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Okul Oncesi Cocuklarda Diizenli Fiziksel Aktivitenin Beslenme ve
Uyku Diizenine Etkisi: Ogretmen Goriislerine Dayali Bir
Fenomenolojik inceleme

0V 4

Bu galismanin amaci, 2 ay boyunca dizenli olarak uygulanan fiziksel aktivitelerin okul 6ncesi gocuklarin uyku diizeni ve beslenme
aligkanliklari Gzerindeki etkilerini incelemektir. Bu amag dogrultusunda ¢aligmada incelenen fenomen, 2-4 yas arasi gocuklarin 8
haftalik diizenli fiziksel aktiviteler sonrasi beslenme ve uyku dizenleriyle ilgili 5gretmen deneyimleridir. Calismada nitel arastirma
yontemlerinden fenomenolojik (olgubilim) desen kullaniimistir. Ayrica gocuklarin beslenme ve uyku diizenleri hakkinda yari
yapilandiriimig gérisme teknigi uygulanmistir. Veri toplama sureci Bayburt ilinde 6zel bir anaokulda 6grenim géren ve haftada 3
gun duzenli olarak fiziksel egzersiz yapan 2-4 yas araligindaki cocuklarin 6gretmenleri ile yiuz ylze gorisme yapilarak
gerceklestiriimistir. Elde edilen veriler nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik desen igerisinde yer alan timevarimsal
dokuman analizi yontemi ile analiz edilmistir. Analiz sonucunda daha énceden uykuya direng gdsteren okul éncesi ¢ocuklarin
fiziksel egzersiz sonrasinda 6glen uykusuna olan direnglerinin kirildigi tespit edilmis ancak uyku surelerindeki degisiklik net olarak
go6zlemlenememistir. Ayrica beslenme diizeni agisindan istahsiz olan ve/veya yemek yemeyi reddeden gocuklarin direnglerinin
kirildigi tespit edilmistir. Sonug olarak okul 6ncesi cocuklara uygulanan egzersizlerin gocuklarin 6glen uykusuna pozitif yonde etki
ettigini ve beslenme aligkanligi agisindan istahsiz olan ¢cocuklarin porsiyonlarini arttirdigi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Aligkanliklari, Fenomenoloji, Fiziksel Aktivite, Okul Oncesi, Uyku Diizeni.

The Effect of Regular Physical Activity on Nutrition and Sleep
Patterns in Preschool Children: A Phenomenological Investigation
Based on Teachers' Views

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of regular physical activities applied for 2 months on the sleep patterns and eating
habits of preschool children. For this purpose, the phenomenon examined in the study is the experiences of teachers regarding
the nutrition and sleep patterns of children aged 2-4 after 8 weeks of regular physical activities. In the study, a phenomenological
design, one of the qualitative research methods, was used. In addition, a semi-structured interview technique was applied
regarding the nutrition and sleep patterns of children. The data collection process was carried out by face-to-face interviews with
teachers of children aged 2-4 who study in a private kindergarten in Bayburt province and do regular physical exercise 3 days a
week. The obtained data were analyzed with the inductive document analysis method included in the phenomenological design,
one of the qualitative research methods. As a result of the analysis, it was determined that the resistance of preschool children,
who were previously resistant to sleep, to afternoon naps was broken after physical exercise, but no change in sleep duration was
clearly observed. In addition, it was determined that the resistance of children who had no appetite and/or refused to eat in terms
of their nutrition patterns was broken. As a result, it can be stated that exercises applied to preschool children have a positive
effect on their afternoon sleep and increase the portions of children who have poor appetite in terms of eating habits.

Keywords: Physical Activity, Nutritional Habits, Sleeping Patterns, Phenomenology, Preschool
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GiRiS

Erken gocukluk donemi, insan yasaminin en kritik agsamalarindan biridir. Bu donemde
gelisim hizli bir sekilde gergeklesir. Cocuklarin ilerideki yagsamlarinda énemli bir rol
oynayacak karakter egitimleri burada temellendirilir, biligsel yeteneklerinin temeli atilir,
cevrelerini anlamaya baslarlar ve duygusal gelisimleri bayuk olgude sekillenir. Bu kritik
donemin etkili bir sekilde yonetiimesi, ailelerin bilinglendiriimesi ve egitim
programlarinin buna goére planlanmasi gereklidir. Cocuklarin dogal olarak hareket
etme ihtiyaci vardir ve bu ihtiyag, erken ¢ocukluk déneminde gesitli fiziksel aktivitelerle
karsilanmalidir. Bu aktiviteler, g¢ocuklarin psiko-motor becerilerinin gelismesine
yardimci olur ve onlarin bedenlerini tanimalarini, yeteneklerini kesfetmelerini saglar.
Hem fiziksel aktivitelere katilan hem saglikli beslenen c¢ocuklarin hastaliklara
bagisikligi geligir ve iyilesmeleri daha kisa surer, obeziteye yakalanma oranlari
dusuktir, bilissel performanslari yuksektir, ideal boy-kilo oranlarina yakindirlar, sportif
performans bilesenlerinden dayaniklilik, kuvvet ceviklik gibi parametreleri gelismistir,
egzersiz sonrasi toparlanmalari daha iyi diizeyde olur?.

Fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin bilissel ve zihinsel gelisimine katki saglar ve onlara
disiplin, basari, takim ruhu gibi de@erleri 6gretir. Cocuklarin fiziksel aktivite aliskanhgi
kazanmalari i¢in erken yaglarda tegvik edilmeli ve bu kultir asilanmahdir. Bu
baglamda, spor kurumlari, okullar, yerel yonetimler ve egitimciler cocuklara fiziksel
aktivite aliskanh@ini kazandirmak igin 6nemli bir rol oynamaktadir®. Aile bireyleri,
ogretmenler veya arkadaslarla birlikte evlerde, okul alanlarinda, parklarda veya spor
salonlarinda gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, cocuklarin ginlik yasamlarindan farkl
iligkiler kurmalarini ve gesitli iletisim deneyimleri kazanmalarini saglar. Bu deneyimler
ve fiziksel aktivitelerin cocuklarin bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal gelisimi
Uzerindeki etkileri g6z 6nline alindiginda, ¢ocuklarla ilgilenen yetiskinlere daha fazla
fiziksel, duygusal, bilissel sorumluluklar dismektedir3.

Beslenme, buylume, yasamin surdurtlmesi ve saghgin korunmasi igin vicudun besin
ogelerini kullanmasidir. Bu nedenle, enerji ve besin maddelerinin yeterli ve dengeli bir
sekilde saglanmasi, bireylerin saglikli olabilmesi i¢in gereklidir. Bu maddelerden
herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az veya ¢ok alindiginda, buyume ve
gelismenin engellendigi, saghgin bozuldugu bilimsel olarak kanitlanmistir. Ozellikle
cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi, buyume ve gelismenin optimal seviyede
gerceklesmesini, bagisiklik sisteminin guclenmesini ve okul basarisinin artmasini
sagladigi icin buyuk onem tagsir. Ayrica, bu donemde beslenme aliskanliklarinin
kazanildigi géz 6niine alindiginda, beslenmenin énemi daha da artar>. Cocukluk
doneminde saglikli bir beslenme aliskanligi edinmek; kalp-damar hastaliklari, tip 2
diyabet, kanser, obezite ve osteoporoz gibi kronik, uzun vadeli saglik sorunlarini
onlemekle kalmaz, ayni zamanda akut beslenme sorunlari, yetersiz beslenme ve
blylime geriligini dnlemeye yardimci olur’. Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)
2022’ye gore, okul odncesi ¢ocuklarin gunluk eneriji intiyact 1200-1600 kalori arasinda
degisir. Saghkh beslenme igin bu enerjinin %45-60" karbonhidratlardan, %15-20'si
proteinlerden ve %20-35'i yaglardan gelmelidir. Cesitli besin gruplarini igeren bir diyet
onerilir; 6zellikle sut, et, tahil, sebze ve meyveler 6nemlidir. Kalsiyum, demir ve ¢inko
gibi minerallerle A, E, B1 ve B12 vitaminleri de kritik oneme sahiptir. Ayrica, gocuklarin
yeterli glines 1s1g1 alarak D vitamini dlizeylerini desteklemeleri gerekmektedir®. Keskin
ve ark. (2017)°, o6grencilerin beslenme davraniglari ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceledikleri galismalarinda bu iki degisken arasinda anlamli bir iligki
oldugunu, fiziksel olarak aktif 6grencilerin beslenme davranislarinin daha olumlu
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oldugunu dolayisiyla fiziksel aktivite durumunun artmasiyla beraber 6grencilerin
beslenme aliskanliklarinin iyilestigi bildirilmistir. Yaz okulunda fiziksel aktivitelere
katilim saglayan ogrencilerin Gzerine yapilan bir calismada ise dgrencilerin gogunun
egzersiz yapmaya basladiktan sonra daha saglikli besinleri tercih ettikleri (taze sebze-
meyve, sit, yogurt, peynir) gorilmustirt©.

Erken c¢ocukluk doneminde gelisim agisindan uyku son derece onemli bir ihtiyagtir.
Uyku, cocuklarin birgok gelisim alaninda, 6zellikle beyin gelisiminde kilit rol oynar.
Uykunun, biligsel olarak 6grenme, hafiza ve uyum, psikososyal olarak mizag¢ ve
akademik basari, fiziksel saglik olarak fiziksel biylime, metabolizma ve beden kutle
indeksi (BKI) tizerinde etkileri bulunmaktadir't. Uyku, biyimeyi, beyin fonksiyonlarini,
bagisiklik sistemini, hafiza ve 6grenme yetenegini artirir!?2, Cocuklarda uyku miktari ve
niteligi yas grubuna, kisisel 6zelliklere ve cevresel kosullara bagli olarak degiskenlik
gOsterir. Amerikan Tibbi Uyku Akademisi (AASM) tarafindan belirlenen gunlik uyku
ihtiyacina gore 3-5 yas arasi gocuklar 10-13 arasi uyumalidirt®, Bireyler, yogun fiziksel
aktiviteden sonra daha kolay uykuya dalabilirler4. Fiziksel aktivite bireylerin uyku
kalitesini olumlu yonde etkiler ve uyku bozuklugu hastaliklarini geriletir. Buna bagli
olarak biligssel performans daha iyi hale gelir’®. Yapilan arastirmalar, spor yapanlarin
uyku kalitesinin iyilestigini ve daha saglikli olduklarini géstermektedir. Spor yapmak,
uyku diizenini gelistirirken yasam kalitesini olumlu etkiler®. Stefan ve ark. (2018)'7,
calismalarinda yetersiz fiziksel aktivite ile yetersiz uykuyu iliskilendirmis ve iyi uyku
kalitesi igin egzersiz stratejileri ve politikalari gelistiriimesi gerektigini bildirmislerdir.
Billbll ve ark. (2010)%, yaptiklari bir calismada egzersiz aligkanligina sahip
adolesanlarin uykuya dalmada problem yasamadiklarini bildirmislerdir. Bununla
beraber yetersiz uykunun akademik basariyi, yaraticilik ve soyut diusinme gibi yuksek
kognitif iglevleri azalttigini belirtmislerdir. Ayrica yetiskinler Uzerinde yapilan bir
calismada da dizenli fiziksel aktivitenin uyku kalitesini artirdigi bildirilmigtir'®.

Literatlr incelendiginde egzersizin beslenme davraniglarini 32021.22.923.2425 ye yyku
diizenini?6:27,29,33.30,31,36 jyjlestirdigini bildiren ¢alismalar mevcuttur. Ancak bu iki
parametreyi birlikte inceleyen nitel c¢alismalara literatirde rastlanmamistir. Bu
calismada fiziksel aktivitenin hem beslenme aliskanliklari hem uyku dizeni Gzerindeki
etkilerinin birlikte incelemesi bu calismanin 6nemini belitmektedir. Bu c¢alismada
asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1- Duizenli fiziksel aktivitenin okul 6ncesi c¢ocuklarin beslenme aliskanliklari
(porsiyon miktari, yemek yeme istegi) Uzerindeki etkileri nelerdir?

2- Dulzenli fiziksel aktivitenin okul 6ncesi ¢gocuklarin uyku dizeni (uykuya direnc,
uyuma suresi) Uzerindeki etkileri nelerdir?

Tum bu bilgiler dogrultusunda bu ¢alismanin amaci 2 ay boyunca duzenli fiziksel
aktivitelere katihm saglayan okul oncesi c¢ocuklarin uyku dizeni ve beslenme
aliskanliklar Uzerindeki etkilerinin 6gretmen gorugleriyle incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismanin drneklemini kolay ulasilabilir durum oérneklemesi ile belirlenen haftanin 2
guni 8 hafta boyunca Bayburt Universitesi Spor Salonuna gelerek 30 dakika fiziksel
aktivite yapan 2-4 yas arasi Ogrencilerin 6gretmenleri (n=6) olusturmaktadir.
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Olasiliksiz  Ornekleme yontemlerinden kolay ulasilabilir durum Orneklemesi
arastirmaciya hiz ve pratiklik kazandirir. Bu yontemde arastirmaci, kendisine yakin
veya ulasiimasi kolay olan bir durum ya da katilimci grubunu secger®”. Orneklem
grubuna ait bazi 6zellikler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Orneklem Grubuna Ait Bilgiler

Katilimci Cinsiyet Yas Egitim Diizeyi ve Bolim Medeni Durum
K1 Kadin 31 Lisans / Okul Oncesi Ogretmenligi  Bekar

K2 Kadin 24 Lisans / Cocuk Gelisimi Bekar

K3 Kadin 25 Lisans / Cocuk Gelisimi Bekar

K4 Kadin 20 On Lisans / Cocuk Gelisimi Bekar

K5 Kadin 23 On Lisans / Cocuk Gelisimi Bekar

K6 Kadin 28 Lisans / Okul Oncesi Ogretmeni Evli

Tablo 1’e goére alti katihmcinin hepsi kadindir ve yas ortalamalari 26,16’dir.
Katihmcilarin 4’0 lisans mezunuyken 2’si on lisans mezunudur ve yalnizca birinin
medeni durumu evlidir.

Bu arastirma, “Bayburt Universitesi Rektorligi Etik Kurulu” tarafindan 04.07.2024
tarihli toplantisinda gorusulmus olup E-83542712-050.99-206828 sayili yazi ile uygun
gorulmustir. Calisma suresince “Yuksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etigi Yonergesi” dikkate alinmistir. Ayrica c¢alisma Helsinki Bildirgesi
prensiplerine uygun ydratilmustir. Calismaya katilan tim katiimcilara arastirma
hakkinda bilgi verilerek bilgilendirilmis onamlari alinmistir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nitel arastirma yodntemlerinden fenomenolojik (olgubilim) desen
kullaniimigtir. Fenomenoloji ayni durumu yasayan bir toplulugun deneyimlerini ele alan
ve yasanan durumu kuramsal agidan ele alan bir arastirma yontemidir®,
Fenomenolojik calismalar, verilere dayal olarak aciklama yapmayi, 6érnekler sunmayi,
deneyimlerin ve olgularin anlasiimasina katki saglayan nitel arastirmalardir®’. Bu
yontemde veri kaynaklari odaklanilan fenomeni yasayan ve bu fenomeni disa
vurabilecek veya yansitabilecek bireyler ya da gruplardir®®>. Bu baglamda fiziksel
aktivitelerin sonlanmis olmasi ve 6gretmen deneyimlerinin veri olarak kullaniimasi
fenomenolojik desenin tercih edilmesine olanak saglamistir. Bu arastirmada incelenen
fenomen; 2-4 yas c¢ocuklarin 8 haftalik duzenli fiziksel aktivite sonrasi beslenme
duzenleri ve uyku duzenleri ile ilgili 6gretmen deneyimleridir.

Veri Toplama Siireci

Arastirmanin verileri, 8 hafta boyunca haftanin iki giinii Bayburt Universitesi Spor
Salonuna gelerek fiziksel aktivitelerde bulunan 6zel bir anaokulundaki 6grencilerin
ogretmenleri ile gorusulerek, 2024 yilinin Haziran ayinda toplanmistir. Fiziksel
aktiviteler, verilerin toplanmasindan 8 hafta 6nce tamamlanmistir. Orneklem grubu ile
egzersiz sonrasi Ogrencilerin beslenme ve uyku duzenleri hakkinda yari
yapilandiriimig gorugsme teknigi kullanilmigtir. Yari yapilandiriimig gorugmeler, nitel
arastirmalarda veri toplamak icin sikga kullanilir. Bu gérismeler, genellikle belirli bir
konuya odaklanan sorulardan ve acgik uglu yanitlarindan olusur ancak goérisme
ilerledikce esneklik saglayarak giincel konulari kesfetme imkani sunar3®. Yari
yapilandiriimig gorusmelerde oncelikle katilimcilari tanimak icin yas, egitim ve medeni
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durumu gibi bilgileri iceren sorular, daha sonra da fiziksel aktivitelerle ilgili
deneyimlerini sorgulayan agik uglu sorular katilimcilara yoneltilmistir.

Tablo 2. Katilimcilara Sorulan Acik Uclu Sorular

Yasiniz?

Egitim duzeyiniz ve bolimunuz nedir?

Medeni Durumunuz nedir?

Ogrencilerinizle birlikte katildiginiz fiziksel aktivitelerle ilgi genel diisiinceleriniz nelerdir?
Ogrencilerinizle birlikte katiim gosterdiginiz diizeli fiziksel aktivitelerin égrencilerin uyku
dizeni Uzerine etkilerini dncesi ve sonrasi baglaminda degerlendirirsek dusinceleriniz
nelerdir?

Ogrencilerinizle birlikte katilim gésterdiginiz dizeli fiziksel aktivitelerin 6grencilerin
beslenme durumu Uzerindeki etkilerini dncesi ve sonrasi baglaminda degerlendirirsek
dusinceleriniz nelerdir?

Verilerin Analizi

Nitel veri analizi, yapilan herhangi bir arastirmadan elde edilen verileri anlamh bir butuin
haline getiriimesi ardindan tumevarimsal bir yonelimle verilerin igerisinde sakli
anlamlari ortaya c¢ikarmaya c¢alisma surecidir. Bu dogrultuda verilerin analizinde
tematik analiz yaklasimi kullaniimigtir. Tematik analiz yaklagsiminda, yasanmis
deneyimlerle ilgili verilere dayanarak veri odakli temalar tiretilir*4. Temalar tiiretirlerken
secici kodlama yapilmigtir. Beslenme ve uyku olmak Uzere iki c¢ekirdek tema
belirlenmis ve gérismelerde de bu temayi ele alan sorular sorulmustur. Ogretmenlerin
yanitlari arastirmacilar ve uzmanlar tarafindan okunmus, verilere gore alt temalar
belirlenmistir. Gorusmelerden elde edilen verilerin yansizhdini gostermek amaciyla
bulgular kisminda veriler dogrudan alintilara yer verilerek sunulmugtur.

Arastirma Verilerinin Guvenirligi

Aragtirmanin gecerlik ve guvenirligi, inandiricilik, aktarilabilirlik, guvenilebilirlik ve
onaylanabilirlik dlgitleri ile saglanmistir. inandiriciigin saglanabilmesi igin kullanilan
farkli yontemler literatirde belirtiimistir. Ornegin, toplanan verilerin yeniden teyit
edilmesi igin katihmcilara sunulmasi, verilerin uzmanlarca incelenmesi, arastirmacinin
calisma yapilan ortamda uzun sire gozlem yapmasi“*®. Bu arastirmada da
inandiricihdinin saglanabilmesi icin iyi bilinen bir aragtirma yontemi olan fenomenoloji
deseni tercih edilmistir, katilimcilarin agik uclu sorular sorulmustur, katilimcilarsa
istedikleri zaman arastirmayi terk edebilecekleri bildiriimistir, arastirmacilar sorularin
cevabini kaydederken katilimcilara duygusal bir tepki verilmemistir, katilimcilarin
verdigi cevaplar kaydedilip yaziya dokulmastir. Katimcilar tarafindan tekrar
onaylanmasi i¢in  katihmcilara sunulmustur. Alaninda uzman meslektas
degerlendirmesi yapilmistir. Arastirmaya etki eden faktorler, orneklem secimi,
arastirmanin sinirhliklari, veri toplama yontemleri ve araglari detayli bir sekilde
aciklanmigtir. Arastirmada guvenilebilirligin saglanmasi igin hem katilimcilarin hem
alanda uzman meslektaslarin gorugleri alismigtir. Aragtirmada tum sureg ve ulagilan
temalar, yansitici dusunme teknigi kullanilarak arastirmacilar ve katilimcilar arasinda
uyum olusturmus ve arastirmanin onaylanabilirligi saglanmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Verilerden Elde Edilen Temalar ve Alt Temalar
Temalar Alt Temalar

Uykuya Direng

Uyku Dazeni
y Uyuma Siresi
Porsiyon Miktari
Beslenme Aligkanliklar Yemek yeme istegdi

Pekistireg

Tema-1: Uyku Diizeni

Bu tema altinda dizenli fiziksel aktivitelere katilan okul dncesi ¢ocuklarin “uykuya
direngleri’ ve “uyku sureleri” olmak Gzere 2 alt tema elde edilmistir. Bu temalara iligkin
bilgiler agsagida verilmistir.

Alt Tema-1: Uykuya Direng

Bu alt temada ogretmenler, cocuklarin fiziksel aktivitelerde yorulduklarini, eneriji
attiklarini buna bagli olarak erken uyuduklarini belitmislerdir. Fiziksel aktivitelere
katilmadiklari gunlerde Odrencilerin uykuya diren¢g gosterdiklerini, uyumak
istemediklerini belirten 6gretmenler fiziksel aktivitelere katim sagladiklari gtnlerde
bazi ¢ocuklarin uyku saati geldiginde kendiliginden uyumak istedigini soylediklerini
veya uykuya diren¢g gostermeden kisa sure icinde kolayca uykuya daldiklarini
belirtmislerdir. K-6 kodlu ogretmen surecteki deneyimleri ile ilgili “6glen uykusunu
reddeden veya uykuya dalmakta glicliik ceken gocuklar kolayca uykuya daliyorlardi...”
demistir. K-2 kodlu 6gretmen surecteki deneyimlerini su sekilde aktarmistir:

“Normalde 6grencilerim uykuya dalmak istemiyorlardi, neredeyse bir saat boyunca
direnirlerdi, fiziksel aktiviteye katildigimiz giinlerde o kadar iyiydi ki, uyku zamani
hemen 5 — 10 dakika igcinde uykuya daliyorlardi, ¢ok yoruluyorlardi. Cocuklar
enerjilerini atiyordu. Okulda o enerjilerini atamiyorlardi ancak fiziksel aktivitelerle
beraber uykulari da daha verimli hale geldi...” K-5 kodlu ogretmen ise suregteki
deneyimlerini su sekilde aktarmistir:

“Cok yoruluyorlardl. Her zaman saati gelince biz gétiriirdik bu sefer gocuklar
beklentiye girdi uyuyalim diyorlardi, daha erken uyuyorlardi yorulduklari igin...”

Alt Tema-2: Uyku Stiresi

Bu alt temada ogretmenlerin yarisi uyku surelerinde bir degisiklik gbézlemlemedigi
yarisi ise 30-40 dakika daha uyuduklarini gozlemledigini belirtmistir. K-2 kodlu
ogretmen surecteki deneyimlerini su sekilde aktarmistir:

“Yorgun olduklari icin 30 dakika - 40 dakika daha uyuduklarini gbzlemledim...”.

K-3 kodlu d6gretmen ise “uykuya erken dalma gbzlememe ragmen uyku siresinde bir
degisim gézlemlemedim” demigtir.
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Tema-2: Beslenme Aliskanliklari
Bu tema altinda diuzenli fiziksel aktivitelere katilan okul dncesi ¢ocuklarin “porsiyon

miktarlar”, “yemek yeme istekleri” ve “pekistire¢” olmak Gzere 3 alt tema elde edilmistir.
Bu temalara iligkin bilgiler agsagida verilmigtir.

Alt Tema-1: Porsiyon Miktari

Bu alt temada 6gretmenler fiziksel aktivitelere katildiklari gunlerde 6grencilerin acikmig
olduklarini ve ogunlerini bitirdiklerini belirtmiglerdir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteler
oncesi bir kisminin yemek segtigini, 6rnegin yumurta-peynir gibi besleyici ogunleri
yemeyi reddettiklerini ancak fiziksel hareketlere katilim sadlanacagi glinlerde yemek
istemedikleri besinleri dahi yediklerini belirtmislerdir. K-2 kodlu 6gretmen suregteki
deneyimlerini su sekilde aktarmistir:

‘Neredeyse kurt gibi ag geliyorlardi. Kahvaltidan sonra gidiyorduk, 1-1,5 saat
sdrtiyordu, gelince ¢ok acikmig oluyorlardi. Onlerine koyulan yemeklerin neredeyse
hepsini yiyorlaral...”.

K-6 kodlu 6gretmen de strecteki deneyimleri ile ilgili “kalori harcadiklari ve yorulduklari
icin porsiyon miktarlarinin arttigini gézlemledim” demigtir.

Alt Tema-2: Yemek Yeme Istegi

Fiziksel aktivitelere katilim oncesi ogretmenler, ogrencilerinin bazen istahsiz
olduklarini, tuketmeleri gerekenden daha az vyediklerini hatta yemek yemeyi
reddettiklerini, ancak fiziksel aktivitelere katihm sonrasi 6grencilerin istahlarinin
acildigini, 6grencilerin buyuk bir cogunlugunun kendi istekleriyle yemeklerini yediklerini
gozlemlediklerini belirtmislerdir. K-5 kodlu 6gretmen surecle ilgili deneyimlerini su
sekilde aktarmistir:

“Bizim ¢ocuklarimiz daha énce de istahliydi ancak orada ¢ok enerji sarf ediyorlardl.
Yemek yeme istekleri daha ¢ok olustu...”.

K-3 kodlu 6gretmen ise “Yemeklerini glizelce yiyordular. Oradan geldiklerinde de ¢ok
hareket ettikleri icin aclik hissi oluyordu hemen ikindi kahvaltisina geciyorduk ve
cocuklar istahla yiyip 6gdnlerini bitiriyorlardi...” demigtir.

Alt Tema-3: Pekistire¢

Ogretmenler 6grencilerin fiziksel aktivitelere katiimayi cok sevdiklerini, bu siirecte cok
eglendiklerini bu nedenle fiziksel aktiviteleri bir pekistireg, bir ddul olarak kullandiklarini
belirtmislerdir. “Tabagini bitiren bizimle spora gelebilir”, “Yumurtasini yemeyen
gelemez” gibi pekistirici sdzler sdylediklerini ve ¢ocuklarin aktiviteleri cok sevdikleri igin
ogunlerini yediklerini belirtmiglerdir.

K-1 kodlu 6gretmen slregteki deneyimlerini su sekilde ifade etmistir:
“Fiziksel akriviteleri bir pekistire¢ olarak kullandik. Eger yeterince protein, karbonhidrat
almazlarsa enerjilerinin diigecegini séyledik, oyunlardan mahrum kalacagini séyledik.

Yemedikleri seyleri yeme konusunda ikna ettik. Etkili oldugunu ddgdndyoruz...”

K-3 kodlu 6gretmen ise suregteki deneyimlerini su sekilde ifade etmistir:
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“Gitmeden buglin yemeklerinizi yerseniz hareket egitimine gidecegiz diyorduk ¢linki
gocuklar sporu ¢ok sevmiglerdi. Yemeklerini glizelce yiyordular. Oradan geldiklerinde
de ¢ok hareket ettikleri igin aglik hissi oluyordu hemen ikindi kahvaltisina gegiyorduk
ve cocuklar giizel yiyordu, bitiriyordular. Odiil gibi sporu kullandik. Bitiremeyen
gelemez diyorduk ve bitiriyorlardi ¢linkii ¢ok istiyordular ve glin sayiyordular...”.

TARTISMA, SONUG VE PRATIK ONERILER

Bu arastirmada okul oncesi 6gretmenleri, 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin ve
uyku duzenlerinin, duzenli fiziksel aktivitelere katilim ile nasil degistigi ile ilgili
deneyimlerini aktarmistir. Sonug olarak daha dnce uykuya direng gosteren okul dncesi
cocuklarin fiziksel aktiviteler sonrasi 6dlen uykusuna olan direncleri kirllmistir ancak
uyku suresindeki degisiklik net olarak goézlemlenememistir. Beslenme dizeni igin de
istahsiz olan veya yemek yemeyi reddeden ¢ocuklarin direncleri kirilmigtir. Porsiyon
miktarlari artmistir. Ozellikle cocuklarin fiziksel aktivitelere gosterdikleri ilgiden dolayi
ogretmenlerin, bu tar etkinlikleri beslenme konusunda problem yasayan ogrencilere
odul olarak kullandig1 gérulmustur.

Saglikh bir uyku diizeni, cocuklarin genel sagligi ve okulda 6grenme kapasitelerinin en
ust duzeye c¢ikmasi igin hayati dneme sahiptir. Uyku, c¢ocuklarin duygusal ve
davranigsal duzenlemelerini destekler ve istikrarli bir ruh halinin saglanmasina
yardimci olur. Bu nedenle, uyku diizeni, normal gocuk gelisiminin kritik bir pargasidir®.
Okul 6ncesi donem cocuklarin ginde 10-13 saat uykuya ihtiyaglar vardir. En sik
bildirilen uyku bozuklugu turleri arasinda gecikmis uykuya dalma, uykuyu surdirmede
zorluk ve yetersiz uyku suresi yer almaktadir (Tse ve ark., 2019). 3 ila 5 yas arasindaki
okul oncesi ¢ocuklarda uykuya dalma ve gece uyanma guglugu gortulme sikligr %15
ila %30'durt. Bu cgalismada ise daha Once uykuya direng gosteren okul 6ncesi
cocuklarin fiziksel aktiviteler sonrasi 6dlen uykusuna olan direncleri kirilmistir ancak
uyku suresindeki degisiklik net olarak goézlemlenememistir. Literatirde de bu
¢alismanin bulgularina benzer galismalar mevcuttur.

Okul 6ncesi ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve uyku kalitesi Uzerine yapilan bir derlemede,
fiziksel aktivitelere katilimin, 6zellikle agik hava oyunlarinin, iyilesmis uyku dizeni ile
iliskilendirilmistir®. Kovacevic ve ark. (2018)%?, direng egzersizlerinin uyku zerindeki
etkilerini aragtirdiklari ¢galismalarinda, direng egzersizlerinin uyku kalitesini iyilestirmek
igin etkili bir ydontem olabilecegini bildirmistirler. Ayrica otizm spektrum bozuklugu olan
cocuklarda fiziksel aktivitenin uyku kalitesi Uzerindeki etkisinin incelendidi bir
calismada fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin uyku verimliliginde, uykuya dalma ve uyku
sliresinde 6nemli bir iyilesme gorildigu belirtiimistir34. Yine bu ¢alismanin bulgularina
benzer sekilde, Duraccio ve Jensen (2017)%, 3 giin boyunca diizenli fiziksel aktivite
yapmanin okul dncesi ¢ocuklarin uyku surelerine etkisi olmadigini bildirmistir. Fiziksel
aktivitenin uyku kalitesi Uzerindeki etkilerini arastirmak igin yapilan bir meta-analiz
sonucunda da gocuklarin ve orta yash ve yaslh bireylerin fiziksel aktivitelerde uyku
kalitesini iyilestirebildikleri ve bunun etkisinin genclere gére daha anlamh oldugu
bildirilmigtir. Meta-analizde gocuklarin uyku kalitesini artirmak igin 6zellikle agik hava
aktiviteleri, spor oyunlari ve diger disik yogunluklu aktiviteler dnerilmistir®¢. Yasanilan
cevrenin c¢ocuk ve ergenlerin uyku kalitesi Uzerindeki etkilerinin incelendigi bir
calismada da fiziksel aktivitelere katilmak, televizyon izleme ve bilgisayar kullaniminin
azaltilmasi gibi davranis degisiklikleri gocuklarin uyku saglhigini desteklemede faydal
oldugu, daha genis sosyal ve fiziksel ortamlari iyilestirmeyi amaglayan sosyal politika

20



Kul, M., Ates, ZH. (2025). Okul Once:si Cocuklarda Diizenli Fiziksel Aktivitenin Beslenme ve Uyku Diizenine Etkisi: Ogretmen
Goériglerine Dayali Bir Fenomenolojik Inceleme. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(1), 12-25. Doi: 10.61962/bsd.1610136

onlemlerinin  genel c¢ocuk saghgr ve Ozellikle wuyku sagligr igin Onemi
vurgulanmaktadirs®,

Bu c¢alismanin bulgularindan farkli olarak; ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere katilimlari ve
uyku kaliteleri arasindaki iligskiyi belirlemeyi amaglayan bir meta-analizde, ¢ocuklarin
fiziksel aktivitesi ve uykusu arasinda ¢ok az iliski ve yeterli kanit olmadigi bildirilmistir?®.
Kredlow ve ark. (2015)33, fiziksel aktiviteler ile uyku diizeni arasindaki iligkiyi
inceledikleri ¢alismalarinda, egzersizin toplam uyku suresini artirabileceg@ini, uykuya
dalma suresinin kisaltabilecegini bildirmigtirler. Uyku ve egzersiz arasindaki iliskinin
incelendigi bir derlemede ise orta duzeyde aerobik egzersizin, uyku bozukluklari igin
farmakolojik olmayan bir tedavi se¢cenegi olabilecegi ancak fizyolojik etkiler hakkindaki
bilgiler icin daha fazla galismaya ihtiyag oldugu belirtiimistir?®. Yine uykusuzluk
problemi yasayan bireyler Gzerinde yapilan bir ¢calismada egzersizin uyku kalitesini
etkilemedigi bildirilmistir?’.

Yemek se¢cmek, cocuklukta sik gorulen bir beslenme sorunudur ve gocuklarin belirli
yiyecekleri reddetmesi ya da sinirli gesitlilikte yiyecek tiketmesiyle karakterizedir. Bu
davraniglar genellikle gegici olabilir, ancak bazi durumlarda daha ciddi yeme
bozukluklarinin belirtisi- olabilir ve g¢ocuklarin beslenme kalitesini, bliyumeyi ve
saglklarini olumsuz etkileyebilir?®. Hem spor yapan hem saglikli beslenen gocuklarin
hastaliklara bagisikhdi gelisir ve iyilesmeleri daha kisa surer, obeziteye yakalanma
oranlari dusuktur, bilissel performanslari yuksektir, ideal boy-kilo oranlarina
yakindirlar, sportif performans bilesenlerinden dayaniklilik, kuvvet ceviklik gibi
parametreleri gelismistir, egzersiz sonrasi toparlanmalari daha iyi diizeyde olur?.
Cengiz ve Delen (2019)%%, genclerde fiziksel aktivite dizeyleri ile ilgili yaptiklari
derlemelerinde, ¢ocukluk ¢aginda fiziksel aktivitelere katilmak; dengeli beslenmenin
aliskanlk haline getirilmesi, olumsuz aliskanliklarin dizeltiimesi, bireyin yetiskinlik
doneminde saglik problemlerinin dnlenmesi igin 6nemli oldugu sonucuna varmiglardir.
Bu calismada ise istahsiz olan veya yemek yemeyi reddeden c¢ocuklarin direngleri
kinlmistir.  Porsiyon miktarlari artmistir. Ozellikle cocuklarin fiziksel aktivitelere
gosterdikleri ilgiden dolayl 6gretmenlerin, bu tur etkinlikleri beslenme konusunda
problem yasayan 6grencilere 6dul olarak kullandigi géralmustar.

Egzersiz ile igtahin iligkisini arastiran bir ¢calismada; egzersiz yapmanin istahi kontrol
eden biyolojik mekanizmalari etkiledigi ve bunun da ac¢ligi uyarabildigi, yeme istegini
etkileyebildigi bildirilmistir?®. Keskin ve ark. (2017)°, cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile beslenme davranislari arasindaki iligkiyi inceledikleri galismalarinda, fiziksel aktivite
duzeyi arttikca olumlu beslenme davraniglarinin goruldugunu belirtmistirler. Benzer
sekilde yapilan bir galismada ise addlesan ¢agdaki cocuklarin fiziksel aktivite duzeyleri
arttikga yemek yeme bozukluklarinin goérilme sikligi ve obeziteye yatkinligin azaldigi
belirtiimistir?*. Addlesanlar lzerinde yapilan bazi ¢alismalarda ise egzersiz yapmaya
baslayanlarin daha saglikli besinleri tercih ettikleri gortilmastiir?®2522, Bu ¢alismanin
bulgularinin aksine Merdol (2017)*?, bir gcalismasinda yemek Oncesi yapilan yorucu
aktivitelerin ¢ocuklarin igtahini kapatabilecegini belirtmistir. Martinez-Avila ve ark.
(2020)*3, yaptiklari galismalarinda karsilik, alti ay egzersiz yapmanin bireylerin yeme
davranisi Ozelliklerinde gozle gorulur degisikliklere yol agmadigini bildirmiglerdir.

Bu arastirmada okul oncesi 6gretmenleri, 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin ve

uyku duzenlerinin, duzenli fiziksel aktivitelere katilm ile nasil degistigi ile ilgili
deneyimlerini aktarmistir. Sonug olarak daha dnce uykuya direng gosteren okul 6ncesi
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cocuklarin fiziksel aktiviteler sonrasi 6glen uykusuna olan direngleri kirllmistir ancak
uyku suresindeki degisiklik net olarak goézlemlenememistir. Beslenme dizeni igin de
istahsiz olan veya yemek yemeyi reddeden gocuklarin direncleri kirilmistir. Porsiyon
miktarlari artmistir. Ozellikle cocuklarin fiziksel aktivitelere gosterdikleri ilgiden dolayi
ogretmenlerin, bu tar etkinlikleri beslenme konusunda problem yasayan ogrencilere
odul olarak kullandigi gérulmustuar.

Katihmcilarin kolay ulagilabilir durum orneklemesi ile belirlenmesi, veri doygunluguna
erken ulasiimasi, kullanilan arastirma deseninin fenomenolojik desen ile sinirli kalmasi
dolayisiyla  sonuglarin  genellenememesi ve  dogrulugunun tam  olarak
saptanamamasi®’4°, katilimcinin deneyimlerini ifade etme kapasitesi, arastirmacilarin
inceleme ve analiz etme yetenegi bu ¢alismanin sinirliliklarindandir.

Pratik Oneriler

Bu ¢alismanin bulgularindan elde edilen sonuglara gore erken gocukluk déneminde
fiziksel aktivitelere katim saglanmasi uyku dizenini ve beslenme aligskanliklarini
iyilestirmistir. Ozellikle gocuklarin fiziksel aktivitelere gosterdikleri ilgiden dolayi
ogretmenlerin, bu tur etkinlikleri beslenme konusunda problem yasayan ogrencilere
odul olarak kullandigi gorulmustur. Bu baglamda 6zellikle bu donem ¢ocuklarin acik
hava aktiviteleri, spor oyunlari ve diger fiziksel aktivitelere tesvik edilmesi ¢ocuklarin
gelecek yasamlarindaki sagliklarinin korunmasi, iyi beslenme aliskanliklarina sahip
olmalari, duzenli bir uykuya ve biyolojik ritme sahip olmalari agisindan onemlidir.
Ayrica oOgretmenlerin fiziksel aktivitelerde keyifli vakit gegiren o6grencilerine bu
aktiviteleri pekistire¢ olarak kullanmasi da farkl becerilerin veya uygun aligkanliklarin
kazanilmasi i¢in tercih edilebilir bir yontem olabilir. Erken ¢ocukluk doneminde fiziksel
aktivitelere yonelimin artmasi igin Milli Egitim Bakanligi, Genglik ve Spor Bakanlidi, Aile
ve Sosyal Hizmetler Bakanhgi, Spor Bilimleri Fakulteleri, spor bilimciler, aileler ve diger
paydasglarla is birligi saglanmalidir.
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