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Bu sistematik derlemenin amaci, Yiiksekdgretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi'nde yayimlanan, spor bilimleri alaninda fiziksel
aktivite ve uyku temalarini konu edinen lisansiistii tezleri sistematik bir bi¢imde inceleyerek, bu alandaki akademik egilimleri,
arastirma bosluklarini ve mevcut bilgi birikimini ortaya koymaktir. Boylelikle, bu alandaki bilimsel gelisimlerin daha iyi
anlasilmasi ve gelecekteki arastirmalar i¢in yonlendirici bir kaynak olusturulmasi hedeflenmektedir. Bu derleme c¢alismasi,
"fiziksel aktivite" ve "uyku" anahtar s6zciikleri kullanilarak zaman sinirlamasi olmadan yapilan kapsamli bir literatiir taramasina
dayanmaktadir. Tezlerin derlemeye dahil edilme uygunlugu, baslik ve 6zet igerikleri g6z 6niinde bulundurularak belirlenmistir.
Elde edilen veriler, PRISMA kontrol listesi esas alnarak sistematik bicimde raporlanmis ve analiz edilmistir. Bu siirecte, veri
toplama araglarinin cesitliligi ve etkinligi de dikkatle degerlendirilmistir. Tarama sonucunda 2016-2024 yillar1 arasinda yiiriitiilen
13 tez incelenmistir. Tezlerin %92’si yiiksek lisans, %8’i doktora tezidir. Bu tezlerde toplam 7.421 katilimci yer almis ve
orneklemin g¢ogunlugunu iiniversite 6grencileri olusturmustur. En sik kullanilan veri toplama araglar1 Pittsburgh Uyku Kalite
Indeksi ile Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi olarak belirlenmistir. Tiirkiye'de spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku
iliskisini ele alan deneysel nitelikteki ¢alismalarin sayisi sinirhidir. Bu alanda yapilan arastirmalarin kapsami, genellikle kiiciik ve
homojen 6rneklemlerle sinirlidir. Daha biiyiik ve ¢esitlendirilmis 6rneklem gruplariyla gergeklestirilecek ileri arastirmalar, konuya
iligkin daha kapsamli veriler saglayarak etkili miidahale stratejilerinin gelistirilmesine dnemli katkilar sunabilir.

Anahtar kelimeler: Spor bilimleri, Fiziksel aktivite, Uyku, Lisansiistii tezler, Sistematik derleme

Factors Affecting Sleep Quality in Sports Sciences: A Systematic Review

Abstract

The aim of this systematic review is to systematically examine postgraduate theses published in the National Thesis Center of the
Council of Higher Education on the subjects of physical activity and sleep in the field of sports sciences, and to reveal academic
trends, research gaps, and current knowledge in this field. Thus, it is aimed to better understand scientific developments in this
field and to create a guiding resource for future research. This review study is based on a comprehensive literature review conducted
without any time limitation using the keywords "physical activity" and "sleep”. The suitability of theses for inclusion in the review
was determined by considering their title and abstract content. The obtained data were systematically reported and analyzed based
on the PRISMA checklist. In this process, the diversity and effectiveness of the data collection tools were also carefully evaluated.
As a result of the review, 13 theses conducted between 2016 and 2024 were examined. 92% of the theses were master's theses and
8% were doctoral theses. A total of 7,421 participants were included in these theses, and the majority of the sample consisted of
university students. The most commonly used data collection tools were determined as the Pittsburgh Sleep Quality Index and the
International Physical Activity Questionnaire. The number of experimental studies in Tiirkiye addressing the relationship between
physical activity and sleep in the field of sports sciences is limited. The scope of research in this field is generally limited to small
and homogeneous samples. Further studies to be conducted with larger and more diversified sample groups can provide more
comprehensive data on the subject and make significant contributions to the development of effective intervention strategies.
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GIRIS

Yasanan teknolojik ilerlemeler ve dijitallesmenin toplumsal yasamda giderek daha belirgin bir
sekilde yer edinmesi, bireylerin giinliik yasamda fiziksel olarak daha az hareket etmelerine ve
sedanter yasam biciminin yayginlasmasina neden olmaktadir (Sarikaya vd., 2023). Fiziksel
aktivite eksikligi bireylerin sagliklarinin ve yasam kalitelerinin bozulmasinda énemli bir risk
faktdriidiir (Arslan vd., 2020; Isik ve Ozer, 2022; Vanderlinden vd., 2020). Diinya genelinde
meydana gelen ilk 10 temel 6liim risk faktorlerinden biri fiziksel aktivitede yetersizlik olarak
belirtilmektedir (Aktas vd., 2016).

Fiziksel aktivite, glinliik yasamda iskelet kaslariyla yapilan ve enerji harcamasini gerektiren
her hareket olarak tanimlanmaktadir (Aktas vd., 2016; Zhao vd., 2023). Fiziksel aktivitenin,
kan basincini diisiirmek, kiloyu dengelemek, kardiyovaskiiler gelisimi desteklemek ve kas
dayanikliligini artirmak gibi pek ¢ok faydalar1 da bulunmaktadir (Aktas vd., 2016; Satman,
2018). Bunlara ek olarak, bagisiklik sistemini giiglendirdigi, kas iskelet sistemi fonksiyonlarini
giliclendirdigi, yasa bagli saglik sorunlarim1 o6nledigi ve uyku kalitesini iyilestirdigi
bildirilmektedir (Alpézgen ve Ozdingler, 2016; Satman, 2018). Fiziksel aktivite diizeyi,
bireylerin ¢alisma kosullari, ulasim yontemleri, iklim ve cografi faktorlerden etkilenmekte ve
degiskilik gostermektedir (Cengiz ve Delen, 2019). Yeterli ve diizenli fiziksel aktivite
yapilmamasi, beraberinde bir¢ok dnemli sorunu getirmektedir. Bu nedenle, hem ulusal hem de
uluslararasi halk sagligi onerilerinde aktif yasam tarzinin 6nemi siklikla vurgulanmaktadir
(Arslan vd., 2020). Fiziksel aktivite, uyku kalitesini artiran basit ve diisiik maliyetli bir yontem
olarakta kabul edilmektedir. Viicudun her yasta fizyolojik ve psikolojik farkliliklar géstermesi
nedeniyle, farkli yas gruplarma uygun fiziksel aktivite yogunlugu, uyku kalitesini
iyilestirmenin temel unsurudur (Zhao vd., 2023).

Uyku, bireylerin dinlenmesini saglayan, ndrobiyolojik siirecler tarafindan kontrol edilen dogal
ve geri dondiiriilebilir bilingsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir. Uyku ihtiyaci; yas,
cinsiyet, hastalik durumu, fiziksel aktivite diizeyi, duygusal durum, kullanilan ilaglar, ¢evresel
kosullar, alkol ve uyaric1 maddeler gibi ¢esitli etkenlere bagli olarak degisiklik gosterebilir
(Aktas vd., 2016; Sejbuk vd., 2022). Genel olarak ¢ogu yetiskinin gece boyunca 7 ila 9 saat
uykuya ihtiyact vardir (Cakir ve Erbas, 2021). Uyku bozukluklari; fiziksel, ruhsal ve sosyal
birgok sorunla iligkili olup, diinya genelinde yaygin olarak goriilmektedir (Sejbuk vd., 2022).
Kotii uyku kalitesi ve azalan uyku siiresi modern toplumlarda siklagmustir. Is, aile, teknoloji
kullannm1 ve yasam tarzindaki degisiklikler nedeniyle uykunun kisitlanmasi, metabolik
stirecleri etkileyen yaygin bir durum haline gelmistir (Arslan vd., 2020; Erdogan vd., 2018).
Bu nedenle, uykunun birey saglig1 iizerindeki ¢cok yonlii etkileri géz 6niinde bulundurularak,
uyku diizeni, kalitesi ve bozukluklarinin nedenlerinin arastiritlmasinin, koruyucu ve onleyici
saglik uygulamalari agisindan biiylik 6nem tasidig diisiiniillmektedir.

Fiziksel aktivite ve uyku, bireylerin yasam bic¢imlerini sekillendiren temel faktorler olup aymi
zamanda genel saglik ve yasam kaliteleri {izerinde dogrudan etkiler yaratmaktadir (Muslu,
2023; Ozsaydi ve Giingdr, 2023). Arastirmalar, fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasinda
anlamli bir iliski oldugunu ve diizenli fiziksel aktivitenin uyku iizerinde olumlu etkiler
yarattigini gostermektedir (Arslan vd., 2020; de Jesus Silva Soares Junior vd., 2023; lyigiin
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vd., 2017; Vanderlinden vd., 2020). Literatiir incelendiginde farkli 6rneklemlerde fiziksel
aktivite ve uyku kalitesinin ele alindig1 goriilmektedir (Arslan ve Aydin, 2022; Arslan vd.,
2020; Kostanoglu vd., 2019; Zhao vd., 2023). Ancak, bu iki degiskenin birlikte
degerlendirildigi calismalarin spor bilimleri alaninda sinirli sayida oldugu ya da yeterince
derinlemesine ele alinmadig1 dikkat ¢ekmektedir. Bu dogrultuda, fiziksel aktivite ve uyku
iligkisini ele alan ¢alismalarin sistematik olarak incelenmesi, alandaki mevcut bilgi birikiminin
degerlendirilmesi acisindan 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, mevcut aragtirmanin yapilis
amaci, spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku lizerine yapilmis lisansiistii tezlerin
tiirlerini, yayin tarihlerini, arastirma amaglarini, 6rneklem biiyiikliiklerini, kullanilan 6l¢tim
araglarini, arastirma yontemlerini ve elde edilen bulgulart incelemektir. Bu c¢alisma,
arastirmacilara rehberlik ederek, gelecekteki ¢aligsmalara yenilik¢i bakis agilar1 kazandirmay1
hedeflemektedir. Ayrica, alandaki mevcut ¢alismalarin kapsami, arastirma yillari, kullanilan
yontemler ve ele alinan konulara dair detaylar sunularak, gelecek arastirmalar i¢in bir rehber
niteligi tasimaktadir. Bu sayede, arastirmacilarin ileride yapacaklar1 calismalara daha etkin ve
hizl1 bir sekilde yon verebilmeleri saglanacaktir. Caligmanin bulgulari, gelecekteki lisansiistii
aragtirmalara degerli katkilar saglayarak yonlendirici bir rol oynayacaktir.

Bu sistematik derlemenin amac1 dogrultusunda asagidaki arastirma sorulari ele alinmistir:

1. Spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku konularina odaklanan lisansiistii tezler,
hangi yillar arasinda yapilmistir?

2. Spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku iizerine gerceklestirilen lisanstistii tezlerde
hangi 6rneklem gruplar1 kullanilmigtir?

3. Bu tezlerde veri toplama siirecinde hangi yontemler uygulanmistir?

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calisma, spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku konularina dair lisansiistii tezlerin
incelenmesini amaclayarak, tanimlayici bir sistematik derleme seklinde gergeklestirilmistir.

Arastirma Evreni ve Orneklemi

Bu derlemenin verileri, Yiiksekogretim Kurulu (YOK) Ulusal Tez Merkezi veri tabaninda
yapilan tarama yoluyla elde edilmistir. Derlemenin kapsamini, basliklarinda "fiziksel aktivite"
ve "uyku" anahtar kelimelerini igeren tiim lisansiistii tezler olusturmustur. Tez taramasi
sirasinda, belirli bir tarih araligina smirlama getirilmeden, YOK tez sisteminde yer alan 2016-
2024 tarihleri arasindaki ilgili tezler ¢alismaya dahil edilmistir. Derleme, PRISMA bildirim
kontrol listesine uygun olarak metodolojik bir ¢cergevede yapilandirilmistir (Sekil 1).
Arastirmaya dahil edilme kriterleri su sekildedir: Tez bashiginda “fiziksel aktivite” ve “uyku”
kelimelerinin bulunmasi, tezin spor bilimleri alaninda yapilmis olmasi ve tezin Tiirk¢e veya
Ingilizce dilinde olmasi. Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri ise; tezin erisime kapali olmasi
ve tezin tam metnine ulasilamamig olmasidir.

34



Dagcan-Sahin, N., ve Sahin, Y. (2025). Spor bilimleri alaninda uyku kalitesini etkileyen faktorler: Sistematik
derleme. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 9(1), 32-49.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda ilgili tezlere ulasmak amaciyla veri tabaninda “fiziksel aktivite” ve
“uyku” anahtar kelimeleri kullanilarak tarama gergeklestirilmistir. Elde edilen tezler, EndNote
X9 (Clarivate Analytics, ABD) referans yonetim yazilimi araciligiyla arastirma havuzuna dahil
edilmistir. Ayrica bu tezler, dijital ortamda kodlanarak PDF formatinda arsivlenmistir.

Verilerin Analizi

Tezlerin niteliksel degerlendirilmesi amaciyla Critical Appraisal Skills Programme (CASP)
aract kullanilmigtir. Bu arag, derlemenin bulgularini sistematik bir sekilde incelemeye olanak
tantyan ve her biri farkli bir degerlendirme boyutunu ele alan 10 maddelik bir kontrol
listesinden olusmaktadir. S6z konusu listede herhangi bir puanlama sistemi bulunmamakta;
sorular “evet” veya “hayir” seklinde yanitlanmaktadir. “Hayir” olarak yanitlanan maddeler i¢in
gerekeeli agiklamalar sunulmasi gerekmektedir. Degerlendirme siireci, her bir arastirmaci
tarafindan bagimsiz olarak yiirtitiilmiistiir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS for
Windows Version 21.00 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Betimsel analizlerde ise
frekans ve ylizde dagilimlarindan yararlanilmigtir.
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Arastirma Etik Beyani
Bu derleme kapsaminda, YOK Baskanligi Ulusal Tez Merkezi’nde yayimlanmis ve kamu
erisimine agik olan lisansiistii tezler incelemeye dahil edilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku kalitesi konularini ele alan
lisanstistii tezlere iligkin bulgular yer almaktadir. “Fiziksel aktivite” ve “uyku” kelimesi ile
yapilan tarama sonucunda toplam 70 adet teze ulasilmistir. Arastirma kapsaminda yer alan
toplam 13 lisansiistii tez, spor bilimleri alaninda hazirlanmis oldugundan incelemeye dahil
edilmistir. Incelenen tezler herkesin erisimine acik oldugundan, tamami degerlendirme

kapsamina alinmistir.

Tablo 1. incelenen tezlerin yaymlanma yili, anabilim dali ve drneklem gruplarina gore dagilin

Yiiksek Lisans Doktora

n % n %
Yayinlandiklari yillara gore dagilimlar:
2016-2017 1 8,3 0 0
2018-2019 2 16,7 0 0
2020-2021 3 25 0 0
2022-2023 6 50 0 0
2024-2025 0 0 1 100
Toplam 12 %100 1 %100
Anabilim dallarina gére dagihmlar:
Hareket ve Antrenman 2 16,7 0 0
Bilimleri
Antrendrliik Egitimi 4 333 0 0
Beden Egitimi ve Spor 6 50 1 100
Toplam 12 %100 1 %100
Orneklem gruplarina gore dagihmlar:
Ofis galisanlari 0 0 1 100
Saglik personelleri 1 8,33 0 0
Universite dgrencileri 4 33,33 0 0
Migren hastalar1 1 8,33 0 0
Askeri personel 1 8,33 0 0
Ortadgretim 6grencileri 1 8,33 0 0
Sporcular 1 8,33 0 0
10-14 yas aras1 gocuklar 1 8,33 0 0
18-28 yas aras1 bireyler 1 8,33 0 0
40-65 yas aras1 bireyler 1 8,33 0 0
Toplam 12 %100 1 %100
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Incelenen tezlerin 12’si yiiksek lisans, 1°i doktora tezidir. Tezlerin tamamimin 2016-2024 yillar1
arasinda yayimlandigi ve toplamda 7.421 katithmcinin yer aldigi belirlenmistir. incelenen
tezlerin, yayimlandiklar1 yillar, ait olduklar1 anabilim dallar1 ve 6rneklem gruplarina gore
dagilimlar1 Tablo 1’de sunulmaktadir. Yiiksek lisans tezlerinin yaymlanma yillar
incelendiginde, %38,3’iinlin 2016-2017 yillarinda, %16,7’sinin 2018-2019 yillarinda, %25 inin
2020-2021 yillarinda ve %50’sinin de 2022-2023 yillarinda yayinlandigi belirlenmistir.
Doktora tezlerinin ise %100’ {inlin 2024-2025 yillar1 arasinda yaymlandigi belirlenmistir.
Yiiksek lisans tezlerinin anabilim dallarina gore dagiliminda sirasiyla Beden Egitimi ve Spor
(%50), Antrenorlik Egitimi (%33,3) ile Hareket ve Antrenman Bilimleri (%16,7) oldugu
belirlenmistir. Doktora Tezlerinin ise Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali (%100) oldugu
belirlenmistir. Incelenen yiiksek lisans (%33,3) tezlerinin drneklemini biiyiik oranda iiniversite
ogrencileri olugturmaktadir.

Sekil 2’de sunulan bulgulara gore, incelenen tezlerde en sik kullanilan veri toplama araglarinin
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi ile Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi oldugu belirlenmistir.
Bu durum, ilgili tezlerde uyku kalitesi ve fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesine
yonelik 6l¢lim araclarmin 6n plana ¢iktigini gdstermektedir.

Sabahgil Aksamcil Anketi =
SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi
Uykusuzluk Siddeti indeksi
Migren Oziir Degerlendirme Skalasi
Gece Yeme Anketi
Bas Agrisi Etki Olgegi
Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri
Uyku Kalitesi Olcegi ve Uyku Degiskenleri Anketi
Teknoloji Bagimliligi Olgegi
Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi
Metabolik Sendrom Arastirma Formu
Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzlan Olgegi
Checklist individual Strength Yorgunluk Olgegi
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi =
Gunduz Uykululuk Anketi

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi ==
0 2 4 6 8 10 12

W Doktora Yiiksek Lisans

Sekil 2. incelenen tezlerde kullanilan veri toplama araglarmin dagilimi
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Fiziksel Aktivite ve uyku kalitesi ile ilgili tezlerin 6zellikleri ise kronolojik olarak Tablo 2’de
sunulmustur. Isik (2016), calismasinda fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi alt boyutlarinin
cogunlukla negatif yonlii ve diisiik diizeyde iligski gosterdigini belirtmistir (Isik, 2016). Yildiz
(2019), arastirmasinda televizyon, bilgisayar ve akilli telefon gibi teknolojik cihazlarin uzun
siireli kullaniminin, beden kompozisyonu ile fiziksel aktivite diizeyi lizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegini ifade etmistir (Yildiz, 2019b). Yildiz (2019a)’in ¢alismasinda bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin artmasiyla, yorgunluklarinda azalma, uyku kalitelerinde diisiis ve
ofke kontroliinde iyilesme goriildiigii ifade edilmistir (Yildiz, 2019a). Aydin (2020) diizenli
olarak spor yapan ve fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan bireylerin uyku kalitesinin daha iyi,
metabolik sendrom risklerinin ise daha diisiik oldugu belirtmistir. Ayrica diizenli fiziksel
aktivitenin, hem uyku kalitesi hem de genel saglik durumu tizerinde olumlu etkiler yarattigi
ifade edilmistir (Aydmn, 2020). Kacar (2020), kronotiplerine gore farkli fiziksel aktivite
diizeylerine sahip bireyler arasinda genel olarak uyku kalitesi, yasam kalitesi ve beslenme
durumu ag¢isindan anlamli bir fark gézlemledigini bildirmistir. Bu konuda daha net ve giivenilir
sonuglara ulagilabilmesi i¢in, daha genis Orneklem gruplariyla yiiriitiilecek ek g¢alismalara
ithtiya¢ duyuldugunu belirtmistir (Kagar, 2020). Cagin (2021), spor bilimleri 6grencilerinde
teknoloji bagimliligindaki artisin, uyku kalitesinin olumsuz ydnde etkilenmesine neden
oldugunu tespit etmistir. Ayrica spor yoneticiligi boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin, en
disiik fiziksel aktivite diizeyine ve kotii uyku kalitesine sahip olduklarini belirtmistir (Cagin,
2021). Uysal (2022), normal 6gretim ve ikili 6gretim uygulayan okullardaki 6grenciler arasinda
fiziksel aktivite diizeyi ile toplam uyku kalitesi arasinda negatif yonde diisiik bir iliski oldugunu
saptamistir (Uysal, 2022). Erdogan (2022), 24-25 aras1 6grencilerin PUKI puanin yiiksek
oldugunu belirtmektedir. Aktif spor yapanlarin PUKI ve Siddetli Fiziksel Aktivite, Orta
Diizeyde Fiziksel Aktivite puanlarinin da yiiksek oldugunu belirtmistir (Erdogan, 2022). Celik
(2023), disa yonelik fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite siirelerindeki artisin uyku
kalitesini olumlu yonde etkiledigi bildirmektedir (Celik, 2023). Alparslan-Kaya (2023), yast
yliksek olan migren hastalarinin kafein tiikketimlerinin ve yeme tutumlarinin daha diisiik
diizeyde oldugu, uykululuk diizeyi normal olanlarin ise sayica daha fazla oldugunu belirtmistir
(Alparslan-Kaya, 2023). Aktas (2023), kadinlarin erkeklere gére daha aktif olduklarini ve 24
yas ve lizerindeki katilimcilarin daha fazla uykusuzluk cektigini belirtmistir (Aktas, 2023).
Bilgin-Dana (2023), aragtirma bulgularina goére pandemi siirecinde saglik ¢alisanlarinin fiziksel
aktivite diizeylerinin, yasam Xkalitelerinin, uyku durumlarinin, yorgunluk ve tiilkenmislik
seviyelerinin etkilendigini, ayrica bu parametrelerin biiyiik dl¢lide birbiriyle iliskili oldugunu
ifade etmistir (Bilgin-Dana, 2023). Son olarak Doganay (2024) ise, kronotip kategorilerinin
her iki cinsiyette de uyku diizeyi, viicut kompozisyonu ve adim sayisi iizerinde anlamli bir
etkisinin bulunmadigini belirtmistir (Doganay, 2024).
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Tablo 2. Fiziksel aktivite ve uyku ile ilgili tezlerin 6zellikleri

No Yazar/Yil/AD/Danmisman Tez Tiirii Amag Orneklem Sayis Veri Toplama Araclari
I. Unal ISIK Yiiksek Lisans Bu calismanin amaci, 40-65 yas Spor merkezlerine *Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
arahgindaki bireylerin fiziksel tye 40-65 yas arast .. . .
2016 aktivite diizeyleri ile uyku 600 birey Giindiiz Uykululuk Anketi
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali kalitelerini belirlemek ve bu iki *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
) 5ick 16 iliskini .
Danigman: Mustafa Kamil OZER degisken avrasn}da L Anketi
olup olmadigini incelemektir.
2. Yagmur YILDIZ Yiiksek Lisans Bu ¢alismanin amaci, 10-14 yags 10-14 yas arast *Uluslararasi Fiziksel Aktivite
araligindaki  kiz ve erkek 1104 ¢ocuk Anketi
2019 o
¢ocuklarda uyku siiresi,
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali televizyon izleme, bilgisayar ve
. akilli telefon kullanim
Danigman: Ozcan SAYGIN sirelerinin ~ fiziksel  aktivite
diizeyi ile beden kompozisyonu
iizerindeki etkilerini
incelemektir.
3. Mehmet YILDIZ Yiiksek Lisans Bu arastirmanin amaci, 18-28 18-28 yas *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
yas arasindaki bireylerin fiziksel araliginda, Anketi
2019 aktivite  diizeylerinin  uyku Tirkiye’nin ¢esitli
* . . T .
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali kalitesi, yorgunluk ve oOfke bolgelerinden Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi
. diizeyleri {iizerindeki etkilerini ¢alismaya gonilli *Checklist Individual Strength
Danigman: Mustafa AKIL degerlendirmektir. 1940 birey Yorgunluk Olgegi
*Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarzlar1 Olgegi
4, Emine Biisra AYDIN Yiksek Lisans Bu ¢aligmanin amact, tiniversite 400 {iniversite *Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
2020 Ogrencilerinin fiziksel akiivite Ogrencisi *Metabolik Sendrom Arastirma

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Danigman: Mehmet CEBI

diizeyleri, metabolik sendrom

riskleri ve uyku kaliteleri
arasindaki iligkinin
incelenmesidir.

Formu

*Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi
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Tablo 2 (Devam). Fiziksel aktivite ve uyku ile ilgili tezlerin 6zellikleri

No Yazar/Yil/AD/Danmisman Tez Tiirii Amag Orneklem Sayis Veri Toplama Araclari
5. Gizem KACAR Yiiksek Lisans Bu ¢alismanin amaci, sabahgil 405 *Dinya Saglik Orgiitii Yasam
2020 ve 'aksamcﬂ blreyle?rm sedanter, sporcu Kalitesi Olgegi
fiziksel olarak aktif ve sporcu *Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
Hareket ve Antrenman Anabilim Dali olmalarina gore uyku kalitesi, gn Ly
kalitesi besl
Danigsman: Nese TOKTAS yasam Xawiesl ve besielme
durumlarmin
karsilagtirilmasidir.
6. Musab CAGIN Yiiksek Lisans Bu c¢aligmanin amaci, spor 333 *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
bilimleri 6grencilerinde fiziksel .. . . .. Anketi
2021 LN L universite 0grencisi
aktivite diizeyi, uyku kalitesi ve *Teknoloii Bagimlilis: Olcedi
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali teknoloji bagimlilig1 arasindaki J1Bag griiees
. Tiskivi belirlemek b *D: o .
Dantsman: Cetin YAMAN 11 iskiyi clirleme ve u Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
egiskenleri c¢esitli demografik
faktorler agisindan incelemektir.
7. Rabia UYSAL Yiiksek Lisans Bu calismanin amaci, 346 *Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku
E i I
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali ve fiziksel aktivite dizeylerini OBroncist Cocuk Fiziksel Aktivite Anketi
L fik giskenl
Danigman: Nevzat DEMIRCI demografi degiskenler
acisindan karsilastirmaktir.
8. Muhammet ERDOGAN Yiksek Lisans Bu c¢aligmanin amaci, Beden 322 *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Egitimi ve Spor Yiksekokulu . . . .. Anketi
2022 S o o universite ogrencisi
ogrencilerinin zihinsel *Sporda  Zihinsel Dayamiklilik
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali dayanmikliligi, fiziksel aktivite Eng/anteri Y
D . Sakir BEZCI dizeyi ve uyku kalitesi
anigman: Sakir arasindaki iligkiyi incelemektir. *Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
9. Recep CELIK Yiksek Lisans Bu c¢aligmanin amaci, yiiksek 471 *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
stres  altindaki  calisanlarda . Anketi
2023 fiziksel  aktivite,  duygu °skeripersonel

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
Danigman: Yusuf SOYLU

diizenleme ve uyku kalitesi
arasindaki iligkiyi incelemektir.

*Pittsburg Uyku Kalite Indeksi

*Duygu Diizenleme Becerileri
Olgegi
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Tablo 2 (Devam). Fiziksel aktivite ve uyku ile ilgili tezlerin 6zellikleri

No Yazar/Yil/AD/Danmisman Tez Tiirii Amag Orneklem Sayis Veri Toplama Araclari
10. Eda ALPARSLAN KAYA Yiksek  Lisans Bu calismanin amaci, migren 80 *Bas Agris1 Etki Olgegi
2023 Tezi hastalarinin kronobiyolojik migren hastas1 *Migren Oziirliiliik
ozellikleri dogrultusunda Deserlendirme Skalast
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali fiziksel aktivite, uyku, kafein &
tiiketimi ve beslenme *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Danigman: Sema CAN . o .
durumunun incelenmesidir. Anketi
*Epworth Uykululuk Olgegi
*Sabahgil Aksamcil Anketi
11. Akif AKTAS Yiiksek Lisans Bu ¢aligmanin amaci, iniversite 588 *Gece Yeme Anketi
2023 ogren(.:ﬂ.e rinde fiziksel aktivite {iniversite 6grencisi  *Uykusuzluk Siddeti Indeksi
diizeyi ile gece yeme ve uyku
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 bozuklugu siddeti arasindaki *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Danisman: Hasan Erdem MUMCU iliskiyi incelemektir. Anketi
12. Esma BILGIN DANA Yiiksek Lisans Bu ¢alismanin amaci, pandemi 253 *Yorgunluk Siddet Olcegi
siirecinde saglik caliganlarinin . . D . s .
2023 fiziksel aktivite, yasam Kalitesi, saglik personeli Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dalt uyku, yorgunluk ve tiikenmislik *SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi
. : diizeyleri ile bu degiskenl . ..
Danisman: Serife VATANSEVER TAYSI nzey'er e on CeslKsier *Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
arasindaki iliskiyi incelemektir. .
Anketi
13. Merve Sevim DOGANAY Doktora Bu g¢alismanin amaci, ofis 579 *Sabahgil-Aksamcil anketi

2024
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Danigman: Sema CAN

calisanlarinin kronotiplerine
gbre  viicut  kompozisyonu,
fiziksel aktivite ve uyku
diizeylerini ile iki farkli cihazdan
elde edilen adim sayist
verilerinin uyumunun
incelenmesidir.

ofis ¢alisani

*Pitsburg Uyku Kalitesi Indeksi

*Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi
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TARTISMA

Bu sistematik derleme kapsaminda elde edilen 13 lisansiistii tez bulgulari, fiziksel aktivite ile
uyku kalitesi arasindaki iligkiyi farkli agilardan ele almistir. Bulgular genel olarak iki ana
temada gruplanabilir: fiziksel aktivite ve uyku kalitesi iliskisi, fiziksel aktivite ve uyku
kalitesini etkileyen faktorler.

Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi Iliskisi

Isik (2016) arastirmasinda, fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasindaki iligkinin negatif yonde
ve disiik diizeyde oldugunu belirtmistir (Isik, 2016). Yildiz (2019a) ise fiziksel aktivite
diizeylerinin artmasiyla yorgunluklarin azaldigini, uyku kalitesinin diistigiini ve ofke
kontroliinde iyilesme gozlemlendigini ifade etmistir (Yildiz, 2019a). Aydin (2020), diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerin uyku kalitesinin daha iyi oldugunu ve metabolik sendrom
risklerinin daha diisiik oldugunu ifade etmistir (Aydin, 2020). Celik (2023) arastirmasinda,
fiziksel aktivitenin artmasinin uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigini bulmustur (Celik,
2023). Isik (2016) arastirmasinda, fiziksel aktivite ile uyku arasindaki iliskinin baglama gore
degisebilecegini ve bireysel farkliliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda farkli sonuglar elde
edilebilecegini gostermektedir (Isik, 2016). Literatiir incelediginde, bireylerin fiziksel
saghginin korunmasi ve gelistirilmesinde diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme
aligkanliklar ve yeterli uyku siiresi temel unsurlar arasinda yer aldigi bildirilmektedir (Hosker
vd., 2019). Son yillarda yapilan calismalar, bireylerin uyku kalitesinin; beslenme
aliskanliklan, fiziksel aktivite diizeyleri ve uyku hijyenine bagli yasam bicimi faktorlerinden
onemli dlgiide etkilendigini ortaya koymaktadir (Sejbuk vd., 2022). Yapilan bir meta-analiz
caligmasi, liniversite 6grencileri arasinda uyku ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiye
dair mevcut kanitlar1 incelemis ve bu iliskinin genellikle zayif ya da tutarsiz oldugunu ortaya
koymustur. Niteliksel sentezde cogu arastirma anlamli bir iliski bulamazken, niceliksel
analizde ise orta ila yliksek yogunluklu fiziksel aktivitenin daha iyi uyku kalitesiyle hafif
diizeyde iligkili oldugu goriilmiistir (Memon vd., 2021). Yapilan baska bir meta-analiz
caligmasina gore, fiziksel aktivitenin uyku kalitesi {iizerindeki genel etkisi anlamli
bulunmamistir. Ancak, orta ve diisiik yogunluklu fiziksel aktiviteler, uyku kalitesini
tyilestirmede etkili olurken; yiiksek yogunluklu aktivitelerin belirgin bir etkisi olmadig:
saptanmistir. Ayrica, fiziksel aktivitenin etkisi yas gruplarina gore degismektedir; cocuklar ve
yash bireylerde olumlu etkiler goriiliirken, geng bireylerde anlamli bir etki gdzlenmemistir
(Zhao vd., 2023). Sonug olarak, fiziksel aktivitenin uyku kalitesi lizerindeki etkisi karmasik ve
cesitli faktdrlere baghdir. Ozellikle aktivite yogunlugu, yas ve kisisel saglik durumu gibi
etmenler bu iligkiyi etkileyebilir. Bu nedenle, uyku kalitesini iyilestirmek i¢in fiziksel aktiviteyi
bir miidahale araci olarak kullanmadan 6nce, bireysel 6zelliklerin ve yagam tarzi faktorlerinin
g0z Oniinde bulundurulmasi onemlidir. Gelecekte yapilacak arastirmalar, bu faktorlerin
birbirleriyle nasil etkilesime girdigini daha derinlemesine incelemelidir.

Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Teknolojik cihazlarin asir1 kullanimi hem fiziksel aktiviteyi engelleyici hem de uyku kalitesini
olumsuz etkileyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Y1ldiz (2019b), teknolojik cihazlarin uzun
stireli kullaniminin, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeyi iizerinde olumsuz etkiler
olusturdugunu ifade etmistir (Yildiz, 2019b). Cagin (2021) ise spor bilimleri 6grencilerinde
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teknoloji bagimliliginin uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini belirtmistir (Cagin, 2021).
Literatiir incelendiginde, uyumadan 6nce elektronik cihazlarin kullanim1 gibi ¢esitli ¢evresel
ve davranigsal faktorlerin, uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi bildirilmektedir (Sejbuk
vd., 2022). Yapilan bir ¢alisma, tip 6grencileri arasinda akilli telefon bagimlilig: ile koti uyku
kalitesi arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmektedir (Nikolic vd., 2023). Universite
ogrencilerinde yapilan bir bagka ¢alismada, akilli telefon bagimlilig1 ve uyku kalitesi arasindaki
iliskiye odaklanilmistir. Sonuglara gore, akilli telefon bagimliliginin arttigt durumlarda
ogrencilerin uyku kalitesinin diistiigii ve Ogrencilerin genel sagliklarinin olumsuz sekilde
etkilendigi bildirilmistir (Rathakrishnan vd., 2021). Bu bulgular, teknolojik cihaz kullaniminin
arttig1 giiniimiizde, bireylerin uyku diizeni ve genel sagliklar1 tizerindeki olumsuz etkilerinin
daha fazla arastirilmas: gerektigini ortaya koymaktadir. Ozellikle iiniversite dgrencileri gibi
yogun teknoloji kullanimina sahip gruplarda, teknoloji bagimliliginin etkilerinin detayli bir
sekilde incelenmesi, daha saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirilmesine yonelik miidahaleler
i¢in 6nemlidir.

Farkli biyolojik o6zellikler ve egitim diizeylerinin fiziksel aktivite ve uyku kalitesi iizerinde
onemli etkileri oldugu anlasilmaktadir. Kagar (2020) ve Alparslan-Kaya (2023), kronotiplerin
uyku kalitesi ve fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen 6dnemli faktorler oldugunu belirtmistir
(Alparslan-Kaya, 2023; Kacar, 2020). Alparslan-Kaya (2023), aksam tipi bireylerin sayisinin
diger kronotiplere gore daha fazla oldugunu ve migren yasayan bireylerin kafein tiiketimlerinin
daha diisiik oldugunu tespit etmistir (Alparslan-Kaya, 2023). Doganay (2024), sabah tipi
bireylerin daha yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine sahip oldugunu ve bunun uyku kalitesine
etkilerini vurgulamistir (Doganay, 2024). Ayrica, Uysal (2022) normal ve ikili 6gretim yapan
okullarda 6grenim goren Ogrenciler arasinda, uyku kalitesi ile beden kiitle indeksi arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski bulmus ve fiziksel aktivite ile uyku kalitesi arasinda
negatif bir iligki gozlemistir (Uysal, 2022). Benzer bir 6rneklemde yapilan ¢alismada, aksam
egzersiz yapan liniversite 6grencilerinin daha ge¢ yatma saatleri, diisiik uyku kalitesi ve daha
diisiik uyku verimliligi bildirdikleri bulunmustur (Glavin vd., 2021). Farkli bir 6rneklemde
yapilan c¢alismada, aksamcilik kronotipine sahip sizofreni hastalarinin uyku kalitesinin,
sabahcilik ve orta kronotipe sahip hastalara gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Ayrica,
diisiik uyku kalitesi grubu, daha yiiksek kolesterol ve LDL seviyelerine sahipti. Aksamcilik
kronotipinin, sizofreni hastalarinda diisiik uyku kalitesi ve bozulmus kardiyometabolik
regiilasyona yol acabilecegi bildirilmektedir (Balcioglu vd., 2022). Bu bulgular, kronotiplerin
uyku diizenini énemli 6l¢iide etkiledigini, 6zellikle aksamcilik kronotipine sahip bireylerde
diisiik uyku kalitesi ve diger saglik risklerinin arttigimi gostermektedir. Bu tiir biyolojik
ozelliklerin, bireylerin yasam kalitesini iyilestirecek miidahalelere odaklanilmasi gerektigini
ortaya koymaktadir.

Aktas (2023), kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek diizeyde fiziksel olarak aktif olduklarini
ve gece saatlerinde yemek yeme davranislarinin erkeklere gére daha fazla oldugunu ifade
etmistir (Aktas, 2023). Yapilan bir meta-analiz, egzersizin uyku iizerindeki etkilerini
incelerken cinsiyetin 6nemli bir diizenleyici degisken oldugunu ortaya koymaktadir (Kredlow
vd., 2015). Erdogan (2022) ise, sigara kullanim durumu gruplar1 arasinda olgek ve alt boyut
puanlart acisindan anlamli bir fark bulamamistir (Erdogan, 2022). Bununla birlikte, alkol
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kullanan bireylerin yiiriime alt boyutu puanlarinin alkol kullanmayanlara kiyasla daha diigiik
oldugunu tespit etmistir. Benzer calismada, Cinli yetiskin erkeklerde yogun sigara i¢imi ile
diger saglik riski davraniglar1 arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir. Calismada, sigara igen
bireylerin, hi¢ sigara igmeyenler ve sigara icmeyi birakmis olanlara kiyasla daha az uyudugu,
daha diisiik seviyelerde fiziksel aktivite gergeklestirdigi ve televizyon izleyerek daha fazla
zaman ge¢irdigi belirtilmistir. Ayrica, bu bireylerin asir1 alkol tiiketimi ve diisiik kaliteli uyku
aliskanliklar sergiledikleri saptanmistir (Masood vd., 2015). Bu bulgular, cinsiyet, sigara icimi
ve alkol kullanimi gibi faktorlerin bireylerin uyku diizenini ve fiziksel aktivite seviyelerini
onemli Olgiide etkileyebilecegini, dolayisiyla genel yasam kalitesini olumsuz sekilde
etkileyebilecegini gostermektedir. Cinsiyetin ve diger yasam tarzi faktorlerinin uyku ve fiziksel
aktivite arasindaki iliskide 6nemli bir rol oynadigi bu arastirmalarla daha da netlesmistir.
Bilgin-Dana (2023), pandemi siirecinde saglik ¢alisanlarimin fiziksel aktivite diizeylerinin,
yasam kalitelerinin, uyku durumlarinin, yorgunluk ve tiikenmislik seviyelerinin etkilendigini
ve bu parametrelerin biiyiik 6l¢iide birbirleriyle iligkili oldugunu ifade etmistir (Bilgin-Dana,
2023). Literatiir incelendiginde, pandemi sirasinda astimli bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin daha diisiik, oturma siirelerinin ise daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica,
astiml1 hastalarin uyku bozuklugu skorlar1 saglikli bireylerden yiiksek ¢ikmistir. Ancak, stres,
korku diizeyleri, yasam kalitesi ve uyku kalitesi agisindan her iki grup arasinda benzer sonuglar
elde edilmistir (Dagsdemir ve Suner-Keklik, 2022). Sonug¢ olarak, pandemi siirecinde saglik
calisanlar1 ve astimli bireyler gibi farkli gruplarin fiziksel aktivite diizeyleri, uyku kaliteleri ve
yasam kaliteleri lizerinde benzer sekilde olumsuz etkiler gozlemlenmis, bunun da genel saglik
ve refah lizerinde belirgin bir etkisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu bulgular, pandemi déneminde
fiziksel aktivitenin azalmasi ve artan oturma siirelerinin saglik tizerindeki olumsuz etkilerini
vurgulamaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu sistematik derleme, Tiirkiye'deki spor bilimleri alaninda fiziksel aktivite ve uyku iligkisinin
cesitli boyutlarini ele alan lisansiistii tezlerini inceleyerek, bu alandaki akademik egilimler ve
arastirma bosluklar1 hakkinda 6nemli bulgulara ulasmistir. Incelenen tezler, farkli arastirma
yontemleri ve drneklem gruplariyla fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin ¢esitli
boyutlarini ortaya koymustur. Ancak, bu konuda yapilan ¢aligmalarin biiyiik kismi kesitsel ve
tanimlayict nitelikte olup, daha ileri diizeydeki arastirmalarin eksik oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, tezlerin biiytik bir kismi1 6grenci gruplarini kapsamaktadir ve bu durum, aragtirmalarin
genellenebilirligini kisitlayabilir.

Arastirmalarin genelinde, fiziksel aktivite diizeyinin arttik¢a uyku kalitesinin iyilestigi, ancak
bu iligkinin bireysel ve baglamsal faktorlere baglh olarak degisebilecegi vurgulanmstir.
Ozellikle teknoloji bagimlilig1 ve yasam tarzi faktdrlerinin uyku kalitesini olumsuz ydnde
etkileyebilecegi de bulunmustur. Bu baglamda, teknoloji kullaniminin azaltilmasi ve diizenli
fiziksel aktiviteye yonelik miidahalelerin uyku kalitesini iyilestirmede etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir.

Gelecek aragtirmalarda, daha genis ve cesitli orneklem gruplarina sahip deneysel ¢alismalara
yer verilmesi, bu iliskinin daha derinlemesine anlagilmasina katki saglayacaktir. Ayrica, farkl
yas gruplart ve meslek gruplart lizerinde yapilacak caligmalar, fiziksel aktivite ve uyku
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arasindaki iliskinin daha kapsamli bir sekilde incelenmesine olanak taniyacaktir. Ozellikle
saglik caliganlar1 gibi yliksek stres ve tilkenmislik riski tasiyan gruplarda daha fazla arastirma
yapilmasi Onerilmektedir. Bu alanda daha fazla deneysel arastirma ve miidahale programlari
gelistirilmesi, toplum sagligini iyilestirebilir ve yasam kalitesini artirabilir.

Cahismanin giicliiliik ve simirhiliklar:

Bu sistematik derlemenin giiclii yonlerinden biri, "fiziksel aktivite" ve "uyku" temalarin1 konu
alan tiim lisanstistii tezlerin incelenmis olmasidir. Ayrica, yliksekogretim kurumu ve dil ayrimi
yapilmaksizin tezlerin incelenmesi, daha genis bir literatiir taramas1 yapilmasini saglamistir.
Elde edilen veriler PRISMA kontrol listesi esas alinarak sistematik bir sekilde raporlanmistir,
bu da ¢alismanin seffaf ve gecerli olmasina katki saglamaktadir. Calisma, tezlerin baslik ve
ozet icerikleri lizerinden belirlenerek derlemeye dahil edilen tezlerin uygunlugunun saglanmasi
da giiclii bir yon olarak degerlendirilebilir.

Calismanin sinirhiliklarindan biri, yalmzca tek bir veri tabaninin (YOK Ulusal Tez Merkezi)
kullanilmasidir. Bu durum, literatiiriin daha genis bir perspektiften incelenmesine engel
olmustur. Farkli veri tabanlarinin da kullanilmasi, arastirmanin kapsamini genisletebilir ve
daha fazla kaynaga ulasilmasini saglayabilirdi. Bununla birlikte, yalnizca Tiirkge tezlerin
degerlendirilmesi, uluslararas literatiirle karsilastirma yapma imkanini kisitlamaktadir.

Yayin Etigi: Bu calismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiiksekogretim Kurumlart
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina
uyulmus olup; toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu caligma
herhangi bagka bir akademik yayin ortamina degerlendirme i¢in génderilmemistir.

Cikar Catismasi: Yazar/lar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orami Beyani: Fikir/Kavram: NDS, YS; Tasarim: NDS, YS;
Denetleme/Danismanlik: NDS; Veri Toplama ve/veya Isleme: NDS, YS; Analiz ve/veya
Yorum: NDS, YS; Kaynak Taramasi: NDS, YS; Makalenin Yazimi: NDS, YS; Elestirel
Inceleme: NDS; Kaynaklar ve Fon Saglama: NDS.
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