Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri, Siddetli Fiziksel Aktivite, Orta Diizeyde Fiziksel Aktivite alt
boyut puanlar1 yapmayanlara gore daha yiiksektir. Yiizme-dalis sporunu yapanlarin
Giiven alt boyut puani, futbol ve diger takim sporlarin1 yapanlara gore daha
yiiksektir. Futbol sporunu yapanlarin Devamlilik alt boyut puani, diger sporlari
yapanlara gore daha diistiktiir. Diger sporlar1 yapanlarin Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri puani, futbol ve diger takim sporlarin1 yapanlara gore daha yiiksektir. Spor
yapmayanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, yiizme-dalis ve diger
sporlar1 yapanlara gore daha diisliktiir. Spor yapmayanlarin Orta Diizeyde Siddetli
Fiziksel Aktivite alt boyut puani, tenis-badminton ve diger sporlar1 yapanlara goére
daha diisiiktiir. Spor yapmayanlarin Oturma Siiresi alt boyut puani, futbol, atletizm,
diger ve diger takim sporlar1 yapanlara gore daha yiiksektir. Spor yapmayanlarin
PUKI puam futbol, yiizme-dalis, tenis-badminton, kis sporlar1, diger ve diger takim
sporlar1 yapanlara gore daha yiiksektir. 7 yas ve altinda spora baslayanlarin Giiven alt
boyut puani, 17 yas ve listlinde baslayanlara gore daha yiiksektir. 8-11 yas arasinda
spora baglayanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, 17 yas
ve istiinde baglayanlara gore daha yiiksektir. Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin
Giiven alt boyut puani, haftada 3-4 giin antrenman yapanlara gore daha diisiiktiir.
Ayrica, haftada 5-6 giin antrenman yapanlarin Giiven alt boyut puani, diger tim
gruplara gore daha yiiksektir. Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Siddetli Fiziksel
Aktivite alt boyut puani, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara gére daha
diisiiktiir. Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel
Aktivite alt boyut puani, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara gore daha
diigiiktiir. Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Toplam Fiziksel Aktivite puani,
haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara gore daha diisiiktiir. Sigara igme
durumu gruplar1 arasinda 6lgek ve alt boyut puanlar1 bakimindan istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmamistir. Bunun yani sira alkol kullananlarin Yiirtime alt boyut

puanlart kullanmayanlara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Anahtar Sozciikler : Zihinsel dayaniklilik, fiziksel aktivite, uyku kalitesi, BESYO.
Bilim Kodu : 130105
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In this study, the relationship between mental endurance and physical activity levels
of BESYO students and sleep quality was investigated. The relational survey model,
which is one of the quantitative research methods, was used. As data collection tools,
Sports Mental Endurance Inventory, International Physical Activity Questionnaire,
Pittsburgh sleep quality index (PUKI) and demographic form prepared by the
researcher were used. According to the data obtained, there is a very weak positive
correlation between the Mental Endurance Inventory in Sports and Total Physical
Activity. There is a very weak negative relationship between the Mental Endurance
Inventory in Sports and PUKI. It was determined that the PSQI score of those aged
24-25 was higher than those aged 22-23. It was determined that women's sitting sub-

dimension scores were higher than men's.

Vi



The PSQI, Mental Endurance Inventory in Sports, Vigorous Physical Activity,
Moderate Physical Activity sub-dimension scores of those who do active sports as a
professional or amateur are higher than those who do not. Confidence sub-dimension
score of those who do swimming-diving sports is higher than those who do football
and other team sports. The Continuity sub-dimension score of those who play
football is lower than those who do other sports. Those who do other sports have a
higher Sports Mental Endurance Inventory score than those who do football and
other team sports. The Severe Physical Activity sub-dimension score of those who do
not do sports is lower than those who do swimming-diving and other sports. The
Moderate Vigorous Physical Activity sub-dimension score of those who do not do
sports is lower than those who do tennis, badminton and other sports. The Sitting
Time sub-dimension score of those who do not do sports is higher than those who do
football, athletics, other and other team sports. Those who do not do sports have
higher PUKI scores than those who do football, swimming-diving, tennis-badminton,
winter sports, other and other team sports. The Confidence sub-dimension score of
those who start sports at the age of 7 and younger is higher than those who start
sports at the age of 17 and above. Those who start sports between the ages of 8-11
have a higher Moderate Vigorous Physical Activity sub-dimension score than those
who start at the age of 17 and above. Confidence sub-dimension score of those who
train 1-2 days a week is lower than those who train 3-4 days a week. In addition, the
Confidence sub-dimension score of those who train 5-6 days a week is higher than
all other groups. The Severe Physical Activity sub-dimension score of those who
train 1-2 days a week is lower than those who train 3-4 days a week and 5-6 days a
week. The Moderate Vigorous Physical Activity sub-dimension score of those who
train 1-2 days a week is lower than those who train 3-4 days a week and 5-6 days a
week. Total Physical Activity score of those who train 1-2 days a week is lower than
those who train 3-4 days a week and 5-6 days a week. No statistically significant
difference was found between the smoking status groups in terms of scale and sub-
dimension scores. In addition, it was determined that the walking sub-dimension

scores of those who used alcohol were lower than those who did not use alcohol.

Key Word  : Mental stamina, physical activity, sleep quality, BESYO.
Science Code : 130105

vii



TESEKKUR

Bu tez g¢alismasinin planlanmasinda, arastirilmasinda, yiiriitilmesinde ve
olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, engin bilgi ve tecriibelerinden
yararlandigim, yonlendirme ve bilgilendirmeleriyle ¢alismami bilimsel temeller
1s181nda sekillendiren saymn hocam Dog. Dr. Sakir BEZCI sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Sevgili esim Arzu ERDOGAN’a manevi higbir yardimi esirgemeden yanimda

oldugu icin tiim kalbimle tesekkiir ederim.

viii



ICINDEKILER

Sayfa
KABUL ....ooo ettt sttt n st enes st an st st enenenens i
(074 TR iv
ABSTRACT ..ottt ettt sttt en st s st n st s st as s en et et s s asnenaes vi
TESEKKUR .....cootiiiiiiiieeiiicie e et eete st eses st es st ss st enss st anse s s viii
SEKILLER DIZINI.....cocviiiuiieiiiscecee ettt en st en st Xii
CIZELGELER DIZINI ...coooviviiiiecceeeeeeeee e Xiii
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI ......coovviiiieceeeceeceeee e, Xiv
1210 5101,/ 5 OO 1
(€ 128 £ OO 1
1210 5101,/ (52U 4
ZIHINSEL DAYANIKLILIK ......cooitiiiiiiiecesteieieseeeee e essee et es et s e, 4
2.1. ZIHINSEL DAYANIKLILIK KAVRAMI........cocoovviiiiersiiesssenesenessseneniean, 4
2.1.1. Zihinsel Dayaniklil1Zin ONemi ..........cccoveveviverricveisierssee e 6
2.1.2. Zihinsel Dayaniklilik Boyutlart .........ccccooviiiiiiiies 8
2.1.2.1. Kendini Adama.......cccooveiiieirieiiecciec ettt re e 9

2.1.2.2. KONEIOI ...ttt eate e ebte e ree e 9

2.1.2.3. MUcadeleCiliK........covvvviiiiiiiiiiiiiieiie e 10

2.2. ZIHINSEL DAYANIKLILIGI ETKILEYEN FAKTORLER..............cc.c....... 10
2.3. SPORDA ZIHINSEL DAYANIKLILIK ......coovovevetiriirecieieieeceeceeieeeseseeeaas 12
2.4. SPORCULARDA ZIHINSEL DAYANIKLILIGIN ONEMI .........ccccovveee, 15
2.5. ZIHINSEL DAYANIKLILIK ILE ILGILI YAPILAN CALISMALAR ......16
1210) 516). < OO 20
FIZIKSEL AKTIVITE ..ottt 20
3.1. FIZIKSEL AKTIVITE KAVRAMI........coviiirieiireseeseeeeee e, 20
3.1.1. Fiziksel AKtiVItenin Onemi.........ccooveveeeeeeeeeeeeeeee et eeee e ereee e e, 22
3.1.2. Fiziksel Aktivitenin Sagliga Faydalart ...........cccoooviiiiiiinc 23



Sayfa
3.2. FiZIKSEL AKTIVITEYI ARTTIRMAK ICIN ALINACAK ONLEMLER 25

3.3. FIZIKSEL AKTIVITENIN BILESENLERI.........cccecvvoiiiiieieieceeeece e, 26
3.3. 1. EQZEISIZIN TIPI..veutitiieiiiiiieeiiee et 26
3.3.2. E@zersizin S1KIG1....cuviiiiiiiiii i 28
3.3.3. Egzersizin SIAdeti......ccccviiiiiiiiiiieiiecee e 29
3.3.4. EGZETSIZIN SUIEST ..ovivvviiiiiiiiiie ittt 31

3.4. FiZIKSEL AKTIVITENIN SINIFLANDIRILMASI ......c.ccovoveierercrrieernene, 31

3.5. FIZIKSEL AKTIVITELERE KATILMAMA NEDENLERI..........c............. 33

3.6. FIZIKSEL INAKTIVITE ...cooiiiivoiceeececeee e 35

3.7. FIZIKSEL AKTIVITE ILE ILGILi YAPILAN CALISMALAR ................. 36

BOLUM 4 .ottt ettt sttt 39
UYKU KALITEST ..ottt en sttt n st 39

A1 UYKU KAVRAMI ..ottt sen et es s 39
4.1.1. UyKunun ONemMi..........ccevvuerririuerieeiesieeeieeetesesee st sss s, 40
4.1.2. UyKUNUN EVIEIEI......coviiieiiecece e 41

A.1.2.0. NREM ..ottt st ne st 42
4.1.2.2. REM UYKUSU .....ocvviiiciiciiece ettt 43

4.2. UYKU BOZUKLUKLARI ....covoeveeircieeereee st s eses s s s sessenees 44

4.3, UYKU KALITESI ..ottt 45

4.4, UYKU HITYENT ..ooiiitiiee e enis s ss st nes st 46

4.5. FIZIKSEL AKTIVITE VE UYKU ILISKIST ......cocovoieiiieieieeesvece e 48

4.6. UYKU KALITESI ILE ILGILI YAPILAN CALISMALAR........c..c.couveen., 50

BOLUM 5 oottt ettt sttt n et n e, 54
D8] Nl 1 )Y, TP 54

5.1. ARASTIRMANIN YONTEMI .....c.coviiiiiiiiiiiiiceceeeeeeeee s 54

5.2. EVREN VE ORNEKLEM .......cccooviiiiiiiieiieiiessiissssesessssessenesssse s senenennens 54

5.3. VERILERIN UYGULANMASI .....cocveviiiieiieieieeeeeee e, 54

5.4. VERI TOPLAMA ARACLARI .........coovivieiieeeeeeseeee s, 55

5.5. VERILERIN ANALIZI......oooiiiiiiiieeeceeceee e, 56



BOLUM 6 .ottt en ettt es st en e, 57
BULGULAR ..ottt ettt sttt n st an s 57
1210) 516). B TR O OO 67
SONUC VE ONERILER .....cocooviiiiieieiiieececte ettt en st en s 67

20 TR0 N1 6 OO RO ORI 67

7.2. ONERILER ....cocoviiieieieieeetee ettt 70
KKAYNAKLAR ....ooovviieiteeteee ettt en sttt ss st as st anenaanans 72
EK ACIKLAMALAR RAPOR VE ANKETLER ....c.coooitiieerieeeseee e 86
(07461 20 @11, 8 15T 93

Xi



SEKILLER DiZiNi

Sayfa

Sekil 2.1. Zihinsel dayanikliligin boyutlart...........ccccooiiiiiiiiniiiiie 8

Sekil 3.1. Fiziksel aktivitenin sagliga olan olumlu etkileri..........cccccevviviiiiiiiiiiinnnnn, 24

Sekil 3.2. Yetiskinler i¢in egzersiz siklig1 Onerileri.........cocoevviiiiiiiiiiinnieniee e 29
Sekil 3.3. Yetiskinlerin fiziksel olarak daha aktif yasam tarzlar1

benimsememesinin Nedenlert ... 34

Sekil 4.1. NREM uykusunun eVIeleri ........cccoiuieiiiiiiiiic e 41

Sekil 4.2. Uyku hijyenini saglamada 6nemli olan noktalar ............ccccooiviiiiniennnnn, 47

xii



Cizelge 6.1.
Cizelge 6.2.
Cizelge 6.3.
Cizelge 6.4.

Cizelge 6.5.

Cizelge 6.6.

Cizelge 6.7.

Cizelge 6.8.

Cizelge 6.9.

Cizelge 6.10.

Cizelge 6.11.

CIZELGELER DiZiNi

Sayfa
Demografik BIGIIEr..........cooveiiie e 57
Betimleyici istatistikKIer. ... 58
Olgeklerin korelasyon analiZi..........cocveeveeeeeecceseceesesesesesseseens 59
Olgek puanlarmin katilimeilarin yaslar1 bakimindan
Karsilastirtlmasi. ......c.ueeveiiiiiec e 59
Olgek puanlarmin katilimcilarin cinsiyetleri bakimidan
Karsilastirtlmasi. ......c.ueeeiiiiiiec e 60

Olgek puanlarmin katilimcilarin profesyonel veya amator olarak aktif
spor yapma durumlar1 bakimindan karsilastirilmast. .........cccocceeennnee. 60

Olgek puanlarmin katilimeilarin spor branslar1 bakimindan
Karsilastirtlmasi. ......c.uveeiiiiiiec e 61

Olgek puanlarmin katilimeilarin spora baslama yaslar1 bakimmdan
Karsilastirtlmasi. ......c.ueeeeiiiiiec e 63

Olgek puanlarmin katilimcilarin haftalik antrenman yapma sayilari
bakimindan karsilastirtlmast. ...........cccceeeiiiiiiii i, 64

Olgek Puanlarinin Katilimeilarin Sigara Igme Durumlari Bakimindan
Karsilastirimas. .....c.eeeiieiiiiie e 65

Olgek puanlarmmn katilimeilarin alkol kullanma durumlar1 bakimindan
Karstlastirilmast. ....eeeivee e 65

Xiii



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

SIMGELER
% : Yiizde
02 : Oksijen

KISALTMALAR

ABD : Amerika Birlesik Devletleri

ACSM : Amerikan Spor Hekimligi Koleji

BESYO : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Dk : Dakika

DSO : Diinya Saglik Orgiitii

EEG : Elektroensefalografi

EMG : Elektromiyografi

EOG : Elektrookiilografi

Etal. : Ve digerleri

ICF : Sagligin Uluslararas1 Siniflandirilmasi

Km : Kilometre

MET : Metabolik Esdegerler

NREM : Hizli Olmayan Goz Hareketleri (Non Rapid Eye Movement)
PUKI : Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi

REM : Hizli G6z Hareketleri (Rapid Eye Movement)
TSH : Tiroid Stimulan Hormon

Vd. : Ve digerleri

Xiv



BOLUM 1

GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmasini ya da gelistirilmesini amaglayan diizenli,
planlanmus, tekrarlayan fiziksel aktivitelerdir (Ozer, 2013). Egzersiz yapmanin bireye
psikolojik ve fizyolojik olarak bir¢cok faydasi vardir. Diizenli bir sekilde yapilan
egzersiz bireyin kan basincimi diizenleme, kilo kontrolii gibi saglikli bir yagami
stirdiirebilmesi icin bir¢cok fayda saglar. Bunun yami sira kaygi ve depresyonu
azaltarak bireyin psikolojik sagligin1 da olumlu bir sekilde etkilemektedir (Korug ve

Bayar, 2004; Taylor, 2000).

Diizenli fiziksel aktivite yapan insanlarin yasamlarinda fiziksel ve mental olarak
degisimler s6z konusudur. Bu degisimlerin ve farkliliklarin ¢ogu insan sagligi
acisindan olumlu olmaktadir. Sporun insan sagligi tlizerinde olumlu etkisi oldugu
artik giiniimiizde asikar durumdadir. Spora diizenli bir sekilde devam edebilmede
amaglar ve motivasyon kaynagi 6nemli bir etkendir. Spora devam etmeyi etkileyen
bir diger etken ise bireyin zihinsel dayaniklilik diizeyidir. Zihinsel dayaniklilik
diizeyi spora devam etmede etkili oldugu kadar beklenmedik ve zor durumlar
karsisinda bu aksiliklerin performansini  olumsuz yo6nde etkilemesine izin
vermemesinde, basladigi ise dikkatini ve motivasyonunu bozmadan devam
edebilmesinde olduk¢a dnemlidir. Spor ortaminda gerekli olan zihinsel dayaniklilik
kavramindan ilk olarak spor psikologu olan James Loehr bahsetmistir (Peke, 2020).
Jacelon (1997) zihinsel dayanikliligi, olumsuz durumlar karsisinda stresi azaltarak
kisinin uyum saglayabilmesi olarak tanimlamistir. Luthans (2002) ise olumsuz
durumlar karsisinda bireyin kendini toplamasi ve eski performansma geri
donebilmesi i¢in gosterdigini psikolojik yetenek olarak tanimlamistir. Bu baglamda
fiziksel aktivite ile zihinsel dayaniklilik arasinda birbirini destekleyen bir iliski

oldugu diistintilebilir.



Fiziksel aktivitenin zihinsel dayaniklilik ile iligkisinin yani sira, saglikli bireylerde
daha iyi bir uyku kalitesi ve daha az uyku bozukluguyla iligkisi oldugu da
bildirilmistir (Borodulin vd, 2010). Universite dgrencilerinde uyku sorunlarinim sik
goriildiigi ve diizenli bir yasam yasamadiklar1 nedeniyle uyku kalitelerinin koti
oldugu bilinmektedir. Ogrenciler iizerine yapilan ¢alismalarda; uyumak igin yataga
gitme zamanlarimin diizensiz oldugu, yetersiz uyuduklari, uyku kalitelerinin kotii
oldugu, uykularini diizenlemek i¢in siklikla alkol ve hatta recetesiz ilag kullandiklari,
uyanik kalmak i¢in de uyaricilar kullandiklar1 ve hatta arag kullanirken uykuya
daldiklar1 ya da uyku sorunlar1 nedeniyle ara¢ kazalari yaptiklar1 bildirilmektedir
(Kang ve Chen, 2009; Taylor ve Bramoweth, 2010; Lund et al, 2010). Yine
ogrencilerin uykusuzluk sonucunda konsantre olmada zorlanma, yorgunluk,
sinirlilik, anksiyete ve depresyon gibi sorunlar yasadiklar1 bildirilmektedir

(Fernandez-Mendoza et al, 2009). Bu baglamda bu arastirma konusu se¢ilmistir.

Bu arastirmada, BESYO 06grencilerinin zihinsel dayaniklilik ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iligski incelenmistir. Bu ¢alisma neticesinde su

sorulara cevap aranmistir:

e BESYO o6grencilerinin zihinsel dayanikliliklar ile fiziksel aktive diizeyleri
arasinda iliski var midir?

e BESYO o6grencilerinin zihinsel dayanikliliklart ile uyku kaliteleri arasinda
iliski var midir?

e BESYO dgrencilerinin fiziksel aktive diizeyleri ile uyku kaliteleri arasinda
iliski var midir?

e BESYO o6grencilerinin zihinsel dayanikliliklari ile demografik o6zellikleri
arasinda iliski var midir?

e BESYO o0grencilerinin fiziksel aktive diizeyleri ile demografik o6zellikleri
arasinda iliski var midir?

e BESYO o6grencilerinin uyku kaliteleri ile demografik 6zellikleri arasinda

iliski var midir?

Yerli ve yabanci literatiir incelendiginde daha once bu arastirmada seg¢ilen konunun

calisiimadigr goriilmektedir ve bundan dolay1 6zgiin bir ¢alismadir. Bu baglamda bu



konuda literatiire 6nemli katkilar sagladig: diisliniilmektedir. Ayrica bu aragtirma ile
ogrencilerin uyku kalitelerini zihinsel dayaniklilik ve fiziksel aktivite diizeylerinin
etkileyip etkilemedigini olgiildiigiinden, literatiire olumlu katkilar sagladigi

distiniilmektedir.



BOLUM 2

ZiHINSEL DAYANIKLILIK

2.1. ZIHINSEL DAYANIKLILIK KAVRAMI

Biyo-sosyal varliklar olan insanlarin tamaminin duygusal, bilissel, sosyal ve fiziksel
yonleri bulunur. Beceriler, gerekli etkenlerin planlanmasi ve uygulanmasiyla beraber
onemli unsurlarin uyumu ile yeterli sayilacak bir diizeye ulagtirilir. Bundan dolay1
zihinsel ve psikolojik faktorler, ayn1 motorik, fiziksel diizeye sahip spor yapanlar
arasindaki farkin olugsmasina neden olan etkendir. Bu siiregte, sporcunun zihinsel
performansi, basarisindan Onemli bir paya sahip olabilir. Son dénemlerde spor
psikolojisine ¢alisan farkli arastirmacilar sporcu performansini arttirmaya dair sik
caligmalar yapmaktadir. Spor psikolojisinde yaygin olarak kullanilan fakat tam
manastyla fark edilemeyen hususlardan biri de zihinsel dayanikliliktir (Akpinar ve

Akpinar, 2018).

Spor psikologu olan James Loehr, zihinsel dayaniklilik kavramindan ilk bahseden
isimdir. James Loehr, yarismanin bulundugu her alanda zihinsel dayanikliligin

performansin siirekliliginde etkili oldugunu iddia etmistir (Mack ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayaniklilik; “stresin olumsuz etkilerini minimize eden ve stresle miicadele
etme noktasinda uyuma destek veren, edinilen kotii deneyimler karsisinda kisinin
toparlanma giicii ya da felaketlerin {istesinden gelme yetenegi” seklinde ifade edilir.
Bunun yaninda zihinsel dayaniklilik; “tartisma, aksilik, daha fazla sorumluluk
edinimi ve basarisizlik gibi sorun olabilecek durumlara karsi tekrardan eski haline
donebilme ve toparlanma giicli icin gelistirilmesi olanakli olan psikolojik kapasite”

seklinde de isimlendirilmistir (Wagnild ve Young, 1993).



Goldberg (1998) tarafindan bu kavram, “basarisizliktan sonra yeniden yola ¢ikmaya
imkan veren ruhsal bir esneklik ve ne pahasina olursa olsun hayal kurmakta 1srar et”
seklinde ifade edilmistir. Zihinsel dayaniklilik, kiginin var olan becerilerini
sergileyebilme ve her durumda devamliligini koruyan bir tiir kisisel nitelikler
koleksiyonu olarak kabul edilir. En genel anlamiyla zihinsel dayaniklilik, “istenen
yuksek diizeydeki performans i¢in gerekli niteliklerin temel unsurudur” seklinde

tanimlanabilir (Mahoney et al, 2014).

Zihinsel dayamiklilik kavrami bakimindan oOnemli olan ‘Kisilik Yapis1 Kurami
(Personality-Construct Theory)’’ ilk defa Kelly tarafindan ortaya atilmis ve kisilerin
davranig modelleri, duygu ve diisiince durumlarinin karsilasmis olduklar1 olaylara
kars1 beklentileri sonucunda meydana geldigini ifade etmistir (Kelly, 1955). Cattel
tarafindan ise iist seviyede zihinsel dayanikliligi olanlar, “6zgiir sorumluluklarinin
farkinda, zorlu ve gerg¢ekci durumlart asabilen bir kavram” seklinde ifade edilmistir.
Zihinsel dayaniklilik agisindan bir diger 6nemli kuram ise yine Cattel tarafindan one
stiriilmiis ve bu kuramda Catel, zihinsel dayanikliliginin kisilik yapisinin énemli bir
boliimii oldugunu ifade etmis ve ilgili durum beraberinde zihinsel dayaniklilik
konusunun farkli arastirmacilarin ilgisin ¢ekmesine neden olmustur (Jones et al,

2002).

Kobasa tarafindan gelistirilen ‘‘Saglam Kisilik Modeli (Hardy Personality Model)™’
esas alinarak zihinsel dayaniklilik kavrami Earl, Swwell ve Clought tarafindan
gelistirilmistir. Kobasa tarafindan zihinsel dayaniklilik kavrami, giiglii kisiligin farkli
yasam sartlarinda kontrolii saglamasi, kisinin yaptig ile tiim motivasyonunu vermesi,
kendini adeta adamasi (baglilik) ve her tiirden =zorlu sartta miicadeleyi
birakmamasindan meydana gelirken, Clough ve digerleri ise bunlara ek olarak

“giiven” kavramini ortaya atmiglardir (Clough et al, 2002).

Bireyin zorlu sartlarin altindan basariyla kalkmasi ve s6z konusu sartlara uyum
saglamasi, zihinsel dayaniklilik kavrami ile ifade edilir. Alan icerisinde psikolojik
dayaniklilik konusunda yapilan c¢aligsmalar, psikolojik dayaniklilik seviyesi yiiksek
olanlarin kars1 karsiya kalmis olduklar1 hastalik, yoksulluk veya siddet olaylar1 basa



citkmada oldukca basarili olduklarini goésterir. Bunun disinda gergeklestirilen
arastirmalarda psikolojik dayaniklilik seviyesi yiiksek olanlarin digerleriyle iletisim
kurma becerilerinin yiiksek oldugu ve problem ¢dzme yeteneklerinin gelismis oldugu
neticesi elde edilmistir. Ayrica zihinsel dayaniklilik olgusu kisilerin stresle
miicadelede etkili olan ve kisilerin giinliik yasamlarina direkt yansiyan bir kavram

olarak da nitelendirilebilir (Sezgin, 2016).

Capan ve Aricioglu (2014) tarafindan zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olanlar,
etkili bir iletisim kurar; duygusal nitelikleri bakimindan, kaygi seviyeleri,
dayaniklilik kapasiteleri, yeni meydana gelen kosullara uyum saglamalari,
farkindalik yetenekleri, duygularini kontrol edebilmeleri, 6zsaygi diizeyleri ve
kendilerini kabullenebilmeleri, 6zgiivenleri ve duygusal nitelikleri olabildigi ifade
edilmistir. Akademik ve bilissel Ozellikler bakimindan bu kisilerin, basari
motivasyonlar1 gelismis; gelecegi planlama ve diisiinme yetenegine sahiptirler.
Psikolojik dayanikliligi olanlar, travmatik veya stresli olaylarla etkili olarak

miicadele eden, dissal yiiklenmelerden daha ¢ok i¢sel yiiklenmeler yapan kisilerdir.

2.1.1. Zihinsel Dayaniklihgin Onemi

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin gerceklestirdigi, her seyde benimsemis oldugu zihin
setini tanimlamaktadir ve iki diizeydeki kisilerin tamaminda degerli ve 6nemlidir.
Oncelikle kuruluslarin ve insanlarin neden yaptiklari gibi davrandiklarini ifade eder.
Kisilik, kisilerin karakteristik hissetme, hareket etme ve diisiinme 6zelligi seklinde
ifade edilebilir. Insanlarin kisiligi, kisisel farkliliklar1 ve kisilerin belli durumlarda

nasil hareket ettigini acgiklar (Crust, 2008).

Zihinsel dayaniklilik, optimum performans acisindan merkezi olan psikolojik bir
karakteristik koleksiyonunu aciklar. Antrendrler, sporcular ve spor psikologlari,
zihinsel dayanikliligt devamli olarak spordaki basariya iliskin en 6nemli 6zellikler
arasinda gosterir. Son donemlerde zihinsel dayanikliligin spor basarisindaki roliinii
ele almak icin ¢ok sayida arastirma gergeklestirilmistir. En iy1 sporcular, kazanmanin

yalnizca teknigin Otesine gectigini ve bunun yaninda 6zel zihinsel dayaniklilik



programlarindaki baglama 6zgii zihinsel yetenekler gibi farkli zihinsel becerileri
kapsayan “kazanmanin psikolojisi” seklinde bilinen yeni bir boyut kapsadiginin

farkina varmaktadir (Gucciardi et al, 2008).

Stresli durum yasandiginda veya farkli bir sorunla karsilasildiginda, pozitif veya
negatif duygusal tepkiler ve bunlarin performans {izerindeki etkileri, neticede dis ve
i¢ taleplerin basari ile yonetilmesinden etkilenir. Bu, saf fiziksel becerinin, yetenegin
ve kabiliyetin ilerisine gegme ve optimizasyon ve performans gelistirmenin zihinsel
yoniine dokunma becerisini belirtir. Insanlar performansta zorluklar yasadiklarinda
ve gelismis bir performans diizeyi isteyen durumlarla karsilastiklarinda zihinsel
faktorleri fark etmeme yolunu seger. Sportif yarigmalarda beden baglantisi, kontrol
ve hassas akil yarigtirilir. Sporcular devamli olarak zihinsel dayanikliliklarini
arttirmak suretiyle fiziksel olarak daha sert miicadelelere hazirlanir. Fiziksel beceri
ve yetenege sahip bir sporcunun basariya ulagsmasi i¢in zihinsel olarak da antrenman

yapmasi gerekir (Crust, 2008).

Zihniyeti tamimlayan kisilik 6zelliklerden biri zihinsel dayanikliliktir. Kisinin aklinda
ne oldugunu ve niye boyle davrandigini agiklamaktadir. Davranis ve zihniye arasinda
acik bir bag bulunur. Zihniyet, davranisa dair 6n imle¢ ve bircok davranis agisindan
aciklama olarak tanimlanir. ikincisi diinyanin farkli yerlerinde gergeklestirilen vaka
caligmalar1 ve arastirmalar, zihinsel dayanikliligin, kuruluslar ve bireyler acgisindan

onemli bir unsur olduguna isaret eder (Thelwell et al, 2005).

Bir kurulus ya da birey acisindan zihinsel dayanikliliga sahip olmak, bilhassa biiyiik
degisim donemlerinde 6nem tasir. Stresin affedilmedigi mesleklerde ya da dinamik
degisim durumlar1 veya belirsizliklerde calisanlarin ve liderlerin zihinsel olarak
dayanikli olmasi1 gerekmektedir. Kurumlarin saglik, egitim, hiikiimet, kamu ve
kurumsal alanlarda olup olmadiklar1 zihinsel ve esnek olarak kurulmali ve degisime

hazir olmalidir. Zihinsel agidan dayanikli olmanin ispatlanan dort yarar1 bulunur

(Crust 2009):



e Performans, zihinsel olarak dayanikli insanlar daha fazlasin1 gosterirler, daha
hedef odakli calisirlar, daha rekabet¢ilerdir ve hedeflere daha fazla
baghdirlar. Bu durum daha iyi ¢iktt ve amaca daha iyi katilim demektir.
Zihinsel agidan dayanikli olanlar, bagkalarina gore performansta %25 daha
ileridir.

e Davranis, zihinsel dayanikliligi olanlarda daha pozitif, daha fazla “yapilacak”
bir zihniyete sahip, sikint1 ve degisime pozitif cevap verir. Bunlarin pozitif
bir kiiltiire katkida bulunmasi, yeni sorumluluklar almasi, firsatlar ve
etkinliklerde bulunma ihtimalleri daha yiiksektir.

e Refah, zihinsel dayaniklilig1 olanlar daha iyi stres yonetimi, daha etkili
katilim, zihinsel saglik problemlerini gelistirme, daha az zorbalik ve daha iyi
uyku egilimi gostermektedir.

e Degisim, zihinsel dayanikliligi yiliksek olanlar g¢ogunlukla bir biiyilime
zihniyetine sahiptir ve dolayisiyla orgiitsel ya da kisisel belirsizlik ve degisim

durumlarinda daha iyi miicadele ederler.

2.1.2. Zihinsel Dayanmiklihk Boyutlar:

Zihinsel dayaniklilik boyutlart; kendini adama, miicadelecilik ve kontrol seklindedir.

Kendini
adama

Miicadelecilik Kontrol

W

Sekil 2.1. Zihinsel dayanikliligin boyutlari.



2.1.2.1. Kendini Adama

Kendini adamak, bir amaca biitlin varligiyla baglanma anlamina gelir. Adanmishgi
yiiksek olanlar, diger seylerle ilgisini keserek sadece bir konuyla ilgilenebilmektedir.
Ilgili hedefe ulasmak icin biitiin giiciiyle calisirlar. Kendini adama egilimi yiiksek
olanlar, yasadiklar1 deneyimlere yabancilasmaktan daha ¢ok onlarla biitiinlesmeyi ve
kendilerini katmay1 tercih eder. Karsisina hangi durum cikarsa c¢iksin yasanan
deneyime yabancilasmaktan daha c¢ok, o duruma kendilerini dahil etme egilimi

gosterirler (Maddi vd, 2006).

Bireyin yalnizlik yasama ve yabancilagsmasinin temelinde kendisinin inang ve
degerlerine, sosyal ¢evre ve ailesine, kisilerarast iliskilerine baglanmasi vardir.
Stresli hayat olaylariyla miicadele edebilmesi i¢in ilgili baglanma, birey a¢isindan
giic kaynagini meydana getirir (Lin et al, 2017). Bir amag¢ ve anlam hissi tagimadan
bireyin edilgen veya pasif olarak siirecin disinda kalmadan rutin giinliik hayat
olaylarina dahil olma ugrasi, kendini adama olarak ifade edilir. Kendini adayanlar,
iliski ve c¢evreye faal katilan, gerektigi hallerde problemleriyle yiizlesmekten
kaginmayan bir gorevi tamamlamadan durmayanlardir. Bunlar ayn1 zamanda farkl
sorunlarin ve belirsizligin bulundugu kaotik durumlarda dahi yaptiklari isin zorlugu,
niteligi ve mahiyeti ne olursa olsun, hedeflerine ulagsma noktasinda inanci olanlardir

(Maddi vd, 2006).

2.1.2.2. Kontrol

Bireyin hayatindaki durumlan degistirecegine yonelik inanci, kontrol boyutuyla
aciklanir. Kontrol, kisinin karsilasmis oldugu sorunlar karsisinda kendini giiclii gérerek
istek ve cabayla olaylarin gidisatin1 degistirmesine denir. Ilgili bireyler gerceklestirilen
degisiklikleri kendileri acisindan bir kurban ya da tehdit olarak gérmez, bunun tersine
neticeler lizerinden aktif belirleyici olarak kendilerini goriirler. Kaygi, stres, depresyon,
¢evreden ve kendilerinden memnuniyetsizlik hisleri, bireylerin psikolojik iyi olma haline

zarar veren problemlerdendir. Stres, bireylerin iyi olma durumlarini etkileyen negatif



yasam olaylarinin neden oldugu duygulardir. Stresli hayat olaylar1 karsisinda daha ¢ok
problem odakli miicadele etme yOntemi kullanarak hastalik isaretlerini diisiik diizeye
indirgeyenler, psikolojik dayanikliligi olanlardir. Bundan dolayr yasam doyumunu bir
kisilik 0Ozelligi olarak psikolojik dayanikliligin stresle miicadele etmedeki etkisi ile

bireyin iyi hissetmesi ve bunun bilissel bileseni olarak kabul edilir (Maddi, 2013).

2.1.2.3. Miicadelecilik

Meydan okuma veya diger bir deyisle miicadele, degisime olan inang anlamina gelir.
Miicadelecilik egiliminde meydana gelen degisim gelisimi tesvik edecegi icin
giivenlige iliskin bir tehdit olarak kabul edilmemektedir. Zira miicadeleci bireylerin
inanglar1 yasamis olduklart degisimi tekrar diizenleyebilecekleri yonde olur.
Miicadeleci kisiler degisimi hayatin dogal bir parcasi olarak kabul edip, duraganligi
ve istikrar1 kabul etmez. Bu kisiler, stresli hayat olaylar1 ve karar verme tiiriinden
zorlu siiregleri gelisimleri i¢in Onemli goriir. S6z konusu kisiler agisindan yeni
amaglar belirleme, yasamsal Oncelikleri olusturma Onemli etkinlikler igin firsat

olarak kabul edilir (Kurtay, 2018).

2.2. ZIHINSEL DAYANIKLILIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Zihinsel dayaniklilik gelisimine etki eden etkenler koruyucu unsurlar ve bireysel risk
unsurlari, aile kaynakli risk unsurlari ve koruyucu unsurlar, gevresel kaynakli risk

unsurlar1 ve koruyucu unsurlar seklinde siralanir (Ozer, 2013).

Bireysel risk faktorleri ve koruyucu faktorler

Zihinsel dayaniklilik konusunda bireysel risk 6geleri birbirini izleyen olumsuz
deneyimlerden kaynaklanan 6zel deneyimler ve yasam faaliyetleri (yas, bosanma,
savas, dogal afet), kronik zorluklar ve akut travma risk faktorleri seklinde
nitelendirilmekte ve genel niifustaki “gelisimsel zorluklar” olarak ifade edilmektedir

(Ozer, 2013).
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Kisinin zararli madde kullanim aligkanliginin bulunmasi da zihinsel dayanikliligi
negatif olarak etkileyen kisisel risk unsurlari arasinda yer alir. Gergeklestirilen
calisma neticeleri de bu goriisii destekler. Zihinsel dayaniklilik gelisimini pozitif

olarak etkileyen kisisel koruyucu risk unsurlari ise asagidaki gibi siralanabilir

(Salami, 2010; Ozer, 2013):

e Biligsel fonksiyonun gelismis olmasi

e Yiiksek sosyal beceri orani

e Gelecek ve amag odaklilik

e Sorun ¢oziimiinde giiclii beceriler

e Cinsiyet (kadinlar daha diisiik problem gelistirme egilimine sahiptir)
e Duygusal zekanin gelismis olmasi

e Kolay mizag, disadoniik kisilik, psikofizyolojik saglik ve olumlu tutum

Aileden kaynakl risk ve koruyucu faktorler

Zihinsel dayanikliligin gelisimine negatif olarak etki eden aile kaynakli risk
unsurlarinin basinda negatif aile tutumlar1 gelir. Koruyucu bir yaklasim gdsteren
aileler basta olmak iizere, cocugun yapabilecegi islerin ve sorumluluklarin
ebeveynlerince iistlenilmesi durumunda ¢ocugun karsilasacagi muhtemel sorunlari
¢ozme yetenegi gelismeyecektir. Aile iginde hemen her konunun aile iiyeleri ile
birlikte kararlastirilan, planlanan, diisiiniilen ¢ocuklar, gercek yasamda bazi
problemlerle Kkarsilastiklarinda sorunun istesinde gelemez. Ya da problemle
yiizlesmek ve onun iistesinden gelmek yerine problemlerden kagmayi, alkol ve sigara
gibi zararli aligkanliklar ve madde kullanimi ile bunlar1 bastirma yoluna gider

(Sezgin, 2016).

Aile kaynakli risk faktorleri icinde ise basta ruhsal/kronik rahatsizlig1 olan ebeveyne
sahip olma, anne-babanin bosanmasi, tek ebeveynlik, aile i¢i siddete maruz kalmak,
evlat edinilme, madde bagimlisi olan veya sug islemis ebeveyne sahip olma tiirtinden
faktorler yer alir. 1lgili risk unsurlarina dair ailesel koruma sorumlulugu olan unsurlar

ise 1y1 egitimli ebeveynlere sahip olma, aile ile birlikte yasamini siirdiirme,

11



cocuklarin gelecegine dair ailenin olumlu beklenti i¢inde olmasi, olumlu anne-gocuk
iliskisi tiiriinden &zellikleri icerir (Ozer, 2013).

Cevresel kaynakl risk faktorleri ve koruyucu faktorler

Icinde yer alman toplumsal ¢evrede kisinin ruh sagligini olumsuz etkileyen faktorler

zihinsel dayaniklilig1 azaltan gevresel risk faktorler iginde yer alir (Sezgin, 2016).

Zihinsel dayanikliligi pozitif olarak etkileyen c¢evresel koruyucu unsurlar ise

asagidaki gibi siralanir (Ozer, 2013);

e Ekonomik imkanlarin ve sartlarin iyi olmast,

e Yerlesim biriminin giivenli olmast,

e Sosyal faaliyetlerin ve kurumlarin erisilebilir olmasi,
e Uygun imkan ve taleplerin olmasi,

e Olumlu komsuluk iliskileri,

e Algilanan toplumsal destek diizeyi.

2.3. SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Kisilerin hayatlarinin  her alaninda belli psikolojik diizeye sahip olmasi
gerekmektedir. Kuvvetli bir mental etkiye sahip olan zihinsel dayanikliligin, spor
alaninda kendisini gostermesi zihinsel dayanikliligin saglam gelisim deneyimleriyle
iligkilidir. Kisilerin spor {izerine olusturmus olduklar1 basar1 ideallerine ulasabilmesi
icin karsilagilan zorluklar ve performans istikrarinin olmasinin gerekliligi, zihinsel

dayaniklilig1 besler (Thelwell et al, 2010).

Antrendrlerin ve sporcularin zihinsel dayanikliligi performans: etkileyecek bir
degisken olarak kabul ettiklerini ve ©Onem verdiklerini belirtmeleri, zihinsel

dayanikliligin literatiirde ilgi ¢gekmesine neden olmaktadir (Clough et al, 2002).
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Diger taraftan zihinsel dayaniklilik ¢gogunlukla genglerin yaptiklar: sporlarda basarili
neticelerle alakali 6nemli bir psikolojik 6zellik seklinde kabul edilir. Arastirmacilar
geng sporculara katkilarinin psikolojik yeteneklere benzer oldugunu tespit etmistir

(Kristjansdottir et al, 2018).

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin basarisizlik sonrasi toparlanma, baskiyla miicadele
etme ve giicliiklerle yiizlesme becerileri sekilde aciklanmistir. Zihinsel agidan giiclii
olan sporcular, farkli durumlarda daha yiiksek performans gosterebilir ve bunu

devamli hale getirebilir (Wu et al, 2021).

Sporcularda asla pes etmemek i¢in miicadeleyi siirdiirme kararlilig1 her zaman yeterli
olmayabilir. Zihinsel dayaniklilik, bunun yaninda istemek igin farkli bir tanim,
tutarhiligin saglanmasi noktasinda bir kistas olabilir (Graham ve Yocom, 1990).
Zihinsel dayaniklilik, igsel taahhiidiin disa vurulmasidir. Durum ne olursa olsun, o
hayali birakmay1 kabul etmeyen bir davranis ve sorun karsisinda uzun siire durma
becerisidir. Zihinsel dayaniklilik, rakibinden daha tutarli ve kararli olma durumudur.

Gigliiklerin tistesinden gelmek ya da rakiplerinden ¢ok daha iyi durumda olmak

demektir (Schellenberg ve Gaudreau, 2020).

Her ne kadar sporda ilk akla gelen fiziksel basar1 olsa da, son gergeklestirilen
caligmalar zihinsel yeteneklerin de fiziki olanlar kadar 6nemli oldugunu net sekilde
ortaya koymustur. Spor ortaminda yer alan miicadele acisindan c¢ok sayida farkli

problem ve zorluk, basarisizlik ve stres gibi kavramlar da tasiyabilir (Harmanci,

2019).

Miisabik seviyedeki sporcular farkli kaynaklardan baskilarla karsilasir. Stres
unsurlar yalnizca rekabet ve spor alanindan degil, bunun yaninda sporcunun kisisel
yasamiyla da iliskili olabilir. Ilgili sartlar altinda basartya ulasan sporcularin

performanslari, psikolojik saglamlik kavrami ile agiklanir (Seydaogullari, 2018).

Sporcularin  konsantrasyonunu etkileyerek icinde yer aldigi durumu kontrol

edemeyecegini diisiindiiren hisler, sportif performansa da etki eder. Zihinsek
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bakimdan kuvvetli olan sporcular duygusal agidan rahat, giiclii ve sakin kalan

tepkiler iiretebilir (Konter, 2006).

Zihinsel dayaniklilik sporcunun miisabaka esnasinda karsisina gelen biitiin olumsuz
kosullara kars1 ortaya koymus oldugu en iyi performansi sergileme yetenegidir.
Sporda zihinsel dayaniklilik bazi kaynaklarda sporcularin baski altinda kalmis
olduklar1 zor anlarda konsantre, kararli ve kontrollii bir sekilde rakiplerinden daha

basarili performans sergilemeleri seklinde ifade edilmistir (Schellenberg ve

Gaudreau, 2020).

Fourie ve Potgieter (2001) tarafindan spor ortaminda gerceklestirilen bir arastirma
neticesinde, zihinsel dayaniklilik yapisinin motivasyon, stresle miicadele etme
becerisi, takima uyum, inang ve etik degerler, zihinsel ve fiziksel gereklilik, rekabet
ve disiplin kavramlariyla aciga ¢iktigi tespit edilmistir. Arastirmada sporcularin
“azim ve ¢aba” kavramlar1 ilizerine yogunlastiklar1 goriiliirken, antrendrler ise

“konsantrasyon” kavrami {izerine yogunlagmistir.

Jones ve digerleri (2002) de benzer sekilde zihinsel dayanikliligi 6zel ve genel
zihinsel dayaniklilik olmak tizere iki farkli baglik altinda toplama yoluna gitmislerdir.
Genel zihinsel dayaniklilik, sporun gereklilikleri olan miisabaka ve antrenman gibi
unsurlarla miicadele etmeyi icerirken, 6zel dayaniklilik ise rakipten daha iyi seviyede
ve ondan daha once 6zgiiven, konsantrasyon ve baskida otokontrol saglama tiiriinden

becerileri uygulamay1 saglayan psikolojik bir yetenektir.

Spor kavraminin i¢inde zihinsel dayaniklilik, “rakip ile 6zverili bir miicadele i¢in
baski ve beklentilere karsi zihinsel performans giicii saglayan ve dogustan kazanilan
veya gelistirilmesi miimkiin olan bir yap1 olarak ifade edilir. Sporcularin rakiplerine
kars1 tiim Ozellikleri ile daha iyi bir diizeyde miicadele etmesi, sporcularin psikolojik
ozelligi seklinde isimlendirilir ve bu, sportif basart i¢in 6nemlidir” (Giivendi vd,
2018).

Zihinsel dayanikliligin iyi seviyede olmasi, rakip takim iizerinde olumsuz etki
olusturabilirken, sporcunun kendisine ise psikolojik avantaj saglar. Daha genis bir

ifadeyle teknik, fiziksel beceri ve taktikleri ayni seviyede olan sporcularin karsi
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karsiya geldikleri miisabakalarda zihinsel beceri seviyesi daha yiiksek olan
sporcularin miisabakay1 kazanma noktasinda daha avantajli oldugu bilinmektedir

(Gucciardi ve Gordon, 2011).

Bu cergevede Altintas ve Koru¢ (2016) tarafindan zihinsel dayaniklilik kavrami

kontrol, giiven ve devamlilik olmak tizere ti¢ farkli baglik altinda ele alinmaktadir:

*  “Giiven, kisilerde giicliiklerle bas edebilme, tespit edilen amaglara ulasmak
icin rakiplere kiyasla daha {ist seviyede olduguna inanma ve yeteneklerine
glivenme”,

* “Kontrol, daha 6nceden tahmin edilmemis durumlarla karsilagilmasinda ya da
baski hissedilen durumlarda kontrollii, sogukkanli ve rahat kalma”,

*  “Devamlilik ise belirlenmis olan amaca ulagma noktasinda konsantre,

sorumluluk alma ve miicadele etme tiiriinden anlamlar1 kapsar”.

Sporda zihinsel dayaniklilik, sporcunun karsilagsma siiresince karsilasabilecegi
zorluklar karsisinda en iist diizeyde performans gosterme yetenegidir. Dolayisiyla
sporcular fiziksel, istatistiksel ve antrenman bakimindan karsilagmalara hazirlansa
da, psikolojik olarak da belli planlarin yapilmasi ve uygulanmasi gerekir. Bu unsurlar
bir zincirin halkasidir ve birinin olas1 eksikliginden dolay1 basariya ulagma

noktasinda engel olusabilir (Durand ve Salmela, 2002).

2.4. SPORCULARDA ZiHINSEL DAYANIKLILIGIN ONEMIi

Arastirmalarda sporcularin psikolojik 6zelliklerinin ve performanslarinin ele alinmasi
ile beraber sportif eylemler daha farkli bir anlam kazanmis ve biitiin spor dallarinda
hafiza, basiret, akil, karsilastirma, kaygi ve tefsir etme tiirtinden psikolojik unsurlarin
onemli oldugu ifade edilmistir. Sportif karsilagmalarda basar1 i¢in yalnizca fiziksel
ozelliklerin iist seviyede olmasi degil, buna ek olarak psikolojik ozelliklerin de
onemli oldugu belirtilmektedir. Zihinsel dayaniklilik kavraminin ortaya ¢ikmis
oldugu aragtirmalarda bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilen bu kavram, zaman

icerisinde sporda basarty1 etkilen bir unsur olarak goriilmiistiir (Jackson et al, 2001).
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Loehr tarafindan sporda zihinsel dayaniklilik konusunda caligmalar yapilmstir.
Loehr, sporda dayanikliligi; fiziksel, duygusal ve zihinsel dayaniklilik olmak {izere
¢ smifa aymrmustir. Dayanikliligi ayirma siirecinde kullanmis oldugu zihinsel
dayaniklilik ile beraber sporda s6z konusu kavram daha popiiler olmustur. Loehr
tarafindan zihinsel dayaniklilik; yarisma alaninda miicadele siirerken ideal
performansi devam ettirebilme yetenegi olarak agiklanmistir. Zihinsel dayaniklilik
konusu yeni gelisen bir alan olmasindan ve spordaki etkisinin ne olacaginin merak
edilmesi nedeniyle antrendrler ve sporcular agisindan énem tasidigi gercgeklestirilen

calismalarda ifade edilmistir (Mack ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayanikliligi giiclii olan sporcularin motivasyonu yiiksek, kararli, zorlu
zamanlarda konsantrasyonunu devam ettirebilen, basarisizlikta dahi kazanmaya olan
istegini ve inancini ortaya koyan kisiler oldugu ifade edilir. Zihinsel dayanikliligin
giiclii olmas1 sporcularin kendilerini rahat, pozitif ve sakin hissetmelerine imkan
verir (Altintas ve Bayar, 2016; Kayhan vd, 2018). Zihinsel agidan dayanikli olanlar,
kendilerini hizli sekilde toparlar, belirlemis olduklar1 amagclara kitlenirler,

kendilerinden emin sekilde davranis ve duygularini kontrol ederler.

2.5. ZIHINSEL DAYANIKLILIK iLE ILGILI YAPILAN CALISMALAR

Yazic1 (2016) tarafindan yapilan calismada Tirkiye’deki liglerde yer alan elit
basketbol oyuncular1 lizerinde zihinsel dayamiklilik ile duygusal zeka arasindaki
iligskinin tespit edilmesi, duygusal zeka ve zihinsel dayanikliligin farkli demografik
bilesenler (basar1 sirasi, medeni durum, lig kategorisi, cinsiyet, vatandaslik)
bakimindan incelenmesi amaglanmistir. Calismanin neticesinde basketbolcularda
zihinsel dayaniklilikla duygusal zeka arasinda anlamli iliski oldugu, buna ek olarak
yabanci ve yerli sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri arasinda belirgin farklilik

oldugu tespit edilmistir.

Giileroglu (2017) tarafindan yapilan ¢alismada anaerobik egzersiz neticesinde ortaya
¢ikan yorgunlugun oyuncularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine akut yansimasinin

incelenmesi amaclanmistir. Arastirma neticesinde maksimal siddetli anaerobik
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neticesinde olusan yorgunluk durumunda oyuncularin zihinsel dayaniklilik
kapasitelerinde ortalama %11,1+£6,5 puanlik anlamli bir disiis tespit edilmistir.
Dolayisiyla anaerobik egzersiz neticesinde olusan yorgunlugu sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini akut bakimindan azaltabilecegi saptanmustir.

Onan (2017) tarafindan yapilan g¢alismada elit futbolcularin antrenman Oncesi ve
sonrasi performans degerlendirme ve beklentilerinin ego, gorev yonelimi, zihinsel
dayaniklilik ve benlik saygisi arasindaki iligkinin tespit edilmesi amaglanmistir.
Gergeklestirilen calismaya Eyilipspor A takim oyuncularindan 23 tanesi goniilli
olarak dahil olmustur. Calisma sonucunda futbolcularin antrenman Oncesi ve
sonrasinda performans degerlendirme ve beklentileriyle gorev yonelimi, zihinsel
dayaniklilik ve ego arasindaki belirgin farklilik ve iliski saptanamamis; benlik

saygisi ile anlamli farklilik saptanmistir.

Gilivendi ve digerleri (2018) tarafindan profesyonel giirescilerin  zihinsel
dayanikliliklar1 ve cesaret seviyelerinin ele alindig1 aragtirmada; giires¢ilerin magta
zorluk seviyesinin artmasi ile birlikte giiven problemi yasadiklari, milli olmayan
sporcularin basarmak icin zorluklardan ¢ekinmedikleri, kazanmak i¢in ¢alistiklar1 ve

basarisiz olma korkusu yasamadiklari, zihinsel dayaniklilik diizeyinin ise sakatlik

yasayanlarda diislik seviyede oldugu tespit edilmistir.

Kurtay (2018) tarafindan yapilan ¢alismada gelisim liglerinde yer alan futbolcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Gergeklestirilen
calismaya GrandMedical Manisaspor, Balikesirspor Baltok, Manisa Biiyliksehir
Belediyespor, Altay ve Akhisarspor kuliiplerinin gelisim liglerinde yer alan 431
sporcusu katilmistir. Arastirma neticesinde sampiyonluk yasama, yas ve lig
unsurlarinda zihinsel dayanikliligin kontrol alt boyutunda istatistiki olarak anlamli
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Kuliip unsuruna gore zihinsel dayanikliligin
kontrol ve devamlilik alt boyutlariyla birlikte zihinsel dayaniklilik genel ortalamalari
arasinda da istatistiki olarak belirgin bir farklilik saptanmistir. Zihinsel dayaniklilik
diizeylerinde ise spor yasi ve konum unsuruna bagli olarak istatistiki bakimdan

belirgin farklilik tespit edilememistir.
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Yarayan ve digerleri (2018) tarafindan elit seviyede takim ve bireysel sporlardaki
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerinin ele alinmasi i¢in yapilan bir diger
arastirmada, bireysel sporcularin takim sporcularina kiyasla zihinsel dayaniklilik
seviyelerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Akman (2019) tarafindan yapilan arastirmada erigskin sporcularin stresle miicadele
etme, imgeleme ve igsel konusma sekillerinin zihinsel dayaniklilikla iligkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 155’1 kadin ve 139°u erkek olmak iizere
toplam 294 sporcu dahil olmustur. Gergeklestirilen aragtirma neticesinde sporcularin
psikolojik yetilerinin zihinsel dayanikliligin belirlenmesinde onemli bir etkisinin
oldugu fark edilmistir. Cinsiyet ve spor deneyimi unsurlarinin da sporcularin
psikolojik beceri kullanimlarinda ve zihinsel dayanikliliklarinda etkili oldugu

saptanmistir.

Tiirk (2019) tarafindan yapilan arastirma sonucunda teknik bilesenlerle zihinsel
dayaniklilik arasindaki iligkinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya 25 kadin ve
24 erkek tenis¢i olmak iizere toplamda 49 performans sporcusu genc¢ tenisgiler
goniillii olarak dahil olmuslardir. Arastirma neticesinde zihinsel dayaniklilik seviyesi
gelistirdiginde sporcularin teknik performans seviyelerinin de yiikseldigi saptanmas,
zihinsel dayaniklilik seviyesi gelismis sporcularin daha 1iyi performans
sergileyecekleri dikkate alindiginda antrendrlerin antrenman programlart kapsaminda

zihinsel dayaniklilik faaliyetlerine de 6nem vermeleri gerektigi belirtilmistir.

Karabacak (2021) tarafindan yapilan arastirmada Tiirkiye’deki profesyonel futbol
liglerinde yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerinin negatif iist bilislerle
iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma neticesinde futbol oyuncularinin
genel zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile biligsel giliven seviyeleri ve negatif iist
biligleri arasinda olumsuz acidan diisiik diizeyde belirgin bir iliski oldugu,
futbolcularin genel zihinsel dayaniklilik diizeyi ile biligsel dayaniklilik ve tehlike,
inang seviyeleri ve kontrol edilemezlik arasindaki olumlu yonlii ve diisiik diizeyde
belirgin bir ilisgki oldugu, fakat fikirleri kontrol ihtiyact ile arasindan belirgin
herhangi bir iliski olmadig1 saptanmistir. Yas unsurunun zihinsel dayaniklilik

noktasinda fark meydana getirdigi tespit edilmistir. Sporcularin zihinsel dayaniklilik
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diizeylerinin profesyonel olarak futbolculuk siirelerine bagli olarak farklilik

gosterdigi tespit edilmistir.
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BOLUM 3

FiZiKSEL AKTIiVITE

3.1. FiZIKSEL AKTIiVITE KAVRAMI

Gliniimiizdeki tanimiyla fiziksel aktivite, ilk defa milattan 6nce 2500°li yillardan
kalan miras mezar kalintilarinda goriilmiistiir. Cin’de tespit edilen s6z konusu
kalintilarda dans eden insan figiirleri vardir (Paffenbarger et al, 2001). Cocuklarin
biiyiime ve gelisiminde, yash olanlarin sagliklarin1 korumasinda, fiziksel aktivite
programlarmin faydalar1 ise 1500’lerde italyan doktorlar tarafindan fark edilmeye
baslanmustir (Bulut, 2013). ik defa fiziksel aktivite programlari ise 1860°da ABD’de
okul ders programlarina eklenmis ve insanlarin saglikli olabilmesi i¢in yogun fiziksel

aktivitede bulunmasi gerektigi, halka duyurulmaya baslanmistir (Tunay, 2008).

Fiziksel aktiviteye dair yapilan bilimsel ¢aligmalar ve bunlara iliskin neticeler ise
19.ylizy1lin son ¢eyreginde raporlanmaya baslanmistir. Tanim agisindan bakildiginda
fiziksel aktivite; eklem ve kaslarin yardimiyla enerji harcanmasmi saglayan,
metabolizmanin calisma hizini yiikselten ve yorgunlukla neticelenen hareketlerin

tamamudir (Vatansever, 2018).

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan tiim iilkelerde bulasict olmayan hastaliklarin
sayisinda artis yasandigi ifade edilmis ve bu durumun gerekgesi olarak da yasam
standartlarinin  artmast ve konfor imkanin fazlalagsmasiyla birlikte fiziksel
aktivitelerin azalmasi ile beslenmedeki degisiklikler gosterilmistir. DSO, her sene 2
milyondan daha fazla insanin, fiziksel aktivite eksikliginden dolay1r yasamini

kaybettigini ifade etmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

20



Gergeklestirilen arastirmalara gore hareket olmayan hayat, diinya genelinde 1,9
milyon insanin 6lmesine yol agmistir. Bunun yaninda diinya genelindeki kolon
kanseri, diyabet, meme kanseri gibi 6liim riski yiiksek hastaliklarin %10-16’sinin,
kardivaskiiler hastaliklarin ise %22’sinin nedeni oldugu bildirilmistir. Insanlar giin
igerisinde ev, is yeri, yol veya bos zamanlarinda hareket imkani bulur. Fakat yasin
ilerlemesiyle birlikte hareketsizlik artar ve bilhassa kadinlar, hareketsiz bir yasam

tarzina sahip olur (Akyol vd, 2008).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, dengeli ve saglikli beslenmeyle desteklendigi
zaman, bireysel olarak kronik hastaliklarin Oniine gecilmesinde ve tedavi
edilmesinde 6nemli etkilere sahiptir. Dogru aktivite aligkanligi, heniiz erken yaslarda
kazandirilarak devamlilig1 saglanirsa sosyallesme, forma giren viicudun o6zgiiveni
arttirmasi, kendiyle baris olma ve sosyal cevrelerde kendini daha iyi ifade etme
tiiriinden sosyal ve psikolojik faydalar orta ¢ikar (Saglam, 2021). Kisacas1 diizenli

fiziksel aktivite, toplum sagliginin iyilestirilmesine ve korunmasina katki verir.

Insanlarin giinliik hayatta fiziksel aktivitede bulunma imkanlar1 gruplandirildiginda,
dort ana grup meydana gelir. Bunlar; bos zamanlarda (eglence veya spor gibi), ev
islerinde (temizlik, bahge isleri gibi), ulasimda (yiirlimek, bisiklet kullanmak gibi) ve
15 yerinde (beden giicliyle yapilan isler gibi) fiziksel aktivite yapma seklindedir
(WHO, 2002).

Ulkemizdeki duruma bakildiginda; fiziksel aktivite bakimindan erkeklerin %55’
diistik, %22°si orta ve %23’ yeterli seviyede fiziksel aktiviteye sahiptir. Kadinlarda
ise s6z konusu oranlar sirasiyla %69, %18 ve %13’tiir. Buradaki rakamlardan da
anlagsilacag tizere iilkedeki erkeklerin %77’si, kadinlarin ise %87’s1 yeterli seviyede
fiziksel aktivite yapmamaktadir. Ayrica yeterli fiziksel aktivite yapanlarin orani ise
yagla birlikte azalmaktadir. 65 yas lizerindeki kadinlarin %88°1, erkeklerin ise %81°1
yeterli fiziksel aktivite yapmazken, 75 yas lizerindeki bu oran erkeklerde %85’e,

kadinlarda ise 95°e ¢ikmaktadir (Unal ve Ergér, 2013).
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3.1.1. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Teknoloji, insanlara Onemli yararlar sagladigi gibi bazi1 zararlara da neden
olmaktadir. Fiziksel aktivite bakimindan olumsuz yonlii bir etki durumu vardir. Hem
PC oyunlar hem de internet kullanimi, yetiskin ve ¢ocuklarin hareketsizligine neden
olmaktadir. DSO tarafindan 2002 yilinda yayilanan rapora gore, fiziksel aktivitenin
olmadig1 bir hayat, yillik 2 milyondan fazla insanin 6lmesine neden olmaktadir. S6z
konusu g¢alismanin neticesi, fiziksel aktivitenin insan hayati kadar ne kadar énemli
oldugunu ortaya koymaktadir. Bireylerin bos zamanlarini teknolojik aletlerin
basinda, hareketsiz olarak kullanmalarindan daha ¢ok, fiziksel aktivitelere ayirmasi,

kendileri agisindan daha faydali olmaktadir (Brady, 1998).

Fiziksek aktivitelerden ideal seviyede yararlanmak isteyenlerin dinlenme ve
beslenme konusunda daha dikkatli olmasi gerekir Hayati din¢ ve saglikli olarak

gecirmek i¢in fiziksel aktivitelerdeki devamlilik 6nemlidir (Zorba, 2010).

Fiziksel aktivitelerin kronik hastaliklarin yaninda 6liim risklerini dahi engelledigine
dair arastirma sonuglari bulunmaktadir (Miller et al, 1994). Siireklilik gosteren
fiziksel aktivitelerin faydalar1 arasinda bireylerin beslenme durumlarmin kontrol
edilebilmesi, kotii aliskanliklara olan yonelimin durmasi olarak gosterilebilir. Bunun
yaninda yapilan islerdeki verim ve performans artist da bu kapsamda

degerlendirilebilir (Akyol vd, 2008).

Bireyler, belli bir yasam standardi i¢in uyku, stres ve beslenme tiiriinde konularda
temkinli olmali ve bunlarin yaninda fiziksel aktivitelerde bulunmalidir. S6z konusu
durum, arastirmalarin sonuglari ile somut hale gelmistir (Zorba, 2010).

Gergeklestirilen bedensel hareketlerin neredeyse tamami, fiziksel aktivite olarak

kabul edilebilir.
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3.1.2. Fiziksel Aktivitenin Saghga Faydalar

Fiziksel aktivite; genglerin ve c¢ocuklarin saglikli olarak gelismesinde,
sosyallesmesinde, kotli aliskanliklardan wuzak kalmalarinda, hasta olanlarin
tedavilerinde ve uygulanan tedaviye katki verilmesinde, yetigkinlerin kronik
rahatsizliklara karst koruma mekanizmasi olusturmalarinda, hareketli bir yaghlik
donemi yasamalarinda ve genel itibariyle insanlarin yasam kalitesinin

ylukseltilmesinde oneme sahip bir unsurdur (Ayhan, 2014; Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

Fiziksel aktivitelerin sagliga olan yararlari, viicut icindeki sistemleri olumlu
etkilemeleri olarak ifade edilebilir. Seker metabolizmasini olumlu etkiler, kan
basincini diisiiriir, viicuttaki yag oranmin diismesini saglar. Burada ifade edilenler,
fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler ve diyabet hastalik riskini diiglirme
mekanizmasiyla ilgilidir. Fiziksel aktivitenin prostaglandinler iizerine olan etkileri
ise antioksidan seviyesini yiikseltme ve bagirsak gecis siiresini kisaltma etkileriyle
kolon kanseri riskini diisiirmesi seklindedir. Fiziksel aktivite, meme kanseri riskinin
azaltilmasiyla da iligkilidir. Bu etkinin ise hormonal metabolizmay1 olumlu
etkilemesinden kaynaklanabilecegi tahmin edilmektedir. Fiziksel aktivite, viicut
agirhginin kontroliine ve iskelet-kas sistemi sagligmma katki yapar ve depresif
belirtilerin azalmasin1 saglar. Ayrica bel agris1 ve osteoartit, osteporoz ve diisme
riski, depresyon, obezite, stres ve anksiyete tiirlinden diger hastaliklar iizerinde de

olumlu etkilere sahiptir (WHO, 2002).

Fiziksel inaktivite; kardiyovaskiiler rahatsizliklar, iskelet kas hastaliklari,
hipertansiyon, tip II diyabet, baz1 psikolojik hastaliklar ve bazi kanser tiirlerine yol
acabilmektedir. Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki pozitif etkileri ise asagida yer

alan sekilde gosterilmistir (Das ve Horton, 2012).
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Yagam kalitesinde 1yilesme,

Maksimal oksijen tiketiminde artig,

Insiilin duyarlihf ve kan lipid profilinde iyilesme,

Kas kitlesinde artig,

Metabolizmay1 hizlandirma ve kilo alimim dnleme,
Yag ve cho metabolizmasinda iyilegme,

Vilcut yag vizdesinde azalma,

Kemik yogunlugunda arfig,

Submaksimal siddette digiuk kalp atim ve kan basinct,

Bel ve sut agrilannda azalma,

Anksivete ve depresyonda azalma meydana gelir.

Sekil 3.1. Fiziksel aktivitenin sagliga olan olumlu etkileri (Das ve Horton, 2012).

Fiziksel aktivite, kan dolasimini iyilestirmek suretiyle denge kurmay1 kolay hale
getirir, kan basicini diizenler, hizli reaksiyon ve refleks gosterilmesini saglar, kas
gelisimini destekler, HDL diizeyini arttirarak koroner hastaliklara yakalanma riskini
diisiiriir, kalp ve akciger kapasitelerini yiikseltir. Ayrica birgok hastalik agisindan

tedavi edici 6zellige sahiptir (Giimiis, 2009).

Fiziksel aktivite yalnizca beden sagligina degil, bunun yaninda sosyal ve ruhsal

sagliga da olumlu etkiler yapar. S6z konusu etkiler;

e Kisiye kendisini iyi hissettirmesi,
e Ozgiiveni yiikseltmesi,
e Hayata olumlu bakilmasini saglamasi,

e Stresle miicadeleyi kolaylastirmast,
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e lletisim yetenegini arttirmast,
e Benlik saygisini desteklemesi,
e Yeni girilen ortamlarda, kisinin daha rahat kendisini ifade etmesini saglamasi,

e Pozitif diistinme yapisinin olusmasi seklinde siralanabilir (Saglik Bakanligi,

2014).

Yukarida yer alan pozitif etkilerin olusabilmesi; fiziksel aktivitenin diizenli
yapilmasma ve siiresine baglidir. Haftada en az 3 giin 40-60 dakika arasinda
gerceklestirilen fiziksel aktivite, saglik agisindan yararhidir. Fiziksel aktivitelerin
yaslilik ve yetiskinlikte istenen sonuglart vermesi, kisinin ¢ocukluk ve genglik
donemlerinden baslayarak diizenli olarak fiziksel aktivite yapmasiyla ilgilidir

(Yildirim, 2015).

3.2. FIZIKSEL AKTIVITEYI ARTTIRMAK ICIN ALINACAK ONLEMLER

Fiziksel aktivite ile diyabet, koroner kalp hastaligi ve inme riskinin diisiiriilmesi
arasinda iliski bulunur. Kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet ile haftalik 150 dakikalik
hareket diizeyleri arasinda doz davranis iligkisi bulunur. S6z konusu kapsamda risk
azaltilmas1 bakimindan toplu temelli miidahaleler ele alindiginda, fiziksel etkinligin
medya tizerinden tesviki; diisiik maliyetli ve son derece uygun bir yontem olarak

dikkat ¢eker (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Haftalik bes defa 30 dakika siiren orta siddetteki aktiviteden daha az veya tli¢ defa 20
dakikalik ytiksek seviyeli siddetteki aktiviteden daha az aktivite yapilmasi, yetersiz
fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Miidahale bakimindan 18 yas ve iizerindekilerin
hafta basma en az 150 dakika orta seviyeli sidde3tte fiziksel aerobik veya 75
dakikalik siddetli fiziksel aerobik hareket veya bunlarin esit kombinasyonlarinin
gerceklestirilmesi gerekmektedir (Global recommendations on physical activity for
health, 2010).

Fiziksel aktivitenin, bisiklet siirmenin, yiiriimenin ve benzeri aktivitelerin herkes

tarafindan gilivenli ve ulasilabilir olmasinin temin edilmesi noktasinda fiziksel gevre,
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bliyiik bir 6neme sahiptir. Fiziksel ¢evre, ayn1 zamanda is yerlerindeki giivenli ve
aktif yolculuk yoOntemlerini de tesvik etmek zorundadir. Aktivite diizeylerinin
artmasi amaciyla iilkelerin; insalar ve topluluklar aktif olmalar1 gerektigi noktasinda
bilgilendirmesi, motive etmesi ve desteklemesini hedefleyen bir politika
olusturmalart ve uygulamalart gereklidir (Ayhan, 2014; Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, 2014).

Orta seviye fiziksel aktivitenin yasam tarzi degisiklerine dair tavsiyeler veren ve
beslenme Onerisi sunan toplum miidahalelerinin, glikoz tolerans bozuklugu bulunan
hastalardaki diyabet riskini ortadan kaldirdigi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite
yapmanin ve beslenmeyi saglikli hale getirmenin etkisi, ila¢ tedavisinin etkisiyle
esdegerdir. Neticede genel olarak fiziksel etkinligi arttirma miidahaleleri, BOH’1n
engellenmesi ve kontroliine yonelik stratejilerle biitlinlesik hale getirilmelidir.
Fiziksel aktivitenin tesviki amaciyla kitle iletisim miidahaleleri etkili bir yontem

kabul edilebilir (Cecchini et al, 2010).

3.3. FiZIKSEL AKTIVITENIN BILESENLERI

Egzersiz maruziyetinin nicelendirilmesi, egzersiz dozu kavraminin kullanilmasi
suretiyle yapilir. En temel seviyede egzersiz siddeti ti¢ farkli degisken tarafindan
belirlenir. Bunlar; siire, siklik ve yogunluktur. Egzersiz dozu, s6z konusu ii¢
bilesenin {iriinii seklinde ifade edilebilir. Siire, bir egzersiz birimindeki siiredir ve
dayaniklilik /aerobik egzersizi i¢in genellikle saatler veya dakikalarla karakterize
edilmektedir. Siklik, egzersiz seanslarmin daha uzun siirelerdeki sayisidir. Ozet
olarak ilgili iki bilesen, belli bir siiredeki egzersiz i¢in kullanilan toplam siireyi

belirtmektedir (Wasfy ve Baggish, 2016).

3.3.1. Egzersizin Tipi

Fiziksel aktivitenin kendi igerisinde farkli tiirleri bulunur ve genel fiziki saglik
acisindan fiziksel aktivite Onem tasir. Fiziksel aktivite ile egzersiz, temelde dort

farkli sinifa ayrilir. Bunlar; denge, esneklik, giic ve dayaniklilik seklindedir. Birgok
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insan egzersiz veya aktivite c¢esidine odaklanmaya meyillidir ve yeteri kadar
yaptiklarina inanirlar. Ancak cesitli ve farkli egzersizlerin tercih edilmesi, yarar
saglama konusunda daha etkilidir. Tek bir tip yerine, farkli tiplerdeki egzersizleri
tercih etmek, monotonlugun engellenmesini saglayabilir ve yaralanma risklerini

diistirebilir (www.nwhu.on.ca, 2022).

Cok yonli fiziksel aktivite programlart denge, dayaniklilik, giic ve esneklik
egzersizlerinden meydana gelir. ilgili dért parametre fonksiyonel kapasitenin ve
saglikli yaglanmanin, giiclin, yasam kalitesinin ve bagimsizligin korunmasina katk1
verir. Esneklik egzersizleri, eklemlerdeki hareket agikligini korumaya ya da
iyilestirmeye katki verebilir. Bu ise yaralanmalar1 engelleyebilir, durusu diizeltebilir
ve eklem agrilarinin azalmasini saglayabilir. Esneklik egzersizi, belli bir siire ya da
eklemin hareket araligi boyunca tutulan statik esnemeler siiresince aktif olarak
hareket etmeyi kapsayan dinamik esnemelerden meydana gelir (Panton ve Artese
2015).

Diren¢ ya da agirlik egzersizi olarak da ifade edilen kuvvet antrenmani, kasin
dayanikliligini ve giiciinii olusturabilmek i¢in kasin bir direng ya da agirlik nedeniyle
kasilmasini gerektirmektedir. Viicut agirligi, direng bantlari, serbest agirliklar ve
makineler kullanilarak elde etmek miimkiindiir. Kuvvet antrenmani, yetiskinlerin
giinliik hayattaki aktivitelerini gerceklestirmelerine imkan veren kas kuvvetini,
kemik yogunlugunu ve yagsiz kas Kkiitlesini korumaya katki vermektedir

(www.nwhu.on.ca, 2022).

Dayaniklilik veya aerobik antrenmani, uzun bir siire hedef kalp atis hizinin
korunmast amaciyla kollar veya bacaklar gibi biiyiikk kas gruplarinin devamh
hareketini kapsar. Yetiskinler i¢in bu antrenmanlara 6rnek olarak bisiklete binme,
ylirllylis, dans, yiizme ve merdiven ¢ikma gosterilebilir. Dayamklilik egzersizi,
akciger ve kalp sagliginin korunmasina katki verir ve diyabet, kalp sagligi ve benzeri
kronik hastaliklarin riskini distiriir. Yasa bagl olarak bu riskler arttifinda, denge
egzersizleri 6nem tasir ve diismenin engellenmesine katki verir. Denge egzersizi,

viicudun stabil hale getirilmesi ve durusunu devam ettirmesine adeta meydana
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okuyan aktivitelerden olusur. Ilgili egzersiz, dengeyi gelistirebilmek i¢in daralan
destek tabanlari, dengesiz ylizeyler, agirlik kaymalar1 ya da st viicut desteginin

kaldirilmasini kullanmaktadir (Panton ve Artese 2015).

3.3.2. Egzersizin Sikhigi

Var olan fiziksel egzersiz tavsiyeleri, somut yarar saglayan asgari egzersiz dozlarini
belirlemek amaciyla saglik neticelerini idealize etmek igin tasarlanmustir. Kiiciik
olarak kabul edilebilecek dozlardaki rutin egzersizlerin, énemli saglik yararlari
saglama konusu, her gegen giin daha fazla kabul gdrmektedir. Hemsire Saglik
Calismasinda, yasli ve orta yasl olan kadinlar lizerinde yapilan arastirmada, haftada
1-1,9 saat kadar az veya orta siddetli egzersiz ve egzersiz dozunda haftada >7 saat
sadece asgari (ve istatistiki olarak onemsiz) ek risk azalmasiyla iliskilendirilmistir

(Trolle-Lagerros et al, 2005).

Yash erkekler iizerinde gerceklestirilen bir arastirma da benzer olarak haftada bir
saat kadar az yiirime ya da bisiklete binmenin biitiin nedenlere bagli 6liim riskinin
azalmasiyla iligkili oldugunu ortaya koyarken, yasli insanlar {izerinde gerceklestirilen
farkli bir aragtirma “ara sira” egzersiz yapmanin dahi mortalite riskinde %28
oraninda azalma sagladigini gostermistir. Kardiyovaskiiler hastalik riskine dair
azalma, son donemlerde, yasl yetiskinlerde diisiik doz egzersizle benzer olarak
azaldigi, haftada 6-12 blok kadar az yiiriiyenlerin, kardiyovaskiiler hastalik riskini
ciddi seviyede azalttigi ifade edilmektedir (Soares-Miranda et al, 2016; Wasfy ve
Baggish 2016).

Yetiskinler i¢in egzersiz siklig1 oneriler asagidaki sekildeki gibidir (Baykus, 2021).
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Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite veya
haftada 75 dakika siddetli acrobik aktivite veya her ikisinin bir
kombinasyonunu, tercihen haftaya yayilmis olarak yapilmasi
Onerilir.

Haftada en az 2 giin orta ila yiiksek yogunluklu kas gii¢lendirici
aktivite (direng veya agirlik gibi) eklenmelidir.

Oturmak i¢in daha az zaman harcamak. Isik yogunluklu aktivite
bile hareketsiz olmanin bazi risklerini telafi edebilmektedir.

Haftada en az 300 dakika (5 saat) aktif kalarak daha da fazla
fayda elde edilebilmektedir.

mmm Zamanla miktar1 ve yogunlugu kademeli olarak artirilmalidir. EE—

Sekil 3.2. Yetiskinler i¢in egzersiz siklig1 onerileri (Baykus, 2021).

S6z konusu tavsiyeler, ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani, Hastalik
Onleme ve Sagligi Gelistirme Dairesi’nce yaymlanan Amerikalilar icin Fiziksel
Aktivite Rehberi, 2.baskiya dayali olarak ifade edilmektedir. Saglikli olmak igin
insanlarin ne kadar egzersize ihtiyaci oldugu konusunda oOneri vermektedirler.
Kilavuzlar, fiziksel aktivite, esenlik ve genel saglik, hastaliklarin engellenmesi ve
yasam kalitesi arasindaki baglantilar1 destekleyen giincel bilimsel verilere dayalidir

(www.heart.org, 2022).

3.3.3. Egzersizin Siddeti

Yogunluk; aktivitenin yapildigi hiz1 ya da bir egzersizi yapabilmek i¢in gerekli olan
eforun blytkliigiinii belirtir. “Bir kisinin egzersizi yapabilmek icin ne kadar
calistif1” olarak ifade edilebilir. Egzersiz yogunlugu, gorece olarak daha karmasik
bir kavramdir ve tipik olarak egzersiz seansinin metabolik maliyeti seklinde mutlak

terimler kullanilarak ya da Olgiilebilir maksimum kapasitenin belli bir oraninin bir
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fonksiyonu olarak belli bir aktivitenin performansi olarak goreli terimlerle

ol¢iilmektedir (Wasfy ve Baggish, 2016).

Farkli fiziksel aktivite sekillerinin yogunlugu, bireyler arasinda degismektedir.
Fiziksel aktivitenin yogunlugu, kisinin dnceki egzersiz deneyimi ile goreceli zindelik
seviyesine baglidir. Metabolik Esdegerler (MET) cogunlukla fiziksel aktivitelerin
yogunlugunu belirtmek amaciyla kullanilmaktadir. MET, bireyin ¢alisma metabolik
hizinin dinlenme metabolik hizina olan oranidir. 1 MET, kisinin enerji maliyeti
olarak ifade edilir ve 1 ml/kg/dk seklinde belirtilir. Dinlenmeye goére kisinin kalori
tilketiminin orta seviyede aktifken ii¢ ile alt kat daha fazla (3-6 MET) oldugu ve
siddetli olarak aktifken alt1 kattan daha yiiksek (> 6 MET) oldugu varsayilmaktadir
(www.who.int, 2020).

Bir metabolik esdeger (MET), dinlenme halindeyken harcanan oksijen miktari olarak
kabul edilir ve kg basma (viicut agirligl) x dk’da ml O2’ye esittir. MET kavramu,
fiziksel aktivitelerin enerji maliyetini dinlenme merabolik hizinin bir kat1 seklinde
belirtmek amaciyla kolay, pratik ve basit anlasilir bir prosediirii temsil etmektedir.
Bir aktivitenin enerji maliyeti, onun nispi oksijen maliyeti (ml O2 / kg / dak) x 3,5'e

boliinerek belirlenebilmektedir (Jetté et al, 1990).

MET, dinlenme metabolizma hizinin, ¢alisma metabolizma hizina olan oranidir.
Metabolizma hizi ise birim zaman i¢in harcanan enerji miktaridir. Bir aktivitenin ya
da egzersizin yogunlugunu agiklamak ig¢in kullanilir. MET, dinlenirken harcanan
enerjidir ve bazal metabolizma hiz1 olarak kabul edilir. Dolayisiyla MET degeri 4
olan bir aktivite, dinlenme halinin 4 kati enerji harcadiginiz anlamima gelir.
Perspektif seklinde belirtmek gerekirse, saatte 3-4 mil hizla yapilan bir yiirliyts, 4
MET degerindedir. Cok daha zorlu bir egzersiz olan ip atlamanin MET degeri ise

12,3 olarak tespit edilmistir (www.healthline.com, 2022).
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3.3.4. Egzersizin Siiresi

Fiziksek aktivitenin siiresi, sadece birkac saniyelik kisa siirelerden, saatlerle ifade
edilen siirekli aktiviteye kadar farklilik gosterebilir (www.dapa-toolkit.mrc.ac.uk,

2022).

20 yildan daha uzun bir siire 6nce Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), ABD
Genel Cerrah1 ve Ulusal Saglik Enstitiileri, Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri
ile beraber fiziksel aktivite ve saglik iizerine ciddi yayinlar yaymlamistir. S6z konusu
yaymlarin amaglarindan biri, halk ve egzersiz uzmanlari i¢in saghgi iyilestirmek,
erken dliimleri azaltmak ve hastaliga yatkinligi (morbidite) azaltabilmek i¢in gerekli
fiziksel etkinlik miktarin1 ve yogunlugunu tespit etmek olmustur. ACSM, saglk
uzmanlarinin goriislerine ve bilime dayali olarak fiziksel aktivite ve egzersizler i¢in
tavsiyeler verir ve yonergeler saglar. ACSM, saglik alaninda egzersiz tavsiyeleri

giindeme geldiginde “altin standart” olarak kabul edilir (Wasfy ve Baggish, 2016).

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri ve ACSM o6nerileri sunlar ifade etmektedir:
18-65 yas araligindaki yetiskinler, haftada 5 giin en az 30 dakika orta siddette
aerobik fiziksel aktiviteye ya da haftada 3 giin en az 20 dakika yiliksek siddette
aerobik aktiviteye katilmak zorundadir. S6z konusu tavsiyeye cevap vermek icin
yiiksek ve orta gsiddetteki egzersiz kombinasyonlar1 da yapilabilmektedir. Orta
siddetteki aerobik aktivite, her 10 dakika siiren nobetlerle en az 30 dakikaya kadar
toplanabilir. Yetigkinler haftada en az 2 giin kas dayanikliligin1 ve giiclinii koruyan

ya da arttiran aktiviteler yapmak zorundadir (Baykus, 2021).

3.4. FiZIKSEL AKTIiVITENIN SINIFLANDIRILMASI

Fiziksel aktivite, neden oldugu enerji harcamasindaki diizeye ya da viicuda getirmis
oldugu taleplere gore hafif, orta ve siddetli olarak siniflandirilir. S6z konusu
smiflandirma islemiyse MET degerleri tizerinde yapilir. MET (metabolic equivalent
of task) degeri, gerceklestirilen hareketin, metabolik agidan es degeri anlamina gelir.

S6z konusu fiziksel aktivite i¢in gerekli olan enerji miktarmin belirtilmesinde
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kullanilir. Aktiviteler, cogunlukla bir diizeyde harcanan siireyi belirten MET,
dakikayla belirtilmektedir (Osthoff et al, 2018).

MET hesaplamasi tiim diinyada gegerli olup, 3 MET altinda bulunan aktiviteler hafif,
3 ila 6 MET arasinda olanlar orta ve 6 MET iizerinde olanlar ise yiiksek siddetli
olarak kabul edilir. 1 MET hareketsiz oturma igin gerekli olan enerji miktari olarak
kabul edilmektedir. Uyku i¢in 0,9 MET, 4 km hizda yiiriimek i¢in 2,9 MET, bebek
arabasi siirmek i¢cin 4 MET gerekir. Bunlar ortalama degerlerdir ve yas, cinsiyet gibi

degiskenlerden etkilenebilmektedir (Katz et al, 2020).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2020) tarafindan fiziksel aktivitenin siddetinin kisiden
kisiye gore, onceki spor yasami ve saglik durumu gibi etkenlere bagl olarak degistigi
ifade edilmistir. Ornegin; hareketsiz olarak oturan kisi 1kcal/kg/saat enerji harcamasi
yaparken, orta diizeyde aktivite yapanin ona gére 3-6 kat aras1 daha fazla (3-6 MET),
siddetli diizeyde aktivite yapanin ise 6 kattan daha fazla oldugu (>6 MET) 6rnek
olarak gosterilebilir. Avustralya Saglik Bakanligi, hafif siddetli fiziksel aktiviteler
icin yilirimeden ayak durulan iste calismak, iitli yapmak, camasir asmak; orta
siddetteki fiziksel aktiviteler icin eglence i¢in yilizmek, tempolu yiiriiyiis yapmak;
yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler i¢in ise jogging, aerobik ve tarla isleri gibi islerde
calismay1 ornek olarak gostermistir (Australian Government Department of Health,
2020).

Bahsedilen bilgilerin haricinde kisiler fiziksel aktivite sirasinda, hangi seviyede
yaptiklarim1 fark etmeleri i¢in bazi1 hesaplamalar yapabilir. Bu hesaplamalarin ilki
konusma testidir. Birey, fiziksel aktivite sirasinda konugmak ister ve konusur ancak
sarki sOyleyemezse orta siddet, ekstra nefes almaksizin yani duraksama ihtiyact
igerisinde sadece birka¢ kelimede konusabiliyorsa yiiksek siddetli aktivite yaptigi
varsayilir. Bagka bir test ise kalp atim sayisinin belli araliklarda tutulmasidir. Bu
noktada kisi 220-Yag=Maksimum Kalp Atim Sayis1 Formiilii ile ulastig1 degeri %50-
70 arasinda tuttugunda orta siddetli, %70-85 arasinda tuttugunda ise yliksek siddetli
fiziksel aktivite yaptig1 neticesi ¢ikarilabilir (Tiirkiye Halk Sagligi Genel Miidiirliigii,
2017).
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Son donemlerde insanlar akilli telefonlar ya da farkli akilli cihazlar sayesinde
yaptiklar1 fiziksel aktiviteye izleyebilmekte ve aktivitenin sikligini, siddetini vb.
ozelliklerini daha rahat belirleyerek, kayit altina alabilmektedir. Ilgili durum ise
dogruluk bakimindan en iyi sonucu elde etmek i¢in kullanilan ekipmanin kol

bileklerine takilmasiyla miimkiin olmaktadir (Alley et al, 2016).

Bu tiirden ekipmanlarin ve bunlarla birlikte kullanilan mobil uygulamalarin daha
fazla gelistirilmesi gerekli olarak kabul edilse de, fiziksel aktivitenin siiresi, siddeti
ve diger Ozellikleri hakkinda ya da dinlenme sirasinda gecirilen siire, yakilan kalori
gibi farkli bildirimler alinmasini saglamasi, bir hatirlatict olarak 6nemlidir. Ayrica
kullanimlarinin yaygin hale gelmesiyle birlikte, fiziksel aktivitelerin takibi kolay hale

gelmektedir (Sar1, 2016).

3.5. FiZIKSEL AKTIiVITELERE KATILMAMA NEDENLERI

Yasami kolay hale getiren ve daha az hareket edilmesini saglayan cok sayidaki
teknolojik gelisme; psikolojik, davramigsal ve fizyolojik unsurlar da dahil olmak
tizere pek c¢ok kisisel degisken, fiziksel olarak aktif olma planlarim
etkileyebilmektedir. Fiziksel aktiviteye engel olan ortak unsurlar1 anlamak ve bunlar
asmak icin stratejiler hazirlamak, fiziksel aktiviteyi giinliik hayatin bir parcasi haline
getirmeye imkan verebilir. Insanlar, diizenli olarak fiziksel aktivite yapmanin éniinde

farkli cevresel ve bireysel engeller yagamaktadir (www.physio-pedia.com, 2022).

Teknolojideki gelismeler ve bunlara baglh olarak olusan kolayliklar ile insanlarin
hayatlar1 farkli yonlerden kolaylasmakta ve daha az hareketli hale gelmektedir.
Ayrica insanlarin hareketsiz kalmalarinin kigisel agidan da nedenleri bulunur.
Yetigkinlerin fiziksel agidan daha aktif olan yasam tarzlarimi benimsemiyor
olmasimin yaygin nedenleri, asagida yer alan sekilde gosterilmistir (Sallis ve Hovell
1990; Manaf, 2013).
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egzersiz yapmak i¢in yetersiz zaman
egzersizin uygun olmamasi

0z motivasyon eksikligi

egzersizden zevk almama

egzersizden can sikintisi

fiziksel olarak aktif olma yeteneklerine giiven eksikligi (disiik 6z-yeterlik)

yakin zamanda yaralanma veya yaralanma korkusu
kisisel hedef belirleme yetenegi gibi kendi kendini yonetme becerilerinin eksikligi,

aile ve arkadaslardan cesaret, destek veya arkadaslik eksikligi

parklarin, kaldirimlarin, bisiklet yollarinin veya giivenli ve keyifli yiiriiyiislerin
bulunmamasi

eve veya igyerine yakin yollar

Sekil 3.3. Yetiskinlerin fiziksel olarak daha aktif yasam tarzlari benimsememesinin
nedenleri (Sallis ve Hovell 1990; Manaf, 2013).

Yetigkin yasam stiresince fiziksel aktiviteye katilmanin 6niinde yer alan en ciddi ¢
engel; motivasyon, enerji ve zamandir. 2013 yilinda gergeklestirilen bir calisma,
yasl ve orta yasl kisiler arasinda egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilimini engelleyen
unsurlart belirlemeyi hedeflemistir. Bu calismaya gore yaygin nedenlerin basinda
zaman olmamasi, tesislerin yetersizligi ve egzersize eslik edecek arkadasin
bulunmamasi gelmektedir. Orta yash olanlar agisindan en yaygin i¢ nedenler asiri
yorgun olma, yeteri kadar aktif olma, egzersizin nasil yapilacagini bilmeme
seklideyken, yash katilimcilar i¢in en 6nemli engeller ise yorgun olma, yeteri kadar
aktif olma ve motivasyon eksikligi olarak tespit edilmistir. Diger engeller ise tesisler,
maliyetler, yaralanma veya hastalik, beceri, ulasim, uygun olmayan programlar ve

degisim kaynakli huzursuzluklar olarak siralanir (Manaf 2013).
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3.6. FiZIKSEL INAKTIVITE

Fiziksel inaktivite, diinya ¢apinda toplumlarin en ciddi saglik sorunlarindan biri
olarak kabul edilir. Onemli seviyede insanlarin sagliklarii etkiyen bu durum, dliime
yol agan saglik problemleri arasinda 4. sirada yer almaktadir. Giin i¢inde 150
dakikanin altinda yapilan fiziksel aktiviteler, fiziksel inaktivite olarak kabul edilir
(GOksu, 2003). Toplumdaki fiziksel inaktivitenin artmasi, saglik sistemindeki yiikii
arttirir ve saglik bir toplum yapisi igin adeta zemin olusturur. Fiziksel inaktivite
nedenlerine bakildiginda insanlarin yeteri kadar zamanlarinin olmamasi, ¢ocuk
bakimi, ev isleri, iste gegirilen siirelerin fazla olmasi, sosyal ¢evrelerinin olumsuz

etkisi gibi hususlarin oldugu goriiliir (Daskapan ve Tiiziin, 2003).

Sanayilesmenin artmasi ve teknolojinin gelismesiyle beraber fiziksel inaktivite orani
ciddi sekilde artmustir. Fiziksel inkativite, birden fazla saglik problemine de zemin
olusturmaktadir. S6z konusu saglik problemleri; postiir bozukluklari, diyabet,
obezite, kalp-damar rahatsizliklari, yiiksek kolesterol, hipertansiyon, kemik erimesi
ve kas kaybi rahatsizliklaridir. Televizyon, bilgisayar ve akilli telefon tiiriinden
teknolojik tiriinlerle gecirilen zamanin her gecen giin artmasi, sagliksiz ve diizensiz
beslenme, giin icinde harcanan kalori miktarinin azalmasina neden olmaktadir.
Viicudun az enerji harcamasi, fazla enerjinin yag olarak depolanmasina sebebiyet

vermekte ve kilo olusumu meydana gelmektedir (Goksu, 2003).

Alan yazina bakildiginda bir c¢alismadan elde edilen sonuglar1 arasinda, obezite
olusumunu tetikleyen nedenler arasinda fiziksel inaktivitenin etkisinin %67,5 oldugu
goriiliir. Bunun yaninda obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, bagirsak ve
mide hastaliklari, yiiksek kolesterol ve Alzheimer gibi hastaliklarla yakindan iligkili
oldugu saptanmistir. Bu yiizden toplum genelinde fiziksel aktivite seviyesinin
yiikseltilmesi ve saglikli toplum yapisinin olusturulmasi gerekir. Fiziksel inaktivite
ile yaslanma arasinda iliski bulunur ve yaslanmayla birlikte boy uzunlugu azalirken,
viicut agirligi ise artar. Yasin artmasiyla birlikte yag diizeyinin artmasinin temelinde,

fiziksel aktivitenin yasla azalmasi ve kalori aliminin artmasidir. Dolayisiyla yaslhilikta
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kardiorespiratuar ve kas uygunlugunun arttirilmasi, olasi saglik problemlerini azaltir

ve engeller (Parmaksiz, 2007).

Fiziksel inaktivite her ne kadar tarihsel degisimlere bagli bir unsur olarak kabul
edilse de, insanlarin kisisel tercihleri de inaktivite durumunu ciddi sekilde etkiler.
Insan, yapis1 nedeniyle herhangi bir seye hizli bir sekilde ulasma istegi duymada, dis
etkenlerden etkilenir. Televizyon ve akilli telefon gibi kitle iletisim araglarinin
yayginlagsmasi, toplumlarin daha fazla tiikketime yoOnlendirilmesi, pek cok ihtiyaci
karsilamanin kolay hale gelmesi, insanlarin fiziki olarak daha az aktif olmasina yol
acar. Ulkelerin fiziksel aktiviteyle alakali programlarinin yetersizligi, aktivite
alanlariin yetersiz olmast ve alaninda uzman Kkisilerin eksikligi de fiziksel

hareketsizligi engelleme noktasinda etkisiz olmaktadir (Alagam, 2002).

Toplumlarda fiziksel inaktivite yeteri kadar 6nemsenmese de, diinya genelindeki 10
6lim nedeni arasinda yetersiz fiziksel aktivite de vardir. Dolayistyla fiziksel aktivite
yetersizliginin gormezden gelinmemesi gerekir. Diinyadaki 4 yetiskinden biri,
fiziksel olarak inaktif durumdadir. Ancak DSO’ye iiye olan iilkelerin sadece %56’ lik
kismu fiziksel inaktivitenin azaltilmasina yonelik tedbirler almaktadir. DSO’ye iiye
olan tlkeler, fiziksel inaktivite seviyesini 2025 yilina kadar %10 diisiirmeyi planlasa
da, s6z konusu hedefe ulasilmasi ¢ok zordur. Yetersiz fiziksel aktivite seviyesini
onemli bir problem olarak goérmek ve ilgili soruna kars1 etkili yontemler gelistirmek
gerekir. Daha ilkokul zamanindan baglayarak fiziksel agidan aktif olunan bir hayat

seklinin benimsetilmesi ve siirdiiriilmesine imkan verilmelidir (Kartal ve Balci,

2018).

3.7. FIZIKSEL AKTIVITE ILE iLGILI YAPILAN CALISMALAR

Riddoch ve digerleri (2004) Portekiz, Estonya, Norve¢ ve Danimarka’dan 9 ve 15
yasinda olan 2185 ¢ocugun katilimu ile yaptiklari ¢calismada, 15 yasindaki ¢ocuklarin

fiziksel aktivite diizeyinin, 9 yasinda olan cocuklara kiyasla daha diisiik oldugu

saptanmistir.
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Geng ve digerleri (2011) gergeklestirdikleri arastirmada, 6rneklemi 710 geng eriskin
birey olusturmustur. Calismada erkeklerin, kadinlara kiyasla fiziksel a¢idan daha

aktif olduklar tespit edilmistir.

Hallal ve digerleri (2012), 122 iilkeden yetiskin ve 105 {ilkeden addlesan verileriyle
bir arastirma yapmis ve arastirma sonucunda yasin artmastyla birlikte fiziksel

aktivite seviyesinin azaldigi tespit edilmistir.

Haapala (2012) tarafindan antrenman ve fiziksel egzersizin ¢ocuklar ile ergenlerde,
akademik ve biligsel performansi nasil etkiledigini tespit etmek i¢in literatiir taramasi
seklinde bir ¢aligma yapilmistir. PSycINFO, CINAHL, Medline veri tabanlarindan
elde edilen toplam 2013 katilimcinin yer aldigi dokuz farkli ¢alisma ele alinmis ve
bunlarin sonucunda bes calismanin calisma hafizasi, konsantrasyon, ve dikkat
tizerinde olumlu etkileri ortaya koydugu, digerlerinin 14-64 haftalik beden egitiminin
aritmetik ve dil becerileri iizerinde pozitif etkiler yaptigi, bundan dolay1 fiziksel
aktivite ile Ogrenmeye dair bilissel fonksiyonlarin kolaylastigi ve akademik

performansin arttig1 tespit edilmistir.

Esteban-Cornejo ve digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada, fiziksel aktivite
ile kavrama arasindaki iliskiye dair yapilan c¢aligmalarin sistematik incelemesi
yapilmistir. ERIC, Sportdiscus ve Pubmed veri tabanlarindan 2000-2013 yillar
arasindaki donemde yapilan 20 calisma ele alinmistir. Arastirmanin sonucunda,
biligsel performans ile gii¢lii fiziksel aktivite arasinda iliski oldugu, akademik

performansin genel manada fiziksel aktivite ile baglantili oldugu saptanmstir.

Nayak ve digerleri (2016) tarafindan yapilan ve fiziksel aktivite ile tip 6grencilerinin
akademik basarilar1 arasindaki iliskinin incelendigi calismada, Ogrencilere Olcek
uygulanarak, akademik basarilar1 kiyaslanmigtir. Arastirmanin sonucunda, fiziksel
aktivite yapanlarin, yapmayanlara kiyasla akademik agidan daha basarili olduklari
tespit edilmis, fiziksel aktivitenin 6grencilerdeki dikkat diizeyini artirdig1 ve bdylece

basariin artmasini sagladigi iddia edilmistir.
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Solmaz ve Aydin (2016) gerceklestirdikleri calismaya, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi, Antrenérliik Egitimi ve Rekreasyon béliimlerdeki 6grenim gore 201
ogrenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda Ogrencilerin  68renim  gordiikleri
boliimlere bagli olarak fiziksel aktivite seviyelerinde, anlamli farkliliklar tespit

edilememistir.

Sahin ve digerleri (2017), Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goéren Spor
Yoneticiligi, Antrendrlik Egitimi ve Ortak Boliim 06grencilerinin  200’tiniin
katilimiyla bir ¢alisma yapmislardir. Calismanin neticesinde, boliimler arasi fiziksel

aktivite dlizeyinde herhangi bir farklilik tespit edilememistir.

Chung ve digerleri (2018) tarafindan 244 lisans Ogrencisinin katilimiyla, fiziksel
aktivite diizeyinin ve yayginliginin, akademik basar1 ve otonomi seviyeleriyle olan
iligkilerinin belirlenmesine yo6nelik bir ¢alisma yapilmistir. Calisma sonucunda
akademik basari ile fiziksel aktivite arasinda bir iligski oldugu tespit edilmis, fiziksel
aktivite yapanlarin, yapmayanlara kiyasla akademik manada daha basarili olduklar
ve kiz Ogrencilerin erkek Ogrencilere kiyasla daha hareketsiz bir yasam tarzi

benimsedikleri saptanmigtir.

Cincik (2020), Hitit Universitesi, Gazi Universitesi ve Kirikkale Universitesi Saglik
Bilimleri ve Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim goéren 1419 6grencinin katilimiyla bir
calisma yapmistir. Calismanin sonucuna gore; Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim
gorenlerin fiziksel aktivite seviyelerinin, Saglik Bilimleri Fakiiltesinde egitim

gorenlere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM 4

UYKU KALITESI

4.1. UYKU KAVRAMI

Temel yasam gereksinimleri arasinda olan uyku; kisinin fiziksel ve psikolojik agidan
yeniden enerji depolamasina imkan veren, sorumluluk ve stresten uzaklagsmasini
saglayan, rahatlatic1 bir siiregtir (Kurt ve Eng, 2013). Uyku, organizmanin ¢evreyle
olan iletisiminin farkli siddetteki uyaranlar {izerinden geri dondiiriilebilir olarak
gecici, kismi ve periyodik sekilde ortadan kaybolma seklinde belirtilmektedir
(Emirza et al, 2012).

Uyku, kisinin 151k, ses ve temas gibi ¢evresel uyaranlardan etkilenmesi neticesinde
sonlanabilecek bir bilingsizlik durumudur. Ancak uyku biling acisindan ele
alindiginda farkl bir bilingsizlik durumu, farkl bir biling seviyesi olarak belirtilebilir
(Sahin & Ascioglu, 2013). Daha farkli bir ifadeye gore uyku; organizmanin
uyarilmasi, davranisi, hareketi, bilissel ve otomatik fonksiyonlar1 ve hiicre yapisina
ait olan sinirsel etkinliklerine kadar kontrol eden ve biyolojik sistemi farkli agilardan

etkileyen bir durum seklinde ifade edilebilir (Ertugrul ve Rezaki, 2004).

Tobler (1995) tarafindan uyku halini belirleyen bilesenler; tipik viicut durusu, belli
bir alan, fiziksel sakinlik ve geri dondiiriilebilir davranigsal hallerdir. Bedenin bir
onarim zamani olarak kabul edilen uyku, yasamin 6nemli bir pargasi olup, ¢ok
boyuttan meydana gelen bir siiregtir. Uyku yoksunlugu, kisinin ruh hali

degiskenleriyle psikomotor becerileri {izerinde olumsuz etki yapar.
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4.1.1. Uykunun Onemi

Insanlar, yasamlarinin yaklasik iicte birlik béliimiinii uykuda gegirmektedir, ancak
bircok kisinin uykuya dair siirli ve kisith bilgisi vardir. Islevi, biitiin ydnleriyle
aydinlatilmis olmamasina karsin uyku; yoksunlugu durumunda ciddi fiziksel
neticelere sebep olan ve insanlar da dahil olmak iizere biitiin yiiksek yasam formlar1

acisindan ¢ok 6nemli bir gereksinimdir (Colten ve Altevogt, 2006).

Uykunun ne kadar 6nemli oldugunun anlasilmasi i¢in viicut igerisinde olusan fiziksel
olaylarla etkilesimine bakilabilir. Bu yapildiginda, tiim major fiziksel sistemlerin
uykudan etkilendikleri goriiliir. Kalp atim sayisi ve kan basinct NREM uykusu
esnasinda (Ozellikle N3 uykusunda) diismektedir. REM uykusu esnasinda yasanan
hizl1 g6z hareketleri, otonom sinir sisteminin diizenledigi nabiz ve tansiyonun REM
uykusu esnasinda gostermis oldugu degisimlerle iligkili oldugu bilinir. Dolayisiyla
kardiyak ritim bozukluklari, bilhassa REM uykusu esnasinda fark edilir. Uyku
esnasinda solunum islevlerinde degisimler yasanir, endokrin sistem de uykuyla
beraber degisim gosterir. Prolaktin ve biiylime hormonu saliniminin uykuyla direkt
iligki iginde oldugu ve uykunun baglangicinin tiroid stimulan hormon (TSH) ve
adrenokortikotropik hormon kortizol aksinin sirkadiyen ritim {izerinde ek bir

etkisinin bulundugu tespit edilmistir (Czeisler et al, 2017).

Uyku yoksunluguyla birlikte primer uyku bozukluklar1 yasanmaksizin kendisi dahi
hastalik gelisiminde role sahip olan molekiiler, sinirsel ve immiin degisimlere neden
olan pek ¢ok durumlar iligkilidir. Uyku yoksunlugunun kroniklesmesi halinde
biyolojik silireglerde yasanacak degisimler, metabolik ve kardiyovaskiiler
hastaliklarin ortaya c¢ikmasinda ya da alevlenmesinde etiyolojik bir unsur olarak
goriilebilir. Tlgili durum ise nihayetinde hayat siiresinin azalmasma yol agabilir

(Luyster et al, 2012).

Yetersiz uykunu nedeniyle insanlarda glukoz intoleransinin meydana geldigi ve
diyabet olusumuna katki verdigi, obezite, metabolik sendromun bozulan immiin

yanit, artmis kardiyak hastalik ve atheroskleroz ve inme riskine yol agtigina dair her
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gecen giin giliclenen kanitlar vardir. Bunlarin yani sira uzun siireli gece vardiyasinda
gorev yapanlarda, prostat kanseri ve kolorektal kanseri ile kardiyak, gastrointestinal
ve lireme sistemiyle alakali bozukluklar daha yiiksek oranda goriiliir. Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan gece vardiyasinda ¢alisma da olasi kanserojenler listesine dahil
edilmistir. Ilgili nedenlerle yetersiz uyku ve uyku bozukluklarin1 “karsilanmayan bir

toplum saglig1 problemi” olarak tanimlamak, yanlis olmayacaktir (WHO 2004).

4.1.2. Uykunun Evreleri

Uyku sirasinda yasanan olaylarin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan ideal bir
yontem olan polisomnografi, ilk defa 1974’te Jerome Holland tarafindan
kullanilmistir. Holland tarafindan yapilan tanima gore polisomnografi; gece
stiresince uykuda pek cok fiziksel degiskenin es zamanli olarak kayit altina alinmasi,
bunlarin analiz edilmesi ve yorumlanmasini ifade etmek i¢in kullanilan bir kavramdir

(Karadag, 2007).

S6z konusu yontem kullanilarak elektroensefalografi (EEG) ile beyindeki elektriksel
stirecler, elektrookiilografi (EOG) ile g6z hareketleri, elektromiyografi (EMG) ile
anlik sekilde kaslarin kasilmasi ve gevsemesi takip edilebilmektedir. S6z konusu
polisomnografik verilerden hareketle ulasilan neticeler kullanilarak, uykunun evreleri

tespit edilmektedir (Koktiirk, 2013).

S6z konusu incelemeler neticesinde uykunun, goz hareketlerinin devamli sekilde
birbirini izleyen iki farkli evreden meydana geldigi tespit edilmistir. S6z konusu
evrelerin ilki REM (Rapid Eye Movement-Hizli G6z Hareketleri) iken, ikincisi ise
NREM (Non Rapid Eye Movement-Hizli Olmayan Go6z Hareketleri) seklindedir.
Uyuma amach olarak gozlerin kapanmasiyla uyku haline tam ge¢mek arasindaki
stire¢, latent donem olarak belirtilir ve latent donemden sonra degisim evreleri basar

(Benington ve Frank, 2003).
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4.1.2.1. NREM

Uyku uzmanlar1 tarafindan NREM uykusu; hareketli beden igindeki edilgen beyin
olarak tanmimlanir. Uykunun s6z konusu asamasinda psikolojik ve fizyolojik
aktiviteler yavaglar, buna karsin hareketlilik tamamen kaybolmaz ve kisinin
uykusunun derinlestigi siiregte var olan yatis pozisyonu degistirilir (Lawrence ve
Steven, 2007). NREM uykusu, derinlesen uyku durumu olup, kendi igerisinde dort
asamadan meydana gelir (Kaynak, 2008).

42



I Uyku evresi

* Uvuklama evresi olarak da bilinen birinci evre uvkunun toplam uykunun
vaklasik %5101 olugturur. Bu evrede kisinin uvkusu hafif dizeyde oldugu icin
dig uvaranlar tarafinda kolay bir sekilde uvandirilabilir. Bu evrede kas
tonusunun azalmasivla birlikte gz hareketlerinin vavasladig: gozlemlenir.
Solunum ve metabolizma vavaslar, viicut 1s1s1 ve kalp atin hizi diismeye
baslar.

II. Uyku evres:

» 1k evrevle kivaslandiginda daha derin bir uyku evresi oldugu
gozlemlenmektedir. Bu uvku evresi toplam uvkunun %435-5071ik kismim
olugturur. Bu evrede birey uyvkuya dalmaya baslamig durumdadir. Kalp atim,
solunum ve kan basinci sayisinda azalma gézlemlenmektedir. Bazal
metabolizma ve wviicut 15151 da vavas vavas azalmaya baslamaktadir. Bu evrenin
temel ézelliklerinden bir tanesi de bevinde teta dalgalarinin gézlemlenmesidir.
Birevin uyandinlmas: I uvku evresine oranla daha zordur.

IIT. Uyku evres:

* Dern uvkunun baglamasi bu evrede gerceklesir. Bu asamada birevi
uyandirmak icin daha kuvvetli bir uyarana thtivag vardyr. Tiim uylkunun
vaklasik 2610-20 dilimini olusturan ITI. uyku evresinde parasempatik sistemin
aracihgryla viicut 1s151 diigik, kaslar gevsemis, solunum diizenli ve kalp hizi
vavaslamistir.

IV. Uyku evresi

* “Delta dalgalan™ olarak isimlendirilen dalgalann, efer bir uvku déneminin
%430°sinden daha fazlasim kapsivorsa; bu durum bireyin 11T Uvku evresing
tamamlayip, IV. uyku evresine gectifinin bir gdstergesidir. Dernin uvku evres:
olarak da bilinen uvkunun bu sathasi fizyolojik acidan dinlenme saglavarak
venilenmenin gerceklestigi evredir. Tiim uyku siresinin vaklasik %10°Tuk
dilimini kapsayan bu evrede, birevde uyvurgezerlik, horlama ve uykuda
konusma gibi durumlar da gézlemlenebilir.

Sekil 4.1. NREM uykusunun evreleri (Kaynak, 2008)

4.1.2.2. REM uykusu

REM uykusu, uyku esnasinda goriilen riiyalarin meydana geldigi asama olarak bilinir

ve “fel¢ olmus bedende bulunan aktif beyin” seklinde agiklanir. REM uykusu
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sirasinda beyin icerisindeki aktivitelerin hizlandigi, beden 1sis1 ve kan basincinin
arttig1, gozlerde hareketlilik basladigi, kalp hizi ve soluk sayisinin kisinin uyaniklik
durumundaki diizeye geldigi bilinir. Bu evrede sempatik sinir sisteminin uyaniklik
durumuna kiyasla iki kat daha aktif oldugu bildirilmektedir. Bu asamada olusan
biitiin fiziksel degisimlere ragmen bedenin hareketsiz kaldig1 fark edilir. lgili
durumun nedeni ise fiziksel degisimlere yol agan kaslar haricindeki diger kaslarda
gecici felg benzeri bir durumun meydana gelmesidir. Gergeklestirilen ¢alismalar,
REM uykusunun kavrama ve o68renmeyi kolaylastirdigin1 ve zihni de onardigim

ortaya koymaktadir (Lawrence ve Steven, 2007).

Uykunun diger asamalari ile kiyaslandiginda REM uykusu, farkliliklara sahiptir. G6z
hareketleri, diger asamalarda rastlanilmayan bir durum olarak sadece bu evrede
meydana gelir. REM uykusunda yiiz, kol ve bacaklardaki kiiglik segirmeler haricinde
kas gerginligi yerini kas gevsemesine birakir ve tamamen yok olur. Bunun yaninda
riiyalarin yaklasik olarak %80-90’lik bolimii, bu evrede meydana gelir. Bu evre,

gece uykusunun %20-25’1ik kismini meydana getirir (Kaynak, 2003).

Gece uykusu siiresince her 90-100 dakika boyunca bir REM evresine girilmektedir.
[lk REM evresi 10 dakikadan daha kisayken, digerleri ise 15-45 dakika araliginda
stirebilir (Potter ve Perry, 2003). REM uykusunda bazi gelisimler meydana gelir.
Bunlar, bebeklik ve cocukluk donemindekilerde noral gelisim seklindeyken,
yetigkinlerde ise hafiza ve dikkatteki bazi bilissel islevlerin diizenlenmesi seklindedir

(Tasgilar ve Karadeniz, 2008).

4.2. UYKU BOZUKLUKLARI

Insomni olarak ifade edilen uykusuzluk, yaygim olarak gériilen bir uyku sorunudur.
Uykuyu baglatma ya da silirdiirmede sorun ya da dinlendirmeyen, kaliteli olmayan
uykular seklindedir. Uyku miktar1 ve kalitesiyle alakali memnuniyetsizlik, 2013’te
giincellenen DSM-5 igerisinde uykusuzluk teshisi i¢in gerekli tani kriterleri arasinda

yer almistir (APA, 2013).
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Uyku farkli patolojik, psikolojik, sosyal ve c¢evresel unsurlar nedeniyle
bozulabilmektedir. Uyku bozukluklart genel olarak bozulmus uyku Kkalitesi,
uygunsuz zamanlama ve yetersiz uyku siiresi seklinde ii¢ baslik altinda toplamak
miimkiindiir. Uyku ihtiyaci, kisinin Ozelliklerine ve yasina bagli olarak degisir.
Cocukluktan yetiskinlige dogru sz konusu ihtiya¢ kisalir ve yetigkinlikte sabit
kalmaya baslar. Yetiskinler agisindan giinliik uyku ihtiyact 7 saat ile 9 saat
arasindadir. Saglikli bireylerde nadir olarak daha kisa veya daha uzun uyku siireleri

goriiliir (Watson et al, 2015).

Bireyin biyolojik saatinin uykuya programlanmis oldugu zaman dilimlerinde
calisma, vardiyali ¢alisma, saat dilimleri arasinda normalden yiiksek hizda gecis
yapma neticesinde ortaya c¢ikan jet-lag tiirlinden durumlar, bireyin uyku
zamanlamasinin bozulmasina yol agar. Uyku kalitesinin bozulmasi, rahatsiz ve
dinlendirmeye bir uyku seklindedir. Farkli ilaglar, psikolojik durumlar, psikiyatrik ve
medikal rahatsizliklar ve madde kullanimi gibi unsurlar, uyku kalitesini olumsuz

olarak etkileyebilir (Hillman, 2017).

4.3. UYKU KALITESI

Uyku kalitesi, kisinin gece boyunca ne kadar dinlendiginin ve giin igerisinde ne
kadar tazelenmis hissettiginin 6l¢iisii olarak dikkat ¢eker. Geleneksel uyku Kkalitesi
kistaslar1 arasinda uykunun bagladig1 ana kadar gecen siire (uyku latansi), uykunun
baglamasindan sonraki uyanma sayist ve toplam uyku siiresi hesaplanir. Uyku
mimarisi, uykunun yapist olup, NREM ve REM dongiisel agamalarini igerir. Uyku
fizyolojisinde uyaniklik-uyku asamalarin1 degerlendirmenin altin standart metodu
polisomnografidir (Rechtschaffen ve Kales, 1968). Farkli mobil uygulamalar,
aragtirma Olcekleri ve uyku giinliikleri ile uyku kalitesi siibjektif olarak
degerlendirilir. Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), ilgili metotlarin en sik
tercih edilenidir (Carley ve Farabi, 2016).

PUKI, yaygin olarak kullanilir ve kullanicinin son 1 aylik siiredeki uyku siiresi, uyku

latansi, alisilmis uyku etkinligi, uyku ilact kullanimi, uyku bozukluklar1 ve giindiiz
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islev bozuklugu tiirlinden bazi uyku Olgegini retrospektif olarak ele alinmasina

dayanmaktadir (Buysse, 1989).

Gergeklestirilen ¢aligmalarda yetigkinlerin %15 ile %35 arasindaki kisminda uykuya
dalma ve uykuyu siirdiirme gibi uyku bozuklugu problemlerinin oldugu saptanmistir.
Kalitesiz uyku, pek c¢ok hastaligin habercisidir ve uyku kalitesine dair artan

sikayetler, uyku kalitesinin énemini her gecen giin biraz daha arttirmaktadir (Ustiin

ve Yicel, 2011).

Klinik uygulamalar ve bilimsel arastirmalar i¢in uyku kalitesinin 6nemi siirekli
olarak artar. Ilgili durumun temelinde, kisinin fiziksel ve psikolojik acidan iyi olma

hali ile uyku saglig1 arasinda 6nemli bir iliski bulunmasi vardir (Aysan vd, 2014).

4.4. UYKU HIiJYENI

Uyku kalitesini artiran uygulama ve prensipler, uyku hijyeni olarak ifade edilir.
Uyku hijyeni, kaliteli uykuyu etkileyen en énemli etkenlerden biri olarak 6ne ¢ikar.
Uyku hijyeni, davranigsal terapiler boliimiinde ele alinir (Geiger-Brown et al, 2015).
Uyku hijyen egitimi, uyku bozukluklarinin tedavisi i¢in yaygin sekilde kullanilan,
yan etkisi bulunmayan, ucuz ve etkin bir yaklasimdir. Gergeklestirilen ¢aligmalarda
uyku hijyeninin diizenlenmesiyle uyku bozuklugu bulunanlarda, ciddi derecede
lyilesme tespit edilmistir. Uyku hijyeni kapsaminda uyku cevresi, giinliik aktiveler,
uyku zamani, zihinsel kontrol davraniglar gelistirme ele alinmaktadir (Yang et al,

2010).

Uyku hijyeninin saglanmasinda 6nemli olan noktalar, asagida yer alan sekilde

gosterilmistir (Giines, 2018).
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Fatak odasi karanlik ve sessiz olmalidir.

Oda sicaklifi 24 'C den diigiik, 12 C den viiksek olmalidir.

fatak odasina evcil hayvan alinmamalidar.

fatak sadece uyumak icin kullanilmalidir

fatmadan 30 dakika Snce ve vatakta cep telefonu, bilgisavar gibi teknolojik cihaz
kullamimi sonlandirilmalidir.

Her giin aym saatte yvatilmali ve uyamlmahidar.

Hafta sonlan fazla uyumaktan kacimlmahidar.

Giin icinde uyunmamahdir.

Uylkuava dalma siires1 20 dakikadan daha uzun siirivor ise yvataktan cikailmah ve
uykulu hizssedinceve kadar beklenilmelidir.

Driizenl acrobik egzersiz yvapmalidir.

Yatma zamammna 3 saat kala egzersiz yaplmasmdan sakimlmahidr.
Yatmadan 4-6 saat 6nce kafeinli icecek tiketimi kisitlanmalidar.
Yatmadan en az ? saat 6nce ve gecelen sigara igilmemelidir.

Gece uyku béliinmesine neden olan alkol igilmemelidir.

Yatmadan dnce siit icilebilir.

Uykudan en az 1 saat once 1hik dus alinabilir.

Yatmadan &nce efer kigi acikmigsa agir ve kalorili yiyvecek yvememeli, hafif yvemek
tercih etmelidir.

Yatmadan hemen dnce zihnsel aktivitey: uyarmaktan kacimlmalidir.

Gevseme egzersizlen yapilabilir.

Sekil 4.2. Uyku hijyenini saglamada 6nemli olan noktalar (Giines, 2018).
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4.5. FIZIKSEL AKTIVITE VE UYKU ILISKIiSi

Uyku, viicudun dinlenmesini saglar ve yasama tekrar hazirlanmasina imkan veren bir
yenilenme siireci olarak kabul edilir. Saghigi ve yasam kalitesini direkt olarak
etkileyen bir faktdor olan uyku; sosyal, fiziksel ve ruhsal agilimlara sahip bir
kavramdir. Uyku bozuklugu prevelansi, yaklasik olarak %15-24 seviyesindedir.
Uyku bozukluklarinin yaslilardaki prevelansi ise %62 ile en yiiksek seviyeye sahiptir
(Gard, 2005).

Diistik uyku kalitesi, yasam kalitesini diisiiriir. Ayrica anksiyete, artmis stres,
dalginlik ve depresyonla da iligkidir. Fiziksel aktivite ile uyku arasinda giiglii bir
iligki vardir. Fiziksel aktivitenin azlig1 ve biligsel durum, uyku kalitesinin olumsuz
etkilenmesine neden olan unsurlara arasinda yer alir. Fiziksel aktiviteyi
gerceklestirenlerin daha derin uyuduklari, uyandiklarinda kendilerini daha iyi
hissettikleri ve egzersiz sayesinde uykuya dalma siiresinin kisaldig1 bildirilmektedir

(Harvey ve Cooper, 2005).

Diizenli egzersizin, uyku tizerinde olumlu etkisi vardir. Bozulan uyku diizeni, kronik
agrilarin kotiilesmesine yol agarken, kronik agrilar ise uyku kalitesini distriir

(Hayden et al, 2010).

Sagligin uluslararas: simiflandirilmas: (ICF), yeti yitimi ve islevsellige goére boyun
agrist olan hastalarda, beden fonksiyonlar1 boliimiinde uyku boliinmesi en fazla
yasanan ikinci sorun olarak dikkat ¢eker. Uykunun insan bedeninde protein sentezi,
proliferasyon, hiicresel biiyiime, immiin sistem ve metabolizmay1 kapsayan pek cok
fiziksel siirecte onemli role sahip oldugu bilinir. Uyku sorunlar pek c¢ok kronik
iskelet kas sistemi sorununda vardir. Literatiire bakildiginda, diisiik uyku kalitesinin
oldugu hasta grubundaki agr1 algisinin arttig1 fark edilir. Bunun yaninda artan agri
siddeti de uyku kalitesini disiirebilir ve uykunun béliinmesine yol agabilir (Gard,

2005).
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Pek ¢ok aragtirma, uyku kalitesi ile fiziksel aktivite arasindaki iligkiyi ele alirken,
katilimcilarin fiziksel aktivitenin uykuya dalmayir daha kolay hale getirdigini-
uykunun daha derin yasandigin1 ve sabahlar kendilerini ¢ok daha pozitif

hissettiklerini ortaya koymustur (Vuori et al, 1988).

Saglikli olan kisilerin, egzersiz ve fiziksel aktiviteyle birlikte daha az uyku
bozuklugu sorunu yasadigi ve daha kaliteli uyku deneyimi gergeklestirdikleri tespit
edilmistir. Mortalite ve morbiditenin temelinde uyku kalitesinin kotii olmasi ve
normal olmayan uyku saatlerinin (giinde 7-8 saatten daha az veya daha fazla)
bulundugu saptanmistir. Uzun uyku siiresiyle giin igerisinde gerceklestirilen 1 saat
veya daha uzun siireli egzersizlerin arasinda baglanti oldugu fark edilmis, diisiik
yogunluklu egzersizlerin uyku kalitesini yiikselttigi tespit edilmistir (Borodulin et al,
2010).

Uyku kalitesi ve saghigi, diizenli sekilde gergeklestirilen egzersizlerden olumlu
olarak etkilenir. Fiziksek aktiviteden 2-4 saat sonra viicut 1sisinda diisiis gerceklesir.
flgili durum uykuya dalmay1 ve uykuyu devam ettirmeyi kolay hale getirir. Derin
uykunun artmasma da imkan veren fiziksek aktivite, beden i¢in stres engelleyici

gorev yapar (Kaur ve Sharma, 2011).

Youngstedt ve diger gerceklestirmis olduklari arastirmada, 6gleden sonra ve aksama
dogru yapilan fiziksel aktivitelerin uyku kalitesini olumlu olarak etkiledigini, buna
karsin sabah saatlerindeki egzersizlerin ise uyku kalitesi {izerinde olumsuz etki

yaptigini saptamiglardir (Akt. Hiscock et al, 2003).

Uyku bozukluklarinin tedavilerinde nonfarmakolojik bir yaklasim olarak ifade edilen
egzersiz, insomnia tiiriinden uyku bozukluklarinin, uyku hijyeninin diizenlenmesinde
son derece yararli etkiler gdsterir. Diizenli egzersiz yapilmasi, uyku ve uyamklik
dongiisiiniin diizenlenmesinde, uyku hijyeninin 6nemli bir pargasi olarak dikkat

¢eker (Janwantanakul et al, 2009).
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Diizenli olarak gerceklestirilen egzersizler, uyku kalitesini artirir. Egzersiz, uykuya
dalma siiresinin kisalmasini saglar, derin uyku ve toplam uyku siiresini artirici etki
yapar. Egzersiz ve uykuyla alakali gerceklestirilen c¢alismalarda harcanan enerji
miktari, fiziksel aktivitenin zamanlamasi ve kisinin fiziksel formu olmak iizere ii¢
etkenin 6nemli oldugunu goézler oniine serer. Diizenli spor yapma aliskanligi bulunan
ve fiziksel a¢idan form tutan bireylerde uyku kalitesi yiiksektir. Fakat diizensiz
olarak yapilan ve fiziksel agidan form kazanmamis olan kisilerde ise egzersiz, stresor

etkiye neden olabilir ve uyku yapisinin bozulmasina yol agabilir (Jensen, 2007).

Uyku problemlerinin gelisiminde egzersiz aliskanliginin bulunmamasi, bir risk
unsuru olarak kabul edilir. Liu ve digerleri tarafindan lise 6grencilerinin katilimi ile
yapilan aragtirmada, fiziksel egzersiz aligkanligi olmamasi ile uyku sorunlarinin
arasinda bir iligki tespit edilmistir. Glinliik ve diisiik yogunlukta bir saatten fazla

yapilan egzersizler, uyku kalitesini artirict etki yapmaktadir (Akt. Karadag, 2007).

4.6. UYKU KALITESI ILE iLGILI YAPILAN CALISMALAR

Vardar ve digerleri (2005) tarafindan 16-20 yas aralifinda olan 108 sporcu kizin
katilimiyla yapilan arastirmada, uyku ile egzersiz arasindaki iligki incelenmistir.
Kontrol grubu, 40 sporcu kizdan olusmaktadir. 8 saat siirede haftalik egzersiz
yapilmis, uyku degerlerinin tespiti igin Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI),
kayg1 seviyelerini tespit etmek icin de Siirekli Kaygi ve Spielberger Durumluk
Olgegi kullanilmistir. Yapilan arastirmanin neticesinde egzersiz yapan sporcularda,
uyku kalitesinin benzerlik gosterdigi, ancak spor yapan kizlarin uyku siiresinin daha

uzun oldugu tespit edilmistir.

Becker ve arkadaslar1 (2008) tarafindan 54.111 o6grencinin katilimiyla yaptiklar
akademik performans ve uyku kalitesi konulu arastirmada, yiiksek uyku kalitesinin
oldugu 6grencilerde diizenli fiziksel aktivitelere katilimin fazla oldugu, s6z konusu
ogrencilerin kendilerini daha az yorgun hissettikleri, beden kitle indekslerinin
saglikli oldugu ve akademik agindan ise daha yiliksek performans gosterdikleri

goriilmiistiir.
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Suen ve digerleri (2008), Hong Kong’da 6grenim goren 400 iiniversite 6grencisinin
katilim1 ile bir ¢alisma yapmis, c¢alismanin sonucunda erkek Ogrencilerin uyku
kalitesinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna karsin erkek ve kadin

ogrencilerin uyku kaliteleri arasinda anlamli bir fark saptanamamustir.

Gilbert ve Weaver (2010) tarafindan depresyonda olmayan 415 katilimci {izerinde
yapilan calismada, akademik performans ile uyku kalitesi arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirmanin neticesinde, diisiik uyku kalitesinin diisiik akademik

performansla baglantili oldugu saptanmustir.

Saygili ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada, iiniversitede Ogrenim
gbren ogrencilerin uyku kalitesiyle ilgili faktorleri ve yorgunluk seviyelerini 6lgmek
hedeflenmistir. Arastirmaya, Kirklareli Universitesinde farkli béliimlerde egitim
goren 558 ogrenci katilmistir. Sosyodemografik Bilgi Formu, Piper Yorgunluk
Olgegi ve PUKI kullamlmigtir. PUKI ortalama puan ort+ss=6.9+2.4 seklinde tespit

edilmistir.

Asghari ve digerleri (2012), 18 ile 99 yas araliginda olan 3400 kisinin katilimiyla
yaptiklar ¢aligmada, uyku kalitesi skorlar1 ile yas arasindaki iligkiyi incelemisler ve
bu degiskenler arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Yasla birlikte uyku

kalitesinde diislis meydana geldigi goriilmiistiir.

Calik ve Algun (2013) tarafindan yaslhilarda uyku kalitesi ve fiziksel aktivite arasinda
olan karsilikli iligki ele alinmistir. Bakimevlerinde bulunan 228 kisinin katildigi
aragtirmada, soru-cevap ile bilgi formu doldurulmustur. PUKI, Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi ve Epworth Uykululuk Skalasi uygulanmistir. Fiziksel aktivite
skorlaria gore kategorize edildiginde, uyku kalitesinde belirgin bir fark olmadig:
goriilmiistiir. Giindiiz uykululugu incelendiginde ise belirgin bir farklilik tespit

edilmistir.

51



Aysan ve digerleri (2014), eczacilik, tip ve hemsirelik boliimlerinde egitim géren 300
Ogrencinin katilimiyla bir arastirma yapmistir. Arastirmanin sonucunda, uyku kalitesi

skorlari ile yas arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Isik ve digerleri (2015), Afyon Kocatepe Universitesi’nde 6grenim goren 124 erkek
ve 176 kadin 6grencinin katilimiyla bir ¢alisma yapmislardir. Toplam 300 kisinin
katilimryla yapilan c¢alismanin sonucuna gore cinsiyet ile uyku kalitesi arasinda
anlaml bir iligki vardir. Ayrica ¢alismada, kadinlarin uyku kalitesinin, erkeklere

kiyasla daha kétii oldugu da tespit edilmistir.

Gilines (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, egzersizlerin fiziksel aktiviteye, uyku
kalitesine, yorgunluga ve hareket korkusuna olan etkisi ele alinmigtir. Arastirma, 65
yas Uzeri kisilerden olusan iki grup iizerinde yapilmis olup, gruplarin biri; en az 6
aydir diizenli egzersiz yapan 39 kisiden meydana gelirken, diger grup ise egzersiz
yapmayan 67 kisiden meydana gelmistir. Arastirmanin neticesinde, egzersiz yapan
gruptaki fiziksel aktivite diizeyleri ve uyku kaliteleri yiikseldiginde, yorgunluk ve

hareket korkularinda azalma meydana gelmistir.

Aktas ve digerleri (2015) tarafindan yetiskinler fiziksel aktivite diizeyler ve uyku
kalitesiyle iliskili olan unsurlar incelenmistir. Calismaya, 20 ile 65 yas araliginda
olan, 194’1 erkek ve 206’s1 kadin olmak tizere 400 kisi katilmistir. Arastirmada
PUKI ve UFA Kisa Form uygulanmistir. Katilanlar arasmdan 59’unun fiziksel
aktivite diizeyi yeterli olarak tespit edilmistir. Erkek ve kadinlarin oranlar1 sirasiyla
%22,2 ve %7,8 olarak ol¢iilmiis, fark istatistiki olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Neticede yeterli fiziksel aktivite diizeyiyle uyku arasinda belirgin iliski

saptanamamigtir.

Isik (2016) tarafindan 40-65 yas araliginda bulunanlardaki uyku kalitesi ile fiziksel
aktivite arasindaki iliski arastirilmistir. Istanbul’un 12 farkli ilgesinde segilen spor
merkezlerine iliye olan 40-65 yas araligindaki 287’1 kadin, 313’ii erkek olmak tizere
toplam 600 kisi caligmaya katilmistir. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, Giindiiz
Uykululuk Anketi ve Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi kullanilmistir. Calismanin
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istatistiki ¢oziimlemelerinde anlamlilik seviyesi 0,95 olarak bulunmustur. Fiziksel
aktivite seviyesinin uyku kalitesine etki ettigine dair veriler tespit edilememistir.
Fiziksel aktivite diizeyiyle istatistiki agidan iliski olmayan uyku kalitesi alt boyutlar1

genellikle zayif ve negatif yonlii olarak goriilmiistiir.

Tan ve digerleri (2016), Cin’de yasayan 1772 adolsan bireyin katilimiyla bir ¢alisma
yapmislardir. Calismanin neticesinde, kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla uyku

sorunu yasadigi belirlenmistir.
Muraz (2019), Cukurova Universitesi’nde egitim goren 943 dgrencinin katilimiyla

bir ¢alisma yapmis ve ¢alismanin sonucunda, yasla birlikte uyku kalitesinin de arttig1

saptanmistir.
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BOLUM 5

YONTEM

5.1. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu c¢alismada Nicel arastirma yontemlerinden biri olan iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Tarama modeli, gegmiste ya da giiniimiizdeki bir durumu var oldugu
sekliyle betimleyen, O0grenmenin gerceklesmesi ve bireyde istenen davraniglarin
gelismesi i¢in uygulanan siireglerin tiimiidiir. Genel tarama modelinde, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak i¢in evrenin
timii ya da ondan alinacak bir grup Ornek ya da Orneklem {iizerinde tarama
yapilmaktadir. Iliskisel tarama modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligini belirlemeyi amagclayan tarama yaklasimina denir. Iliskisel
tarama modelinde, degiskenlerin birlikte degisip degismedigi; degisme varsa bunun

nasil oldugu saptanmaya calisilir (Karasar, 2011).

5.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arasgtirmanin evreni BESYO’da Ogrenim gdren {iniversite Ogrencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini ise, Karabiik Universitesinde BESYO’da

Ogrenim goren 322 tiniversite 6grencisi olusturmaktadir.

5.3. VERILERIN UYGULANMASI

Arastirmaci tarafindan hazirlanan anketler 6grencilere uygulanmistir. Anket formlari
katilimcilara online ortamda dagitilmistir. Anket 6ncesi katilimcilara bilgilendirilmis

goniillii onay formu okutulmus ve onay verdiklerinde anketleri doldurmalarina izin

verilmistir.
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5.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri,
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI) ve
aragtirmaci tarafindan hazirlanan demografik form (yas, cinsiyet, aylik hane geliri,

yasanilan yer, haftalik spor yapma siiresi vb.) kullanilmistir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri: Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri Spor
ortamindaki zihinsel dayaniklilik seviyesini belirlemek amaciyla Sheard vd. (2009)
tarafindan  gelistirilmistir ve 14 maddeden olusmaktadir. Genel zihinsel
dayanikliligin yani sira ii¢ alt boyuttan “(Gliven, Devamlilik ve Kontrol)” olusan
Olcek 4’1 Likert tipindedir (1=Tamamen Yanlis; 4=Tamamen Dogru). Asil dlgegin
alt boyutlari i¢in belirlenen Cronbach Alpha degerleri “Giiven” alt boyutu i¢in 0.81;
“Devamlilik™ alt boyutu i¢in 0.74; “Kontrol” alt boyutu i¢in ise 0.71 olarak tespit
edilmistir (Sheard, vd. 2009). Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’nde yer alan {i¢
alt boyutun (Sheard, 2013): “Giiven”: (Madde 1, 5, 6, 11, 13, 14), “Kontrol”: (Madde
2, 4, 7, 9), “Devamlilik”: (Madde 3, 8, 10, 12) olarak belirtilmistir. Olgegin
Tirkge’ye uyarlanmasi Altintas ve Bayar Koru¢ (2016) tarafindan yapilmistir.
Envanterin alt boyutlar i¢in belirlenen Cronbach Alpha degerleri sonuglari, “Giliven”
alt boyutu i¢in 0.84; “Devamlilik” alt boyutu i¢in 0.51; “Kontrol” alt boyutu i¢in
0.79’dur (Altintasg, 2015).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi: Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini
tespit etmek amaciyla Craing ve arkadaglarinin gelistirdigi Tiirkiye“de gegerlik ve
giivenirlik calismasini Oztiirk (2005) tarafindan gerceklestirilen Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi (UFAA) kullanilmistir. Kisinin kendi kendine uygulayabildigi ve
fiziksel aktivite diizeyinin bir haftalik degerlendirilmesini i¢cermektedir. Bu formun
hesaplanmasi, yiiriime, orta diizeyde, siddetli aktivite ve bunlarin dakika ve giin
olarak toplam1 igermektedir. Oturma siiresinin puanlar1 ise ayr1 olarak
hesaplanmistir. Bu hesaplama; yiirlime puani yiirlime siiresini 3.3 MET ile orta
siddetli aktivite siiresini 4 MET ve siddetli egzersizin siiresini 8 MET kat sayisi ile

carparak yapilmistir. Hesaplama sonucunda MET-dakika cinsinden belli bir puan
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elde edilmistir. Elde edilen puanlarda inaktif (3001 MET-dk/hafta) olacak sekilde
smiflandirilmustir (Oztiirk, 2005).

Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI): PUKI‘de bulunan toplam 24 sorunun ilk 19
tanesi 0z bildirim sorusu kalan 5 soru ise bir oda arkadasi veya es tarafindan
yanitlanir. Oz bildirime dayal1 olan sorular uyku kalitesi ile ilgili ¢esitli faktdrleri
igerir. Bunlar uyku latensinin, uyku siiresinin ve uyku ile alakali 6zel sorularin siddet
ve sikliginin tahmini ile ilgilidir. Puanlama yapilirken kullanilan 18 soru, 7 ayri
bilesen puani seklinde siniflandirilmistir. Bilesenleri bazilari sadece bir soru ile
belirlenirken bazilar1 ise birkag sorunun gruplandirilmasi sonucu elde edilmektedir.
Her bir soru 0-3 tizerinden degerlendirilir. 7 bilesenden elde edilen puanlarin
toplami, toplam PUKI puanimi ifade eder. Toplam puan 0-21 arasinda bir degere
sahiptir. PUKI toplam puanmin 5‘ten biiyiikk olmas1 uyku kalitesinin kotii 5‘ten
kiigiik olmas1 uyku kalitesinin iyi oldugunu anlamma gelmektedir. PUKI, “iyi
uykunun ve —kotii uykunun” belirlenmesi i¢in kullanilan uyku kalitesinin niceliksel
bir dl¢iimiidiir. Olgegin Tiirkiye i¢in giivenirlik ve gegerlilik galismalar1 Agargiin ve

digerleri (1996) tarafindan yapilmaistir.

5.5. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi SPSS 23 programi ile yapilacak ve %95 giliven diizeyi ile
calistlmistir. Degiskenler arasi iliski korelasyon testi ile analiz edilmistir. Bunun
disinda 6lceklerin bazi demografik 6zellikler ile olan iligkilerini belirlemek amaci ile
t-testi ve ANOVA testleri uygulanmistir. Bu testler dncesinde ise normallik testi
yapilarak analizlerin parametrik ya da parametrik olmayan yontemlere gore

yapilmasina karar verilmistir.
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BOLUM 6

BULGULAR

Cizelge 6.1. Demografik bilgiler.

%

18-19 yas 35 10,9
20-21 yas 109 33,9
Yas 22-23 yas 123 38,2
24-25 yas 46 14,3
26 yas ve listil 9 2,8
Cinsiyet Kadin 154 47,8
Erkek 168 52,2
Profesyonel veya amator olarak  Evet 306 95,0
aktif spor yapma durumu Hayir 16 5,0
Futbol 52 16,1
Yiizme-Dalig 43 13,4
Tenis-Badminton 44 13,7
Kis sporlari 19 5,9
Spor bransi Atletizm 22 6,8
Yok 9 2,8
Diger 69 21,4
Diger Takim Sporlar1 (Basketbol,
voleybol, hentbol vb.) 64 19,9
7 yas ve alt1 24 7,5
Spora baslama yasi i 21-16}”;; 1‘213 j{g:%
17 yas ve iistii 22 6,8
Haftada 1-2 giin 116 36,0
Haftalik antrenman yapma Haftada 3-4 giin 129 40,1
sayist Haftada 5-6 giin 55 17,1
Her giin 22 6,8
Sigara igme durumu Evet 132 410
Hayir 190 59,0
Evet 96 29,8
Alkol kullanma durumu Hayir 226 70,2
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Cizelgede katilimcilarin kisisel bilgilerinin  dagilimi  verilmistir. Buna gore
katilimcilarin % 52,2’1 erkek ve % 47,8'i kadindir. Katilimcilarin % 38,2°si 22-23 yas
araligindadir. Ankete katilanlarin % 95’1 profesyonel veya amator olarak aktif spor
yapmaktadir. Katilimeilarin % 19,9°u diger takim sporlarin1 yapmaktadir. Ankete
katilanlarin % 45,7’si spora 12-16 yasa arasinda basladiklarini aktarmiglardir.
Katilimcilart % 40,1°1 haftada 3-4giin antrenman yapmaktadir. Ankete katilanlarin %

59’u sigara igmezken, % 70,2’si alkol kullanmamaktadir.

Cizelge 6.2. Betimleyici istatistikler.

ort. SS. min. maks. carpiklik basiklik

Giiven 19,27 2,84 11 24  -0,076 -0,354

Kontrol 10,77 2,71 4 16 -0419 -0,325

Devamlilik 11,62 1,95 6 16 0,132 -0,591

Sporda Zihinsel Dayanikliik Envanteri 41,67 5,32 24 54 -0,140 -0,254

Siddetli Fiziksel Aktivite 1987,21 2457,11 0 16800 2,777 10,963*

Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite 1259,75 1470,34 0 14400 3,639 23,374*
Yiiriime 1094,43 1094,53 0 6006 1,534 3,145*

Oturma Stiresi 1368,94 756,11 0 5040 1,088 2,323

Toplam Fiziksel Aktivite 4341,39 3537,27 0 21324 1,999 5,225*
PUKI 3,27 2,53 0 14 1,226 1,473

Olgekler ve alt boyutlarina iliskin elde edilen verilerin normal dagilima
uygunlugunun tespit edilebilmesi amaciyla carpiklik ve basiklik degerleri
hesaplanmustir. Olgeklerden elde edilen basiklik ve garpiklik degerlerinin +3 ile -3
arasinda olmasi normal dagilim i¢in yeterli goriilmektedir (Groeneveld ve Meeden,
1984; Moors, 1986; Hopkins ve Weeks, 1990; De Carlo, 1997). Buna gore Siddetli
Fiziksel Aktivite, Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite, Yiirime ve Toplam
Fiziksel Aktivite boyutlarinda non-parametrik yontemler, digerlerinde parametrik

yontemler tercih edilmistir.
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Cizelge 6.3. Olgeklerin korelasyon analizi.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Toplam Fiziksel

Envanteri Aktivite
Toplam Fiziksel r 0,112
Aktivite p 0,044
. r -0,169 0,082
PUKI p 0,002 0,144

Cizelgede 6lgeklerin ve alt boyutlarinin iliski testi sonuglar1 gériilmektedir. Pearson

korelasyon katsayilarina gore 0-0.25 ¢ok zayif, 0.26-0.49 zayif, 0.50-0.69 orta, 070-

0.89 yiiksek, 0.90-1.00 ise ¢ok yliksek iliski anlamina gelmektedir (Yazicioglu ve

Erdogan, 2014). Buna gore;

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile Toplam Fiziksel Aktivite puani (r=0,112)

arasinda pozitif yonli ¢cok zayif bir iliski bulunmaktadir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile PUKI puani (r=-0,169) arasinda negatif

yonli ¢ok zayif bir iligki bulunmaktadir.

Toplam Fiziksel Aktivite puani ile PUKI puani arasinda anlamli bir iliski

bulunmamaktadir.

Cizelge 6.4. Olgek puanlarinin katilimcilarin yaslar bakimindan karsilastiriimast.

18-19 yas 20-21 yas 22-23 yas 24-25 yag 26 yas ve fistii F o
ort. ss. ort. ss. ort. ss. ort. ss. ort. ss.

Giiven 18,83 2,95 19,00 2,79 19.50 3,02 1987 248 18,11 136 1.550  0.188

Kontrol 10,57 2,57 10.67 258 1083 291 1096  2.65 111 271 0.187  0.945

Devamlilik 1126 1,82 1153 1.86 1182 210 1180  1.87 1056 1.42 1.468 0.212

Sporda Zihinsel Dayamikhhk Envanteri 40,66 527 41,20 511 4215 581 42,63 433 39.78 4,68 1,445 0219
Siddetli Fiziksel Aktivite** 189257 268755 165395 148661 1996,10 252507 295826 363241 1306,67 1664,33 2,405 0,622

Orta Diizevde Siddetli Fiziksel Akrivite®* 1197.71 1289,01 1343.12 177151 1265.37 1240,56 121826 1516.62 626,67 581.03 2.852 0.583
Yiirtime™* 828,77 82941 108749 911,79 1071.56 1107.45 1339,01 1377.03 127417 196339 3.885 0422

Oturma Siiresi 1212.00 666,20 144239 726,84 1325.16 73991 147091 887.23 1166,67 910.00 1,109 0352

Toplam Fiziksel Aktivite** 3919.06 3544.40 4084.55 2905.14 4333.02 350558 5515.53 4859.15 3207.50 1857.18 2.735 0.603
PUKI 3.23 2.39 3.10 2,09 293 2,51 424 3.23 522 2.68 2,780 0,037*

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin yaglarina gore 6lgek ve alt boyut puanlarinin ANOVA testi

sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;
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Yas gruplar1 arasinda PUKI puani bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 24-25 aras1 yaslarda olanlarm PUKI puani, 22-

23 yas arasi olanlara gore daha yiiksektir.

Cizelge 6.5. Olgek puanlarinin  katilimeilarin ~ cinsiyetleri  bakimindan
karsilastirilmasi.

Kadmn Erkek
ort. SS. ort. SS.

Giiven 19,12 2,99 19,41 2,70 -0,927 0,355

Kontrol 10,82 2,68 10,73 2,74 0,284 0,776

Devamhilik 11,56 1,88 11,68 2,02 -0,579 0,563

Sporda Zihinsel Dayanmikliik Envanteri 41,49 5,28 41,83 5,36 -0,562 0,574

Siddetli Fiziksel Aktivite** 1880,26 2499,66 2085,24 2420,77 1,132 0,258

Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1182,08 1534,41 1330,95 1409,90 1,163 0,245

Yiiriime** 1097,25 1087,18 1091,85 1104,46 -0,400 0,689

Oturma Siiresi 1482,50 830,34 1264,83 666,66 2,579 0,010*

Toplam Fiziksel Aktivite** 4159,59 3373,31 4508,04 3683,32 0,709 0,478
PUKI 3,26 2,53 3,28 2,54 -0,071 0,944

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin cinsiyetlerine gore 6lgek ve alt boyut puanlarinin bagimsiz

orneklem t testi sonuclar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Kadinlarin Oturma alt boyut puanlari erkeklere gore daha yiiksektir.

Cizelge 6.6. Olgek puanlarmin katilimeilarin profesyonel veya amatdr olarak aktif
spor yapma durumlar1 bakimindan karsilastirilmas.

Evet Hayir

ort. SS. ort. SS.

Giiven 19,32 2,87 18,25 2,15 1,477 0,141

Kontrol 10,81 2,74 10,06 1,81 1,565 0,134

Devamlilik 11,67 1,95 10,75 181 1,847 0,066

Sporda Zihinsel Dayamkhlik Envanteri 41,80 5,37 39,06 3,42 3,022 0,007*

Siddetli Fiziksel Aktivite** 2056,21 2490,87 667,50 1043,35 -3,373 0,001*

Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1293,46 149452 615,00 617,93 -2,160 0,031*

Yiiriime** 1073,58 1080,25 1493,25 131550 1,243 0,214

Oturma Siiresi 1351,76 721,32 1697,50 1238,43 -1,107 0,285

Toplam Fiziksel Aktivite** 442325 3590,26 2775,75 1707,18 -1,682 0,093
PUKI 3,09 2,39 6,63 2,90 -5,697 0,000*
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**non-parametrik testler
Cizelgede katilimcilarin profesyonel veya amator olarak aktif spor yapma

durumlarina goére olgek ve alt boyut puanlarinin bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari

goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Profesyonel veya amator olarak aktif spor yapanlarin Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Envanteri puanlar1 yapmayanlara gore daha ytiksektir.

Profesyonel veya amator olarak aktif spor yapanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt

boyut puanlar1 yapmayanlara gore daha yiiksektir.

Profesyonel veya amator olarak aktif spor yapanlarin Orta Diizeyde Fiziksel Aktivite

alt boyut puanlar1 yapmayanlara gore daha ytiksektir.

Profesyonel veya amatér olarak aktif spor yapanlarin PUKI puanlari yapmayanlara

gore daha diigiiktiir.

Cizelge 6.7. Olgek puanlarinin  katilimcilarin  spor branglar1  bakimindan

karsilastirilmasi.
Futbol Ytizme-Dalis  Tenis-Badminton  Kig sporlan Atletizm v Yok Diger Diger Takim Sporlan | p
oIt SS ort SS ort SS. ort SS ort SS. ort SS ort SS on SS

Given 18,77 273 2042 334 1875 272 1847 158 1964 192 1856 2,74 1991 2,66 18,78 3,12 2718 0,014*

Kontrol 1027 241 1026 327 11.50 2,75 10,74 149 1091 241 1022 307 1152 286 1027 2.46 1925 0.077

Devamhlk 11,10 2,08 1140 1,76 1198 2,12 1142 1,54 1200 1,66 11,00 132 1230 197 1125 1.89 2,753 0,009*
Sporda Zihinsel Dayamkhhk Envanteri 40,13 533 4207 548 4223 5.71 40,63 329 42,55 450 39,78 452 4374 492 4030 5.49 3342 0,002*
Siddetli Fiziksel Aktivite*™ 1975 3013 2288 2045 1531 1869 1440 1239 1484 1473 533 855 2210 1931 2408 3470 18.676 0,009*

Orta Diizevde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1150 1236 1140 1447 1684 1604 1137 1134 922 792 240 339 1729 2114 928 21 20,920 0,004*
Yirtme** 1157 1169 1045 758 952 1212 982 1012 1256 930 2497 1791 1138 1137 909 937 13.686 0.057
Oturma Sitvesi 1234 645 1527 681 1403 873 1216 483 1088 443 2224 1331 1324 748 1419 780 2,357 0,031

Toplam Fiziksel Aktivite** 1282 4140 4474 3333 4167 3418 3559 1886 3661 1730 3270 1848 5077 3689 4244 1026 5455 0.605
PUKI 360 295 372 244 323 296 247 158 359 274 656 230 264 214 308 2,10 3.674  0,001*

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin spor branglarmma gore oOlgcek ve alt boyut puanlariin

ANOVA testi sonuglart goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Spor brang gruplar arasinda Giiven alt boyut puan1 bakimindan istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, ylizme-dalis sporunu yapanlarin
Giliven alt boyut puani, futbol ve diger takim sporlarini yapanlara gore daha

yiiksektir.
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Spor brang gruplari arasinda Devamlilik alt boyut puani bakimindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, futbol sporunu yapanlarin

Devamlilik alt boyut puani, diger sporlar1 yapanlara gére daha diisiiktiir.

Spor brang gruplar1 arasinda Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri puani
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore,
diger sporlar1 yapanlarin Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri puani, futbol ve

diger takim sporlarini yapanlara gore daha yiiksektir.

Spor brans gruplari arasinda Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, spor
yapmayanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, ylizme-dalis ve diger

sporlar1 yapanlara gore daha diistiktiir.

Spor brans gruplar: arasinda Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, spor
yapmayanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, tenis-

badminton ve diger sporlari yapanlara gore daha diistiktiir.

Spor brans gruplari arasinda Oturma Siiresi alt boyut puan1 bakimindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, spor yapmayanlarin Oturma
Siiresi alt boyut puani, futbol, atletizm, diger ve diger takim sporlar1 yapanlara gore

daha yiiksektir.

Spor brans gruplar1 arasinda PUKI puan1 bakimindan istatistiksel olarak anlaml fark
bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, spor yapmayanlarin PUKI puan1 futbol, yiizme-
dalis, tenis-badminton, kis sporlari, diger ve diger takim sporlar1 yapanlara gore daha

yiiksektir.

62



Cizelge 6.8. Olgek puanlarmimn katilimcilarin spora baslama yaslar1 bakimindan

karsilastirilmasi.
7 yas ve alt1 8-11 yas 12-16 yas 17 yas ve ustii
ort. ss. ort. ss. ort. sS. ort. ss. F P
Giiven 20,33 287 1953 2,72 19,07 2,89 1791 2,74 3467 0,017*
Kontrol 10,21 3,04 1060 263 1096 2,70 11,18 291 0928 0,428
Devamhlik 11,79 193 1150 186 11,76 200 11,27 221 0,680 0,565
Sporda Zihinsel Dayamkhhk Envanteri 42,33 436 4163 480 41,79 572 4036 640 0499 0,685
Siddetli Fiziksel Aktivite** 3030 4023 1939 2271 1904 2276 1691 2387 1,735 0,629
Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1280 1184 1513 1779 1131 1239 611 769 12,123 0,007*
Yiiriime** 1310 1428 1181 972 963 1049 1229 1558 6,402 0,094
Oturma Siiresi 1418 891 1370 696 1325 755 1599 943 0,874 0,455
Toplam Fiziksel Aktivite** 5620 5030 4634 3532 3998 3292 3531 2874 5273 0,153
PUKI 325 315 320 237 307 226 505 368 1960 0,130

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin spora baslama yaslarina gore olgek ve alt boyut puanlariin

ANOVA testi sonuglart goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Spora baslama yas1 gruplari arasinda Giiven alt boyut puani bakimindan istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore, 7 yas ve altinda spora

baslayanlarin Gliven alt boyut puani, 17 yas ve iistiinde baslayanlara gore daha

yiiksektir.

Spora baslama yas1 gruplar1 arasinda Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt

boyut puan1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05).

Buna gore, 8-11 yas arasinda spora baslayanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel

Aktivite alt boyut puani, 17 yas ve listiinde baglayanlara gore daha yiiksektir.
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Cizelge 6.9. Olgek puanlarmin katilmcilarin haftalik antrenman yapma sayilari
bakimindan karsilastiriimasi.

Hafta.(.ja 12 Haftafja 3-4 Haftada 5-6 giin Her giin
giin giin F p
ort. ss. ort. ss. ort. ss. ort. ss.

Giiven 18,42 2,42 19,56 2,97 20,76 2,77 18,32 2,55 11,131 0,000*
Kontrol 11,22 2,15 10,57 2,92 10,11 3,25 11,32 2,21 2,701 0,051

Devamhilik 11,79 1,99 11,40 1,89 11,73 1,87 11,77 2,25 0,937 0,423
Sporda Zihinsel Dayamkhlik
Envanteri 41,43 529 4153 546 42,60 4,60 41,41 6,32 0,686 0,561

Siddetli Fiziksel Aktivite** 1133 1432 2210 2245 3388 3822 1680 1788 78,997  0,000*
Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel
Aktivite** 876 912 1262 1171 2001 2526 1418 1203 77,607  0,001*

Yiiriime** 972 1156 1172 1115 1272 1038 840 612 1,591 0,191

Oturma Siiresi 1371 669 1414 859 1324 752 1203 539 0,571 0,634

Toplam Fiziksel Aktivite** 2981 2221 4644 3119 6661 5399 3938 2224 82,264  0,000*
PUKI 3,07 2,56 3,51 2,45 3,18 2,27 314 340 0,676 0,567

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin haftalik antrenman yapma sayilarina gore 6lgek ve alt boyut

puanlarinin ANOVA testi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore;

Haftalik antrenman yapma sayist gruplart arasinda Giiven alt boyut puani
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore,
haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Giiven alt boyut puani, haftada 3-4 giin
antrenman yapanlara gore daha disiiktiir. Ayrica, haftada 5-6 giin antrenman

yapanlarin Gliven alt boyut puani, diger tiim gruplara gore daha yiiksektir.

Haftalik antrenman yapma sayist gruplart arasinda Siddetli Fiziksel Aktivite alt
boyut puan1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05).
Buna gore, haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut

puani, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara gore daha diisiiktiir.

Haftalik antrenman yapma sayis1 gruplar1 arasinda Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel
Aktivite alt boyut puan1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir
(p<0,05). Buna gore, haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Orta Diizeyde Siddetli
Fiziksel Aktivite alt boyut puani, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara

gore daha diistiktiir.
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Haftalik antrenman yapma sayisi gruplar arasinda Toplam Fiziksel Aktivite puani
bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Buna gore,
haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Toplam Fiziksel Aktivite puani, haftada 3-4

glin ve 5-6 gilin antrenman yapanlara gore daha diisiiktiir.

Cizelge 6.10. Olgek Puanlarinin Katilimeilarin Sigara igme Durumlar1 Bakimindan
Karsilastirilmasi.

Evet Hayir
ort. SS. ort. SS.

Giiven 19,33 2,60 19,23 3,00 0,341 0,734

Kontrol 11,11 2,52 10,54 2,81 1,887 0,060

Devamhlik 11,77 1,90 11,53 1,98 1,082 0,280

Sporda Zihinsel Dayamikliik Envanteri 42,21 5,23 41,29 5,36 1,535 0,126
Siddetli Fiziksel Aktivite** 1958,18 2633,76 2007,37 2333,46 1,046 0,296

Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1282,73 1455,80 1243,79 1483,99 0,233 0,816
Yiiriime** 1122,63 1179,78 1074,84 1033,92 0,380 0,704

Oturma Siiresi 1399,47 621,45 1347,72 837,97 0,636 0,525

Toplam Fiziksel Aktivite** 4363,53 3895,80 4326,00 3275,78 1,032 0,302
PUKI 3,14 2,63 3,36 2,46 -0,745 0,457

**non-parametrik testler

Cizelgede katilimcilarin sigara igme durumlarina gore 6lgek ve alt boyut puanlarinin
bagimsiz orneklem t testi sonuglart goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore sigara

icme durumu gruplar arasinda dlgek ve alt boyut puanlari bakimindan istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Cizelge 6.11. Olgek puanlarinin katilimeilarin alkol kullanma durumlar1 bakimindan
karsilastirilmasi.

Evet Hayir
ort. SS. ort. SS.

Giiven 18,89 2,79 19,43 2,85 -1,588 0,113

Kontrol 10,69 2,50 10,81 2,80 -0,370 0,712

Devamhlik 11,44 1,82 11,70 2,00 -1,121 0,263

Sporda Zihinsel Dayamklilik Envanteri 41,01 5,00 41,95 5,43 -1,449 0,148

Siddetli Fiziksel Aktivite** 1919,17 2388,79 2016,11 2490,22 0,488 0,626

Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite** 1220,00 1498,97 1276,64 1461,05 0,979 0,327

Yiirime** 941,02 1063,01 1159,60 1103,50 2,106 0,035*

Oturma Siiresi 1484,58 658,69 1319,81 790,13 1,795 0,074

Toplam Fiziksel Aktivite** 4080,18 3737,82 4452,34 3451,14 1,799 0,072
PUKI 3,33 2,63 3,24 2,49 0,291 0,771

**non-parametrik testler
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Cizelgede katilimcilarin alkol kullanma durumlarina gore oOlgek ve alt boyut
puanlarinin bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari goriilmektedir. Analiz sonuglarina

gore;

Alkol kullananlarin Yiiriime alt boyut puanlar1 kullanmayanlara gore daha diistiktiir.
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BOLUM 7

SONUC VE ONERILER

7.1. SONUC

Bu aragtirmada, BESYO o&grencilerinin zihinsel dayaniklilik ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iliski incelenmistir. Bu baglamda anket

calismasi yapilmistir. Elde edilen verilere gore asagidaki sonuclara ulagilmistir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile Toplam Fiziksel Aktivite arasinda pozitif
yonlii ¢ok zayif bir iligki bulunmaktadir. Bu sonuca gore fiziksel aktivitenin sporda

zihinsel dayaniklilig1 olumlu yonde etkiledigi diisiiniilebilir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile PUKI arasinda negatif yonlii cok zayif bir
iligki bulunmaktadir. Buna gore spor yapanlarin uyku kalitelerinin daha 1yi oldugu

sonucu elde edilebilir.

Toplam Fiziksel Aktivite puam ile PUKI puani arasinda anlamli bir iligki
belirlenememistir. Literatiirdeki benzer ¢alismalar incelendiginde; Fiziksel aktivite
ile uyku kalitesi arasinda bir iliski belirlenememistir. Cagin (2021) Fiziksel Aktivite
puam ile PUKI puam arasinda anlamli bir iliski saptamamistir. Bu sonuca gore

aragtirmalar arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.

24-25 arasi yaslarda olanlarin PUKI puanin, 22-23 yas aras1 olanlara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Fiziksel
Aktivite puanlar1 ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki saptanamamistir. Benzer
calismalar incelendiginde; Crust ve Keegan (2010), Pehlivan (2014), Ozdenk (2018),
Marash (2018) ve Ozdemir (2022) arastirmasinda sporda zihinsel dayaniklilik ile yas
arasinda anlamli bir iliski belirlememislerdir. Bozlar (2020), Yazict (2016),
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Connaughton ve digerleri (2008), Marchant ve digerleri (2009) ve Adilogullari
(2011) yas arttikca zihinsel dayanikliligin da arttigini aktarmislardir. Buna karsin bu

konuda daha fazla aragtirma yapilmasi 6ngoriilmektedir.

Tastan (2022) 22-25 yas araligindaki katilimcilarin yiirime puanlarmin 30-33 yas
araligindaki katilimcilardan yiiksek oldugunu belirlemistir. Cagin (2021) ve Booth ve
digerleri (1997) egzersiz diizeyinin yas ile azaldig1 sonucu ¢alismalar ile paralellik
gosterdigini aktarmiglardir. Burton ve Turell (2000) fiziksel hareketsizlik yas
arasinda pozitif bir iligki oldugunu, yasla beraber fiziksel aktivitenin diistiigiinii
aktarmiglardir. Karavelioglu (2022) yas ile fiziksel aktivite arasinda anlaml1 bir iliski
tespit etmemistir. Caligsmalar incelendiginde; Cagin (2021) yas ilerledik¢e uyku
kalitesinin arttigin1 gézlemlemistir. Ghalehbaghi ve Nojomi, (2012) yas arttik¢a uyku
kalitesinin distigiinii gézlemlemislerdir. Aysan ve digerleri (2014) yas ile uyku

kalitesi puanlar1 arasinda anlamli bir iliski belirlememislerdir.

Kadinlarin Oturma alt boyut puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve alt boyutlar1 ve PUKI
puanlar1 arasinda anlamli bir ilisti saptanamamistir. Yazici (2016), Nicholls ve
digerleri (2009) ve Marchant ve digerleri (2009) erkeklerin kadinlara gore zihinsel
olarak daha dayanikli oldugu sonucuna ulagsmislardir. Haase ve digerleri (2004),
Memis ve Yildiran (2007), Aslan ve digerleri (2007), Karaca (2008), Cagin (2021)
ve Tastan (2022) erkeklerin fiziksel aktivite puanlarinin kadinlara gore daha ytiksek
oldugunu belirlemislerdir. Kogak ve digerleri (2010) ve Karavelioglu (2022) cinsiyet
degiskenine gore fiziksel aktivite puanlar1t arasinda anlamli bir farklhilik

belirleyememislerdir.

Profesyonel veya amatdr olarak aktif spor yapanlarm PUKI, Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri, Siddetli Fiziksel Aktivite, Orta Diizeyde Fiziksel Aktivite alt
boyut puanlari yapmayanlara gore daha yiiksektir. Bu durumda arastirmadan elde

edilen sonuca gore sporun birey i¢in 6nemini vurgulamak miimkiindiir.

Yiizme-dalis sporunu yapanlarin Giiven alt boyut puani, futbol ve diger takim

sporlarin1 yapanlara gore daha yiiksektir. Futbol sporunu yapanlarin Devamlilik alt
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boyut puani, diger sporlar1 yapanlara gore daha diisiiktiir. Diger sporlar1 yapanlarin
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri puani, futbol ve diger takim sporlarini
yapanlara gore daha yiiksektir. Spor yapmayanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt
boyut puani, ylizme-dalis ve diger sporlar1 yapanlara gore daha disiiktiir. Spor
yapmayanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, tenis-
badminton ve diger sporlar1 yapanlara gore daha diisiiktiir. Spor yapmayanlarin
Oturma Siiresi alt boyut puani, futbol, atletizm, diger ve diger takim sporlari
yapanlara gore daha yiiksektir. Spor yapmayanlarm PUKI puani futbol, yiizme-dalis,
tenis-badminton, kis sporlari, diger ve diger takim sporlar1 yapanlara gore daha
yiiksektir. Literatiirdeki diger ¢alismalarda ise; Yarayan ve digerleri (2018) bireysel
sporcularin, takim sporcularina gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek

oldugu tespit etmislerdir.

7 yas ve altinda spora baslayanlarin Giiven alt boyut puani, 17 yas ve lstlinde
baslayanlara gore daha yiiksektir. 8-11 yas arasinda spora baslayanlarin Orta
Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, 17 yas ve iistiinde baslayanlara
gore daha yliksektir. Diger calismalarda; Maragh (2018), Kesler (2020) ve Eminoglu
(2020), spor yili arttikca bireylerin zihinsel dayaniklilik durumlarinin da arttigini
aktarmiglardir. Akman (2019), 11 yil ve istli spor deneyimine sahip sporcularin
zihinsel dayaniklilik puanlart 1-10 yil arasi spor deneyimine sahip sporcularindan
daha yiiksek oldugunu saptamistir. Cloughton ve digerleri (2008), sporcu tecriibesi
daha fazla olan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin spor deneyimi az olan
sporculara gore daha yiiksek oldugunu saptamustir (Akt. Ozdemir, 2022).
Calismalardan yola cikilarak spora erken yasta baslamanin bireyi olumlu yonde

etkiledigi gézlemlenmistir.

Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Giiven alt boyut puani, haftada 3-4 giin
antrenman yapanlara gore daha disiiktiir. Ayrica, haftada 5-6 giin antrenman
yapanlarin Giiven alt boyut puani, diger tiim gruplara gore daha ytiksektir. Haftada 1-
2 giin antrenman yapanlarin Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, haftada 3-4
giin ve 5-6 giin antrenman yapanlara gore daha diisiiktiir. Haftada 1-2 giin antrenman
yapanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktivite alt boyut puani, haftada 3-4 giin

ve 5-6 giin antrenman yapanlara gore daha diisliktiir. Haftada 1-2 giin antrenman
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yapanlarin Toplam Fiziksel Aktivite puani, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin antrenman
yapanlara gore daha disiiktiir. Benzer calismalar incelendiginde; Yarayan ve
digerleri (2018) haftalik antrenman yapma siiresi ile zihinsel dayaniklilik arasinda
anlamli bir iliski tespit edememislerdir. Sar1 ve digerleri (2020) Haftada en az 6 kez
antrenman yapan sporcularin zihinsel dayanikliligi haftada 1-3 kez antrenman yapan
sporculardan anlamli olarak daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Tastan (2022)
Orta siddetli METdk./hafta degiskeninde haftada 6 giin ve 7 giin spor yapan
katilimcilarin puanlarinin haftada 3 giin spor yapan katilimcilardan daha yiiksek
oldugu; Siddetli METdk./hafta ve Toplam METdk./hafta degiskenlerinde ise haftalik
5 giin ve 7 giin sikliklarinda spor katilimeilarin puanlarinin 3 giin spor yapanlardan
yiiksek oldugu goriilmektedir. Haftalik 7 giin spor yapanlarin puanlari ise haftalik; 4
giin, 5 glin ve 6 giin spor yapanlardan yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Comez
(2020) diizenli spor yapanlarin uyku kalitelerinin yapmayanlara gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagmistir. Yaran ve digerleri (2017) ve Vardar ve digerleri (2005)
spor yapma yogunlugu ile uyku kalitesi arasinda iliski olmadigin iletmislerdir. Elioz
ve digerleri (2018) takim veya bireysel sporcular zerinde yaptiklari bir ¢alismada 3
saat altt ve 4 saat ve lstii yapilan egzersizlerin uyku kalitesini arttirdigini
gozlemlemislerdir. Tworoger ve digerleri (2003) haftada en az 225 dakika orta

yogunluktaki egzersizlerin uyku kalitesini arttigini belirlemislerdir.

Sigara igme durumu gruplart arasinda Olgek ve alt boyut puanlart bakimindan
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir. Bunun yani sira alkol kullananlarin
Yirtime alt boyut puanlar1 kullanmayanlara gore daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Buna karsin bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi ongoriilmektedir.

7.2. ONERILER

1. Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri ile PUKI arasinda negatif yénlii gok
zay1f bir iliski olmasi dikkate alinarak bireylerin uyku kalitelerini artirmak
adina spor yapmalari onerilebilir.

2. Kadimnlarin Oturma alt boyut puanlariin erkeklere gore daha yiiksek olmasi
dikkate alinarak, kadinlarin hareketliliginin artirmak amaciyla daha fazla

fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri nerilebilir.
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. Profesyonel veya amatdr olarak aktif spor yapanlarin PUKI, Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri, Siddetli Fiziksel Aktivite, Orta Diizeyde Fiziksel
Aktivite alt boyut puanlar1 yapmayanlara gore daha yiiksek olmasi dikkate
almarak, spor yapmayan bireylerin PUKI, Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri, Siddetli Fiziksel Aktivite, Orta Diizeyde Fiziksel Aktivite alt boyut
puanlarint artirmak amaciyla en az bir spor dali ile amator olarak
ilgilenmeleri Onerilebilir.

Spor yapmayanlarin Orta Diizeyde Siddetli Fiziksel Aktive alt boyut puani,
ylizme-dalis ve diger sporlar1 yapanlara gore daha diisiik olmasi dikkate
alinarak, bu bireylerin kas kiitlesini artirmak amaciyla hafif siddetli spor
aktivitesi yapmalar1 onerilebilir.

Spor yapmayanlarim PUKI puani futbol, yiizme-dalis, tenis-badminton, kis
sporlari, diger ve diger takim sporlar1 yapanlara gore daha yiiksek olmasi
dikkate alinarak, spor yapan bireylerin PUKI puanini artirmak amaciyla fizik
tedavi ve rehabilitasyon merkezlerinde uygun yontemler uygulanmasi
Onerilebilir.

7 yas ve altinda spora baglayanlarin Giiven alt boyut puani, 17 yas ve iistiinde
baslayanlara gore daha yiiksek olmasi dikkate alinarak, bireylerin ¢ocukluk,
ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde giiveninin yiiksek olmasi amaciyla spora
erken yasta baglamalar1 onerilebilir.

Haftada 1-2 giin antrenman yapanlarin Giiven alt boyut puani, haftada 3-4
glin antrenman yapanlara goére daha diisiik olmasi1 dikkate alinarak, spor
yapan bireylerin giiveninin yiiksek olmast amaciyla ilgilendikleri spor dalinda

antrenman giin sayilarini artirmalar1 onerilebilir.

Son olarak elde edilen verilerden ve yapilan caligmalardan yola c¢ikilarak
BESYO 6grencilerinin uyku kalitesini arttirmak ic¢in diizenli olarak spor
yapmalari; zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artirilmasi i¢in ise spor yapma

yasinin minimum ilkokul egitim seviyesine indirilmesi Onerilebilir.
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Ek 2: Anket Formu

Yasiniz

o __

Cinsiyet
Kadin
Erkek

Profesyonel veya amatdr olarak herhangi bir sporu aktif olarak yapiyor musunuz?

Evet
Hayir
Spor bransiniz nedir? (yoksa "yok" seklinde yazabilirsiniz)

Spora baslama yasiniz?

Haftada kag kez antrenman yapiyorsunuz?
Haftada 1-2 giin

Haftada 3-4 giin

Haftada 5-6 giin

Hergiin

Sigara i¢iyor musunuz?
Evet

Hayir

Alkol kullaniyor musunuz?
Evet

Hayir

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Tamamen Yanlis

Yanlis

Dogru

Tamamen Dogru

Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar kazanabilirim

Kotii performans gdstermekten endigelenirim

Yapmak zorunda oldugum gorevleri tamamlamakta kararlryimdir

Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim

Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene sahibimdir

Baski altinda iken iyi performans gostermek i¢in yapmam gerekene
sahibim

Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar ve sinirlenirim

Zor durumlarda vazgegerim

Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar karsisinda
kaygilanirim

Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu kaybederim

Beni diger sporculardan ayiran niteliklere sahibim

Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek konusunda sorumluluk
alirim

Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak yorumlarim

Baski altinda, giiven ve sorumlulukla kararlar alabilirim
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

1. Son bir hafta icinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli

bisiklet ¢cevirme gibi siddetli bedensel gii¢c gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?
Haftada 1 giin

Haftada 2 giin

Haftada 3 giin

Haftada 4 giin

Haftada 5 giin

Haftada 6 giin

Haftada 7 giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 3. Soruya geginiz.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

"Giinde............ dakika" veya "Giinde............ saat" seklinde cevaplayabilirsiniz. Cevap
ornegi: 3 saat (mutlaka saat yada dakika olarak belirtiniz) | Emin degilseniz "Bilmiyorum /
Emin degilim" sekilde cevaplayabilirsiniz.

3. Son bir hafta i¢inde kag giin hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halkoyunlari,
dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

(Yiriime harig...)
Gegen bir hafta i¢inde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Bunlar 10 dakika
veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes

almaya neden olan aktivitelerdir.

Haftada 1 giin

Haftada 2 giin

Haftada 3 giin

Haftada 4 giin

Haftada 5 giin

Haftada 6 giin

Haftada 7 giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya ge¢iniz.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

"Giinde............ dakika" veya "Giinde............ saat" seklinde cevaplayabilirsiniz. Cevap
ornegi: 3 saat (mutlaka saat yada dakika olarak belirtiniz) | Emin degilseniz "Bilmiyorum /
Emin degilim" sekilde cevaplayabilirsiniz.

5. Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Gegen bir hafta i¢inde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiniin. Bu; igyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

Haftada 1 giin
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Haftada 2 giin

Haftada 3 giin

Haftada 4 giin

Haftada 5 giin

Haftada 6 giin

Haftada 7 giin

Yirtimedim ( Bu sikki isaretlediyseniz 7. Soruya geginiz.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

"Gilinde............ dakika" veya "Giinde............ saat" seklinde cevaplayabilirsiniz. Cevap
Ornegi: 3 saat (mutlaka saat yada dakika olarak belirtiniz) | Emin degilseniz "Bilmiyorum /
Emin degilim" sekilde cevaplayabilirsiniz.

7. Son bir hafta i¢inde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz?

Son soru, son bir hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, calisirken
ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1
kapsamaktadir. "Giinde............ dakika" veya "Giinde............ saat" seklinde
cevaplayabilirsiniz. Cevap 6rnegi: 3 saat (mutlaka saat yada dakika olarak belirtiniz) | Emin
degilseniz "Bilmiyorum / Emin degilim" sekilde cevaplayabilirsiniz.
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Pittsburgh uyku Kkalitesi indeksi (PUKI)

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar igin son bir ay1 géz 6niinde bulundurun. Liitfen tim
sorular1 cevaplandirin.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?
2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) aldi?
3. Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz?

4. Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (Bu siire yatakta gecirdiginiz stireden farkli olabilir)

5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?

Haftada ....

5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini
ne siklikla yasadimz? Haftada ....

1’ denaz
1-2 kere
3’ den ¢ok

Hig

30 dk icinde uykuya dalamadiniz

Gece yaris1 veya sabah erkenden uyandiniz

Tuvalete gittiniz

Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

Asiri derecede iisiidiiniiz

Asiri derecede sicaklik hissettiniz

Kotii riiyalar gordiiniiz

Agr1 duydunuz

Diger nedenler

Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz

6. Gegen hafta uyku kalitenizi biitiinliyle nasil degerlendirirsiniz
Cok iyi

Oldukga iyi

Oldukea kotii

Cok kot

7. Gegen hafta uyumaniza yardimei olmasi igin ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya
recetesiz) aldiniz?

Hig

1'den az

1-2 kere
3'den ¢ok

8. Gegen hafta araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar

siklikla uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?
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Hig

1'den az
1-2 kere
3'den ¢ok

9. Eger zorlandiysaniz gegen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne

derece problem olusturdu?

Hig problem olusturmadi

Cok az bir problem olusturdu

Bir dereceye kadar problem olusturdu
Cok biiyiik problem olusturdu

10. Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var m1?
Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok

Diger odada bir partneri veya oda arkadas1 var
Partneri ayn1 odada fakat ayni1 yatakta degil

Partner ayni yatakta

11. Eger bir oda arkadasimiz veya yatak partneriniz varsa ona
asagidaki durumlari ne kadar siklikta yasadiginizi sorun.

1’ den az
1-2 kere

Hig

Giurultalt horlama

Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar

uyurken bacaklarda segirme veya sicrama

uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik

Diger huzursuzluklariniz
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