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IMPORTANT
To be able to make a meeting online, login via https://zoom.us/join site, enter ID instead of
“Meeting ID or Personal link Name’’ and solidify the session.
The presentation will have 10 minutes .
The Zoom application is free and no need to create an account.
The Zoom application can be used without registration.
The application works on tablets, phones and PCs.
Speakers must be connected to the session 10 minutes before the presentation time.
All congress participants can connect live and listen to all sessions.
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TECHNICAL INFORMATION
Make sure your computer has a microphone and is working.
You should be able to use screen sharing feature in Zoom.
Attendance certificates will be sent to you as pdf at the end of the congress.

ONEMLI
Kongremizde Yazim Kurallarina uygun gonderilmis ve bilim kurulundan gecen bildiriler i¢in
online (video konferans sistemi iizerinden) sunum imkam saglanmistir.
Online sunum yapabilmek icin https://zoom.us/join sitesi iizerinden giris yaparak “Meeting ID
or Personal Link Name” yerine ID numarasi girerek oturuma katilabilirsiniz.
Sunumlar icin 10 dakika siire ayrilmistir.
Zoom uygulamasi iicretsizdir ve hesap olusturmaya gerek yoktur.
Zoom uygulamasi kaydolmadan kullamlabilir.
Uygulama tablet, telefon ve PC’lerde calismaktadir.
Sunum yapacaklarin sunum saatinden 10 dk 6nce oturuma baglanmis olmalari gerekmektedir.
Tiim katihmcilar oturumlara online katilip dinleyebilir.

L ZER ZBR 2R Z2EE 2R R JEE 2R R 4

|
¢
si
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(|
(
(I
(

Kongreye katihm zorunludur, katihm saglamayan katihmcilarimiza Kongre Katihm Belgesi
gonderilmeyecektir.

TEKNIK BILGILER
Bilgisayarimzda cahsir durumda mikrofon bulunmahdir.
Zoom'da ekran paylasma ozelligi kullanilabilmelidir.
Katihm belgeleri kongre sonunda tarafimiza pdf olarak gonderilecektir.
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23.02.2025
TURKIYE Local Time:15:00-16:30

HEAD OF SESSION: DR. OGR. UYESI EMIR iBRAHIM ISIK

SESSION-2 HALL-13

Assist. Prof. Dr. Cagtay Maden | Gaziantep Islam Science and Technology | INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP
Undergraduate student, Fatma | University, BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY WITH
Esra Tosun POSTURE PROBLEMS AND THE DEGREE
Undergraduate student, Kevser OF SCOLIOSIS IN INDIVIDUALS WITH
Dicle Cicek GAMING DiSORDER - A PILOT STUDY
Undergraduate student, Aleyna
Pehlivanoglu

Bolu Abant izzet Baysal Universitesi, YASLI BIREYLERDE ADIM SAYMA VE

Dr. Ogr. Uyesi, Alp Ozel Analog Devices Inc. One Analog Way, MESAFE OLCUMUNUN DOGRULUGU:
Dog. Dr. Elif Yaksi Wilmington, MA 01887, United States GIYILEBILIR

Uzm. Cagin Cevik Medipol Universitesi, CIHAZLAR VE MANUEL GOZLEM
Mehmet Rahim Nazar KULLANILARAK KARSILASTIRMALI BiR
CALISMA

ydanur CAKIR Kirsehir Ahi Evran Universitesi, GENC BIREYLERDE DENGE iLE

aniyech MOHAMMADIKIA DEPRESYON VE YASAM KALITESI

o¢. Dr. Buket BUYUKTURAN ARASINDAKI

zt. Elife Ceyda OKUMUS ILISKININ INCELENMESI

rof. Dr. Oznur

UYUKTURAN

ydanur CAKIR Kirsehir Ahi Evran Universitesi, GENC BIREYLERDE GOVDE KAS GUCU
aniyeh MOHAMMADIKIA VE ENDURANSI iLE UYKU KALITESi VE
oc. Dr. Buket BUYUKTURAN DUYGU DURUMU ARASINDAKI

zt. Elife Ceyda OKUMUS ILISKININ INCELENMESI

rof. Dr. Oznur

UYUKTURAN

R. OGR. UYESI EMIiR Cukurova Universitesi, SKOLYOZ VE YUZ ASIMETRISI

BRAHIM ISIK Mugla Sitki Kogcman Universitesi, ARASINDAKI iLiSKi: LITERATUR
OGR. GOR. DR. iISMAIL Cukurova Universitesi, INCELEMESI
SAL

OC. DR. SEMA POLAT

- la-Neol=N--R S

ST

W T

=

SRE

=

e e e e S e e e
N N NN




BILSEL
6. BILSEL INTERNATIONAL EFES SCIENTIFIC RESEARCHES AND INNOVATION CONGRESS 22/23 FEBRUARY, 2025 iZMIR/TURKIYE

T
GENC BIREYLERDE GOVDE KAS GUCU VE ENDURANSI iLE UYKU KALITESI VE DUYGU

DURUMU ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Aydanur CAKIR
https://orcid.org/0009-0003-7928-0796, fzt.aydanurcakir @ gmail.com, Kirsehir Ahi Evran
Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Kirsehir,
Tiirkiye
Haniyeh MOHAMMADIKIA

https://orcid.org/0009-0003-6017-6673, Hannakia77 @gmail.com, , Kirsehir Ahi Evran Universitesi,

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Kirsehir, Tiirkiye
Doc. Dr. Buket BUYUKTURAN

https://orcid.org/0000-0001-5898-1698, buketbuyukturan @ahievran.edu.tr, Kirsehir Ahi Evran
Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Kirsehir,
Tiirkiye

Fzt. Elife Ceyda OKUMUS
https://orcid.org/0009-0007-7480-5345, fzt.elifeceyda @ gmail.com, Kirsehir Ahi Evran Universitesi,
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Kirsehir, Tiirkiye
Prof. Dr. Oznur BUYUKTURAN
https://orcid.org/0000-0002-1163-9972, obuyukturan @ahievran.edu.tr, Kirsehir Ahi Evran
Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Kirsehir,
Tiirkiye

Ozet

Amag: Govde kaslari, postiiriin korunmasi, hareketin desteklenmesi ve genel fiziksel fonksiyonlarin
stirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynar. Govde kas giicli ve enduransi, bireylerin fiziksel performansini
artirmanin yani sira kas-iskelet sistemi sagligini, uyku diizenini ve psikolojik iyi olusu etkileyen onemli
faktorler arasindadir. Bu ¢alisma, gen¢ bireylerde govde kas giicli ve enduransi ile uyku kalitesi ve duygu

durumu arasindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir.

Gerec ve Yontem: Calismaya yas ortalamasi 22,75 + 1,68 yil olan 37 goniillii birey dahil edilmistir.
Calismaya katilmay1 kabul eden 18-27 yas arasindaki geng¢ bireylerin demografik bilgileri kaydedilmistir.
Caligmada govde kaslarinin kuvveti modifiye push-up ve sit up testi ile; enduransi lateral koprii testi,
sorenson testi ve govde fleksorleri endurans testi ile degerlendirilmistir. Uyku kalitesinin degerlendirilmesi
icin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI), duygu durumunun degerlendirilmesi i¢in Beck Depresyon
Anketi kullamlmistir. Bu c¢alisma TUBITAK-2209 A projesi kapsaminda yapilmaktadir. Proje
Numaras1:1919B012322890

Bulgular: Calismanin istatistiksel analizi Pearson Korelasyon analizi ile yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda uyku kalitesi ile govde fleksorleri endurans testi arasinda anlamh bir iliski tespit edilmistir (p

<0.005). Ancak, diger parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

https://bilselkongreleri.com/
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Sonu¢: Bu calisma sonuglarma gore, gévde enduransinin degerlendirilmesinde kullanilan gdvde

fleksorleri endurans testi ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Diger parametrelerde
herhangi bir iliski tespit edilmemistir. Orneklem biiyiikliigiiniin zayif olmas1 parametreler arasi iliskinin
cikmamasinin sebebi olabilir. Daha kapsamh degerlendirme parametreleriyle ve genis o6rneklem

gruplaryla yiiriitiilecek ek calismalara ihtiya¢c duyulmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Duygu durumu, Govde enduransi, Uyku kalitesi

INVESTIGATING THE RELATIONSHiP BETWEEN CORE MUSCLE STRENGTH AND
ENDURANCE, SLEEP QUALITY, AND MOOD iN YOUNG INDiViDUALS

Abstract
Objective: Core muscles play an important role in maintaining posture, supporting movement, and sustaining
overall physical functions. Core muscle strength and endurance are significant factors that not only enhance
individuals' physical performance but also impact musculoskeletal health, sleep patterns, and psychological
well-being. This study aims to examine the relationship between core muscle strength and endurance, sleep

quality, and mood in young individuals.

Materials and Methods: The study included 37 volunteer participants with a mean age of 22.75 £ 1.68
years. Demographic information of young individuals aged 18-27, who agreed to participate in the study, was
recorded. In the study, core muscle strength was assessed using modified push-up and sit-up tests, and
endurance was evaluated through lateral bridge test, Sorenson test, and core flexor endurance test. The
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) was used to assess sleep quality, and the Beck Depression Inventory was
used to evaluate mood. This study is conducted as part of the TUBITAK-2209 A project. Project Number:
1919B012322890

Results: The statistical analysis of the study was performed using Pearson correlation analysis. The
analysis revealed a significant relationship between sleep quality and the core flexor endurance test (p < 0.005).

However, no statistically significant relationship was found in the other parameters (p > 0.05).

Conclusion: According to the results of this study, a significant relationship was found between sleep
quality and the core flexor endurance test, which was used to evaluate core endurance. No relationships were
found in other parameters. The small sample size may be the reason for the lack of relationships between the
parameters. Further studies with more comprehensive evaluation parameters and larger sample groups are

needed.
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Keywords: Mood, Core endurance, Sleep quality

GIRIS

Bireylerin ¢ocukluktan yetiskinlige, fiziksel psikolojik ve sosyal agidan gelisimlerinin hizla artis1 genglik
doneminde ger¢eklesmektedir. Bu donemde artan sosyal ve akademik yiik bireylerin genel yasantisini
etkilemektedir. Genglik doneminde fiziksel olarak o6zellikle govde kas giicli ve dayanikliliginda etkilenimler

goriilmektedir. ' Kas giicli bir kas veya kas grubunun dirence karsilik iiretebildigi maksimum kuvvet iken

endurans ise uzun siireli aktivitelerdeki dayaniklilig1 ifade etmektedir. 2

Govde, alt ve iist ekstremiteler arasinda dengesini saglayan, viicut sagligin1 koruyan ve hareket sirasinda
stabiliteyi destekleyen temel bir baglantidir. Govde kas giicii ve enduransi postiir stabilitesi, giinliik yasam
aktivite performansi ve viicudun genel fiziksel saglig1 iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. * Fiziksel kapasiteyi
etkileyen bu unsurlarin yani sira uyku kalitesi ve duygu durumu da bireylerin genel saglig1 iizerinde etkileri
mevcuttur. Uyku bireylerin giinliik yasam icerisinde enerjisini, odak siiresini, i performansini, iyilik halini ve
saglik diizeyini etkileyen 6nemli unsurlardan biridir. Uyku kalitesi bireylerin yalnizca fiziksel sagligi iizerinde
degil psikolojik saghgi tlizerinde de etkilere sahiptir. Uyku kalitesinin diisiikliigii geng bireylerde fiziksel ve
emosyonel olarak olumsuz etkilenmelere sebebiyet vermektedir. * Bunun yam sira geng bireylerin akademik
stres ve sosyal yasantisindaki olumsuzluklar duygu durumu iizerinde degisimlere neden olarak psikolojik saglig

etkilemektedir. °

Literatiirde, kas giicli artisinin ve fiziksel performansin artisinin uyku kalitesi tizerinde olumlu artisa
sebep oldugu yoniinde ¢esitli bulgular mevcuttur. Ancak govde kas giicli ve dayanikliliginin, uyku kalitesi ve
duygu durumu ile nasil bir iliski i¢cinde oldugu iizerinde daha fazla bilgiye ihtiya¢ vardir. ¢ Bu ¢alismada geng
bireylerde kas giicii ve enduransin uyku kalitesi ve duygu durumuna etkisi ve bunlar arasindaki iliskiyi

incelemek amaglanmistir.
YONTEM

Caligmaya yas ortalamasi 22,75 + 1,68 yil olan, 37 goniillii birey kabul edilmistir. Dahil edilme kriterleri
olarak,18-27 yas aralifinda olan geng bireyleri icermektedir. Ortopedik rahatsizlik, norolojik hastaliklar, kas
hastalig1 ve i¢ kulak patolojisinin var olmasi ise calismadan dislanma kriterleridir. Bireylerin demografik
bilgileri alinmistir ve Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI), Beck Depresyon anketi kullamlarak bireylerin

uyku ve depresyon diizeyleri tespit edilmistir. Ayrica Calismada govde kaslarinin kuvveti modifiye push-up ve
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sit-up testi ile; enduranst lateral koprii testi, sorenson testi ve govde fleksorleri endurans testi ile

degerlendirilmistir.
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

PUKI, kisinin son 1 aylik siire igerisindeki uyku kalitesini ve uyku bozuklugunu degerlendiren 19
maddelik bir 6zbildiri 6l¢egidir. Toplamda 24 sorudan olusmaktadir. 19 soru 6zbildirim sorusu, 5 soruda kiginin
esi veya oda arkadasi tarafindan yanitlanmasi gereken sorulardir. Olgek igerisindeki 24 sorudan puanlama
sistemine dahil edilen 18 soru, 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku
bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu olmak {izere 7 alt parametre degerlendirilmektedir.
Her bir madde (0) hi¢ sikint1 varliginin olmamasi, (3) ciddi sikint1 varliginin olmamasi seklinde puan araligi ile
degerlendirilmektedir. Yedi alt parametrelerin toplam puani ise PUKI toplam sonucunu vermektedir. Toplam
puan 0-21 arasinda degismektedir. Toplam puan degerlerinde 5 ve altindaki degerde uyku kalitesi ’iyi’” olarak

tanimlanmaktadir. 7
Beck Depresyon Olgegi (BDO)

Beck depresyon 0Olgegi bireyin ruhsal durumu degerlendirmekte kullanilan bir 6l¢ektir. Toplamda 21
sorudan olusan bu Olcege bireyin kendisine en yakin cevaplari vermesi istenir. Sorular 0-3 puan arasinda
puanlanacak sekilde her sorunun 4 cevap segenegi bulunmaktadir. Olgege gore verilen sorularm puanlamasi her
soru secenegine karsilik gelen puanin toplanmast ile elde edilir. 0-13 puan: depresyon yok, 14-19 puan: hafif
derece depresyon, 20-28 puan: orta derece depresyon ve 29- 63 puan: ileri derece depresyon olarak

degerlendirilir. 7
Lateral Koprii Testi

Lateral Koprii testinde, bireylerden mat {izerine yan pozisyonda uzanmalari, bacaklarin1 tam olarak
diizlestirmeleri ve ayaklarini iist iiste yerlestirmeleri istenmistir. Ustte kalan ekstremitede destek almayacak
sekilde govde lizerine yerlestirerek, altta kalan ekstremitenin 6n kol iizerinde destek alarak viicudunu yerden
kaldirmas1 ve bu pozisyonu korumasi talep edilmistir. Calismay1 yliriiten kisi tarafindan bireylere hareketin
ayrintili acgiklamasi yapildiktan sonra kisa bir deneme uygulanmis ve ardindan "bagla" komutu ile test
baslatilmistir. Bireyler, govde pozisyonlarimi koruyamadiklarinda ve hareket formu bozuldugunda siire

durdurulmustur. Pozisyonun korundugu siire, saniye (sn) cinsinden kaydedilmistir.
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Govde Fleksiyon Testi

Govde fleksiyon testinde bireylerden, mat {izerinde kalca ve diz eklemleri 90° fleksiyon pozisyonunda
olacak sekilde oturmalar1 ve ellerini gogiis lizerinde ¢aprazlamalar1 istenmistir. Test sirasinda bireylerin sirtina
60° egime sahip bir destek yerlestirilmis ve bu destek ¢ekildikten sonra mevcut pozisyonlarint korumalari talep
edilmistir. Hareketin dogru sekilde uygulanmasini saglamak amaciyla kisa bir deneme gerceklestirilmis,
ardindan sirt desteginin kaldirilmasiyla birlikte siire 6l¢iimiine baslanmistir. Govdenin 60° agidan ileri veya geri
yonde sapma gostermesi durumunda siire kaydi sonlandirilmigtir. Bireylerin pozisyonlarini koruduklar siire,

saniye (sn) cinsinden kaydedilmistir. °
Sorenson Testi

Test i¢in birey pron pozisyonunda iken alt ekstremite yiiz iistii pozisyonda bir yataga yatirildiktan sonra
alt ekstremite i¢in ayaklarii bir kisinin yardimi ile sabitleyerek yataktan kalkmamasi saglandi ve sabitlemesi,
iist ekstremite icin ise govde disarica olacak sekilde kalganin krista iliaka yatagin kenarinda kalacagi sekilde
dogru pozisyonu almasi istenmistir. Uygun pozisyon saglandiktan sonra, bireyin ellerini destek noktalarindan
cekerek gogiis iizerinde caprazlamasi ve viicudunu diiz bir pozisyonda tutmasi talep edilmistir. Pozisyonun

stirdiirtildiigi siire, kronometre ile saniye cinsinden ol¢iilerek kaydedilmistir. '
Sit-Up Testi

Bireyden, bir mat iizerinde sirt iistii yatmas1 istemistir. Ayak tabani mat ile temasi saglarken diz ve kalga
fleksiyonu istenmis. Bireyden ellerini govdesinde ¢aprazlamasi ve govdesinin tam sekilde yerden kaldirmasi
istenmistir. Toplamda 30 saniye verilmis ve govdesini her yerden aldirmasi bir sit-up olarak kabul edilmistir.
Test sirasinda bireyden ellerini gévdeden ayirmamasi sdylenmistir ¢ 30 saniye boyunca yaptig1 sit-up sayilip

kaydedilmistir. '
Modifiye Push-up Testi

Birey test icin mat {izerine yiiz {listii uzanir daha sonra kollar1 ve dirsekleri fleksiyonda olacak sekilde
teste baslar. Daha sonra bireyden dirsekler tam ekstansiyona gelecek sekilde basini, omzunu ve gévdesi mat
iizerinden kaldirmasi istenir. Bunu yaparken dizlerini fleksiyon pozisyonunda tutmasi istenir. Her gévdesini
yerden kaldirmasi bir modifiye push-up sayisi olarak sayilir. Bu testi yaparken 30 saniye tutulur ve bireyin

degerleri kaydedilir. '?
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BULGULAR

Bu c¢alismaya yas ortalamast 22,75+1,68 olan toplamda 37 kisi katilmistir. Bireylerin demografik

bilgileri Tablo 1’ de gosterilirmistir.

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin demografik ozellikleri

Maksimu
Minimum m Ortalama Standart Hata
Yas (y1l) 18,00 26,00 22,75 1,68
Boy (cm) 153,00 267,00 168,6364 23,12192
Kilo (kg) 44,00 90,00 63,8182 11,50419

Tablo 2’ de degerlendirilen parametrelerin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 gosterilmistir.

Tablo 2. Degerlendirilen parametrelerin ortalamalari ve standart sapmalari

Minimum Maksimum Ortalama Standart Hata
Govde fleksor endurans testi 1 165 31,5946 27,11443
Lateral Koprii Testi 7 60 24,8108 10,44785
Sorenson Testi 0 120 33,5405 25,83021
Modifiye Push-up Testi 1 34 10,7027 6,30637
Sit up Testi 4 30 12,5946 5,09607

PUKI Uyku Kalitesi Olcegi 2 20 12,4545 4,98805
Beck Depresyon Olgegi 0 33 11,6667 7,31722

Yapilan korelasyon analizinde govde kas giicli modifiye push-up ve sit-up testi ile; enduransi lateral

koprii testi, sorenson testi ve govde fleksorleri endurans testi ile degerlendirilmistir. Govde kas giicii ve
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enduransi ile uyku kalitesi ve duygu durumu arasindaki iligki Tablo 3°de gosterilmistir. Govde fleksorleri

endurans testi ile uyku kalitesi arasinda anlaml bir iligki tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Govde kas giicii ve enduransi ile uyku kalitesi ve duygu durumu arasindaki iliski

Govde fleksor Lateral Sorenson Modifiye push | Sit up
endurans testi koprii testi | Testi up Testi Testi
PUKI Uyku Kalitesi Olcegi | r 0,021 -0,333 0,155 -0,251 0,474
p 0,907 0,058 0,390 0,159 0,005
Beck Depresyon Olgegi r -0,005 -0,158 -0,131 -0,016 -0,138
p 0,977 0,380 0,468 0,931 0,442
p<0,05
TARTISMA

Caligmamizda govde kaslart ve enduransi ile uyku kalitesi ve duygu durumu arasindaki iligskinin
incelenmesinde govde fleksorleri testi ile uyku kalitesi arasinda iligki bulunmustur. Gévde kas giicii bireylerin
postiiral stabilitesini saglayarak dengeyi gelistirmektedir. Viicut stabilitesinin artmasi bireylerin kas enduransini

da arttirmay1 saglamaktadir.

Bireylerde kas giicii artisi gozlenmesi durumunda enduransta da artis goriilmektedir. Enduransin
artmastyla beraber bireylerde stabilite, denge, hareket ve fiziksel aktivite diizeylerinde etkiler goriilmektedir.
Govde kas giicliniin artmasiyla beraber incelenen ¢alismada bireylerde anacorobik gii¢ ve kas enduransinin

arttig1 gézlemlenmistir. '3

Geng bireyler iizerinde yapilan kor kas kuvveti ve enduransinin fonksiyonel parametrelerle iliskisinin
incelendigi calismada kor kas kuvveti artmasiyla beraber fonksiyonel parametrelerde olumlu biri iliski tespit
edilmistir. Bu da bireylerin fiziksel aktivite diizeyinde artis saglayarak yorgunluklarinin daha ge¢ gelismesini

saglamaktadir. '

Bireylerin genglik doneminde is yikii ve okul sorumluluklarinin artmasiyla beraberinde uyku
problemleri yaygin bir sekilde gelismektedir. Uyku sorununun olusmasiyla beraber geng bireylerde depresyon

gibi psikiyatrik bozukluklara yol agmaktadir. '* Uyku kalitesinin etkilenmesinin incelendigi bir baska ¢aligmada
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ise uyku problemlerinin artis gostermesiyle beraber bireylerde depresyon ve kaygi bozukluklarinin gelismesi ile

bireylerde yasam umudunda ve hayattan zevk alma diizeylerinde azalma oldugu gézlemlenmistir. '¢

Iyigiin ve arkadaslarinin yapmis oldugu iiniversite dgrencilerinde uyku kalitesinin mental, fiziksel saglik
ve yasam kalitesi ile iligkisinin incelendigi ¢aligmada uyku kalitesinin anksiyete stres ve fiziksel aktivite ve
yasam kalitesi iizerinde etkileri oldugu gézlemlenmistir. Uyku kalitesinin azalmasiyla beraber bireylerde stres,
anksiyete diizeylerinde artma ile beraber bireylerin kendine olan saygilarinda azalmalar gerceklesmistir. Ayni
zamanda yasam kaliteleri incelendiginde mental saglik {izerinde olumsuz etkilenmeler oldugu tespit edilmistir.

Bireylerin uyku kalitesi arttik¢a yasam kaliteleri de artmaktadir. '

Kor kas giicii ve enduransinin fonksiyonel parametrelerle iligkisinin incelenmis oldugu c¢alismada,
saglikli geng bireylerde kas giicii ve enduransin duygu durum ile arasinda bir iliski tespit edilememigtir. '?
Bizim calismamizin sonuglarina gore, gévde enduransinin degerlendirilmesinde kullanilan govde fleksorleri
endurans testi ile uyku kalitesi arasinda anlaml1 bir iligki tespit edilmistir. Diger parametrelerde herhangi bir
iligki tespit edilmemistir. Bu ¢alismanin limitasyonu ise 6rneklem biiyiikliigiiniin zayif olmasi parametreler arasi
iligkinin ¢ikmamasinin sebebi olabilir. Daha kapsamli degerlendirme parametreleriyle ve genis 6rneklem

gruplanyla yiiriitiilecek ek ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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