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Oz

Amag: Bu calisma Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin akademik 6z-yeterlik, anksiyete ve stres
Uzerine olan etkisini incelemek amaciyla planlandi. Sekonder olarak cinsiyete gore fiziksel aktivite dizeyinin
akademik 6z-yeterlik, anksiyete ve strese olan etkisi incelendi.

Gereg ve yontem: Calismaya 18-30 yas araliginda 132 Universite 6grencisi (kadin: 67, erkek: 65) dahil edildi.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ile dederlendirildi ve katilimcilar
anketten alinan skora gére minimal aktif (n=71) (Grup ) ve yeterince aktif (n=61) (Grup Il) olarak 2 gruba ayrild1.
Akademik dz-yeterlikleri sorgulamak igin Akademik Oz-Yeterlik Olcegi kullanildi. Anksiyete ve stres diizeyleri
siraslyla Beck Anksiyete Olgegi ve Sinifta Stres Nedenleri Olgegi ile degerlendirildi.

Bulgular: Gruplar arasi karsilastirmada Grup | ve Grup Il deki 6grencilerin akademik 6z-yeterlikleri arasinda
anlamli fark bulunmustur (p=0,001). Anksiyete diizeyleri acgisindan iki grup karsilastinidiginda Grup II'deki
ogrencilerin daha dislk anksiyeteye sahip olduklari belirlendi (p=0,012). Fiziksel aktivitenin akademik 0z-
yeterlige istatistiksel olarak anlamli ve artirici etkisinin oldugu bulunmustur (p=0,005; R?=0,06).

Sonug: Calisma sonuglarimiz fiziksel aktivite dizeyleri yeterince aktif olan 6grencilerin akademik 0z-
yeterliklerinin daha ylksek ve anksiyetelerinin daha disuk oldugunu gdsterdi. Bu bilgiler 1siginda 6drencilerin
ruhsal iyilik hallerinin gelistiriimesi igin fiziksel aktivite diizeylerinin artiriimasi faydali olacaktir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, 6z-yeterlik, anksiyete, stres.
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Abstract

Purpose: This study was planned to examine the effects of physical activity level on academic self-efficacy,
anxiety and stress in university students. Secondarily, the effects of physical activity level by gender on academic
self-efficacy, anxiety, and stress was examined.

Materials and methods: One hundred thirty-two university students (female: 67, male: 65) between the ages
of 18-30 were included in the study. The physical activity levels of the participants were evaluated with the
International Physical Activity Questionnaire, and the participants were divided into two groups as minimally
active (n=71) (Group l) and sufficiently active (n=61) (Group Il) according to the scores obtained from the
questionnaire. Academic Self-Efficacy Scale was used to question academic self-efficacy. Anxiety and stress
levels were evaluated using Beck Anxiety Inventory and Class Causes of Stress Scale, respectively.

Results: In the comparison between groups, a significant difference was found between the academic self-
efficacy of the students in the Group | and Group Il (p=0.001). When the two groups were compared in terms of
anxiety levels, it was determined that the students in the Group Il had lower anxiety (p=0.012). It was found that
physical activity has a statistically significant and increasing effect on academic self-efficacy (p=0.005; R?=0.06).
Conclusion: Our study results showed that students whose physical activity levels were sufficiently active had
higher academic self-efficacy and lower anxiety. In the light of this information, it will be beneficial to increase
the physical activity levels of the students in order to improve their mental well-being.
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Giris

Fiziksel aktivite; gunlik yasamda kas ve
eklemlerimizi kullanarak enerji tuketimi ile
gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran
ve farkh siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanabilir. GUnlik yasamin
icinde her gin en az 30 dakika kosmak,
yurimek, bisiklete binmek, asansdr yerine
merdiven kullanmak, ev islerinde ve bahgede
calisip fiziksel aktivitede bulunmak aktif bir
yasam tarzini gelistirir [1, 2].

Fiziksel aktivite saglikh bir hayat icin
onemlidir. Calismalar, 06zellikle biyime ve
gelisme doneminde duizenli fiziksel aktivitenin
fizyolojik, psikolojik ve metabolik parametreleri
iyilestirdigini gdstermektedir. Fiziksel aktivite,
kronik hastalik ve erken mortalite riskini
azaltmakta, kemik, kas ve eklem hastaliklarini
Onlemekte o6nemli bir katki saglamaktadir.
Ayrica, duzenli olarak yapilan orta dizey
fiziksel aktivitenin kardiovaskiler hastaliklarin
olusumuna engel olabilecedi, obeziteyi
engelleyebilecegi, ruh halini dizelterek yasam
doyumunu arttirabilecegi  belirtilmistir  [3].
Fiziksel aktivite yetersizligi obezite, koroner
kalp hastaligi, insuline bagl olmayan diyabet
gibi kronik rahatsizliklar ve mental problemlere
sebep olabilmektedir [3, 4].

Genglik donemleri yetiskinlik icin bir gecis

donemi sayilabilir. Bu dbénem dniversite
yillarina denk gelmektedir. Bireylerin
sosyal sorumluluklarinin yaninda akademik

sorumluklari da bu vyillarda artmaktadir.
Ozellikle son dénemlerde teknolojik gelismelerle
birlikte genclerde fiziksel aktivite duzeyleri
azalabilmektedir [5].

Bandura’'nin gelistirdigi sosyal bilissel teori
odaginda yer alan 06z-yeterlik kavrami son
yillarda Uzerinde calisilan konulardan biridir.
1982-2007 yillari arasinda Uzerinde yapilan
arasgtirmalarda 6z-yeterlik tanimi; kiginin istenen
bir hedefe ulasmak i¢in gereken eylemleri
gerceklestirme becerisine olan inanci olarak
tanimlanmistir [6]. Oz-yeterlik, akademik ve
mesleki hayatin temellerinin saglamlastirilip yon
verildigi ergenlik déneminde olduk¢a 6nemlidir

[7].

Anksiyete;  endise, korku, gerginlik,
huzursuzluk, kaygr ve sikinti  halidir.
Anksiyete bireylerde disinme, algilama ve
6grenme yetilerini bozar. Bireylerde bunun
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sonucunda dikkatini toplayamama, 6grendigini
animsayamama ve olaylar arasinda baglanti
kuramama goralur [8]. Gelisen dinya sartlarinin
sebepoldugu anksiyete yagsamkalitesiniolumsuz
yonde etkileyen en &6nemli problemlerden
birisidir. Stres asirn baski altinda kalindiginda
ya da kisi kendinden ¢ok sey beklendigini
hissettijinde ortaya c¢ikan bir reaksiyondur.
Stres hem uyarici hem de uyarici-davranim
etkilesimi olarak ele alinmaktadir. Bu etkilesim,
fizyolojik ve psikolojik durumlari etkileyerek
bireylerin gunlik yasantilarinda uyumsuzluklara
neden olabilmektedir [9]. Fiziksel aktivitenin
anksiyete, depresyon ve strese hassasiyeti
azalttigi ve kognisyonu olumlu yénde etkiledigi
bildirilmistir [10, 11].

Anksiyete ve stres varliginda, monoamin
sistem (azalmis serotonerjik ve noradrenerjik
seviyeler) ve endojenopioid sistem bozukluklari
(azalmig B-endorfin seviyesi) gorilmektedir.
Hayvan deneyleri dizenli aerobik egzersizin
antidepresanlara benzer sekilde serotonerjik ve
noradrenarjik seviyeyi artirdigini gdstermektedir.
Ayrica, egzersiz merkezi ve periferal sinir
sisteminde opioid sistemi aktiflestirmekte,
B-endorfin salinimini ve B-endorfinin beyindeki
reseptorlere baglanmasini artirmaktadir. Bu
etkileri sayesinde fiziksel aktivite kigilerin
anksiyete ve stres dizeyinin azaltiimasina katki
saglamaktadir [12].

Literatlr incelendiginde, fiziksel aktivitenin
gen¢ bireylerde sosyal ve kisisel basarlyi
olumlu yénde etkiledigi [13, 14] ve uyku kalitesi,
depresyon [15, 16] ve akademik basari [5] ile
iliskili oldugunu gdsteren c¢alismalar vardir.
Fakat akademik 6z-yeterlik, anksiyete ve stres
ile ilgili calisma sayisi oldukca azdir.

Bu c¢alisma Universite  Ogrencilerinde
fiziksel aktivite dizeyinin akademik 6z-yeterlik,
anksiyete ve stres Uzerine olan etkisini
incelemek amaciyla planlandi. Sekonder
olarak amacimiz, cinsiyete gore fiziksel aktivite
dizeyinin akademik o&z-yeterlik, anksiyete ve
strese olan etkisini incelemekti.

Gereg ve yontem

Bu calisma Pamukkale Universitesi, Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Yiksekokulu'nda
gerceklestirildi. Calismaya Universite
egitimine devam eden 18-30 yas araligindaki
(22,62+1,81 yil) 3. ve 4. sinif lisans 6grencileri
dahil edildi. Calisma Dinya Tip Birligi Helsinki



Ogrencilerde fiziksel aktivitenin etkileri

Bildirgesi ilkelerine uygun olarak ilerletildi. Tim
katilimcilara arastirmanin icerigi ve amaci ile
ilgili genel bilgi verildi ve arastirmaya katilmayi
kabul eden, gonulli kigilere onam formu
imzalatildi. Calisma igin Pamukkale Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan onay alindi.

Bu calisma 27 Ocak-6 Mart 2020 tarihleri
arasinda gercgeklestirildi. Belirtilen tarihler
arasindatoplam 170 6grenciye ulasildi. Anketleri
tamamlamak istemeyen veya eksik dolduran 31
kisi calisma disi birakildi. Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi sonuglarina gére 139 6grenciden
71’inin (%51,1) minimal aktif, 61’inin (%43,9)
yeterince aktif ve 7 Kkisinin (%5) sedanter
oldugu belirlendi. Sedanter kisi oraninin ¢ok
az olmasi nedeniyle bu dgrenciler calismaya
dahil edilmedi. Minimal aktif ve yeterince aktif
ogrenciler galismaya dahil edildi. Sonug olarak,
132 gonulld 6grenci (67 kadin; 65 erkek)
ile calisma tamamlandi. Degerlendirmeler
Ogrenciler ile yiz ylze gorusulerek yapildi.
Ogrenciler  calismanin  amaci  hakkinda
bilgilendirildikten sonra anketleri tamamlamalari
istenildi. Daha 6nceden hazirlanmis bir form
Uzerine o6grencilerin demografik verileri (yas,
vicut agirligi, cinsiyet, boy, vicut kitle indeksi)
ve genel akademik not ortalamalari (GANO)
kaydedildi.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Fiziksel aktivitenin 6l¢lilmesinde uluslararasi
gecerliligi olan anketin Turkge gegerlik ve
guvenilirik caligmasi Saglam ve ark. [17]
tarafindan yapilmistir. Olgek 7 sorudan
olusmaktadir ve son 7 ginde yapilan siddetli ve
orta siddetli fiziksel aktivitelere ek olarak ylirime
ve oturma sdlrelerini sorgulamaktadir, fakat
anketin hesaplanmasinda oturma siresi dikkate
alinmaz. Yapilan fiziksel aktivite tirine gore
guin ve saat bilgileri alinir. Hesaplama yapilirken
aktivite icin girilen frekans (glin) sayisi, girilen
sure verisi (dakika) ve aktiviteye 6zgu metabolik
esdegerlik (MET) kat sayisi carpihr, MET
dakika/hafta cinsinden bir skor elde edilir. MET,
fiziksel aktivitenin enerji maliyetini hesaplamak
icin kullanilan fizyolojik bir kavramdir. Fiziksel
aktivite duzeyleri, MET hesaplamasinin yani
sira elde edilen sayisal verilere gére minimal
aktif dizey fiziksel aktivite (600-3000 MET-dk/
hafta) ve yeterince aktif dizey fiziksel aktivite
(saghk agisindan yararl olan) (>3000 MET-dk/
hafta) seklinde siniflandirildi.

Akademik Oz-Yeterlik Olgegi (AOYO)

Turkce gecerlik ve glvenirlikgalismasi Yiimaz
ve ark. [18] tarafindan yapilan élgek 7 maddeden
olugmaktadir. Olgekte yer alan maddeler 4’1
Likert Olgek tipindedir ve secenekler; bana
tamamen uyuyor, bana uyuyor, bana ¢ok az
uyuyor, bana hi¢ uymuyor seklindedir. Olgegin
ilk 6 maddesi duz puanlanmakta, son maddesi
ters puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek
puan 7 ile 28 arasinda degismektedir ve puanin
yukselmesi akademik 06z-yeterlik duzeyinin
yuksek oldugunu gdstermektedir.

Beck Anksiyete Olgegi (BAO)

Bireylerin yasadidi anksiyete belirtilerinin
sikhginin  belilenmesi amaciyla kullanilan
Olgegin Turkce gecerlik ve guvenirligi, Ulusoy
ve ark. [19] tarafindan yapilmistir. Olgek 21
maddeden olusan, 0-3 arasi puanlanan Likert tipi
bir dlgektir. Puanin artmasi anksiyete diizeyinin
yukseldigini goéstermektedir. En yiksek puan
63’tur. 0-17 puan dusuk, 18-24 puan orta, 25 ve
Ustu puan yuksek derecede anksiyete seklinde
siniflandiriimistir.

Sinifta Stres Nedenleri Olgegi (SSNO)

Olgek sinifta strese yol agan nedenleri
belirlemek amaciylaOzganveark.[20]tarafindan
gelistirilmistir. Sinifta Stres Nedenleri Olgegi 20
maddeden olusmaktadir. Kullanilan dlgek Likert
tipi bir 6lgek olup, dlgekte yer alan her bir madde
1 ile 5 puan arasinda derecelendirilmistir. Bu
derecelendirme; 1=Kesinlikle katiimiyorum,
2=Katilmiyorum, 3=Kararsizim, 4=Katiliyorum,
5=Kesinlikle katiliyorum anlamini tagimaktadir.

istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi,
SPSS 22 istatistik paket programi kullanilarak
yapildi. Nitel veriler, sayi (n) ve yuzde (%)
olarak verildi. Nicel veriler aritmetik ortalama
(X), standart sapma (SS) olarak hesaplandi.
Calisma kapsaminda kullanilan anketlerin
ve testlerin sonuglari parametrik varsayimlar
saglandiginda bagimsiz degiskenler igin T-testi,
saglanmadiginda ise Mann-Whitney U testi
ile Kkarsilastirildi. Calismamizin istatistiksel
analizlerinde p degeri 0,05 anlamli olarak kabul
edildi.
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Bulgular

Calismaya katilan erkek &grencilerden
23'Unin  (%35,4) minimal aktif; 42’sinin
(%64,6) yeterince aktif oldugu belirlenmistir.
Kadin égrencilerin ise 48’inin (%71,6) minimal
dizey aktif; 19'unun (%28,4) yeterince aktif
oldugu bulunmustur. Aktivite dizeyine gore
incelendiginde hem erkek (n=65) hem de kadin
(n=67) Ogrencilerde ortalama MET dlzeyinin

yeterince aktif grupta minimal

dizey akitif

gruba goére anlamh derecede daha ylksek
bulunmustur (p=0,001).

Calismamizda fiziksel aktivite diizeyine gore
(Grup I: Minimal Aktif; Grup II: Yeterince Aktif)
kadinlara ve erkeklere ait demografik veriler ve
anketlerden aldiklari puanlar karsilastirildiginda
her iki cinsiyetteki demografik verilerde (yas,
boy, viicut agirhdi, Viicut Kitle indeksi) gruplar
arasinda anlamh bir fark yoktu (p>0,05) (Tablo

1),

Tablo 1. Kadin ve erkek 6grencilere ait demografik verilerin ve anketlerden elde edilen sonuglarin

karsilastiriimasi

Degiskenler Grup | Grup Il p?
Ort.£SS Ort.£SS

Kadin (n=67)
Yas (yil) 22,10+1,32 22,63+1,06 0,105
Boy (cm) 163,95+4,93 166,05+£66,63 0,227
Vicut Agirhdi (kg) 56,88+6,53 61,05+9,66 0,141
VKi (kg/m2) 21,15%2,21 22,06+2,60 0,275
GANO 2,94+0,38 3,00+0,40 0,578
AOYO 19,56+1,78 20,73+2,15 0,025
BAO 15,87+10,82 12,84+7,90 0,333
SSNO 59,91+£11,51 52,9448,30 0,031
Erkek n=(65)
Yas (yil) 22,30+1,01 22,16+1,05 0,572
Boy (cm) 177,2145,86 178,45+4,92 0,601
Vucut Agirhgr (kg) 72,214£10,40 75,1949,33 0,316
VKi (kg/m2) 22,89+2,42 23,59+2,66 0,281
GANO 2,91+0,37 2,77+0,29 0,143
AOYO 18,60+3,11 21,14+2,71 0,003
BAO 11,43+7,50 9,66+8,23 0,245
SSNO 58,73+12,15 58,52+11,41 0,853
Vlfi: \__/Ucut Kitle inqeksi; GANC__): Genel Alfademik Not Ortalalr_na3| (4'l0k sistem);
AOYQ: Akademik Oz-Yeterlik O]_g:egi; BAO: Beck Anksiyete Olgegi;
_SSNO: Sinifta Stres Nedenleri Olgegi; : Mann-Whitney U testi;
Istatistiksel anlamli farklar koyu renkte verilmistir

Kadin o6grencilerde iki grup arasinda Olgeginde (p=0,001) ve Beck Anksiyete

Akademik Oz Yeterlik Olgegi (p=0,025) ve
Sinifta Stres Nedenleri Olgegi  (p=0,031)
puanlarinda anlamli bir fark vardi. Erkeklerde
ise sadece Akademik Oz Yeterlik Olgeginde
(p=0,003) iki grup arasinda anlamh fark
bulunmustur. Sinifta Stres Nedenleri Olgegi
ve Beck Anksiyete Olgeginde gruplar arasinda
anlamli fark bulunamamistir (p>0,05) (Tablo 1).

Tam katimcilar fiziksel aktivite dizeyine
gbre karsilagtirildiginda Akademik Oz Yeterlik
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Olgeginde (p=0,012) gruplar arasinda anlamli
fark bulunmustur (Tablo 2).

Fiziksel aktivite dlzeyi, akademik 0z-
yeterlik Uzerinde istatistiksel olarak anlamli ve
arttirici yonde etkiye sahiptir. Tek basina fiziksel
aktivite dlzeyi, akademik 6z-yeterligin %6’sini
aciklamaktadir (p=0,005; R?:0,06) (Tablo 3).
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Tablo 2. Tum katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastiriimasi

Degiskenler Grup | Grup Il P
Ort.+SS Ort.+SS

GANO 2,93+0,37 2,84+0,34 0,155°

AOYO 19,25+2,32 21,01+2,53 0,001

BAO 14,43+10,03 10,6548,20 0,012°

SSNO 59,53+11,65 56,78+10,79 0,165°

GANO: Genel Akademik Not Ortalamasi (4'liik sistem); AOYO: Akademik Oz-Yeterlik Olcegi;
BAO: Beck Anksiyete Olgegi; SSNO: Sinifta Stres Nedenleri Olgegi; *: Mann-Whitney U testi;
b: Bagimsiz Degiskenlerde T-testi; Istatistiksel anlamli farklar koyu renkte verilmistir

Tablo 3. Fiziksel aktivite dizeyinin diger degiskenlere etkisi

Bagimli Degiskenler Bagimsiz Degisken Beta p R?
AOYO Fiziksel aktivite duzeyi 2,244 0,005 0,06
BAO Fiziksel aktivite diizeyi -0,162 0,06 0,026
SSNO Fiziksel aktivite duizeyi -0,068 0,44 0,005

AOYO: Akademik Oz-Yeterlik Olgegdi; BAO: Beck Anksiyete Olgegi;
SSNO: Sinifta Stres Nedenleri Olgegi; p: Dogrusal regresyon analizi;

R2: Agiklayicilik katsayisi; Istatistiksel anlamli farklar koyu renkte verilmistir

Tartisma

Yetigkinlige gegiste dnemli bir dénem olan
genglik yillarinda aligkanliklar netlesmeye
baslamaktadir. Bu nedenle, bu yillarda fiziksel
aktivite duzeyinin belirlenmesi genclerin ileriki
yasantilariicindnem arzetmektedir. Bugalismay!
planlarken amacimiz erkek ve kadinlardan
olugsan Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite
dizeylerinin akademik 6z yeterlik, anksiyete
ve sinif icindeki stres dizeylerine etkisini
incelemekti.  Degerlendirmeler  sonucunda
calismamiza katilan o&grencilerden sedanter
olanlarin sayisi oldukga azdi. Bu sebeple
calismamizda fiziksel aktivite dizeyi orta ve
¢ok yuksek olan 6grencileri dahil ettik. Elde
ettigimiz sonucglara genel anlamda bakarsak,
aktivite diizeyinin artirilmasinin 6z yeterlik, stres
ve anksiyete Uzerinde olumlu etkisinin oldugu
sonucuna ulastik.

Literatir incelendiginde, fiziksel aktivitenin
ruhsal ve fiziksel saghk parametreleri Uzerine
olumlu etkisini kanitlayan birgok ¢alisma oldugu
goOrulmektedir. Ancak fiziksel aktivitenin 6z
yeterlik Gzerine etkisini inceleyen galisma sayisi
yetersizdir. Bonevski [21] 16-24 yas grubunda
224 6grenci Uzerinde yaptigr calismada fiziksel
aktivite yapanlarin yapmayanlara goére 06z-
yeterliklerinin daha yUksek oldugunu bulmustur.
Amin ve Ozyol [22] 2020’'de yaptiklari
calismada 4678 ogrenciyi degerlendirmis ve
fiziksel aktivite yapan ve yapmayan erkek

ve kadin 6grencilerde 6z yeterlik puanlarinin
fiziksel aktivite yapma durumlarina gore
farklilasmadigini bulmuslardir. Buglne kadar
yapilan ¢aligmalar incelendiginde fiziksel
olarak aktif geng bireylerin sedanter olanlarla
karsilastinldigi  gortlmektedir.  Ancak biz
calismamizda oldugu gibi farkli dizeyde fiziksel
aktivitenin 6z yeterlik Uzerine etkisini inceleyen
bir c¢alismaya rastlamadik. Calismamizin
sonuglari, yuksek aktivite dizeyinin hem geng¢
kadinlarda, hem genc¢ erkeklerde hem de tim
orneklemde 6z yeterligi olumlu yonde etkiledigini
goOstermigtir. Ayni zamanda yapilan regresyon
analizi fiziksel aktivite dizeyinin akademik 6z-
yeterligin bir blimuand agikladigini gostermistir.
Bu sonuglar Universite 6grencilerinin daha fazla
fiziksel aktiviteye yonlendiriimesinin 6z-yeterlik
algilarina olumlu yonde katki saglayacagini
gostermektedir.

Bugune kadar yapilan calismalar
incelendiginde, bircok c¢alismada fiziksel
aktivitenin  ruhsal durumu olumlu ydnde
etkiledigine dair sonuglara ulasildigi
gorulmektedir [23-25]. Bununla birlikte, aksi
yonde sonuglar rapor eden c¢alismalar da
vardir [26]. Tao ve ark. [27] orta dizeyde
fiziksel aktivitenin distk diizey aktiviteye gore
depresyon ve anksiyeteyi azaltmakta olumlu
bir etkisi oldugunu bulmuslardir. Lapa ve
Hasim [26] Universite dgdrencilerinde yaptiklar
calismada fiziksel aktivite dizeyinin kadin ve
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erkek oOgrencilerde negatif duygu durumlarini
degistirmedigini sonucuna ulasmiglardir.
Universite 6grencileri arasinda en fazla gérilen
ruhsal problemlerden birisinin anksiyete oldugu
belirlenmistir [28]. Bizim galismamizin sonuglari
yuksek fiziksel aktivitenin orta fiziksel aktiviteye
gbre Universite 0Ogrencilerinde anksiyeteyi
azaltmakta etkili oldugunu gostermistir. Elde
ettigimiz bu sonug, gen¢ populasyonu yuksek
dizeyde fiziksel aktiviteye ydnlendirmenin
ruhsal iyilik halini olumlu yénde etkileyecegini
gOstermektedir.

Sinifigi stres 6grenmeyi, mesleki becerilerini,
yasadigi arkadasliklari, is bulamama korkusu
gibi durumlari igeren bir kavramdir [20]. Bizim
calismamizda elde ettigimiz sonugta fiziksel
aktivite duzeyi yiksek olan kadinlarda sinif igi
stresin orta dizey aktif kadinlara gére daha
disUk oldugu belirlenmistir. Daha énce yapilmis
benzer bir galismanin olmamasi nedeniyle elde
ettigimiz bu sonug¢ o6zellikle kadin Universite
Ogrencilerinde  yuksek fiziksel aktivitenin
sinif ici stresi azaltmakta etkili oldugunu
gOstermesi agisindan énemlidir. Erkeklerde ise
aktivite duzeyinin sinif i¢i stresi etkilemedigi
bulunmustur. Bu sonug fiziksel aktivite diizeyinin
sinif i¢i strese olan etkisinin cinsiyete bagl
olarak degisebilecegini distindirmustir. Konu
ile ilgili yapilacak daha ileri arastirmalara ihtiya¢
vardir.

Calismamizin limitasyonlari sadece
yuksekokuldaki &grencilerin ¢alismaya dahil
edilmesi ve bundan dolay! daha fazla 6grenciye
ulasilamamasidir. Farkh boltimlerdeki
ogrencilerin ders yUklerinin ve sorumluluklarinin
degiskenlik gdstermesi bu kisilerin anksiyete ve
stres duzeylerini etkileyebilir. Bu sebeplerden
dolayi farkli bolimlerdeki 6grencilerden olusan
genis populasyon uzerinde gergeklestirilecek
calismalar literatire katki saglayacaktir.

Sonug olarak Universite 06grencilerinde
yuksek fiziksel aktivite dizeyinin saglkla ilgili
parametreler Gzerinde olumlu etkisi oldugunu
gostermigtir. Geng bireyleri, yulksek fiziksel
aktiviteye ydnlendirmenin fiziksel ve psikososyal
acidan olumlu katkilar saglayacagini
dusunmekteyiz.

Cikar iligkisi: Yazarlar ¢ikar iligkisi olmadigini
beyan eder.
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