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GIRIS

Kadin iireme sisteminin temel organlarindan biri olan uterus, biiyiik 6l¢lide
diiz kas dokusundan olusan esnek bir yapiya sahiptir ve i¢ ylizeyi endometriyum
tabakasiyla kaplhidir. Endometriyumun her ay dokiilmesiyle gergeklesen
menstruasyon, over fonksiyonlarinin olgunlasmasi sonucunda ortaya ¢ikan ve
tireme yeteneginin aktif hale geldigini gosteren fizyolojik bir siirectir (Guyton &
Hall, 2021). Menstrual dongii; folikiiler, ovulasyon, luteal ve menstrual olmak
iizere dort temel evreden olusur (Janse de Jonge, 2003; Constantini et al., 2005).
Son yillarda kadmlarin spora katilimimin artmasi, menstrual dongii ve sportif
performans iligkisini spor bilimlerinde Onemli bir arastirma alani héline
getirmistir. Menstrual fazlara bagli olarak hormon diizeylerinde meydana gelen
degisimler, egzersiz toleransi, kuvvet {liretimi, yorgunluk, motivasyon ve agr1
algisim1 etkileyebilmektedir (Adigiizel ve ark., 2025; Pranoto ve ark., 2024;
Oztiirk ve ark., 2025a). Bazi arastirmalar 6zellikle luteal fazda artan progesteron
seviyelerinin viicut 1sisin1 yiikselttigini, yorgunlugu artirabildigini ve performans
iizerinde sinirlayici etkiler olusturabilecegini bildirmektedir (Sung et al., 2014;
Julian et al., 2017). Benzer sekilde, yiiksek progesteron donemlerinde uyku
kalitesinde diisiis ve agr1 esiginde azalma da rapor edilmistir (Baker et al., 2020).
Uyku kalitesi, menstrual dongii boyunca degisen hormon profilleriyle dogrudan
iligkili olup, 6zellikle luteal fazdaki termoregiilasyon farkliliklar1 ve artan
fizyolojik stres yaniti nedeniyle daha olumsuz etkilenebilmektedir.

Uyku mimarisindeki bu bozulmalar, toparlanma siire¢lerini yavaslatarak hem
algilanan yorgunlugu artirmakta hem de egzersiz sirasinda agriya duyarliligi
yiikseltebilmektedir (Oztiirk ve Kog, 2025). Dolayistyla uyku, menstrual fazlarmn
performans lizerindeki dolayl etkilerini anlamada kritik bir arac1 degisken olarak
degerlendirilmektedir. Ote yandan genis Orneklemli sistematik derlemeler,
menstrual fazlar arasinda performans agisindan tutarli ve klinik anlamli
farkliliklar olmadigin1 6ne slirmektedir (McNulty ve arkadaslar1 2020).
Egzersizin menstrual dongii parametreleri {izerindeki etkilerine bakildiginda,
diizenli fiziksel aktivitenin hormonal dengeyi destekledigi, menstrual
semptomlarin siddetini azalttig1 ve uyku kalitesi ile agr1 algisin1 olumlu yénde
etkiledigi gosterilmistir (Armour et al., 2019). Ozellikle aerobik egzersizlerin
dismenore sikayetlerini azalttig1, stres yanitini regiile ettigi ve dongii diizenliligini
destekledigi cesitli caligmalar tarafindan ortaya konmustur. Bununla birlikte asir1
veya yogun antrenman yiiklerinin hipotalamik amenore gibi dongii
bozukluklarina neden olabilecegi de bilinmektedir (De Souza et al., 2021).
Literatiirdeki mevcut bulgular, egzersizin kadm sagligini olumlu ydnde
destekledigini; ancak menstrual fazlarin bireysel farkliliklar dogrultusunda
performans ve fizyolojik yanitlar1 degistirebilecegini gostermektedir.



Bu baglamda arastirma, egzersizin menstrual dongii stirecinde kadinlarin uyku
kalitesi ve algilanan agr1 diizeyi arasindaki iligki diizeyine etkisini incelemeyi
amaclamaktadir.

GEREC YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli ile
yiiriitiilmiistiir. iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki
birlikte degisim diizeyini belirlemeyi amaglayan bir nicel arastirma yaklagimidir
(Kog ve ark., 2025). Bu modelde herhangi bir degiskene dogrudan miidahale
edilmez; mevcut durum betimlenir ve degiskenler arasindaki iligkiler istatistiksel
olarak incelenir (Biiyiikoztiirk vd., 2016).

Evren Orneklem

Orneklem biiyiikliigii belirlenirken Cohen’in (1988) istatistiksel gii¢ analizi
yaklasimi temel alinmigtir. Bu ¢alismada, Cohen’in 6nerdigi standart degerler
temel alinarak orta diizeyde etki biiyiikliigi (r = 0.30), anlamlilik diizeyi o = 0.05
ve test giicii (power) = 0.80 olarak alinmistir. Bu degerlerle G*Power 3.1
programinda yapilan gii¢ analizi sonucunda, anlamli bir iligkiyi tespit etmek i¢in
en az 65 katilmer gerekliligi hesaplanmistir (Faul, Erdfelder, Buchner & Lang,
2009; Patton, 2014). Ancak Cohen (1988) ve Creswell (2012), korelasyonel
caligmalarda evrenin heterojen olmasi durumunda 6rneklemin evreni daha iyi
temsil edebilmesi i¢in Onerilen minimum sayinin en az iki katina ¢ikarilmasini
onermektedir. Bu dogrultuda, calismada drneklem sayisi artirilarak 133 katilimei
belirlenmistir.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmact tarafindan gelistirilen bu form, katiimcilarin demografik
ozellikleri ve bazi yasam aligkanliklarini belirlemek amaciyla hazirlanmstir.
Formda yas, haftalik egzersiz siiresi (saat), menstriiel dongii siiresi (giin),
menstriiel dongii sirasinda hissedilen agr siddeti, uyku diizeni ve egzersiz yapma
durumu gibi degiskenleri iceren sorular yer almaktadir. Bu bilgiler, ¢alisma
grubunun tanimlayici 6zelliklerini ortaya koymak ve analizlerde kullanilacak
degiskenleri belirlemek amaciyla toplanmistir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), bireylerin son bir ay igerisindeki
uyku kalitelerini degerlendirmek amaciyla Buysse ve ark. (1989) tarafindan



gelistirilmis olup, Tirkce gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 Agargiin ve ark.
(1996) tarafindan yapilmistir. PUKI, 19 madde ve 7 alt boyuttan (6znel uyku
kalitesi, uyku latansi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozukluklari,
uyku ilact kullanim1 ve giindiiz islev bozuklugu) olugsmaktadir. Her alt boyut 0-3
arasinda puanlanmakta, toplam puan O ile 21 arasinda degismektedir. Toplam
puanin 5 ve ilizeri olmasi kotii uyku kalitesi olarak degerlendirilmektedir.
Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, diisiik uyku kalitesine isaret etmektedir.

Gorsel Analog Skala (VAS)

Menstriial donemde hissedilen agr1 siddetini degerlendirmek i¢in Gorsel
Analog Skala (VAS) kullanilmistir. Bu skala, 0 ile 10 cm uzunlugunda diiz bir
¢izgi lizerinde yer alan bir 6l¢iim aracidir. Katilimeilardan “0 = hi¢ agr1 yok™ ile
“10 = dayanilmaz diizeyde siddetli agr1” uglar1 arasinda, o anki agr1 diizeylerini
en iyi yansittigini diigiindiikleri noktay: isaretlemeleri istenmistir. Katilimcinin
isaretledigi noktanin baslangictan itibaren milimetre cinsinden Ol¢iilen degeri,
VAS puaninmi olusturmustur. VAS, subjektif agr1 degerlendirmesinde siklikla
kullanilan, gecerli ve giivenilir bir yontemdir. Menstriiel agrinin siddetini
kantitatif olarak degerlendirmek amaciyla ¢caligmada yer almistir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen tiim veriler IBM SPSS Statistics 22.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Tanimlayici istatistiklerde siirekli degiskenler icin
aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), minimum ve maksimum degerler
hesaplanmigtir. Verilerin dagilim 6zellikleri Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-
Wilk testleriyle degerlendirilmis, degiskenlerin normal dagilim gdsterdigi
belirlenmistir (p > 0.05). Bu nedenle, degiskenler arasindaki iliski diizeyini
belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi kullanilmstir.
Pearson korelasyon katsayisi (1) iki siirekli degisken arasindaki dogrusal iliskinin
yoniinii ve giiciinii gdstermektedir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Ozellikleri
Ortalama Std. Sapma
Yas 27.4 5.27
Haftahk Egzersiz Saati 2.44 2.5
Menstriial Dongii Siiresi 25.98 1.64
Menstriial Donem Agr1 Puani 4.58 2.68
PUKI Skor 432 2.38




Aragtirmaya katilan gen¢ yetiskin kadin katilimeilarin  6zellikleri
incelendiginde yas ortalamalar1 (27.42+5.27), haftalik egzersiz saat ortalamalar1
(2.44£2.5), menstrilal dongii siire ortalamalar1 (25.98+1.64) giin, menstriial
dongii agr1 puan ortalamalar (4.58+2.68), Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
toplam puan ortalamalar1 (4.3242.38) olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Egzersiz Yapan Katilimcilarin Menstriial Dongli Uyku Kalitesi Agr
Diizeyi Arasindaki iliski

Agrn
ku Kalitesi
Uyku Kalitesi Puam
r -0,049 0.310"
Menstriial Dongii
Siiresi p 0,697 0.012

Egzersiz yapan katilimcilarin menstriial dongii siiresi ile uyku kalitesi ve agri
puan ortalamalart arasindaki iligski diizeyi incelenmistir. Buna gore, egzersiz
yapan kadinlarin menstriial dongii siiresi ile uyku kalite indeksi puan ortalamalari
arasinda negatif yonlii ancak, anlaml iliski saptanmazken (p>0.05), agr1 puant
ortalamalari ile orta diizeyde pozitif yonli anlamli iligki saptanmistir (p<0.05).

Tablo 3. Egzersiz Yapmayan Katilimcilarin Menstriial Dongii Uyku Kalitesi
Agn Diizeyi Arasindaki iliski

Uyku Kalitesi Agr1 Puam
-0,049 0,446
Menstriial Dongii p 0.689 0.001
Siiresi ’ <0

Egzersiz yapmayan katilimcilarin menstriial dongii siiresi ile uyku kalitesi ve
agr1 puan ortalamalari arasindaki iliski diizeyi incelenmistir. Buna gore, egzersiz
yapan kadinlarin menstriial dongii siiresi ile uyku kalite indeksi puan ortalamalari
arasinda negatif yonlii ancak, anlaml iligski saptanmazken (p>0.05), agr1 puan
ortalamalari ile orta diizeyde pozitif yonli anlamli iligki saptanmistir (p<<0.05).

TARTISMA

Menstriiel fizyoloji, hormonal dalgalanmalar ve yasam tarzi davranislarinin
etkilesimine dayanan ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugundan, egzersiz aligkanliklarinin
bu degiskenler iizerindeki olasi etkilerini ortaya koymak kadin sagliginin
biitiinciil bigimde degerlendirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Bu dogrultuda
arastirma, kadinlarin egzersiz yapma durumlarina gére menstriial dongii siiresi,



uyku kalitesi ve algilanan agr1 diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesini
amaglamaktadir.

Caligmada elde edilen tanmimlayic1 bulgular, gen¢ yetiskin kadinlarin
menstriial dongii siiresinin ortalama 25.98 + 1.64 giin, algilanan agr diizeyinin
4.58 £ 2.68 puan ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi toplam puaninin 4.32 +2.38
oldugunu gostermektedir. Egzersiz yapan grupta menstriial dongii siiresi ile uyku
kalitesi arasinda negatif yonlil fakat anlamli olmayan bir iliski, agr1 puanlar ile
ise orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski saptanmistir (p<0.05). Egzersiz
yapmayan grupta da benzer bir egilim goriilmiis; dongii siiresi ile uyku kalitesi
arasinda anlamli olmayan negatif yonlii iligki, agr1 puanlari ile ise anlamli pozitif
yonlii iliski belirlenmistir (p<0.05). Bu durum, menstriial dongii siiresindeki
degisimlerin, egzersiz aligkanligindan bagimsiz olarak algilanan agn siddetiyle
iligkili olabilecegine isaret etmektedir.

Menstriial dongili siiresi kadin sagliginin 6nemli gostergelerinden biridir.
Dongiintin  kisalmasi veya uzamasi, hormonal regiilasyonun bozuldugunu,
ovulasyon siirecinin aksayabilecegini ya da dismenore gibi semptomlarda artig
goriilebilecegini diisiindlirmektedir. Literatiirde dongii siiresi ile hem agr1 siddeti
hem de uyku kalitesi arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen calismalar sinirlt
olmakla birlikte, dongii diizensizliginin semptom siddetini artirabildigi yoniinde
bulgular mevcuttur (Li ve ark., 2020). Dolayisiyla bu ¢alismada dongii siiresi ile
agr1 arasindaki anlamli iliski, 6nceki arastirmalarin isaret ettigi fizyolojik
mekanizmalarla da tutarlilik gostermektedir.

Agr1 deneyimi ve fiziksel aktivite iligkisinin farkli 6rneklemlerde degiskenlik
gosterebildigi  bilinmektedir. Cinar ve ark. (2021), primer dismenorseli
kadinlarda fiziksel aktivite ile agr1 siddeti arasinda anlamli iliski bulmamalarina
ragmen, psikososyal degiskenlerin agr1 algisinda belirleyici oldugunu
bildirmistir. Benzer sekilde, Celenay ve ark. (2021) fiziksel aktivite diizeyinin
agr1 siddetini dogrudan degistirmedigini, ancak daha yiiksek agr1 yasayan
katilimeilarin yasam kalitesinin belirgin sekilde daha diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Polat ve Mucuk (2021) ise dismenore yasayan kadinlarda uyku
kalitesinin 6nemli Olgiide bozuldugunu ve menstriial agri siddeti ile uyku
sorunlar1 arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermistir. Bu bulgular, agrinin
cok boyutlu bir deneyim oldugunu, sadece fiziksel aktivite diizeyiyle degil, stres,
yasam kalitesi, uyku paternleri ve bireysel fizyolojik tepkilerle yakindan iliskili
oldugunu diigiindiirmektedir.

Ote yandan, literatiirde egzersizin hem agri hem de uyku kalitesi iizerinde
olumlu etkiler yarattigini gosteren calismalar da bulunmaktadir. Oz ve Yana
(2025), direng ve esneme egzersizlerini igeren sekiz haftalik bir programin kadin
katilimcilarda agr1 diizeyini azalttigini ve uyku kalitesini iyilestirdigini rapor



etmistir. Kogcak ve Sevgin (2025) tarafindan yiiriitillen ¢alismada ise giig,
esneklik, denge ve aerobik bilegsenleri iceren kapsamli egzersiz programlarinin
menstriial semptomlari hafiflettigi ve uyku kalitesini artirdigi bildirilmigtir. Bu
sonuglar, egzersizin fizyolojik stres yanitin1 azaltmasi ve dolasim sistemini
desteklemesi yoluyla menstrual semptomlar iizerindeki olumlu potansiyel
etkisini gostermektedir.

Arasgtirmamizda egzersiz yapan ve yapmayan gruplarin menstriial dongi
stiresinin gorece kisa olmasi ve algilanan agr1 diizeylerinin diisiik seyretmesi, her
iki grubun da benzer hormonal tepkilere sahip olabilecegini ve donemsel
semptom  yonetiminde benzer stratejiler kullanmig  olabileceklerini
disiindiirmektedir. Bu ¢ergevede, egzersizi birincil bas etme yOntemi olarak
gérmemis olmalar1, bulgularimizda egzersiz degiskeninin belirleyici bir faktor
olarak ortaya ¢ikmamasini agiklayabilir. Ayrica, her iki grubun uyku kalitesi
puanlarinin genel olarak iyi diizeyde olmasi, menstriial dongii siiresi kisaldikca
uyku kalitesinin 1iyilestigine dair bulgularimizla tutarlilik gostermektedir.
Bununla birlikte egzersiz yogunlugu, siiresi ve kapsami gibi degiskenlerin diigiik
olmasi, egzersizin menstriial dongii sirasinda uyku ve agr lizerinde giiclii bir etki
gostermesini sinirlamis olabilir.

Sonug olarak, bu ¢alisma geng yetiskin kadinlarda menstriial dongii siiresi ile
agr1 siddeti arasinda anlamli bir iligki oldugunu, uyku kalitesinin ise her iki grupta
da genel olarak iyi seviyede seyretti§ini ortaya koymaktadir. Egzersizin
literatiirde siklikla bildirilen olumlu etkilerine ragmen, mevcut bulgular
egzersizin bu ¢alismanin 6rnekleminde menstriial siirecte agr1 ve uyku kalitesine
belirgin bir katkist olmadigini gostermektedir. Bu nedenle egzersizin menstriial
sagliga etkilerinin daha net bicimde anlasilabilmesi icin, gelecekte egzersiz
yogunlugu, tiirii ve siiresi gibi degiskenlerin daha kontrollii bigimde ele alindig:
uzunlamasina ¢aligmalara ihtiyag¢ vardir.
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GIRIS

Yetersiz uyku, ciddi bir halk saglig1 sorunu olarak kabul edilmektedir. Yapilan
aragtirmalara gore, kotii uyku kalitesi prevalansi genel popiilasyonda %8,3’e (Wu
ve ark. 2019), calisan bireylerde ise %42,5’e kadar ulagmaktadir (Visvalingam ve
ark 2019). Artan kanitlar, kotii uyku kalitesinin orta yas grubunda (Ohayon 2002),
postmenopozal kadinlarda (Kalmbach 2019), yaslilarda (Moreno 2020), kanser
hastalarinda (Roscoe 2007) ve ¢esitli mental ya da kronik hastaliklara sahip
bireylerde de olduk¢a yaygin oldugunu gostermektedir (Ohayon 2002). Daha da
onemlisi, kotii uyku; depresyon ve hipertansiyon (Kawada 2019), nérodejeneratif
hastaliklar (Shamim 2019) ve kardiyovaskiiler hastaliklar (Zheng 2019) i¢in bir
risk faktorii olarak bildirilmis, hatta mortaliteyi artirdig1 ortaya konmustur (Kabat
2018). Bunedenle, uyku sorunlarini ele almak amaciyla giivenli, etkili, ekonomik
ve uygulanabilir yontemlerin arastirilmast acil bir gereklilik haline gelmistir.
Giliniimiize kadar bircok tedavi yaklasimi gelistirilmis olup, yan etkilerinin
oldukca az olmasi1 nedeniyle egzersiz uykusuzluk tedavisinde onerilen baslica
yontemlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Moreno 2020). Son arastirmalar,
diizenli egzersiz ve antrenman programlarmin klinik popiilasyonlarda, saglikli
bireylerde ve sporcularda uyku kalitesini iyilestirebilecegini gostermektedir
(Rubia-Arias, 2017; Wang, 2019; Oztiirk ve ark., 2025). Bu baglamda hem uyku
sagligini hem de fiziksel performansi artirmay1 amaclayan farkli antrenman ve
egzersiz modiilasyonlar1 lizerine ¢esitli caligmalar yiiriitiilmiis; 6zellikle kuvvet
ve gli¢ tiretimi ile viicut kompozisyonu gibi fiziksel uygunlugun temel saglik
belirleyicileri agisindan, gesitli programlarin bu parametreleri anlamli sekilde
gelistirdigi saptanmustir (Adigiizel ve ark., 2024; Oztiirk ve ark., 2025a; Pronato
ve ark., 2024; Yilmaz, A.,2021). Bu yaklagimlardan biri de modern egzersiz
trendleri arasinda giderek artan ilgisiyle One c¢ikan pilatestir. 1920’lerde
gelistirilen pilates, viicudun merkez (core) kaslarini hedef alan ve zihin-beden
biitiinligiini destekleyen bir egzersiz tiiriidiir (Shand, 2004). Pilates sistemi,
jimnastik, doviis sanatlari, yoga ve dansin pratik hareket bicimlerini felsefi
yaklagimlarla birlestirmekte olup, konsantrasyon, kontrol, merkezleme, akici
hareket, hassasiyet ve nefes olmak iizere alti temel prensibe dayanmaktadir
(Latey 2001). Yogadan farkli olarak pilates, farkindalik, nefes kontrolii ve
merkez kaslarmin kullanimina daha fazla vurgu yapmaktadir. Klinik
uygulamalarda kronik hastaliklarin rehabilitasyonu ve destek tedavisinde
potansiyel bir yontem olarak degerlendirilen Pilates (Eliks 2019; Fernandez-
Rodriguez 2019 ), ayn1 zamanda saglikli bireylerde de olumlu etkileri nedeniyle
yaygin olarak kullanilmaktadir (Hornsby&Johnston 2020; Bueno de Souza
2018). Literatiirde pilatesin uyku kalitesi {izerine olumlu etkileri bildirilmis
olmakla birlikte (Leopoldino 2013), bazi ¢aligmalar bu etkinin anlamli olmadigini
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gostermistir (Caldwell 2009). Bu nedenle, pilatesin uyku kalitesi tizerindeki
etkisini degerlendiren klinik veriler tutarsiz goriinmektedir.

Bu caligmanin amaci, kadinlarda diizenli pilates egzersizi uygulamasinin,
uyku kalitesi ile olan iligkisini incelemek, egzersizin uyku kalitesini iyilestirici
potansiyel etkileri olup olmadigin1 degerlendirmek ve elde edilen bulgular
dogrultusunda pilatesin kadin sagligina katkilarini ortaya koymaktir.

GEREC YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama tarama
modeliyle yiiriitiilmiistiir. Iligkisel tarama modeli, iki degisken arasindaki ilskinin
yoniinii belirlemeyi amaglayan arastirma desenidir (Kog¢ ve ark., 2025; Karasar,
2019). Bu modelde arastirmaci, degiskenleri dogal ortaminda Slger; herhangi bir
miidahalede bulunmaz, yalnizca degiskenler arasindaki iligkinin yoniinii ve
derecesini belirlemeye caligir (Biiylikoztiirk ve ark. 2020).

Calisma Grubu

Aragtirmanin 6rneklemini, 2025 yili iginde Adana ilinde ikamet eden,
aragtirmaya goniillii olarak katilan 1845 yas araligindaki 79 kadin birey
olusturmustur. Katilimcilarin yas ortalamasi 37,09+8,36 yil, boy ortalamasi
1,64+£0,05 m, viicut agirligi ortalamasi 64,24+9,94 kg, BKI ortalamas: ise
23,66+3,49 kg/m? olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan form; katilimcilarin yas, boy, kilo, medeni
durum, egitim diizeyi ve yasam tarzi 6zellikleri gibi demografik ve antropometrik
bilgileri belirlemek amaciyla hazirlanmistir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Katilimeilarin uyku kalitesini belirlemek amaciyla Buysse ve ark. (1989)
tarafindan gelistirilen ve Agargiin (1996) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) kullanilmistir. Olgek, son bir ay i¢indeki
uyku kalitesini degerlendiren 19 maddeden olugmakta ve yedi bilesenden (uyku
stiresi, uyku bozukluklari, uykuya dalma siiresi, uyku etkinligi, uyku ilaglar
kullanim, giindiiz islevselligi, genel uyku kalitesi) olusmaktadir. Olgekten elde
edilen toplam puan 0-21 arasinda degismekte olup, yiliksek puan kotii uyku
kalitesini gostermektedir. 5 ve {izeri puanlar kot uyku kalitesi olarak
degerlendirilmektedir (Agargiin, 1996).
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Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi i¢in IBM SPSS 22.0 paket programi
kullanilmistir. Oncelikle verilerin dagilim 6zellikleri Kolmogorov—Smirnov testi
ile incelenmis ve normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (p>0,05). Bu nedenle
degiskenler arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon Analizi
uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Ozellikleri
Ortalama Standart Sapma
Yas (y1l) 37.09 8.36
Boy (m) 164.78 5.80
Agirhik (kg) 64.24 9.94
Pilates Yapma Y1l n=79 1.42 0.496
Egzersiz Giin Sayis1 2.53 0.695
Egzersiz Siiresi (dk) 52.59 7.54
BKi 23.66 3.49
PUKI Skor 5.01 2.20

Katilimcilarin 6zellikleri incelendiginde, 79 kadin katilimcinin yas ortalamasi
(37.09£8.36), boy ortalamasi (164.78), agirlik ortalamalar1 (64.24+9.94), beden
kitle indeks ortalamalar1 (23.66+3.49) ve uyku kalite puan (PUKI) ortalamalari
(5.014+2.20) olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Spor Yapma Y1l Degiskenine Gore Beden Kitle Indeksi

fle Uyku Kalitesi Iliskisi Pearson Korelasyon Tablosu
Uyku Kalitesi

1yl BKI r 0,082
p 0,587
2yl BKI r -0,123
p 0,495

Katilimeilarin, pilates yapma yili degiskenine gore beden kitle indeksi ile
uyku kalitesi puan ortalamalari arasindaki iligki diizeyleri incelenmistir. Buna
gore 1 yil pilates egzersizi yapan katilimeilarin beden kitle indeksi ile uyku kalite
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii, anlamli olmayan
iligki saptanmistir (p>0,005). Pilates yapma siiresi iki yil olan katilimcilarin
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beden kitle indeksi ile uyku kalite diizeyleri arasinda ise, negatif yonlii anlamli
olmayan iligki saptanmigtir (p>0,005).

Tablo 3. Haftalik Egzersiz Giinlerine Gére BKI ve Uyku Kalitesi Arasindaki

Pearson Korelasyonu
BKi-Uyku Kalitesi

Haftahk Egzersiz Giinleri

2 giin r 0,054
3 giin P 0,722
4 giin r 0,049
2 giin p 0,820
3 giin r 0,003
4 giin P 0,994

Haftada egzersiz yapilan giin sayisina gore BKI ile uyku kalitesi arasindaki
iligki incelendi. Haftada 2 veya 3 giin egzersiz yapan katilimcilar i¢in pozitif
ancak anlamli olmayan bir korelasyon gozlendi (p > 0,05). Haftada 4 giin egzersiz
yapan katilimeilar i¢in BKI ile uyku kalitesi puanlar1 arasinda negatif ancak
anlamli olmayan bir korelasyon bulunmustur (p > 0,05).

Tablo 4. Egzersiz Siiresine Gére BKI ve Uyku Kalitesi Arasindaki
Pearson Korelasyonu

BKi-Uyku Kalitesi

45 dk r 0,030
p 0,857

60 dk r -0,024
P 0,884

Egzersiz siiresine gore BKI ile uyku kalitesi arasindaki iliski incelendiginde
45 dakika egzersiz yapan katilimcilarda BKI ile uyku kalitesi arasinda pozitif
ancak anlamli olmayan bir korelasyon (p > 0,05) goriiliirken, 60 dakika egzersiz
yapan katilimcilarda negatif ancak anlamli olmayan bir korelasyon (p > 0,05)
gorildii.

TARTISMA ve SONUC

Arastirmada, kadin katilimeilarin pilates yapma yili, haftalik egzersiz sikligi
ve egzersiz siiresi degiskenlerine gére beden kitle indeksi (BKI) ile uyku kalitesi
(PUKI) puan ortalamalari arasindaki iliski incelenmistir. Bulgular, pilates yapan
kadmlarin BKI diizeylerinin normal aralikta, uyku kalite puanlarmin ise iyi
diizeyde oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, 1 y1l pilates yapan, haftada 2—
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3 giin ve 45 dakika egzersiz gerceklestiren katilimcilarda BKI ile uyku kalitesi
arasinda pozitif yonlii bir iliski gozlenirken, 2 yil ve iizeri, haftada 4 giin ve 60
dakika pilates yapan katilimcilarda ise negatif yonlii ancak istatistiksel olarak
anlamli olmayan iliskiler saptanmistir (p>0.05). Bu sonuglar, pilates
uygulamasinin baslangic déneminde BKI ve uyku kalitesi iliskisini olumlu yénde
etkileyebilecegi, uzun siireli ve yogun uygulamalarda ise etkilerin sinirl
olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Literatiirde pilatesin uyku kalitesi ilizerindeki olumlu etkilerini destekleyen
bulgular mevcuttur. Curi ve ark. (2018), 16 haftalilk mat tabanli pilates
programinin yashh kadinlarda algillanan saglik durumu ve bazi uyku
parametrelerini anlamli sekilde iyilestirdigini bildirmistir. Benzer sekilde, Aibar-
Almazan ve ark. (2019) postmenopozal kadinlarda pilates egitiminin uyku
kalitesini artirdigini, bunun 6zellikle psikolojik gevseme, esneklik kazanimi ve
stres azalmasi iizerinden gergeklestigini vurgulamigtir. Chen ve ark. (2020)
tarafindan yiiriitiilen meta-analiz de pilates uygulamalarinin uyku kalitesi indeks
puanlarint anlamli sekilde iyilestirdigini ortaya koymus, ancak etkilerin yas
gruplarma gore farklilik gosterebilecegini ve 40 yas lizeri bireylerde smirl
olabilecegini bildirmistir. Universite dgrencilerini kapsayan ¢alismalarda ise
pilates ve nefes egzersizlerinin uyku siiresi ve giin i¢i islevsellik izerinde belirgin
iyilesmeler sagladig1, ancak BK1 ile dogrudan iliski bulunmadig1 rapor edilmistir
(Sheerin Banu ve ark., 2023). Bu bulgular, ¢alismamizda BKI ile uyku kalitesi
arasinda anlamli bir iligki saptanmamis olmasinit destekler niteliktedir. Bu
sonuclarin, pilatesin uyku kalitesi lizerine etkisinin dolayli mekanizmalar
tizerinden gergeklestigi diigiiniilmektedir.

Kurniawan ve ark. (2024), uyku kalitesindeki iyilesmenin egzersizle bir “doz—
yanit” iligkisi gosterebilecegini; belirli bir egzersiz miktarima kadar artan
uygulamalarm uyku kalitesini iyilestirdigini, asir1 veya diizensiz egzersiz
yiikiinlin ise ndtr veya olumsuz etkiler yaratabilecegini bildirmistir. Bu
dogrultuda, calismamizda 1 yil, haftada 2-3 giin ve 45 dakika pilates yapan
katilimcilarda gozlenen pozitif yonlii iliski, baslangi¢c doneminde sempatik
aktivasyon, norohormonal iyilesme ve rahatlama etkilerinin daha belirgin
olmasina baglanabilir. Ote yandan, 2 yil ve iizeri, haftada 4 giin ve 60 dakika
pilates yapan katilimcilarda iliskilerin negatif ve istatistiksel olarak anlamli
olmamasi, egzersizde “plato etkisi”, yasam kosullari, beslenme aligkanliklar1 ve
psikososyal faktorlerin olumlu etkileri smirlamasiyla aciklanabilir. Bu
sonuclarin, egzersiz dozunun ve siiresinin uyku kalitesi {izerindeki etkilerinin
bireysel ve cevresel faktdrlerden kaynaklandig: diistiniilebilir.

BKi ile uyku kalitesi arasindaki iliski literatiirde karmasik bir tablo
sergilemektedir. Bazi c¢alismalar, BKI artisinin uyku kalitesini olumsuz
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etkileyebilecegini bildirmistir (Taheri ve ark., 2004; Patel & Hu, 2008); bazilar
ise bu iligkinin diisiik diizeyde veya anlamli olmadigin1 gostermistir (Knutson,
2010; Celik & Kalkan, 2021). Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada
ozellikle kadin katilimeilar arasinda BKI ile uyku kalitesi arasinda negatif bir
iliski bulunmustur (Li ve ark., 2024). Tath ve Beyaz (2022) ise BKI ile uyku
kalitesi iliskisini incelerken depresyon ve yeme davranigsini 6nemli degiskenler
olarak ele almistir. Leite ve ark. (2021) tarafindan yiiriitillen Brezilya’daki
popiilasyon calismasinda, diisiik uyku kalitesinin BKI {izerine dogrudan etkisi
anlamli bulunmamis; ancak diisiik fiziksel aktivite durumunda bu iliskinin dolayl
olarak ortaya gikabilecegi gosterilmistir. Youngstedt (2005) ve Irish ve ark.
(2015) de uyku kalitesinin stres, ruhsal durum, giinliik aligkanliklar ve hormonal
degisimlerden giiclii sekilde etkilendigini, dolayisiyla yalnizca fiziksel aktivite
parametreleriyle aciklanamayacagmi vurgulamuslardir. Bu sonuglarin, BK1 ile
uyku kalitesi arasindaki iligkiyi etkileyen ¢ok sayida biyolojik ve g¢evresel
faktdrden kaynaklandigi sdylenebilir.

Bu cercevede, calismamizda BKI ile uyku kalitesi arasindaki iliskilerin
negatif yonlii ancak anlamli olmamasi; 6rneklem biiytlikliigliniin sinirli olmas,
katilimeilari ¢ogunlugunun normal BKI araliginda bulunmasi ve diizenli aktif
yasam tarzlarmin varyansi azaltmasiyla aciklanabilir. Normal BKI degerleri
varyansin daralmasina, dolayisiyla iligkinin zayiflamasina yol agmis olabilir.
Ayrica diizenli egzersiz uygulamalari, BKI ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi
dolayl1 hale getirmis olabilir. Uyku kalitesinin ¢ok boyutlu bir kavram oldugu,
yalnizca BKi’den degil; stres, fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklar1 ve
psikososyal faktorlerden de etkilendigi diisiiniilmektedir. Bu sonuglarin, uyku
kalitesinin ¢ok boyutlu ve multifaktoriyel yapisindan kaynaklandig
ongoriilebilir.

Sonug¢ olarak, bulgular pilatesin uyku kalitesi {lizerinde olumlu etkiler
saglayabilecegini desteklemekte, ancak BKI ile uyku kalitesi arasindaki iliskinin
dogrudan ve belirleyici olmadigini gostermektedir. Pilates egzersizinin kapsami,
siklig1 ve siiresi arttikea, iliski diizeyinin negatif ve anlamsiz hale gelmesi, doz-
yanit iligkisi, plato etkisi ve yasam kosullarmin etkilesimiyle aciklanabilir.
Dolayisiyla, BKi’nin tek basina belirleyici olmadigi; stres, psikososyal durum,
beslenme, yasam tarzi ve egzersizin niteligi gibi faktorlerin bu iligkide kritik rol
oynadig1 diisliniilmektedir. Bu sonuglarin, pilatesin uyku kalitesi {izerindeki
etkilerinin bireysel ve gevresel etmenlerle sekillendigi varsayilabilir. Gelecekte
yapilacak calismalarin daha genis orneklemler ve c¢ok degiskenli modeller
kullanilarak yiiriitiilmesi nerilmektedir.
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GIRIS

Tekvando, resmi bir olimpik spor olmasinin yani sira, ¢ocuklar ve gencgler
arasinda diinyanin en popiiler sporlarindan biridir. Tekvando, bireyin fiziksel
durumunu iyilestirirken néromiiskiiler koordinasyon ve dengeyi, hareketlerde
uyumu ve temel doviis becerilerinin Ogrenilmesini saglar. Noromiiskiiler
koordinasyonun gelistirilmesi, tekvando becerilerinin ve ilgili teknik
uygulamalarm 6grenilmesi, gelistirilmesi, dengelenmesi ve uygulanmasi igin 6n
kosuldur. Bu spordaki iist diizey yarigmacilar, yeterliliklerini artirmak amaciyla
antrenman etkinligine odaklanirken koordinasyon gelisimlerine de Onem
vermektedir (Boutios et al., 2021).

Tekvando sporculari, yaklagik 10 yas civarinda miisabaka i¢in antrenman
yapmaya ve yarismaya baslamaktadir. Bu nedenle genclik miisabakalari,
cocuklarin fizyolojik Ozelliklerine uygun bir ilerleme siireci saglamayi, asiri
fizyolojik zorlanmalardan korumayi ve teknik-taktik becerilerinin gelisimini
desteklemeyi amaglamaktadir (Casolino et al., 2012). Bununla birlikte, rekabetin
dogasi geregi tekvando miisabakalari, sporcularin rakipleriyle siirekli etkilesim
icinde olmalar1 sonucunda yiiksek diizeyde durumsal 6ngoriilemezlik altinda
gergeklesmektedir.  Miisabakalar sirasinda  fizyolojik, teknik, taktik,
biyomekanik, biligsel ve psikolojik stres faktorleri, sporcularin yas ve yeterlilik
diizeyine bagl olarak farkli aktivite profillerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir
(Bridge et al., 2009; Kog et al., 2025).

Cocuk tekvando sporcularinda viicut kompozisyonu, performans gelisimi ve
teknik etkinlik agisindan kritik bir bilesendir (Ko¢ & Saritas, 2019). Bu yas
grubundaki sporcular genellikle hizli biiylime ve gelisme doneminde olup kas
kiitlesi, yag oran1 ve uzuv uzunluklarn arasindaki denge, motor performans ve
vurus giicii {izerinde dnemli bir rol oynamaktadir (Oztiirk ve ark., 2025; Adigiizel
ve ark., 2024; Corso, 2018). Ergenlik dncesi donemde (10—12 yas) sporcularin
kas-iskelet sistemi tam olgunluga ulasmadigindan, viicut yag orami genellikle
yetiskin sporculara kiyasla daha yiiksektir. Buna karsin mezomorfik egilim (kas
gelisimi) antrenman sikligi ve motor koordinasyon diizeyine bagli olarak
degiskenlik gdsterebilir (Jeon et al., 2020; Kog ve ark., 2025). Bu yas grubunda
endomorfi diizeyinin artmasi ¢eviklik performansini olumsuz etkileyebilirken, alt
ekstremite uzunlugu ve kas kuvveti, vurug performansini destekleyen temel
antropometrik gostergeler olarak &ne cikmaktadir. Ozellikle alt ekstremite
uzunlugu, tekvando sporunda belirleyici bir antropometrik faktdr olarak one
cikmaktadir (Scamardella et al., 2025). Daha uzun bacak segmentleri, Yop Chagi
gibi dogrusal vurus tekniklerinde ivmelenme mesafesini artirarak vurus hizini ve
dolayisiyla vurus giiciinii etkileyebilir (Nia et al., 2023).
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Dolayisiyla, 10-12 yas aras1 tekvando sporcularinda ¢eviklik ve
antropometrik 6zelliklerin, 0&zellikle alt ekstremite uzunlugu ve viicut
kompozisyonunun, dominant ve nondominant Yop Chagi tekmesi performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi hem performans analizi hem de erken donem
sporcu gelisimi agisindan onem tasimaktadir (Simsek & Kog, 2025). Bu
caligmanin amaci da s6z konusu yas grubunda ceviklik ve antropometrik
ozelliklerin Yop Chagi tekme performansina etkilerini incelemektir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Tasarim

Dominant ve dominant olmayan yopchagi tekvando sporcularinin tekme
performansi, ¢eviklik ve antropometrik 6zellikleri arasindaki iligkiyi belirlemek
icin iligkisel bir aragtirma tasarimi kullanilmistir. Bu iliskisel aragtirma tasarima,
olas1 neden-sonu¢ mekanizmalarma dair fikir edinmek i¢in iki veya daha fazla
degisken arasindaki baglantilari incelemeyi igerir. (Biiyiikoztiirk ve ark., 2024).

Orneklem Boyutu ve Katihmeilar

Calismanin 6rneklem biiyiikliigii G*Power programinda (ver 3.1.9.2) 0=0.05,
Power=0.80 (18) ve dogrusal regresyon analizi i¢in Exatc analiz grubundan
katilimer sayis1t n=33 olarak hesaplanmistir. Arastirma gegerliligini artirmak ve
veri kaybii onlemek amaciyla 40 katilimei ile yiiriitiilmiistiir. Sporcular yesil
kusak ve iizeridir. Sporcularmin yas ortalamasi 11,75 + 0,79 yil, boy uzunlugu
1,54 £ 0,08 m, viicut agirlig1 43,79 + 8,63 kg ve viicut kitle indeksi (VKI) 18,26
+ 3,23 kg/m? olarak belirlenmistir. Sporcularin gévde uzunlugu ise 74,80 + 12,35
cm olarak ol¢lilmiistiir.

Ceviklik Testi (Hexagon)

Ceviklik, katilimcilarin motor kontrol ve yon degistirme becerilerini
degerlendirmek amaciyla Hexagon testi kullanilarak Olgiilmiistiir. Test,
katilimcinin altigenin merkezine yerlestirilmesi ile baglamistir. Sporcular,
altigenin merkezinden baslayarak her bir kenar boyunca saat yoniinde ilerleyerek
ve merkeze donerek toplam 18 sigrama olacak iekilde ii¢ tur ¢ift ayakli sigrama
gerceklestirmistir. Her denemede sporcularin yalnizca tek bir yone sabit
bakislarini korumalari istenmis ve ayaklarin bantli kenarlara tam temas etmemesi
durumunda deneme gegersiz sayilarak tekrarlanmigtir. Denemeler arasinda 10
saniyelik dinlenme aralig1 verilmistir. Katilimcinin performansi, ii¢ denemenin
en hizli siiresi esas alinarak kaydedilmistir. Test sirasinda herhangi bir dis tesvik
saglanmamis ve talimatlar tiim denemeler boyunca standartlastirilmistir
(Beekhuizen ve ark., 2009).
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Dominant ve Nondominant Yopchagi Tekme Kuvvetinin Kinetik Enerjisi

Tekvando sporcularmin vurus kuvveti, kablosuz teknolojiye sahip Diinya
Tekvando Federasyonu tarafindan onaylanan Dae-Do GEN2 E-G6vde Koruyucu
sistemi kullanilarak degerlendirilmistir. Bu sistem tekvando miisabakalarinda
kullanilmakta olup vurus sirasinda iiretilen kinetik enerjiyi 6lgmek amaciyla veri
toplama islevi gérmiistiir. Caligmada, sporculardan en sik kullanilan gévde vurus
tekniklerinden biri olan yopchagi tekmesi her iki bacakla iicer kez uygulanmustir.
Vuruglar sirasinda ortaya c¢ikan kinetik enerji, Daedo TrueScore Gen2 W.T.
yazilimi aracilifiyla kaydedilmis ve bilgisayar ekranma otomatik olarak
aktarilmistir (Marquez ve ark., 2022).

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz i¢in JASP 0.18 paket programi kullamlmistir. Verilerin
normal dagilima sahip olup olmadigi carpiklik ve basiklik test sonuglarina
bakilmistir. Bu analizde normallik varsayimi Tabachnick ve Fidell’e (Tabachnick
vd., 2013) gore -1,5 ile +1,5 arasinda kabul edilmistir. Normallik testine gore
verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Futbolcularin uyku kalitesi ile
yorgunluk ve tekrarli sprint performanslari1 arasindaki iliski Pearson korelasyon
katsayist ile etki diizeyi ise dogrusal regresyon ile belirlenmistir. Calismada
Pearson korelasyon giicli (r degeri) yaygin tanimlara gdre yorumlanmustir.
Arastirma bulgularinda yer alan r degeri sirastyla 0,00-0,19 “cok zayif”, 0,20-
0,39 “zayif”, 0,40-0,59 “orta”, 0,60-0,79 “gliclii” ve 0,80-1,0 “cok giiclii” olarak
yorumlanmistir (Cohen, 2013). Bu calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edilmigtir.

BULGULAR

Tabloe 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

n Min. Maks. X

Yas (yll) 10 12 11,75
Boy uzunlugu 1,40 1,66 1,5427
(m)

Viicut agirh@ 40 27,0 57,7 43,791
(kg)

VKI (kg/m?) 13,20 24,33 18,2583
Govde 42 89 74,80

Uzunlugu (cm)

Calismaya katilan erkek tekvando sporcularinin yas ortalamasi 11,75 + 0,79
yil, boy uzunlugu 1,54 + 0,08 m, viicut agirlig1 43,79 + 8,63 kg ve viicut kitle
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indeksi (VKI) 1826 + 3,23 kg/m? olarak belirlenmistir. Sporcularm govde
uzunlugu ise 74,80 + 12,35 cm olarak dl¢iilmiistiir.

Tablo 2. Katilimcilarin ¢eviklik ve Dominant/ Nondominant Yop Chagi skorlari

X + Std. 95% CI ICC (95% CI)
Ceviklik (sn) 18,40 £ 20,69 22.87-25.71 0.75-0.91
Dominant Y

ominant xop 24.29 + 4,66 0,91 —24.00 0,78 — 0,92
Chagi
Nondominant 22,46 +5,07 17,58 — 19,22 0.86 - 0.95
Yop Chagi

Ortalama geviklik performansi 18,40 £+ 20,69 sndir. (95% CI = 22,87-25,71;
ICC=0,75-0,91). Dominant Yop Chagi i¢cin ortalama skor 24,29 + 4,66 (95% CI
= 20,91-24,00; ICC = 0,78-0,92) iken Nondominat yop Chagi ortalama skor
22,46 £ 5,07 (95% CI1=17,58-19,22; ICC = 0,86-0,95) dir (Tablo 2).

Tablo 3. Dominant ve nondominant yop chagi vurusu ile ¢eviklik,
bacak uzunlugu, gévde uzunlugu, viicut agirlig ve viicut kiitle indeksi
arasindaki korelasyonlar

... Bacak Govde Boy Viieut  VKi
. n Ceviklik o - < U
Dominant uzunlugu Uzunlugu Uzunlugu Agirhg:
Yop Chagi p0 o177 407 ,022 451 301 ,125
p 252 ,006 ,886 ,002 0,47 420
i{)}n(g)l::u:ant 40 r -,064 ,036 ,160 ,160 ,004 098
pAag b 678 815 299 390 497 520

Dominant Yop Chagi i¢in bacak uzunlugu (r = .407, p = .006) ve viicut boyu (r =
451, p=.002) arasida anlaml bir pozitif korelasyon vardi. Dominant Yop Chagi ile
ceviklik, goévde uzunlugu, viicut agirhgr veya VKI arasinda anlamh bir iliski
bulunamamugtir (p > .05). Nondominant Yop Chagi i¢in ise degiskenlerin higbiri
istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon gostermemistir (p > .05) (Tablo 3).
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Tablo 4. Dominant Yop Chagi performansina iligkin

coklu regresyon analizi sonuglarini

Model B Standard Beta t P Tolerance VIF
Error

(Constant) -61,708 111,304 -,554 583

Ceviklik (sn) -,259 ,264 -,149  -982 333 ,862 1,160

Bacak uzunlugu ,027 ,167 038,159 ,874 ,356 2,806

(cm)

Govde Uzunlugu -,110 ,099 -201 - 273 ,612 1,633

(cm) 1,112

Boy Uzunlugu 62,299 74,308 1,006 ,838 ,407 ,014 72,204

(m)

Viicut Agirhg -,583 1,307 - -,446 658 ,003 300,422

(kg) 1,091

VKi 1,431 3,127 ,800  ,458 ,650 ,007 153,377

Bacak uzunlugu (f =.038, p =.874) ve viicut boyu (B = 1.006, p = .407) pozitif
katsayilar gosterse de, geviklik, govde uzunlugu, viicut agirhg ve VKI dahil
olmak iizere dngoriicii degiskenlerin hi¢cbiri Dominant Yop Chagi performansi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip degildir (p > .05) (Tablo 4).

Tablo 5. NonDominant Yop Chagi vurusu iizerine etkisi

Standard

Model p Error Beta P Tolerance VIF
(Constant) 176,469 132,608 1,331 ,191

Ceviklik (sn) -,042 314 -,023  -135 893 ,862 1,160
Bacak  uzunlugu -,119 ,199 - 155 -598 554 ,356 2,806
(cm)

Govde Uzunlugu ,091 ,118 ,153 774 ,444 ,612 1,633
(cm)

Boy Uzunlugu (m) -92,143 88,531 -1,368 -1,041 ,305 ,014 72,204
Viicut Agirhg (kg) 2,003 1,557 3,449 1,286 206 ,003 300,422
VKIi -5,235 3,726 -2,692 -1,405 ,168 ,007 153,377

Ceviklik (B =-.023, p = .893), bacak uzunlugu ( = —.155, p = .554), gdvde
uzunlugu (B = .153, p = .444), boy (B = —1.368, p = .305), viicut agirhig: (p =
3.449, p = .206) ve BMI (B =-2.692, p = .168) dahil olmak iizere degiskenlerin
hicbiri Nondominant Yop Chagi performansinin anlamli bir yordayicist degildir

(Tablo 5).
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Tablo 6. Dominant ve Nondominat Yop Chagi vurusunu tahmin etmek i¢in
regresyon modelinin 6zeti

Std. R f P
R Error Square
Model R Square Change
Dominant Yop ,512 ,262 ,143 4,3221 ,262 2,193 ,066
Chagi
Nondominant 339 115 -,029 5,1493 115 ,799 577
Yop Chagi

Dominant Yop Chagi performansini éngéren model varyansin %26,2'sini
aciklarken (R = .512, R? = .262, F = 2.193, p = .066), Nondominant Yop Chagi
modeli ise varyansin yalnizca %11,5'ini agiklamistir (R = .339, R* = .115, F =
799, p = .577). Her iki regresyon modeli de istatistiksel olarak anlamli degildir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligma, 10—12 yas arasi tekvando sporcularinda ¢eviklik ve temel
antropometrik 6zelliklerin hem dominant hem de nondominant Yop Chagi vurus
performansiyla iliskisini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir.

Dominant Yop Chagi icin bacak uzunlugu (r = .407, p = .006) ve viicut boyu
(r=.451, p = .002) arasinda anlamli bir pozitif korelasyon saptanmistir. Ancak
Nondominant Yop Chagi vurusu ile ise degiskenlerin higbiri istatistiksel olarak
anlamli bir korelasyon gdzlemlenmemistir (p >.05). Andito ve ark., (2023) yan
tekmelerin hizinda bacak uzunlugunun kritik bir faktdr oldugunu gostererek, bu
ozelligin doviis sporlarinda hem hiicum hem de savunma iglevleri i¢in énemli
oldugunu saptamistir. Podrigalo ve ark., (2021) bacak uzunlugu ve kas giicii gibi
Ozelliklerin Tackwondo'da tekme etkinligini ve genel performansi dogrudan
etkiledigini rapor etmistir. Olmez ve ark., (2022) boy uzunlugunun tekme hizini
etkileyen kritik bir faktdr oldugunu belirtmis, uzun boylu sporcularin tekme
mekaniklerinde avantajlara sahip oldugunuéne siirmiistiir. Moreira ve ark.,
(2021) bacak giiciiniin boy ile dogrudan iligkisi oldugunu saptamistir. Fajar ve
ark., (2023) bacak kas giiciiniin artmasinin dogrudan daha hizli Dolyo Chagi
tekme hizlariyla iliskili oldugunu rapor etmistir. Alt ekstremite morfolojisi ve
antropometrik 6zellikler, 6zellikle boy uzunlugu ve bacak uzunlugu, tekme
performansinin  belirleyici faktorlerinden biri olarak kabul edilmektedir.
Biyomekanik perspektiften bakildiginda, daha uzun bacaklar, tekme sirasinda
uyluk ve tibia boyunca daha yiiksek acisal momentum {iretilmesine olanak saglar;
bu durum, ayni kas kuvveti iiretildiginde daha yiiksek lineer ayak hizi ve
dolayistyla daha yiiksek tekme hiz1 ile sonuglanabilir (Estevan & Falco, 2013).
Ayrica, boy uzunlugu, kiitle merkezi (COM) ve kinematik zincirin toplam
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uzunlugu iizerinde etkili olarak, tekme sirasinda denge ve stabiliteyi modiile eder
(Chang, Lin, Chu & Chow, 2021; Busko & Nikolaidis, 2018). Ozellikle destek
ayag stabilitesinin optimize edilmesi, maksimum kuvvet transferini ve enerji
etkinligini artirir (Wasik, 2011; Moreira, Falc6, Menegaldo, Goethel, Paula &
Gongalves, 2021). Literatiirdeki bulgular arastirma bulgularini desteklemektedir.
Bu bulgular dogrultusunda, dominant Yop Chagi performansinin boy ve bacak
uzunlugu ile anlaml sekilde iliskili oldugu diistiniilmekte ve bu antropometrik
ozelliklerin tekme hizinin biyomekanik belirleyicileri arasinda kritik bir rol
oynadig1 dngdriilmektedir.

Boy uzunlugu, gévde uzunlugu, viicut agirhg ve VK1 ile ¢eviklik performansi
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (p>0.05). Literatiirde boy ve bacak
uzunlugunun ceviklik performansima katki saglayabilecegi yoniinde bulgular
mevcuttur. Alt ekstremite segmentlerinin uzunlugunun kiitle merkezi konumunu
etkileyerek yon degistirme becerilerini destekleyebilecegi belirtilmistir (Vannetti
ve ark., 2014). Benzer sekilde bazi ¢alismalar, daha uzun bacak oranlarinin
cocuklarda hareket verimliligini ve ¢eviklik performansini artirabildigini
gostermektedir (Boby & Badhan, 2025; Duarte ve ark., 2016). Ancak preaddlesan
dénemde boy uzunlugu ile ¢eviklik arasindaki iligki, olgunlasma diizeyi ve motor
koordinasyondaki  bireysel  farkliliklara  bagli  olarak  degiskenlik
gosterebilmektedir (Jawabreh ve ark., 2025; Tingelstad ve ark., 2023; Valente-
dos-Santos ve ark., 2014; Steidl-Miiller ve ark., 2020). Ayrica gevikligin
yalnizca antropometrik yapiyla degil, kas kuvveti ve teknik yeterlilik gibi ¢cok
sayida faktorle sekillendigi bilinmektedir (Apibantaweesakul ve ark., 2021). Bu
caligma kapsaminda tackwondocularda boy ve bacak uzunlugunun geviklik
tizerinde anlamli bir etkisinin bulunmamasi, kullanilan Sl¢im yontemine bagh
olabilir. Hexagon Testi, cevikligin segment uzunlugundan ¢ok alt ekstremite
koordinasyonu, ritim ve hizli yon degistirme sigcramalarin1 gerektiren
bilesenlerini 6n plana ¢ikaran bir degerlendirmedir. Bu nedenle literatiirdeki
farkli sonuglarin, ¢evikligin Olciildigi testlerin vurguladigi performans
bilesenlerinden kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

Sonug olarak, dominant bacakla yapilan Yop Chagi vurus hizinin boy
uzunlugu ve bacak uzunlugundan anlamhli diizeyde etkilendigini, ancak
nondominant tarafta benzer bir iliskinin goriilmedigini gdstermektedir. Bu
durum, teknik hakimiyetin ve motor kontroliin dominant tarafta daha belirgin
olmasiyla agiklanabilir. Ceviklik performansi agisindan ise boy, bacak uzunlugu
ve diger antropometrik degiskenlerin anlamli bir belirleyici olmadig:
bulunmustur. Hexagon Testi’nin ¢evikligin daha ¢ok koordinasyon, ritim ve gok
yonlii kisa sigramalar gibi bilesenlerini 6lgmesinden dolay1 etkilenmedigi
diistiniilmektedir.
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GIRIS

Oyun, aktif bir 6grenme siireci saglayan, kurallara, etkilesime, geri bildirime,
bir amaca dayanan ve belirli sonuglari olan ger¢ek yasamin bir parcasidir (Kula
& Erdem, 2005). Oyun, oynanis bi¢imine, zamana, ¢evreye ve doneme gore
degisiklik gosterse de aslinda insanlik tarihi kadar eskidir (Yengin, 2012). Oyun,
cocuklar i¢in en 6nemli ugras olarak kabul edilir. Cocugun yasina ve gelisim
diizeyine uygun, ulasilabilir, basit, ¢ok yonlii, katilimci, islevsel ve eglenceli
ozellikleriyle c¢ocuk gelisimi iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Cocuklar oyun sirasinda problem ¢ézme, kesfetme, diisiinme, akil
ylriitme, paylasma, iletisim, kuvvet, denge, koordinasyon ve 6z-diizenleme gibi
bir¢ok beceriyi kazanir (Lillard ve ark., 2013).

Dijital cagin getirdigi yeniliklerle birlikte oyun kavrami da degisime ugramus,
geleneksel oyun alanlarindan bilgisayar, tablet ve akilli telefon gibi dijital
platformlara tasinmistir (Tiver & Giimiis, 2024). Dijital oyunlar, bireyin
yaraticiligin1 ve stratejik diisiinme becerilerini gelistiren, zihinsel ve ruhsal
gelisimini, aligkanliklarin1  ve  karakterini  destekleyen, sosyallesmeyi
kolaylastiran 6nemli bir olgudur. Ayrica klasik oyunlarin eglence unsurunu arag
olarak kullanan ve oyuncular1 belirli hedeflere yonlendirmeyi ve egitmeyi
amaglayan ciddi oyunlar olarak kavramsallastirilabilen dijital oyun teknolojileri,
glinlimiizde gercek yasam olaylariin simiilasyonlar1 olarak da kullanilmaktadir.
Bu teknolojiler, kullanicilara analiz, karar verme ve planlama gibi gercek yasam
stireclerini ayni kosullarda sanal bir ortamda gergeklestirme ve deneyimleme
olanag1 sunar (Biilbiil, 2022). Dijital oyunlar, her yastan bireyin ¢esitli amagclarla
oynadigi bir hobi haline gelmis olsa da en ¢ok gengler ve ¢ocuklar icin eglence
araci olarak goriilmektedir (Kowert ve ark., 2012). Dijital oyunlar, giiniimiizde
cocuklarin yagamlarinin temel etkinliklerinden biri haline gelmis ve eglence ile
bos zaman algilarinin 6nemli bir parc¢asi olmustur. Nitekim gocuklar, firsat
bulduklarinda 6ncelikli olarak dijital oyun oynamay1 tercih etmektedir (Hazar ve
ark., 2020). Teknolojik gelismelerle birlikte sanal diinyanin cazibesi artmis, bu
durum bireylerin duygusal olarak etkilenmesine ve iletisim bi¢imlerinin, hedefe
yonelik kullanim aligkanliklarinin degismesine yol agmustir.

Giliniimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte, insanlarin ihtiyaglarini
karsilamak icin daha az fiziksel aktiviteye ihtiyag duydugu goriilmektedir.
Dijitallesmenin yayginlagsmasiyla birlikte kaliteli zaman gecirmek icin tasarlanan
etkinlikler bile fiziksel aktivite olmaksizin yapilmaya baglanmistir. Cocuklar ve
ergenler artik sokaklarda, oyun alanlarinda ve parklarda daha az goriilmekte;
fiziksel aktivite gerektiren oyunlar yerini dijital oyunlara birakmaktadir (Altay &
Kog, 2022). Insanlarin dijital oyunlara yonelme nedenleri arasinda kendini
oyalama istegi, eglence arayisi, sosyal uyumsuzluk, iletisim eksikligi, kendini
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zorlamak isteme, mevcut ortamdan kagma, gergek hayatta yapamadig1 seyleri
sanal ortamda gergeklestirme istegi, zamani1 daha akict kullanma ve oyunu iist
seviyeye tagima arzusu yer almaktadir (Tekkursun Demir & Mutlu Bozkurt,
2019). Ogzellikle ¢ocuklar ve gencler icin ayri bir ilgi alam olusturan dijital
oyunlar, onlarin en O&nemli etkinliklerinden biri haline gelmis ve oyun
anlayiglarinin vazgecilmez bir pargasi olmustur. Cocuklar ve ergenler, her
bulduklar1 bos an1 dijital oyunlarla gegirmeye calismakta ve bu oyunlar faaliyet
listelerinin en iist sirasina koymaktadir (Hazar ve ark., 2017).

Fiziksel aktivite, enerji kullanan ve dolagim sistemini uyaran her tiirlii fiziksel
hareket olarak tanimlanmakta ve saglikli olmanin en etkili yollarindan biri olarak
kabul edilmektedir (Karaman ve ark., 2020). Fiziksel aktivitenin insan viicudu
tizerinde kan basmcini diistirmekten kilo kontroliine, kardiyovaskiiler gelisimden
kas dayanikliligina, hastaliklara kars1 bagisiklik olusturmaktan yaslanmaya bagl
rahatsizliklar1 6nlemeye kadar bircok yarari bulunmaktadir (Batouli & Saba,
2017). Fiziksel aktivite yasamin her doneminde insan saglig1 i¢in kritik 6nem
tagir. Lise c¢agindaki gengler icin egzersiz, biiyiime ve gelismenin hizlanmasi
acisindan en dnemli unsurlardan biridir. Egzersiz, 6zellikle yenidogan ve erken
cocukluk déneminde olmak iizere ¢ocuklarin birgok gelisim alaninda kritik rol
oynar. DSO, ¢ocuk ve genclerin saglikli gelisimi i¢in giinde ortalama bir saat
aerobik egzersizi dnerdigini belirtmektedir (Eris ve ark., 2018).

Bu bilgiler 15181nda, lise 6grencilerinde dijital oyunlara yonelik artan ilgi ile
fiziksel aktiviteye daha az zaman ayrilmasi konusu, ebeveynler ve 6gretmenler
tarafindan sikga dile getirilen 6nemli bir sorun héline gelmistir. Bu sorunun daha
iyi anlagilmasi ve onleyici-diizeltici miidahalelerin gelistirilmesi agisindan konu
biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, uyum giicliiklerinin sik gortldigii bir
gecis doneminde yer alan lise 6grencilerinde dijital oyun oynama ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek, literatiire katki saglamak ve okul
temelli rehberlik programlarini bilgilendirmek agisindan temel bir gereklilik
olarak goriilmektedir.

Dolayisiyla bu g¢aligma, 6grencilerde dijital oyun bagimlilhigr ile fiziksel
aktivite yetersizligi arasindaki iligkiyi incelemeyi amacglamaktadir. Aragtirma
bulgularinin, genglerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmaya yonelik hem sosyal
hem de akademik calismalara katki saglamasi beklenmektedir. Bu calisma,
ogrencilerde dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktivite yeterliligi arasindaki
iligkiyi ortaya koymay1 amaglamaktadir.
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YONTEM

Arastirmanin Olcekleri

Aragtirmada, var olan durumu sorgulayan betimsel arastirma modellerinden
tarama deseni kullanilmistir. Tarama deseni, ge¢cmiste ya da halen var olan bir
kosulu var oldugu haliyle betimleyen arastirma desenidir. Bu desen, arastirmaya
konu olan vaka, kisi veya nesneyi kendi i¢inde ve var oldugu gibi ortaya koymaya
caligir Karasar, N. (2014). Tarama deseni, ge¢cmiste ya da halen var olan bir
kosulu var oldugu haliyle betimleyen aragtirma desenidir. Bu desen, arastirmaya
konu olan vaka, kisi veya nesneyi kendi i¢inde ve var oldugu gibi ortaya koymaya
caligir (Karasar, N. (2014).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmaya 2023-2024 egitim 6gretim y1li yaz doneminde Kayseri ilinde bir
lisede egitimine devam eden 9., 10., 11. simf 6grenciler katilmistir. Katilimcilara
ait bazi bilgiler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

f %
Kadm 238 56.4
Cinsiyet Erkek 183 36
9.Smf 171 40,7
Simif 10.Smf 135 32,1
11.Smif 114 27,1

Tablo 1’de de goriildiigii izere arastirmaya katilanlarin 238’1 kadin (% 56,4),
183’1 (% 43,6) erkektir. Arastirmaya 9. smiftan 171, 10. siniftan 135, 11. siiftan
114 olmak iizere toplam 421 6grenci katilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS25 paket programiyla analiz edilmistir. Analizler
sonucunda tanimlayic istatistikler frekans ve % dagilim olarak verilmistir.
Verilerin normallik dagilimlar1 Kolmogrov Smirnov Testi ile kontrol edilmistir.
Dagilimlar normallik gostermedigi icin iki bagimsiz grup i¢cin Mann-Whitney U
testi, ikiden fazla bagimsiz gruplar i¢in Kruskal Wallis-H testi uygulanmaistir.
Anlamlilik degeri p<0,05 alimmustir.
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BULGULAR
Tablo 2. FAKMO ve DOOMO’niin cinsiyete gore analizler

Mann-
Ortalama Sira Wilcoxon
Degisk insi hi Z
egisken  Cinsiyet N Sira Toplamlt?l itney w p

Basar1 ve Erkek 183 24798 4538100

Canlanma  g.q4;, 238 18256 4345000

15009000 43450000 5.486 <0.001

Merak ve  Erkek 183 24784 4535400

Sosyal 15036000 43477000 _ . <0.001
Kabul Kadin 238 18268 4347700 3452

Oyun Erkek 183 21917 4010900 ]

isteginde 20281000 48722000 0.225
Belirsizlik Kadin 238 20471 4872200 1213

Erkek ve kadin katilimcilar arasindaki karsilastirma sonucunda, Basar1 ve
Uyarilma puanlarinin gruplar arasinda anlaml diizeyde farklilastign goriilmis;
erkekler ve kadmlar istatistiksel acidan belirgin sekilde farkli seviyeler
sergilemistir (U =15.009.000, p <0.001). Benzer sekilde, Merak ve Sosyal Kabul
boyutunda da anlamli bir grup fark: ortaya ¢ikmis ve cinsiyetin bu boyutlardaki
degisimi anlaml olgiide etkiledigi belirlenmistir (U = 15.036.000, p < 0.001).
Buna karsilik, Oyun Isteginde Kararsizlik puanlar1 erkekler ve kadinlar arasinda
anlamli bir farklilik gdstermemistir; bu durum, cinsiyetler arasinda bu yapiya
iligkin benzer yanitlar verildigini diistindiirmektedir (U =20.281.000, p = 0.225).

Tablo 3. FAKMO ve DOOMO’niin cinsiyete gore analizleri

Mann-
Ortalama Sira Wilcoxon
Degisk insiyet N hit Z
egisken Cinsiye Sira Toplami :J’V itney w P

Bireysel Erkek 183 22323 4085200
Kadm 238 20159 4797900
Cevresel Erkek 183 23081 4223750
Kadin 238 19577 4659350
Nedensizlik  Erkek 183 19312 3534050
Kadin 183 22323 4085200

19538000 47979000 -1.819 0.069

18152500 46593500 -2.939 0.003

18504500 35340500 -2.673 0.008

Bireysel faktorler acisindan erkek ve kadin katilimeilar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamis, her iki grubun puanlarinin birbirine benzer
oldugu goriilmiistiir (U = 19.538.000, p = .069). Buna karsilik, ¢cevresel faktorler
cinsiyete gore anlamh diizeyde farklilasmis ve analizler anlamli bir grup fark:
oldugunu ortaya koymustur (U = 18.152.500, p = .003). Benzer sekilde,
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nedensellik eksikligi boyutunda da anlamli bir fark saptanmis olup erkek ve kadin
katilimcilarin bu boyutta farkli puanlar aldig1 goriilmiistiir.

Tablo 4. Sinifa gore Kruskal-Wallis H analizleri

Degisken Simif n Ortalama Sira Kruskal-Wallis H p

9.Smf 172 21808
Basar1 ve Canlanma 10. Smuf 135 20820 1.079 0.583

11. Smif 114 20363

9.Smf 172 21620
Merak ve Sosyal Kabul |0 S;mif 135 21413 1.435 0.488

11. Smf 114 19944

9.8mf 172 21605
Oyun isteginde Belirsizlik 70_S;mf 135 20215 1.08 0.583

11. Simif 114 21386

Basar1 ve uyarilma, merak ve sosyal kabul ile oyun isteginde kararsizlik
degiskenlerinde sinif diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Bu
sonug, dgrencilerin sdz konusu degiskenlere iliskin puanlarinin simif diizeyleri
arasinda benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 5. Sinifa gore Kruskal-Wallis H analizleri

Degisken Smif n Ortsi:ii;ma I‘;r;:il:al{l p
9. Smif 172 20534
Bireysel 10. Smif 135 20860 1.437 0.487
11. Simf 114 22238
9. Smuf 172 19617
Cevresel 10. Siif 135 22914 5.603 0.061
11. Simif 114 21189
9. Simif 172 20626
Nedensizlik 10. Siif 135 22123 1.434 0.488
11. Simif 114 20604

Bireysel ve Cevresel degiskenler i¢in smif diizeyleri arasinda anlamli bir fark
gbzlenmemistir; bu durum, smiflar arasinda benzer puanlar elde edildigini
gostermektedir (H = 5.603, p = .061). Buna karsilik, Nedensizlik degiskeni i¢in
anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir; bu da smif diizeyleri arasinda degiskenlik
oldugunu diistindiirmektedir (H = 1.434, p = .488).
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TARTISMA VE SONUC

Dijital oyunlar giinlimiiz ¢ocuklarinin giinliik yasaminin temel bir parcast
haline gelmis, eglence ve bos zaman anlayislarinin 6nemli bir bileseni olmustur.
Nitekim c¢ocuklar, firsat bulduklarinda 6ncelikli olarak dijital oyun oynamay1
tercih etmektedir (Hazar ve ark., 2017).

Bu ¢alisma, lise 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlari ile
dijital oyun oynama motivasyonlarini1 ¢esitli degiskenler acgisindan incelemek
amaciyla gerceklestirilmistir. Calismaya 9., 10. ve 11. smiflardan katilan
ogrencilerin 238’1 kiz, 183’ii erkektir. Toplam FAMO puan ile alt boyutlarmin,
basar1 ve heyecan alt boyutlariyla iliskisi analiz edilmistir. FAMO ile basar1 ve
heyecan alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif bir iligki oldugu
belirlenmistir. Buna gore, katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlari
arttikgca, dijital oyun oynama isteklerinin ve dijital oyunlardan eglenme
motivasyonlariin azaldigi soylenebilir. Lise 6grencilerinin fiziksel aktiviteye
katim diizeyleri ve dijital oyun oynama motivasyonlar1 cinsiyete gore
incelenmistir. Bulgular, erkek ve kiz 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlariin benzer oldugunu gdstermektedir. Bu durum, iki grubun da
fiziksel aktiviteye katilim konusunda benzer igsel ve c¢evresel motivasyonlara
sahip olmasiyla aciklanabilir. Literatiirdeki arastirma bulgularini destekler
nitelikte olarak Hazar, Demir, Namli ve Tiirkeli’nin (2017) ¢alismasinda da
ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyete gore benzer oldugu
belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore basar1 ve uyarilma ile merak ve sosyal kabul alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore erkek 6grencilerin basari
ve uyarilma ile merak ve sosyal kabul puanlari kiz 6grencilerden anlamli diizeyde
yiiksektir. Bu durum, erkek 6grencilerin dijital oyun oynama motivasyonlarinin
daha yogun oldugunu ve oyun oynarken bireysel ile gevresel faktorlerin daha
baskin oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki arastirmalara zit olarak, Hazar’in
(2019) galismasinda erkek ve kadin katilimeilarin dijital oyun motivasyonlarinin
benzer oldugu belirlenmistir. Bulgular ayn1 zamanda merak ve sosyal kabul, oyun
oynama istegine iliskin belirsizlik ve FAKO puanlarinda sinif diizeyine gére
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigimi gostermistir.

Arastirmada lise Ogrencilerinin beden egitimi ve spor dersine ydnelik
tutumlar arttik¢a, dijital oyun oynama motivasyonlariin azaldigir bulunmustur.
Ayrica beden egitimi dersine yonelik tutumun dijital oyun oynama
motivasyonunun anlamli ve negatif bir yordayicist oldugu belirlenmistir. Erkek
ogrencilerin beden egitimi dersine yonelik tutumlarinin kiz 6grencilerden anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.
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ONERILER

Giiniimiiz genclerinin beden egitimi ve spora yonelik tutumlarini gelistirmek
amaciyla haftalik ders saatlerinin artirilmasi, derslerde yaratici oyunlara yer
verilmesi, daha 6grenci merkezli bir yaklasim benimsenmesi ve asir1 dijital oyun
oynamanin olumsuz etkilerine iligkin farkindalik kazandirilmasi 6nerilmektedir.

Gelecek arastirmalarin devlet ve 6zel okul olmak {iizere ortadgretim
kurumlarini, fen liseleri, anadolu liseleri ve meslek liseleri gibi farkli okul
tiirlerini kapsayacak sekilde yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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GIRIS

Giliniimiizde ¢ocuklarin yasam tarzi, teknolojik cihazlarin ve dijital igeriklerin
yaygin kullanimiyla 6nemli 6l¢iide degisim gostermektedir. Ekran kullaniminin
artmasi, 6zellikle ilkdgretim ¢agindaki ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeylerinin
diismesine ve hareketsiz yasam bi¢imlerinin yayginlasmasina neden olmaktadir
(Carroll ve ark., 2020). Literatiir, yiiksek ekran siiresine sahip g¢ocuklarin dig
mekan oyunlar1 ve diger fiziksel aktivitelerden uzaklastigini ve bu durumun hem
motor gelisim hem de genel saglik {izerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir (Nugroho ve ark., 2023; Altamimi ve ark., 2015). Ekran
kullaniminin yogunlugu ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki bu ters oranti, uzun
vadede c¢ocuklarin  saglikli  yasam  aligkanliklarmi  benimsemelerini
zorlagtirmaktadir.

Buna ek olarak, dijital bagimlilik, ekran kullaniminin olumsuz etkilerini
artiran kritik bir faktdr olarak tanimlanmaktadir. Dijital bagimlilik, 6zellikle oyun
ve sosyal medya kullaniminin asiriya kagmasiyla kendini gosterir ve ¢ocuklarda
yalnizlik, kaygi ve depresyon riskini artirmaktadir (Kim & Lee, 2022; Nutley ve
ark., 2023; Pronato ve ark., 2024). Aym1 zamanda obezite, sosyal beceri
eksiklikleri ve dikkat sorunlar1 gibi fiziksel ve bilissel etkilerle de iliskilidir (Al-
Amri ve ark., 2023; Chen ve ark., 2024). Bu durum, ¢ocuklarin hem fiziksel hem
de psikolojik sagliklar1 {izerinde karmasik ve ¢cok boyutlu etkiler yaratmakta,
ekran bagimliligi ile diisiik fiziksel aktivite diizeyleri arasinda birbirini pekistiren
bir dongii olugsmasina yol agmaktadir (Grentved ve ark., 2025; Ye ve ark., 2018).

Arastirmalar, ekran kullanimu ile fiziksel aktivite arasindaki iligskinin yalnizca
tek yonlii olmadigii, aym1 zamanda birbirini etkileyen bir siire¢ oldugunu
gostermektedir. Yiiksek ekran bagimliligi, cocuklarin fiziksel aktivitelere katilim
motivasyonunu disiirlirken, diisiik fiziksel aktivite diizeyi de ekran kullanimini
cazip héle getirmektedir (Shuai ve ark., 2021; Dinafi ve ark., 2023). Bu durum,
cocuklarda hareketsizligin pekismesine ve uzun vadeli saglik risklerinin
artmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla, ekran kullanimi ve dijital bagimliligin,
cocuklarm yasam tarzi ve saglik davraniglan iizerindeki etkileri multidisipliner
bir bakis agisiyla ele alinmalidir.

Bu baglamda, bu aragtirmanin amaci, ilkdgretim ogrencilerinde ekran
kullanimi, dijital bagimlilik ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskileri
inceleyerek, bu etkilesimlerin ¢ocuklarin saglik ve yasam aligkanliklari
tizerindeki olasi etkilerini ortaya koymaktir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

[Ikogretim 6grencilerinde ekran kullanimi, dijital bagimlilik ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla korelasyonel arastirma
deseni kullanilmistir. Korelasyonel arastirma deseni, iki ya da daha fazla
degisken arasindaki iligkiyi belirlemek ve degiskenler arasindaki olasi neden-
sonug siiregleri hakkinda ipucu elde etmek amaciyla uygulanir (Kog ve ark.,
2025; Biiytikoztiirk vd., 2008).

Katihmeilar

Aragtirmaya toplam 97 ilkdgretim Ogrencisi katilmis olup, bunlarin
%63,9’unu kizlar (n = 62), %36,1’ini ise erkekler (n = 35) olusturmaktadir.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri arasinda, ¢calismaya goniillii olarak katilmay1
kabul etmek ve 9-12 yas araliginda olmak yer almaktadir. Aragtirmadan diglanma
kriterleri ise, calismaya katilmaya goniilli olmamak ve 12 yasindan biiyiik
olmaktir. Bu c¢ercevede belirlenen Orneklem, arastirmanin amagclari
dogrultusunda uygun katilimeilari igermektedir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verilerinin toplanmasinda anket metodu kullanilmigtir. Arastirmaya
katilmak goniillii tutulmus, arastirma Oncesinde katilimcilara bilgi verilmistir.
Arastirmaya katilmay1 kabul eden kisilerin ebeveynleri dlgekte belirtilen onam
formunu onaylamislardir.

Veri Toplama Araclan
Veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Cocuk Fiziksel Aktivite

=99

Anketi” ve “Cocuklar i¢in Dijital Bagimlilik Olgegi” kullanilmustur.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimeilara ait yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu, ekran
kullanim siiresi gibi demografik 6zelliklerin belirlenmesi amactyla arastirmacilar
tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmigtir.

Cocuk Fiziksel Aktivite Anketi

Kowalski ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen Olgek, 8-14 yas arasi
cocuklarda orta-siddetli fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren, 6z-bildirime
dayali ve yedi giinliik hatirlamay1 kapsayan bir 6lgektir (Kowalski ve ark., 2004).
CFAA, okul dénemi boyunca uygulanmak iizere tasarlanmistir ve 5°1i Likert
Olcegi ile puanlanan 10 maddeden olusmaktadir. Hastalik durumunu sorgulayan
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onuncu soru harig, tim maddeler 1 (“diisiik fiziksel aktivite”) ile 5 (“yiiksek
fiziksel aktivite™) arasinda puanlanir. Orijinal ankette birinci soruda yer alan 22
fiziksel aktiviteden, Tirkiye’de yaygin olmayan sekiz aktivite uzman goriisleri
dogrultusunda ¢ikarilmis ve sayr 14’e indirilmistir. Birinci sorunun puani,
yanitlarin toplaminin 14’e boliinmesiyle hesaplanir. Dokuzuncu soru, yedi
giinliik toplam fiziksel aktiviteyi degerlendirir ve puan haftalik toplamin yediye
boliinmesiyle elde edilir. Kalan yedi soru ise giin i¢i ve hafta boyunca farkli
zaman dilimlerinde (6rn. beden egitimi, teneffiis, 6gle arasi, okul sonrasi, aksam,
hafta sonu) gergeklestirilen aktiviteleri ve bos zaman aktivitelerini Slger. Bu
sorular da 5’li Likert tizerinden puanlanir; yiiksek puanlar daha yiiksek diizeyde
fiziksel aktiviteyi gosterir (Erdim ve ark., 2019).

Cocuklar i¢in Dijital Bagimliik Olcegi

CDBO 9-12 yas aras1 ¢ocuklarin dijital cihaz kullanimu ile ilgili davranislarini
degerlendirmek i¢in Hawi, Samaha ve Griffiths (2019) tarafindan gelistirilmis
olup, dijital bagimlilik riskini degerlendirmek igin giivenilir ve gecerli bir arag
oldugu belirlenmistir. CDBO, cocuklarin akilli telefon, tablet ve diziistii
bilgisayar/PC kullaniminin egitimsel, psikolojik, sosyal ve fiziksel iyilik hallerini
ne derece olumsuz etkiledigini 6lgmektedir (Hawi ve ark., 2019). CDBO, dokuz
tanisal DSM-5 kriterine gore gelistirilen ve ayn1 zamanda Griffits’in 6 temel
bagimlilik (zihinsel mesguliyet, tolerans, yoksunluk, ruh hali degisikligi, catigma
ve niiks etme) ve DSM-5’1n {iglincii boliimiinde yer alan internet oyun oynama
bozuklugu tani kriterlerine dayanmaktadir. Bunlara ek olarak sorunlar, yalan
sdyleme ve yerine koyma seklinde ii¢ kriter daha bulunmaktadir. Olgek, 2 alt
boyut ve toplamda 25 maddeden olusmaktadir. Oz bildirime dayal1 5°li likert tipi
puanlamaya sahiptir (Hawi ve ark., 2019; Griffiths, 2005; Andi¢ ve Batigiin,
2019). Olgegin alt boyutlarindan ige doniik faktorleri bagimliligin kriterlerinden
olan zihinsel mesguliyet, tolerans, yoksunluk ve ruh hali degisikligi
olusturmaktadir. Kisiler arasi iligkiler faktoriinii de ayni sekilde bagimliligin
kriterlerinden olan sorunlar, ¢atisma, yalan sdyleme, yerine koyma, niiks etme
olusturmaktadir. Olgegin Cronbach Alfasi ise 0,936°dir. Olgekten alinabilecek
toplam puan 25 ila 125 arasinda degismekte olup, daha yiiksek puanlar daha fazla
dijital bagimlilik riskini gostermektedir (Hawi ve ark., 2019).

Istatistiksel Analiz

[statistiksel analizler igin SPSS 22.0 paket programi kullamlmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla ilk olarak Skewness
ve Kurtosis degerleri incelenmistir. Verilerin -1,5 ile +1,5 arasinda yer alan
Skewness ve Kurtosis degerleri, normal dagilim varsayiminin saglandigini
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gosterdigi i¢in parametrik testler uygulanmigtir (George & Mallery, 2010). Bu
baglamda arastirmada normal dagilim gdsteren verilerde, parametrik testler
kullanilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon
testi kullanilmistir. Pearson korelasyon giicleri %95 alt sinir gliven araligina gore
siniflandirilmistir. 0,00-0,19 arasindaki bir r degeri “cok zayif”, 0,20-0,39
“zayif”, 0,40-0,59 “orta”, 0,60-0,79 “gii¢lii”’ ve 0,80-1,0 “cok gii¢lii” olarak kabul
edilmistir (Evans ve ark., 1996). Sonuclar (ortalama + standart sapma) olarak
verilmistir. Bu arastirma i¢in anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir (Adigiizel
ve ark., 2024; Oztiirk ve ark., 2025).

BULGULAR
Tablo 1. Demografik Ozellikler
Std.
Min. Mak. Ort. Sapma
Yas (yil) 9,00 12,00 11,03 83
Viicut Agirhig1 (kg) 26,00 95,00 43,52 12,93
Boy (cm) 118,00 178,00 149,05 10,27
VKIi 14,27 32,99 19,27 3,56

Aragtirmaya toplam 97 6grenci katilmis olup, bunlarin %63,9’unu kizlar
(n=62), %36,1’ini ise erkekler (n=35) olusturmaktadir. Katilimcilarin yaglart 9
ile 12 arasinda degismekte olup, yas ortalamas1 11,03+0,83 tiir. Agirlik degerleri
26 ile 95 kg arasinda degigmis ve ortalama 43,52+12,93 kg olarak bulunmustur.
Boy uzunlugu 118-178 cm arasinda degigsmekte olup, ortalama boy
149,05+10,27 cm’dir. Katilimeilarin viicut kitle indeksi (VKI) ise 14,27 ile 32,99
arasinda degigsmekte ve ortalama 19,27+3,56 olarak hesaplanmaistir.

Tablo 2. Ekran Kullanim Siiresi Ile Fiziksel Aktivite Ve Dijital Bagimlilik
Diizeyi Arasindaki Iligki
Fiziksel

. Toplam Dijital
Aktivite Kisiler Aras1 Ic¢e Doniik op %m \ita
Lo Bagimhhk
Diizeyi
Ekran r -,299 ,346 ,301 ,342
Kullamm p ,003 ,001 ,003 ,001
Siiresi n 97 97 97 97
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Ekran kullanim siiresi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda negatif yonde ve
orta diizeyde anlamli bir iligski bulunmustur (r=-,299; p=,003). Buna karsin ekran
kullanim siiresinin, dijital bagimliligin kisiler arasi alt boyutu (r=,346; p=,001),
ice doniik alt boyutu (r=,301; p=,003) ve toplam dijital bagimlilik puani (r=,342;
p=,001) ile pozitif yonde ve anlamli iliskiler gdsterdigi tespit edilmistir. Bu
bulgular, ekran siiresi arttikga dijital bagimliligin yiikseldigini, ancak fiziksel
aktivite diizeyinin azaldigini ortaya koymaktadir.

Tablo 3. Fiziksel Aktivite ile Dijital Bagimlilik Diizeyi Arasindaki Iligki

. Toplam Dijital
Kisiler Arasi I¢ce Doniik olls)aaglll:nhﬂll( ?
r -221" -,035 -123
Fiziksel Aktivite p ,030 ,735 231
Diizeyi
97 97 97

Fiziksel aktivite diizeyi ile dijital bagimliligin kisiler aras1 alt boyutu arasinda
negatif yonde ve anlamli bir iligski belirlenmistir (r=-,221; p=,030). Bununla
birlikte, fiziksel aktivite diizeyi ile ige doniik alt boyut (r=-,035; p=,735) ve
toplam dijital bagimlilik puami (r=-,123; p=,231) arasindaki iliskiler anlaml
bulunmamistir. Bu sonug, fiziksel aktivitenin 6zellikle sosyal iliskilerle baglantili
dijital bagimlilik diizeyi lizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmanin temel amaci, ilkogretim dgrencilerinde ekran kullanim siiresi,
fiziksel aktivite diizeyi ve dijital bagimlilik arasindaki iligkileri incelemektir.

Arastirma sonucuna gore, ekran siiresinin artmasinin fiziksel aktiviteyi
azaltirken dijital bagimlilik diizeylerini yiikselttigini ortaya koymustur. Bir¢ok
aragtirma, artan ekran siiresinin fiziksel aktivite diizeyini diislirdiigiinii ortaya
koymaktadir. Dahlgren ve ark., (2021), 10 ila 15 yas aras1 ¢ocuk ve ergenlerde
daha yiiksek ekran siiresinin fiziksel aktivite ile ters orantili oldugunu
bildirmistir. Sandercock ve ark., (2012), ekran basinda gegcirilen siire ile fiziksel
aktivite arasinda negatif bir korelasyon oldugunu tespit etmistir. bir diger
arastirmada ise Miguel ve ark., (2022), asir1 ekran siiresinin sadece fiziksel
aktiviteyi degil, ayn1 zamanda optimal uyku siiresini de olumsuz etkiledigini
rapor etmistir. yapilan birgok aragtirmada benzer sekilde ekran kullanim siiresi
ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda negatif yonde iliski oldugunu ortaya
koymaktadir (Stiglic ve Viner, 2019; Zhang ve ark., 2022; Yoshikawa ve ark.,
2024; Sanz-Martin ve ark., 2022; O'Brien ve ark., 2018; Poulain ve ark., 2018).
Literatiirdeki sonuglar arastirma bulgularini desteklemektedir. Bu sonuglar, artan
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ekran siiresinin yalnizca fiziksel aktivite diizeyini diisiirmekle kalmayip, genel
saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini diistindiirmektedir.

Fiziksel aktivite, dijital bagimliligin 6zellikle kisiler aras1 boyutuyla negatif
yonde iligkili bulunmus, ancak ice doniiklik ve toplam bagimlilik puaniyla
anlamli bir iliski gostermemistir. Bu sonuglar, cocuklarda dijital bagimlilik ve
fiziksel aktivitenin ¢ok boyutlu bir etkilesim igerisinde oldugunu gostermektedir.
Dijital bagimlilik genellikle asir1 ekran siiresi ile kendini gosterir ve fiziksel
aktivitenin yerini hareketsiz davraniglara birakabilir. Arastirmalar, ergenlerin
dijital platformlara olan yogun baghilhiginin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonunu azalttiini  ve olumsuz duygusal durumlart artirdigini
gostermektedir (Helvaci, 2025; Yu, 2025; Keskin ve ark., 2021). Bu durum,
gencler arasinda fiziksel uygunluk ve genel saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratmakta olup, dijital medya tliketimi ile fiziksel aktivite arasindaki negatif
iligskiyi pek ¢ok sistematik inceleme ve meta-analiz desteklemektedir (Tian ve
ark., 2023; Marshall ve ark., 2004). Dijital bagimliliin etkileri yalnizca fiziksel
hareketsizlikle sinirli kalmayip, saldirganlik, sosyal kopukluk gibi psikososyal
boyutlar1 da icermektedir; bu durum fiziksel aktivitelere katilimi daha da
sinirlayan dongiisel bir etki olusturmaktadir (Giivendi ve ark., 2019; Zhong,
2025). Bu nedenle, dijital bagimliligi azaltmay:r amaglayan miidahalelerin,
fiziksel aktiviteyi tesvik eden stratejilerle desteklenmesi 6nem tagimaktadir.
Dijital katilim ile fiziksel aktivite arasindaki dengeyi saglamak, genclerde daha
saglikli yasam tarzi secimlerini ve gevreleriyle aktif etkilesimi destekleyebilir
(Aksoy & Erol, 2021; Helvaci, 2025).

Sonug olarak, ilkdgretim Ogrencilerinde artan ekran siiresinin fiziksel
aktiviteyi azaltirken dijital bagimlilik ve genel saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegi saptanmistir. Bu dogrultuda dijital katilim ile fiziksel aktivite
arasinda dengeli stratejilerin tesvik edilmesinin, okul, aile ve Ogretmenler
arasindaki is birligi ile yiritilecek biitiincil miidahaleler araciligiyla
desteklenmesi gerektigi sdylenebilir.
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