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Universite gencliginde goriilen kayginin giderilmesinde
sporun etkisi

Dr. Mehibe AKANDERE

* §.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

OZET

Arastirmada  iiniversite  gengliginde  goriilen
kaygimn giderilmesinde sporun etkilerini arastirmak
amaclandi. Arastirma kapsamina — Konya Selcuk
Universitesi Egitim Fakiiltesinin 7 farkl boliimiinde
okuvan spor yapmayan 311 ogrenci alindi. Bunlara
siirekli kavgr 6lcegi (STAI) uyguland:. Kaygt diizeyi
viiksek 60 agrenciden 30" una sportif etkinlikler uy-
oulandi. 30 égrenci ise kontrol grubu olarak serbest
hirakildi. Her iki gruba arastimamn baginda,
ortasinda ve sonunda olmak iizere (STAI) uyguland..
Sonuclar varvans analizleri ile sinandi. Cinsiyet
degiskeni acisindan kiz 6grencilerin kaygt diizeyleri
erkeklere oranla daha viiksek tespit edildi. Spor et-
Finliklerinin her iki cinsin kayg diizeylerinde diisme
etkisi vaptigr gézlendi. Yas degiskenine gore
baslangicta birbirine yakin kaygi diizeyi goriildii.
Spor  etkinliklerinin  tiim  yag gruplart  kaygi
diizevlerini azalmg bulundu. Bu azalma [ 9-20 vas
grubunda en yiiksek diizeyde azaltfigi bulundu.
Brans degiskenine gore, spor etkinlikleri kaygumn
a-alnilmasimda etkin bir rol oynadigr saptandi. Bu
erki miizik brans égrencilerinde en olumlu diizeyde
oldu. Arastrmada spor etkinliklerinin iiniversite
gencliginde gdriilen kayginm giderilmesinde ¢ok
etkin bir rol oynadigr bulundu.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Spor.

SUMMARY

The influence of sports to get rid of the anxiety
seen in the university sudents.

In this research the result of sport’s effects has
been aimed at eliminating the anxiety common
among the university youth. 311 students who are
not involved with sports and studying in 7 different
departments of Education Faculty of Konya Selcuk -
University have formed the examplification of the re-
search. Anxiety Standart (STAI) has always been
used in the research. 30 students of 60 students they
have high anxiety level were applied sporting ac-
tivities. The other 30 students served as control
group. Pre-test middle test and past-test applied
(STAI) on both the experimental group and the cont-
rol group. Results were estimated by varianse analy-
se. As a resulr of this, the anxiety level of female stu-
dents has been found to be higher when compared 10
males’ from the gender variable poini. It has been
observed that sport activities have caused a dec-
rease in the anxiety level of both sexes. According to
the age variable, a similar level of anxiety has been
seen at the beginning. It has appeared that the sport
activities have caused a decrease in all age ca-
tegories and anxiety levels. The decrease mentioned
has its highest level in 19-20 age group. According
to the field variable, the sport activities have plaved
an effective role in reducing anxiety. This effect has
been at the most positive level on the students of
music field. As a result of this research, it has been
determined that sport activities have played a very
significant role in eliminating the anxiety common
among the university youth.
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GIRIS

Kalkinmakia olan iilkelerde istenen kalkinma
hizinin elde edilebilmesi tabii kaynaklar, sermaye ve
san fcliisinin olusturdugu iktisadi giiciin verimli
kullamlmasina baghdir. Kalkinma ihtiyacinin ge-
rektirdigl nitelikte ve sayida insan yetigtirmek egitim
kurumlarinin - temel gorevidir. Universiteler bu
Kalkinma cabasmna istiin vasifl insan yetistirmek su-
reti ile katilmaktadirlar. Ulkemizde cesitli fakiilte ve
yiiksek okullara devam eden Ogrencilerin ortalama
%301 bagarisiz olmaktadirlar.  Basarisizhigin
onlenmesi, bagartya etki eden etmenlerin iyi bi-
linmesine baghdir. Kayg: iniversite dgrencilerinin
basarisizhklarmi olumsuz etkileyen en onemli et-
mendir.  Kaygi  ise 0grencilerin  kendi ¢
catismalarina, kisiler arasi iligkilerine, ailelerinin tu-
tumlarma,  sosyo-kiiltiirel, sosyo-ekonomik du-
rumlarina, sosyal ¢evrelerine baghdir (1).

Genglik problemleri arastirilarak, bunlarin ne-
denlert ve ¢oziimleri ortaya konmalidir. Basarih ve
sagliklt bir nesile sahip olmak iilkelerin temel
amaclarindandir.

SPOR VE KAYGI

Kaygt insanda var olan temel bir duygudur. Teh-
dit edici kogullar altinda ortaya ¢ikmaktadir, He-
yecansal bir olgudur. Asm kaygi kisilerin normal

M. Akandere

viicut fonksiyonlarini yerine getirememesine neden
olmaktadir. Kaygimin diisiince 6gesinde (korku.
tziintli), bedensel oOgesinde ise fiziksel harekete
gecirilme vardir. Her fert kaygiyi farkli yagar, kisisel
ozellikler burada rol oynamaktadir (2). Kaygi yavas
yavag baslar ve kendi kendini besler. Kontrol altina
almmassa yo@unlagarak, kisiyi tehdit eder. Kaygi
yasarken, i¢ ve dis etkenler ise sorumluluk,
yikselme hirsi, is seychati, calisma ortamindan
memnun olmama. kirlilik, giiriilti, ¢ocuk problemi,
igsizlik. sigara. alkol. sismanhk, dig gériinisten
memnun olmama vardir, Kayg belirtileri ise, eklem
agrisi, yorgunluk, bag agnisi, sinirlilik, uykusuzluk.
unutkanlik, kararsizlik, hastaliga egilimli olma vs.
olarak siralanabilir (3). Sporun amaglarinin insan
beden ve ruh saghgmi gelistirmek, iradeyi giicli
kilmak, kendine giiveni, sosyallesmeyi, karsilikli
dayanigmayi saglamak oldugu diisiiniildiigiinde spo-
run kayginin giderilmesinde etkin bir yol oldugu or-
taya ¢ikmaktadir. Egzersizin pekcok zihinsel ve fi-
ziksel hastaliklara gare olarak sunuldugu, yapilan
aragtirmalarda  kaygi, gerilim, depresyon du-
rumlarinda iyilesme oldugu gézlenmistir (4). Taylor
ve arkadaglarinin yaptiklari aragtirmalarda egzersiz
yapan kigide psikolojik ve sosyolojik olarak su
degisimler olmustur (Sekil 1).

Artiglar
Akademik performans
Kendine Giiven

Heyecan seviyesinde istikrar

Egzersiz

Azalmalar

ise devamsizlik
Alkol bagimliligi
Kizginhk, Kaygi

ige donek kontrol

—

Héleﬂ—AIgn

Psikolojik ve
Sosyolojik
degisiklikler

Depresyon, bas agrisi

Diismanlik

Olumlu viicut goriiniimii
Kendini kontrol etme
Iste Yeterlilik

Ruhsal rahathik

Gerginlik
Ruhsal bozukluk davranisi

Sekil I. Egzersiz yapan kigilerde goriilen psikolojik ve sosyolojik degigiklikler(5).
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MATERYAL VE METOD Siirekli kaygi dlgeginden 311 dgrencinin elde et-

w - e tikleri puanlar biiyiikten kiiciige dogru siralanmistir.
Arastirmanin evrenini Selguk Iniversitesi Egitim B pl . ¥ K ¢ i . Lg d . fml-(
e . u siralamada ortaya cikan dagilimda €en yiks
Fakiiltesinin 7 bolimiinde okuyan kiz ve erkek y * & nyv SC,
kayg! puamina sahip’ olan % 25 oranindaki dgrenci

terenciler olusturdu.  Arastirmaya 1., 2. smf L )
grubu 311 kisi icinden segilerek alindi.

oarencileri dahil edilmigtir. 311 ogrenciye siirekli

kaygi 6lcegi (STAI) uygulandi. Elde edilen puanlar Tablo 2'de gorildiigi gibi, kontrol grubunda kiz
en yiiksekten, asagiya dogru siralanmis ve en yiiksek ve erkeklerin oranm birbirine ¢ok yakin, deney gru-
puan alan ogrencilerin %25'i olan 60 ogrencl bunda ise esittir. Bu durum kontrol ve deney grup-
alinarak iki grup olusturuldu. Biri deney, digeri larmin cinsiyet degiskeni agisindan ayni ozellikte
kontrol grubunu olusturuldu. Kontrol ve deney grup- oldugunu gostermektedir.

larina arastirmanin baginda, ortasinda ve sonunda
olmak iizere 3 kez siirekli kaygi 6lgegi (STAI) uy-
gulandi. Arastirmada deneysel metod uygulandi.
Kontrol grubu kendi haline birakilirken deney gru-

Kontrol grubunu olusturan &grencilerin  lig
dl¢iimden elde cttikleri puanlarin genel analizi Tablo
3'de verildi.

buna iki buguk ay siireyle, haftada ii¢ kez bir buguk Kontrol grubunu olusturan &grencilerin - li¢
saat cimnastik, voleybol, atletizm branslarinda spor- glciimden elde ettikleri puanlar incelendiginde ilk
tif etkinlikler yaptrildi. Ayrica 6grencilere her sabah lgiimden son odlgiime dogru kaygi puanlarinin
kendiletm Y?lpr'n‘dSl {ste?cn On, qaklkallk egzc‘rS}z Tablo 3. Kontrol Grubuna Ait 1.2. ve 3. Kayg Olgiimlerinin
programu verildi. Verilerin analizinde her grup igin Betimsel ve fliskisel Analizine Ait Sonuclar
aritmetik ortalama ortanca, tepe deger, standart hata, statistiksel Degerler .Kaym 2.Kaym 3. Kayg
v s I e Puani Puam Puam
standart s 4, varya enisligl, en kv - -
standart Sapitia Vdr‘?‘/dﬂs, _dlZl & l:?] gl © du§u © Aritmetik Ortalama 54 46 56.5 58,23
en yiiksek puan degerleri hesaplandu. Varyans ana- Standart Hata 1,00 0.62 0.58
lizi smanmus. .05 giiven diizeyi benimsendi ve kont- Ortanca 54,5 56 57
rol edildi Tepe Deger 56 56 37
’ Standart Sapma 5,50 341 3,21
BULGULAR Varyans 3025 1163 10,32
Dizi Genigligi 28 16 16
Arastirmada elde edilen bulgular asagida verildi. En Diisiik Puan 45 49 54
En Yiiksek Puan 73 65 70
Deney ve kontrol grubunu olusturan ogrencilerin 1.2. ve 3.0lglimlereAit Sd:2

biliimlere dagilimi tablo 1 de sunulmustur Varyans Analizi Sonucu F=6.126 F Kritik=3.101 P<05

Tublo |. Deney ve Kontrol gruplarim Olugturmak Amaciyla Siirekli Kaygi Olceginin Uygulanan Ogrencilerin
Béliimlere Dagilin

BOLUM . TOPLAM OLCEGIN

OGRENCI MEVCUDU UYGULANDIGI OGRENCI SAYISI ORAN %
Tiirk Dili ve Edebiyati 126 5 45
Kimya 123 44 36
Tarih 130 48 37
Cografya 113 34 30
Sinif Ogretmenligi 97 19 20
Miizik 60 51 ' 85
Anaokulu 56 48 86
TOPLAM 705 311 44
Tablo 2. Kontrol ve Deney Grubunu Olugturan Ogrencilerin Cinsiyet Degigkenine Dagilim

Kiz Erkek Toplam

N %6 N % N %
Kontrol Grubu 14 46.7 16 533 30 100.0
Deney Grubu 15 50.0 15 50.0 30 100.0
Toplam 29 48.3 31 o 60 100.0
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yikseldigi gozlenmektedir. (Sekil 2) Tablo 3 in-
celendiginde ilk &lgim ile son 6&lglim arasinda
yaklagik 4 puanlik bir artis sézkonusudur. Kontrol
grubuna Olciimlerin sapmalar1  in-
celendiginde ise, standart hata degerlerinin ilk
Olgiimde 1.00, ikinci olclimde (0.62), iigiincii
Gleimde ise 0.58 olarak hesaplandi. Bu durum kont-
rol grubu 6grencilerinin kaygi diizeyleri bakimindan

ant standart

ilk olgiimle son Ol¢lim arasinda gegen siire icinde
burbirlerine daha ¢ok benzediklerini géstermektedir.

Dizi genisliginin de ilk dl¢iimde 28 iken ikinci ve
lclincti olgiimlerde 16'ya diismesi bu yargimizi des-
tleklemektedir. Kontrol grubuna ait kaygi puanlarinin
ortanca degerlerinin, aritmetik ortalama degerlerine
yakin olmasi, kaygr puant dagilimlarinin normal
dagilim ozelligi gosterdigini ortaya koymaktadir.

Kontrol grubuna ait ii¢ dl¢iimde gozlenen en diisiik
puanlar ilk dl¢limde 45, ikinci dlgiimde 49, iigiincii
dlciimde ise 54 olarak saptandi. Bu durum kontrol

grubundaki  6grencilerin  kaygi  diizeylerinin,
aragurmanin  bagladigi  tarihten  itibaren son

olgmelerin yapildig: tarihe kadar gegen siire icinde
artig gosterdigi goriildii.

3. Olciim
Son giin

2. Olgiim
37. giin
3. Olglim
1. giin
52 53 54 55 56 57 58 59
Puanlarin Aritmetik Ortalamasi
Sekil 2. Kontrol grubunu olusturan égrencilerin

lic olciimden elde ettikleri puanlarin gra-
fiksel ifadesi

Deney grubunu olusturan Ogrencilerin  iic
Ol¢iimden elde ettikleri puanlarin genel analizi Tablo

A'de verildi.

Deney grubunu olusturan &grencilerin  iig
Ol¢limden elde ettikleri puanlar incelendiginde ilk
Ol¢limden son olclime dogru kaygi puanlarinin
dU§tﬁ§Li gozlenmektedir. Tablo 4 incelendiginde ilk
olciim ile son dlgiim arasinda yaklasik 14 puanlik bir

azalma s6zkonusudur. Deney grubuna ait 6l¢iimlerin
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Tablo 4. Deney Grubuna Ait 1.2, ve 3. Kaygi Olgiimterinin Be-

timse! ve Hiskisel Analizine Ait Sonuclar

Istatistiksel Degerler I.Kayzi 2. Kaym 3. Kaym

Puani Puam Puam
Aritmetik Ortalama 55.27 46.767 41.93
Standart Hata 1.238 1.0201 0.78041
Ortanca 54 47 42
Tepe Deger 51 45 37
Standurt Sapma 6.782 5.5874 4.2745
Varyans 46 31.22 18.2713
Dizi Genigligi 26 27 17
En Diisiik Puan 45 30 35
En Yiiksek Puan 71 57 52
1.2. ve 3.0lciimlere Ail Sd:2

Varyans Analizi Sonucu F=429 F-Kritik=3.101 P<.03

standart sapmalart incelendifinde ise, standart
sapma degerlerinin ilk 6lgiimde 6.78. ikinci 6lgiimde
5.58, iigiincii dlgiimde ise 4.27 olarak hesaplandi. Bu
durum Deney grubu &grencilerinin kaygi diizeyleri
bakimindan ilk 6l¢limle son 6l¢iim arasinda gecen
siire iginde birbirlerine daha c¢ok benzediklerini
gostermektedir. Dizi genisliginin de ilk 6l¢iimde 26
iken, iigiincii 6l¢tiimlerde 17'ye diismesi bu yargimizi
desteklemektedir. Deney grubuna ait kaygi pu-
anlarmin ortanca degerlerinin, aritmetik ortalama
degerlerine yakin olmasi, kaygi puam dagilimlarinin
normal dagilim ozelligi gosterdigini ortaya koy-
maktadir. Deney grubuna ait ii¢c 6l¢iimde gozlenen
en diisiik puanlar; ilk 6l¢ciimde 43, ikinci 8lciimde
30, tgiincii olgiimde ise 35 olarak saptanmistir. Bu

60 |
50 |
@
40 |
30
20 &
e
10 f,ff; :
;’.«-EE::-.-:; g .'.' g "-.::‘ s
(0 | B p] G
1. Olgim 2. Olgiim 3. Olciim
1. Giin 37. Giin Son giin
Sekil 3. Deney grubuna ait 1.2. ve 3. élciimlere

iliskin kaygi puan ortalamalarinin grafiksel
ifadesi.
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durum deney grubundaki ogrencilerin  kayg

diizeylerinin, aragtirmanin basladif tarihten itibaren
son Olemelerin yapildigi tarihe kadar gegen siire
azalma yolundaki yukanda

icinde gosterdigi

actklanan bulguyu desteklemektedir. Deney grubu

gerencilerinin 2.5 ay boyunca diizenli ve planli spor
etkinliginde  bulundugu diisiiniildiigiinde, kaygi
diizeyindeki ~ bu  azalmanin  sebebi  ortaya

cikmaktadir. Kontrol grubu dlgtimleri ile kiyaslama
daha sonraki alt baghkta yapilacagi i¢in, burada bir
kargilagtirma sonucu verilmeyecektir. Ancak sadece
deney grubunun kaygi diizeylerindeki bu 14 puanlik
diigme egilimini dikkate alinarak bile, diizenli spor
bireylerin  ruhsal  yagamlarinda
kiiciimsenmeyecek olumlu etkiler meydana getirdigi
siylenebilir.

etkinliklerinin

Ozetle: deney grubunu olusturan &grencilerin
kayer diizeyleri ilk olgiimden son olglime kadar
secen siire iginde biiyiik dlgtide azalma gostermis ve
sarenciler kayg diizeyleri bakimindan giderek daha
homojen nitelik kazanmuglardir. Olgiimlerin 6gretim
vili baginda baglatldigr ve birinci yartyilin sonunda
neticelendirildigi diisiiniildigiinde derslern yogunluk
kazanmasi ve sinavlara ragmen kaygi diizeylerindeki
bu azalmanin sebebi, onlara uygulanan spor et-
kinlikleridir. '

Deney grubunda ilk olgiim ile ikinci Slgiime ait
puanlarin ortalamalarl arasindaki fark 8.51; buna
karsilik ikinci ve dgiincl olgiimlerin ortalamalar
arasindaki fark 4.84dir. Bu durum diizenli spor et-

Tablo 5. Kontrol Grubu - Deney Grubu 1.,2., 3., Olciimler

Universite Gengliginde Goriilen Kayginin Giderilmesinde

Sporun Etkisi.

kinliklerinin baslangig tarihinden itibaren ilk besg

haftalik zaman dilimi icinde kayg diizeyi iizerinde
daha etkili oldugunu gostermektedir. Ogrencilerin
kayg: diizeyleri belli bir seviyeye indikten sonra,
spor etkinliklerinin kaygyi azaltma iizerindeki etkisi
de azalma egilim gostermigtir.

Deney grubunu olusturan o6grencilerin - uy-
gulamanin baginda, ortasinda ve sonunda yapilan
dlgiimlerden clde ettikleri puanlarin grafiksel ifadesi

Sekil 3'de gosterilmistir.

Deney grubu 6grencilerinin 1., 2. ve 3. dl¢timlere

ait  kaygl aritmetik  ortalamalar
arasindaki fark .05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Bu durum, arastirmamin bulgulari acisindan cok

puanlarinim

onemli gorilen kayg diizeyindeki diiglisiin
tesadiifler ile aciklanamayacagm, - Ggrencilerin
kaygilarindaki ~ azalmanin anlamlt  oldugunu
kanitlamaktadir.

Kontrol grubu ve deney grubu 6grencilerinin bi-

rinci, ikinci ve igiinci kaygi Oolgiimlerinin
karsilastinlmasina  iligkin sonuglar  asagida
aciklanmistir.

Kontrol grubun deney grubu olciimlerinin
kargilagtirilmas:

Tablo 5 incelendiginde, kontrol grubunun ilk
olgiimiine ait kaygi puani ortalamasmin (54.46),
deney grubunun ayni tarihte yapilan ilk dlgiimiine ait
ortalamaya (55.26) ¢ok yakin oldugu goriilmektedir.

in Kargilagnrilmasi ve Anlamlilik Sinamast Sonuclan

I. Olgiim Kontrol Deney Sd Hesaplanant  Kritik t Degeri Sonug
Grubu Grubu Degeri

Aritmetik Ortalama 54.46 55.26 29 -0.544 1.699 p>.05

Varyans 30.26 45.99

11. Olgiim Kontrol Deney Sd Hesaplanant  Kritik t Degeri Sonug
Grubu Grubu Degeri

Aritmetik Ortalama 56.5 46.7 29 9.93 1.699 p>.05

Varyans 11.64 18.27 &

111. Olgiim Kontrol Deney Sd Hesaplanan t  Kritik t Degeri Sonug
Grubu Grubu Degeri

Aritmetik Ortalama 58.23 41.93 29 16.223 1.699 p>.05

Varyans 10.32 18.27 &
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Sekil 4. Kontrol ve deney gruplari 1.2. ve 3. dlgme sonuglarimn grafiksel ifadesi

tki grubun puanlar; arasinda hesaplanan t-testi so-
nucunda da anlamli bir farklihk gozlenmemesi,
kontrol ve deney grubu dgrencilerinin, arastirmanin
baginda kaygi diizeyleri bakimindan birbirine esit
ozellikler gosterdigini ortaya koymaktadir. Bu
durum agagida aciklanacak olan ikinci ve iiciincii
olciimlerdeki farklilagmanin yorumlanmasi
bakimindan énemlidir.

Tablo 5'de kontrol ve deney gruplarna ait ikinci
6lciimlerin aritmetik ortalamalart, varyanslar ve t-
testi sonucu gosterilmigtir. Buna gore, ikinci
dlclimde deney grubu ile kontrol grubu arasinda
(9.8) puanlik bir genislik meydana gelmistir. Ilk
olciimde deney grubu ogrencilerinin kaygi or-
talamasmin 0.8 puan daha yiiksek oldugu dikkate
alindiginda, ikinci olgiimde iki grup arasinda mey-
dana ¢ikan gercek farkin 9.8 puan degil, 10.6 puan

oldugu goriildii.

Bir bagka acidan ele alindiginda, kontrol gru-
bundaki 6grencilerin  kaygi puan ortalamalari
54.46'dan 56.5%e yiikselirken, deney grubu
ogrencilerinin kaygi puan ortalamalan 55.26'dan
46.7T'ye diismiistir. Bu durum deney grubuna uy-
gulanan spor etkinliklerinin, birinci 6lciim ile ikinci
Slgiim arasinda gecen siire icindeki olumlu tesirinin
kanit olarak gériilmelidir,

Kontrol ve deney gruplarma ait ilk 6lciimde elde
edilen puanlarin aritmetik ortalamalar arasindaki
bulunmamasma karsihk, ikinci

farkin anlamh

16.3

-203 -

olgiimde ortalamalar arast farkin .05 diizeyinde an-
lamh oldugunun gériilmesi de, spor etkinliklerinin
deney grubu iizerindeki olumlu etkisinin gostergesidir.

Kontrol ve deney grubuna iliskin son 6l¢iim
sonuglari incelendiginde, iki grup arasindaki farkin
puan oldugu goriildii. Ogrencilerin kaygi
diizeyi bakimindan  son durumlarini yansitmasi
agisindan bu fark 6nemlidir. Kontrol ve deney grup-
larinin olusturuldugu ve ilk 6lgiimlerin yapildigr ta-
rihten itibaren, deney grubuna uygulanan spor et-
kinliklerinin son buldugu tarihe kadar gecen siire
iginde, kontrol grubunun kayg: diizeyinde 3.77 puan
artma gozlenirken deney grubunun kayg: diizeyinde
133  puan diisme gergeklesmistir. Baylece, ilk
olctimde deney grubu aleyhine gézlenen 0.8 puanlik
fark da dikkate alindiginda toplam 0.8+3.77+13.3=17.87
puanhk bir real fark s6zkonusudur.

Bagka bir ifade ile deney grubuna uygulanan
spor etkinlikleri, kaygi diizeyini 17.87 puan de-
recesinde azaltmistir.

Birinci 6l¢iim ile ikinci 6l¢iim arasindaki azalma
8.5 puan iken; ikinci 6l¢iim ile son &lgiim arasimdaki
azalma 4.83 olarak hesaplanmistir. Bu durum spor
etkinliklerinin deney grubu &grencileri iizerinde
baglangicta daha etkili oldugunu, giderek etkisinde
yavaglama ve azalma gozlendigini géstermektedir.

Kontrol ve deney gruplarinin ii¢ dlgiim sonunda
gozlenen kayg: diizeyleri Sekil 3'de gosterilmistir.
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Kontrol ve deney gruplarma ait iciinci kayg
oletimii sonuclannin ortalamalart arasindaki farkin
03 diizeyinde anlamli bulunmasi spor etkinliklerinin
kayaiyr azaltma tizerindeki etkisi konusunda yapilan

bu yorumlarin giivenilir oldugunun kamuidir.
TARTISMA

Kontrol v

ikinci

e denev grubu grencilerinin birinci.

ve son kaver dizeyi 6lciimlerinin
karstlastirlmasi sonucunda aragtirma baginda kont-
rol ve deney gruplar kaygr diizeylerinde egit 6zellik
abzlenmis. ikinci dlgiim sonunda iki grup arasinda
9.8 grubu

ogrencilerinin kaygr puan ortalamalar 54.46'dan

puanhk genislik goriilmiis. kontrol
S6.5'¢ yiikselmis, deney grubunda ise 55.26'dan
46.7'¢ disiis gozlenmistir. Bu da spor etkinliklerinin
deney  erubunda  olumlu  etkisi  oldugunu
kanitlamistir. Son dlgiimde ise gruplar arasi fark,
16.3 puan olmugtur. Bu fark kayg: diizeylerindeki
son durumu gostermektedir. Ik ve son olglim
arasinda spor etkinlikleri sonucunda deney grubunda
3 puanlik kaygr azalmasi gézlenirken, hicbir spor
etkinligi uygulanmayan kontrol grubunda kaygl
diizeyinde 3.77 puanhik bir artma gerceklesti. Bu da
bize deney grubuna uygulanan spor etkinliklerinin
kayar diizeyini 17.87 puan derecesinde azaltigimi

eostermekte, gruplar arasi kayg diizeyleri arasinda
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Imesinde
Sporun Etkisi.

ko-

nusundaki yorumlarin giivenirligini kanitlamaktadr.

alivetlerinin - “kaygiyr  azaltmada  etkinligi

Bu sonuc diizenli yapilan spor siirekli kaygida azal-
ma ortaya ¢ikarir hipotemizi de dogrulamaktadir.

Daha once yapilan arastirmalar da,

giinliik kaygiyt azaltug (6), haftada 3 kez, 15 dakika
uyeulanan kosu, cimnastik, voleybol, yizme. eg-

sporun

zersizlerinin kisileri kaygr ve stresten arindirdigt (3).
makul bir yogunlukta (% 60 max kalp atigt) ve 20
dakika siireli egzersizlerin kaygyr azaltig (7),
robik ortamda 20 dakika stireli arasi yapilan
etkili bigimde azaltug (8),
sonuclar da bizim arastirmamizi

zersizin  kaygiyi
lirlenmis ve bu
desteklemektedir,

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen

bulgulara dayali olarak ulasilan genel sonug ve

oneriler soyle tesbit edilmistir.

Universite genclifinde gorilen kayginin  gi-
derilmesinde sporun etkisini aragtirmak amaciyla uy-
gulanan spor etkinliklerinin, siirekli kaygiyr azalttigs
kesin olarak ortaya ¢ikmistir.

Spor ve kayg1 arasinda negatif bir iligki vardir.

Spor etkinlikleri soz  konusu oldugunda

genglerde goriilen kaygi diizeyi azalmaktadir.

05 dizeyinde anlamhlik bulunmasi spor fa-
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