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Üniversite öğrencilerinde fiziksel aktivite düzeyinin akademik öz-yeterlik, 
anksiyete ve stres üzerine etkisinin incelenmesi

Investigation of the effects of physical activity level on academic self-efficacy, anxiety 
and stress in university students 

Feride Yarar, Emine Aslan Telci, Serbay Şekeröz

Öz
Amaç: Bu çalışma üniversite öğrencilerinde fiziksel aktivite düzeyinin akademik öz-yeterlik, anksiyete ve stres 
üzerine olan etkisini incelemek amacıyla planlandı. Sekonder olarak cinsiyete göre fiziksel aktivite düzeyinin 
akademik öz-yeterlik, anksiyete ve strese olan etkisi incelendi.
Gereç ve yöntem: Çalışmaya 18-30 yaş aralığında 132 üniversite öğrencisi (kadın: 67, erkek: 65) dahil edildi. 
Katılımcıların fiziksel aktivite düzeyleri Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi ile değerlendirildi ve katılımcılar 
anketten alınan skora göre minimal aktif (n=71) (Grup I) ve yeterince aktif (n=61) (Grup II) olarak 2 gruba ayrıldı. 
Akademik öz-yeterlikleri sorgulamak için Akademik Öz-Yeterlik Ölçeği kullanıldı. Anksiyete ve stres düzeyleri 
sırasıyla Beck Anksiyete Ölçeği ve Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği ile değerlendirildi.
Bulgular: Gruplar arası karşılaştırmada Grup I ve Grup II deki öğrencilerin akademik öz-yeterlikleri arasında 
anlamlı fark bulunmuştur (p=0,001). Anksiyete düzeyleri açısından iki grup karşılaştırıldığında Grup II’deki 
öğrencilerin daha düşük anksiyeteye sahip oldukları belirlendi (p=0,012). Fiziksel aktivitenin akademik öz-
yeterliğe istatistiksel olarak anlamlı ve artırıcı etkisinin olduğu bulunmuştur (p=0,005; R2=0,06). 
Sonuç: Çalışma sonuçlarımız fiziksel aktivite düzeyleri yeterince aktif olan öğrencilerin akademik öz-
yeterliklerinin daha yüksek ve anksiyetelerinin daha düşük olduğunu gösterdi. Bu bilgiler ışığında öğrencilerin 
ruhsal iyilik hallerinin geliştirilmesi için fiziksel aktivite düzeylerinin artırılması faydalı olacaktır. 
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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 I) and sufficiently active (n=61) (Group II) 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 I and Group II (p=0.001). When the two groups were compared in terms of 
anxiety levels, it was determined that the students in the Group II 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; R2=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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Giriş

Fiziksel aktivite; günlük yaşamda kas ve 
eklemlerimizi kullanarak enerji tüketimi ile 
gerçekleşen, kalp ve solunum hızını arttıran 
ve farklı şiddetlerde yorgunlukla sonuçlanan 
aktiviteler olarak tanımlanabilir. Günlük yaşamın 
içinde her gün en az 30 dakika koşmak, 
yürümek, bisiklete binmek, asansör yerine 
merdiven kullanmak, ev işlerinde ve bahçede 
çalışıp fiziksel aktivitede bulunmak aktif bir 
yaşam tarzını geliştirir [1, 2].

Fiziksel aktivite sağlıklı bir hayat için 
önemlidir. Çalışmalar, özellikle büyüme ve 
gelişme döneminde düzenli fiziksel aktivitenin 
fizyolojik, psikolojik ve metabolik parametreleri 
iyileştirdiğini göstermektedir. Fiziksel aktivite, 
kronik hastalık ve erken mortalite riskini 
azaltmakta, kemik, kas ve eklem hastalıklarını 
önlemekte önemli bir katkı sağlamaktadır. 
Ayrıca, düzenli olarak yapılan orta düzey 
fiziksel aktivitenin kardiovasküler hastalıkların 
oluşumuna engel olabileceği, obeziteyi 
engelleyebileceği, ruh halini düzelterek yaşam 
doyumunu arttırabileceği belirtilmiştir [3]. 
Fiziksel aktivite yetersizliği obezite, koroner 
kalp hastalığı, insüline bağlı olmayan diyabet 
gibi kronik rahatsızlıklar ve mental problemlere 
sebep olabilmektedir [3, 4].

Gençlik dönemleri yetişkinlik için bir geçiş 
dönemi sayılabilir. Bu dönem üniversite 
yıllarına denk gelmektedir. Bireylerin 
sosyal sorumluluklarının yanında akademik 
sorumlukları da bu yıllarda artmaktadır. 
Özellikle son dönemlerde teknolojik gelişmelerle 
birlikte gençlerde fiziksel aktivite düzeyleri 
azalabilmektedir [5].

Bandura’nın geliştirdiği sosyal bilişsel teori 
odağında yer alan öz-yeterlik kavramı son 
yıllarda üzerinde çalışılan konulardan biridir. 
1982-2007 yılları arasında üzerinde yapılan 
araştırmalarda öz-yeterlik tanımı; kişinin istenen 
bir hedefe ulaşmak için gereken eylemleri 
gerçekleştirme becerisine olan inancı olarak 
tanımlanmıştır [6]. Öz-yeterlik, akademik ve 
mesleki hayatın temellerinin sağlamlaştırılıp yön 
verildiği ergenlik döneminde oldukça önemlidir 
[7].

Anksiyete; endişe, korku, gerginlik, 
huzursuzluk, kaygı ve sıkıntı halidir. 
Anksiyete bireylerde düşünme, algılama ve 
öğrenme yetilerini bozar. Bireylerde bunun 

sonucunda dikkatini toplayamama, öğrendiğini 
anımsayamama ve olaylar arasında bağlantı 
kuramama görülür [8]. Gelişen dünya şartlarının 
sebep olduğu anksiyete yaşam kalitesini olumsuz 
yönde etkileyen en önemli problemlerden 
birisidir. Stres aşırı baskı altında kalındığında 
ya da kişi kendinden çok şey beklendiğini 
hissettiğinde ortaya çıkan bir reaksiyondur. 
Stres hem uyarıcı hem de uyarıcı-davranım 
etkileşimi olarak ele alınmaktadır. Bu etkileşim, 
fizyolojik ve psikolojik durumları etkileyerek 
bireylerin günlük yaşantılarında uyumsuzluklara 
neden olabilmektedir [9]. Fiziksel aktivitenin 
anksiyete, depresyon ve strese hassasiyeti 
azalttığı ve kognisyonu olumlu yönde etkilediği 
bildirilmiştir [10, 11].

Anksiyete ve stres varlığında, monoamin 
sistem (azalmış serotonerjik ve noradrenerjik 
seviyeler) ve endojenopioid sistem bozuklukları 
(azalmış β-endorfin seviyesi) görülmektedir. 
Hayvan deneyleri düzenli aerobik egzersizin 
antidepresanlara benzer şekilde serotonerjik ve 
noradrenarjik seviyeyi artırdığını göstermektedir. 
Ayrıca, egzersiz merkezi ve periferal sinir 
sisteminde opioid sistemi aktifleştirmekte, 
β-endorfin salınımını ve β-endorfinin beyindeki 
reseptörlere bağlanmasını artırmaktadır. Bu 
etkileri sayesinde fiziksel aktivite kişilerin 
anksiyete ve stres düzeyinin azaltılmasına katkı 
sağlamaktadır [12].

Literatür incelendiğinde, fiziksel aktivitenin 
genç bireylerde sosyal ve kişisel başarıyı 
olumlu yönde etkilediği [13, 14] ve uyku kalitesi, 
depresyon [15, 16] ve akademik başarı [5] ile 
ilişkili olduğunu gösteren çalışmalar vardır. 
Fakat akademik öz-yeterlik, anksiyete ve stres 
ile ilgili çalışma sayısı oldukça azdır. 

Bu çalışma üniversite öğrencilerinde 
fiziksel aktivite düzeyinin akademik öz-yeterlik, 
anksiyete ve stres üzerine olan etkisini 
incelemek amacıyla planlandı. Sekonder 
olarak amacımız, cinsiyete göre fiziksel aktivite 
düzeyinin akademik öz-yeterlik, anksiyete ve 
strese olan etkisini incelemekti. 

Gereç ve yöntem

Bu çalışma Pamukkale Üniversitesi, Fizik 
Tedavi ve Rehabilitasyon Yüksekokulu’nda 
gerçekleştirildi. Çalışmaya üniversite 
eğitimine devam eden 18-30 yaş aralığındaki 
(22,62±1,81 yıl) 3. ve 4. sınıf lisans öğrencileri 
dahil edildi. Çalışma Dünya Tıp Birliği Helsinki 
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Bildirgesi ilkelerine uygun olarak ilerletildi. Tüm 
katılımcılara araştırmanın içeriği ve amacı ile 
ilgili genel bilgi verildi ve araştırmaya katılmayı 
kabul eden, gönüllü kişilere onam formu 
imzalatıldı. Çalışma için Pamukkale Üniversitesi 
Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik 
Kurulu’ndan onay alındı.

Bu çalışma 27 Ocak-6 Mart 2020 tarihleri 
arasında gerçekleştirildi. Belirtilen tarihler 
arasında toplam 170 öğrenciye ulaşıldı. Anketleri 
tamamlamak istemeyen veya eksik dolduran 31 
kişi çalışma dışı bırakıldı. Uluslararası Fiziksel 
Aktivite Anketi sonuçlarına göre 139 öğrenciden 
71’inin (%51,1) minimal aktif, 61’inin (%43,9) 
yeterince aktif ve 7 kişinin (%5) sedanter 
olduğu belirlendi. Sedanter kişi oranının çok 
az olması nedeniyle bu öğrenciler çalışmaya 
dahil edilmedi. Minimal aktif ve yeterince aktif 
öğrenciler çalışmaya dahil edildi. Sonuç olarak, 
132 gönüllü öğrenci (67 kadın; 65 erkek) 
ile çalışma tamamlandı. Değerlendirmeler 
öğrenciler ile yüz yüze görüşülerek yapıldı. 
Öğrenciler çalışmanın amacı hakkında 
bilgilendirildikten sonra anketleri tamamlamaları 
istenildi. Daha önceden hazırlanmış bir form 
üzerine öğrencilerin demografik verileri (yaş, 
vücut ağırlığı, cinsiyet, boy, vücut kitle indeksi) 
ve genel akademik not ortalamaları (GANO) 
kaydedildi.

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi 

Fiziksel aktivitenin ölçülmesinde uluslararası 
geçerliliği olan anketin Türkçe geçerlik ve 
güvenilirlik çalışması Sağlam ve ark. [17] 
tarafından yapılmıştır. Ölçek 7 sorudan 
oluşmaktadır ve son 7 günde yapılan şiddetli ve 
orta şiddetli fiziksel aktivitelere ek olarak yürüme 
ve oturma sürelerini sorgulamaktadır, fakat 
anketin hesaplanmasında oturma süresi dikkate 
alınmaz. Yapılan fiziksel aktivite türüne göre 
gün ve saat bilgileri alınır. Hesaplama yapılırken 
aktivite için girilen frekans (gün) sayısı, girilen 
süre verisi (dakika) ve aktiviteye özgü metabolik 
eşdeğerlik (MET) kat sayısı çarpılır, MET 
dakika/hafta cinsinden bir skor elde edilir. MET, 
fiziksel aktivitenin enerji maliyetini hesaplamak 
için kullanılan fizyolojik bir kavramdır. Fiziksel 
aktivite düzeyleri, MET hesaplamasının yanı 
sıra elde edilen sayısal verilere göre minimal 
aktif düzey fiziksel aktivite (600-3000 MET-dk/
hafta) ve yeterince aktif düzey fiziksel aktivite 
(sağlık açısından yararlı olan) (>3000 MET-dk/
hafta) şeklinde sınıflandırıldı. 

Akademik Öz-Yeterlik Ölçeği (AÖYÖ)

Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması Yılmaz 
ve ark. [18] tarafından yapılan ölçek 7 maddeden 
oluşmaktadır. Ölçekte yer alan maddeler 4’lü 
Likert Ölçek tipindedir ve seçenekler; bana 
tamamen uyuyor, bana uyuyor, bana çok az 
uyuyor, bana hiç uymuyor şeklindedir. Ölçeğin 
ilk 6 maddesi düz puanlanmakta, son maddesi 
ters puanlanmaktadır. Ölçekten alınabilecek 
puan 7 ile 28 arasında değişmektedir ve puanın 
yükselmesi akademik öz-yeterlik düzeyinin 
yüksek olduğunu göstermektedir. 

Beck Anksiyete Ölçeği (BAÖ)

Bireylerin yaşadığı anksiyete belirtilerinin 
sıklığının belirlenmesi amacıyla kullanılan 
ölçeğin Türkçe geçerlik ve güvenirliği, Ulusoy 
ve ark. [19] tarafından yapılmıştır. Ölçek 21 
maddeden oluşan, 0-3 arası puanlanan Likert tipi 
bir ölçektir. Puanın artması anksiyete düzeyinin 
yükseldiğini göstermektedir. En yüksek puan 
63’tür. 0-17 puan düşük, 18-24 puan orta, 25 ve 
üstü puan yüksek derecede anksiyete şeklinde 
sınıflandırılmıştır.

Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği (SSNÖ)

Ölçek sınıfta strese yol açan nedenleri 
belirlemek amacıyla Özgan ve ark. [20] tarafından 
geliştirilmiştir. Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği 20 
maddeden oluşmaktadır. Kullanılan ölçek Likert 
tipi bir ölçek olup, ölçekte yer alan her bir madde 
1 ile 5 puan arasında derecelendirilmiştir. Bu 
derecelendirme; 1=Kesinlikle katılmıyorum, 
2=Katılmıyorum, 3=Kararsızım, 4=Katılıyorum, 
5=Kesinlikle katılıyorum anlamını taşımaktadır. 

İstatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel değerlendirmesi, 
SPSS 22 istatistik paket programı kullanılarak 
yapıldı. Nitel veriler, sayı (n) ve yüzde (%) 
olarak verildi. Nicel veriler aritmetik ortalama 
(X), standart sapma (SS) olarak hesaplandı. 
Çalışma kapsamında kullanılan anketlerin 
ve testlerin sonuçları parametrik varsayımlar 
sağlandığında bağımsız değişkenler için T-testi, 
sağlanmadığında ise Mann-Whitney U testi 
ile karşılaştırıldı. Çalışmamızın istatistiksel 
analizlerinde p değeri 0,05 anlamlı olarak kabul 
edildi.
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Bulgular

Çalışmaya katılan erkek öğrencilerden 
23’ünün (%35,4) minimal aktif; 42’sinin 
(%64,6) yeterince aktif olduğu belirlenmiştir. 
Kadın öğrencilerin ise 48’inin (%71,6) minimal 
düzey aktif; 19’unun (%28,4) yeterince aktif 
olduğu bulunmuştur. Aktivite düzeyine göre 
incelendiğinde hem erkek (n=65) hem de kadın 
(n=67) öğrencilerde ortalama MET düzeyinin 
yeterince aktif grupta minimal düzey aktif 

gruba göre anlamlı derecede daha yüksek 
bulunmuştur (p=0,001).

Çalışmamızda fiziksel aktivite düzeyine göre 
(Grup I: Minimal Aktif; Grup II: Yeterince Aktif) 
kadınlara ve erkeklere ait demografik veriler ve 
anketlerden aldıkları puanlar karşılaştırıldığında 
her iki cinsiyetteki demografik verilerde (yaş, 
boy, vücut ağırlığı, Vücut Kitle İndeksi) gruplar 
arasında anlamlı bir fark yoktu (p>0,05) (Tablo 
1). 

Tablo 1. Kadın ve erkek öğrencilere ait demografik verilerin ve anketlerden elde edilen sonuçların 
karşılaştırılması

Değişkenler Grup I
Ort.±SS

Grup II
Ort.±SS

pa

Kadın (n=67)
Yaş (yıl) 22,10±1,32 22,63±1,06 0,105

Boy (cm) 163,95±4,93 166,05±66,63 0,227

Vücut Ağırlığı (kg) 56,88±6,53 61,05±9,66 0,141

VKİ (kg/m2) 21,15±2,21 22,06±2,60 0,275

GANO 2,94±0,38 3,00±0,40 0,578

AÖYÖ 19,56±1,78 20,73±2,15 0,025

BAÖ 15,87±10,82 12,84±7,90 0,333

SSNÖ 59,91±11,51 52,94±8,30 0,031

Erkek n=(65)

Yaş (yıl) 22,30±1,01 22,16±1,05 0,572

Boy (cm) 177,21±5,86 178,45±4,92 0,601

Vücut Ağırlığı (kg) 72,21±10,40 75,19±9,33 0,316

VKİ (kg/m2) 22,89±2,42 23,59±2,66 0,281

GANO 2,91±0,37 2,77±0,29 0,143

AÖYÖ 18,60±3,11 21,14±2,71 0,003

BAÖ 11,43±7,50 9,66±8,23 0,245

SSNÖ 58,73±12,15 58,52±11,41 0,853
VKİ: Vücut Kitle İndeksi; GANO: Genel Akademik Not Ortalaması (4’lük sistem); 
AÖYÖ: Akademik Öz-Yeterlik Ölçeği; BAÖ: Beck Anksiyete Ölçeği; 
SSNÖ: Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği; a: Mann-Whitney U testi;
İstatistiksel anlamlı farklar koyu renkte verilmiştir

Kadın öğrencilerde iki grup arasında 
Akademik Öz Yeterlik Ölçeği (p=0,025) ve 
Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği (p=0,031) 
puanlarında anlamlı bir fark vardı. Erkeklerde 
ise sadece Akademik Öz Yeterlik Ölçeğinde 
(p=0,003) iki grup arasında anlamlı fark 
bulunmuştur. Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği 
ve Beck Anksiyete Ölçeğinde gruplar arasında 
anlamlı fark bulunamamıştır (p>0,05) (Tablo 1).

Tüm katılımcılar fiziksel aktivite düzeyine 
göre karşılaştırıldığında Akademik Öz Yeterlik 

Ölçeğinde (p=0,001) ve Beck Anksiyete 
Ölçeğinde (p=0,012) gruplar arasında anlamlı 
fark bulunmuştur (Tablo 2).

Fiziksel aktivite düzeyi, akademik öz-
yeterlik üzerinde istatistiksel olarak anlamlı ve 
arttırıcı yönde etkiye sahiptir. Tek başına fiziksel 
aktivite düzeyi, akademik öz-yeterliğin %6’sını 
açıklamaktadır (p=0,005; R2:0,06) (Tablo 3).
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Tablo 2. Tüm katılımcıların fiziksel aktivite düzeyine göre karşılaştırılması

Değişkenler Grup I
Ort.±SS

Grup II
Ort.±SS

p

GANO 2,93±0,37 2,84±0,34 0,155b

AÖYÖ 19,25±2,32 21,01±2,53 0,001a

BAÖ 14,43±10,03 10,65±8,20 0,012a

SSNÖ 59,53±11,65 56,78±10,79 0,165b

GANO: Genel Akademik Not Ortalaması (4’lük sistem); AÖYÖ: Akademik Öz-Yeterlik Ölçeği; 
BAÖ: Beck Anksiyete Ölçeği; SSNÖ: Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği; a: Mann-Whitney U testi; 
b: Bağımsız Değişkenlerde T-testi; İstatistiksel anlamlı farklar koyu renkte verilmiştir

Tablo 3. Fiziksel aktivite düzeyinin diğer değişkenlere etkisi

Bağımlı Değişkenler Bağımsız Değişken Beta p R2

AÖYÖ Fiziksel aktivite düzeyi 2,244 0,005 0,06
BAÖ Fiziksel aktivite düzeyi -0,162 0,06 0,026

SSNÖ Fiziksel aktivite düzeyi -0,068 0,44 0,005
AÖYÖ: Akademik Öz-Yeterlik Ölçeği; BAÖ: Beck Anksiyete Ölçeği; 
SSNÖ: Sınıfta Stres Nedenleri Ölçeği; p: Doğrusal regresyon analizi; 
R2: Açıklayıcılık katsayısı; İstatistiksel anlamlı farklar koyu renkte verilmiştir

Tartışma

Yetişkinliğe geçişte önemli bir dönem olan 
gençlik yıllarında alışkanlıklar netleşmeye 
başlamaktadır. Bu nedenle, bu yıllarda fiziksel 
aktivite düzeyinin belirlenmesi gençlerin ileriki 
yaşantıları için önem arz etmektedir. Bu çalışmayı 
planlarken amacımız erkek ve kadınlardan 
oluşan üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite 
düzeylerinin akademik öz yeterlik, anksiyete 
ve sınıf içindeki stres düzeylerine etkisini 
incelemekti. Değerlendirmeler sonucunda 
çalışmamıza katılan öğrencilerden sedanter 
olanların sayısı oldukça azdı. Bu sebeple 
çalışmamızda fiziksel aktivite düzeyi orta ve 
çok yüksek olan öğrencileri dahil ettik. Elde 
ettiğimiz sonuçlara genel anlamda bakarsak, 
aktivite düzeyinin artırılmasının öz yeterlik, stres 
ve anksiyete üzerinde olumlu etkisinin olduğu 
sonucuna ulaştık.

Literatür incelendiğinde, fiziksel aktivitenin 
ruhsal ve fiziksel sağlık parametreleri üzerine 
olumlu etkisini kanıtlayan birçok çalışma olduğu 
görülmektedir. Ancak fiziksel aktivitenin öz 
yeterlik üzerine etkisini inceleyen çalışma sayısı 
yetersizdir. Bonevski [21] 16-24 yaş grubunda 
224 öğrenci üzerinde yaptığı çalışmada fiziksel 
aktivite yapanların yapmayanlara göre öz-
yeterliklerinin daha yüksek olduğunu bulmuştur. 
Amin ve Özyol [22] 2020’de yaptıkları 
çalışmada 4678 öğrenciyi değerlendirmiş ve 
fiziksel aktivite yapan ve yapmayan erkek 

ve kadın öğrencilerde öz yeterlik puanlarının 
fiziksel aktivite yapma durumlarına göre 
farklılaşmadığını bulmuşlardır. Bugüne kadar 
yapılan çalışmalar incelendiğinde fiziksel 
olarak aktif genç bireylerin sedanter olanlarla 
karşılaştırıldığı görülmektedir. Ancak biz 
çalışmamızda olduğu gibi farklı düzeyde fiziksel 
aktivitenin öz yeterlik üzerine etkisini inceleyen 
bir çalışmaya rastlamadık. Çalışmamızın 
sonuçları, yüksek aktivite düzeyinin hem genç 
kadınlarda, hem genç erkeklerde hem de tüm 
örneklemde öz yeterliği olumlu yönde etkilediğini 
göstermiştir. Aynı zamanda yapılan regresyon 
analizi fiziksel aktivite düzeyinin akademik öz-
yeterliğin bir bölümünü açıkladığını göstermiştir. 
Bu sonuçlar üniversite öğrencilerinin daha fazla 
fiziksel aktiviteye yönlendirilmesinin öz-yeterlik 
algılarına olumlu yönde katkı sağlayacağını 
göstermektedir. 

Bugüne kadar yapılan çalışmalar 
incelendiğinde, birçok çalışmada fiziksel 
aktivitenin ruhsal durumu olumlu yönde 
etkilediğine dair sonuçlara ulaşıldığı 
görülmektedir [23-25]. Bununla birlikte, aksi 
yönde sonuçlar rapor eden çalışmalar da 
vardır [26]. Tao ve ark. [27] orta düzeyde 
fiziksel aktivitenin düşük düzey aktiviteye göre 
depresyon ve anksiyeteyi azaltmakta olumlu 
bir etkisi olduğunu bulmuşlardır. Lapa ve 
Haşim [26] üniversite öğrencilerinde yaptıkları 
çalışmada fiziksel aktivite düzeyinin kadın ve 
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erkek öğrencilerde negatif duygu durumlarını 
değiştirmediğini sonucuna ulaşmışlardır. 
Üniversite öğrencileri arasında en fazla görülen 
ruhsal problemlerden birisinin anksiyete olduğu 
belirlenmiştir [28]. Bizim çalışmamızın sonuçları 
yüksek fiziksel aktivitenin orta fiziksel aktiviteye 
göre üniversite öğrencilerinde anksiyeteyi 
azaltmakta etkili olduğunu göstermiştir. Elde 
ettiğimiz bu sonuç, genç popülasyonu yüksek 
düzeyde fiziksel aktiviteye yönlendirmenin 
ruhsal iyilik halini olumlu yönde etkileyeceğini 
göstermektedir. 

Sınıf içi stres öğrenmeyi, mesleki becerilerini, 
yaşadığı arkadaşlıkları, iş bulamama korkusu 
gibi durumları içeren bir kavramdır [20]. Bizim 
çalışmamızda elde ettiğimiz sonuçta fiziksel 
aktivite düzeyi yüksek olan kadınlarda sınıf içi 
stresin orta düzey aktif kadınlara göre daha 
düşük olduğu belirlenmiştir. Daha önce yapılmış 
benzer bir çalışmanın olmaması nedeniyle elde 
ettiğimiz bu sonuç özellikle kadın üniversite 
öğrencilerinde yüksek fiziksel aktivitenin 
sınıf içi stresi azaltmakta etkili olduğunu 
göstermesi açısından önemlidir. Erkeklerde ise 
aktivite düzeyinin sınıf içi stresi etkilemediği 
bulunmuştur. Bu sonuç fiziksel aktivite düzeyinin 
sınıf içi strese olan etkisinin cinsiyete bağlı 
olarak değişebileceğini düşündürmüştür. Konu 
ile ilgili yapılacak daha ileri araştırmalara ihtiyaç 
vardır. 

Çalışmamızın limitasyonları sadece 
yüksekokuldaki öğrencilerin çalışmaya dahil 
edilmesi ve bundan dolayı daha fazla öğrenciye 
ulaşılamamasıdır. Farklı bölümlerdeki 
öğrencilerin ders yüklerinin ve sorumluluklarının 
değişkenlik göstermesi bu kişilerin anksiyete ve 
stres düzeylerini etkileyebilir. Bu sebeplerden 
dolayı farklı bölümlerdeki öğrencilerden oluşan 
geniş popülasyon üzerinde gerçekleştirilecek 
çalışmalar literatüre katkı sağlayacaktır. 

Sonuç olarak üniversite öğrencilerinde 
yüksek fiziksel aktivite düzeyinin sağlıkla ilgili 
parametreler üzerinde olumlu etkisi olduğunu 
göstermiştir. Genç bireyleri, yüksek fiziksel 
aktiviteye yönlendirmenin fiziksel ve psikososyal 
açıdan olumlu katkılar sağlayacağını 
düşünmekteyiz. 

Çıkar ilişkisi: Yazarlar çıkar ilişkisi olmadığını 
beyan eder.
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