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Ozet.

Bu ¢alismanin amaci rekreasyonel amagh fiziksel egzersizin, daha 6nce diizenli olarak fiziksel egzersize
hi¢ katilmamis {niversite Ogrencilerinin depresyon ve atilganlik diizeylerine etkisinin arastirilmasidir.
Aragtirmanin kontrol grubunda 15 kiz 15 erkek toplam 30 6grenci yer alirken, 15 kiz 15 erkek toplam 30 6grenci
aragtirmanin egzersiz grubunu olusturmustur. Arastirmanin kontrol grubunda yer alan &grenciler arastirma
boyunca 8 hafta normal yasantilarini siirdiirmeye devam ederlerken, egzersiz grubunda yer alan katilimcilar step
ve halk oyunlarindan olusan 8 haftalik egzersiz programina, haftada 3 giin 1 er saat katilmislardir. Veri toplama
araci olarak, depresyon puanlarini belirlemek i¢in Beck Depresyon Envanteri (BDE) ve atilganlik puanlarini
belirlemek i¢in Rathuss Atilganlik Envanteri (RAE) kullanilmistir. Her iki envanter kontrol grubuna ilk ve son
ol¢iim olarak 2 kez uygulanirken, egzersiz grubuna egzersiz programinin bagladigi ilk hafta, 4. hafta sonunda ve
bitirildigi hafta, ilk, orta ve son 6l¢iim olmak iizere toplam 3 kez uygulanmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizi yapilmis, ortalama puan, frekans, yiizde dagilimlar, t-test, varyans analizi ve Tukey HSD sonuglari,
metin, grafik ve tablolarla sunulmustur. Arastirma sonuglar1 serbest zamanlarda fiziksel egzersize katilimin,
ogrencilerin depresyon ve atilganlik diizeylerini her iki cinsiyette de olumlu etkiledigini géstermektedir.
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The effect of recreational physical exercise on depression

and assertiveness levels of university students

Giilcan Tekin*
M. Tayfun Amman**
Ali Tekin***

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of the recreational physical exercise on depression and
assertiveness levels of the university students who had never participated in regular physical exercise before.
There were 15 male and 15 female totally 30 students in control group and 15 male and 15 female students in
exercise group of research. The students in control group carried on their usual life during the research while the
students in exercise group participated in a 8 week exercise program including folk dances and step for an hour 3
times a week. The data collecting materials were the Beck Depression Inventory (BDI) for depression scores,
and the Rathus Assertiveness Inventory (RAI) for the scores of assertiveness. Both Inventories were applied to
the control group for 2 times as first and last measurement (at first week before exercise and last week after
exercise) and to the exercise group for 3 times as first, mid and last measurement (at first week before exercise,
at eighth week after exercise, and last week after exercise). Mean, frequency, percent, standart deviation, t-test,
ANOVA, and Tukey HSD Post Hoc tests scores were given in texts, figures, and tables. The results showed that
participation in physical exercise in leisure affects the depression and assertiveness levels of students in both sex
positively.
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Giris

Depresyon, yetiskinlerde ve c¢ocuklarda sik goriilen duygu durum bozuklugudur.
Depresyon duygu, diisiince ve davranisi etkiler. Tedavi edilmedigi takdirde aylar, yillar bazen
de omiir boyu siirebilir. Atilganlik bir kisilik 6zelligidir. Atilgan davranis, kisisel duygularin,
diistincelerin, isteklerin belirtilmesine yonelik, temelinde diiriistliigii barmdiran kisilerarasi bir
davranis seklidir. Atilganlik, kendimizi ifade ederken, karsimizdakine duygudaslhk
gostermeyi de igerir. Atilganlik kavrami, kisilerarasi iletisimde c¢ok Onemli bir becerinin
temelidir. Atilganca davranislar1 edinmemis kisiler ya pasif bir bicimde ya da diger kisilere
kars1 saldirgan bir bigimde davranabilirler.

Bireyler, ortamdan kaynaklanan sagliksiz kosullarin yaratacagi olumsuzluklar1 en aza
indirgemek, sagliklarmmi korumak veya daha saglikli olmak, is ve okul yasaminin azalttigi
mental enerjiyi yeniden kazanmak amaciyla, serbest zamanlarini olumlu etkinliklerle
degerlendirmek arayisi i¢cine girmislerdir. Serbest zamanlar1 en iyi sekilde degerlendirmenin
yolu spor, sanat veya kiiltiirle ilgili ¢esitli etkinliklerin i¢cinde yer almaktir.

Demokratik bir toplumda serbest zaman bireyin bir ayricaligidir. Serbest zamanin dogru
kullannm1 ile bireyin davranig, tutum ve isteklerinde istendik degisiklikler meydana
getirebilmek olasidir. Serbest zaman bu anlamda sadece bireyler i¢in degil onlarin
olusturdugu toplumlar agisindan da oOnemlidir. Kaliteli bir kiiltiiriin olusturulmasi, iyi
vatandaglar yetistirilmesi, basarili bir 6gretim siireci, serbest zamanin dogru kullanimi ile
yakindan ilgilidir.

Bu arastirmanin amaci, serbest zamanlarda yapilan fiziksel egzersizin psikolojik degisim
saglayabilecegi varsayimima dayanarak, rekreasyonel amagh fiziksel egzersizin {liniversite
ogrencilerinin atilganlik ve depresyon diizeylerine etkisinin ortaya ¢ikarilmasidir.

Yeni bir alan olan rekreasyonla ilgili arastirmalar az oldugundan arastirma sonuglari,
rekreasyon uzmanlari, egitimciler, dgrenciler ve arastrmacilara basvuru kaynagi olabilir.
Bilgi birikimine katki saglayabilir. Universite 6grencilerinde rekreasyonel egzersiz ile
psikolojik degisim iligkisini konu edinen fazla bir arastrmaya rastlanmamistir. Bu
nedenlerden dolay1 aragtirma 6nemlidir.

Ogrencilerin envanter ve dlgeklerde de yer alan ifadeleri tam olarak anladiklar1 ve yeterli
zaman ayirarak, icten cevaplar verdikleri, arastirmanin 6rnekleminin arastirma evrenini temsil
ettigi ve arastirmada kullanilan envanter ve 6lgeklerin, arastirmanin amacina uygun oldugu,

Ogrencilerin aragtrmaya tamamiyla goniilli olarak katildiklar1 varsayilmistir. Egzersiz
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grubunda yer alan 6grencilerin depresyon puanlarinda azalma ve atilganlik puanlarinda artis
olacagi; egzersiz ve kontrol gruplarmin depresyon ve atilganlik puanlarinda egzersiz
sonrasinda anlamli fark meydana gelecegi, arastirmanin hipotezlerini olugturmustur.

Genel Bilgiler

Serbest zaman var olmanin, yapmak zorunda olduklarimizin, biyolojik
gereksinimlerimizin, gelir elde etmek i¢in miicadelelerimizin 6tesinde olan bir zamandir.
Kendi yargi ve se¢gimimize gore kullanabilecegimiz, sagduyu ve fayda igeren bir zamandir.
Olumlu bireysel doyum i¢in smirlamalar veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi
secebilme Ozgiirligiiniin oldugu, isten arta kalan zaman olarak ifade edilebilir (Russell, 1996).

Rekreasyon, spor, fiziksel egzersiz, sanat ve oyun formlarmi kullanarak kisiligin yaratici
bir sekilde ifade edilmesini anlamima gelen bir kavramdir. Hareketten daha ¢ok duygular1
konu edinen rekreasyon, serbest zamanda bireysel doyum beklentisi ile yer alinan
aktivitelerdir. Bireysel bir karsiliktir, psikolojik bir reaksiyondur, bir tutumdur, bir
yaklagimdir, bir yasam bi¢imidir (OMTR, 1985).

Sosyal bir varlik olan insanin i¢inde yasadigi toplumla kurdugu iliski ve iletisim tiirii,
onun kendisini algilayisin1 ve c¢evresiyle uyumlu bir biitiinliik olusturmasini dogrudan
etkileyecektir. Bir iletisim bicimi olarak kabul edilen atilganlik; “baskalarinin haklarini kii¢iik
gormeden ve zedelemeden kisinin kendi haklarini korumasi, diisiince, duygu ve inaniglarini
dogrudan, diiriist ve uygun yollarla ifade etmesi” olarak tanimlanmaktadir (Culha, 1987,
Voltan, 1981). Bu iliski bi¢imi olumsuz iki u¢ olan “saldirganlik” ve ¢ekingenlik”e karsilik,
olumlu bir davranis tarzi olarak kabul edilir.

Depresyon, yetiskinlerde ve c¢ocuklarda sik goriilen duygu durum bozuklugudur.
Depresyon en yaygin mental hastaliktir (Martinsen, 1994). Psikologlar, yiiriiyen veya kosan
insanlarm depresyon yoniinden hem psikolojik hem de fizyolojik faydalar elde ettigini
gormiislerdir. Bu tip egzersizler depresyon ve anksiyeteyi azaltir, kendini iyi hissettirir,
giinliik stresin tolere edilebilmesini saglar ve depresyondaki hastanin kendisi hakkinda iyi
diisiinmesini saglar. Fiziksel egzersiz yaparken depresyon hislerinin korunmasi zordur. Dahas1
egzersiz “mutluluk” hormonlarinin (endorfinlerin) salgismi arttirmaktadir (Unal, 1992).

Modern toplumda, serbest zaman aktiviteleri, saglikli ve dengeli bir yasam i¢in etkin
yollardan en Onemlisidir. "Fiziksel aktivite ve rekreasyona katilim psikolojik saglk, aile
iligkileri, arkadas iliskileri, toplumsal gelisim ile ilgili faydalar saglayabilir (CPRA, 1995).

Scholl, McAvoy ve Smith (1999), serbest zaman aktivitelerine toplu veya bireysel katilimin
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atilganlik, disadoniikliik gibi kisilik 6zellikleri lizerinde etkili oldugu, depresyon ve kaygi gibi
duygudurum bozukluklarmin diizeyini azaltarak olumlu kazanimlar sagladigi sonucuna
varmiglardir. Benzer sonuglar Shaw (2000), Zabriskie (2000) tarafindan da elde edilmistir.
Serbest zaman etkinliklerine diizenli katilim stresi meydana getiren unsurlar1 ortadan
kaldirabilecegi gibi ayn1 zamanda stres i¢indeki bireyin bu olumsuzluktan kurtulmasi i¢cinde
bir yoldur. Rekreasyon hem onlem hem de tedavi sekli olarak kullanilabilir (Schroeder,
1963). Her rekreasyonel aktivite glinliik baskilardan ve olumsuz etkilerinden terapdtik bir
kacistir. En azindan uzun bir yiirliyiis biiyiik bir problemin ¢6ziimii olabilir veya rahatsiz edici
diistincelerden kurtulmayi1 saglayabilir (Tomporowski, 1984). Serbest zaman aktivitesine
katilimin psiko-sosyal gelisime katki sagladigini, her yas grubunun spor, a¢ik alan
rekreasyonu ve diger serbest zaman aktivitelerine sik ve diizenli bir sekilde devam etmesinin
mutluluk diizeylerini arttiracag ileri siiriilmektedir. (Kleiber,1980; Patterson ve Carpenter,
1994). Diizenli orta diizeyde egzersiz, depresyon ve anksiyeteyi azaltir, benlik imaj1 sosyal
yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu arttirir. Bireyin akil saghigi ve genel olarak mutlu
olma diizeyi (azalan stres, artan Ozsaygi ve Ozgiiven), fiziksel aktivitelere katilim yolu ile
arttirilabilir (Long, 1983; Tekin, 1997). Aerobik egzersiz ruh halini diizeltir, kontrol ve
egemenlik duygusu saglar, depresyonu azaltir, benlik kavrami, atilganlik ve 6zsaygiy1 arttirir

(Hayden ve Allen, 1984).

Yontem

Arastirmanin evrenini Mugla Universitesi Merkez Kampiisii’nde dgrenimlerini siirdiiren
ogrenciler olusturmustur. Bu evren icerisinden Orneklemi olusturacak d&grenciler
belirlenmeden once, kendilerine bizzat arastirmaci tarafindan arastrma ile ilgili bilgiler
verilmigtir. Arastirmanin en 6nemli l¢iitli olan “daha once diizenli olarak fiziksel egzersize
katilmama” kosulu 6grencilere belirtilmis, evren icinden daha Once diizenli olarak fiziksel
egzersize hig katilmamig goniillii 30 kiz 30 erkek arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.

Arastirma Ornekleminden 15 kiz 15 erkek toplam 30 6grenci kontrol grubu olarak
belirlenirken diger 15 kiz 15 erkek toplam 30 Ggrenci arastirmanin egzersiz grubunu
olusturmustur.

Aragtrmanm kontrol grubu arastirma boyunca 8 hafta normal yasantilarmni

stirdiirmiiglerdir. Egzersiz grubunda yer alan katilimcilar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 1 er
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saat siiren step ve halk oyunlar1 ¢caligmalarina katilmislardir. Egzersizin basladigi ilk hafta, 4
hafta sonunda ve bitirildigi hafta egzersiz grubuna, depresyon puanlarini belirlemek igin
Beck ve arkadaglar1 tarafindan 1961 yilinda gelistirilen ve Tiirkiye uyarlamasi, gegerlik ve
giivenirlik caligmas1 Hisli (1988) tarafindan yapilan Beck Depresyon Envanteri (BDE)
kullanilmigtir. Bireylerin kendi kendilerine cevaplandirabilecekleri, uygulamas: kolay bir
Olcektir. Formun basinda nasil yanitlanacagi ile ilgili bili vardir. Formda 21 belirtme
kategorisinin her birinde dort secenek vardir. Uygulama giinli de dahil olmak {izere, gegirilen
son bir hafta icinde, kisinin kendini nasil hissettigini en i1yi ifade eden climleyi segerek
isaretlemesi istenir. Her madde 0 ila 3 arasinda puan aliwr. Bu puanlar1 toplanmasiyla,
depresyon puani elde edilir. Alinabilecek en yiiksek puan 63’tlir. Toplam puanm yiiksek
olusu, depresyon diizeyinin siddetinin ya da diizeyinin yiiksekligini gosterir.

Ayni haftalarda, atilganlik puanlarini belirlemek icin Rathuss Atilganlik Envanteri
(RAE) toplam 3 kez uygulanmistir. Rathus Atilganlik Envanteri (RAE) 30 maddeden
olugsmaktadir. Olumlu ve olumsuz ifadeler bulunmaktadir. Bunlarin puanlanmasi da farkhdir.
Olumlu ifadelerin toplami ile olumsuz ifadelerin toplamlari, toplanir. Cekingenlige dogru
uzanan u¢ 30 puan, atilganliga uzanan u¢ puan ise 180 dir. Envanterin Tiirkiye uyarlamasi,
gecerlik ve giivenirlik calismasi Voltan (1981) tarafindan yapilmistir. Envanterler kontrol
grubunda ise ilk ve son 6l¢iim olarak 2 kez uygulanmistir. Analizler bilgisayarda istatistik
programinda yapilmis, ortalama puan, frekans, yiizde dagilimlar, t-test, varyans analizi ve

Tukey HSD sonuglari, metin ve tablolarda sunulmustur.

Bulgular

Tablo 1- Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Cinsiyetlere Gore Dagilim

CINSIYET KONTROL EGZERSIiZ FREKA %
GRUBU GRUBU NS

Kiz 15 15 30 50

Erkek 15 15 30 50

Toplam 30 30 60 100
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Tablo.2 Kiz ve Erkek Ogrencilerin Depresyon ve Atilganhik Puanlar: T-test Sonuclari

Gruplar N X SS p

Kontrol Erkek ilk Ol¢iim 15  31.6000 12.5402 AD

Kontrol Erkek Son Ol¢iim 15  30.6667 9.7809

Kontrol Kiz {1k Ol¢iim 15  30.4000 10.6690 AD

Kontrol Kiz Son Olgiim 15  30.9333 10.5794
DEPRESYON  gontrol Erkek Son Olgiim 15 30.6667  9.7809 < 0.001

Egzersiz Erkek Son Olgiim 15  17.5333 3.2264

Kontrol Kiz Son Olgiim 15  30.9333 10.5794 <0.001

Egzersiz Kiz Son Olgiim 15  16.6667 3.3736

Kontrol Erkek Ilk Ol¢iim 15  78.0000 22.1166 AD

Kontrol Erkek Son Olgiim 15  79.6667 18.7832

Kontrol Kiz i1k Olgiim 15  82.4000 24.5001 AD

Kontrol Kiz Son Olgiim 15  81.3333 17.4956
ATILGANLIK  Kontrol Erkek Son Olgiim 15  79.6667 18.7832 < 0.001

Egzersiz Erkek Son Olgiim 15 1141333 28.9454

Kontrol Kiz Son Olgiim 15  81.3333 17.4956 <0.001

Egzersiz Kiz Son Olgiim 15 111.9333 23.3222

AD: Anlamli Degil

Tablo.3 Egzersiz Grubunda Yer Alan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Varyans Analizi Sonuclar

N X SS P
Egzersiz Erkek Ilk 6l¢iim 15 29.5333 11.2050 <0,001
DEPRESYON Egzersiz Erkek Ikinci 6l¢iim 15 17.4667 2.9488
Egzersiz Erkek Son Olgiim 15  17.5333 3.2264
Egzersiz Erkek 11k 6l¢iim 15 83.3333 24,1178 <0,01
ATILGANLIK  Egzersiz Erkek Ikinci 6l¢iim 15 101.2667  21.0084
Egzersiz Erkek Son Ol¢iim 15 1141333  28.9454
Egzersiz Kiz Ilk Ol¢iim 15 31.9333 9.8305 <0,001
DEPRESYON  Egzersiz Kiz Ikinci Olgiim 15 17.1333 4.6425
Egzersiz Kiz Son Ol¢iim 15  16.6667 3.3736
Egzersiz Kiz Ik 6l¢iim 15 81.8000 26.6222 <0,01
ATILGANLIK  Egzersiz Kiz Ikinci Olgiim 15 111.4667  17.1375
Egzersiz Kiz Son Olgiim 15 111.9333  23.3222

Tablo 5. Egzersiz Grubunda Yer Alan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Tukey HSD Sonuclar

TUKEY HSD
) Erkek Kiz
Olgiim 1-2 1-3 2-3 1-2 1-3 2-3
Depresyon **k%k **k%k **k*k **k*k
Atilganhk ** ** **

**p<0.01 *** p<0.001
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Tartisma ve Sonug¢

Kontrol grubunun BDE ve RAE’den elde ettikleri ilk ve son &lglim puanlarma
uygulanan t-test sonuglari, herhangi bir farki ortaya koymamustir.

Kontrol ve egzersiz grubunda ilk 6l¢iim sonucunda herhangi bir farkin olmamasi, ancak
egzersiz grubunun 2 ay siiren egzersiz programi sonrasinda kontrol grubuna goére anlamli
olarak ortaya koyduklar1 fark, egzersize katilimin depresyon ve atilganlik {izerinde olumlu
etkiye sahip oldugunun bir kanitidir.

Egzersizin ve beslenmenin hastaliklarin 6nlenmesi ve sagligin desteklenmesi agisindan
Oonemini arastirdig1 ¢aligmalarinda Akande ve ark. (2000), sporun yaratict ifade, dzgiiven,
benlik kavrami ve atilganlig1 gelistirdigini, dolayisiyla okul, is ve spor basarisini arttirdigini
belirtmislerdir. Etzel ve Mears, (2004) uygulamali beden egitimi ve terapotik rekreasyonun,
eglendiren anlamh etkinlikler oldugunu, psikolojik ve sosyal bazi olumsuzluklarla basa ¢ikma
araci olarak kullanilabilinecegini, atilganligin bu etkinliklerde hedeflerden biri oldugu ve bash
basina bir egitim olarak ele alimmasi gerekliligini vurgulamaktadir. Newman (2003), beysbol
sporun da 1880-1930 yillar1 arasina damgasii vuran sporcularin ortak 6zelliklerinden s6z
ederken atilganlik {izerinde vurgu yapmakta ve sporun atilganlik gelisiminde 6nemli oldugunu
belirtmektedir. Diger taraftan Riykman ve arkadaslar1 (1997) atilganlik, baskmlik ve disa
dontikliik gibi kisilik 6zellikleriyle ileri diizeyde spor becerileri arasinda iliski kurmustur.

Blumenthal ve arkadaglar1 (1985) tesadiifi 6rnekleme teknigiyle sectikleri 16 kiz ve 16
erkegi 10 haftalik egzersiz programina alirken benzer 6zelliklerde 16 goniilliiyii kontrol grubu
olarak belirlemislerdir. Sonucglar egzersiz grubunun kontrol grubuna gore daha az gerilim,
kaygi ve depresyondan soz ettigi yoniindedir. Arastirmacilar ayni zamanda, egzersiz
grubunun asagi yukari tiim Ol¢iimlerde arzu edilen yonde degisimlere daha ¢ok yatkinken,
kontrol grubundakilerin ayni kaldiklar1 veya daha da kotli puanlar aldiklarimi ve egzersiz
etkisinin uzun siireli oldugunu belirlemislerdir. Fiziksel rekreasyon esnasinda motorik
becerilerin artmasi bireylerin kendilerini daha yeterli gérmelerini saglayabilir. Bunun
sonucunda bireylerin kisisel ve sosyal uyum diizeyleri artabilir.

Arastirmamizda egzersiz grubunun ilk 6l¢iim depresyon puanlari arasinda genelde ve
cinsiyetlere gore herhangi bir fark bulunmamistir. Egzersiz grubunun ilk 6lglimden aldigi
depresyon puanlarinin, orta ve son dlglimlerden aldig1 depresyon puanlariyla karsilagtirilmasi

sonucunda, 1. dl¢iim ile diger Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark belirlenmistir. Farkin hangi
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Olctimden kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan Tukey HSD istatistiksel analizi, farkin 2.
Ol¢timden kaynaklandigii ortaya koymustur. Farkin egzersize baslanmasindan 4 hafta sonra
alinan orta dlciimden kaynaklanmasi, egzersizin depresyon iizerinde akut etkilerinden soz
edebilmemize olanak saglamaktadir.

Egzersiz grubundan alinan tim o&l¢iim sonuglar1 dikkate alindiginda, depresyon
puanlarinda ilk dlglimle orta Ol¢iim arasinda ortaya ¢ikan anlamli fark, ilk ve son &lgiim
arasinda da vardir. Ancak orta ve son Olglim arasinda fark yoktur. Bu durum depresyon
puanlarinda orta dlgiimle belirlenen olumlu degisimin egzersizin siirdiiriilmesiyle son 6l¢iime
kadar devam ettigini ortaya koymaktadir. Bu durum egzersiz siirdiiriildiikce depresyonun
kontrol altina alinabileceginin gostergesidir. Bu akut etki, daha once fiziksel egzersize hig
katilmamis, okul ve okul dis1 zamanlarinda fiziksel olarak aktif olmayan {iniversite
ogrencilerinin, katildiklar1 egzersize verdikleri olumlu ve ani tepki ile agiklanabilir.

Ogrencilerin atilganlik puanlarmda meydana gelen olumlu degisim cinsiyetlere gore
farklilik gostermektedir. Egzersiz sonucunda her iki cinsiyette de anlamli farklar olugsmustur.
Ancak kizlarda bu fark akut bir sekilde ortaya ¢ikarken, erkeklerde kronik bir sekilde ortaya
¢cikmustir.

Egzersiz sonrasinda depresyon puanlarinda meydana gelen akut ve kronik etki ile
atilganlik puanlarinda meydana gelen degisim, Ogrencilerin i¢cinde yer aldiklari farkli bir
aktivite sonrasinda mental ve fiziksel enerjilerini dengeleyebildiklerini, ani ve olumlu bir
degisim icine girdiklerini akla getirmektedir. Ogrencilerin serbest zamanlarinda fiziksel
egzersize katilmalari, aktif olmalarini saglar. Fiziksel olarak aktif olmanin 6grencilerin, stresle
basa ¢ikma yetenegi, zindelik ve saglik, moral gibi 6zelliklerini gelistireceginden s6z
edilmektedir. Bu gelisim rekreasyonla ilgili olarak ileri siiriilen “alternatif teorisi” ile
aciklanabilir. Alternatif teorisi bireylerin, is ve okul saatleri disinda bu ortamlarda yer alan
aktivitelerden tamamen farkli arayislarin ig¢ine girerek rahatladiklarini ve bazi psikolojik
faydalar elde ettiklerini ileri stirer.

Blumenthal ve ark. (1982), Ross ve Hayes (1988), egzersize katilim sonucunda
katilimcilarin % 50’ye yakininin psikolojik saglik gelisiminden soz ettiklerini belirtmislerdir.
Psikolojik gelisim gosteren katilimcilarin ¢ogu kizdir. Fiziksel egzersiz ve rekreasyonel
aktivitelere katilanlar kendi yeteneklerini gelistirebilirler, bu gelisim stres ve depresyonu
azaltir (Doan, 1987). Craft ve Landers (1998), depresyonun azaltilmasi amaciyla yapilacak

bireysel ve grup miidahaleleri agisindan faydali olduguna karar verirlerken, benzer sonuglar
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Leith (1994) ve Morgan (1997) tarafindan da elde edilmistir. Ayrica giiniimiiziin en yaygin
hastaliklarindan biri olarak gdsterilen depresyonun, ozellikle diisiik ve orta siddet diizeyinin
tedavisinde, egzersizin hem dogrudan hem de tamamlayici olarak kullanilabilecegini salik
veren, egzersizin depresyonu kontrol altina alma veya dnleme agisindan 6nemli bir miidahale
yontemi oldugunu, egzersizin depresyon tedavisinde, medikasyon kadar etkili oldugunu
bildirilmektedir (Biddle ve Mutrie, 2001; King ve ark., 2000; Lawlor, 2001; McAuley ve ark.,
2003; Dunn, 2005). Knapen ve arkadaslar1 (2005), hareket terapisinin benlik kavrami
iizerinde etkili oldugunu, fiziksel benlik kavrami ve 6zsaygi gelisiminin depresyon ve kaygi

diizeyini olumlu etkileyerek azalttigini ortaya koymuslardir.

Oneriler

Gelecek donemde yapilacak arastirmalarda, egzersiz programi Oncesinde, esnasinda,
sonrasinda ve egzersiz programinin bitirilmesinden belli bir siire sonra da psikolojik ve sosyal
islevlerin 6lglilmesi, maksimal fayday1 elde edebilmek i¢in gerekli egzersiz tipini, siiresini ve
sikligin1 daha anlasilir bir hale getirebilmek amaci ile ¢esitliligin artmasi, bu amagla haftada 1
ile 7 tekrar arasinda egzersiz aktivitesi iceren deneysel sartlarin olusturulabilmesi, daha
spesifik bulgulara ulasabilmek i¢in 5-10 dakikalik egzersiz aktivitelerinin 60-90 dakikalik
aktivitelerle, 6 haftalik kisa siireli programlarin, 18 aylik uzun siireli programlarla
karsilastirilmas1  Onerilebilir. Daha sonraki donemlerde bu konu {lizerine c¢alisacak
arastirmacilarm, farkli egzersiz tiplerini ve farkli kontrol gruplarmi ele almasi onerilebilir.
Ornegin, miizik, el sanatlari, okuma, yoga, bahgecilik ve benzeri hobi gruplar1 kontrol grubu
olarak olusturulabilir ve aerobik veya anaerobik egzersiz gruplar ile esdeger zaman igerisinde
karsilastirilabilir.

Universitelerin yerleske rekreasyonu kapsaminda bizzat kendilerinin programlayip ve
rutin hale getirecegi sportif rekreasyon programlari, 6grenciler acisindan psikolojik ve sosyal
bir ¢evreyi olusturacagindan, grup dinamigi degiskenlerini olumlu etkileyerek 6grencilerin
okul performanslarini arttirabilir. Bu amacla 6grenciler {izerinde yapilacak benzer bir
arastirma, serbest zaman etkinliklerine katilim ve okul basarisi arasindaki iliskiyi konu

edinebilir.
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