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Bu calismada, sigara kullanan Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite ve rekreatif etkinliklerin roltniin belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya aktif olarak spor
yapmayan ve sigara kullanan 30 gonulli 6grenci katilmistir. Deney grubu 6n testler sonrasinda 8 hafta boyunca haftada 2 giin fiziksel antrenman programi ve
rekreatif etkinliklere katilmistir. Kontrol grubunun ise testleri alinmis olup herhangi bir aktivite programina katilmamislardir. Deney grubunun viicut agirlhgi, yag
oranl, kas orani, bench press, lat pull down, leg press, sag denge ve sol denge parametrelerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farkhliklar tespit
edilirken, kontrol grubunun ise yag orani, bench press, lat pull down, cooper testi, sag denge ve sol denge parametrelerinin 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamli farkhliklar tespit edilmistir. Deney grubunun depresyon, anksiyete, yasamda uyum ve Fagerstrom nikotin bagimliligi 6n ve son test degerleri arasinda
anlamli farkliik bulunmazken (p > ,05); kontrol grubunda depresyon diizeylerinin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p <,05).
Gruplar arasi analizler incelendiginde deney ve kontrol grubunun kas orani, bench press, lat pull down ve leg press son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliik bulunurken (p < ,05) viicut agirligy, viicut kitle indeksi, yag orani, Cooper testi, sag denge, sol denge ve ceviklik son test degerleri arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmamistir (p > ,05). Uygulanan antrenman programi ve rekreatif etkinliklerin fiziksel parametrelerde olumlu yénde gelisim
sagladigi ve depresyon anksiyete, yasamda uyum ve nikotin bagiml lzerine istatistiksel olarak anlamli olmasa da iyilesmelere yol actigi gériilmektedir. Anlaml
gelismelerin gozlenebilmesi adina antrenman programi ve rekreatif etkinliklerin stire ve kapsamlarinin arttirilmasi énerilmektedir.

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 Fagerstrom 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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Giris

Fiziksel aktivite ve saglik arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir (Bize
ve ark., 2007; Cairney ve ark., 2019; Cunningham ve ark., 2020). insanlarin
fiziksel hareketsizligi gliniimiizde giderek artmakta ve bu durum bera-
berinde bircok kronik rahatsizliga neden olmaktadir (Alpdzgen ve
Ozdincler, 2016; Durstine ve ark., 2013). Saglikta temel ilke fiziksel, ruh-
sal ve sosyal yonden tam bir iyilik halinin olmasidir. Fiziksel hareketsizlik
bireylerde kalp, obezite, diyabet, kanser vb., hastaliklarin yani sira ruhsal
acidan da depresyon ve anksiyete gibi bircok kronik hastaligi tetikleye-
bilmektedir (Anderson & Durstine, 2019; Can ve ark., 2014). Bireylerin
giinlik yasam ve rutinlerinden arta kalan zaman dilimi icerisinde hur
olarak kendi iradeleri dogrultusunda gerceklestirdigi aktiviteler, ciktilari
ile birlikte degerlendirilmeli ve kisiler tarafindan yonelimin gerceklestiri-
lecedi uygun davranislar, etkinlikler veya hobiler secilmelidir. Bu zaman
diliminin, etkin olan ve aktif olmayan yonetimi kisilerin sagliklari agisin-
dan olumsuz tehdit olusturabilen, sigara vb., maddelerin kullanimina
olanak taniyan riskli davraniglara neden olmaktadir (Piper ve ark., 2013;
Smith & Caldwell, 1989; Wegner ve ark., 2006; Wegner & Flisher, 2009).

Sigara icen ve icmeyen bireylerin serbest zamani degerlendirme
bicimleri incelendiginde farkl tutum ve davranislar icerisinde oldugu
gorilmektedir. Serbest zamanda gerceklestirilen fiziksel aktivite kati-
liminin, sigara aliskanligi olmayan bireylerde daha yiksek oldugu
gorulurken aktif icicilerde bu oran daha dusuktilr (Sureda ve ark.,
2014). Sigara icme aliskanhgi olan bireylerin cogunlukla pasif serbest
zaman aktivitelerine katildiklari bilinirken, sigara icmeyen bireylerin
daha sik spor yaptigi ve farkli spor aktivitelerine katiim gosterdik-
leri ifade edilmektedir. Sigara kullanma aliskanhidi bireylerin gelisimi,
atletik yetenegi ve saghk parametreleri lizerinde de zarar verecek
bir etki diizeyine sahiptir (Allen ve ark., 2018; deRuiter ve ark., 2006;
Stanton ve ark., 2020). Glinimuzdeki teknolojik degisimler ve COVID-
19'un sinirlamis oldugu yasam kosullariyla beraber yogun bir sekilde
ortaya cikan fiziksel inaktivite bireylerin alkol ve sigara tlketimini
arttiran 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir (Pisot ve ark., 2020).
Hareketsiz, sosyal olmayan bir yasanti ve etkin olarak kullanilmayan
serbest zaman beraberinde negatif sonuglari ortaya ¢ikaracak davra-
nislara egilim géstermeye neden olan olmaktadir (Karakaya ve ark.,
2021). Rekreasyonel amacl katilimlar ve fiziksel aktivite tam bu nok-
tada bireyleri kurtarici bir rol Gistlenmektedir. Koruyucu saglik hizmet-
leri kapsaminda gerceklestirilecek rekreasyon etkinlikleri ve fiziksel
aktiviteler, glinimiizde giderek yayginlasmakta ve saglik temelli sika-
yetlerin buyik problemlere ulasmasini dnlemektedir.

Sportif rekreasyon aktiviteleri haz almanin yani sira mevcut, potan-
siyel fiziksel inaktiviteye bagh hastaliklari dnleme ve saghgin korun-
masinda 6nemli bir etkiye sahiptir (Ertliziin & Karakiiclik, 2014).
Rekreasyonel amach gerceklestirilen fiziksel aktivitelere katilim orani
arttikca bireylerin alkol, sigara, uyusturucu vb. kotu aliskanliklara
yoneliminin azaldigi bilinmektedir (Aksu & Varol, 2022). Bireylerin
olumlu tutum ve davranis gelistirme asamasinda rekreasyon aktivi-
telerinin etkisinin bu denli 6nemli oldugu distnildiglnde serbest
zamanin pasif degerlendirilmesi saglkl toplumlarin olusturulmasi
noktasinda biyulk bir hezimete neden olmaktadir. Akilli ve saglkl
toplumlar serbest zamani en iyi degerlendiren ve yoneten kesimler-
dir. Bu calismada, sigara kullanan tniversite 6grencilerinde fiziksel
aktivite ve rekreatif etkinliklerin roltiniin belirlenmesi amaclanmistir.

Yontem

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden deneysel desende kurgu-
lanmistir. Calismaya Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri

Katilimcilara iliskin tanimlayici istatistikler
Yas Sporcu Ozgegmisi
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

Fakultesinde okuyan ve aktif olarak spor yapmayan ve sigara kulla-
nan 34 gondilli 6grenci katilmistir. Katihmcilar deney (n=17) ve kont-
rol (n=17) grubu olarak ikiye ayriimistir. Ancak ¢alismanin son test
asamasinda kontrol grubundan 4 gondlli arastirmadan ayrilmistir.
Arastirma 17 deney grubu ve 13 kontrol grubu olmak tizere 30 kisi
ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan katilimcilara iliskin tanimlayici
istatistikler Tablo 1'de verilmistir.

Deney ve kontrol grubuna; 6n ve son test fiziksel uygunluk testleri
(antropometrik ol¢limler, viicut kompozisyonu, denge, dayanikli-
Ik, ceviklik, kuvvet testleri), dlcek olarak ise Yasamda Uyum Olcegi,
Beck Depresyon 6lcegi, Beck Anksiyete Olcegi ve Fagerstrém Nikotin
Bagimhlik Testi (FNBT) uygulanmistir. Calisma dncesi ve sonrasi tim
katilimcilarin viicut agirhgi ve bioelektrik impedans ydntemine dayali
viicut yag ylizdesi analizi, Tanita Bioelektrik impedans cihazi (Mc780
MA, Tanita C.0., Tokyo-Japan) ile yapiimistir. Denge yetisi icin Y denge
testi, dayanikhhkicin 12 dakika kosu (Cooper) testi, ceviklik icin smart
speed pro agility testi, kuvvet icin ise bench press, leg press, latpull
down 1 tekrar maksimum yéntemi kullaniimistir.

Veri Toplama Araclar

Yasamda Uyum Olcegi: Olcme araci Kjell ve ark., (2016) tarafindan
gelistirilmis, Satici ve Gocet-Tekin (2017) tarafindan Tirkce gecerlik
ve glivenirlik calismasi yapilmistir. Olcek 5'li derecelemeye sahiptir. 5
maddeden olusmakta ve toplam puan Uzerinden hesaplanmaktadir.

Beck Anksiyete Olcegi: Beck ve ark., (1988) tarafindan gelistirilen
dlcek, Ulusoy ve ark., (1998) tarafindan Tiirkce uyarlanmistir. Olcek
21 sorudan olusan 0-3 arasi puanlanan 4'lii derecelendirmeye sahip
Likert tipi bir kendini degerlendirme 6lcegidir. Toplam 0Olcek puan
araligi 0-63 arasinda degismektedir. Olcme aracindan elde edilecek
puanin yuksek olmasi anksiyete diizeyinin ya da siddetinin ylksek
oldugunu gostermektedir (Ulusoy ve ark., 1998).

Beck Depresyon Olcegi: Olcme araci Beck ve ark., (1961) tarafindan
gelistirilmis, Hisli (1989) tarafindan Tirkce uyarlanmistir. 21 madde-
den olusan 0Olcek ve 0-3 arasi puanlanan 4'lii derecelendirmeli bir
yaplya sahiptir. Depresyonun siddeti 4 derecede degerlendirilir: 5-9
puanlar arasi normal; 10-18 puanlar arasi hafif-orta; 19-29 puanlar
arasi orta-siddetli ve 30-63 puanlar arasi ise siddetli depresyonu
belirtir. Kesme puanina sahip olan 6l¢me aracinda 17 puan Uzeri alan
bireylerin depresyon diizeyinin ya da siddetinin ylksek oldugu belir-
tilmektedir (Hisli, 1989).

Fagerstrom Nikotin Bagimliik Testi (FNBT): Ol¢cme araci
Fagerstrom tarafindan gelistirilmis olup 6 maddeden olusmaktadir.
Tirkce gecerlik ve givenirlik cahismasi Uysal vd., (2004) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcek, bireylerin sigaraya olan fiziksel bagimlili-
gin derecesini saptamak amaciyla gelistirilmistir. Olcme araci; 0, 1, 2,
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3 olarak puanlanmakta ve 6l¢me aracindan alinabilecek puan araligi
0-10 arasinda farklilasmaktadir. Olcekten alinan puanin artmasi birey-
lerin ylksek sigara bagimlilidi oldugunu isaret etmektedir. Bireylerin
almis olduklari puan dilimine gore sigara bagimhhigr ¢ok hafif (0-2
puan), hafif (3-4 puan), orta (5 puan), ylksek (6-7 puan) ve ¢ok yuk-
sek (8-10 puan) olarak bes grupta puanlanmaktadir.

Deney grubu 6n testler sonrasinda 8 hafta boyunca hafta da 2 giin
fiziksel antrenman programi ve rekreatif etkinliklere katilmis olup
kontrol grubu bu programlarda yer almamistir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma icin Manisa Celal Bayar Universitesi, Tip Fakiiltesi Saglik
Bilimleri Etik Kurulundan 20/04/2022 tarih ve 20.478.486/1316 nolu
karar ile etik onam alinmistir. Ayrica bu ¢alisma Manisa Celal Bayar
Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon biriminin 2022-
102 numarali proje destegi ile tamamlanmistir. Katilimcilardan, aras-
tirma oncesi Bilgilendirilmis Gonulli Onam formu alinmustir.

Antrenman Programi

ilk 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 kosu bandinda aerobik aktivite uygulan-
mistir. 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., kosu bandi uygulan-
mistir. Ayni zamanda haftanin 2 glinii oryantiring, bocce, masa tenisi,
halk oyunlari, plank yarismasi olmak lizere rekreatif etkinlikler katim-
cilara yaptiriimistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS paket programi ve JAMOVI istatistik prog-
rami kullanilmistir. Verilerin istatistiksel gdsterimlerinde Medyan
(Ortanca), Aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksi-
mum dederler sunulmustur. Normallik testi neticesinde, normallik
varsayimiyerine getirmeyen gruplar icin ise nonparametrik testlerden
Mann Whitney U Test ve Wilcoxon isaretli Siralar testi uygulanmistir.

Bulgular
Arastirmanin bu bdélimiinde elde edilen verilerin analizlerine iliskin
bulgulara ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 2’de Mann Whitney U testi sonuglar incelendiginde bench
press, latpull down ve leg press testlerinde gruplar arasi hem on test
degerleri hemde son test degerleri karsilastirmalarinda anlamli fark
tespit edilirken (p < ,05) viicut agirhg, VKI, yag orani, Cooper testi,
sag ve sol denge testlerinin gruplar arasi hem 6n test hemde son test
degerleri karsilagtirmalarinda anlamli fark tespit edilmemistir (p >
,05). Ceviklik testinde gruplar arasi 6n test degerlerinin karsilagtirma-
sinda anlamli farkhhk ¢ikarken (p < ,05) son test degerlerinde anlamli
bir farkhlik g6zlenmemistir (p > ,05). Kas orani incelendiginde ise
gruplar arasi son test degerlerinin karsilastirmasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p < ,05).

Wilcoxon isaretli siralar test sonuclarina gére ise deney grubunun VKi,
yag orani, kas orani, bench press, lat pull down, leg press, sag ve sol
denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edillir-
ken (p < ,05) viicut agirhigi, Cooper testi ve ceviklik testi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamh farklilik bulunmamistir (p >,05). Wilcoxon
isaretli siralar test sonuglarina goére kontrol grubunun yag orani,
bench press, lat pull down, cooper testi sag ve sol denge degerle-
rinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p < ,05) viicut

agirhdy, VKI, kas orani, leg press, sag ve sol denge degerlerinde istatis-
tiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p >,05).

Tablo 3'te Mann Whitney U testi sonuglan incelendiginde Beck
Depresyon, Beck Anksiyete, Yasamda uyum ve Fagerstrdm Nikotin
Bagimlilik Olceklerinin deney ve kontrol gruplarinin én test degerleri
karsilastirmalarinda ve son test degerleri karsilastirmalarinda anlamli
fark tespit edilmemistir (p >,05).

Wilcoxon isaretli siralar test sonuglarina gore ise sadece Kontrol grubu
Beck Depresyon olcegi on-son test degerlerinde anlamli farklilik
gorulurken (p < ,05); Beck Anksiyete, Yasamda uyum ve Fagerstréom
Nikotin Bagimlilik Olceklerinin 6n test- son test degerleri karsilastir-
malarinda fark tespit edilmemistir (p >,05).

Deney grubuna iliskin Wilcoxon isaretli siralar test sonuglarina gore
ise sadece Beck Depresyon, Beck Anksiyete, Yasamda uyum ve
Fagerstrém Nikotin Bagimlilik Olceklerinin &n test- son test degerleri
karsilastirmalarinda fark tespit edilmemistir (p >,05).

Tartisma

Literatlrde fiziksel aktivite ile saglik arasinda simbiyotik bir iliskinin
Onemine vurgu yapilmaktadir (Bize ve ark. 2007; Cairney ve ark.,
2019; Cunningham ve ark., 2020; Cicek & Isik, 2022). Fiziksel aktivi-
tenin azaldigi durumlarda bireylerde kronik rahatsizliklar ortaya
¢ikabilmektedir (Durstine ve ark., 2013). Fiziksel aktivite ve egzersizi
glinlik yasam tarzi aktivitelerine dahil etmek, cok sayida saglik yarari
saglar, genel saghgu iyilestirirken obezite, kardiyovaskuler hastaliklar,
tip Il diyabet, kanser gibi kronik hastaliklarin énlenmesi ve tedavisini
saglamaktadir (Anderson & Durstine 2019; Kyu ve ark., 2016). Jeon ve
ark., (2007) tempolu yiirliyls gibi orta yogunlukta fiziksel aktivitelere
katilmanin tip 2 diyabet riskini &nemli 6lclide azaltabilecegini goster-
mektedir. Hegde ve Solomon (2015) diizenli yapilan fiziksel aktivite-
nin daha dislik kan basinci, azalmis kardiyovaskdiler risk ve kardiyak
yeniden sekillenme ile iliskili oldugunu Fong ve ark. (2012) gégus
kanseri tedavisi goren hastalarda fiziksel aktivitenin fizyoloji, viicut
kompozisyonu, fiziksel fonksiyonlar, psikolojik sonuglar ve yasam kali-
tesi lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu belirtmistir. Ayrica goégus
kanseri disindaki kanserli hastalar da dahil edildiginde, fiziksel akti-
vite, azalan VKi ve viicut agirhig, artan pik oksijen tiiketimi ve pik giic
cikisi ve iyilestirilmis yasam kalitesi ile iliskilendirmistir. Ozkan (2021)
yapmis oldugu arastirmada fiziksel aktivitenin bireyler icin Gnemli bir
role sahip oldugunu ifade ederken, fiziksel aktivite programlarinin
bagisiklik sistemini destekleyerek fiziksel, zihinsel, psikolojik ve ruh
saghgi Gzerindeki olumsuz etkileri azaltacagini aktarmistir.

Fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢cikmasinda etkili olan bir diger unsur ise
sigara kullanimidir. Sigara sadece sagligr degil ayni zamanda fiziksel
aktive katihm seviyesini de etkilemektedir (Jeon ve ark., 2007). Sigara
icen ve icmeyen bireyler arasinda yapilan arastirmalar incelendi-
ginde, sigaranin insan saghgi Gizerinde olumsuz etkilere sahip oldugu
ifade edilmektedir (Sakki & Knuuttila, 1996). Rico-Martin ve arkadas-
larinin (2019) Universite 6grencileriyle gerceklestirdikleri calismada
sigara icmeyen ve fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin fiziksel akti-
vite diizeylerinin sigara icen ve fiziksel aktivite yapmayanlara gore
yuksek oldugu tespit edilmistir. Diger bir calismada ise sigara icen
ogrencilerin daha zayif fiziksel kapasiteye sahip olduklari aktariimistir
(Kim ve ark., 2018). Ayrica Sigara kullaniminin bireylerin depresyon
sikhgr ile iliskisini ortaya koyan arastirmalara rastlaniimaktadir (Glzel
& Erglin, 2020; Tekir ve ark., 2018). Yapilan bir ¢calismada ise viicut agir-
ligi algisi ve fiziksel aktivite yapmanin depresyon puani ortalamalarini
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Tablo 2.

Arastirmada kullanilan fiziksel parametrelere iliskin grup ici ve gruplar arasi analiz sonuglari

Deney (n=17)

Kontrol (n=13)

Degiskenler Gruplar Ortanca (Medyan) Ortanca (Medyan) p

Viicut Agirhgi (Kg)  On 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

VUqut Kitle indeksi ~ On test 23,80 (21,85-24,85) 23,10 (21,40-24,55) ,536

LY Son test 23,80 (22,00-25,40) 23,00 (21,95-24,20) 300
p 149 222

Yag orani (%) On 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 orani (%) On 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) On 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) On 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) On 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) On test 2400,00 (2050,00-2675,00) 2300,00 (2000,00-2375,00) ,509
Son test 2400,00 (2250,00-2600,00) 2400,00 (2250,00-2475,00) ,902
p 077 ,024%

Sag Denge On 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 On 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%*

Ceviklik Testi (Sn) On 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.

etkilemedigi saptanmistir (iskender ve ark., 2018). Yol actigi olumsuz
etkilerin yani sira 6zellikle glinimiizde sigaraya baslama, deneme ve
6zenme gibi durumlar cok kiiclik yaslara kadar inmeye baslamis ve
kullanimi yaygin bir hale gelmistir (Isiktas ve ark., 2019).

Tablo 3'te verilen analiz sonuglari incelendiginde, kontrol grubunda
yer alan bireylerin depresyon degerlerinin son testlerinde anlamli
derecede bir diusus yasandigi gorilmistur. Diger taraftan anlamli
olmamakla birlikte deney grubuna katilan gondillilerin son test dep-
resyon degerlerinde de azalmalar oldugu tespit edilmistir. Ayrica kati-
limcilarin hem deney hem de kontrol grubu 6n test ve son test grup
ici ortalamalarinda son test lehine anlamli olmamakla birlikte disus-
ler yasanmistir. Fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete diizeyle-
rinde olumlu etkileri oldugu bilinmekle (Dale ve ark., 2019; Schuch

ve ark., 2020) birlikte uzun donemli fiziksel aktivitelerin bu iyilesme
surreci lizerinde 6nemli rolii olabilecegi diistinilmektedir.

Arastirma sonuglar gerek gonulli grubundaki katilimcilarin gerekse
kontrol grubundaki katiimcilarin hafif Nikotin bagimhlik diizeyine
sahip olduklarini gostermektedir. Mevcut arastirma kapsaminda
belirlenen katilimcilarin rastgele kategorilendirilmesi arastirmanin bir
sinirhligr olarak distindlebilir. Sigara icen Universite 6grencileri ara-
sinda gerceklestirilen bu arastirmada deney grubuna yonelik cesitli
fiziksel aktivite ve rekreatif etkinlikler uygulanmistir. Anksiyete, dep-
resyon, yasamda uyum ve nikotine olan fiziksel bagimhhgin dizeyini
saptamak amaciyla arastirma kapsaminda katimcilardan 6n test ve
son test sonuclari alinmistir. Elde edilen bulgular sonucunda kontrol
grubunun Beck Depresyon test sonuglarinin grup ici degerlerinde
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Tablo 3.
Arastirmada kullanilan 6l¢me araglarina iliskin grup ici ve gruplar arasi analiz sonuglari

Deney (n=17)

Kontrol (n=13)

Degiskenler Gruplar Ortanca (Medyan) Ortanca (Medyan) p

Beck Depresyon Olgegi On 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 Olcegi On 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

Yasamda Uyum Olcegi On 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

Fagerstrém Nikotin Bagimlilik Olcegi On test 3,00 (2,50-5,00)° 4,00 (1,00-5,50) ,869
Son test 3,00 (1,00-5,00)° 3,00 (1,00-5,00) 934
p 1393 ,096

son test lehine anlamh farklilik gosterirken, deney grubunda ise
disis olmasina ragmen bu duss istatistiksel olarak anlamli degil-
dir. Yazicl ve ark., (2007) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada
genc bireylerde depresif belirtiler ve sigara icmeye donik tutumlar
incelenmistir. Bulgulara gore depresif belirti ve sigara icme tutum-
lari (bilissel, eylemsel, kontrol, 6z yeterlik) arasinda anlamli bir iliski
oldugu gorilmustir. Depresif bireylerin sigara icmeye yonelik
tutumlarinin oldugu tespit edilmistir. Eldek ise (2022) yapmis oldugu
calismada, fiziksel ve psikolojik bir¢ok rahatsizliga neden olan siga-
ranin, bilingsiz ve kontrolsliz tiiketimi beraberinde sigara bagimhli-
gini ortaya cikardigini ifade etmistir. Bu durum ise lkemiz ve diinya
genelinde 6nemli bir sorun haline gelmistir. Sigara bagimlisi olan
kisilerin depresyon gecirme olasiliklarinin icmeyen kisilere oranla
iki kat daha yiksek oldugu ifade edilmektedir. Depresyonu bulu-
nan bireylerin sigara icme egilimleri artis gdstermekte ve halihazirda
sigara bagimlisi olan kisiler depresif ruh haline sahip olmaktadir. Bu
nedenle depresif ruh haline sahip olan bireylerin sigaray birakmada
daha basarisiz oldugu bilinmektedir (Kamish ve ark., 2008). Major
depresyona sahip olan bireyler, yiiksek olasilikla sigara icme davranisi
gostermektedir (Brown ve ark., 1996; Covey ve ark., 1998; Fergusson,
2003). Alan yazinda sigara icen bireylerin icmeyenlere kiyasla daha
depresif ruh haline sahip oldugunu destekleyen arastirmalarin var-
g1 gorilmektedir (Atmaca, 2015; Kaczynski ve ark., 2008; Marakoglu
ve ark., 2006). Bireylerin major depresyonu yasama durumlari siga-
rayl birakma tizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir. Major depresyon
ve depresif semptomlar yiiksek oranda sigara icme tutumlariyla iliski
icerisinde olmaktadir (Glassman, 1993).

Sigara icen bireyler lzerinde yapilan klinik arastirmalar incelendi-
ginde, sigara iciminin kronik olarak anksiyeteyi yikselttigi ve icen
bireylerin icmeyenlere kiyasla bazal anksiyete diizeylerinin daha
yiksek oldugu tespit edilmistir (Cuvas ve ark., 2010). Sigara icme
davranisini aciklamada anksiyetenin dnemli bir etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Sigara icme davranisi bireylerde kisa sureli bir iyilik hali
olusturmaktadir. Bu nedenle depresif ve anksiyeteye diiskiin bir ruh
hali kisa streli iyiligi yakalamak adina sigaraya yonelim gostermek-
tedir. Bu tip kisilerde bagimlilik vb., gibi olumsuz durumlarin ortaya
ctkmasi, yuksek bir ihtimalle gerceklesmesi olagan bir durum olarak
kabul edilmektedir (Yagci ve ark., 2019). Sigara bagimliligi ve anksi-
yete arasinda pozitif ydonde anlamli bir iliski oldugu goérilmektedir.
Literatlirden elde edilen bilgilere gore bireylerin anksiyete dlzeyleri

arttikca sigara bagimlilik seviyeleri de artis gostermektedir. Kisilerin
bagimliliklarinin 6niinii gegebilmek adina anksiyete ve depresyon
seviyelerini azaltacak aktivitelere yonelmeleri, rehabilitasyon ve far-
kindaligi arttirmaya yonelik egitim programlarina tabii olmalari 5nem
arz etmektedir (Caykara ve ark. 2019; Rujnan ve ark., 2019). Sigara
icimi ve artan anksiyete ve depresyon semptomlari arasinda énemli
bir iliski oldugu asikardir. Bu durumun, bireylerin yasam uyumlarinda
onemli bir sorun yaratabilecegi dustinilebilir. Yapilan arastirmalarda
sigara dumaninin dahi beyin gelisimi tizerinde negatif etkilere sahip
oldugu ve bu etkinin kisinin sonraki yasantisinda bile etkin olacak
anksiyete gelistirme riskini arttirdigi ifade edilmektedir (Moylan ve
ark., 2013).

Sigara icen ve icmeyen bireylerde egzersiz kapasitesi, fiziksel akti-
vite diizeyi, yasam kalitesi ve sigarayla iliskili hastaliklar hakkinda
inceleme yapmak amaciyla gerceklestirilen arastirmadan elde edi-
len sonuglara gore sigara icen bireylerin egzersiz kapasitelerinin
icmeyenlere kiyasla anlamli derecede daha az oldugu belirlenmistir.
Ayrica sigara icen bireylerin sigara kaynakli hastaliklar ile karsi kar-
stya kalma risklerinin daha yuiksek oldugu ifade edilmektedir (Celebi,
2020). Universite égrencilerinin sigara icme sikligi ve fiziksel aktivite-
lere katilma durumlariniincelemek amaciyla gerceklestirilen bir diger
arastirmadan elde edilen sonuglara gore aktif icicilerin icmeyenlere
kiyasla fiziksel aktivite dlzeylerinin daha dusuk seviyede oldugu
belirlenmistir (Soyuer ve ark., 2011). Ozellik genc niifus icin fiziksel
aktivitede meydana gelecek azalma sigara, kronik rahatsizliklar vb.
gibi degiskenler acisindan yasam kalitesinde negatif etkilere neden
olmaktadir (Piringgi ve ark. 2020). Herhangi bir aktivitede bulun-
mayan bireylerin sikilma belirtileri gdsterecegi ve riskli davranislara
egiliminin artacadi bilinmektedir. Sigara, alkol ve bu tip maddelerin
asir ve kontrolsuiz kullanimi gibi riskli davranislarda bulunma egilimi
ile can sikintisi arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (iskender &
Gicer, 2018). Universite 6grencisi érnekleminde gerceklestirilen bir
diger arastirmada ise katilimcilarin kampds rekreatif etkinlikleri ve
olanaklarina karsi sigara icme durumlari incelenmistir. Arastirmada
aktif olarak sigara icen bireylerin sosyal ve rekreatif etkinliklerin yeter-
liligine karsi olumsuz bir goris icerisinde oldugu tespit edilmistir
(Toprak ve ark., 2014). Bizim calismamizda yukarida belirtilen calis-
malardan farkli olarak sigara icen gruba fiziksel aktivite yaptiriimis ve
hem viicut kompozisyonu fiziksel parametrelerde anlamli gelisme-
ler g6zlenmistir. Herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmayan kontrol
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grubunun bazi fiziksel parametrelerinde gozlenen anlamli artislarin
sebebinin ise kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Spor Bilimleri
Fakultesinde okumalarindan kaynaklandigi dustiniilmektedir.

insanlarin herhangi bir rekreatif etkinlik veya fiziksel aktiviteye dahil
olmasi, sigara istegini énemli bir sekilde azaltmaktadir (Caldwell,
2005; Haasova ve ark., 2013). Kisilerin orta yogunlukta katilim sag-
layacagd fiziksel aktivite uygulamalari siddetli bir sekilde meydana
gelebilecek sigara arzularini azaltmada yararl olmaktadir (Haasova
ve ark., 2014). Sigaranin saglik Gizerinde 6nemli derecede negatif etki-
lere neden oldugu bilinmektedir. Diger bir arastirmada katiimcilarin
serbest zaman icerisindeki egzersiz katilimlari ve beslenme diizeyleri
incelenmis ve sigara icen bireylerin sagliksiz bir yasami tesvik eden
davranislara girme olasiliginin daha yiksek oldugu belirlenmistir.
Arastirmada sigara icen kisilerin sagliksiz beslenme uygulamalari ve
yetersiz fiziksel aktivite icerisinde oldugu gorulmustir (Larson ve ark.,
2007). Bu tip davranislari dnlemeye yonelik yapilacak midahalelerin
gerceklestirilmesi saghkh bir toplum gelecedi icin dnemli bir unsur
olarak degerlendirilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak yapilan bu arastirmada kapsaminda yapilan fiziksel ve
rekreatif etkinliklerin bench press, lat pull down, leg press, denge
gibi fiziksel parametrelerde istatistiksel olarak anlamli gelismeler elde
edilmistir. Kontrol grubunun bazi fiziksel parametrelerinde gozlenen
anlamli farkin ise katilimcilarin aktif olarak spor yapmayan birey-
lerden secilse de Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenci olmalarindan
kaynaklandig distiniilmektedir. Daha sonraki bu alanda yapilacak
cahsmalar planlanirken farkh calisma gruplarinin ele alinmasi dneril-
mektedir. Fiziksel parametrelerde gruplar arasi farklara bakildiginda
ise bench press, lat pull down, leg press verilerinde istatistiksel ola-
rak anlamli farklarin gozlenmesi 8 hafta suiresince uygulanan kuv-
vet aktivitelerinin olumlu etki géstermesinden kaynaklanmaktadir.
Diger taraftan katihmcilarin depresyon, anksiyete, yasamda uyum
ve nikotin bagimlilik diizeylerinde hem deney grubunun 6n test ve
son test farkinda hem de gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmadigi gorilmektedir. Ancak tanimlayici istatistikler
incelendiginde deney grubunun istatistiksel olarak anlamli olmasa
da depresyon, anksiyete, yasamda uyum ve nikotin bagimllik seviye-
lerinde iyilesmelere rastlaniimistir. Bu durum uygulanan antrenman
programi ve rekreatif etkinliklerin calisma grubu Uzerinde etki gos-
termeye basladigini ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivite yapmanin ve
sigara icmenin neden ters iliskili olduguna dair fizyolojik ve psikolojik
temelli uzun dénemli calismalar ile rekreatif etkinlik programlarina
yer verilmesi daha kapsamli ve anlamli sonuglarin ortaya konabile-
cegini isaret etmektedir. Ayrica planlanacak arastirmalarda katilimci
kategorilendirilmesinde yiiksek nikotin bagimliligina sahip bireylerin
tercih edilmesi ve bu siirecin yasam kalitesi ile ele alinmasi gerektigi
distnilmektedir.
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