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Öz

Bu çalışmada, sigara kullanan üniversite öğrencilerinde fiziksel aktivite ve rekreatif etkinliklerin rolünün belirlenmesi amaçlanmıştır. Çalışmaya aktif olarak spor 
yapmayan ve sigara kullanan 30 gönüllü öğrenci katılmıştır. Deney grubu ön testler sonrasında 8 hafta boyunca haftada 2 gün fiziksel antrenman programı ve 
rekreatif etkinliklere katılmıştır. Kontrol grubunun ise testleri alınmış olup herhangi bir aktivite programına katılmamışlardır. Deney grubunun vücut ağırlığı, yağ 
oranı, kas oranı, bench press, lat pull down, leg press, sağ denge ve sol denge parametrelerinin ön test ve son test değerleri arasında anlamlı farklılıklar tespit 
edilirken, kontrol grubunun ise yağ oranı, bench press, lat pull down, cooper testi, sağ denge ve sol denge parametrelerinin ön test ve son test değerleri arasında 
anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir. Deney grubunun depresyon, anksiyete, yaşamda uyum ve Fagerström nikotin bağımlılığı ön ve son test değerleri arasında 
anlamlı farklılık bulunmazken (p > ,05); kontrol grubunda depresyon düzeylerinin ön test ve son test değerleri arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir (p < ,05). 
Gruplar arası analizler incelendiğinde deney ve kontrol grubunun kas oranı, bench press, lat pull down ve leg press son test değerleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı farklılık bulunurken (p < ,05) vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, yağ oranı, Cooper testi, sağ denge, sol denge ve çeviklik son test değerleri arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır (p > ,05). Uygulanan antrenman programı ve rekreatif etkinliklerin fiziksel parametrelerde olumlu yönde gelişim 
sağladığı ve depresyon anksiyete, yaşamda uyum ve nikotin bağımlı üzerine istatistiksel olarak anlamlı olmasa da iyileşmelere yol açtığı görülmektedir. Anlamlı 
gelişmelerin gözlenebilmesi adına antrenman programı ve rekreatif etkinliklerin süre ve kapsamlarının arttırılması önerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sigara, fiziksel aktivite, rekreatif etkinlikler

The Role of Physical and Recreational Activities in Smoking University Students
Abstract

This study aimed to determine the role of physical activity and recreational activities in university students who smoke. Thirty voluntary students who do not ac-
tively do sports and smoke participated in the study. After the pre-tests, the experimental group participated in the physical training program and recreational 
activities 2 days a week for 8 weeks. The tests of the control group were taken and they did not participate in any activity program. Significant differences were 
found between the pretest and posttest values of the experimental group's body weight, fat ratio, muscle ratio, bench press, lat pull down, leg press, right bal-
ance, and left balance parameters. In the control group, significant differences were found between pretest and posttest values of fat ratio, bench press, lat pull 
down, cooper test, right balance, and left balance parameters. While there was no significant difference between the depression, anxiety, adjustment in life, 
and Fagerström nicotine addiction pre-test and post-test values of the experimental group (p > .05), a significant difference was found between the pretest and 
posttest values of depression levels in the control group (p < .05). When the analyses between the groups were examined, there was a statistically significant dif-
ference between the muscle ratio, bench press, lat pull down and leg press post-test values of the experimental and control groups (p < .05), while body weight, 
body mass index, fat ratio, Cooper test, right balance, left balance, and agility posttest values were not statistically significantly different (p > .05). It is seen that 
the applied training program and recreational activities provide positive improvements in physical parameters and lead to improvements in depression anxiety, 
adjustment in life and nicotine addiction, though not statistically significant. In order to observe meaningful developments, it is recommended to increase the 
duration and scope of the training program and recreational activities.
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Giriş

Fiziksel aktivite ve sağlık arasında doğrusal bir ilişki bulunmaktadır (Bize 
ve ark., 2007; Cairney ve ark., 2019; Cunningham ve ark., 2020). İnsanların 
fiziksel hareketsizliği günümüzde giderek artmakta ve bu durum bera-
berinde birçok kronik rahatsızlığa neden olmaktadır (Alpözgen ve 
Özdinçler, 2016; Durstine ve ark., 2013). Sağlıkta temel ilke fiziksel, ruh-
sal ve sosyal yönden tam bir iyilik halinin olmasıdır. Fiziksel hareketsizlik 
bireylerde kalp, obezite, diyabet, kanser vb., hastalıkların yanı sıra ruhsal 
açıdan da depresyon ve anksiyete gibi birçok kronik hastalığı tetikleye-
bilmektedir (Anderson & Durstine, 2019; Can ve ark., 2014). Bireylerin 
günlük yaşam ve rutinlerinden arta kalan zaman dilimi içerisinde hür 
olarak kendi iradeleri doğrultusunda gerçekleştirdiği aktiviteler, çıktıları 
ile birlikte değerlendirilmeli ve kişiler tarafından yönelimin gerçekleştiri-
leceği uygun davranışlar, etkinlikler veya hobiler seçilmelidir. Bu zaman 
diliminin, etkin olan ve aktif olmayan yönetimi kişilerin sağlıkları açısın-
dan olumsuz tehdit oluşturabilen, sigara vb., maddelerin kullanımına 
olanak tanıyan riskli davranışlara neden olmaktadır (Piper ve ark., 2013; 
Smith & Caldwell, 1989; Wegner ve ark., 2006; Wegner & Flisher, 2009).

Sigara içen ve içmeyen bireylerin serbest zamanı değerlendirme 
biçimleri incelendiğinde farklı tutum ve davranışlar içerisinde olduğu 
görülmektedir. Serbest zamanda gerçekleştirilen fiziksel aktivite katı-
lımının, sigara alışkanlığı olmayan bireylerde daha yüksek olduğu 
görülürken aktif içicilerde bu oran daha düşüktür (Sureda ve ark., 
2014). Sigara içme alışkanlığı olan bireylerin çoğunlukla pasif serbest 
zaman aktivitelerine katıldıkları bilinirken, sigara içmeyen bireylerin 
daha sık spor yaptığı ve farklı spor aktivitelerine katılım gösterdik-
leri ifade edilmektedir. Sigara kullanma alışkanlığı bireylerin gelişimi, 
atletik yeteneği ve sağlık parametreleri üzerinde de zarar verecek 
bir etki düzeyine sahiptir (Allen ve ark., 2018; deRuiter ve ark., 2006; 
Stanton ve ark., 2020). Günümüzdeki teknolojik değişimler ve COVID-
19’un sınırlamış olduğu yaşam koşullarıyla beraber yoğun bir şekilde 
ortaya çıkan fiziksel inaktivite bireylerin alkol ve sigara tüketimini 
arttıran önemli faktörler arasında yer almaktadır (Pišot ve ark., 2020). 
Hareketsiz, sosyal olmayan bir yaşantı ve etkin olarak kullanılmayan 
serbest zaman beraberinde negatif sonuçları ortaya çıkaracak davra-
nışlara eğilim göstermeye neden olan olmaktadır (Karakaya ve ark., 
2021). Rekreasyonel amaçlı katılımlar ve fiziksel aktivite tam bu nok-
tada bireyleri kurtarıcı bir rol üstlenmektedir. Koruyucu sağlık hizmet-
leri kapsamında gerçekleştirilecek rekreasyon etkinlikleri ve fiziksel 
aktiviteler, günümüzde giderek yaygınlaşmakta ve sağlık temelli şika-
yetlerin büyük problemlere ulaşmasını önlemektedir.

Sportif rekreasyon aktiviteleri haz almanın yanı sıra mevcut, potan-
siyel fiziksel inaktiviteye bağlı hastalıkları önleme ve sağlığın korun-
masında önemli bir etkiye sahiptir (Ertüzün & Karaküçük, 2014). 
Rekreasyonel amaçlı gerçekleştirilen fiziksel aktivitelere katılım oranı 
arttıkça bireylerin alkol, sigara, uyuşturucu vb. kötü alışkanlıklara 
yöneliminin azaldığı bilinmektedir (Aksu & Varol, 2022). Bireylerin 
olumlu tutum ve davranış geliştirme aşamasında rekreasyon aktivi-
telerinin etkisinin bu denli önemli olduğu düşünüldüğünde serbest 
zamanın pasif değerlendirilmesi sağlıklı toplumların oluşturulması 
noktasında büyük bir hezimete neden olmaktadır. Akıllı ve sağlıklı 
toplumlar serbest zamanı en iyi değerlendiren ve yöneten kesimler-
dir. Bu çalışmada, sigara kullanan üniversite öğrencilerinde fiziksel 
aktivite ve rekreatif etkinliklerin rolünün belirlenmesi amaçlanmıştır.

Yöntem

Araştırma nicel araştırma yöntemlerinden deneysel desende kurgu-
lanmıştır. Çalışmaya Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesinde okuyan ve aktif olarak spor yapmayan ve sigara kulla-
nan 34 gönüllü öğrenci katılmıştır. Katılımcılar deney (n = 17) ve kont-
rol (n = 17) grubu olarak ikiye ayrılmıştır. Ancak çalışmanın son test 
aşamasında kontrol grubundan 4 gönüllü araştırmadan ayrılmıştır. 
Araştırma 17 deney grubu ve 13 kontrol grubu olmak üzere 30 kişi 
ile tamamlanmıştır. Araştırmaya katılan katılımcılara ilişkin tanımlayıcı 
istatistikler Tablo 1’de verilmiştir. 

Deney ve kontrol grubuna; ön ve son test fiziksel uygunluk testleri 
(antropometrik ölçümler, vücut kompozisyonu, denge, dayanıklı-
lık, çeviklik, kuvvet testleri), ölçek olarak ise Yaşamda Uyum Ölçeği, 
Beck Depresyon ölçeği, Beck Anksiyete Ölçeği ve Fagerström Nikotin 
Bağımlılık Testi (FNBT) uygulanmıştır. Çalışma öncesi ve sonrası tüm 
katılımcıların vücut ağırlığı ve bioelektrik impedans yöntemine dayalı 
vücut yağ yüzdesi analizi, Tanita Bioelektrik İmpedans cihazı (Mc780 
MA, Tanita C.O., Tokyo–Japan) ile yapılmıştır. Denge yetisi için Y denge 
testi, dayanıklılık için 12 dakika koşu (Cooper) testi, çeviklik için smart 
speed pro agility testi, kuvvet için ise bench press, leg press, latpull 
down 1 tekrar maksimum yöntemi kullanılmıştır. 

Veri Toplama Araçları
Yaşamda Uyum Ölçeği: Ölçme aracı Kjell ve ark., (2016) tarafından 
geliştirilmiş, Satici ve Gocet-Tekin (2017) tarafından Türkçe geçerlik 
ve güvenirlik çalışması yapılmıştır. Ölçek 5’li derecelemeye sahiptir. 5 
maddeden oluşmakta ve toplam puan üzerinden hesaplanmaktadır.

Beck Anksiyete Ölçeği: Beck ve ark., (1988) tarafından geliştirilen 
ölçek, Ulusoy ve ark., (1998) tarafından Türkçe uyarlanmıştır. Ölçek 
21 sorudan oluşan 0–3 arası puanlanan 4’lü derecelendirmeye sahip 
Likert tipi bir kendini değerlendirme ölçeğidir. Toplam ölçek puan 
aralığı 0–63 arasında değişmektedir. Ölçme aracından elde edilecek 
puanın yüksek olması anksiyete düzeyinin ya da şiddetinin yüksek 
olduğunu göstermektedir (Ulusoy ve ark., 1998).

Beck Depresyon Ölçeği: Ölçme aracı Beck ve ark., (1961) tarafından 
geliştirilmiş, Hisli (1989) tarafından Türkçe uyarlanmıştır. 21 madde-
den oluşan ölçek ve 0–3 arası puanlanan 4’lü derecelendirmeli bir 
yapıya sahiptir. Depresyonun şiddeti 4 derecede değerlendirilir: 5–9 
puanlar arası normal; 10–18 puanlar arası hafif-orta; 19–29 puanlar 
arası orta-şiddetli ve 30–63 puanlar arası ise şiddetli depresyonu 
belirtir. Kesme puanına sahip olan ölçme aracında 17 puan üzeri alan 
bireylerin depresyon düzeyinin ya da şiddetinin yüksek olduğu belir-
tilmektedir (Hisli, 1989). 

Fagerström Nikotin Bağımlılık Testi (FNBT): Ölçme aracı 
Fagerström tarafından geliştirilmiş olup 6 maddeden oluşmaktadır. 
Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması Uysal vd., (2004) tarafından 
gerçekleştirilmiştir. Ölçek, bireylerin sigaraya olan fiziksel bağımlılı-
ğın derecesini saptamak amacıyla geliştirilmiştir. Ölçme aracı; 0, 1, 2, 

Tablo 1.
Katılımcılara ilişkin tanımlayıcı istatistikler

 

Yaş Sporcu Özgeçmişi

Kontrol Deney Kontrol Deney

N 13 17 13 17

A. Ortalama 20,923 21,235 9,000 10,118

Std. Sapma 1,188 1,437 3,240 3,533

Minimum 20,000 19,000 2,000 2,000

Maksimum 23,000 24,000 14,000 17,000

2
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3 olarak puanlanmakta ve ölçme aracından alınabilecek puan aralığı 
0–10 arasında farklılaşmaktadır. Ölçekten alınan puanın artması birey-
lerin yüksek sigara bağımlılığı olduğunu işaret etmektedir. Bireylerin 
almış oldukları puan dilimine göre sigara bağımlılığı çok hafif (0–2 
puan), hafif (3–4 puan), orta (5 puan), yüksek (6–7 puan) ve çok yük-
sek (8–10 puan) olarak beş grupta puanlanmaktadır.

Deney grubu ön testler sonrasında 8 hafta boyunca hafta da 2 gün 
fiziksel antrenman programı ve rekreatif etkinliklere katılmış olup 
kontrol grubu bu programlarda yer almamıştır.

Araştırma Yayın Etiği
Bu araştırma için Manisa Celal Bayar Üniversitesi, Tıp Fakültesi Sağlık 
Bilimleri Etik Kurulundan 20/04/2022 tarih ve 20.478.486/1316 nolu 
karar ile etik onam alınmıştır. Ayrıca bu çalışma Manisa Celal Bayar 
Üniversitesi Bilimsel Araştırma Projeleri Koordinasyon biriminin 2022-
102 numaralı proje desteği ile tamamlanmıştır. Katılımcılardan, araş-
tırma öncesi Bilgilendirilmiş Gönüllü Onam formu alınmıştır.

Antrenman Programı
İlk 4 hafta Machine Seated Row, Chest Press, Shoulder Press, T Bar 
Row, Cable Curl, Leg Extension, Leg Curl, Seated Calf Raise hareketleri 
2 set, 12 tekrar ve 20 dakika koşu bandında aerobik aktivite uygulan-
mıştır. Son 4 haftada ise Lat Pull Down, bench press, Smith Machine 
Millitary Press, Lying French Press, Barbell Curl, leg press, Standing 
Calf Raise hareketleri 3 set, 10 tekrar ve 30 dk., koşu bandı uygulan-
mıştır. Aynı zamanda haftanın 2 günü oryantiring, bocce, masa tenisi, 
halk oyunları, plank yarışması olmak üzere rekreatif etkinlikler katılım-
cılara yaptırılmıştır.

Verilerin Analizi
Verilerin analizinde SPSS paket programı ve JAMOVI istatistik prog-
ramı kullanılmıştır. Verilerin istatistiksel gösterimlerinde Medyan 
(Ortanca), Aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksi-
mum değerler sunulmuştur. Normallik testi neticesinde, normallik 
varsayımı yerine getirmeyen gruplar için ise nonparametrik testlerden 
Mann Whitney U Test ve Wilcoxon İşaretli Sıralar testi uygulanmıştır. 

Bulgular
Araştırmanın bu bölümünde elde edilen verilerin analizlerine ilişkin 
bulgulara ve yorumlarına yer verilmiştir.

Tablo 2’de Mann Whitney U testi sonuçları incelendiğinde bench 
press, latpull down ve leg press testlerinde gruplar arası hem ön test 
değerleri hemde son test değerleri karşılaştırmalarında anlamlı fark 
tespit edilirken (p < ,05) vücut ağırlığı, VKİ, yağ oranı, Cooper testi, 
sağ ve sol denge testlerinin gruplar arası hem ön test hemde son test 
değerleri karşılaştırmalarında anlamlı fark tespit edilmemiştir (p > 
,05). Çeviklik testinde gruplar arası ön test değerlerinin karşılaştırma-
sında anlamlı farklılık çıkarken (p < ,05) son test değerlerinde anlamlı 
bir farklılık gözlenmemiştir (p > ,05). Kas oranı incelendiğinde ise 
gruplar arası son test değerlerinin karşılaştırmasında anlamlı farklılık 
bulunmuştur (p < ,05).

Wilcoxon işaretli sıralar test sonuçlarına göre ise deney grubunun VKİ, 
yağ oranı, kas oranı, bench press, lat pull down, leg press, sağ ve sol 
denge değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edillir-
ken (p < ,05) vücut ağırlığı, Cooper testi ve çeviklik testi değerlerinde 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır (p >,05). Wilcoxon 
işaretli sıralar test sonuçlarına göre kontrol grubunun yağ oranı, 
bench press, lat pull down, cooper testi sağ ve sol denge değerle-
rinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilirken (p < ,05) vücut 

ağırlığı, VKİ, kas oranı, leg press, sağ ve sol denge değerlerinde istatis-
tiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır (p >,05).

Tablo 3’te Mann Whitney U testi sonuçları incelendiğinde Beck 
Depresyon, Beck Anksiyete, Yaşamda uyum ve Fagerström Nikotin 
Bağımlılık Ölçeklerinin deney ve kontrol gruplarının ön test değerleri 
karşılaştırmalarında ve son test değerleri karşılaştırmalarında anlamlı 
fark tespit edilmemiştir (p >,05). 

Wilcoxon işaretli sıralar test sonuçlarına göre ise sadece Kontrol grubu 
Beck Depresyon ölçeği ön-son test değerlerinde anlamlı farklılık 
görülürken (p < ,05); Beck Anksiyete, Yaşamda uyum ve Fagerström 
Nikotin Bağımlılık Ölçeklerinin ön test- son test değerleri karşılaştır-
malarında fark tespit edilmemiştir (p >,05). 

Deney grubuna ilişkin Wilcoxon işaretli sıralar test sonuçlarına göre 
ise sadece Beck Depresyon, Beck Anksiyete, Yaşamda uyum ve 
Fagerström Nikotin Bağımlılık Ölçeklerinin ön test- son test değerleri 
karşılaştırmalarında fark tespit edilmemiştir (p >,05).

Tartışma

Literatürde fiziksel aktivite ile sağlık arasında simbiyotik bir ilişkinin 
önemine vurgu yapılmaktadır (Bize ve ark., 2007; Cairney ve ark., 
2019; Cunningham ve ark., 2020; Çiçek & Işık, 2022). Fiziksel aktivi-
tenin azaldığı durumlarda bireylerde kronik rahatsızlıklar ortaya 
çıkabilmektedir (Durstine ve ark., 2013). Fiziksel aktivite ve egzersizi 
günlük yaşam tarzı aktivitelerine dahil etmek, çok sayıda sağlık yararı 
sağlar, genel sağlığı iyileştirirken obezite, kardiyovasküler hastalıklar, 
tip II diyabet, kanser gibi kronik hastalıkların önlenmesi ve tedavisini 
sağlamaktadır (Anderson & Durstine 2019; Kyu ve ark., 2016). Jeon ve 
ark., (2007) tempolu yürüyüş gibi orta yoğunlukta fiziksel aktivitelere 
katılmanın tip 2 diyabet riskini önemli ölçüde azaltabileceğini göster-
mektedir. Hegde ve Solomon (2015) düzenli yapılan fiziksel aktivite-
nin daha düşük kan basıncı, azalmış kardiyovasküler risk ve kardiyak 
yeniden şekillenme ile ilişkili olduğunu Fong ve ark. (2012) göğüs 
kanseri tedavisi gören hastalarda fiziksel aktivitenin fizyoloji, vücut 
kompozisyonu, fiziksel fonksiyonlar, psikolojik sonuçlar ve yaşam kali-
tesi üzerinde olumlu etkilerinin olduğunu belirtmiştir. Ayrıca göğüs 
kanseri dışındaki kanserli hastalar da dahil edildiğinde, fiziksel akti-
vite, azalan VKİ ve vücut ağırlığı, artan pik oksijen tüketimi ve pik güç 
çıkışı ve iyileştirilmiş yaşam kalitesi ile ilişkilendirmiştir. Özkan (2021) 
yapmış olduğu araştırmada fiziksel aktivitenin bireyler için önemli bir 
role sahip olduğunu ifade ederken, fiziksel aktivite programlarının 
bağışıklık sistemini destekleyerek fiziksel, zihinsel, psikolojik ve ruh 
sağlığı üzerindeki olumsuz etkileri azaltacağını aktarmıştır. 

Fiziksel rahatsızlıkların ortaya çıkmasında etkili olan bir diğer unsur ise 
sigara kullanımıdır. Sigara sadece sağlığı değil aynı zamanda fiziksel 
aktive katılım seviyesini de etkilemektedir (Jeon ve ark., 2007). Sigara 
içen ve içmeyen bireyler arasında yapılan araştırmalar incelendi-
ğinde, sigaranın insan sağlığı üzerinde olumsuz etkilere sahip olduğu 
ifade edilmektedir (Sakki & Knuuttila, 1996). Rico-Martin ve arkadaş-
larının (2019) üniversite öğrencileriyle gerçekleştirdikleri çalışmada 
sigara içmeyen ve fiziksel aktiviteye katılan öğrencilerin fiziksel akti-
vite düzeylerinin sigara içen ve fiziksel aktivite yapmayanlara göre 
yüksek olduğu tespit edilmiştir. Diğer bir çalışmada ise sigara içen 
öğrencilerin daha zayıf fiziksel kapasiteye sahip oldukları aktarılmıştır 
(Kim ve ark., 2018). Ayrıca Sigara kullanımının bireylerin depresyon 
sıklığı ile ilişkisini ortaya koyan araştırmalara rastlanılmaktadır (Güzel 
& Ergün, 2020; Tekir ve ark., 2018). Yapılan bir çalışmada ise vücut ağır-
lığı algısı ve fiziksel aktivite yapmanın depresyon puanı ortalamalarını 
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etkilemediği saptanmıştır (İskender ve ark., 2018). Yol açtığı olumsuz 
etkilerin yanı sıra özellikle günümüzde sigaraya başlama, deneme ve 
özenme gibi durumlar çok küçük yaşlara kadar inmeye başlamış ve 
kullanımı yaygın bir hale gelmiştir (Işıktaş ve ark., 2019).

Tablo 3’te verilen analiz sonuçları incelendiğinde, kontrol grubunda 
yer alan bireylerin depresyon değerlerinin son testlerinde anlamlı 
derecede bir düşüş yaşandığı görülmüştür. Diğer taraftan anlamlı 
olmamakla birlikte deney grubuna katılan gönüllülerin son test dep-
resyon değerlerinde de azalmalar olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca katı-
lımcıların hem deney hem de kontrol grubu ön test ve son test grup 
içi ortalamalarında son test lehine anlamlı olmamakla birlikte düşüş-
ler yaşanmıştır. Fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete düzeyle-
rinde olumlu etkileri olduğu bilinmekle (Dale ve ark., 2019; Schuch 

ve ark., 2020) birlikte uzun dönemli fiziksel aktivitelerin bu iyileşme 
süreci üzerinde önemli rolü olabileceği düşünülmektedir.

Araştırma sonuçları gerek gönüllü grubundaki katılımcıların gerekse 
kontrol grubundaki katılımcıların hafif Nikotin bağımlılık düzeyine 
sahip olduklarını göstermektedir. Mevcut araştırma kapsamında 
belirlenen katılımcıların rastgele kategorilendirilmesi araştırmanın bir 
sınırlılığı olarak düşünülebilir. Sigara içen üniversite öğrencileri ara-
sında gerçekleştirilen bu araştırmada deney grubuna yönelik çeşitli 
fiziksel aktivite ve rekreatif etkinlikler uygulanmıştır. Anksiyete, dep-
resyon, yaşamda uyum ve nikotine olan fiziksel bağımlılığın düzeyini 
saptamak amacıyla araştırma kapsamında katılımcılardan ön test ve 
son test sonuçları alınmıştır. Elde edilen bulgular sonucunda kontrol 
grubunun Beck Depresyon test sonuçlarının grup içi değerlerinde 

Tablo 2.
Araştırmada kullanılan fiziksel parametrelere ilişkin grup içi ve gruplar arası analiz sonuçları

Değişkenler Gruplar

Deney (n = 17) Kontrol (n = 13)

pOrtanca (Medyan) Ortanca (Medyan)

Vücut Ağırlığı (Kg) Ön test 77,90 (73,65–85,10) 71,90 (69,00–81,40) ,053

Son test 79,00 (71,80–84,40) 71,50 (69,30–79,50) ,079

 p ,026* ,157  

Vücut Kitle İndeksi 
(VKİ)

Ön test 23,80 (21,85–24,85) 23,10 (21,40–24,55) ,536

Son test 23,80 (22,00–25,40) 23,00 (21,95–24,20) ,300

 p ,149 ,222  

Yağ oranı (%) Ön test 12,28 (8,25–16,15) 14,29 (11,90–17,40) ,137

Son test 11,11 (6,75–15,25) 13,18 (9,65–17,00) ,161

p ,000* ,028*

Kas oranı (%) Ön test 83,34 (79,70–87,15) 81,43 (78,45–83,75) ,132

Son test 86,40 (84,35–91,00) 80,75 (76,50–85,25) ,011*

p ,000* ,505

Bench Press (Kg) Ön test 65,00 (50,00–87,50) 45,00 (42,50–50,00) ,015*

Son test 70,00 (60,00–92,50) 50,00 (45,00–57,50) ,003*

 p ,000* ,024*  

Lat. Pull (Kg) Ön test 85,00 (72,50–105,00) 65,00 (57,50–70,00) ,003*

Son test 95,00 (82,50–120,00) 70,00 (60,00–80,50) ,005*

 p ,000* ,017*  

Leg Press (Kg) Ön test 230,00 (165,00–250,00) 140,00 (105,00–230,00) ,043*

Son test 240,00 (175,00–270,00) 150,00 (120,00–230,00) ,035*

 p ,000* ,156  

Cooper Testi (m) Ön test 2400, 00 (20 50,00 –2675 ,00) 2300, 00 (20 00,00 –2375 ,00) ,509

Son test 2400, 00 (22 50,00 –2600 ,00) 2400, 00 (22 50,00 –2475 ,00) ,902

 p ,077 ,024*  

Sağ Denge Ön test 85,55 (78,13–89,47) 82,96 (76,11–87,32) ,281

Son test 88,72 (87,09–91,75) 88,70 (82,62–89,52 ,432

 p ,001* ,039*  

Sol Denge Ön test 83,16 (80,08–90,82) 81,94 (75,87–85,76) ,145

Son test 87,60 (85,32–91,05) 87,15 (81,53–87,60) ,103

 p ,006* ,005*  

Çeviklik Testi (Sn) Ön test 5,13 (5,01–5,45) 5,50 (5,31–5,66) ,048*

Son test 5,63 (5,24–5,63) 5,63 (5,37–5,66) ,245

 p ,076 ,754  

*p < ,05.
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son test lehine anlamlı farklılık gösterirken, deney grubunda ise 
düşüş olmasına rağmen bu düşüş istatistiksel olarak anlamlı değil-
dir. Yazıcı ve ark., (2007) tarafından gerçekleştirilen bir araştırmada 
genç bireylerde depresif belirtiler ve sigara içmeye dönük tutumlar 
incelenmiştir. Bulgulara göre depresif belirti ve sigara içme tutum-
ları (bilişsel, eylemsel, kontrol, öz yeterlik) arasında anlamlı bir ilişki 
olduğu görülmüştür. Depresif bireylerin sigara içmeye yönelik 
tutumlarının olduğu tespit edilmiştir. Eldek ise (2022) yapmış olduğu 
çalışmada, fiziksel ve psikolojik birçok rahatsızlığa neden olan siga-
ranın, bilinçsiz ve kontrolsüz tüketimi beraberinde sigara bağımlılı-
ğını ortaya çıkardığını ifade etmiştir. Bu durum ise ülkemiz ve dünya 
genelinde önemli bir sorun haline gelmiştir. Sigara bağımlısı olan 
kişilerin depresyon geçirme olasılıklarının içmeyen kişilere oranla 
iki kat daha yüksek olduğu ifade edilmektedir. Depresyonu bulu-
nan bireylerin sigara içme eğilimleri artış göstermekte ve halihazırda 
sigara bağımlısı olan kişiler depresif ruh haline sahip olmaktadır. Bu 
nedenle depresif ruh haline sahip olan bireylerin sigarayı bırakmada 
daha başarısız olduğu bilinmektedir (Kamışlı ve ark., 2008). Major 
depresyona sahip olan bireyler, yüksek olasılıkla sigara içme davranışı 
göstermektedir (Brown ve ark., 1996; Covey ve ark., 1998; Fergusson, 
2003). Alan yazında sigara içen bireylerin içmeyenlere kıyasla daha 
depresif ruh haline sahip olduğunu destekleyen araştırmaların var-
lığı görülmektedir (Atmaca, 2015; Kaczynski ve ark., 2008; Marakoğlu 
ve ark., 2006). Bireylerin majör depresyonu yaşama durumları siga-
rayı bırakma üzerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Majör depresyon 
ve depresif semptomlar yüksek oranda sigara içme tutumlarıyla ilişki 
içerisinde olmaktadır (Glassman, 1993).

Sigara içen bireyler üzerinde yapılan klinik araştırmalar incelendi-
ğinde, sigara içiminin kronik olarak anksiyeteyi yükselttiği ve içen 
bireylerin içmeyenlere kıyasla bazal anksiyete düzeylerinin daha 
yüksek olduğu tespit edilmiştir (Cuvaş ve ark., 2010). Sigara içme 
davranışını açıklamada anksiyetenin önemli bir etkiye sahip olduğu 
bilinmektedir. Sigara içme davranışı bireylerde kısa süreli bir iyilik hali 
oluşturmaktadır. Bu nedenle depresif ve anksiyeteye düşkün bir ruh 
hali kısa süreli iyiliği yakalamak adına sigaraya yönelim göstermek-
tedir. Bu tip kişilerde bağımlılık vb., gibi olumsuz durumların ortaya 
çıkması, yüksek bir ihtimalle gerçekleşmesi olağan bir durum olarak 
kabul edilmektedir (Yağcı ve ark., 2019). Sigara bağımlılığı ve anksi-
yete arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. 
Literatürden elde edilen bilgilere göre bireylerin anksiyete düzeyleri 

arttıkça sigara bağımlılık seviyeleri de artış göstermektedir. Kişilerin 
bağımlılıklarının önünü geçebilmek adına anksiyete ve depresyon 
seviyelerini azaltacak aktivitelere yönelmeleri, rehabilitasyon ve far-
kındalığı arttırmaya yönelik eğitim programlarına tabii olmaları önem 
arz etmektedir (Çaykara ve ark., 2019; Rujnan ve ark., 2019). Sigara 
içimi ve artan anksiyete ve depresyon semptomları arasında önemli 
bir ilişki olduğu aşikardır. Bu durumun, bireylerin yaşam uyumlarında 
önemli bir sorun yaratabileceği düşünülebilir. Yapılan araştırmalarda 
sigara dumanının dahi beyin gelişimi üzerinde negatif etkilere sahip 
olduğu ve bu etkinin kişinin sonraki yaşantısında bile etkin olacak 
anksiyete geliştirme riskini arttırdığı ifade edilmektedir (Moylan ve 
ark., 2013). 

Sigara içen ve içmeyen bireylerde egzersiz kapasitesi, fiziksel akti-
vite düzeyi, yaşam kalitesi ve sigarayla ilişkili hastalıklar hakkında 
inceleme yapmak amacıyla gerçekleştirilen araştırmadan elde edi-
len sonuçlara göre sigara içen bireylerin egzersiz kapasitelerinin 
içmeyenlere kıyasla anlamlı derecede daha az olduğu belirlenmiştir. 
Ayrıca sigara içen bireylerin sigara kaynaklı hastalıklar ile karşı kar-
şıya kalma risklerinin daha yüksek olduğu ifade edilmektedir (Çelebi, 
2020). Üniversite öğrencilerinin sigara içme sıklığı ve fiziksel aktivite-
lere katılma durumlarını incelemek amacıyla gerçekleştirilen bir diğer 
araştırmadan elde edilen sonuçlara göre aktif içicilerin içmeyenlere 
kıyasla fiziksel aktivite düzeylerinin daha düşük seviyede olduğu 
belirlenmiştir (Soyuer ve ark., 2011). Özellik genç nüfus için fiziksel 
aktivitede meydana gelecek azalma sigara, kronik rahatsızlıklar vb. 
gibi değişkenler açısından yaşam kalitesinde negatif etkilere neden 
olmaktadır (Pirinççi ve ark., 2020). Herhangi bir aktivitede bulun-
mayan bireylerin sıkılma belirtileri göstereceği ve riskli davranışlara 
eğiliminin artacağı bilinmektedir. Sigara, alkol ve bu tip maddelerin 
aşırı ve kontrolsüz kullanımı gibi riskli davranışlarda bulunma eğilimi 
ile can sıkıntısı arasında anlamlı bir ilişki bulunmaktadır (İskender & 
Güçer, 2018). Üniversite öğrencisi örnekleminde gerçekleştirilen bir 
diğer araştırmada ise katılımcıların kampüs rekreatif etkinlikleri ve 
olanaklarına karşı sigara içme durumları incelenmiştir. Araştırmada 
aktif olarak sigara içen bireylerin sosyal ve rekreatif etkinliklerin yeter-
liliğine karşı olumsuz bir görüş içerisinde olduğu tespit edilmiştir 
(Toprak ve ark., 2014). Bizim çalışmamızda yukarıda belirtilen çalış-
malardan farklı olarak sigara içen gruba fiziksel aktivite yaptırılmış ve 
hem vücut kompozisyonu fiziksel parametrelerde anlamlı gelişme-
ler gözlenmiştir. Herhangi bir fiziksel aktiviteye katılmayan kontrol 

Tablo 3.
Araştırmada kullanılan ölçme araçlarına ilişkin grup içi ve gruplar arası analiz sonuçları

Değişkenler Gruplar

Deney (n = 17) Kontrol (n = 13)

pOrtanca (Medyan) Ortanca (Medyan)

Beck Depresyon Ölçeği Ön test 13,00 (5,00–20,00) 12,00 (5,50–20,50) ,934

Son test 11,00 (2,00–24,50) 5,00 (1,50–18,50) ,563

p ,345 ,047

Beck Anksiyete Ölçeği Ön test 4,00 (2,00–6,00) 13,00 (0,50–19,00) ,213

Son test 3,00 (0,00–7,00) 2,00 (0,00–11,00) ,934

p ,381 ,123

Yaşamda Uyum Ölçeği Ön test 5,40 (4,80–5,70) 5,20 (4,50–5,70) ,650

Son test 5,4 (4,70–6,30) 4,80 (4,60–6,10) ,563

p ,581 ,754

Fagerström Nikotin Bağımlılık Ölçeği Ön test 3,00 (2,50–5,00)a 4,00 (1,00–5,50) ,869

Son test 3,00 (1,00–5,00)a 3,00 (1,00–5,00) ,934

p ,393 ,096
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grubunun bazı fiziksel parametrelerinde gözlenen anlamlı artışların 
sebebinin ise kontrol grubunda yer alan katılımcıların Spor Bilimleri 
Fakültesinde okumalarından kaynaklandığı düşünülmektedir.

İnsanların herhangi bir rekreatif etkinlik veya fiziksel aktiviteye dahil 
olması, sigara isteğini önemli bir şekilde azaltmaktadır (Caldwell, 
2005; Haasova ve ark., 2013). Kişilerin orta yoğunlukta katılım sağ-
layacağı fiziksel aktivite uygulamaları şiddetli bir şekilde meydana 
gelebilecek sigara arzularını azaltmada yararlı olmaktadır (Haasova 
ve ark., 2014). Sigaranın sağlık üzerinde önemli derecede negatif etki-
lere neden olduğu bilinmektedir. Diğer bir araştırmada katılımcıların 
serbest zaman içerisindeki egzersiz katılımları ve beslenme düzeyleri 
incelenmiş ve sigara içen bireylerin sağlıksız bir yaşamı teşvik eden 
davranışlara girme olasılığının daha yüksek olduğu belirlenmiştir. 
Araştırmada sigara içen kişilerin sağlıksız beslenme uygulamaları ve 
yetersiz fiziksel aktivite içerisinde olduğu görülmüştür (Larson ve ark., 
2007). Bu tip davranışları önlemeye yönelik yapılacak müdahalelerin 
gerçekleştirilmesi sağlıklı bir toplum geleceği için önemli bir unsur 
olarak değerlendirilmektedir.

Sonuç ve Öneriler

Sonuç olarak yapılan bu araştırmada kapsamında yapılan fiziksel ve 
rekreatif etkinliklerin bench press, lat pull down, leg press, denge 
gibi fiziksel parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı gelişmeler elde 
edilmiştir. Kontrol grubunun bazı fiziksel parametrelerinde gözlenen 
anlamlı farkın ise katılımcıların aktif olarak spor yapmayan birey-
lerden seçilse de Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenci olmalarından 
kaynaklandığı düşünülmektedir. Daha sonraki bu alanda yapılacak 
çalışmalar planlanırken farklı çalışma gruplarının ele alınması öneril-
mektedir. Fiziksel parametrelerde gruplar arası farklara bakıldığında 
ise bench press, lat pull down, leg press verilerinde istatistiksel ola-
rak anlamlı farkların gözlenmesi 8 hafta süresince uygulanan kuv-
vet aktivitelerinin olumlu etki göstermesinden kaynaklanmaktadır. 
Diğer taraftan katılımcıların depresyon, anksiyete, yaşamda uyum 
ve nikotin bağımlılık düzeylerinde hem deney grubunun ön test ve 
son test farkında hem de gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 
farka rastlanmadığı görülmektedir. Ancak tanımlayıcı istatistikler 
incelendiğinde deney grubunun istatistiksel olarak anlamlı olmasa 
da depresyon, anksiyete, yaşamda uyum ve nikotin bağımlılık seviye-
lerinde iyileşmelere rastlanılmıştır. Bu durum uygulanan antrenman 
programı ve rekreatif etkinliklerin çalışma grubu üzerinde etki gös-
termeye başladığını ortaya koymaktadır. Fiziksel aktivite yapmanın ve 
sigara içmenin neden ters ilişkili olduğuna dair fizyolojik ve psikolojik 
temelli uzun dönemli çalışmalar ile rekreatif etkinlik programlarına 
yer verilmesi daha kapsamlı ve anlamlı sonuçların ortaya konabile-
ceğini işaret etmektedir. Ayrıca planlanacak araştırmalarda katılımcı 
kateg orile ndiri lmesi nde yüksek nikotin bağımlılığına sahip bireylerin 
tercih edilmesi ve bu sürecin yaşam kalitesi ile ele alınması gerektiği 
düşünülmektedir.
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