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The Effect of Physical Activity on Academic Success and Depression in Young Individuals
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Amag: Calismanin amaci; geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin akademik basari ve depresyon
Uzerine etkisini belirlemektir. Gere¢ ve Yoéntem: Katiimcilarin yas ve cinsiyet bilgileri kaydedildi.
Akademik basari icin not ortalamalari sorgulandi. Fiziksel aktivite dizeyi, Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi kisa formu kullanilarak belirlendi. Depresyon diizeyi ise Beck Depresyon
Envanteri ile degerlendirildi. Sonuglar: Calismaya %69.3'U kiz olmak Uzere yas ortalamasi 21.64+0.97
yil olan 140 lisans dlzeyinde olan geng¢ birey katildi. Katihmcilarin akademik basari ortalamasi
2.98+0.41, ve haftalik fiziksel aktivite ortalamasi 2587.40+2279.83 MET-dk/hafta’idi. Beck Depresyon
Envanteri ortalama puani 11.3918.47’idi. Fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basari arasinda pozitif
yonde, zayif (p=0.02, r=0.19) ve depresyon arasinda negatif yonde, zayif iliski bulundu (p=0.01, r=-
0.21).Tartisma: Geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin arttirlmasinin akademik basariyi artirma ve
depresyonu azaltma Uzerine olumlu etkileri olabilecegi disiniimektedir. Bu nedenle genglerde fiziksel
aktiviteyi tegvik eden olanaklarin saglanmasi saglikli ve basarili bir nesil icin dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite; Akademik basari; Depresyon; Geng

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to determine the effect of physical activity level on academic
success and depression in young individuals. Materials and Methods: The information including age
and gender was recorded. The mean grade-point for academic success was questioned. Physical
activity level was determined by using the short form of the International Physical Activity
Questionnaire. The level of depression was assessed with the Beck Depression Inventory. Results:
One hundred-forty young individuals at the undergraduate level with a mean age of 21.64+0.97 years,
of whom 69.3% were girls were included. The mean grade-point was 2.98+0.41, and the mean weekly
physical activity level of the participants was 2587.40+2279.83 MET-min/week. The mean score of Beck
Depression Inventory was 11.3948.47. A poor, positive correlation between physical activity level and
academic degree (p=0.02, r=0.19) and poor, negative correlation between physical activity level and
depression (p=0.01, r= -0.25) were found. Discussion: In conclusion, it is thought that increasing the
level of physical activity of young individuals may have positive effects on academic achievement and
reducing depression. Thus, provision of opportunities to promote physical activity in young ages is
important for a healthy and successful generation.

Key Words: Physical activity; Academic success; Depression; Young
Sorumlu Yazar (Corresponding Author): Selen SEREL ARSLAN e-mail: selen.serel@hacettepe.edu.tr

ORCID ID: 0000-0002-2463-7503
Gelis Tarihi (Received): 05.06.2017; Kabul Tarihi (Accepted): 19.11.2017



38

Fiziksel aktivite; glnlik yasam icerisinde iskelet
kaslarini kullanarak yapilan ve enerji harcamasi ile
sonuglanan vicut hareketleridir. Oyun oynamak, ev
isleri yapmak, yurimek, yemek yemek, banyo
yapmak gibi gunlik yasam aktivitelerinin yani sira
egzersiz ve spor da bu tanim kapsaminda yer
almaktadir (Sallis, Prochaska, Taylor, 2000).

Fiziksel aktivite saglikhh yasam igin ¢ok
6nemlidir. Calismalarda 6zellikle biyume ve geng
yetiskin  dénemden itibaren fiziksel aktivitenin

devam ettiriimesinin aerobik kapasite, kan basinci,
vicut kompozisyonu, glikoz metabolizmasi, iskelet
sagligr ve psikolojik saghk tzerine olumlu etkileri
oldugu bildirilmistir (Riddoch, 1998; Sallis, 1994;
Warburton, Nicol, Bredin, 2006). Fiziksel aktivite
yetersizligi; kardiyovaskuler sistem hastaliklari,
obezite, diyabet gibi kronik rahatsizliklar ve mental
problemler icin 6nemli bir risk faktéradur (Lee,
Shiroma, Lobelo ve ark, 2012; Danaei, Ding,
Mozaffarian ve ark, 2009).

Genglik yillar yetigkinlige gegis dénemi olarak
distndulebilir. Genglik dénemi Universite yillarina
denk gelmekte, ve bu bireylerin sosyal ¢evresinin
buyuk bir kismini egitim aldigi yerleske, sosyal
sorumlulugunun buyuk bir kismini ise egitim
gordigld  bolumun  akademik  yukumlultkleri
olusturmaktadir. Yer, zaman ve maddi kisithliklarin
yani sira teknolojideki gelismeler ile birlikte
genglerin fiziksel aktivite dizeyleri azalabilmektedir.
Fiziksel aktivitenin saglkli yetiskin bireylerde sosyal
ve kisisel basariyi etkiledigi (Faigenbaum, 2000;
Van de Loo, Johnson, 1995), uyku Kkalitesi ve
depresyon ile iligkili oldugu yapilan c¢alismalarda
bildirilmigtir (Alapin, Fichten, Libman ve ark, 2000;
Borodulin, Evenson, Monda ve ark, 2010; Isik ve
ark, 2015). Bizim c¢alismamizin amaci; fiziksel
aktivite dlzeyinin Ozellikle akademik basari ve
depresyon ile olan iligkisini geng bireylerde ortaya
koymaktir. Boylece genglik déneminde akademik
basari  lzerinde fiziksel aktivitenin  yerinin
belirlenecedi ve geng, saglikli bireylerle calisan
terapistlere yol gdsterecegi 6ngorulmektedir.

GEREC VE YONTEM
Bu calisma Hacettepe Universitesi, Saglk Bilimleri
Fakdltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon

Bolimi’'nde gergeklestirildi. Calismaya Universite
egitimine devam eden lisans 6grencileri dahil edildi.
Calisma Dunya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi
ilkelerine uygun olarak ilerletildi. Tim katilimcilara
arastirmanin igerigi ve amaci ile ilgili genel bilgi
verildi ve arastirmaya katilmayi kabul eden, gonullt
kisilere onam formu imzalatildi. Mobiliteyi etkileyen

herhangi bir kas iskelet sistemi problemi veya
norolojik hastaligi olan, c¢alismaya katiimak
istemeyen gencler calismaya dahil edilmedi.

Calismaya dahil edilen genc¢ bireylerin boy
uzunluklari ve vicut agirliklar dlgulerek kayit edildi.
Vicut agirhgi kalibre edilmis dijital tarti kullanilarak
kilogram (kg) cinsinden kaydedildi. Olglim éncesi
genglerin Uzerindeki ceket, hirka vb. giysiler,
clizdan, anahtarlik, cep telefonu, toka ve kemer vb.
aksesuarlar ile ayakkabilarinin gikarilmasi saglandi
ve mumkin olan en hafif giysilerle 6lgim alindi.
Boy uzunlugu duvara sabitlenmis boy dlcer
kullanilarak santimetre (cm) cinsinden kaydedildi.
Akademik basari igin c¢alismaya dahil edilen
dgrencilerin lisans not ortalamalari sorgulandi.

Katilimcilarin  fiziksel aktivite dlzeyinin
belirlenmesi icin Turkge versiyon c¢alismasi,
gecerligi ve guvenilirligi yapilmis olan Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi kisa formu
kullanildi (Craig, Marshall, Sjostrom ve ark, 2003;
Oztiirk, 2005). Bu anket yedi soru igermektedir ve
yurime, orta siddetli, siddetli aktivitelerde harcanan
zaman ile oturmada harcanan zaman hakkinda
bilgi saglamaktadir. Toplam skor hesaplanirken
yurime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin
sire (dakika) ve frekans (gin) toplami
kullaniimaktadir. Bu aktiviteler igin standart MET
degerleri olusturulmustur. Yurime 3.3 MET, orta
siddetli fiziksel aktivite 4 MET, siddetli fiziksel
aktivitie 8 MET ve oturma 1.5 MET olarak
belirlenmigtir. Bu degerler kullanilarak haftalik
fiziksel aktivite seviyesi hesaplandi. Ornegin; 3 giin
45 dakika yuriyen bir kisinin yirime MET-dk/hafta
skoru; 3.3 x 3 x 45 = 445.5 MET-dk/hafta olarak
hesaplanmaktadir. Fiziksel aktivite dizeyleri, MET
hesaplamasinin yani sira elde edilen sayisal
verilere gore inaktif (<600 MET-dk/hafta), minimal
aktif (600-3000 MET-dk/hafta) ve cok aktif (saglik
acisindan yararlh olan) (>3000 MET-dk/hafta)
seklinde siniflandirildi.

Depresyon riskini ve depresif belirtilerin diizeyini
belirlemek icin Beck Depresyon Envanteri kullanildi
(Beck, Ward, Mendelson ve ark, 1961; Hisli, 1989).
Bu envanter 21 maddeden olusmaktadir ve her bir
madde depresyonun siddetine goére 0-3 arasi
puanlanmaktadir. Toplam alinan puan 0-63
arasinda olmaktadir. Olgek puan araliklari 0-9
arasinda ise depresyon olmadigini
gOstermektedir.10-16 puan hafif depresyonu, 17-24
puan orta dizey depresyonu, 25 ve Uzeri puan
siddetli dizeyde depresyonu tanimlamaktadir.



istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi, SPSS 20.0
istatistik paket programi kullanilarak yapildi. Nitel
veriler, sayi (n) ve yuzde (%) olarak verildi. Nicel
veriler aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS),
alt ve Uust degerler olarak hesaplandi. Fiziksel
aktivite diizeyinin akademik basari ve depresyon ile
iliskisi Spearman  korelasyon katsayisi ile
degerlendirildi.  Fiziksel  aktivite  gruplarinda
akademik basariyi gosteren not ve depresyon
Olcegdi ortalamalari arasindaki farkhhgin
anlamliigina Kruskal Wallis Testi ile bakildi.
istatistiksel anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul
edildi.

SONUG

Geng bireylerde fiziksel aktivite dizeyinin akademik
basari ve depresyon ile iligkisinin belirlenmesinde
anlamlilik seviyesi 0.05 iken galismanin guicunin
0.80 olmasi igin minimum &rneklem genisligi 153
olmasi gerekir iken, galismamiza 140 geng bireyin

Tablo 1. Geng bireylerin tanimlayici 6zellikleri
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gonulld  katihmi  dolayisiyla gi¢ 0.77 olarak
belirlendi.

Calismaya katilan bireylerin %69.3 (n = 97)'u kiz
ve %30.7 (n = 43)'si erkekti. Genclerin tanimlayici
Ozellikleri Tablo 1’de verildi.

Geng bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri ve
depresyon acisindan etkilenim duzeyleri Tablo 2'de
verildi.

Fiziksel aktivite duzeyi ile akademik basari
arasinda pozitif yonde, zayif (p = 0.02, r = 0.19) ve
depresyon arasinda negatif yonde, zayif iligki
bulundu (p = 0.01, r = - 0.25). Akademik basari
acisindan inaktif ve minimal aktif gruplar arasinda
(p = 0.003), depresyon duzeyi agisindan ise inaktif
- minimal aktif ve inaktif - ¢ok aktif gruplar (p =
0.02) arasinda anlamh fark vardi (p < 0.001).
Fiziksel aktivite dlizeyine gbére akademik basari ve
depresyon olgegdi ortalamalari ve gruplar arasindaki
farklar Tablo 3’de sunuldu.

X (SS) min-max
Yas (yil) 21.64 (0.97) 18-23
Boy (cm) 166.58 (15.99) 153-193
Vicut agirhigi (kg) 61.84 (10.73) 42-96
Akademik not (0-4) 2.98 (0.41) 1.10-3.73
Fiziksel aktivite diizeyi (MET-dk/hafta) 2587.40 (2279.83) 0-10.986
Beck depresyon envanteri (0-63) 11.39 (8.47) 0-38
Tablo 2. Genglerin fiziksel aktivite ve depresyon agisindan etkilenim dizeyleri
Etkilenim duzeyleri n %
Fiziksel aktivite diizeyi
inaktif (<600 MET-dk/hafta) 38 27.1
Minimal aktif (600-3000 ME T-dk/hafta) 81 57.9
Cok aktif (>3000 MET-dk/hafta) 21 15
Depresyon diizeyi
Normal (0-9) 67 47.9
Hafif depresyon (10-16) 40 28.6
Orta depresyon (17-24) 24 171
Siddetli depresyon (25-63) 9 6.4




Tablo 3. Fiziksel aktivite dlizeyine gére akademik basari ve depresyon dlzeyi ortalamalari

Akademik basan

Beck depresyon

Fiziksel aktivite diizeyi p envanteri p
X (SS) X (SS)
inaktif 2.77 (0.55) 15.89 (9.66)
Minimal aktif 3.06 (0.33) 0.009* 9.68 (7.73) 0.001*
Cok aktif 3.03 (0.28) 9.86 (5.79)
TARTISMA zayif da olsa iligkili oldugu, fiziksel aktivite dizeyi

Genglik dénemi, yasam ile ilgili aliskanliklarin
belirginlestigi ve yetiskinlik donemine gecis olarak
dislnudldigunde kritik bir suregtir. Bu nedenle
genglik déneminde fiziksel aktivite dizeylerinin
belirlenmesi genglerin, ailelerin ve egitim verenlerin
bu konudaki farkindaligini arttirma ve bu
dogrultuda yOnlendirmelerin yapilmasi agisindan
onemlidir. Bu sebeplerle calismamizda 18-24 yas
arasi geng bireylerin fiziksel aktivite dizeyinin
belirlenmesi ve akademik basari ve depresyon
durumlari ile olan iligkisinin saptanmasi amagclandi.
Calismamiza gore lisans egitimine devam eden
genglerin yalnizca %15’inin yeterli dizeyde aktif
oldugu ve %52.1’inin cesitli diizeylerde depresyon
tanimladigi belirlendi. Fiziksel aktivite duzeyi ile
akademik basari ve depresyon dizeyinin iligkili
oldugu ve fiziksel aktivite dizeyi arttikca
ogrencilerin akademik basari dizeylerinin arttigi,
depresyon dizeylerinin dustugu bulundu.

Calismamizda lisans egitimine devam eden
geng bireylerin aktivite dlzeylerinin oldukga dusuk
oldugu ve yarisinda hafiften siddetliye depresyon
tanimlandigi  belirlendi.  Literatirdeki  benzer
calismalara bakildiginda; Universite 6grencilerinde
yapilan bir galismada fiziksel aktivite dizeylerinin
orta dlizeyde aktif oldugu, uyku kalitelerinin kotu
oldugu ve depresyonlarinin olmadigi (Isik,
Ozarslan, Bekler, 2015) bildirilmistir. Literattrdeki
calismalar ve bizim galismamizda; genglerin buyuk
bir kisminin fiziksel aktivite dizeyinin yetersiz
oldugu belirlendi. Bu sonuglar akademik egitim
goren genclerin  fiziksel aktivite ile ilgili
farkindahklarinin arttinimasi, bu konuda gerekli
yonlendirmelerin yapilmasi ve genglerin fiziksel
aktivite duzeylerinin arttinimasi konusunda tesvik
edilmesinin  gerekliligini ve dnemini ortaya
koymaktadir.

Calismamizda geng bireylerin fiziksel aktivite
dizeyi ile akademik basari ve depresyon dizeyinin

arttikca genglerin akademik basarilarinin
artabilecedi ve depresyon duzeylerinin dusus
gOsterebilecedi gobzlendi. Literatirde yer alan
calismalara bakildiginda birgok arastirmada da
bizim ¢alismamizin sonuglarini destekler bigimde
farkl 6grenim dlzeylerindeki gencglerde de fiziksel
veya sportif aktivitelerin akademik basariyi
etkiledigi bulunmustur (Singh, Uijtdewilligen, Twisk
ve ark, 2012; Whitley, 1999; Linder, 1999; Saygili,
Atay, Eraslan ve ark, 2015; Ocal, Settar Kogak,
2010). Ornegin; 2010 yiinda ortadgretim
diizeyindeki o6grenciler ile yapilmis bir calismada
okul sporlarina katilan &6grencilerde genel not
ortalamalarinin daha yuksek oldugu saptanmistir
(Ocal ve ark, 2010). Ayni zamanda literatiir fiziksel
aktivite ve depresyon arasindaki iligski konusunda
da calismamizin sonuglarini desteklemektedir (Isik
ve ark, 2015; Tekin, Amman, Tekin, 2009; Cao,
Qian, Weng ve ark, 2011). Ayrica Universite
ogrencileri ile yapilan bir baska calismada iki ay
sUren egzersiz programina katilan bireylerin
depresyon dlzeylerinde gelisme kaydedildigi
saptanmistir (Tekin ve ark, 2009). Calismamizda
fiziksel aktivite dlzeyi vyeterli olan genglerin
akademik basarilarinin daha ylksek ve depresyon
dizeylerinin daha dusuk olabilecegi bulgusunun;
kendilerini fiziksel olarak daha saglikhh ve mutlu
hissetmeleri, gtnlik yasam ile ilgili streslerini daha
iyi tolere edebilmeleri, disiplin duygularinin gelismis
olmasi, gunlik planlamalarini daha iyi yapabilir
durumda olmalari gibi birgok etmene bagh
olabilecegini dusinmekteyiz.

Sonug olarak, fiziksel aktivite dlizeyi yeterli olan
geng bireylerin depresyon duzeylerinin daha dusuk
ve akademik basarilarinin daha yiksek olmasi
egilimi aileler ve toplum agisindan énemli bir bulgu
olup, cocuklarin daha kigik yastan itibaren fiziksel
aktivitelerinin arttirilmasi ve spor yapma aliskanhgi
kazandiriimasi ydninde desteklenmeleri gerektigi



sonucunu ortaya koymaktadir.

Tesekkiir: Bu c¢alisma Hacettepe Universitesi
Saghk  Bilimleri  Fakiltesi  Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boéluma V. sinif  6grencilerinin
Koruyucu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Dersi
kapsaminda gerceklestiriimistir. Ogrencilerimize ve
calismamiza gonulli olarak katilmayi kabul eden
lisans 6grencilerine tesekkur ediyoruz. Bu ¢alisma
herhangi bir burs/fon alinmadan gerceklestiriimistir.
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