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Oz: insanlik tarihi boyunca saglikli kalmak, yaslanma siirecini geciktirmek,
saglikli bir viicut ve pozitif bir ruh haline sahip olmak amaciyla kapsaml
arastirmalar ytiritiilmistiir. Bu ¢alismani amaci, Fiziksel Aktivite diizey
kisa form 6lgegi ile Beck Anksiyete dlgegi kullanilarak Dicle Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (DUBESYO) &gretmenlik boliimii
ogrencilerinde fiziksel aktivite ile anksiyete belirtileri arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Calismanin rneklemini, DUBESYO O0gretmenlik boliimii
ogrencilerinden goniillii 65 kisi olusturmaktadir. Anketlerle ilgili 6n
bilgilendirme ve onam formu kullanilarak yapilmistir. Calisma ile ilgili Dicle
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik kurulundan alinan etik kurul
raporu ve Turnitin benzerlik raporu ekte sunulmustur. Ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeyini belirlemek icin “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi Kisa
Formu (IPAQ Short Form- International Physical Activity Questionnaire
Short Form)”, psikolojik durumunu belirlemek icin “Beck Anksiyete Olgegi”
kullanilmistir. Cronbach alfa degeri 0.82 olarak belirlenmistir. Verilerin
analizinde SPSS 15.0 programi, speearman korelasyon katsayisi
kullanilmigtir. Elde edilen verilere gore, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi
degerleri ortalama 2384.0+2884+4, MET anksiyete diizeyi degerleri ise,
ortalama 18.3+12.6 puan olarak belirlenmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyi dagilimlari incelendiginde, %38.5'inin inaktif, %20.0’si minimal aktif,
%41.5" ise ¢ok aktif diizey oldugu saptanmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin anksiyete diizeyi dagilimlar: incelendiginde, %46.2"sinin diisiik
seviye anksiyete diizeyine, %24.6’sinin orta seviye anksiyete diizeyine,
%29.2’sinin ise siddetli anksiyete diizeyine sahip oldugu bulunmustur.
Sonug olarak arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
anksiyete diizeyleri arasinda orta kuvvette negatif yonlii anlamli bir iligki
tespit edilmistir (p<0.01).

Anahtar Kelimeler: Ogretmenlik Boliimii Ogrencileri, Fiziksel Aktivite,
Anksiyete.

Abstract: Throughout human history, extensive research has been
conducted to maintain health, delay the aging process, and achieve a healthy
body and a positive state of mind. The aim of this study is to examine the
relationship between physical activity and anxiety symptoms in students of
the Physical Education and Sports School (DUBESYO) teaching department
at Dicle University, using the Physical Activity Level Short Form Scale and
the Beck Anxiety Scale. The sample of the study consists of 65 volunteer
students from the DUBESYO teaching department. Preliminary information
and consent forms were used for the questionnaires. The ethics committee
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report from the Dicle University Social Sciences Institute Ethics Committee
and the Turnitin similarity report are attached. The "International Physical
Activity Questionnaire Short Form (IPAQ Short Form)" was used to
determine the students' physical activity level, and the "Beck Anxiety Scale"
was used to determine their psychological status. The Cronbach's alpha
value was determined as 0.82. The SPSS 15.0 program and Spearman
correlation coefficient were used in the analysis of the data. According to the
obtained data, the average physical activity level of the students was
determined as 2384.0+2884+4, and the average MET anxiety level was
determined as 18.3+12.6 points. When the distribution of the physical activity
levels of the students was examined, it was determined that 38.5% were
inactive, 20.0% were minimally active, and 41.5% were very active. When the
distribution of the anxiety levels of the students participating in the study
was examined, it was found that 46.2% had low anxiety levels, 24.6% had
moderate anxiety levels, and 29.2% had severe anxiety levels. In conclusion,
a moderately strong negative and significant correlation was found between
the physical activity levels and anxiety levels of the students participating in
the study (p<0.01).

Keywords: Teacher Training Students, Physical Activity, Anxiety.

Giris

Insanlik tarihi boyunca saglikli kalmak, yaglanma siirecini geciktirmek, saglikl
bir viicut ve pozitif bir ruh haline sahip olmak amaciyla kapsamli arastirmalar
ylritiilmiistiir. Dogumla baslayan biyolojik gelisim siirecinde bireyler; yasam kalitesini
en iist diizeyde tutmayi, psikolojik zorluklara karsi diren¢ kazanmayi, saglikhi bir
cevrede yasamayi, dogru beslenmeyi ve hareketli bir yasam siirmeyi hedeflemislerdir.

Tim bu faktorler, uzun ve kaliteli bir yasamin temel anahtarlar1 olarak kabul
edilmektedir (Zorba, 2010).

Dogadaki tiim canlilar hayatta kalabilmek icin temel biyolojik faaliyetlerini
siirdiirme egilimindedir. Ancak insani diger canlilardan ayiran en dnemli fark, yalnizca
hayatta kalmakla yetinmeyip yagsam Kkalitesini artiracak bilingli eylemlerle kendi
benligini ve potansiyelini ortaya koymasidir. Yasam kalitesi yiiksek bir hayat;
planlanmis zaman dilimleri igerisinde iireten, dinlenen, eglenen ve temel biyolojik ile
sosyal gereksinimlerini dengeli bir bigcimde karsilayabilen saglikli yasam modeli olarak
tanimlanir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite; giinliik yasam akisi igerisinde iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucu enerji harcanmasiyla gerceklesen, farkli siddetlerde uygulandiginda metabolik
ylik getiren ve yorgunlukla sonuglanan her tiirlii bedensel harekettir (Yiiksel, 2001).
Fiziksel aktivitenin sagladig1 yararlar yas gruplarina gore su sekilde ozetlenebilir
(Bayrakgi, 2008).
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Cocuklar ve Gengler icin biiylime ve gelisimin desteklenmesi, zararh

aligkanliklardan korunma ve sosyal uyum becerilerinin gelistirilmesi.

Yetigkinler i¢in Kronik hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasi, var olan
hastaliklarin tedavi siireglerinin desteklenmesi ve is verimliliginin artirilmasi. Yaghlar
icin ise bagimsiz hareket edebilme kapasitesinin korunmasi, fonksiyonel kayiplarin

onlenmesi ve aktif bir yaslilik donemi gegirilmesidir.

Serbest zamanlarda yapilan orta ve yiiksek siddetli egzersizlerin yami sira
mesleki faaliyetler sirasindaki hareketliligin de her iki cinsiyette kardiyovaskiiler (kalp-
damar) hastalik riskini ve genel oOliim oranlarim1 belirgin sekilde distirdiigii
gosterilmistir (Burton & Turrell, 2000).

Bu dogrultuda bireylerin ve toplumlarin daha saglikli bir yapiya kavusmasi i¢in
optimum seviyede fiziksel aktivite zorunluluktur (Vural, Eler & Giizel, 2010). Hareketsiz
Yasam Tarzi ve Toplumsal Maliyeti Giintimiiz diinyasinda giderek yayginlasan
sedanter (hareketsiz) yasam tarzi, bireysel saglig1 tehdit etmenin 6tesinde kiiresel bir

halk saglig1 problemine dontismiistiir (Geng, Sener, Karabacak & Ucok, 2011).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2002) verilerine gore fiziksel aktivetesiz yasam, her
yil diinya genelinde yaklasitk 1,9 milyon insanin hayatin1 kaybetmesine sebep
olmaktadir. Ayrica kiiresel Olcekte Meme ve Kolon Kanseri vakalarmmin %10-
16'sindan, Tip 2 Diyabet olgularmin %10-16'sindan,Isitemik Kalp Hastaliklarmin ise
yaklasik %22'sinden dogrudan hareketsiz yasam sorumludur (Akyol, Bilgi¢c & Ersoy,
2008).

Modernlesen yasam bigimleri, degisen calisma kosullar: ve {iretim siireclerinde
beden giicliniin yerini otomasyon ve teknolojinin almasi, hareketsizligin
yayginlasmasindaki ana etkenlerdir. Ozellikle ekonomik agidan gelismis toplumlarda
teknolojinin sagladigr kolayliklar, bireylerin giinliik enerji tiiketimini oldukca
diistirmiistiir. Ekran karsisinda gegirilen stirelerin uzamasi ve fiziksel eforun azalmasi,
harcanamayan metabolik enerjinin viicutta Yag Dokusu olarak depolanmasina ve

obezite riskinin artmasina yol agmaktadir (Bray, 1989; Ozer & Baltaci, 2008).

Calisma Hayati, Ergonomi ve Ruh Sagligi Mesleki yasam, bireyin ekonomik
bagimsizli§ini saglayan ve sosyal kimligini sekillendiren en merkezi alanlardan biridir.
Ancak yogun rekabet ortami, yiiksek is temposu ve is yeri stresi, bireylerin fiziksel ve
psikolojik ihtiyaglarini karsilamasimi zorlastirmaktadir (Arslan, Koz, Giir & Mendes,
2003).

Is hayatindaki hareketsiz yapi, ergonomik olmayan caligma ortamlari ve zihinsel
yliklenmeler; bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik biitiinliiglinii bozmaktadir.
Bu durum hem fiziksel aktivite diizeylerinin hem de genel yasam Kkalitelerinin

diigmesiyle sonuglanmaktadir (Ozer & Baltaci, 2008).
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Diizenli fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi haline getiren bireylerin ise genel saglik
durumlar1 ve yasam kaliteleri yiiksek olmakta; bu durum dogrudan onlarin is

performansina ve iirettikleri hizmetin niteligine olumlu yansimaktadir.
MATERYAL VE YONTEM

Arastirma Modeli Bu ¢alismada, mevcut durumu oldugu gibi tanimlamayi ve
degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymayi amaclayan betimsel arastirma

yontemlerinden nicel tarama (survey) modeli kullanilmaistir.

Orneklem gurubu DUBESYO Ogretmenlik Bolimiinde dgrenim goren ve

calismaya goniillii olarak katilan 65 6grenciden olugsmaktadir.
Veri Toplama Araclar:

Veri Toplama Araci Kisisel Bilgi Formu, Demografik Bilgiler Arastirmact

tarafindan gelistirilen; yas, smif ve okul bilgilerini iceren sorulardir.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ - Kisa Form), Haftalik Fiziksel
Aktivite Diizeyi Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilmis, Tiirkce gecerlik-giivenirligi
Oztiirk (2005) tarafindan yapilmis Son 7 glindeki siddetli, orta siddetli aktivite, ytiriiytiis
ve oturma siireleri (MET-dk/hafta) 6lgegidir.

Beck Anksiyete Olgegi ise Psikolojik Durum / Kaygi Diizeyi Bireylerin yasadig
anksiyete belirtilerinin sikligin1 ve siddetini degerlendiren 21 maddelik 6z-bildirim
Olcegidir.

IPAQ Skorlama ve Siniflandirma Mantigi:Katilimcilarin bildirdigi aktivitelerin

haftalik siireleri (dakika) ve giin sayilari, aktivitenin bazal metabolik katina karsilik
gelen MET degeri ile carpilarak MET-dakika/hafta skoru elde edilir.

Inaktif (Diistik Aktivite): < 600 MET-dk/haftaMinimal Aktif (Orta Aktivite): 600
— 3000 MET-dk/haftaCok Aktif (Yiiksek Aktivite): > 3000 MET-dk/hafta

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii

Ogrencilerinin Yas Degerleri

Parametre/Birimi n EnDisiik  En Yiiksek Ortalama S.Sapma

Yas(yil) 65 18.0 22.0 20.0 12

Tablo 1’e gore; arastirmaya katilan 6grencilerin yas degerleri ortalama 20.0+1.2

yil olarak hesaplanmuigtir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve
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Anksiyete Diizeyleri

Parametre/Birimi n EnDisiik En Yiiksek Ortalama S.Sapma
Fiziksel Aktivite Diizeyi(MET) 65 93.0 12936.00 2384.0 2884.4
Anksiyete Diizeyi(Puan) 65 0.0 53.00 18.3 12.6

Tablo 2’ye gore; arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi degerleri
ortalama 2384.0+2884+4 MET, anksiyete diizeyi degerleri ise ortalama 18.3+12.6 puan

olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi Dagilimlar:

Grup Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
[naktif 25 38,5 38,5

Minimal Aktif 13 20,0 58,5

Cok Aktif 27 41,5 100,0

Toplam 65 100,0

Tablo 3’e gore; arastirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi
dagilimlar1 incelendiginde, %38.5'inin inaktif, %20.0’sinin minimal aktif, %41.5'inin ise

¢ok aktif oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Anksiyete Diizeyi Dagilimlari

Grup Frekans Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Diisiik Seviye Anksiyete 30 46,2 46,2

Orta Seviye Anksiyete 16 24 .6 70,8

Siddetli Anksiyete Diizeyi 19 29,2 100,0

Toplam 65 100,0

Tablo 4’e gore; arastirmaya katilan ogrencilerin anksiyete diizeyi dagilimlar:
incelendiginde, %46.2sinin diisiik seviye anksiyete diizeyine, %24.6'sinin orta seviye
anksiyetine diizeyine, %29.2’sinin ise siddetli anksiyete diizeyine sahip oldugu

bulunmustur.

The Journal of International Education Science
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Tablo 5. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri Ile
Anksiyete Diizeylerinin Iligkisi

Spearman’s rho Anksiyete Diizeyi
r -,419”

Fiziksel Aktivite Diizeyi p ,001
n 65

**p<0.01, r: <0,10=G6z ard1 edilebilir, 0.10-0.30=kiiglik; 0.30-0.50=0rta;0.50-
0.70=Y1iksek, 0.70-0.90=Cok Yiiksek, >0.90=Miikemmel

Tablo 5e gore; arastirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
anksiyete diizeyleri arasinda orta kuvvette negatif yonlii anlamli bir iliski tespit
edilmistir (p<0.01).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, DUBESYO Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimii
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile anksiyete diizeyleri arasindaki korelasyon
incelenmistir. Arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin (n=65, Yas = 20.0+1.2)
%38.5"inin inaktif, %20.0’sinin minimal aktif ve %41.5"inin ¢ok aktif oldugu; anksiyete
diizeyleri agisindan ise %46.2'sinin diisiik, %?24.6’sinin orta ve %29.2"sinin siddetli

anksiyete seviyesine sahip oldugu belirlenmistir.

Yapilan analizler sonucunda, katilimailarin fiziksel aktivite diizeyleri (ort. 2384.0
MET-dk/hafta) ile anksiyete puanlar1 (ort. 18.3) arasinda negatif yonlii ve orta kuvvette
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (r = -,419; p = ,001). Bu sonug,
bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri arttik¢a anksiyete diizeylerinin anlaml oSlgiide

azaldigim gostermektedir.

Bulgular, literatiirdeki genis Olgekli epidemiolojik ve klinik g¢alismalarin
bulgulariyla 6nemli 6l¢iide paralellik gostermektedir. Henriksson ve arkadaslar: (2022),
yuriittiikleri prospektif kohort ¢alismasinda yiiksek fiziksel aktiviteye sahip bireylerin
anksiyete bozuklugu gelistirme riskinin %60 oraninda azaldigini saptamislardir. Benzer
sekilde calismamizda da yiiksek fiziksel aktivitenin (¢ok aktif %41.5) daha diisiik
anksiyete seviyeleriyle iligkili oldugu goriilmiistiir. Bu durum, fiziksel aktivitenin
norotransmitter dengesini (serotonin ve dopamin) diizenlemesi ve HPA (hipotalamus-
hipofiz-adrenal) aks1 iizerindeki stres baskisini azaltmasi yoniindeki norobiyolojik

aciklamalari desteklemektedir.

Stubbs ve digerleri (2017) tarafindan yapilan meta-analiz ¢alismasinda, aerobik
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ve diizenli fiziksel aktivitenin hipokampal noroplastisiteyi artirdigi ve anksiyete
semptomlarmi klinik olarak anlamli diizeyde diistirdiigii vurgulanmaktadir. Ayrica
egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik uyarilmalarin (kalp attim hizi artisi, solunum
hizlanmas1 vb.), kaygili bireylerde bu bedensel duyumlara karsi duyarsizlasma

(interoseptif maruz kalma) saglayarak anksiyete duyarhiligini azalttig bilinmektedir.

Calismamizda ulasilan orta diizeydeki negatif korelasyon, Beden Egitimi ve Spor
olabileceklerini veya egzersizi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullandiklarini

diistindtirmektedir.

Egzersiz yogunlugu ve anksiyete iligkisini inceleyen McDowell ve arkadaslar:
(2019), hem orta hem de yiiksek siddetteki fiziksel aktivitelerin anksiyete
semptomlarinda azalma sagladigim belirtmislerdir. Orneklemimizin %41.5'inin "gok
aktif" kategorisinde yer almasi ve genel anksiyete ortalamasinin diisiik-orta diizey
bandinda bulunmasi, diizenli ve yiiksek diizeyde yapilan aktivitelerin ruh saghg:
tizerindeki protective (koruyucu) roliinti dogrulamaktadir. Calisma grubunun beden
egitimi 0grencileri olmasi hasebiyle fiziksel aktiviteye katihim oranlarmnin yiiksekligi,
kayg1 diizeylerinin kontrol altinda tutulmasina katk: saglayan énemli bir etmen olarak

degerlendirilmektedir.

Sonug olarak, arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
anksiyete diizeyleri arasinda orta kuvvette negatif yonlii anlamli bir iliski tespit
edilmistir (p<0.01).

Arastirmanin bulgular;, DUBESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri
arttikca anksiyete diizeylerinin anlamli derecede diistiiglinii ortaya koymaktadir.
Orneklemin yaklagik %41.5'i yiiksek fiziksel aktivite sergilerken, %46.2'sinin diisiik
anksiyete seviyesine sahip olmasi; fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olus ve kaygi
yonetiminde kritik bir koruyucu faktor oldugunu teyit etmektedir. Literatiir
bulgulariyla (Stubbs et al., 2017; McDowell et al., 2019; Henriksson et al., 2022) ortiisen
bu sonuglar, diizenli hareketin ndrobiyolojik ve psikolojik mekanizmalar araciligiyla

anksiyeteyi baskiladigini gosteren kanitlar: giiglendirmektedir.
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