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Ozet

Sporun fiziksel, ekonomik, toplumsal ve psikolojik agidan dgrenciler iizerinde bir¢ok yarari vardir. Diizenli bir
sekilde yapilan fiziksel aktiviteler, sadece beden sagligint degil, ayn1 zamanda ruhsal durumu da olumlu yonde etkiler (duygusal
rahatlama, huzur, igsel dinginlik ve zihinsel ferahlik saglar). Egzersiz ve spor sonrasinda hissedilen canlilik ve enerji, bu
etkinliklerin, &grenciler tizerindeki olumlu etkilerinin en belirgin gostergelerindendir. Bu ¢alisma, tip fakiiltesi 6grencilerinin
diizenli olarak spor yapma durumlar ile stresle basa cikabilme becerileri arasindaki iligskinin arastirilmasi hedeflenmistir.
Arastirmaya Karabiik Universitesi Tip Fakiiltesinde okuyan toplam 106 (67 kadin, 39 erkek) 6grencinin géniillii olarak katilim
saglanmistir. Calismada Algilanan Stres Olgegi kullanilmustir. Toplanan veriler SPSS 27.0 programu ile analiz edilmis ve Ki-
Kare testi, Korelasyon testi, Faktor Analizi uygulanmistir. Arastirma kapsaminda, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin,
stresle miicadele yontemleri iizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, spor yapan ve yapmayan Ogrenciler
karsilastirilarak, fiziksel aktivitenin stres yonetiminde ne dlgiide etkili oldugu ortaya konulmustur. Calismada; spor yapma
durumu, yas, cinsiyet, kilo, boy uzunlugu gibi sosyo-demografik ozelliklere gore analiz edilmistir. Algilanan Stres Olcegi
kullamlarak spor yapma durumu agiklanmistir. Katilimeilarin %72,64’tinlin spor yapmadigi ve bu oranin 6grenciler arasinda
fiziksel aktiviteye katilimin diisiik oldugunu gostermistir.

Calismanin sonuglari, spor yapma aligkanliklarinin, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirarak stresle basa
cikabilme yeteneklerini iyilestirdigini gostermistir. Ayrica, yas, cinsiyet ve kilo gibi demografik faktorlerin, bireylerin spor
yapma aligkanliklarini etkiledigi sonucuna varilmistir. Yapilan korelasyon analizine gore, cinsiyet ile boy uzunlugu arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken, erkek 6grencilerin daha uzun oldugu gézlemlenmistir. Boy uzunlugu ile kilo
arasinda gii¢lii bir pozitif iliski tespit edilmistir (r=0,660**). Haftalik egzersiz siklig1 ile cinsiyet arasinda anlamsiz bir iligki
oldugu goriilmiistiir (p>0,05). Spor yapma aligkanliklari ile stresle basa ¢cikma, 6fke kontrolii ve zorluklarla basa ¢ikma gibi
psikolojik durumlar arasinda anlamli iligkiler bulunmustur (p<0,05).

Calismanin sonuglari, spor yapma aligkanliklarinin, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirarak stresle basa
¢ikabilme yeteneklerini gelistirdigini gostermektedir. Ayrica, yas, cinsiyet ve kilo gibi demografik faktorlerin, bireylerin spor
yapma aligkanliklarini etkiledigi goriilmiistiir. Bu veriler, fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamakta ve diizenli spor yapmanin
ogrencilerin genel saglik durumu ve psikolojik iyilik hali iizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Tip fakiiltesi, 6grenci, fiziksel aktivite, stres diizeyi

EXAMINATION OF STRESS LEVELS OF MEDICAL FACULTY STUDENTS WHO
ACTIVELY AND NOT ACTIVELY SPORTS: KARABUK UNIVERSITY EXAMPLE

Abstract

Sports have many benefits for students in terms of physical, economic, social and psychological aspects. Regular
physical activities positively affect not only physical health but also mental state (provides emotional relaxation, peace, inner
calmness and mental refreshment). The liveliness and energy felt after exercise and sports are the most obvious indicators of
the positive effects of these activities on students. This study aimed to investigate the relationship between the regular sp orts
activities of medical school students and their ability to cope with stress. A total of 106 students studying at Karabiik University
Faculty of Medicine participated in the study voluntarily. Perceived Stress Scale was used in the study. The collected data was
analyzed with SPSS 27.0 program and Chi-Square test, Correlation test, Factor Analysis were applied. Within the scope of the
study, the effect of students' physical activity levels on stress management methods was evaluated. In this direction, students
who do sports and those who do not were compared to reveal the extent to which physical activity is effective in stress
management. In the study; The status of doing sports was analyzed according to socio-demographic characteristics such as age,
gender, weight, height. The status of doing sports was explained using the Perceived Stress Scale. It was shown that 72.64% of
the participants did not do sports and this rate was low among students in terms of participation in physical activity.

The results of the study showed that sports habits improve the ability of individuals to cope with stress by increasing
their psychological resilience. In addition, it was concluded that demographic factors such as age, gender and weight affect
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individuals' sports habits. According to the correlation analysis, a positive and significant relationship was found between
gender and height, and male students were observed to be taller. A strong positive relationship was found between height and
weight (r=0.660**). It was observed that there was an insignificant relationship between weekly exercise frequency and gender
(p>0.05). Significant relationships were found between sports habits and psychological states such as coping with stress, anger
management and coping with difficulties (p<0.05).

The results of the study show that sports habits improve the ability of individuals to cope with stress by increasing
their psychological resilience. In addition, it has been observed that demographic factors such as age, gender and weight affect
individuals' sports habits. These data emphasize the importance of physical activity and reveal that regular sports have positive
effects on students' general health and psychological well-being.

Keywords: Medical faculty, student, physical activity, stress level

GIRIS

Hareketsiz yasam tarzi, glinimiizde bir¢cok kronik hastalik ve saglik sorununun gelisimine
zemin hazirlamaktadir (Arabact ve Cankaya, 2007). Bu durumun oOnlenmesi bireylerin gilinliik
yasamlarina fiziksel aktiviteyi dahil etmeleri biiylik 6nem tasimaktadir. Fiziksel aktivite, genel anlamda;
kardiyovaskiiler, metabolik ve kas-iskelet sistemi sagligini iyilestirme, obeziteyi Onleme, yaslanma
siireciyle iligkilendirilen organik gerilemenin yavaglatilmasi, solunum ve dolagim sistemlerinin
fonksiyonlarin1 optimize edilmesi, kas-iskelet sisteminin fonksiyonel biitlinliigiiniin korunmas,
psikolojik iyilik hali ve sosyal etkilesimleri artirma, stres ve anksiyeteyi azaltma gibi birgok biyolojik,

fizyolojik ve psikososyal faydayi saglayan sistematik beden hareketleri olarak tanmimlanmaktadir
(Arabaci ve Cankaya, 2007).

Stres, cevredeki olumsuz isteklerin, engellemelerin ya da ortaya ¢ikan firsatlarin insanin iistiinde
olusturdugu baskiya kars1 tepki olarak verdigi cevaptir. Yapilan bilimsel ¢alismalar neticesinde stresin
insan sagligi lizerinde olumsuz etkilerinin oldugu gériilmiistiir (Schneiderman ve ark., 2005).

Tip fakiiltesi 6grencileri, yogun akademik programlari, uzun siireli ders ¢alisma saatleri ve
klinik pratiklerin getirdigi zorluklar nedeniyle yiiksek diizeyde stresle karsi1 karsiya kalmaktadirlar. Spor
yapan bireylerin psikolojik yonden bir tatmin duygusu yasadiklar1 bilinmektedir. Spor sirasinda, viicutta
stres hormonlarmin salgilanma hizi diismektedir. Bu durum, stres ve kaygi belirtilerinin azalmasina
katki saglarken, bireyin kendini daha huzurlu, sakin, rahatlamis ve neseli hissetmesine yardimci olur.
Egzersiz sirasinda ayrica beyindeki ilgili bolgelerden serotonin hormonu salgilanir; bu hormonun artisi,
kiside mutluluk duygusunu artirmakla kalmaz, ayni zamanda uyku diizeni iizerinde de olumlu etkiler
yaratir. (Tokdemir, 2015).

Gilinlimiizde giderek artan bir sorun haline gelen stresle basa ¢cikmada 6ne ¢ikan unsurlardan biri
de spor yapmaktir. Ogrencilerin giinliik hayatlarinda karsilastiklar1 akademik zorluklarla basa ¢ikmada
ve bu diizene yonelik tutumlarini doniistiirmede fiziksel aktivitelerden yararlanmak miimkiindiir. Spor,
kisilerin zihinsel olarak rahatlamalarina ve stres faktorlerinden uzaklasmalarma katk: saglarken, ayni
zamanda genel mutluluk seviyelerini yiikseltir ve bireyin kendi basarisindan duydugu memnuniyeti
artirir. (Giiglii, 2005) Egzersize katilimin, bedensel ve biyolojik faydalarinin yani sira, stresi azalttigi,
ruhsal iyilik halini destekledigi ve psikiyatrik tedavi siireclerinde bir rehabilitasyon yontemi olarak
kullanildig1 bilinmektedir. (Morgan ve ark., 1971). Cogunlukla egzersizin saglik iizerindeki etkilerini
ele alan aragtirmalar, kalp ve damar saglig, kas giicii, dayaniklilik, esneklik ve viicut yapis1 gibi saglikla
iligkili bilesenlere odaklanmaktadir (Capersen ve ark., 1985; Corbin ve ark., 1988). Bununla birlikte,
egzersizin stresle bag etme becerisini gelistirdigi (Pollatschek ve ark., 1989), depresyon belirtilerini
hafiflettigi (Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi, 1992) cesitli caligmalarla ortaya konmustur.
Akandere’nin (2003) ger¢eklestirdigi bir calismada, diizenli olarak spor yapan tiniversite dgrencileri ile
spor yapmayanlar arasinda depresyon seviyeleri agisindan anlaml bir fark bulundugu, sporla ilgilenen
ogrencilerin depresyon diizeylerinin, spor yapmayanlara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Neumann tarafindan kisilik ile sportif faaliyetler arasindaki iliskiyi inceleyen bir caligmada, spor
yapan bireyler ile sporla ilgilenmeyen bireyler karsilastirilmig ve spor yapanlarin, yapmayanlara kiyasla
daha azimli, enerjik, sosyal etkilesime acik, kararli ve zorlu kosullara daha kolay uyum saglayabilen
bireyler oldugu ortaya konmustur. Ayni arastirmada, sporla ugrasan bireylerin daha disa doniik ve
duygusal agidan daha dengeli olduklari da tespit edilmistir. (Tiryaki, 1991)

Bu arastirmada ise tip fakiiltesinde 6grenim goren aktif spor yapan ve yapmayan 6grencilerin
stres diizeylerinin incelenmesi ele alinmigtir.

GEREC VE YONTEM

Yapilan ¢aligma kesitsel tipte nitel bir arastirmadir. Aragtirmanin evrenini, 2024-2025 egitim-
dgretim yilinda Karabiik Universitesi T1p Fakiiltesi’nde 6grenim géren 106 6grenci olusturmaktadir. Tip
Fakiiltesi 6grencilerinin ¢ogunlukla Karabiik Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde bulunmalarindan 6tiirii
tam sayim yapmak miimkiin olmadigindan 106 (67 kadin, 39 erkek) dgrenciye ulasilmstir. Ogrencililer
basit rastgele 6rnekleme metoduyla secilmistir. Bu ¢alisma igin Karabiik Universitesi Girisimsel
Olamayan Etik Kurulu’'ndan Etik Kurul Onayr alimmistir. Anket; sosyodemografik ozellikler ve
Algilanan Stres Olgegi olarak iki boliimden olusmaktadir. i1k béliim ¢alismaya katilan dgrenciler yast,
cinsiyeti, boyu, kilosu, spor yapip yapmama durumlari, spor yapiyorlarsa kag¢ yildir spor yaptiklari,
hangi sporu yaptiklar1 ve haftalik egzersiz siklig1 sorulmugtur. Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilen Algilanan Stres Olgegi (ASO) kullamlmustir. Bu calismada Ogce ve ark., 2009
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmasi yapilan dlgek kullanilmis, gilivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha
degeri 0.81 bulunmustur. Toplam 14 maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki birtakim durumlarm ne
derece stresli algilandigini 6lgmek igin tasarlanmustir. Katilimcilar her maddeyi “Hi¢bir zaman (0)” ila
“Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li Likert tipi dl¢ek iizerinde degerlendirmektedir (Ogce ve ark., 2009).
Ornek bityiikliigiiniin faktdr analizi i¢in uygun olup olmadigini belirlemek i¢in KMO analizi yapilmis
ve uygun oldugu belirlenmistir. Buna gore faktor analizi yapilmis ve énemli faktorler belirlenmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS (Statistical Packages for the Social Sciences) 27.0
istatistik paket programindan yararlamilmistir. Program kullanilarak bilgisayar ortamina aktarilmus,
verilerin tanimlanmasinda, beden kiitle indeksinin hesaplanmasinda faktér puanlari, frekans ve ylizde
degerleri kullanilmigtir. Katilimeilarin spor yapip yapmama durumlarinin karsilastirilmasinda ki-kare
testi, faktor analizi ve korelasyon testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik icin kesim noktasi olarak
p<0,05 kabul edilmistir. Toplam varyansa en yiiksek katkis1 olan degiskenlerin belirlenmesi i¢in faktor
analizi yapilmis ve degiskenler arasindaki iliski i¢in de korelasyon analizi yapilmistir.

Bulgular ve Tartisma

Calismada, katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore yas ve cinsiyet dagilimlari Cizelge-1°de
verilmigtir. Yag araligi, 17-19 yas, 20-22 yas ve 23 yas ve lizeri olmak {izere ii¢ kategoriye ayrilmistir.
Cinsiyet ise kadin ve erkek olarak iki grup halinde degerlendirilmistir. Yapilan istatistiksel analizler,
katilimcilarm yas ve cinsiyetlerine gore aktif spor yapma oranlarini karsilagtirmaya yonelik yapilmistir.
Ozellikle Ki-kare testi, yas ve cinsiyet arasindaki farkliliklarin anlamli olup olmadigini belirlemek
amacityla kullanilmistir. Elde edilen sonuglar, bu demografik degiskenlerin grup i¢indeki farkliliklar:
belirlemede 6nemli rol oynadigini gdstermektedir. Ankete katilan 106 6grencinin %63,21°1 kadin iken
%36,79’u erkektir. Ogrencilerin %32,08’1 17-19 yas arasinda, %60,38’1 20-22 yas arasindayken %7,55°1
23 ve lizeri yas grubunda oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge-1 Ankete katilan 6grencilerin sosyo-demografik ézellikleri

Degiskenler Say1 Yiizde (%) Ki-Kare p Degeri
Yas Arahg 17-19 34 32,08
20-22 64 60,38 44,453 0,001
23 {izeri 8 7,55
Cinsiyet Kadin 67 63,21
Erkek 39 36,79 7,396 0,007

Ki-kare testi sonucunda yas araligi degiskeninden elde edilen Ki-Kare degeri 44,453 ve p-degeri
0,001'dir. P-degerinin 0,05'ten kiigiik olmasi, yas araligi ile test edilen degiskenin arasinda anlamli bir
fark oldugunu gostermektedir. Bu, yas araligi ile ilgili gruplar arasinda 6nemli bir iliski oldugunu ve
farklarin rastlantisal olmadigini géstermektedir.

Yas araligia gore gruplar arasinda onemli fark bulunmaktadir. Bu, yas gruplarinin belirli bir
Ozellik ya da duruma gore farklhiliklar gosterdigini ve bu farklarin tesadiifi olmadigimi ortaya
koymaktadir. Aslinda bu beklenen bir durum olarak degerlendirilmistir.

Ki-kare testi sonucunda cinsiyet degiskeninden elde edilen Ki-Kare degeri 7,396 ve p-degeri
0,007'dir. Bu p-degeri 0,05'ten kiiciik oldugu i¢in cinsiyetler arasinda anlamli bir fark oldugunu
belirtmektedir. Kadin ve erkek gruplari arasindaki dagilimin rastlantisal olmadigini ve anlaml bir fark
bulundugunu gosterir.

Viicut Kiitle Indeksi degerlerine gore yapilan frekans ve yiizde degerleri Cizelge-2’de verilmistir.

Cizelge-2: Viicut kiitle indeksi frekans-yiizde tablosu

Viicut Kiitle indeksi Frekans (f) Yiizde (%) Gegerli Yiizde
17,9 alt1 5 4,7 4,7
18-24,9 73 68,2 68,9
25 iizeri 28 26,2 26,4

Total 106 99,1 100,0

Biiyiik bir cogunluk normal kilolu (18-24,9): Verilerin cogunlugu, katilimcilarin saglikli bir
kilo araliginda oldugunu gostermektedir. Bu, toplumda genellikle istenilen bir durumdur. Katilimcilarin
%68,9'u bu grupta yer almaktadir.

Fazla kilolu ve obez olma olasiligi (25 ve iizeri): Katilimcilarin yaklasik %26,4°1, fazla kilolu
veya obez olma potansiyeline sahiptir. (25 ve iizeri BKI). Bu, 6nemli bir saghk sorunu olabilir. Obezite,
kalp hastaliklari, diyabet gibi saglik problemlerine neden olan bir durumdur. Verilerdeki bu oran, saglik
acisindan dikkat edilmesi gereken bir durumun var olabilecegini isaret etmektedir.

Zayif oram (17,9 alt1):17,9’un altinda olan bireylerin oran1 %4,7’dir. Bu oran, genellikle diisiik
kilolu bireylerin toplumda daha az yaygin oldugunu ve bu grubun saglik agisindan riskli olabilecegini
gosterebilir.

Tablodaki veriler, 6grencilerin biiyiik ¢ogunlugunun normal kilolu oldugunu gosteriyor, bu da
genel saglik agisindan olumlu bir durumu igaret eder. Ancak, fazla kilolu ve obez potansiyeli olan
ogrencilerin oram dikkate deger bir seviyededir (%26,4). Bu da saglik agisindan ideal kiloya ulagsmak
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ve korumak adina toplumda beslenme ve fiziksel aktivite gibi faktorlerin gézden gegirilmesi gerektigini
gostermektedir. Ayrica, zayif bireylerin orani diisiikk olmakla birlikte, bu grup da saglik agisindan
izlenilmesi gereken bir durum olarak degerlendirilmektedir.

Test sonuglari, yas, cinsiyet ve kilo degiskenlerinin anlamh ve 6nemli (p<0,05) oldugunu ve
aralarinda istatistiksel olarak dnemli bir iliski bulundugunu gostermektedir. Bu tiir demografik faktorler,
genellikle bireylerin davramslarim ve saglik durumlarin etkileyebilmektedir. Ornegin, yas ve kilo gibi
degiskenler, saglikli yasam tarz1 ve spor yapma aligkanliklari iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ayrica,
cinsiyetin de spor yapma durumlarini veya saglikla ilgili tutumlarim etkileyebilecektir. Bununla birlikte,
boy uzunlugu ile ilgili yapilan analizde, boy uzunlugunun diger degiskenlerle iligkisinin diisiik derecede
ve anlamsiz oldugu (p>0,05) goriilmiistiir. Boy uzunlugunun spor yapma aligkanliklar1 veya diger
davraniglarla herhangi bir anlaml iligkisi bulunmamaktadir. Bu sonug, boy uzunlugunun arastirilan
faktorler tizerinde belirleyici bir etkisi olmadigimi géstermektedir. Ancak boy uzunlugunun yapilan spor
tiirii ve siiresi ile iligki oldugu bilinmektedir (Borg, 1982). "Spor yapiyor musunuz?" sorusuna verilen
cevaplar da anlamh ve 6nemli bulunmustur. Bu, spor yapma durumunun, katilimeilarin genel saglik
durumu ve yasam tarzlariyla iliskili olarak istatistiksel olarak belirgin bir fark yarattigini ortaya
koymaktadir. Verilere gore, Ogrencilerin %72,64’li spor yapmamakta ve %27,36’s1 spor
yapmaktadir. Cogu O&grencinin diizenli fiziksel aktiviteye katilmadigini ve spor yapmama
aligkanliginin yaygin oldugunu gostermektedir. Bu oran, fiziksel aktivitenin artirilmasi gerektigini ve
daha fazla 6grencinin spora katilminin tesvik edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Spor yapma
stiresiyle ilgili verilere bakildiginda, spor yapan dgrencilerin biiyiik kismimin, bu aligkanlig1 uzun siireli
degil de kisa siireligine devam ettirdigi goriilmektedir. Spor yapan 6grencilerin yil araliklarma gore
dagilimi su sekildedir:

e 10 yi1l ve iizeri spor yapan 6grenci oram % 17,24 ile diisiik bir seviyededir.
e 6-9 yil aras1 spor yapan 6grenci oram ise % 10,34 ile daha da diismektedir.
e 2-5 yil arasi spor yapan égrenci oram % 34,48 olarak bulunmustur.
e 1 yil alt1 spor yapan 6@renci oram %37,93 ile biraz daha ytiksektir.

Bu sonuglar, spor yapma aligkanliklarinin genellikle kisa stireli oldugunu ve spor yapan 6grencilerin
cogunun uzun ve siirekli bir aligkanlik olusturamadigini1 gostermektedir. Spor yapmanin stirdiirtilebilir
bir aligkanlik haline gelmesi i¢cin daha fazla tesvik edilmesi gerekmektedir. Ayrica, 6grencilerin en fazla
tercih ettigi spor tiirii Fitness olup, %15,09 oraniyla en popiiler spor dali olmustur. Fitness, ozellikle
viicut sagligini ve dayanikliligini artirmak amaciyla yapilan bireysel bir egzersiz tiiriidiir ve genellikle
spor salonlarinda yapilmaktadir (Cureton, 1945). Bu, Ogrencilerin daha fazla bireysel, giic ve
dayaniklilik odakli egzersizlere ilgi gdsterdigini gostermektedir.

Ote yandan, en az tercih edilen spor ise basketbol olup %0,94 oramnda tercih edilmistir. Bu diisiik
oran, basketbol gibi takim sporlarinin, bu drneklemde daha az ilgi gordiigiinii ve popiiler olmadigini
ortaya koymaktadir (Bloom, 2007). Bu sonug, bazi sporlarin sosyal etkilesim ve grup dinamikleri
acisindan daha az tercih edildigini diisiindiirmektedir.

Bulgular, spor yapma aligkanliklarinin ve fiziksel aktivitenin bireylerin yasam tarzi ve saglik
durumu ile nasil iliskilendigini anlamaya yardimei olmaktadir. Spor yapma oram diisiik olmasina
ragmen, fitness gibi bireysel sporlara olan ilginin yiiksek oldugu, takim sporlarina ise daha az ilgi
duyuldugu belirlenmistir (Kat, 2009). Bu veriler, saghk ve fiziksel aktivite konusunda toplumsal
farkindaligin artirilmasi gerektigini ve sporun bir yasam tarzi haline getirilmesi gerektigini ortaya
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koymaktadir (Yiiksel, 2004). Hangi degiskenlerin varyansi agiklama bakimindan énemli oldugunun
belirlenmesi igin faktor analizi yapilmistir elde edilen sonuglar Tablo-3’te gosterilmistir.

Ornek bilyiikliigiin faktor analizi i¢in uygun olup olmadiginin anlasiimas1 maksadiyla yapilan test
sonucunda KMO=0,812 olarak hesaplanmistir. Bu deger ¢ok iyi bir deger olarak kabul edilmektedir
(Kalayci, 2010).

Cizelge-3: Faktor Analizi Sonuclar1 Tablosu

Ozdegerler
Faktorler Total Varyans Kiimiilatif
Yiizdesi Yiizde
Faktor-1 31,672 31,672 31,672
Boy
Faktor-2 2,491 11,322 42,993
Spor yapiyor musunuz
Faktor-3 1,910 8,680 51,673
Ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz?
Faktor-4 1,441 6,549 58,222
Kilo
Faktor-5 1,263 5,742 63,964
Hayatimzdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi
ne sikhkta hissettiniz?
Faktor-6 1,055 4,796 68,760
Beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne
sikhikta rahatsizhk duydunuz?

Yapilan Korelasyon Testi sonuglarina gore; Cinsiyet degiskeni ile boy uzunlugu arasinda pozitif
yonlii anlamh bir iliski bulunmustur. Bu, cinsiyet ile boy uzunlugu arasinda giiclii ve anlamli bir
dogrusal iliski oldugu anlamina gelmektedir. Genellikle erkeklerin, kadinlardan daha uzun olma
egiliminde oldugu bilinen bir durumdur. Bu pozitif korelasyon (r = 0,605**), cinsiyet degiskenindeki
degisikliklerin, boy uzunlugunda bir degisiklikle iliskili oldugunu gosterir. Haftalik egzersiz siklig ile
cinsiyet arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Erkeklerin haftada daha fazla egzersiz yaptiklari,
ancak bu iligskinin orta diizeyde ancak 6nemli oldugunu gostermektedir (r = 0,231%*). Boy uzunlugu ile
kilo arasinda giiclii ve pozitif bir iliski bulunmustur. Bu, boyu daha uzun olan bireylerin genellikle daha
kilolu olma egiliminde oldugunu gosterir. Kilo ile boy arasindaki bu iliski anlamh olup, giiclii bir
dogrusal iliski oldugunu ifade eder. Bu sonug, biyolojik ve fizyolojik olarak boy uzunlugu ile viicut
yapist (ve dolayistyla kilo) arasinda dogal bir baglant1 bulundugunu ortaya koymaktadir. Ogrencilerin
ka¢ yildir spor yaptiklari ile boy uzunlugu arasinda (r = 0,200%) anlamh bir iliski vardir. Bu, spor
yapmanin boy uzunlugunu etkileyen bir faktor olabilecegini gostermektedir. Cinsiyet ile kilo arasinda
orta diizeyde bir pozitif iliski bulunmustur. Erkeklerin, kadinlara gore genellikle daha fazla kilolu
oldugu gozlemlenebilir, ancak bu iligkinin zayif olmadigini ve cinsiyetin kilo {izerinde anlaml1 bir etkisi
oldugunu gostermektedir (r=0,445**). Spor yapanlar ile beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle
duyulan rahatsizlik arasinda negatif bir iliski bulunmustur (r=0,486**). Yani, spor yapan 6grenciler,
beklenmedik bir durumdan dolay1 daha az rahatsizlik duymaktadir. Spor yapan 6grencilerin daha ¢ok
stresle basa ¢ikabilme becerilerine sahip olabilecegini ve beklenmedik durumlarla karsilastiklarinda
daha sakin ve rahat bir tutum sergileyebilecegini gdsterir.
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Cizelge-4: Korelasyon Analizi Sonu¢lari

Cinsiyet Boy Kilo Beklenmedik bir seyin olmasi
nedeniyle duyulan rahatsizhk
Cinsiyet r =1,000 r =0,605%* =0,445%%* r=-0,185
Boy r =0,605%* r =1,000 =0,654** r=-0,152
Haftahk r=0,231* r=0,212* r=0,134 r =-0,489**
Egzersiz
Sikhig1
Kac Yildir r=0,202 r=0,200%* r=0,096 r =-0,482**
Spor
Yaptiklar
Spor Yapma r=-0,190 r=0,-179 r=0,-078 r =0,486**
Durumlari

Problemlerin iistesinden gelebilme diizeyleri ile spor yapma oranlari arasinda pozitif ve anlamh
bir iliski vardir. Bu, spor yapan 6grencilerin, karsilastiklar1 problemleri ¢6zme konusunda daha basarili
olduklarint ve zorluklarla daha iyi basa ciktiklarin1 gdstermektedir. Kontrol disi gelisen olaylar
nedeniyle 6fkelenme orani ile spor yapma oranlari arasinda pozitif ve anlamh iliski bulunmustur. Bu,
spor yapan bireylerin, 6fkeyi kontrol etme konusunda daha iyi olabilecegini ve sporun 6fke yonetimi
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu diisiindiirmektedir. Zorluklarin {istesinden bagariyla gelme orani ile
spor yapma oranlar1 arasinda negatif ancak onemsiz bir iliski bulunmustur. Bu, spor yapan bireylerin
zorluklarla basa ¢ikma konusunda daha az basarili olduklarim veya spor yapmanin zorluklar: asma
lizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu gosterebilir. Ancak, bu iliskinin zayif oldugunu belirtmek
onemlidir, ¢linkii r=-0,349** gibi orta derecede bir iliskiyi ifade eder.

Cizelge-5: Korelasyon Analizi Sonuclar:

Degiskenler Spor Yapma Durumlari
Problemlerin iistesinden gelebilme diizeyleri r =0,486**
Kontrol dis1 gelisen olaylar nedeniyle dtkelenme r =0,344**
orani
Zorluklarin tistesinden basariyla gelme orani r =-0,349**

Spor yapma ahskanhklar ve psikolojik durumlar (6rnegin 6tke yonetimi, zorluklarla basa
¢ikma) arasinda da anlamli ve 6nemli iliskiler bulunmustur. Sporun bireylerin duygusal ve psikolojik
dayanikliliklarmi gelistirmede 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Cinsiyet, kilo, boy uzunlugu gibi demografik faktorlerle spor yapma aliskanliklarimn etkilegimi,
bireylerin genel saglik ve yasam tarzi agisindan 6nemli ¢ikarimlar saglar (Martin ve ark., 2019). Bu
analiz, saglikli yasam tarzlar1 ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin psikolojik ve biyolojik etmenlerle
nasil baglantili oldugunu anlamamiza yardimci olmaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmanin sonuglari, Tip Fakiiltesi 68rencilerinin saglik ve yasam tarzi ile ilgili nemli
bulgular sunmaktadir. Ogrencilerin biiyiik bir gogunlugunun normal kilolu olmasi, toplumda genellikle
istenen bir durumu isaret ederken, fazla kilolu ve obez potansiyeli bireylerin orani (%26,4) saglik
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acisindan dikkat edilmesi gereken bir noktay1 ortaya koymaktadir. Obezite, kalp hastaliklar1 ve diyabet
gibi ciddi saglik sorunlartyla iligkili oldugu igin bu oran, toplumda saglikli kiloya ulagsmanin ve bunu
stirdiirmenin 6nemini vurgulamaktadir (Kabalak ve ark., 2004).

Katilimcilarin %72,64’1 spor yapmamaktadir ve spor yapma aligkanliklar1 genellikle kisa siireli
olmustur. Spor yapan 6grencilerin ¢ogu, bu aligkanliklarmi yalnizca kisa bir siire devam ettirebilmistir.
Bu, fiziksel aktivitenin toplumda yayginlastirilmast ve sporun uzun vadeli bir aligkanlik haline
getirilmesi gerektigini isaret etmektedir. En ¢ok tercih edilen spor dali fitness olurken, takim sporlar
gibi sosyal iletisim gerektiren sporlar daha az tercih edilmistir. Bu durum, bireysel sporlara olan ilginin
yiikksek oldugunu ancak grup dinamiklerine dayali sporlara olan ilgisinin diisiik oldugunu ve
cekindiklerini  gostermektedir.  Gergeklestirilen ¢aligmada, sporla ilgilenen bireylerin, spor
yapmayanlara kiyasla daha sosyal ve duygusal agidan daha istikrarl olduklari tespit edilmistir (Tiryaki,
1991)

Yapilan faktor analizi ve korelasyon testleri, cinsiyet, kilo, boy uzunlugu gibi demografik
faktorlerle spor yapma aligkanliklar1 arasinda anlamli iliskiler bulundugunu ortaya koymustur. Ayrica,
spor yapmanin 6fke yonetimi, stresle basa ¢ikma ve problem ¢6zme becerileri lizerinde olumlu etkileri
oldugu belirlenmistir. Lloyd ve Little’n (2010) yaptig1 bir arastirmada, diizenli fiziksel aktivitenin
bireylerin saglik durumu ve yasam memnuniyeti tizerindeki etkileri ele alinmistir. Benzer sekilde,
Rasciute ve Downward’in (2010) gerceklestirdigi bir ¢alismada ise, ylriiyiis ya da bisiklet siirme gibi
rekreatif maksatl yapilan fiziksel aktivitelerin, bireylerin hem genel saglik durumunu hem de mutluluk
seviyesini olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir.

Canan ve Ataoglu (2010) diizenli spor yapmanin depresyon, anksiyete ve problem ¢6zme
becerisi {izerine etkisini incelemistir. Calismalarmin sonucunda spor yapan bireylerin depresyon ve
kaygi duygularinin oranlar1 diisitkken problem ¢6zme becerileri yiiksek ¢ikmistir. Peluse ve Andrede
(2005) yapmus oldugu calismada fiziksel aktivitenin bireyin ruh saglig1 iizerindeki etkisini arastirmus,
fiziksel aktivite yapmanin kisinin psikolojik agisindan faydali yanlarini ortaya koymustur.

Bu arastirma, spor yapma aligkanliklarinin stresle basa ¢ikma iizerindeki roliinii ortaya
koymaktadir. Yapilan korelasyon analizine gore, spor yapan Ogrencilerin, beklenmedik durumlar
nedeniyle daha az rahatsizlik duydugu ve stresle basa ¢ikma becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmgtir. P-degerinin 0,05'ten kiigiik olmasi, yas araligi ile test edilen degiskenin arasinda anlamli bir
fark oldugunu gostermektedir. p-degeri 0,05'ten kiigiik oldugu icin cinsiyetler arasinda anlaml bir fark
oldugunu belirtmektedir. Test sonuclari, yas, cinsiyet ve kilo degiskenlerinin anlamh ve 6nemli
(p<0,05) oldugunu ve aralarinda istatistiksel olarak onemli bir iliski bulundugunu gdstermektedir.
Zorluklarin iistesinden basariyla gelme orani ile spor yapma oranlar1 arasinda negatif ancak 6nemsiz
bir iliski bulunmustur. Arastirmada aktif spor yapan ve yapmayan tip fakdiltesi 6grencileri ile stres
diizeyleri arasinda anlamli bir diizeyde fark bulunmustur (p<0,05).

Gergeklestirilen ¢aligma aktif olarak spor yapmanin bireylerin stres diizeyleri lizerinde olumlu
etkiler yarattigini ortaya koymustur. Diizenli fiziksel aktivitenin, hem ruhsal rahatlama sagladigi hem de
giinliik yasamin getirdigi kaygi ve baskilarla bas etmede énemli bir rol oynadigi goriilmektedir.

Sonug olarak, sporun stres diizeyini azalttig1, ayn1 zamanda psikolojik ve duygusal dayaniklilig
artirmada da 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Spor yapan 6grenciler, stresli durumlarla daha
etkili basa ¢ikma becerilerine sahip olabilmektedirler. Bu, sporun stresle basa ¢ikma stratejisi olarak
onem kazandigin1 ve Tip Fakiiltesi 68rencilerinin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesinin, dgrencilerin
zihinsel saglig1 agisindan da biiyiik faydalar saglayacagini ortaya koymaktadir.
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