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TESEKKUR

“Spor, yalniz beden kabiliyetinin bir {istiinliigii say1lmaz. Idrak ve ahlak da bu ise yardim
eder. Zeka ve kavrayisi kisa olan kuvvetliler, zeka kavrayisi yerinde olan daha az
kuvvetlilerle basa c¢ikamazlar. Ben sporcunun zeki, ¢evik ve ayni zamanda ahlaklisini
severim.” sozleriyle spora ve sporcuya verdigi 6nemi dile getiren ulu 6nder Mustafa Kemal
ATATURK; sporcularin sadece bedenen degil, zeka yoniinden de giiclii bilgilere sahip
olmasini istemistir. Bu hususta lilkemizi uluslararasi miisabakalarda temsil eden {ist diizey
sporcularin hem bedenen hem de ruhen iyi olma hali dikkat edilmesi gereken bir konudur.
Yiiksek lisans tez konusu olarak bana degerli fikrini sunan, destegini benden esirgemeyen,
saygideger danisman hocam Saym Prof. Dr. Halil Ibrahim CICIOGLU na, arastirmamin
her agamasinda goriislerini ve yardimini esirgemeyen Ars. Gor. Gonlil TEKKURSUN-
DEMIR hocama, verilerin analizi ve yorumlamada sabirla bana yardimci olan sevgili
arkadasim Okan KAMIS’e, tez siirecimin her asamasinda bana inanan arkadaslarima,
aileme ve yanimda olamasa da varligini, destegini kalbimde hissettigim ANNEM’e sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.
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Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilen, planli, yapilandirilmis, istemli,
fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktiviteler
biitiiniidiir. Egzersizin, duygu durum hormonlarini etkiledigi, 6zellikle endorfin tiretimini
artirdig1 ve bunun sonucu olarak bireye kendini daha mutlu ve daha iyi hissettirdigi yapilan
caligmalarda ortaya konulmustur. Artan egzersizle birlikte her gegen giin bireylerde daha
fazla egzersiz yapma isteginin olusmas: diisiiniildiigiinde, bu istegin sonucu olarak
bireylerin egzersiz bagimlis1 olmalar1 beklenen bir durum olabilir. Egzersizin “karanlik
ylizii” olarak tanimlanan egzersiz bagimliligy; bireylerin k

endini egzersiz yapmaktan alikoyamamalari, her giin daha fazla egzersiz yapma ihtiyaci
hissetmeleri, egzersizin kesilmesi durumunda stres ve gerginlik yasamalari, egzersize
gereginden fazla uzun zaman ayirmalari, egzersizi ¢evre ile sosyallesmeye tercih etmeleri
gibi belirtilerin goriildiigli durum olarak tanimlanmaktadir. Bu arastirmada iist diizey
sporcularin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma, 66’s1
takim (basketbol, Amerikan futbolu) ve 94’1 bireysel (atletizm, giires) olmak tizere milli
takimda yer alan elit sporcular ilizerinden yiiriitiilmistiir. Arastirmanin 6rneklemini 35
kadin 125 erkek sporcu olmak iizere 160 kisi olusturmaktadir. Arastirmanin modeli,
betimleyici bir tarama yontemidir. Arastirmada katilimcilarin kisisel bilgilerini almak igin
aragtirmact tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” ve 17 maddeden olusan
Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen “Egzersiz Bagimlilig
Olgegi (EBO)” kullanilmustir. Caligmaya ait bulgularin istatiksel analizinde SPSS 23 paket
programi kullanilmistir. Verilerin normallik dagilimi goérsel (Histogram, Q-Q Plot) ve
istatiksel ~ degerler-testler ~ (Carpiklik-Basiklik, — ShapiroWilk  Testi) incelenerek
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belirlenmistir. Degerlendirme sonucuna gore verilerin normal dagilmadigl goriilmiistiir.
Katilimcilarin - 6zelliklerinin  belirtilmesinde tanimlayict istatistik, bagimsiz iki grup
arasindaki farklarin karsilastirilmasinda (cinsiyet, brang, medeni durum) Mann-Whitney U
testi, ikiden fazla bagimsiz gruplarin ortalama farklarinin karsilastirilmasinda (egitim
durumlari, maddi gelir diizeyi) Kruskall-Wallis testi, farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek icinse Dunn’in parametrik olmayan post-hoc karsilastirma testi
uygulanmistir. Katilimeilarin yas ve spor yasi degiskeni ile 6lgek alt boyut puanlarn ile
toplam puan ortalamalar1 arasindaki iligkinin tespit edilmesinde ise Spearman korelasyon
testi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda, katilimcilarin yasg, brans, cinsiyet, medeni
durum, maddi gelir ve baba egitim durumu degiskenleri ile egzersiz bagimliligi dlgegi alt
boyutlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken; spor yasi, egitim
durumu ve anne egitim durumu degiskenleri ile egzersiz bagimliligi Olgegi alt
boyutlarindan ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ arasinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Sonug olarak; tist diizey sporcularin, yas, spor yasi, brans, cinsiyet,
medeni durum, egitim durumu, maddi gelir, anne-baba egitim durumlar1 degiskenleri ile
egzersiz bagimliligi Olcek ve alt boyutlar1 toplam puan ortalamalarina bakildiginda
‘bagimli’ grupta yer aldiklar tespit edilmistir. Buna sebep olarak; yillar boyunca diizenli
ve profesyonel anlamda spor yapan sporcularin basarilariyla dogru orantida yiikselen
performanslari, bireyleri daha fazla egzersiz yapmaya motive ederek, yapmis olduklari
egzersizin bagimlilik olusturabilecegini fark etmelerine engel olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler  : Egzersiz, Bagimlilik, Ust Diizey Sporcu, Egzersiz Bagimlilig
Sayfa Adedi . 64
Danisman : Prof. Dr. Halil ibrahim CICIOGLU
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ABSTRACT

Exercise is whole of the planned, structured, deliberate, continuous activities that aims to
develop one or more elements of physical fitness and considered as a subclass of the
physical activity. Studies have revealed that exercise affects mood hormones, especially
increases endorphin release, and as a result, it makes individuals feel happier and better.
Considering the desire for more exercise in individuals with increasing exercise levels, it
might be expected that individuals will become addicted to exercise as a result of this
desire. Exercise addiction, defined as the 'dark side' of the exercise, is the case with
symptoms such as the inability of individuals to stop themselves from exercising, the need
to do more exercise every day, experiencing stress and tension in the event of
discontinuation of the exercise, devoting too much time to exercise, preferring to exercise
to socialize with the social environment. In this study, it was aimed to examine the exercise
addiction levels of senior athletes. The research was carried out on elite athletes in the
national team, 66 of them take place in teams (basketball, American football) and 94 of
them in individual categories (athletics, wrestling). The sample of the study consists of 160
people in total, 35 female and 125 male athletes. The research model is a descriptive
method of analysis. The commonly used descriptive approach does not attempt to reveal
cause and effect relationships, instead, it tries to identify variables in a given situation and
sometimes to define the relationship between these variables. The 'Personal Information
Form', which was generated by the researcher in order to obtain the personal information
of the participants, and the 'Exercise Addiction Scale (EAS)', which was developed by
Tekkursun-Demir, Hazar and Cicioglu (2018), consisting of 17 items, were used in the
research. SPSS 23 package program was used in the statistical analysis of the findings of
the study. The normality distribution of data was determined by reviewing visual
(Histogram, Q-Q Plot) and statistical values-tests (Skewness and Kurtosis, Shapiro-Wilk
Test). According to the result of the evaluation, it was observed that the data were not
normally distributed. Descriptive statistics in determining the characteristics of the
participants, Mann-Whitney U test in comparing the differences between two independent
groups (gender, branch, marital status), Kruskall-Wallis test in comparing the mean
differences of more than two independent groups (educational status, financial income
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level), Dunn's non-parametric post-hoc comparison test in determining the difference is in
which group, were used. Spearman Correlation test was used to determine the relationship
between the participants' age and sports age variable, scale sub-dimension scores and total
mean scores. As a result of the analysis, there was no statistically significant difference
between the variables of age, branch, gender, marital status, financial income, father’s
educational level and the sub-dimensions of exercise addiction scale. However, it was
found that there was a significant difference between the variables of sport age, educational
status and mother’s educational level and the ‘Excessive Focus and Emotion Change’,
which is one of the sub-dimensions of exercise addiction scale. As a result, it was found
that senior athletes were in the ‘dependent’ group when the total score averages of age,
sport age, branch, gender, marital status, educational level, financial income, parental
educational level variables and exercise addiction scale and its sub-dimensions were
examined. As a reason, it is thought that the achievements directly proportional to the
rising performances of the athletes who do sports regularly and professionally throughout
the years can motivate individuals to exercise more and prevent them from realizing that
the exercise can be addictive.

Key Words : Exercise, Addiction, Elite Athlete, Exercise Addiction
Page Number . 64
Supervisor : Prof. Dr. Halil ibrahim CICIOGLU
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Gilinimiizde bireyler, saglikli olabilmek, estetik goriinmek, fiziksel olarak giizellesmek,
kendini iyi hissedebilmek ve kaliteli bir yasam siirebilmek igin ¢esitli yontemler
denemektedir. Dogumla baglayan biyolojik gelismede yasam kalitesini yiiksek tutmak,
psikolojik olumsuzluklara kars1 direncli olmak, saglikli cevrede yasamak, dogru beslenmek
ve enerjik olmak gibi kendi se¢imlerimizde olan faktorleri kontrol altina alarak saglikli ve
uzun yasamin temel anahtarina sahip olmak istenilmistir (Zorba, 2010, s.82). Saglikli ve
uzun yasamin temel anahtarma sahip olabilmek i¢in yapilan egzersizin dozajinin
belirlenememesi, abartiya kagirilmasi durumunda insan viicuduna zararli hale gelebilme

boyutunu goz ardi etmemek gerekmektedir.

Egzersiz; planli ve programh olarak gerceklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla Ogesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici viicut
hareketleridir (Biddle, 1995, s.15). Diizenli yapilan fiziksel egzersizin korku, kaygi ve
stresi azalttigi ve bireyde pozitif degisimler saglayarak psikolojik faydalari oldugu
belirtilmektedir. Fiziksel egzersizlerin, depresyon tedavisi olarak da kullanilmasini tavsiye
eden bir¢ok ¢aligma vardir (Adams, Miller ve Kraus, 2003; Klein, 2005, s.82). Ancak bazi
bilimsel arastirmalar kontrol edilemeyen oranlarda yapilan egzersizin zararli olabilecegi ve
bagimlilik yaratabilecegi konusunda veriler sunmaktadir (Griffits, 2000, s.98; Szabo, 2000,
s.135; Szabo,1998, s.140; Yates,1991, s.112). Arastirmacilarin iddialarina gore; kumar
oynamak, yemek yeme, cinsel aktiviteler, bilgisayar oyunlar1 ve internet kullanimi gibi
davraniglarin yaninda egzersiz yapmanin da bagimlilik haline gelebilmesi miimkiindiir (De

Coverly ve Veale, 1987).

Bagimlilik; Orford'a goére 'asiri isteklilik' olarak tanimlanmistir (Orford, 1985, s5.112).

Egzersiz bagimlilig: ise; zamani fiziksel aktivite ile gegirmeye asir1 istekli olma, engellere
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ragmen kontrolsiizce asir1 egzersiz yapma durumudur (Hausenblas ve Downs, 2000).
Egzersiz bagimliligi, olumlu ve olumsuz olarak incelenmektedir. Egzersizin psikolojik ve

fiziksel yararlar1 nedeniyle egzersiz bagimliligi 6ncelikle olumlu bigimde ele alinmistir.

Biddle (1995)'da Glasser'e gore, egzersiz bagimliligi; zevk veren, eglenceli bir etkinliktir.
Zihinsel sagligi arttirmakta ve bireyi rahatlatmaktadir. Olumlu bagimlilikta; egzersiz,
bireyin hayatina egemen olamamakta ve kendini iyi hissetmesine neden olmaktadir
(Biddle,1995, s.215). Buna karsin, Allegre, Souville, Therme ve Griffiths (2006)'a gore
Morgan; olumsuz bagimlilig1 ele almistir. Morgan; olumsuz bagimliligi, giindelik olaylarla
basa cikabilmek i¢in egzersiz yapmaya gereksinim duyulduguna ve her giin egzersiz
yapmadan yasayamayacagina inanma, egzersizden yoksun kalindigi zaman birakma
semptomlart (yorgunluk, kaygi vb.) yasama ve her ne sebeple olursa olsun (mesleki,
sosyal, saglik problemleri) egzersize devam etme olarak tanimlamistir (Allegre vd., 2006).
Arastirmacilar egzersiz bagimliliginda, negatif bagimliligl; asir1 egzersiz yapan bireyin
egzersiz yapamadiginda kaygi, depresyon, sinirlilik, uykusuzluk gibi sorunlar yasamasi,
pozitif bagimlilig ise; bireyin yasantisi icerisinde karsilastigi zorluklarla basa ¢ikmak igin
asir1 egzersiz yapmasi olarak iki farkli formda degerlendirmektedir (Glasser, 1976, s.56;
Hausenblas ve Downs, 2002a).

Ozet olarak, egzersiz bagimliligi; egzersiz rutininin bireyin kontroliinden c¢ikarak,
egzersizden istenen etkinin saglanmasi igin egzersiz siiresinin, siklifinin ve siddetinin
stirekli olarak arttirilmasi, aile ve arkadaslara egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle
vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini
egzersiz aligkanlig1 gergevesinde yeniden diizenlenmesi olarak tanimlanmaktadir (Adams
ve Kirkby, 2002). Yurtdisinda bu alanda yapilan calismalarda egzersiz bagimliliginin
kisilik ozellikleri, psikolojik faktorler, fizyolojik faktorler, egzersiz tipi, cinsiyet ve
egzersize katilm yili gibi faktorlerle iliskili oldugu belirtilmektedir (Hausenblas ve
Downs, 2002b). Ancak degerlendirme oOlgeklerinin yeterliligi yok denilebilecek kadar
azdir. Bagimliliga neden olan faktorlerin belirlenmesi, bagimliligin 6nlenmesi ve tedavi

edilebilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Demetrovics ve Kurimay,
2008).

Bu ihtiyaclar dogrultusunda, aragtirmanin amaci; farkli branglardaki iist diizey sporcularin

egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesidir.



1.2. Problem Ciimlesi

Bu aragtirmanin problem ciimlesini; ‘Ust diizey sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri

nedir? ’ sorusu olusturmaktadir.

Dolayisiyla arastirma ile tist dilizey sporcularin egzersiz bagimliligi diizeylerinin

belirlenmesi ve incelenmesi amaglanmaistir.

1.2.1. Alt Problemler

Arastirmanin problem ciimlesini cevaplayabilmek ic¢in asagidaki sorulara cevaplar

aranmistir:

1. Ust diizey sporcularin yas farkliliklari ile egzersiz bagimlilig arasinda iliski var midir?

2. Spor yasi ile egzersiz bagimliligr arasinda iligski var midir?

3. Ust diizey sporcularin branslari ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli
farklilik var midir?

4. Ust diizey sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyete gore farklilik gdstermekte
midir?

5. Ust diizey sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri medeni durumlarina gore anlamli

farklilik var midir?

Sporcularin egitim durumunun egzersiz bagimliligi ile anlamli farklilik var midir?

Maddi gelir diizeyinin egzersiz bagimliligi tizerine anlamli farklilik var midir?

Anne egitim diizeyi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik var midir?

© o N o

Baba egitim diizeyi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Son yillarda bagimlilik durumu oldukg¢a dikkat ¢ekici bir hal almistir ve arastirmacilar,
asirt egzersizin olumsuz etkilerini degerlendirmek i¢in cesitli araglar (zorunlu egzersiz
testi, egzersiz bagimlilig 6lgegi, egzersiz bagimliligr anketi) gelistirerek, sonuglart gézden
gecirmistir (Bircher vd., 2017; Chapman ve DeCastro, 1990; Ogden, Veale ve
Summers,1997; Tekkursun-Demir vd., 2018). Egzersiz bagimliligi tanimi, degerlendirmesi
ve eldeki verilere gore elde edilen sonuglar1 halen tartismalara sebep olabilmektedir. Bu
nedenle bagimliliga neden olan faktorler, bagimliligin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi i¢in
farkli grup ve popiilasyonlarda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Yurtdisinda
egzersiz bagimliligi konusunda gesitli ¢alismalar olmasina ragmen (Biddle, 1995;
Demetrovics ve Kurimay, 2008; Hausenblas ve Downs, 2000) iilkemizde bu alanda sinirh
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sayida ¢alisma (Bingdl, 2015; Cicioglu vd., 2019; Demir ve Tiirkeli, 2019) bulunmaktadir.
Egzersiz bagimlihigmmin kisilik iizerinde, fizyolojik ve psikolojik etkisi oldugunu
diistintirsek, profesyonel anlamda farkli spor branslar ile ilgilenen sporcularin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin belirlenmesi, sosyal ¢evre ve aile iligkilerine gostermis oldugu ilgi
ve ayirmis oldugu zamanin, sporcular i¢in branglarinda basariyi, sosyal ¢evresinde ise daha

paylasimc1 olabilmeyi etkileyecegi diisiiniilmektedir.

1.4, Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak kullanilacak olan ‘Egzersiz Bagimlilign Olgegi
‘anketi gecerli ve glivenilir yeterlilige sahiptir. Belirtilen kosullar ve sinirlar i¢inde segilen

orneklem evreni temsil yeterliligine sahip oldugu diistiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Kapsami ve Sitmirhiliklar:

Bu arastirma, 2018-2019 yillarinda, Tiirkiye Atletizm Federasyonu, Tirkiye Giires
Federasyonu, Tiirkiye Basketbol Federasyonu ve Tiirkiye Ragbi Federasyonlarinda milli
takim kampinda spora devam etmekte olan, 35 kadin, 125 erkek olmak iizere 160 kisilik

iist diizey sporcular ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Spor: Bireyin beden ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet Slgiileri
icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma, iistlin gelme ve gercek anlamda basari
giiclinilin arttirilmasi kisisel acidan en yiiksek noktaya ¢ikarilmas: yolunda gdsterilen yogun

¢abalardir (Araci, 1999, 5.85).

Fiziksel Aktivite: Viicuttaki iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcamasi ve bireyin giinliik olarak yaptigi hareket miktaridir (Rowland ve Freedson,
1994).

Fiziksel Uygunluk: Giinliik isleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarin
neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri
karsilayabilecek yeterlilikte olmak anlamini tasimaktadir. Fiziksel uygunluk kalp solunum
dayanikliligi, kassal dayamiklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge,

reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu icermektedir (Ozer, 2001, 5.56).



Egzersiz: Planli ve programli olarak gerceklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla Ogesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici viicut
harekeleridir (Biddle, 1995, s.42).

Egzersiz Bagimliligi: Sakathi§a ragmen devam edilen, aile, sosyal cevre ve is gibi
sorumluluklarin oniine gecen, eksik ya da az yapildiginda gerginlige veya yoksunluga
sebep olarak tanimlanmaktadir (Chao vd., 2000; Crossman vd. 1987, Szabo, 1995, s.75;
Veale, 1991, s.38).

Ust Diizey Sporcular: Olimpiyat Oyunlar;, Diinya Sampiyonalar1 veya Uluslararasi
Federasyonlar takviminde yer alan miisabakalarda, ferdi veya milli takimla birlikte iyi bir
performans sergilemis, basar1 elde etmis sporcu topluluklari olarak adlandirilmaktir
(https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/disiliski_ust _duzey sporcu_krite

rleri.pdf).



https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/disiliski_ust_duzey_sporcu_kriterleri.pdf
https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/disiliski_ust_duzey_sporcu_kriterleri.pdf




BOLUM II

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Fiziksel Aktivite

Glinlimiizde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar onemli bir konu
haline gelmistir. Saglikli yaglanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik sorunlarini gesitli
yontemlerle en aza indirebilmek i¢in en temel kural beslenme ve fiziksel aktivitedir.
Giinliik kullanimda fiziksel aktivite ve egzersiz es anlamli olarak kullaniliyor olsa bile,
fiziksel aktivite; giin icerisinde olusan enerjinin atilmast i¢in, iskelet kaslarini kullanarak
yapilan her tiirli hareket, egzersiz ise; diizenli ve planli, tekrara dayanan fiziksel
aktivitenin bir alt sinifidir (Demirel vd., 2014, s.3). Rowland ve Freedson (1994) fiziksel
aktiviteyi; bireyin glinliik olarak yaptig1, iskelet kaslar1 aracilifiyla viicudun hareket ederek

enerji harcamasi olarak belirtmistir.

Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin saghikli yasam siirmesinde, sosyallesmesinde,
istenmeyen kotii aliskanliklardan ve gesitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu
hastaliklarin tedavisinde bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin
arttirlmasinda 6nemli farklar yaratmaktadir (Tunay, 2008, s.8). Ayn1 zamanda fiziksel
aktivite; fiziksel saglik faydalar ile iliskilerinden dolayi, psikolojik iyt olma durumunu
destekleyerek halk sagligi agisindan kritik etki alanina sahiptir (Fox, 2000). Bek (2008)’e
gore, fiziksel aktivite gilinliik yasantimizda, kas ve eklemlerimizi kullanarak
gergeklestirmis oldugumuz enerji tiiketimini, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkl
siddetlerde yorgunluga neden olan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

v" Yirimek

v' Kosmak

v’ Sigramak



v’ Bisiklete Binmek

v’ Yiizmek

v' Comelmek veya Kalkmak
v" Kol ve Bacak Hareketleri
v’ Bas ve Govde Hareketleri

Gibi temel viicut hareketlerinin tamamini ya da bir kismini icerisinde barindiran aktiviteler

fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek, 2008, s.9).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) sagligi; sadece hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, aym
zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamistir. Fiziksel

aktivitenin sagligimiz iizerine etkilerine baktigimizda:

Beden sagligi iizerine etkileri; kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi, eklem
hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi, viicut diizgiinliigiiniin ve postiiriin korunmasi,
kondisyon ve dayanikliligin artmasi, yorgunlugun azaltilmasi, kas dokularinda kullanilan
enerji ve oksijen miktarinin artmasi, kalp ritminin diizenlenmesi, insiilin aktivitesinin
kontroliinii saglayarak seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliiniin saglanmasi (Bek,

2008),

Ruhsal ve Sosyal saglik iizerine etkileri; kendini 1yi hissetme ve mutlu olma, insanlarla
olan iletisim becerilerini gelistirme ve pozitif diisiinebilme yetisini kazandirma, depresyon
ile basa ¢ikabilme giiciiniin arttirilmasi ve bireylerin yasamdan keyif almasini saglama,
fiziksel aktivitenin kilo kontrolii tizerindeki etkisi ile bireylerin toplumdaki benlik algisinin

gelismesi (Bek, 2008),

Gelecek yasantimiz ilizerine etkileri; kanser gelisim riskini azaltmasi ve kansere karsi
korunma, depresyon ile basa ¢ikma giiclinii arttirma, bireylerin yasamdan keyif almasinm
saglama ve kas- iskelet sistemini gii¢lii tutarak yaslilikta sik goriilen diismeler ve
diismelere bagli kirik riskini azaltma gibi yasantimiz i¢in bir¢ok Onemli faktori

etkilemektedir (Bek, 2008, s.10-13).

2.3. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri siklikla birbirinin yerine kullaniliyor olsa da, yapilan

aragtirmalarda, egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak kabul edilmektedir
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(Caspersen vd., 1985, s.129; Demirel vd., 2014, s.3; Pate vd., 1995, s.405). Fiziksel
aktivite; giinliikk hayatta yapmis oldugumuz oturma-kalkma, yiiriime, kosma, dus alma vb.
gibi kaslar yardimiyla yapilan hareketler olarak belirtilirken, egzersiz; herhangi bir spor
etkinligi i¢inde yapilan, diizenli, planli ve tekrara dayali hareketler biitiiniidiir (Ersoy,
2004, s.8). Saglikli ve iiretken bir toplum olusturabilmek i¢in; bireylere kii¢iik yastan
itibaren fiziksel aktivite ve egzersizin, dnemi ve gerekliligi hakkinda bilinglendirilerek,
sagligin korunmasi, ileriki yaslarda yasanilmasi miimkiin olan saglik tehditlerine karsi

onlem alinmasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Bek, 2008, s.12).

2.4. Egzersiz

Fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilan egzersiz, planli bir sekilde, fiziksel
uygunlugu ve saglik durumunu gelistirmek amaciyla tekrar edilen hareketler biitiiniidiir

(Ersoy, 2004, s.8).

Planli olarak yapilan egzersiz ile viicutta oksijen kullanimini, kas ve iskelet sistemini ideal
olan seviyeye getirebilmek, viicutta olusan yaglari sagligi olumsuz yonde etkilemeyecek
sekilde smirlarin altinda tutabilmek miimkiin olmaktadir. Egzersiz programini, planh
olarak her yastan bireyin haftalik 20 dakikadan 3 giin uygulayabilmesi bireylerin sagligin
korumakta etkili bir yontemdir (ince, 2018, s.33).

Egzersizin faydalarinin genel olarak insan saglhigini organize etmek anlamina geldigini ve
insan1 hastaliklardan uzak tuttugunu ve insanlara saglikli bir yasam kazandirdigi yapilan
calismada ortaya konulmustur (Allegre vd., 2006, s.641-646). Saglik bir biitiin olarak
degerlendirildiginde bireyin fiziksel psikolojik ve sosyal agilardan dengeli olmasi
durumunu ifade etmektedir. Basit fiziksel egzersiz hareketlerinden belli bir spor dalina
kadar yapilan tiim fiziksel aktivitelerin temel amaci, saglikli olmak ya da muhtemel

gelisecek saglik problemlerini geciktirmek veya ortadan kaldirmaktir (Imamoglu, 1992).

2.5. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Tarihin eski donemlerinden itibaren giinliik diizenli egzersiz yapabilmenin, insanlarin
yagam Kkalitesi lizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Erikssen, 2001, s.31).
Egzersizin kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini arttirma, kiloyu azaltma ve
korumanin yan1 sira kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltma, kan, yag ve glikoz diizeylerini
diistirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini arttirma, bazi kanser tiplerini ve kronik

agriyl azaltma gibi birgok olumlu etkileri bulunmaktadir (Ardig, 2014, s.9). Egzersizin;
9



kardiyovaskiiler, hipertansiyon, kan yaglar1 (kolestrol), obezite ve depresyon iizerine olan

etkileri agagida verilmistir.

2.5.1. Kardiyovaskiiler Hastahklar

Yetiskinlere, kalp hastaliklar1 ve inme riskinden korunmada ve genel kardiyovaskiiler
saglik i¢in Amerikan Kalp Dernegi (American Heart Association-AHA) egzersiz

onerilerinde bulunmaktadir (http://www.heart.org).

2.5.2. Hipertansiyon

Tiim tedavi kilavuzlarinda hipertansiyonun primer 6nlem, tedavi ve kontroliinde egzersiz

programlari 6nerilmektedir (Cornelissen vd., 2011, 5.58-64).

2.5.3. Kan yaglari (kolestrol)

Bir sistematik derlemede, yiiksek siddetli aerobik egzersizlerin yetiskinlerde yas ve
cinsiyetten bagimsiz olarak yiliksek yogunluklu lipoprotein (YYL) kolesterolii arttirdigi,
direncgli egzersizlerin ve aerobik+direngli egzersiz kombinasyonunun diisiik yogunluklu

lipoprotein (LDL) kolesterolii diistirdiigii vurgulanmistir (Tambalis vd., 2009, s.64-78).

2.5.4. Obezite

Obezite ve fazla kiloluluk; kardiyovaskiiler sistem hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet,
safra taslari, baz1 kanser tiirleri, uyku ve bazi psikolojik sorunlar gibi kronik hastaliklar ile
iligskili bulunmasi nedeniyle énemli bir toplumsal saglik sorunudur (Ardig, 2014, s.10).
Cochrane derlemesinde, obezlerde egzersizin kilo vermede etkili oldugu, kilo verilemese
bile kardiyovaskiiler risk faktorlerinde diizelme sagladigi vurgulanmistir (Shaw vd., 2006,
s.4). Obezlerde kilo kaybiyla birlikte akciger fonksiyonlarinda iyilesme oldugu c¢ok sayida
calismada gosterilmistir (EI-Gamal vd., 2005).

2.5.5. Depresyon

Egzersiz, diizenli olarak yapildiginda halk sagligina 6nemli katkilar1 oldugu gibi depresyon
ve atilganlik diizeylerini de azalttig1 i¢in toplumun refahini yiikselten bir olgu olarak
goriilmektedir (Akgiin, 1994, s.938). Psikologlar, yiiriiyen veya kosan insanlarin depresyon
yoniinden hem psikolojik hem de fizyolojik faydalar elde ettiklerini gormiislerdir. Bu tip
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egzersizler depresyonu azaltip, kisiye kendini iyi hissettirir. Egzersiz mutluluk hormonlari

olarak bilinen endorfinlerin salgilanmasini arttirmaktadir (https://www.bilim.org).

2.5. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik yararlar1 géz Oniine alindiginda, yapilan egzersiz
stiresinde birey, yapmis oldugu egzersizi, kendine zaman ayirma yontemi olarak diisiiniir
ve kendini mutlu hisseder. Yine egzersiz sayesinde viicudunu dengeleyen ve fiziksel
gbrliniimiinii koruyan ya da daha iyi hale getiren birey toplum igerisindeki konumunu da
korumaktadir (Imamoglu, 1992). Sosyal ¢evrede insanlar oncelikle dis goriiniisii ile
degerlendirildiklerinden fiziksel goriinim Onemlidir. Saglikli yasam i¢in egzersizin
katkilar1 ise birgok aragtirmanin konusu olmustur ve egzersizin olumlu yonde sagligi
etkiledigi sonuglar1 ortaya konulmustur. Egzersizin viicut dengesi ve fiziksel goriiniim
tizerindeki etkisi ile birlikte saglikli yasama olan katkisi hep birlikte psikoloji tizerinde de
onemli bir etkiye sahiptir. Ozgiivenin artmasi ve bireyin kendiyle barisik bir halde
yasamini siirdiirmesinde dogrudan ve dolayl1 katkilar1 olan egzersiz, bireylerin yasaminda
onemli rol oynar. Toplum igerisindeki konumu itibariyle dolayli olarak bireylerin iletisim
becerilerini de gelistiren bu aktivite iyi bir sosyal ¢evre ile stres ve depresyon halinden de

uzaklastirici bir etki yaratmaktadir (Bozhiiyiik vd., 2012).

Peterson (1998), egzersizi diizenli yapmada sosyolojik ve psikolojik yararlarin baslica
olanlarin1 agagida belirtmektedir.

v’ Is verimliligi artis1,

v" Daha enerjik hissedebilme ve tembellikten uzaklagma,

v’ Saglam, hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir birey olma,

v' Ozgiiven duygusunun gelismesi

v" Beden sagligini ruhsal streslerin yipratici etkisinden koruma,

v" Olumsuz olaylar karsisinda pozitif diisiince sergileyebilme,

v' Agresif ve hiperaktif tutumu sakinlestirme,

v" Kendi benliginin farkina varabilme,

v" Sosyallesme, arkadaslik kurabilme ve paylagabilme gibi olumlu etkilere yardimci

olmaktadir.

Yapilan bir¢ok deneysel calismada da fiziksel ve zihinsel gelisim iizerinde olumlu etkileri
olan egzersizin siddeti, siiresi ve yapilma siklig1 ile sagladigi fayda arasindaki iligki tam

olarak ortaya konulamamistir. Bununla birlikte stres, depresyon, kaygi bozukluklarin
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giderilmesinde aktif rol oynayarak bireylerin psikolojisi lizerinde olumlu etki biraktigi

bilinmektedir (Blumenthal vd., 1984; Morris vd., 1990; Zmijewski ve Howard 2003).

Egzersizin duygusal faydalar1 arasinda ise 6z giivenin artmasi, stres ve kaygi yonetiminde
ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik kavrami gelistirmesi yer
alir (Dinubile, 1993). Bilhassa yetiskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere
katilimin ruh hali tizerinde belirli olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Steptoe ve

Butler, 1996).
2.6. Egzersiz ve Fiziksel Aktiviteye Katilm Nedenleri

2.6.1. Saghk

Imamoglu (1992)’na gore saglik; bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan dengeli
olma durumunu ifade etmektedir. Yiiriiylisten belli bir spor bransina kadar yapilan tiim
fiziksel aktivitelerin temel amaci, basta saglikli olmak, olusabilecek saglik problemlerini
onlemek ve istenilen formlarda bir viicut elde etmektir. Gelismis tilkeler basta olmak iizere
tiim diinya {lizerinde egzersize katilim giin gectik¢e artmaktadir. Bunun sebebi; biyolojik
dengeleme ihtiyaci olarak agiklanmaktadir (Montignac, 1997; Zorba ve Kartal, 1995).
Giinliik yasantida otobiise yetisirken, merdiven ¢ikarken ve yiiriiylis yaparken nefes nefese
kalma durumu bireyleri egzersiz yapmaya yonelten durumlardir. Bu nedenle egzersiz
yapmanin amaglarindan biride performans artisi, kuvvetlenme, dayanikliligin arttirilmasi
ve sagliklt bir nefes kontroliinlin gelistirilmesidir. Yapilan egzersizle alinan olumlu
sonuglar bireylerin egzersize devam etmesine ve daha da agirlagan egzersiz programlari
uygulamasina neden olmaktadir (Yeltepe ve Ercan, 2011). Yapilan bir bagka arastirmada
ise, egzersizin sizofreni hastaliginin tedavisinde ek tedavi yontemi olarak uygulanabilecegi

sonucuna ulasilmistir (Faulkner ve Biddle, 2001).

2.6.2. Fiziksel Goriiniim

Diizenli yapilan egzersizin kilo kaybiyla birlikte fiziksel goriiniisii etkiliyor olmasi
ozellikle kadinlarin egzersize baslama sebeplerinin temelini olusturmaktadir. Giiniimiizde
moda ve sosyal medyanin etkisiyle kadinlar zayif ve ince fizige sahip olmak isterken,
erkekler ise kasli ve ince bir viicut tipine sahip olmak istemektedirler (Jacobi ve Cash,
1994). Egzersize katilma sebepleri konusunda yapilan arastirmalarda ‘ideal viicut’ kavrami

ile iliskili olarak egzersize katilim ve devamlilig1 saglayan motivasyon nedenleri arasinda
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dis goriiniis ve insanlarin begenisini kazanma durumu vurgulanmaktadir (Heitmann, 1986).
Daha genellenebilir bir 6rneklem grubunda yapilan arastirmada, kadinlarin egzersize kilo
kontrolii ve fiziksel goriiniim amaciyla katiliminin erkeklere oranla daha fazla oldugu
sonucuna ulasilmistir (McDonald ve Thompson, 1992; Furham ve Greaves, 1994).
Silberstein vd. (1988) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin erkeklere gore kilo
kontrolii ve fiziksel goriinliste iyilesme amaci ile daha fazla egzersize katilim egilimi

gosterdikleri sonucuna ulagilmistir.

2.6.3. Stres ve Kayginin Azaltilmasi

Gilinliik yasantida bireyler gerek sosyal yasantida, gerekse is ortaminda i¢inde bulundugu
stres ve baskidan biraz olsun kurtulabilmenin yolunu egzersiz yaparak saglamaktadir.
Diizenli yapilan fiziksel egzersizin korku, kaygi ve stresi azalttigt ve bireyde pozitif
degisimler saglayarak psikolojik faydalari oldugu belirtilmektedir (Yates, 1991, s.112;
Szabo, 1995, s.15; Szabo, 1998, s.32; Griffits, 1997, s.98). DeVries (1981)’in siddetli akut
egzersizin kas gerginligi tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapmis oldugu ¢alismada
egzersizin yetigkinler lizerinde ‘sakinlestirici’ etkisi oldugunu ortaya koymustur. Stres ve
stresin sebep oldugu kaygi kontrolii sebebiyle egzersiz yapmaya karar veren katilimcilarin
yasam tarzlarina ve stres seviyelerini bilmek oldukca 6nemlidir (Yeltepe, 2011). Bir bagka
caligmada ise yetigkinlerde egzersiz yapma ve bu tiir faaliyetlere katilmanin ruh halleri

tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Steptoe ve Butler, 1996, s.347).

2.6.4. Sosyallesme

McLnman ve Rodin (1992)’e gore egzersiz yapmak Ozgiiven, beden algisi ve biligsel
strecler gibi psikolojik Ozellikler lizerinde pozitif etki yaratmaktadir. Egzersiz yeni
insanlarla tanisabilmek ve arkadas edinebilmek icin bir araci gorevi gérmektedir. Bu
durum egzersizde devamliligi saglayan 6nemli bir motivasyon sebebidir. Bu durum géz
onilinde bulunduruldugunda, egzersize katilan bireylerin neredeyse yiizde doksani grupla ya
da bir esle egzersiz yapmayi tercih etmektedir (Berger vd. 2007). Grupla veya bir partnerle
birlikte egzersiz yapmak katilimcilara ¢ok daha eglenceli gelmekle birlikte diger
katillmcilarin - sosyal destegi egzersize katillm ve devamliligini olumlu olarak

etkilemektedir (Willis ve Campell, 1992).

Tiim bu olumlu sonuglarin yani sira, bazi bilimsel arastirmalar kontrol edilemeyen

oranlarda yapilan egzersizin zararli olabilecegi ve bagimlilik yaratabilecegi konusunda
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veriler sunmaktadir (Yates, 1991, s.112; Szabo,1995, s.15; Szabo,1998, s.32; Griffits, 1997,
s.98). Aragtirmacilarin iddialaria gore; kumar oynamak, yemek yeme, cinsel aktiviteler,
bilgisayar oyunlar1 ve internet kullanimi gibi davraniglarin yaninda egzersiz yapmanin da

bagimlilik haline gelebilmesi miimkiindiir (De Coverly ve Veale, 1987).

2.7. Bagimhhk

Bagimlilik; Orford’a gore “asiri isteklilik” olarak tanimlanmistir (Orford, 1985, s.112).
Bagimlilik konusu literatlirde genelde madde bagimlilig1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bir
maddeye bagimli olmak ile ifade edilen madde bagimliligi; bireylerin madde kullanimi
sonucunda kendini iyi hissetme, tatmin olma durumu olarak tanimlanirken, s6z edilen
“madde” ise bagimliliga sebep olan, duygu ve beyin iizerinde degisikliklere yol agabilen,
farkl1 yontemlerle alinabilen ¢esitli kimyasallar olarak kabul edilmektedir (Seferoglu ve
Yildiz, 2013, s.34). Giiniimiizde gelisen ve degisen teknolojinin dogru kullanilmadig:
durumlarda, bireyler {izerinde ruhen, bedenen ve sosyal yasantilarini etkileyen olumsuz
yonde gelisen bagimliliga sebep olabilecek dnemli bir sorun haline gelmektedir (Taskent,
A. 2010, s.26). Gegmisten giiniimiize kadar gelen siirecte bagimlilik; fiziksel ve ruhsal
olmak iizere iki grupta degerlendirilmektedir. Ruhsal bagimlilik; bireyin maddeyi duygusal
olarak kendini mutlu etmek icin kullanmasi iken, fiziksel bagimlilik; bireyin fiziki olarak

maddeyi isteme durumu olarak tanimlanmaktadir (Ogel, 1997, s.17).

Bagimlilik; bir ihtiyag sonucunda ortaya cikan, bireyin i¢inde yasamis oldugu durumu
degistirmeye giiclinlin yetmedigi, karsilastigi olumsuz durumlar1 asamadigi zaman
gerceklerden uzaklagsmak amaciyla gergeklestirdigi bir eylemdir. Bireyin kendi kisiligiyle
beraber, aile, akraba, oturdugu semt ve arkadas ¢evresi bagimlilik olusumunda yakindan

iligkilidir (Savei, 2015, s.35-36).

Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi”
kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde bagimliligin sebeplerinden bazilar1 sunlardir:

e Bagimliligin olusturacagi sonuglar: dikkate almamak, 6nemsememek,

e Kontrol edilemeyecek, dl¢iisiiz kullanim hakkinda bilgi eksikligine sahip olmak,

e Sosyal ¢cevre veya ailesinde bagimli kisilerin bulunmasi,

e Merak duygusunu kontrol edememek,

e Bos zamanlarini dogru degerlendirememek ve yeni maceralar arayis,

¢ Dislanma korkusuyla bagimli ¢evreye ayak uydurmak,

e Sorunlarma ¢6ziim aramaktan kagmak,
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e Ozgiiven duygusunun zayif olmasi,

e Hayattan zevk alamamak,

e Karamsar diislincelere yatkinlik,

¢ Bireyin kendi benligini tanimamis ve yapacaklarinin farkinda olmamasi,

e Hayatina ve gelecek yasantisina dair bir hedefinin bulunmamasidir.

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti’ne gore bagimlilik dongiisii asagida belirtilmistir:

BAGIMLILIK DONGUSU

.

Bir daha .
asla A
Bir kereden ~ Benbagmh
bir sey olmaz - olmam .
BELKI
KULLANABILIRIM

Biraktim

bir daha
baglamam KORKU
VE MERAK

Artik Bu meret
birakacagim birakilmaz

Birakmak
zorundayim

Sekil 2. Bagimlilik dongiisii

2.8. Bagimhlik Tiirleri

2.8.1. Madde Bagimhihg:

Bir maddeye bagimli olmak ile ifade edilen madde bagimliligi; bireylerin madde kullanimi
sonucunda kendini iyi hissetme, tatmin olma durumu olarak tanimlanirken, s6z edilen
“madde” ise bagimliliga sebep olan, duygu ve beyin lizerinde degisikliklere yol acabilen,
farkli yontemlerle alinabilen cesitli kimyasallar olarak kabul edilmektedir (Seferoglu ve
Yildiz, 2013, s.34).

Uzbay (2009)’a gore madde bagimliligi; bireyin maddeyi kullandiginda kendini gegici

olarak kaybetmesi ve yasamak i¢in bu maddeyi kullanmasi gerektigi, alinan maddeye bagl
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olarak gerceklesen fizyolojik ve psikolojik sorunlarin yasandigi durumdur. Bireyler bu
maddeleri aldiklar1 andan itibaren kendini huzurlu ve giicli hissederek, kaygilarim
gidermis zannetmektedirler. Buna sebep olan sey, beynin aliman maddeyi o6diil olarak
algilamasidir. Psikolojik bagimlilik olarak tanimlanan bu siiregte madde keyif veren ve
aserme diizeyinde bir 6zleme doniiserek zorunlu hale gelmektedir. Bununla birlikte gelisen
toleransa ise ‘fizyolojik bagimlilik’ denilmektedir. Fizyolojik bagimliligin en belirgin

ozelligi ise ‘yoksunluk krizi’ olarak kabul edilmektedir (Uzbay, 2009, s.99-110).

2.8.2. Davramissal Bagimhihik

Bagimliligi “asin1 isteklilik” olarak tanimlayan Orford (1985)’e gore bir¢ok aktivite ve

davranislar bagimlilik olusturabilmektedir (Orford, 1985, s.113). Aktivite veya etkilesimler

kisi lizerinde bagimlilig1 ortaya ¢ikariyorsa davranigsal bagimlilig1 belirlemek i¢in 6 kriter

belirlenmistir (Griffiths, 2000, s.211-212):

v’ Dikkat Cekme: Bireyin sergilemis oldugu davramis zamanla, duygu, diisiince ve
davranislar tizerindeki degisimi hayatinin bir pargasi haline getirmesidir.

v' Duygu-Durum Degisikligi: Belirli bir aktivite veya egzersiz ile ugrasma sonucu, kisinin
belirttigi 6znel deneyimler ve bas edebilme stratejisi olarak tanimlanmaktadir.

v" Tolerans: Belirlenmis aktivitenin vermis oldugu etkiyi (haz) devam ettirmek igin
aktiviteye devam etme, arttirma zorunlulugudur.

v" Yoksunluk Belirtisi: Belirlenen aktiviteye devam edilmemesi veya kesilmesi durumunda
ortaya cikan duygu belirtilerinin (stres, huzursuzluk, sinirlilik) bireyi fiziksel olarak
etkilemesi halidir.

v Catisma: Bagmml bireyin, ¢evresindeki Kkisileraras1 catismalar, is, sosyal yasam ve
hobilerde yasanan degisiklik, c¢atismalar ya da kisinin kendi igsel ¢atismalar1 olarak
tanimlanmaktadir.

V' Niiksetme: Belirlenen aktiviteden kaginma ve bu aktiviteyi kontrol altina alma

stirecinden yillar gecse bile geri donme egiliminde bulunulmasidir.

2.9. Egzersiz Bagimhihig:

Egzersiz, bireylerin kilo kontroliinii saglayan, kan basmcini ve kolesteroliinii diisiiren,
solunum fonksiyonlarini iyilestiren, kalp krizi riskini azaltmasina yardimer olan aktiviteler
biitiiniidiir. Ote yandan egzersiz, bireylerin giinliik sorun ve kaygilarim azaltmak icin

basvurduklar1 bir yontemdir. Bu baglamda, egzersizin kisilere hem fiziksel hem de
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psikolojik ac¢idan yararlari oldugu sdylenebilir. Fakat saglikli olmak icin yapilan fiziksel
aktivitelerin yerini zamanla yiiklenerek artan, viicudu yoran, hastalik derecesinde
vazgecilemez hale gelen egzersizlerin almasi olumsuz yonde etkilere yol agmaktadir.
Egzersizin olumsuz yonlerini ifade ederken dikkat edilen en onemli kavramlardan biride
egzersiz bagimlhiligidir. Egzersizin “karanlik yiizii” olarak tanimlanan, insan sagligini
olumsuz yonde etkileyen bir hastalik olan, egzersiz bagimlili§i, son zamanlarda birgok

arastirmaya konu olmaktadir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Buna gore, egzersiz bagimlis1 olan bireylerin kendini, egzersiz yapmaktan ali
koyamamalari, her giin daha fazla egzersiz yapma ihtiyact hissetmeleri, egzersizin
kesilmesi durumunda stres ve gerginlik yasamalari, egzersize gereginden fazla uzun zaman
ayirmalari, egzersizi cevre ile sosyallesmeye tercih etmeleri gibi belirtilerle taninirlar

(Demir ve Tiirkeli, 2019).

Davranigsal bagimliligin kriterleri incelendiginde, bireyin herhangi bir aktivite veya
egzersize bagladiginda egzersizi sonlandirmak istememesi veya sonlandirildiginda
duygusal ve fiziksel bir takim olumsuz davranislarin ortaya ¢ikmasi durumuna “egzersiz
bagimhiligr” tanimi yapilmaktadir (Giin, 2018, s.27). Literatiirde bulunan bazi bilimsel
arastirmalar, kontrol edilemeyen oranlarda yapilan egzersizin de olumsuz yonde bagimlilik
yaratabilecegi konusunda veriler sunmaktadir (Griffits, 1997, s.98; Szabo, 1995, s.15;
Szabo, 1998, s.32; Yates, 1991, s.112). Arastirmacilarin sunmus oldugu verilere gore;
yemek yeme, kumar oynama, tiitiin iiriinlerini tilketme, cinsel aktiviteler, dijital oyunlar ve
internet kullaniminin yani1 sira kontrolsiiz ve yogun yapilan egzersizinde bagimlilik haline
gelip, yasantiy1 olumsuz etkileyecegi belirtilmektedir (De Coverly ve Veale, 1987, s.738).
Egzersiz bagimliligi tanimi ilk kez De Coverly ve Veale, (1987) tarafindan yapilmustir.
Veale (1987) egzersiz bagimliligini; bireyin, giinde birden fazla egzersiz yaparak, giinliik
yasam seklini kisitlamasi, egzersizin diger aktivitelerinin Oniine ge¢mesi, egzersiz
programinin aksamasi1 durumunda duygusal yoksunluga diismesi, egzersizi yaptiktan sonra
hissettigi hazzi bagka hicbir aktivitede bulamamasi ve sakatliga ragmen egzersize devam
etme isteginin kontrol altina alamama durumu olarak tanimlamaktadir. Veale (1987)’e gore
bagimlilik, egzersizi eglence olarak yapmaya baslamanin devaminda, kontrol

edilemeyecek seviyede asir1 egzersiz yapmayla sonuclanmasidir.

Egzersizin olumsuz etkileri lizerine yapilan arastirmalarda asir1 egzersiz yapma durumu

sonucunda bagimliligin ortaya ¢ikacagi hipotezinden yola ¢ikilarak bircok c¢alisma

tiremistir (Hausenblas ve Downs, 2002a; Hausenblas ve Giacobbi, 2004; Blaydon vd.,
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2002; Adams, 2001). Asir1 egzersiz durumunda viicutta dopamin seviyesinin arttiglr ve
kisinin bu durumdan haz duydugu viicudun zinde ve ruhsal durumun iyilestigi ayrica
endorfin {iretiminin artis1 ile kisinin egzersize yonelik bagimliliginin olustugu ileri
stirilmustir (Kagan ve Squires, 1985; De Coverly ve Veale, 1987). Baz1 arastirmacilar
asir1 egzersizin psikolojik karakteristiklerini gostermesi sebebiyle bagimliligin bir formu
olabilecegi goriisii desteklemislerdir (De Coverly ve Veale, 1987; Morgan, 1979; Morris
vd., 1990). Glasser (1976), ‘asir1 egzersiz’ iddasim ilk olarak kosucular tizerinde yapmis
oldugu bir calismada dile getirmektedir. Arastirmaya gore; kosuculardaki davranislar
pozitif bagimlilik olarak degerlendirilmistir. Pozitif bagimlilik; yapilan egzersizin bireyin
kendisine zarar vermekten ziyade, bu davranisin Odiillendirilmesi ve daha ¢ok caba
gosterilmesi gerektigi anlamini tasimaktadir (Glasser, 1976, s.72). Buna karsin Morgan
(1979); pozitif bagimliligin aksine ‘negatif bagimlilik’ terimini ortaya atmistir. Negatif
bagimlilik kriterlerinden en belirgini; bagimli bireylerin her giin egzersiz yapmalari
gerektigini ve egzersiz yapmadan yasayamama durumu olarak belirtilmektedir (Morgan,
1979, s.59). Morgan (1979); egzersiz bagimlilig1 ile sigara, alkol ve diger maddelere olan
bagimliliklar1 karsilastirdigi calismada; uyarilarin 6ncelikle zarar olarak algilandigini,
zamanla uyariciya tolerans olusturup mutluluk vermeye basladigini, ortaya ¢ikan
mutlulugu bagka bir seyde bulamama durumu ve bu durumu devam ettirmek i¢in doz artisi
gerektirilmesi sonucuna ulagsmistir. Egzersiz bagimliligi, karsilagilan sorunlara ragmen
kontrolsiizce asir1 egzersiz yapmaya istekli olma olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas ve

Downs, 2002b).

Egzersiz bagimhilig1 dort fazda incelenmektedir; birinci fazda kisiyi egzersize yonelten
sebep sadece formda kalmak ve eglenmektir, ikinci fazda risk baslamaktadir. Kisi egzersiz
esnasinda kendini iyi hissettigini fark eder ve hayatindaki problemlerden uzaklagmak i¢in
egzersize yonelir. Uglincii fazda, kisi artik hayatin1 kati egzersiz planina gore diizenlemeye
baslar, bu fazda sosyal problemler ve yaralanmalar ortaya ¢ikabilir. Dordiincii fazda ise
birey artik egzersiz bagimlis1 olmaktadir, hayatini egzersiz lizerine kurarak, kontrolsiizce
ve tim olumsuz sonuglarina ragmen egzersize devam etmektedir (Uzbay, 1996). Egzersiz
bagimlilig1 iizerine yapilan ¢aligmalarin geneline baktigimizda iki tiir bagimhiligin s6z
konusu oldugu gorilmektedir. Bunlar birincil ve ikincil egzersiz bagimliligi olarak
siiflandirilmaktadir. Birincil bagimlilik tamamen egzersizin kendine bagli olarak ortaya
cikarken ikincil egzersiz bagimlilifi egzersiz disinda olan aktivite, olay ve olgulardan

kaynaklanmaktadir (Zmijewski ve Howerd, 2003, 5.186).
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2.9.1. Birincil Egzersiz Bagimlihgi

Bireyin yapmis oldugu egzersizi islev kaybina yol agacak sekilde tutku ile yapmis
olmas1 ve birakamama sebepleri arasinda ruhsal ve fiziksel bir bag kurmasi1 durumudur.
Birincil egzersiz bagimliligi genel olarak lise dgrencilerinde siklikla goriilmektedir
(Vardar, 2012, s.165). Yapilan arastirmada; birincil egzersiz bagimlilig: riski, kadinlara
oranla erkeklerde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Zmijewski ve Howerd, 2003,
s.186). Egzersiz bagimlilik konusunda fikir belirten Yates (1991)’e gore ‘“birincil
egzersiz bagimlilar1 ego-sintonik’tir. Ego-sintonikler egzersiz yapmaktan hoslanan ve
egzersiz yapmay1 birakmak istemeyen bireylerdir. Bireylerin bu davranislart egolarinin

istekleri ile uyum i¢inde ve ego tarafindan onaylanan davraniglardir.

2.9.2. Ikincil Egzersiz Bagimhhig

Yeme bozukluguna bagli olarak zayif kalmak icin yapilan davraniglardir. Spor
yapmanin bazi sporcularda, ozellikle kadinlarda yeme bozukluklarinin gelismesine
neden olabilecegi tanimlanmistir (Powers vd., 2007, s.367). Zmijewski ve Howard
(2003)’1n yapmis olduklar1 calismada; “Anorexia Athletica” ve “Activity Anorexia”
terimlerini, kilo kontrolii ve egzersiz aktiviteleri ile baslayan siire¢ sonunda kendini a¢
birakma durumuyla kars1 karsiya birakan bireyleri tanimlamak i¢in kullanmistir.
Yapilan bir bagka arastirmada ise; anoreksiya nevroza (zayif kalma konusunda asiri
takintili ve anormal derecede diisiik viicut agirligina sahip insan) ve bulimiyanervoza
(isteyerek kusma, lavman kullanimi, yogun egzersizle kilo kaybi vs.) hastalifina
yakalanan insanlarda egzersiz ve diger fiziksel aktivitelerin yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Dawis ve Fox, 1993). Gulker, Laskis ve Kuba (2001) tarafindan yapilan
calismada; yeme bozuklugu ve ikincil egzersiz bagimlhilig1 arasinda pozitif bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Adams (2009) yapmis oldugu arastirmada; yeme bozuklugu ile
asir1 egzersiz arasindaki iliskinin ikincil egzersiz bagimliligr konusu olarak ele almis
olup, ikincil bagimliligin, birincil egzersiz bagimliligindan daha sik goriildiigii sonucuna

varmistir.
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2.10. Egzersiz Bagimhlig: Tam Olgiitleri

Bagimlilik tanisinin konulmasi ic¢in standartlarin olusturulmasini 6neren Veale (1987);

DSM-IV (ruhsal bozukluklarin teshis ve istatistik el kitabinin IV. baskisi)’de yer alan

madde bagimlilig: kriterlerinden yola ¢ikarak yedi Kriter belirlemistir. On iKi aylik siiregte,

asagida belirtilen yedi kriterden en az ii¢liniin bulunmasi, klinik olarak sorun teskil edip,

bozulmaya yol agmasi egzersiz bagimliligi tanisi i¢in 6nem tagimaktadir:

v" Tolerans; istenilen sonuca ulasabilmek i¢in egzersiz sayisinin ve siddetinin arttirilmasi.

v Geri Cekilme (Yoksunluk); egzersiz yapamama durumunda ortaya ¢ikan karakteristik
davranislar (gerginlik, stres, endige vb.).

v" Niyet Etkisi; egzersiz sayisinin olmasi gerektiginden daha fazla ve uzun siire devam
etmesi.

v" Kontrol Kaybi; siddetli egzersiz yapma istegi, egzersiz seviyesini kontrol edememe ve
birakma isteginde basarisizlik.

v’ Zaman; giin igerisinde egzersize olmasi gerektiginden daha uzun siire zaman ayirma.

v Diger Aktivitelerde Azalma; bireyin egzersiz yapabilmek igin sosyal gevresi, ailesi ve
isine gerekli zamani ayiramama, egzersizden vazgecememe durumu.

v Devamlilik; fiziksel olarak yetersiz kalindiginda bile (sakatlik gibi) egzersize devam

etme istegi.

Yapilan egzersiz miktari, bagimlilik tanisinda yalanci pozitiflige neden olabilmektedir. Bu
durum tzerine Bamber vd., (2003) yapmis olduklar1 ¢alismada egzersiz bagimlilig
oOlgtitleri olarak; psikolojik, sosyal, fiziksel ve davranigsal alanlarda islev kaybi ve

yoksunluk belirtilerinin olmasi1 gerektigini savunmuglardir.
Bamber vd., (2003)’e gore egzersiz bagimliligi 6lgiitleri sunlardir:

1. Bozulmus islevsellik

2. Yoksunluk Durumu

2.10.1. Bozulmus Islevsellik

Bireyde agagida belirtilen alanlardan en az ikisinde islevsellik bozulmaktadir.

v" Psikolojik: Bireyde egzersiz ile ilgili tekrarlayici disiinceler ve depresyon, endise,
korku belirtileri

v" Sosyal ve Mesleki: Bireyin tiim sosyal aktivitelerinden daha fazla egzersiz yapma ve

calisgamama durumu
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v' Fiziksel: Bireyin sagligini bozacak sekilde antrenman yapmasi ve olugan sakatliklara
ragmen egzersize devam etmesi

v’ Davranissal: Bireyin egzersiz yapamama durumunda agresif ve stresli olma durumu
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2.10.2. Yoksunluk Durumu

Bireyde agagidaki belirtilerden bir veya birden fazlasi gézlemlenmektedir.

v Egzersizin aksamasi veya Kkesilmesi durumunda bireyde olumsuz davraniglarin
(ansiyete veya depresyon, kendine zarar verme) gézlemlenmesi.

v' Yapilan egzersizi azaltma girisiminde bireyin basarisiz olma ve kendini kontrol

edememe durumu.

Bireyde yeme bozuklugu durumu olustugunda ikincil egzersiz bagimlili§i tanisi

konulmaktadir. Buna eslik eden diger ozellikler ise;

v" Tolerans; egzersiz siddetinin arttirilmasi

v Olmasi gerekenden daha fazla egzersiz yapma

v' Tek basina egzersiz yapma

v' Utanma; yapilan egzersiz yogunlugu hakkinda yalan sdyleme ve ¢evreden gizli egzersiz
yapma

v l¢gorii; Yapilan fazla egzersizin sorun olusturmadigmi savunma (Bamber vd., 2003,

5.396).
2.11. Egzersiz Bagimhhig Olciimleri

2.11.1. Tek Boyutlu Ol¢iimler

Antrenmana baglilik 6lgekli, kisisel rapor (6zbildirim) 6lgegini ilk olarak Carmack ve
Marters (1979)’da gelistirmistir. Ol¢iimde yapilan egzersiz hakkinda bilgi almak icin on iKi
maddeden olusan besli likert tipi dlgek kullanilmistir. Olgiimlerin egzersiz bagimliligmin
daha ¢ok psikolojik yOnlerini, negatif bagimlilik 6lgek tiirlinde belirlemeyi amaglayan,
diger tek boyutlu 6l¢iimlerden daha giivenilir olabilecegi diisiiniilmiistiir (Hailey ve Bailey,
1982). Rudy ve Estok (1989)’un ortaya koydugu ‘Egzersiz Bagimliligi Olgegi’ egzersiz
bagimlilig: ile egzersiz yapma istegi arasindaki farki gelistirirken, Chapman ve Deastro
(1990)’1n on yedi maddelik likert 6lgegi egzersiz bagimliligi onlemlerini incelemektedir.
Bir baska calismada egzersiz isteginin ve etkilerinin azalmasi gibi kavramlarin, negatif
bagimlilik 6l¢egi tizerinde belirlenmesi gelistirilmistir. Besli likert tipi 6l¢ek ve on sekiz
maddeden olusan bu anket, zorunlu antrenman anketi ile benzer giivenilirliktedir
(Blumenthal, O'toole ve Chang, 1984, s5.520-523). Zorunlu antrenmanin psikolojik
yonlerini Olgen anket ise, dogru/yanlis bigiminde yirmi bir maddeden olusur. Ancak

kullanilan bu 6lgek tiirii karar vermede tam giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson,
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(1988) “zorunlu egzersiz” adli anketi gelistirmistir. Gelistirilen anketi “ilk asir1 egzersiz
Ol¢lim Olgegi” olarak adlandirmiglardir. Bu olgek tiirli, egzersiz bagimliligi tizerindeki
arastirmalarin gelismesi i¢in 6nemli olmasina ragmen, tek boyutlu ol¢iimlerde, 6nceki
Olcekler dikkate alinmustir. Ciinkii kullanilan o6lgekte egzersiz bagimlihigi yalniz bir
yoniiyle degerlendirilmistir (Pasman ve Thompson, 1988). Bu sebepten dolayi, son
zamanlarda tek boyutlu olgiimler iizerindeki kritikler sayesinde, egzersiz bagimliliginin
Olclim yapilarinda daha fazla veriye erismek i¢in ¢ok boyutlu yaklasimlar gelistirilmistir

(Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.11.2. Cok Boyutlu Olciimler

Zamanla egzersiz bagimliligi ¢ok boyutlu olarak ele alinmis ve bu ¢ok boyutlu yapiyi
Olcmeyi hedefleyen olcek caligmalar1 yazili kaynaklarda yer almistir (Hausenblas ve
Downs, 2002a; Terry, Szabo ve Griffiths, 2004). Ornegin, Ogden, Veale ve Summers
bagimliligin biomedikal ve psiko-sosyal boyutlarin1 degerlendiren sekiz alt boyut ve yirmi
yedi maddeden olusan "Egzersiz Bagimliigi Olgegi"ni gelistirmislerdir. Bu &lgegin
bagimliliktan daha c¢ok tutum ve sosyal boyutlar1 degerlendiriyor olmasi arastirmacilar
tarafindan elestirilmesine neden olmustur (Hausenblas ve Downs 2002b). Bu calismay1
takiben Terry, Szabo ve Griffiths (2004) spor bilimleri ve psikoloji boliimii 6grencilerinin
katilime1 olarak yer aldiklar1 bir Olgek gelistirme calismasit yapmislar ve calisma
sonucunda "Egzersiz Bagimliligi Olgegi" (EAI) ad:1 verilen ve toplam alti maddeden olusan

bir dlgek gelistirmislerdir.

Literatiirde en fazla kabul goren bir diger olgek gelistirme ¢aligmasi da Hausenblas ve
Downs (2002a) tarafindan yapilmistir (Downs, Hausenblas ve Nigg, 2004; Hausenblas ve
Giacobbi, 2004). Calisma sonucunda egzersiz bagimliligi semptomlarini 6lgen yedi alt
boyut ve yirmi bir maddeden olusan "Egzersiz Bagimlihgi Olgegi-21" (EDS-21)
gelistirilmistir. Bu 0Olgegin diger oOlgeklerden farki, ¢cok boyutlu bir teorik temele
dayandirilip, ti¢ farkli grupta siniflandiriliyor olmasidir. Bunlar:

v Bireyleri risk grubunda olanlar

v Bagimlilik belirtisi olanlar

v' Egzersiz bagimlisi olmayanlar

Olgegin gegerlik ve giivenirligi Hausenblas ve Downs (2002a) tarafindan Amerikali

katilimcilar tizerinde test edilmistir.
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2.12. Egzersiz Bagimhlig: ve Degiskenleri Arasindaki Iliski

2.12.1. Kisilik

Egzersiz bagimliligi ile ilgili yapilan arastirmalarda bagimlilik egilimi (Kagan, 1987;
Conboy, 1994; Davis,1990), obsesifkompulsiflik (Chapman ve DeCastro, 1990; Davis ve
Fox, 1993), miikkemmeliyetgilik (Hausenblas ve Giacobbi, 2004; Davis,1990), ige dontikliik
disa doniiklik (Burgess ve Pargman, 1977; Mathers ve Walker, 1999) ile egzersiz
bagimhilig1 arasinda iliski bulunmustur. Bagimlilik egilimi Sarch ve Pargman (1979),
tarafindan egzersiz yapmadan gecirilen 24-36 saatler sonrasinda ortaya ¢ikan yoksunluk
belirtileri ile iliskilendirilmistir. Bir baska yapilan ¢aligmada ise arastirmacilar; bagimlilik
(Conboy, 1994; Crossman, Jamiseson ve Henderson, 1987; Davis, 1990; Morris vd., 1990;
Szabo ve Parkin, 2001), asir1 zorlama (Chapman ve Decastro,1990; Davis ve Fox, 1993;
Gulker, Laskis ve Kuba, 2001), miikkemmeliyetgilik (Hausenblaus ve Downs, 2002) ve
endise (Chapman ve Decastro, 1990; Frederick ve Morrison, 1996; Hausenblaus ve Fallon,
2002) gibi bazi kisilik ozellikleri ile asirt egzersiz davranisi arasinda anlamli iligki

bulmuslardir.

DSM-IV (APA, 1994) takintili diisiinceleri (obsesyon); 1srarct fikirler, diirtii ya da
goriintiiler olarak, ve bu diisiincelerin neden oldugu zorlantili davranislar1 (kompulsiyon)
da “ zevk ya da tatmin saglamayan kaygi ve stresi azaltma amach tekrarlayan davranis ya
da zihinsel aktiviteler” olarak tanimlamaktadir. Takintili ve 1srarci diisiinceler, kilo
kontrolii ya da yarisma basarisi icin fiziksel aktiviteye katilan egzersiz bagimlis1 bireyi
ifade ederken, kompolsiyon da aktivitenin kendisi olarak kabul edilmektedir (Adams,
2001; Gulker, Laskis ve Kuba, 2001).

Sosyallik ve asosyallik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki ilgiyi arastiran ¢alismalarinda
Mathers ve Walker (1999), egzersiz bagimlilar1 ve egzersiz bagimlist olmayanlarin
girigkenlikleri arasinda anlamli bir fark olmadigint ancak egzersiz yapanlarin

yapmayanlara gore daha fazla sosyal olduklarini tespit etmislerdir.

2.12.2. Cinsiyet

Carmack ve Martens (1979)’in kosucular {izerinde yapmis oldugu arastirmada, antrenmana
kars1 baglilik 6lgegi ile uzunluk, kosu sikligi, kosma sebepleri ve kosamadigi zamanlardaki

duygularini iceren sorular iizerinden katilimcilarin vermis oldugu cevaplardan cinsiyet
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farkliliklarini tespit etmis ve antrenman yapamadigi giinler duyulan huzursuzluk oraninin

kadinlarda daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Master ve Lambert (1989), tarafindan yapilan c¢alismada kadin maraton kosucularinin
kendilerini erkek meslektaglarina gore egzersiz bagimlis1 olarak algilama diizeylerinin
daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir. Bu durumun dayaniklilik ve zorluk karsisinda
kadinlarin erkeklere gore daha fazla kaygi duyduklar1 ve bu nedenle asir1 egzersiz yapma

ihtiyaci hissettiklerinden kaynaklanmaktadir (Davis, Brewer ve Ratusny, 1993, ss.620).

Hausenblas ve Downs (2002b) ¢ok boyutlu egzersiz bagimliligi 6lgeginde, erkeklerin
oranlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir. Bunun aksine, kilo
kontrolii dikkate alindiginda, kadinlarin erkeklere oranla egzersiz bagimliligina daha fazla

egilimi oldugu sonucuna varilmigtir (Zmijewski ve Howard, 2003, s.187).

Furst ve Germone (1993) negatif bagimlilik 6lgegi kullanarak yaptiklari ¢alismada; negatif
bagimlilik puanlarinin, cinsiyetler arasinda anlamli bir fark olusturmadigini tespit
etmislerdir. Kilo kaygisi, kadin ve erkekler i¢in egzersize katilimda gii¢lii bir etmendir.
Davis, Brewer ve Ratusny (1993)’nin yapmis olduklar1 ¢aligmada, kilo kaygisi iizerinde
kadmlar arasinda yiiksek anlamlilik goriirken, kadin ve erkeklerin egzersiz bagimlilig
Olceginde anlamli bir farklilik saptanmamistir. Ayni aragtirmacilarin, 88 erkek, 97 kadin
katilimcidan olusan, egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve fiziksel aktivite siklig1 lizerine yapmis
olduklar1 calismada, cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Davis,

Brewer ve Ratusny, 1993, 5.622).

2.12.3. Egzersiz Tipi ve Yogunlugu

Egzersizin yasamimizda saglikli olabilmek i¢in yapilmasi g6z 6niinde bulunduruldugunda,
bireylerin egzersiz bagimlist olup olmadigim1 anlamak, diger bagimliliklarin fark
edilmesinden daha zordur. Bireylerin davranislari, asirilik gosterene kadar normal kabul
edilmektedir. Bu sebeple, egzersiz programi yapan antrendr, yasam kogu vb. gibi
uzmanlarin bireylerdeki bagimlilik belirtilerine dikkat ederek uygulamaya ge¢melidir.
Sakatlik, hastalik, sosyal veya ¢aligma hayatiyla ilgili sinirliliklara ragmen egzersiz siiresi
ve sikligim1 kontrol edemeyerek, bireyin yasam tarzin1 egzersiz programina gore
sekillendirmesi egzersiz bagimliliginin en 6nemli belirtilerindendir (Zmijewski ve Howard,
2000; Adams, 2001). Egzersiz siiresi ve sikligini kontrol edememe hali devam ederse
bireyde istenmeyen, egzersiz bagimliligi gibi fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlar

meydana gelmektedir (Dick, 1989, s.88).
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Chapman ve DeCastro (1990) ile Carmack ve Martens (1979) kosucu bagimlilig1 6l¢egine
katilan katilimcilarin ortalama antrenman siiresi ile antrenman sikligini karsilastirmislardir.
Arastirmacilarin uygulamis oldugu kosucu bagimliligi 6l¢egine gore, kadin ve erkek
bireylerin antrenman siiresi ve antrenman sikliginin birbiri ile iligkili oldugu tespit

edilmistir.

Dansgilar da (Pierce vd., 1993), haltercilerde (Pasman ve Thompson, 1988), yiiziiciilerde,
hamilelerde (Adams ve Kirkby, 2002), kiirek¢ilerde (Zerbe, 1988) egzersiz bagimlilig
tespiti ile ilgili caligmalar yapilmis olmasina ragmen yapilan calismalar egzersiz
bagimliligimin farkli spor branglarinda goriilme sikildigini ortaya koyacak kadar yeterli

degildir.

2.12.4. Yas ve Egzersize Katihm Yasi

Yas ilerledikce egzersiz bagimliligimin azaldigi ve daha dengeli bir yasam tarzi
gelistirildigi belirtilmektedir (Szabo, 2000; Sussman vd., 2011; Weik ve Hale, 2009).
Egzersiz bagimlilik belirtilerinin belirlenmesinde, moral durumlar1 ve egzersiz sikligi
incelendiginde; yetiskinler agisindan yasin ilerlemesiyle egzersiz ve fiziksel aktivitenin
azaldigr goriilmektedir (Costa ve Hausenblas, 2013). Yetiskinlerin, genglere gore
duygularin1 daha iyi diizenleyebildikleri bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz sikligi ve
negatif ruh hallerinin egzersiz bagimlilig: ile ilgisi ortadadir (Berczik, 2012; Hamer ve
Karageorghis, 2007).

Master ve Lambert (1989)’in kosu anketi kullanarak yapmis olduklari ¢alismada uzun
yillar spor yapan bireyler arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Ancak cinsiyetler
arasindaki farkliliklara bakildiginda bu anlamli iliski son bulmaktadir. Kadin ve erkek
katilimcilardan olusan c¢alismada, yas gruplarina bakildiginda anlamh farklilik
goriilmezken, erkek katilimcilarin, antrenmanli erkekler ile anlaml iliski bulundugu ancak
ayni iliskinin kadin katilimcilar i¢in olmadig tespit edilmistir (Master ve Lambert, 1989,
s.117).

Hailey ve Bailey (1982)’in negatif bagimlilik 6lgegi kullanarak, 60 erkek kosucuyu 3
gruba ayirarak yapmis olduklar1 ¢alismalarinda 1. grup (1 yildan daha az siiredir kosan) ile
2. grup (1 ile 4 y1l arasinda kosan) arasinda katilim yil1 yiliksek olan 2. grubun bagimlilik
puanlarinin yiiksek oldugunu, fakat 2. grup ile 3. grup (4 yildan daha fazla kosan) arasinda

anlamli bir iliski olmadigin1 tespit etmiglerdir.
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Furst ve Germone (1993)’in 188 kosucuyu 6 gruba ayirarak inceledigi benzer ¢calismada ise
negatif bagimlilik puanlart ile fiziksel aktiviteye katilim yasi arasinda anlamli farklilik
oldugunu, spor yas1 ve deneyimi attikca bagimlilik puanlarinin da artis gosterdigini tespit

etmislerdir.
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BOLUM I11

ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde yapilmasi planlanan tez ¢aligsmasi ile ilgili aragtirmalara yer verilmistir.

3.1. lgili Aragtirmalar

Aragtirma sonuglarmin bir¢ogu, egzersizin fiziksel ve psikolojik sagliga olumlu katkisinin
oldugunu belirtmektedir (Bouchard, Shephard ve Stephens, 1994). Olumlu sonuglarin yani
sira, bazi bilimsel arastirmalar kontrol edilemeyen oranlarda yapilan egzersizin zararl
olabilecegi ve bagimlilik yaratabilecegi konusunda veriler sunmaktadir (Griffits, 1997, s.98;
Szabo,1995, s.15; Szabo, 1998, s.32; Yates,1991, s.112). Egzersizin olumsuz sonuglarini
agiklarken ele alinan en 6nemli kavram ise egzersiz bagimlihigidir. Veale (1991), egzersiz
bagimliligini; egzersize eglence amaci ile katilimin kontrol edilemeyecek asir1 egzersiz
davranisi ile sonuglanmasi olarak tanimlamistir. Arastirmalar, insanlarin tipki alkol, sigara ya
da uyusturucuya oldugu gibi egzersize de bagimli olunabildigini géstermektedir (Blumenthal,
O'toole ve Chang, 1984; Davis, 2000; Kagan, 1987).

Egzersiz bagimlihigi, kisinin her firsatta ¢ok gii¢lii bir duyguyla egzersiz yapma arzusunu ifade
etmektedir (Fox ve Boutcher, 2004). Egzersiz siirecinde fizyolojik semptomlarla (tolerans,
kacinma) veya psikolojik semptomlarla (depresyon, gerginlik) kendini gdstermektedir.
Hausenblas ve Symons (2002) bu durumu “Egzersiz Bagimliligr” terimi ile agiklamaktadir.
Ancak, kadin ve erkek sporcularn olduk¢a az bir kisminda agir bagimhilik belirtileri
goriilmektedir. Cok boyutlu egzersiz bagimlilik l¢timleri, erkeklerin kadinlardan daha fazla
egzersiz bagimlisi oldugunu gostermektedir (Hausenblass ve Symons, 2002). Bunun aksine,
kilo kontrolii dikkate alindiginda ise kadinlarm erkeklerden daha fazla bagimhilik egilimi

gosterdigi vurgulanmaktadir (Kjelsas ve Augestad, 2003; Zmijewski ve Howard, 2003).

Yas ilerledikce egzersiz bagimliliginin azaldigi ve daha dengeli bir yasam tarzina sahip
olundugu belirtilmektedir (Szabo, 2000; Sussman vd., 2011; Weik ve Hale, 2009).

Egzersiz bagimlilig1 belirtilerinin belirlenmesinde moral durumlart ve egzersiz siklig
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dikkate alindiginda, yetiskinler acisindan yasin ilerlemesiyle egzersiz ve fiziksel
aktivitenin azaldigi goriilmektedir (Costa ve Hausenblas, 2013). Yetiskinlerin, geng
bireylere gore duygularini daha iyi diizenleyebildikleri bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz
siklig1 ve negatif ruh hallerinin egzersiz bagimlilig: ile iliskisi ortadadir (Hausenblass ve
Symons, 2002).

Dishman (1985), tarafindan yapilan bir ¢alismada; egzersizin asir1 sekilde yapilmasinin
bireylerin sosyal yasamlarmi, evliliklerini ve yakin arkadaghk iliskilerini olumsuz

etkileyebilecegini belirtmektedir.

Yildirrm vd. (2017), tarafindan yiiriitilen “Egzersiz Bagimliligi, Yeme Tutum ve
Davranislari Iliskisi” adl1 ¢alismada “diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin % 4,8’inin
egzersiz bagimlisi; % 44,53 linlin semptomatik (egzersiz bagimliligr semptomu gosteren),
% 50,67’sininde asemptomatik (egzersiz bagimlilifi semptomu gostermeyen) olduklari
tespit edilmis olup diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar ile

yeme tutum ve davraniglari arasinda da pozitif bir iliski oldugu saptanmustir.

Bavli vd. (2015), tarafindan egzersiz bagimliligi semptomunun dansgilardaki durumunu
incelemeyi amaclayan ¢alisma sonucunda; dansc¢ilarin %20,4’niinlin asemptomatik,
%69,4’nlin semptomatik ve %10,2’sinin ise egzersiz bagimligi oldugu ortaya konmustur.
Egzersiz yas1 ve giinlik egzersiz siiresinin yiiksek olusunun egzersiz bagimlilig

semptomunun ortaya ¢ikmasina sebep olabilecegi ifade edilmistir.

Uz (2015), tarafindan yapilan “Fitness Merkezlerine Diizenli Katilan Bireylerde Egzersiz
Bagimliligmin Incelenmesi” adli galismasinda haftalik egzersiz sikhigi, giinliik egzersiz
siiresi ve egzersiz yast ortalama puanlart bakimindan egzersiz bagimliligi semptomu
gosteren gurubun istatistiksel olarak diger gruplardan farklilagtigi ancak cinsiyetler
bakimindan egzersiz bagimliligi toplam puaninin istatistiksel anlamda farklilagsmadig
belirlenmistir. Bu bulgulara dayanarak haftalik egzersiz siklig1, giinliik egzersiz siiresi ve
egzersiz yasinin yiliksek olmasmin egzersiz bagimliliginin ortaya c¢ikmasina etkili

olabilecegi sonucuna ulagilmstir.

Polat ve Simgsek (2015), tarafindan yapilan “Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz
Bagimliligi Diizeylerinin incelenmesi: Eskisehir ili Ornegi” adli ¢aligmasinda egzersiz
bagimhilig1 ile egzersiz tiirii, egzersiz yasi, egzersiz siklig1 ve egzersiz siiresi arasinda

pozitif bir iliski oldugunu sonucuna ulagilmstir.
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BOLUM IV

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araci, gecerlik ve
giivenirlik caligmalart ile arastirmadaki verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Nicel bir arastirma modeli olan bu arastirmanin yontemi, betimleyici bir tarama
yontemidir. Yaygin olarak kullanilan betimleyici yaklasim, neden-sonug iligkilerini ortaya
¢ikarmaya c¢alismaz; bunun yerine, belli bir durumdaki degiskenleri tespit etmeye ve bazen
bu degiskenler arasindaki iligkiyi tanimlamaya c¢alisir (Christensen, 1988’den aktaran
Yaka, 2005). Bir grubun belirli 6zelliklerini belirlemek igin verilerin toplanmasini

amaglayan aragtirmalara tarama (survey) deseni denir (Biiylikoztiirk vd., 2014).

4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2018-2019 yillarinda, Tiirkiye Atletizm Federasyonu, Tiirkiye
Giires Federasyonu, Tiirkiye Ragbi Federasyonu ve Tiirkiye Basketbol Federasyon’larinda
spora devam etmekte olan, kendi branslarinda milli takim kampinda bulunan, iist diizey
sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubu ise, farkli branslarda bes yil ve iizeri aktif
olarak spora devam eden, kendi branslarinda milli takimda yarigsmak {izere secilen, 160 elit
sporcudan olusmaktadir. Katilimcilar amagli 6rnekleme yontemi ile segilmistir. Amagh
orneklemenin amaci, aragtirmada caligilan problemleri aydinliga kavusturacak zengin bilgi
iceren durumlar1 segmektir. Bu anlamda, amagli 6rnekleme yontemleri pek ¢ok durumda,

olgu ve olaylarin kesfedilmesinde ve agiklanmasinda yararl olmaktadir (Tarhan, 2015).
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4.3. Veri Toplama Araci ve Teknikleri

Aragtirma verilerini toplama araci gelistirilirken, oncelikle konuyla ilgili teorik bilgilere
ulasilip, veri toplama araci olarak ‘Kisisel Bilgi Formu' ve ‘Egzersiz Bagimlihg Olgegi’

kullanilmastir.

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Kisisel Bilgi Formu, arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Bu bilgi formunda,
arastirmacinin amacina gore, sporcularin yapmis oldugu spor bransi, cinsiyeti, egitim

durumu, maddi geliri ve spor yas1 hakkinda sorular yer almigtir (EK-1).

4.3.2. Egzersiz Bagimlihg Ol¢egi (EBO)

Aragtirmada veri toplama araci olarak; Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilen “Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi** kullamlmustir. Olgek, 17 madde ve 3 alt boyuttan
olusmakta ve dlcekte ters (olumsuz) madde bulunmamaktadir. Olcegin derecelendirilmesi
5°1i likert tipi derecelendirme ile yapilmaktadir. Olgek varyansm % 54,61’ini
aciklamaktadir. Alt boyutlar incelendiginde, birinci alt boyutun “Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi” adi altinda ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) olustugu saptanmistir. Tek
basmna bu alt boyut, Olcekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 34,89’unu
aciklamaktadir. lkinci alt boyut olan “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma”nin 6 maddeden (8, 9, 10, 11, 12, 13) olustugu tespit edilmistir. Tek basina bu alt
boyut, dlcekteki egzersiz bagimlilig1 degiskeninin % 13,06’sin1 agiklamaktadir. Ugiincii alt
boyutun ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku” ad1 altinda 4 maddeden (14, 15, 16, 17) olustugu
ve tek basina lciincii alt boyutun 6lgekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 6,65 ini
acikladig1 saptanmistir. Asil dlgekte cronbachalpha degerleri “Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi” alt boyutunda 0.83; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” alt
boyutunda 0.79; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutunda ise 0.77 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 1

Egzersiz Bagimliligi Giivenirlilik Analizi o. Degerleri
Olgek Alt Boyutlar Maddeler A
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 7 madde 0.86
Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma 6 madde 0.74
Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 madde 0.78
Toplam 17 madde 0.87
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Belirlenen 160 kisiye uygulanan o6l¢me yonteminin giivenilirli§ini test etmek igin
literatiirde Cronbach’in Alfa testi de olarak bilinen testle i¢ tutarlilik katsayisi
hesaplanmistir. Cronbach’in alfa istatistigi istatistik literatiiriinde uygulanan anketlerin
tutarliligini, yani sorularin herkesce anlasilip anlasilmadigi ve sorularin agikligi gibi
anketin sonuglarini dogrudan ilgilendiren konularin arastirilmasinda kullanilan ve bu
islemleri gergeklestirirken boyutlar arasindaki korelasyon yapisini dikkate alan bir
analizidir (Cronbach, 1951). Cronbach’a gore istatistik degeri ne kadar yiiksekse (0 ila 1

arasinda 1 ‘e ne kadar yakinsa) sorularin tutarliligi da o derece iyidir.

Egzersiz Bagimlilig: Olgeginin rneklem grubu icin giivenirligi test edilmistir. Buna gore,
calismada kullanilan o6l¢ek alt boyutlarina ait Cronbach alfa degerleri Tablo 1’de
verilmigstir. Cronbachalfa giivenirlik katsayisi, i¢ tutarliligi degerlendirmek i¢in en fazla
kullanilan yontemdir. Alfa degerlerinin 0.60-0.79 arasinda olmasi Olg¢egin giivenilir
oldugunu gostermektedir (Cortina, 1993; Cronbach, 1941).

Tablo 2

Egzersiz Bagimliligi Olcegi Degerlendirme Cizelgesi
Secenekler Puanlar Puan Araligi Olcek Degerlendirme
Kesinlikle Katilmiyorum 1 1-17 Normal Grup
Kismen Katilmiyorum 2 18-34 Az Risk Grubu
Orta Diizeyde Katiliyorum 3 35-51 Risk Grubu
Katiliyorum 4 52-69 Bagimli Grup
Kesinlikle Katiliyorum 5 70-85 Yiiksek Grup

Egzersiz Bagimliligi Olgeginin puan araliklari Tablo 2’da verilmistir. Buna gére puan
araliklari; normal grup puan araligi 1-17, az riskli grup puan araligi 18-34, risk grubu puan
araligr 35-51, bagimli grup puan araligr 52-69 ve yiiksek grup puan araligi 70-85 puan

olarak degerlendirilmektedir.

4.4. Verilerin Analizi

Calismaya ait bulgularin istatiksel analizinde SPSS 23 paket programi kullanilmigtir.
Verilerin normallik dagilimi gorsel (Histogram, Q-Q Plot) ve istatiksel degerler-testler
(Carpiklik-Basiklik, ShapiroWilk Testi) incelenerek belirlenmistir. Degerlendirme
sonucuna gore verilerin normal dagilmadig goriilmiistiir. Buna gore 6l¢ek toplam puan ve
alt boyut puan ortalamalarinin cinsiyet, brang ve medeni durum degiskenleri bakimindan
karsilagtirllmasinda parametrik olmayan Mann-Whitney U testi kullanilmigtir. Verilerin

istatiksel analizinde giiven aralig1 %95 (p anlamlilik derecesi 0.05) olarak kabul edilmistir.
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Katilimcilarin - 6zelliklerinin  belirtilmesinde tanimlayict istatistik, bagimsiz iki grup
arasindaki farklarin karsilagtiritlmasinda Mann WhitneyUtesti, ikiden fazla bagimsiz
gruplarin ortalama farklarinin karsilagtirilmasinda Kruskall Wallis testi, farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢inse Dunn’sparametrik olmayan posthoc
karsilastirma testi uygulanmistir. Katilimcilarin yas ve spor yasi degiskeni ile lgek alt
boyut puanlart ile toplam puan ortalamalar1 arasindaki iligkinin tespit edilmesinde ise

Spearman korelasyon testi kullanilmistir.

Tablo 3

Egzersiz Bagimliligi Olgegine Iliskin Tanimlayici Istatistik Degerleri

Olgek N Min. Maks. Ort. S.S.
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 7 35 25.54 6.38
Blreysel—quyal Ihtiyaglarin 160 6 29 19.54 544
Ertelenmesi ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 20 13.91 3.82
Toplam Puan 17 81 58.98 12.47

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, Ort.: Ortalama, S.S.: Standart sapma

Tablo 3’e gore katilimcilar, Asirt Odaklanma ve Duygu Degisim alt boyutunda 25.54 +
6.38 ortalama ile az risk grubunda, Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catigma alt
boyutundal9.54 + 5.44 ortalama ile az risk grubunda, Tolerans Gelisimi ve Tutku alt
boyutunda ise 13.91 + 3,82 ile normal grupta yer alirken, 6l¢ek toplam puan ortalamasinda

58.98 £ 12.47 bagimli grupta yer aldig1 tespit edilmistir.
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BOLUM V

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu kisimda yapilan arastirma da elde edilen bulgular ve bu bulgulara ait yorumlar yer

almaktadir.

Tablo 4

Katilimcilarin Yas ve Spor Yasi Tammlayici Ozellikleri
Degiskenler Min-Maks. Ort. S.S.
Yas (yil) 16-38 22.38 4.34
Spor yas1 (y1l) 5-16 9.46 3.57

Min.:Minimum, Maks.:Maksimum, Ort.:Ortalama, S.S.:Standart sapma

Tablo 4’e gore calismaya katilan sporcularin yas araliklart minimum 16 ile maksimum 38
yas arasinda degisirken, yas ortalamalar1 22.38+4.34’tiir. Spor yaslar1 ise minimum 5 y1l ile

maksimum 16 yil araliginda degisirken, spor yasi ortalamalar1 9.46 + 3.57’dir.

Tablo 5

Katilimcilarin Branslarina Gore Frekans Ve Yiizde Degerleri
Brang N Frekans (f) Yiizde (%)
Bireysel 94 58.7
Takim 160 66 41.3

Tablo 5’e gore katilimeilarin 94’1 (%58.7) bireysel spor yaparken (atletizm, giires), 66’s1
(%41.3) ise takim sporu (basketbol, amerikan futbolu) yapmaktadir.

Tablo 6

Katilimcilarin Cinsiyete Gore Frekans ve Yiizde Degerleri
Cinsiyet N Frekans (f) Yiizde (%)
Kadin 35 21.9
Erkek 160 125 78.1

Tablo 6’da katilimcilarin cinsiyet degiskenlerine ait frekans ve yilizde degerleri verilmistir.
Buna gore katilimcilarin 35’ini (%21.9) kadinlar olustururken, 125’1 (%78.1) erkeklerden

olusturmaktadir.
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Tablo 7
Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gore Frekans Ve Yiizde Degerleri

Medeni Durum N Frekans (f) Yiizde (%)
Evli 18 11.3
Bekar 160 142 88.7

Tablo 7’de katilimcilara ait medeni durumlarini gosteren frekans ve yiizde degerleri
verilmistir. Tablo incelendiginde katilimcilarin 18’1 (%11.3) evli, 142’sinin (%88.7) ise

bekar oldugu goriilmektedir.

Tablo 8

Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gore Frekans Ve Yiizdeleri
Egitim Durumu N Frekans (f) Yiizde (%)
Ilkokul 1 0.6
Ortaokul 1 0.6
Lise 160 49 30.6
Lisans 92 57.5
Lisanstistii 17 10.6

Tablo 8’¢ gore katilimcilarin 2’si(%0.6) ilkokul ve ortaokul mezunu iken, 49’u (%30.6)
lise, 92’si (%57.5) lisans ve 17’si(%10.6) lisansiistii egitimine sahiptir. Buna gore

katilimcilarin yarisindan fazlasini lisans mezunlari olugturmaktadir.

Tablo 9

Katilimcilarin Maddi Gelirlerine Gore Frekans ve Yiizdeleri
Maddi Gelir N Frekans (f) Yiizde (%)
0-999 TL 50 31.2
1000-1999 TL 160 40 25.0
2000-2999 TL 26 16.3
3000 TL ve st 44 275

Tablo 9’da katilimcilarin maddi gelirlerine ait frekans ve yiizde degerleri incelendiginde,
50’si (%31.2) 0-999 TL arasi1 kazanirken, 40’1 (%25) 1000-1999 TL, 26’s1(%16.3) 2000-
2999 TL ve 44’1 (%27.5) ise 3000 TL {izeri gelir elde etmektedir.

Tablo 10

Anne Egitim Durumuna Gore Frekans ve Yiizdeleri
Egitim Durumu N Frekans (f) Yiizde (%)
Okuryazar degil 13 8.1
Ikokul 46 28.7
Ortaokul 48 30.0
Lise 160 32 20.0
Lisans 17 10.7
Lisanstistii 4 2.5

Tablo 10’da ise anne egitim durumunu gosteren frekans ve ylizde degerleri verilmistir.

Buna gore annelerin, 13’tiniin(%8.1) okuryazar olmadigi, 46’sinin(%28.7) ilkokul,

35



48’inin(%30) ortaokul, 32’sinin(%20) lise, 17’sinin(%10.7) lisans ve 4’iiniin (% 2.5)

lisansiistii egitim derecesine sahip olduklar goriilmektedir.

Tablo 11

Baba Egitim Durumuna Gore Frekans Ve Yiizdeleri
Egitim Durumu N Frekans (f) Yiizde (%)
Okuryazar degil 6 3.8
Ilkokul 52 325
Ortaokul 32 20.0
Lise 160 42 26.3
Lisans 23 14.4
Lisanstistii 5 3.1

Tablo 11°de baba egitim durumlarina ait frekans ve yiizde degerleri verilmistir. Buna gore
babalarin, 6’smin (%3.8) okuryazar olmadigi, 52’sinin(%32.5) ilkokul mezunu, 32’sinin
(%20) ortaokul, 42’sinin(%26.3) lise, 23’iiniin (%14.4) lisans ve 5 ‘inin (%3.1) lisansiistii

egitime sahip oldugu goriilmektedir.

Asagidaki tabloda, katilimeilara ait yas degiskeni ile EBO alt boyutlar1 ve 6lgek toplam

puanlar1 arasindaki iligkiyi arastirmak igin Spearman Korelasyon testi kullanilmistir.

Tablo 12

Katilimeilarin Egzersiz Bagimhiigi Olgegi Alt Boyutlari ve Toplam Puanlari Ile Yas
Degiskeni Arasindaki lliski

Tolerans

Degisken Asirt Odakvl.arllmla ve BlreyseI—quyal Ihtiyaglarin Gelisimi ve Toplam
Duygu Degigimi Ertelenmesi ve Catigsma Tutku Puan

¥ Rho 0.12 -0.11 -0.14 -0.06

B 0.12 0.14 0.07 0.40

rho: Spearman korelasyon katsayis1 *p<0,05

Tablo 12’de katilimcilara ait yas degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 6l¢egi alt boyutlari ve
Olcek toplam puanlar arasindaki iligki verilmistir. Tablo incelendiginde, ‘Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, Tolerans
Gelisimi ve Tutku’ alt boyutlarinda ve yas ile 6lgek toplam puanlari arasinda istatiksel
acidan anlamli bir iliski bulunmadigini iddia eden Hg %95 giivenilirlikle reddedilememistir
(p>0.05). Hesaplanan korelasyon katsayisinin anlamsiz olmasi hakkinda bilgi edinilmek

istenen degiskenlerin birbirleriyle istatistiksel olarak anlamsiz oldugunu gostermektedir.

Asagidaki tabloda, katilimcilara ait spor yasi degiskeni ile EBO alt boyutlar1 ve dlgek

toplam puanlari arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in Spearman Korelasyon testi kullanilmistir.
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Tablo 13
Katilimcilarin egzersiz Bagimliig Olcegi Alt Boyutlari ve Toplam Puanlari Ile Spor Yasi
Degiskeni Arasindaki lliski

. Agin Odaklanma Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin ~ Tolerans Gelisimi ~ Toplam
Degisken ve Duygu .
AR Ertelenmesi ve Catisma ve Tutku Puan
Degisimi
Spor rho 0.17 0.05 -0.07 0.03
Yasi p 0.02* 0.52 0.32 0.64

*p<0.05

Tablo 13’te katilimcilara ait spor yast degiskeni ile egzersiz bagimliligi 6l¢egi alt boyutlar
ve Olgek toplam puanlart arasindaki iligkiyi arastiran Spearman Korelasyon testi sonuglari
verilmistir. Bulgular incelendiginde katilimeilarin spor yasi ile Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi alt boyutu arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir
iligki tespit edilmistir (r=0.178, p<0.05). Diger alt boyutlar acisindan bakildiginda ise spor
yas1 degiskeni ile aralarinda istatiksel olarak anlamli herhangi bir iliski tespit edilememistir
(p>0.05).

Asagidaki tabloda katilimcilarin spor branslar ile egzersiz bagimliligi 6l¢ek alt boyutlar
ve grup ortalamalar arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli olup olmadigini arastiran

Mann-Whitney U testi sonuglar verilmistir.

Tablo 14
Egzersiz Bagimlilig: Olceginin Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamalarinin Spor Branslar:
Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmasi

Olgek Brans N Ort. S.S. U Z p
Asir1 Odaklanma ve Duygu Bireysel 94 2498 6,31 i

Degisimi Takim 66 2633 643 200000 -L79 0.07
Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Bireysel 94  20.20 4.96 )

Ertelenmesi ve Catisma Takim 66 18.59 5.97 2685.500 1.44 0.14

Bireysel 94 14.07 3.36
Takim 66 13.67 4.42
Bireysel 94  59.26 11.71
Takim 66 5859 1357

Tolerans Gelisimi ve Tutku 2697.000 -0.47 0.63

Toplam Puan 3076.500 -0.08 0.93

*p<0,05; Ho: iy = ph

Tablo 14’te egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalar1 katilimeilarin
brans degiskenine gore karsilastirilmistir Buna gore; bireysel ve takim spor branslarina ait
Olgek alt boyutlarinda ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ ile ‘Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma’ puan ortalamalarina bakildiginda ‘az risk® grubunda
yer aldiklari, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyut puan ortalamasina bakildiginda ise
‘normal’ grupta yer aldiklar1 saptanmistir. Grup ortalamalar1 arasindaki farkin 6nemli olup

olmadigini test eden Mann-Whitney U testi sonuglar1 incelendiginde, grup ortalamalari
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arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemsiz oldugunu iddia eden sifir hipotezinin herhangi
bir boyut acgisindan reddedilemeyecegi goriilmektedir (p>0.05). Bu durumda ilgilenilen
spor bransimnin hakkinda bilgi edinilmek istenen boyutlar {izerinde istatistiksel olarak

anlamli bir etki yaratmadig1 %95 giivenilirlikle sdylenebilir.

Olgek toplam puanlar1 bakimindan incelendiginde her iki brans sporcularinin da bagimli

grupta yer aldiklar1 goriilmiistiir.

Asagidaki tabloda katilimcilarin cinsiyet degiskeni ile EBO alt boyutlar1 ve dlgek toplam
puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak onemli olup olmadigini arastiran

Mann-Whitney U testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 15
Egzersiz Bagimlilig: Olcegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarimin Cinsiyet Degiskeni
Bakimindan Karsilastirilmasi

Olgek Cinsiyet N Ort. SS U z P
Asir1 Odaklanma ve Kadin 35 26.17 5.63

Duygu Degigimi Erkek 125 2536 658 2093.500 -0.38 0.69
Bireysel-Sosyal

o . Kadmn 35 19.69 471

Ihtiyaclarin Ertelenmesi Erkek 125 1950 564 2141.500 -0.19 0.84
ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve Kadin 35 13.63 4.05

Tutku Erkek 125 1398 3.77 2105.500 -0.34 0.73
Toplam Puan Kadm 35 5949 1L72 5150000 012 090

Erkek 125 58.84 12.72

*p<0,05; Ho: iy = iy

Tablo 15’de egzersiz bagimliligi Olgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalari
katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmistir. Buna gore, kadin ve erkeklere
ait Olgek alt boyutlarindan ‘Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi’ ile ‘Ihtiyaglarm
Ertelenmesi ve Catisma’nin puan ortalamalarina gore katilimcilarin ‘az risk’ grubunda yer
aldiklar1, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyutu puan ortalamasina bakildiginda ‘normal’
grupta yer aldiklari saptanmistir. Grup ortalamalari arasindaki farkin Snemli olup
olmadigini test eden Mann-Whitney U testi sonuglar1 incelendiginde, grup ortalamalar
arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemsiz oldugunu iddia eden sifir hipotezinin herhangi
bir boyut a¢isindan reddedilemeyecegi goriilmektedir (p>0.05). Bu durumda cinsiyetin
hakkinda bilgi edinilmek istenen boyutlar iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki

yaratmadig1 %95 giivenilirlikle sdylenebilir.
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Asagidaki tabloda katilimecilarin medeni durum degiskeni ile EBO alt boyutlar1 ve 6lgek
toplam puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak onemli olup olmadigini

arastiran Mann-Whitney U testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 16
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam Ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Medeni Durum
Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmasi

Oleek Medeni ot.  SS u z P
Durum

Asir1 Odaklanma ve Evli 18 26.94 7.40

Duygu Degisimi Bekar 142 2536 624  0o/500  -184 006

Bireysel-Sosyal

Ihtiyaglarin Evli 18 18.33 7.21

Ertelenmesi ve Bekar 142 19.69 5.18 1184.500 -0.50 0.61

Catisma

Tolerans Gelisimi ve Evli 18 13.22 4.88

Tutku Bekar 142 13.99 5.18 1172.000 -0.57 0.56

Toplam Puan EVli 18 5850 1541 4064000 -0.07 0.94

Bekar 142 59.04 12.12

Mann Whitney U Testi

Tablo 16’da egzersiz bagimliligt Olcegi alt boyut ve toplam puan ortalamalar
katilimcilarin medeni durum degiskenine gore karsilastirilmistir. Buna gore katilimcilarin,
Olgek alt boyutlarindan ‘Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi’ ile ‘Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma’ puan ortalamalarma gore ‘az risk’ grubunda,
‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyut puan ortalamasina bakildiginda ise ‘normal’ grupta
yer aldiklar1 saptanmistir. Grup ortalamalar1 arasindaki farkin 6nemli olup olmadigini test
eden Mann-Whitney U testi sonuglar incelendiginde, grup ortalamalari arasindaki farkin
istatistiksel olarak Onemsiz oldugunu iddia eden sifir hipotezinin herhangi bir boyut
acisindan reddedilemeyecegi goriilmektedir (p>0.05). Bu durumda medeni durumun
hakkinda bilgi edinilmek istenen boyutlar iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki

yaratmadig1 %95 giivenilirlikle soylenebilir.

Tablo incelendiginde evli ve bekar katilimcilarin 6lgek toplam puan sonuclarina gore

bagimli grupta yer aldiklar1 goriilmektedir.
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Asagidaki tabloda katilimcilarin egitim durumlar ile EBO alt boyutlar1 ve dlgek toplam
puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini arastiran

Kruskal-Wallis testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 17
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Egitim Durumu
Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmasi

Olcek Egitim Durumu N Ort. Sira ort. ¥’ D *
T1kokul (1) 1 7.00 3.00
Asirt Odaklanma ve Ortaokul (2) 1 27.00 76.00
Dlsl 1 Deisimi Lise (3) 49 24.49 68.80 9.64 0.04* 5*1-3
ygu Legls Lisans (4) 92 2587 83.95
Lisansiistii (5) 17 27.76 100.41
- Ilkokul (1) 1 6.00 2.00
%&eﬁ!ﬁgsy""' Ortaokul (2) 1 2500 13450
Ertolenmesi ve Lise (3) 49 1959 76.94 6.31 0.17 -
Catima Lisans (4) 92 20.01 84.74
$ Lisansiistii (5) 17 17.29 69.26
TTkokul (1) 1 4.00 1.50
Tolerans Gelisimi ve Ortaokul (2) 1 16.00 106.00
Toth $ Lise (3) 49  13.90 79.55 3.68 0.45 -
Lisans (4) 92 14.10 82.58
Lisansiistii (5) 17 13.35 75.12
Ilkokul (1) 1 17.00 1.00
Ortaokul (2) 1 68.00 111.00
Toplam Puan Lise (3) 49 57.98 74.71 5.13 0.27 -
Lisans (4) 92 59.98 84.91
Lisansiistii (5) 17 58.41 76.18

*P<0,05; Ho: pty = iz =+ Uy,

Tablo 17°de egzersiz bagimliligt Olgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalar
katilimcilarin egitim durumlar1 degiskenine gore karsilastirilmistir. Egitim gruplarinin
ortalamalar1 arasindaki farkin ilgili boyutlar acisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik gostermedigini savunan sifir hipotezini simnamak igin gerceklestirilen Kruskal-
Wallis testi sonuglarina gore; sadece ‘Asirt Odaklanma Ve Duygu Degisimi’ alt boyutunda
istatiksel anlamda farklilik tespit edilmis olup (p=0.047) farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigin1 tespit edebilmek admna yapilan ikili kargilastirma (post hoc) testi
sonucunda; farkliligin kaynaginin ilkokul-lisansiistii egitim durumu (p=0.040) ile lise-
lisanstistii egitim durumlar1 (p=0.015) arasinda oldugu tespit edilmistir. Diger alt
boyutlardaki ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma’, ‘Tolerans Gelisimi ve
Tutku’ puan ortalamalarinin, egitim diizeyi degiskeni bakimindan karsilastirildiginda

anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Asagidaki tabloda katilimcilarin maddi gelir diizeyleri ile EBO alt boyutlar1 ve 6lgek
toplam puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigin

arastiran Kruskal-Wallis testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 18
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam Ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Maddi Gelir
Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmasi

Olcek Maddi Gelir N Ort. Sira ort. a p
0-999 TL(1) 50 25.94 81.13
Asirt Odaklanma ve 1000-1999 TL(2) 40 25.00 71.60 55 013
Duygu Degisimi 2000-2999TL (3) 26 24.31 72.04 : :
3000TL ve isti(4) 44 26.30 92.88
: 0-999 TL(1) 50 20.24 85.16
Bireysel-Sosyal 1000-1999 TL(2) 40 20.25 85.89
iyaglarin 2000-2999TL(3) 26 19.15 76.67 2.52 0.47
Ertelenmesi ve Catisma L\ : :
3000TL ve iistii(4) 44 18.32 72557
0-999 TL(1) 50 14.14 83.59
Tolerans Gelisimi ve 1000-1999 TL(2) 40 13.58 75.18 1.70 0.63
Tutku 2000-2999TL (3) 26 1454 88.23 : :
3000TL ve isti(4) 44 13.57 77.26
(1)6%%9 1Tglégl)T i 50 60.32 85.35
: 40 58.83 79.26
Toplam puan 2000-2999TL (3) 26 58.00 78.12 0.82 0.84
3000TL ve iistii(4) 44 58.18 7752

*p<0,05; Ho: piy = phy =+ Uy,

Tablo 18’de egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalarinin
katilimcilarin maddi gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde farklilasip
farklilagsmadigini test eden Kruskal-Wallis testi sonuglart ve grup ortalamalarina iligkin
bilgiler verilmistir. Buna gore; katilimcilarin, 6lgek alt boyutlarindan ‘Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi’ ile ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi Ve Catisma’ puan
ortalamasina gore ‘az risk’ grubunda, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyut puanlarina
bakildiginda ‘normal’ grupta olduklar1 goriilmiistiir. Olcek toplam puan sonuglarina
bakildiginda katilimeilarin, maddi gelir degiskenine gore ‘bagimli’ grupta olduklar: tespit
edilmistir. Tablodaki Kruskal-Wallis testi istatistikleri incelendiginde ise maddi gelir
gruplar1 bakimindan 6lc¢ek alt boyut ve toplam puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlamli farklhiliklar olmadigini iddia eden hipotezin %95 giivenilirlikle tiim gruplar i¢in

reddedilemeyecegi goriilmektedir (p>0.05).
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Asagidaki tabloda katilimcilarm anne egitim durumlari ile EBO alt boyutlar1 ve &lgek
toplam puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigin

arastiran Kruskal-Wallis testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 19
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Anne Egitim
Durumu Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmasi

- Anne Egitim 2 -
Olgek Durumu N Ort. Sira ort. X p
Okuryazar degil (1) 13 19.85 42.00
Asiri Ilkokul (2) 46 24.46 70.78 1%5
Odaklanma Ortaokul (3) 48 25.19 77.20 - -
veDuygu  Lise (4) 32 2791 9744 2335 000 ;*g
Degisimi Lisans (5) 17 29.24 111.21
Lisansiistii (6) 4 26.00 91.00
. i Okuryazar degil (1) 13 19.00 84.31
Ec')rs‘;ff' ilkokul (2) 46 2061  88.09
ihtiyaclarm  Ortaokul (3) 48 1871 7194 o0 (e ]
Ertelonmesi 115 () 32 19.88 81.52
ve Catisma Lisans (5) 17 19.18 84.38
} Lisansiistii (6) 4 1775  59.00
Okuryazar degil (1) 13 12.92 71.19
Tolerans Ikokul (2) 46 13.76 78.26
oran: Ortaokul (3) 48 1358 7561 )
(T}Shljjm‘ Ve Lise(4) 32 1491 9470 213 051
Lisans (5) 17 1394 7950
Lisansiistii (6) 4 14.50 85.75
Okuryazar degil (1) 13 51.77 64.46
ilkokul (2) 46 5883  79.61
Ortaokul (3) 48 57.48 72.70
Toplam puan Lise (4) 39 62.69 94.83 7.049 0.21 -
Lisans (5) 17 62.35 91.62
Lisansiistii (6) 4 58.25 74.63

*p<0,05; Ho: pty = py = -+ Uy,

Tablo 19’da katilimcilarin  egzersiz bagimliligi 6lgegi alt boyut ve toplam puan
ortalamalar1 anne egitim durumlar1 degiskenine gore karsilagtirllmistir. Buna gore
katilimcilarin anne egitim durumlar1 degiskeni ile, ‘Asir1 Odaklanma Ve Duygu Degisimi’
alt boyutunda istatiksel anlamda 6nemli bir farklilik olmadigini iddia eden sifir hipotezinin
%095 giivenilirlikle reddedilecegi tespit edilmis olup (p=0.000, p<0.001) s6z konus
farkliligin hangi gruptan kaynaklandigimi tespit etmek i¢in yapilan post hoc testleri

[

sonucunda bu farkliligin “’okuryazar degil-lisans’” egitim durumu (p=0.001), “’okuryazar
degil-lise’” egitim durumlar (p=0.004) ile ’ilkokul-lise’’ egitim durumlar1 (p=0.031)

arasinda oldugu tespit edilmistir. Diger alt boyutlarin ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin
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Ertelenmesi ve Catisma’, ‘Tolerans ve Tutku Gelisimi’ puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Asagidaki tabloda katilimcilarm baba egitim durumlar1 ile EBO alt boyutlar1 ve 6lgek
toplam puan ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigin

arastiran Kruskal-Wallis testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 20
Egzersiz Bagimlilig: Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Baba Egitim
Durumu Degiskeni Bakimindan Karsilastirilmast

Olcek Egitim Durumu N Ort. Sira ort. x2 P
81)(“"-‘/“"“ degil g 1633 3542
ilkokul (2) 52 2554  79.28
gsm OdDalflfIi‘rr;lf V¢ Ortaokul (3) 32 2488 7348 10.603  0.06
uygu LUegls Lise (4) 42 2598  83.14
Lisans (5) 23 2800  99.67
Lisansiistii (6) 5 25.80 81.80
| 81)(“"-‘/“"“ degil g 1450 5075
?ﬁ:ff‘iﬁgsya' ilkokul (2) 52 2060  87.68
Ertolenmesi ve Ortaokul (3) 32 2000 8603 6522 025
Catisma Lise (4) 42 1931  79.07
g Lisans (5) 23 1874 7265
Lisansiistii (6) 5 17.20 54.20
?f;“ryazar degil g 967  36.00
Tolerans Gelisimi ve 10Kl (2) 52 1408  82.48
Tutku ’ Ortaokul (3) 32 1369 7816 8823 0.1
Lise (4) 42 1360  76.99
Lisans (5) 23 1543  96.54
Lisansiistii (6) 5 14.20 84.00
g;“ryazar degil g 4050  39.00
flkokul (2) 52 6021 8239
Toplam puan Ortaokul (3) 32 58.56 78.31 6.590 0.25
Lise (4) 42 5888 8071
Lisans (5) 23 62.17 91.85
Lisanstistii (6) 5 57.20 70.60

*p<0,05; Ho: piy = phy =+ Uy,

Tablo 20’de baba egitim durumuna gore egzersiz bagimlilig1 dlgegi alt boyut ve toplam
puan ortalamalar1 arasindaki farkin 6nemsiz oldugunu iddia eden hipotezi sinamak i¢in
gerceklestirilen Kruskal-Wallis testi sonuglart verilmistir. Buna gore egzersiz bagimlilig
Olcegi toplam ve alt boyut puan ortalamalarinin, baba egitim durumu bakimindan énemli

diizeyde bir farklilik gostermedigi %95 giivenilirlikle sdylenebilir (p>0.05).
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BOLUM VI

TARTISMA VE SONUC

Diizenli egzersizin insan sagligi tizerindeki fizyolojik ve psikolojik olarak olumlu etki
yarattig1 bilinmektedir. Diizenli egzersizin, koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, obezite
ve depresyon gibi fiziksel bozukluklara sebep olan hastaliklarin tedavisinde biiyiik rol
oynadigi arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Cornelissen vd., 2011; Ardig, 2014;
Akgiin, 1994). Morgan (1979) yapmis oldugu calismada normal kabul edilenin disinda
daha fazla ve yogun vyapilan egzersizin bireyler iizerinde olumsuz sonuglar
dogurabilecegini 6ne siirmiistiir. Egzersizin olumsuz sonuglari agiklanirken ele alinan en
onemli kavram egzersiz bagimliligidir. Ayrica Morgan (1979) egzersiz bagimliligini,
giindelik olaylarla basa ¢ikabilmek icin egzersize ihtiyag duyma ve her giin egzersiz
yapmadan yasanamayacagina inanma, egzersizden uzak kaldiginda psikolojik stres,
gerginlik yasama ve olusan saglik problemlerine ragmen egzersize devam etme istegi
olarak tanimlamaktadir. Egzersiz bagimliginin bireyler iizerinde olusturabilecegi zararlar
gdz Oniinde bulunduruldugunda, iist diizey sporcularin bagimlilik diizeylerinin
incelenmesi, basarilar1 ve sosyal yasamlar1 lizerinde etkisi olacagi diisiiniilmiistiir. Bu
baglamda 35’1 kadin, 125’1 erkek, 94’1 bireysel (atletizm, giires), 66’s1 takim (basketbol,
amerikan futbolu) olmak iizere arastirmaya toplam 160 {ist diizey sporcu katilmistir.
Katilimeilarin yiizdelik degerlerine bakildiginda; %21.9°u kadin, %78.1°1 erkek, %58.7’si
bireysel, %41.3’1i takim sporcusu olusturmaktadir. Arastirmada, katilimcilarin genel
egzersiz bagimliligr alt boyutlarinin istatiksel degerlerine bakildiginda, Asir1 Odaklanma
ve Duygu Degisimi’ ile ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma’ alt
boyutlarinda ‘az risk’ grubunda, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyutu incelendiginde ise
‘normal’ grupta yer aldig1 tespit edilmistir. Olgek toplam puanlarma bakildiginda ise

sporcularin ‘bagimli’ grupta yer aldiklar1 saptanmistir. Bu bulguya gore bireysel ve takim
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branglarinda yer alan {ist diizey sporcularin egzersiz bagimlisi olduklari soylenebilir.
Literatiirde egzersiz bagimlilik diizeyinin yiiksek oranda gozlemlendigi arastirmalar yer
almaktadir (Bavli vd., 2011; Hausenblaus ve Downs 2002; Hausenblas ve Fallon, 2002;
Vardar 2012; Zirhlioglu, 2011).

Yapilan arastirmada katilimcilara ait yas degiskeni ile egzersiz bagimliligi olcegi alt
boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puanlar arasindaki iliski incelendiginde, ‘Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi, Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, Tolerans Gelisimi
ve Tutku’ alt boyutlarinda ve yas ile Ol¢cek toplam puanlar1 arasinda istatiksel agidan
anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu duruma sebep olarak, katilimcilarin benzer yas
grubuna sahip olmalar1 sOylenebilir. Arastirma bulgularina paralel olarak, Sadeq (2018),
Bootan (2018) tarafindan yapilan arastirmalarda, ¢esitli branslardaki sporcularin yaslari ile
egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda anlamli iliski tespit edilmemistir. Master ve Lambert
(1989)’in kosu anketi kullanarak yapmis olduklar1 calismada, yas gruplart arasinda anlamli
farklilik bulunmamustir. Cicioglu vd. (2019)’nin, elit diizeyde sporcular ile spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeylerini belirlemeye yonelik yapmis oldugu
calisgmada ise katilimcilarin yas degiskenine gore egzersiz bagimlihigi diizeyinin
degerlendirmesinde, spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin yaslarina gore egzersiz

bagimlilik diizeylerinde anlamli iliski bulamamuslardir.

Yapilan arastirmada iist diizey sporcularin, egzersiz bagimliligi diizeyleri ile spor yasi
degiskeni arasindaki iligkiye baktigimizda; ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ alt
boyutunda anlamli bir iligki saptanmistir. Bu baglamda spor yasi ile ‘Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi’ 6l¢ek alt boyutu arasinda istatiksel anlamda pozitif yonde diistik iliski
tespit edilmistir. Buna gore katilimcilarin spor yasi arttikca egzersiz yapma isteklerinin ve
egzersizden keyif alma diizeyinin arttigt sOylenebilir. Buna neden olarak iist diizey
sporcularin yasamlarinda karsilasmis olduklar1 herhangi bir sorun karsisinda, egzersiz
yapmanin onlar1 mutlu hissettirerek, egzersizin aligkanlik haline geldigi ve yasam i¢inde
olusturulan egzersiz diizeninin zaman iginde bagimlilia doniisebildigi sdylenebilir.
Arastirmanin diger alt gruplar olan, ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma’
ile ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyutlar1 puani incelendiginde istatiksel agidan anlamli
bir iligki bulunamamistir. Arastirma sonucuna paralel olarak Cakir (2019)’1n, {liniversite
ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerini inceledigi arastirmasinda diizenli egzersizin,
egzersiz bagimliligint etkileyecegi sonucuna ulagmistir. Cicioglu vd. (2019)’nin ‘Elit

Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilig

46



Diizeyleri’ni belirlemeye yonelik yapmis oldugu ¢alismada da diizenli egzersizin egzersiz
bagimliligini etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Kagan (1987)’in ‘Bagimlilik ve Kisilik
Faktorleri’ adli ¢alismasinda egzersize katilim yili fazla olanlarin bagimlilik puaninin
olduk¢a yiiksek ¢iktigini tespit etmistir. Namli vd. (2018)’nin Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin akademik odaklanma diizeylerini belirlemeye yonelik kickbox, taekwondo
ve muaytai sporculari lizerinde yapmis olduklar1 arastirmada diizenli egzersizin egzersiz
bagimlilig: i¢in etkili oldugu sonucuna ulasmistir. Polat ve Simsek (2015)’in Eskisehir’de
bulunan spor merkezlerindeki diizenli olarak egzersiz yapan 242 katilimcinin egzersiz
bagimliliklarint inceledigi calismasinda egzersiz siklifina gore egzersiz bagimlilig
arasinda anlamli farklilasma bulunmustur. Bir baska aragtirmada ise Costa vd. (2012)’nin
egzersiz sikligi, gilinliik egzersiz siiresi ve spor yasinin egzersiz bagimliliginin ortaya
cikmasinda etkili olabilecegi sonucuna ulasmistir. Nitekim, egzersiz siklig1 ve egzersiz
stiresini kontrol edememe halinin devam etmesi sonucunda egzersiz bagimliligi gibi
fizyolojik, psikolojik ve sosyal sorunlar meydana geldigi bilinmektedir (Masters ve

Lambert, 1989).

Bu arastirmanin bir diger bulgusunda, bireysel ve takim spor branglarina ait 6l¢ek alt boyut
ve toplam puan ortalamalar: arasinda istatiksel agidan fark bulunmamistir. Ancak, bireysel
ve takim spor branslarma ait EBO alt boyutlar1 ortalamasina bakildiginda, ‘Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi ile Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma’
alt boyutlarinda her iki brangin ‘az risk’ grubunda oldugu, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt
boyutunda ise ‘normal’ grupta yer aldiklart gériilmiistiir. Her iki bransin 6lgek toplam
puanlarina bakildiginda ‘bagimli’ grupta yer aldiklari tespit edilmistir. Buna neden olarak,
bireysel ve takim sporcularnin kendi branslarinda basarili olmak i¢in daha ¢ok egzersiz
yapmaya ihtiyag duyduklart ve yapilan egzersiz sonucunda gerek performans artiglari
gerekse sosyal cevre tarafindan begenilmeleri bireyleri egzersize daha ¢ok zaman ayirmaya
yonelterek bu durumun sonucu olarak egzersiz bagimliliginin ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.
Bulunan sonuca paralel olarak, atletler iizerinde yapilan arastirmalarda, kadinlarin
erkelerden daha yiiksek diizeyde egzersiz bagimliligina sahip oldugunu belirten ¢aligmalar
yer almaktadir (Hailey ve Bailey, 1982; Pierce, Rohaly ve Fritchley, 1997). Ancak; Smith
ve Hale (2005)’in yapmis olduklar ¢alismada; egzersiz bagimliliginin siklikla kosucularda
bulunma kavramina karsin, sadece kosuculara 6zgili olmayip viicut gelistirme gibi birgok
farkli spor dalinda da bagimliligin goriilebilecegini bildirmistir. Costa vd. (2012)’nin

yapmis olduklar1 ¢alismada ise; diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz tiirlerine gore
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yaptig1 incelemesinde genellikle kosu (%21,7) ve viicut gelistirme (%25) tiirlinde egzersiz

yapanlarin bu bagimli grupta daha ¢ok yer aldiklarini saptamaistir.

Yapilan ¢aligmanin bir diger bulgusu incelendiginde, kadin ve erkeklere ait 6l¢ek alt boyut
ve toplam puan ortalamalar1 arasinda istatiksel anlamda farklilik bulunmamistir. Olgek alt
boyutlarin ortalamasi incelendiginde; ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ile Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma’ alt boyutlarinin ortalamasinda kadin ve erkek
sporcularin ‘az risk’ grubunda oldugu, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyutunda ise
‘normal’ grupta yer aldiklar1 goriilmektedir. Ust diizey sporcularin, kadin ve erkek 6lgek
toplam puanlarina gére ‘bagimli’ grupta yer aldiklari tespit edilmistir. Genellikle ideal
kadin figiiri yagsiz ve zayif, ideal erkek figiirii ise kasli ve yapili olarak algilanir
(Hausenblas ve Fallon, 2002). Bu algi gbéz Oniinde bulundurularak, kadin ve erkek
sporcularin egzersize yoOnelmelerinde goriiniimiin biiylikk 6nem tasidigr soylenebilir.
Aragtirmanin sonucuna paralel olarak, Bing6l (2015)’iin, Mugla ili ve ¢evre illerde Boks,
Muay Thai, Giires, Tackwondo, Voleybol, Basketbol, Hentbol ve Futbol branslarinda en az
5 yil diizenli olarak spor yapan 777 lisansli sporcularin egzersiz bagimlilik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin incelendigi ¢alismada, bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel bakimdan anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Cicioglu vd. (2019)’nin, °‘Elit Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhiligi Diizeyleri’ni belirlemeye yonelik yapmis oldugu
calisma sonucunda, cinsiyet degiskeni iizerinde yapilan degerlendirmede elit erkek
sporcularin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin, elit kadin sporculara gore istatistiksel agidan
anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Costa ve Hausenblas (2013)’in, egzersiz
bagimlilig: riski altinda oldugunu bildiren erkek yetiskinlerin (25-44 yas) sayisinin, geng
erkek yetiskinlerden (18-24 yas) daha yiiksek oldugunu, kadinlarda ise yas gruplarina gore
hicbir fark bulunmadigini bildirmistir.

Yapilan aragtirmanin bir diger bulgusu incelendiginde, katilimcilarin %11.3’{inilin evli,
%88.7’sinin ise bekar oldugu ¢alismada, evli ve bekar sporcularin benzer EBO alt boyut ve
olcek toplam puan ortalamalarma sahip oldugu saptanmustir. Olgek alt boyutlarin
ortalamasi incelendiginde; ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ile Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma’ alt boyutlarinin ortalamasinda her iki grubun ‘az risk’
grubunda oldugu, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyutunda ise ‘normal’ grupta yer
aldiklar1 gortilmektedir. Evli ve bekar katilimeilarin 6lgek toplam puan sonuglaria gore

bagimli grupta yer aldiklar1 tespit edilmistir. Buna sebep olarak caligmaya katilan
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katilimcilarin  bekar sayilarinin yiiksek olmasi sOylenebilir.  Literatiirde arastirma
bulgularindan farkli olarak, Ergun ve Giizel (2018)’in yapmis olduklar1 ‘Spor Salonlarinda
Asirt Egzersizin Akilli Telefonun Asirt Kullanimi ve Duygusal Zeka Diizeyleri ile
Iliskisinin Belirlenmesi’ adli ¢alismalarinda egzersiz bagimliliginin bekar katilimcilar
arasinda daha yaygin oldugunu bulmuslardir. Bu duruma 6rnek olarak, Uzuner ve Karagiin
(2014)’iin, ‘Rekreatif Amacli Spor Yapan Bireylerin Yalmzlik Diizeylerinin Incelenmesi’
adli calismasinda bekar insanlar arasinda algilanan yalnizlik seviyesinin yliksek olmasi, 6z
sayginin Onemi ve begenilme arzusunun daha yiiksek olmasindan kaynaklanabilecegini

savunmustur.

Bu arastirmanin diger bulgusunda; %0.6’lik kismi ilkokul ve ortaokul mezunu iken,
%30.6’s1 lise, %57.5°1 lisans ve %10.6’lik boliimii lisansiistii mezunu olan katilimcilarin
egitim durumu degiskenine gore, egzersiz bagimliligi 6l¢egi alt boyut ve toplam puan
ortalamalarinin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda anlamli farklilik
gosterdigi saptanmigtir. Buna gore, lisansiistii mezunu sporcularin egzersiz bagimliligi
diizeyinin, ilkokul ve lise mezunu sporculara gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna
sebep olarak, iist diizey sporcularin zihinsel siireglerinde egzersize daha fazla yer
vermeleri, egzersizden haz almalari, sporla i¢ ice bulunmalar1 ve hedefledikleri basariya
ulagmalar1 sdylenebilir. Bulunan sonuca paralel olarak, Oral ve Aktop (2014)’un
‘Universite Ogrencilerinin Egzersiz Oz yeterlik Diizeyleri ve Egzersiz Davranis Degisim
Basamaklarinin incelenmesi’ ¢alismalarinda bireylerin 6grenim diizeyleri yiikseldikge 6z
yeterlilikleri, yasam doyumlar1 ve yasam beklentileri degismekte, egzersiz ile ilgili
farkindaliga bagli olarak egzersize katilim oraninin da yiikseldigini bildirmektedir. Bir
bagka calisma incelendiginde Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2018)’nin spor bilimleri
fakiiltesinde ©grenim goéren Ogrencilerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin cesitli
degiskenler acisindan 248 katilimci ile inceledigi arastirmasinda 6grenim gordiikleri boliim
ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli farklilik saptanmamistir. Sivrikaya (2015)
“Universite 6grencilerinin diizenli egzersiz yapmaya yonelik davranis degistirme istekleri
ile taraftarlik seviyeleri arasindaki iligki” isimli doktora tezinde de bolim ile egzersiz

bagimlilig1 arasindaki iliskiye rastlanmamuistir.

Katilimcilarin maddi gelir diizeylerine gére, EBO alt boyutlarmdan ‘Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi’ ile ‘Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarmn Ertelenmesi ve Catisma’ puan
ortalamasia gore ‘az risk’ grubunda, ‘Tolerans Gelisimi ve Tutku’ alt boyut puanlarina

bakildiginda ‘normal’ grupta olduklar: tespit edilmistir. Katilimcilarin 6lgek toplam puan

49



sonuglarina bakildiginda maddi gelir degiskenine gore ‘bagimli’ grupta olduklart tespit
edilmistir. Buna sebep olarak, katilimcilarin maddi gelir diizeylerinin egzersize
yonelmelerinde etkin bir rol oynamadigi, sporcularin egzersiz yaparken almis olduklari
hazzin maddi gelirlerinden daha fazla 6nem tasidigi soylenebilir. Yapilan literatiir
taramasinda katilimcilarin gelir diizeylerine yonelik calismalar yer almaktadir. Bingol
(2015), farkli branslardaki sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerini inceledigi
calismasinda katilimcilarin yaklasik olarak % 19,3’ it 500-1000 tl, %26,9°u 1001-1500 tl,
%29,3’1 1501-2000 tl, %24,5’1 ise 2001 tl ve istiinde gelire sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019)’nin, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan 248
katilmc1 ile inceledigi arastirmasinda katilimcilarin aylik gelirlerine gore, egzersiz

bagimliligina yonelik yapilan analiz soncunda anlamli farklilik gériilmemistir.

Calismanin bir diger bulgusunda katilimcilarin anne egitim durumu ile egzersiz bagimlilig
alt boyutlarindan “Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi” puanlarinda anlamli bir farklilik
saptanmigtir. Buna gore; anne egitim durumu lisans mezunu olan sporcularin ‘Asirt
Odaklanma ve Duygu Degisimi’ puanlarinin anne egitim durumu okur-yazar olmayan ve
ilkokul mezunu olanlara gore; lise mezunu anneye sahip sporcularin ‘Asir1 Odaklanma ve
Duygu Degisimi’ puanlarinin okur-yazar olmayanlara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptamistir. Diger alt boyutlarda anlamli farklilik saptanmamistir. Bu duruma neden olarak
anne egitim seviyesi yiiksek annelerin ¢ocuklarini dijital oyunlardan korumak, hareketsiz
yasamdan ve zararli aligkanliklardan uzaklagtirmak (sigara, alkol, vb.) amaciyla egzersize
yonlendirmesinden ve zamanla ¢ocuklarinin egzersize ilgilerinin artarak bagimlilik haline
donmesinden kaynaklandigi sdylenebilir. Tekkursun-Demir vd. (2016)’nin yapmis
olduklar1 ‘“Why Does My Child Swim? Mechanism of Parent Guidance’ adli ¢alismada
ebeveynlerin ¢ocuklarmi spora yonlendirme nedeni, yalmiz kalarak dinlenme istegi

oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan literatiir taramasinda benzer bulguya rastlanmamastir.

Calismanin bir diger bulgusunda katilimcilarin, egzersiz bagimliligr 6lgegi alt boyut ve
toplam puan ortalamalari, baba egitim durumlar1 degiskenine gore karsilastirilmistir. Buna
gore baba egitim durumlar1 arasinda istatiksel anlamda farklilik bulunmamistir. Buna
sebep olarak iist diizey sporcularin, babalarinin ¢alisma saat ve yogunluklarindan dolay1
evde gecirdikleri zamanin az olmasi ve bu durumda sporcularin annelerinin goriisleri almis
olduklar1 kararlarinda daha fazla etkili oldugu sdylenebilir. Tekkursun-Demir vd.
(2016)’nin yapmus olduklart ‘Why Does My Child Swim? Mechanism of Parent Guidance’
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adli calismada ebeveynlerin ¢ocuklarini spora yonlendirme nedenlerinden biri olarak spor
tesisinin yakinligi oldugunu tespit etmistir. Yapilan literatiir taramasinda benzer bulguya

rastlanmamustir.

Sonug olarak, haftanin en az 4 giinii diizenli olarak spor yapan, takim ve bireysel
branglardaki iist diizey sporcularn; Demir ve ark. (2018)’min gelistirdigi ‘Egzersiz
Bagimlilik Olgegi’ kullanarak yapilan analizde, egzersiz bagimlilig1 dlgegi alt boyutlar:
toplam puanlarma bakildiginda ‘bagimli’ grupta yer aldiklari goriilmektedir. Egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlar1 ile yas degiskeni 6lgek toplam puan ortalamalarina bakildiginda
istatiksel agidan anlamli bir iliski bulunmamustir. Buna sebep olarak, iist diizey sporcularin,
yaslar1 ilerledik¢e spor yonelme bilincinin arttig1 ve bireylerde daha fazla egzersiz yapma
isteginin arttig1 sdylenebilir. Ust diizey sporcularm egzersiz bagimlilig: alt boyutlar: ile
spor yasi degiskeninde ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ alt boyutunda istatiksel
anlamda pozitif yonde dusilik iliski tespit edilmistir. Buna sebep olarak, iist diizey
sporcularin, spor yasi arttik¢a egzersize olan bagimlilik seviyelerinin de arttig1 sdylenebilir.
Ust diizey sporcularin, egzersiz bagimlihigi alt boyutlar: ile brans degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak, egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puanlarina
bakildiginda, takim ve bireysel branslarda yer alan, iist diizey sporcularin ‘bagimli’ grupta
yer aldigi tespit edilmistir. Buna sebep olarak; milli takimda yer alan {ist diizey sporcularin,
kendi branslarinda basarili olmalar1 ve dolayisiyla sosyal ¢evresi tarafindan takdir
edilmenin vermis oldugu haz sebebiyle, daha fazla egzersizi tercih ettikleri ve bu
egzersizin bagimlhiliga yol agtigi diisiiniilmektedir. Ust diizey sporcularinmn, egzersiz
bagimlilig: alt boyutlar: ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
Egzersiz bagimlilig1 6lgek toplam puanlarina bakildiginda, ‘bagimli’ grupta yer aldiklari
tespit edilmistir. Buna sebep olarak; erkek ve kadin sporcularin goriiniimlerinin, egzersize
yonelmelerinde biiyiik 6nem tasidigi diisiiniilmektedir. Ust diizey sporcularin, egzersiz
bagimliligi alt boyutlari ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Ancak, egzersiz bagimlilig1 6lgek toplam puanlarina bakildiginda ‘bagimlr’
grupta yer aldiklari tespit edilmistir. Buna sebep olarak; st diizey sporculardaki bekar
olanlarin sayisinin yiiksek olmasi, egzersize ayirdiklari zamani da kendi yasamlarina gore
ayarladiklari sdylenebilir. Ust diizey sporcularin egzersiz bagimliligr alt boyutlar: ve egitim
durumu degiskeni arasinda ‘Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi’ alt boyutunda anlaml
farklilik saptanmistir. Buna gore, lisansiistii mezunu sporcularin egzersiz bagimlilig

diizeylerinin, ilkokul ve lise mezunu sporculara gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna
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sebep olarak; iist diizey sporcularin egitim durumu arttik¢a, egzersiz bilincinin de artarak
bagimhiliga neden oldugu soylenebilir. Ust diizey sporcularin egzersiz bagimlilig: alt
boyutlar1 ile sporcularin maddi gelir diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.
Ancak, egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puanlarina bakildiginda ‘bagimli’ grupta yer
aldiklar1 tespit edilmistir. Buna sebep olarak; iist diizey sporcularin, egzersiz yaparken
almis olduklar1 hazdan memnun kaldiklar1 ve egzersizi maddi gelir kaynagi olarak
gormemelerinden kaynaklandig1 soylenebilir. Ust diizey sporcularin anne egitim durumu
ile egzersiz bagimhiligi alt boyutlarindan ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’
puanlarinda anlamli farklilik bulunmustur. Buna goére; anne egitim durumu lisans mezunu
olan sporcularin ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ puanlarinin, anne egitim durumu
okur-yazar olmayan ve ilkokul mezunu olanlara gore, lise mezunu olan annelere sahip
sporcularin ise ‘Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi’ puanlarinin okur-yazar olmayanlara
gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu duruma neden olarak egitim
seviyesi yiiksek olan annelerin ¢ocuklarini dijital oyunlardan korumak, hareketsiz
yasamdan ve zararli aligkanliklardan uzaklastirmak (sigara, alkol, vb.) amaciyla egzersize
yonlendirmesinden ve zamanla ¢ocuklarinin egzersize ilgilerinin artarak bagimlilik haline
dénmesinden kaynaklandigi soylenebilir. Ust diizey sporcularin baba egitim durumu
degiskeni ile egzersiz bagimliligi alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Buna sebep olarak; baba egitim durumunun iist diizey sporcular ig¢in
egzersize yonelmelerinde etken olmadig: sdylenebilir. Bu baglamda ortaya ¢ikan egzersiz
bagimliligi, profesyonel anlamda spor yapan sporcular i¢in 6nemli bir sorun olusturdugu
sOylenebilir. Sporcularin bagimlilik seviyesinin artmasiyla olusacak fiziksel, sosyal ve
psikolojik herhangi bir sorun yapmis olduklari branglarindaki basariyr olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu durum goz 6niinde bulunduruldugunda, yapilacak olan ¢aligmalarin daha
genis Orneklem grubuna uygulanmasi, farkli branglar ve sadece tist diizey sporcular i¢in
degil saglik icin spor yapan tiim bireyler iizerinde de arastirma yapilmasinin faydali

olabilecegi diisliniilmektedir.

52



KAYNAKLAR

Adams, J. & Kirkby, R.J. (2002). Excessive exercise as an addiction: A review. Addiction
Research and Theory, 10, 415-437.

Adams, J. M.M. (2001). Examining exeercise dependence: The development, validation
and administration of the exercise behavior survey with runners, walkers, swimmers

and cyclists. Master Thesis, University of Kentucky.

Adams, J.M., Miller, TW. & Kraus, R.F. (2003). Exercise dependence: diagnostic and
therapeutic issues for patients in psychotherapy. Journal of Contemporary
Psychotherapy, 33(2), 93-107.

Akgiin, N. (1994 ). Egzersiz ve spor fizyolojisi. (5.Baski). Ege Universitesi.

Allegre, B., Souville, M., Therme, P. & Griffiths, M. (2006). Definitions and measures of
exercise dependence. Addiction Research and Theory, 14, 631-646.

American Heart Association; Getting Healthy: Physical Activity Improves Quality of Life;
http://www.heart.org/HEARTORG/Getting-
Healthy/Physical Activity/StartWalking/American-Heart-Association-
Guidelines_ UCM_307976_Atrticle.jsp, sayfasindan erisilmistir.

American Psychiatric Association. (1994). Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders 4th ed. Washington, DC: APA.

Aract, H. (1999). Okullarda beden egitimi.(2. Bask1). Ankara:Bagirgan.

Ardig, F. (2014 ). Egzersizin saglik yararlari. Tiirk Fizyoterapi Tip Rehabilitasyon Dergisi,
60(2), 9-14.

Bamber, D.J., Cockeril, I.M., Rodgers, S., & Carroll, D. (2003). Diagnostic criteria for

exercise dependence in women. British Medical Associaton, 37(5), 393-400.

53



Bavli, O., Isik, S., Canpolat, O., Aksoy, A., Giinar, B.B., Giiltekin, K. & Odemis, M.
(2015). Investigation the exercise dependence symptomps among dancers.

International Journal of Sports, Exercise and Training Science,1(2).
Bek, N. (2008). Fiziksel aktivite ve saghgimiz. (1. Baski). Ankara: Klasmat.

Berger, BG. &McLnman, A. (1993). Exercise and guality of life. In R.N. Singer, M.
Murphey,ve L.K. Tenant (eds.), Handbook of research on sport psyhology (pp. 729-
760). New York: Macmilan.

Biddle, S.J.H. (1995). European perspectives on exercise and sport psychology. UK:

Human Kinetics.

Bingol, E. (2015). Farkli branslardaki sporcularin egzersiz bagimlilik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi. Mugla Sitki Kogman

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Mugla.

Bircher, J., Griffiths, M.D., Kasos, K., Demetrovics, Z. & Szabo, A. (2017). Exercise
addiction and personality: A two-decade systematic review of the empirical literature
(1995-2015). Baltic Journal of Sports and Health Sciences, 3(106), 19-33.

Blaydon, M.B., Koenraad, J.L. & Kerr, J.H. (2002). Metamovitional characteristics of
eating disordered and exercise dependence and eating disorder in highy active
amateur sport participants. Personality and indidual Differences,3(3), 223-236.

Blumenthal, J. A., O'toole, L. C. & Chang, J. L. (1984). Is running an analogue of anorexia
nervosa?: An empirical study of obligatory running and anorexia nervosa. Jama,
252(4), 520-523.

Bootan, J. S. (2018). Kickboks, tackwondo ve muay thai sporcularmnin egzersiz
bagimhiliginin arastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Firat Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Elaz1g.

Bouchard, C., Shephard, R.J. & Stephens, T. (1994). Physical activity, fitness and health:

International proceedings and consensus statement. England: Human Kinetics.

Bozhiiyiik, A., Ozcan, S., Kurdak, H., Akpmar, E., Saat¢i, E. & Bozdemir, N. (2012).
Saglikli yasam bi¢imi ve aile hekimligi. TIFMPC, 4, 6-21.

54



Burgess, S.S. & Pargman, D. (1977).Stimuulus- seeking, extraversion and neuroticism in
regular, occasional and non-exercisers. Annual Meeting of North American Society
for the Psycology of Sport and Physical Activity.

Biiyiikoztiirk, S., Cakmak, E. K., Akgiin, O. E., Karedeniz, S. & Demirel, F. (2014).

Bilimselarastirma yontemleri. (18. Baski). Ankara: Pegem Akademi.

Carmack, M.A. & Martens, R. (1979). Measuiring commitment to running: Asurvey of

runners attitude and mental states. Journal of Sport Psychology, 1, 25-42.

Caspersen, C.J., Powell, K.E. & Christenson, G.M. (1985). Physical activity, exercise, and
physical fitness. Definitions and distinctions for health-related research. Public
Health Reports, 100(2), 126-131.

Chao, D., Foy, C.G. & Farmer, D. (2000). Exercise adherence among older adults:
Challenges and strategies. Controlled Clinical Trials, 21, 212-217.

Chapman, C. & De Castro, J.M. (1990). Running addiction: measurement. Journal Sports
Medicine Phys Fitness, 30, 283-290.

Christensen, L. B. (1988). Experimental methodology. (4th ed.). Newton, MA: Allyn and

Bacon.

Cicioglu, H. I., Tekkursun-Demir, G., Bulgay, C. & Cetin, E. (2019). Elit diizeyde
sporcular ile spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri.

Bagimlilik Dergisi — Journal of Dependence, 20(1), 12-20.

Conboy, J.K. (1994). The Effects of Exercisers With Drawal on mood states in runners.
Journal of Sport Behavior, 17, 188-203.

Cornelissen, V.A., Fagard, R.H., Coeckelberghs, E. & Vanhees, L. (2011). Impact of
resistance training on blood pressure and other cardiovascular risk factors: a meta-

analysis of randomized, controlled trials. Hypertension, 58, 950-958.

Cortina, J. M. (1993). What is coefficient alpha? An examination of theory and
applications. Journal of Applied Psychology, 78(1), 98.

Costa, S., Cuzzocrea, F., Hausenblas, H.A., Larcan, R. & Oliva, P. (2012). Psychometric
examination and factorial validity of the exercise dependence scale-revised in 1talian
exercisers. Journal Behav Addict, 1(4), 186-190.

55



Costa, S., Hausenblas, A. H., Oliva, P., Cuzzocrea, F. & Larcan, R. (2013). The Role of
Age, Gender, Mood States and Exercise Frequency on Exercise Dependence. Journal
of Behaviour Addicttions, 2(4), 216-223.

Coverly, D.M.V. & Veale, D. (1987). Exercise dependence. British Journal of Addiction,
82, 735-740.

Cronbach, L. J. (1941). The reliability of ratio scores. Educational and Psychological
Measurement, 1(1), 269-277.

Cronbach, L.J. (1951). Coefficientalphaandtheinternalstructure of tests. Psychometrika,
16(3), 297-334.

Crossman, J., Jamiseson, J. & Henderson, L. (1987). Responses of competitive athletes
to lay — offs in training: Exercise addiction or psychological relief? Journalof Sports
Behavior,10(1), 28-38.

Cakir, E. (2019). The examination of exercise addiction levels of university students
stundying in helath field. Journal Of Eduction and Traning Studies, 7(3), 1-5.

Davis, C. & Fox, J. (1993). Excessive exercise and weight preoccupation in women.
Addictive Behaviors, 18, 201-211.

Davis, C. (1990). Weight and diet preocuption and addictiveness: The role of exercise.
Personality and Individual Differences, 11, 823-827.

Davis, C. (2000). Exercise abuse. International Journal of Sport Psychology, 31, 278-289.

Davis, C., Brewer, H. & Ratusny, D. (1993). Behavioral frequency and psychological
commitment: necessary concepts in the study of excessive exercising. Journal of
Behavioral Medicine, 16(6), 611-628.

De Coverley-Veale, D.M.W. (1987). Exercise dependence. British Journal Of Addiction,
82(7), 735-740.

Demetrovics, Z. & Kurimay, T. (2008). Exercise addiction: A literature review. Psychiatr
Hung, 23, 129-141.

Demir, G. T. & Tirkeli, A. (2019). Spor bilimleri fakiiltesi Ggrencilerinin egzersiz
bagimliligt ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri

Arastirmalart Dergisi, 4(1), 10-24.

56



Demir, G. T., Hazar, Z. & Cicioglu, H. 1. (2018). Egzersiz bagimlilig1 6lcegi (EBO):
Gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Kastamonu Egitim Dergisi, 26(3), 865-874.

Demirel, H., Kaythan, H., Ozmert, EN. & Dogan, A. (2014). Tiirkiye fiziksel aktivite
rehberi. (2. Baski1). Ankara:Kuban.

DeVries, H.A. (1981). Tranquiliser effects of exercise: A critical rewiew. The Physician
and Sports Medicine,9, 46-55.

Dinubile, N. A. (1993). Youth fitness-problems and solutions. Preventive Medicine, 22(4),
589-594.

Dishman, R.K. (1985). Medical psychology in exercise and sport. Medical Psychology in
Exercise and Sport, 69, 123-43.

Downs, D.S., Hausenblas, HA. & Nigg, C.R. (2004). Factorial validity and psychometric
examination of the exercise dependence scale-revised. Measurement in Physical

Education and Exercise Science, 8, 183-201.

El-Gamal, H., Khayat, A., Shikora, S. & Unterborn, J.N. (2005). Relationship of dyspnea
to respiratory drive and pulmonary function tests in obese patients before and after
weight loss. Chest, 128, 3870-3874.

Ergun, G. & Guzel, A. (2018). Determining the relationship of over-exercise to
smartphone overuse and emotional intelligence levels in gym-goers: The example of
Burdur, Turkey. Int Journal Ment Health Addiction, 1-13.

Erikssen, G. (2001). Physical fitness and changes in mortality: the survival of the fittest.
Sports Medicine, 31(8),571-6.

Ersoy, G. (2004). Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme. Ankara: Nobel.

Faulkner, G. & Biddle, S. (2001). Exercise and mental health.: It’s not psychology!
Journal of Sport Sciences,19, 183-200.

Fox, K. & Boutcher, S. (2004). Physicalactivity and psychological well-being. Chapter 7,
(s. 130-153). London: Routledge.

Fox, K. R. (2000). The effect of exercise on self-perceptions and self-esteem. S.J.H. Biddle,
K. R. Fox & H. Boultcher (Ed). Physical aktivity and psychological well being
icinde. London: Routledge.

57



Frederick, C.M. & Ryan, R.M. (1993). Differences in motivation for sport and exercise and
their relations with participation and menthal health .Journal of Sport Behavior, 16,
124-146.

Furham, A. & Greaves, N. (1994). Ender and Locus of control correlates of body image

dissatisfaction. European Journal of Personality,8,183-200.

Furst, D.M. & Germone, K. (1993). Negative addiction in male and female runners and

exercisers. Perceptual and Motor Skills, 77, 192-194.
Glasser, W. (1976). Positive addiction. USA: Harper and Row.

Griffiths, M. (2000). Does internet and computer “addiction” exist? Some case study

evidence. CyberPsychology and Behavior, 3(2), 211-2109.

Gulker, M.G., Laskis ,T.A. & Kuba, S.A. (2001). Do excessive exercisers have a higher
rate of obsessive —compulsive symptomatology? Psychology, Health and Medicine,
6(4), 387-398.

Giin, A. (2018). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu ogrencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite ve viicut kitle indekslerinin karsilastiriimasi.
Yiiksek Lisans Tezi, Erzincan Binali Yildirrm Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Erzincan.

Hailey, B. J. & Bailey, L. A. (1982). Negative addiction in runners: A quantitative aproach.
Journal of Sport Behavior, 5, 150-154.

Hausenblas, A. H. & Downs, S. D. (2002a). How much is toomuch? The development and

validation of the exercise dependence scale. Psychology and Health, 17(4), 387-404.

Hausenblas, A. H. & Downs, S. D. (2002b). Exercise dependence a systematic review.
Psychology of Sportand Exercise, 3, 89-123.

Hausenblas, A. H. & Giacobbi, P. R. (2004). Relationship between exercise dependence
symptoms and personality. Personality and Individual Differences, 36(6), 1265-
1273.

Hausenblas, H.A. & Downs, D.S. (2000). How much is too much? The development and

validation of the exercise dependence scale. Psychol Health, 17, 387-404.

58



Hausenblas, H.A. & Fallon, E.A. (2002). Relationship among body image, exercise
behavior, and exercise dependence symptoms. Inc. Int Journal Eat Disord, 32, 179—
185.

Hausenblas, H.A. & Symons, D.D. (2002). Exercise dependence: a systematic review.
Psychology of Sport and Exercise, 3(2), 89-123.

Heitmann, H.M. (1986). Motives of older adults for participating in physical activity
programs. In  B.D. McPherson (Ed.) Sport and Aging (s.199-204).
https://www.bilim.org/duzenli-egzersizin-insan-beyni-uzerine-etkileri/, sayfasindan
erisilmistir.

Imamoglu, O. (1992). Spor-saglik iliskisi. Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 7, 63-66.

Ince, G. (2018). Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunda tamamlayici tedavi olarak
egzersiz ve spor aktiviteleri. Uyarlanmis beden egitimi ve spor (Lisans ve lisansiistii

ogrenciler icin). Izmir: Ergiin.

Jacobi, L. & Cash, T.F. (1994). In pursuit of the perfect appereance: Discrepancies among
self-idel percepts of multiple physical attributes. Journal of Applied Social
Psychology, 24, 379-396.

Kagan, D.M. & Squires, R.L. (1985). Addictive aspects of physical exercise. The Journal
of Sports Medicine and Physical Fitness, 25(4), 227-237.

Kagan, D.M. (1987). Addictive personality factors. Journal of Sport Medicine, 121, 553-
538.

Klein, S. (2005). Obezite tedavisi i¢in para ddemek para ediyor mu? Tiirkiye Klinikleri,
1(2): 82-82

Masters, K.S & Lambert, M.J. (1989). The relations between cognitive coping strategies,
reasons for running, injury, and performance of marathon runners. Journal Sport
Exerc Psycholg, 11(2), 161-170.

Mathers, S. & Walker, M.B. (1999).Extraversion and exercise addiction. JournalOf Sport
Psychology, 133(1), 125-128.

59



McDonald, K. &Thompson, J.K. (1992). Eating disturbance , body image dissatisfaction
and reasons for exercising: Gender differences and correletional findings.
International Journal Of Eating Disorders, 11, 289-292.

Montignac, M. (1997). Kadinlara Ozel, (Cev.Guimbreticre), U. A, 1. Basim,Physical
measures of human form in healt handdisease. Springer Science Business Media,
1919, 35.

Morgan, W.P. (1979). Negative addiction in runners. The Physician and Sports Medicine,
7,57-77.

Morris, M., Steinberg, H., Sykes E.A. & Salmon, P. (1990) Effects of temporary with
drawal from regular running. Journal of clinical Psychological, 56, 699-710.

Namli, S., Demir, G.T. & Cicioglu, H.I. (2018). Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin
akademik odaklanma diizeyleri. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 20(4), 43-
51.

Ogden, J., Veale, D. & Summers, Z. (1997). The development and validation of the

exercise dependence questionnaire. Addiction Research, 5(4), 343-355.

Oral, C. & Aktop, A. (2014). Universite 6grencilerinin egzersiz 6z yeterlik diizeyleri ve
egzersiz davranig degisim basamaklarinin incelenmesi. International Journal of
Science Culture and Sport, Special, 2, 2148-1148.

Orford, J. (1985). Excessive appetites: A psychological view of addictions. Chichester:
Wiley.
Ogel, K. (1997). Uyusturucu maddeler ve bagimlilik. Istanbul: Cep Universitesi iletisim.

Ozer, K. (2001). Fiziksel uygunluk. (1. Baski). Ankara: Nobel.

Pasman, L. & Thompson, J.K. (1988). Body image and eating disturbance in obligatory
runners, obligatory weight lifters and sedentary individuals. International Journal of
Eating Disorders, 7, 759-769.

Pate, R. R., Pratt, M., Blair, S. N., Haskell, W. L., Macera, C. A., Bouchard, C. & Kriska,
A. (1995). Physical activity and public health:a recommendation from the centers for
disease control and prevention and the american college of sports medicine. Jama,
273(5), 402-407.

60



Peterson, V. (1998). Dieting behaviors and body image : A Study of gymnasts and netball
players. Unpublished Honours Thesis, University of Newcastle.

Pierce, E. F, Rohaly, K. A. & Fritchley, B. (1997). Sex differences on exercise dependence

for men and women in a marathon road race. Percept Motor Skills, 84, 991-994.

Pierce, E. F., Eastman, N.W., Tripathi, H.l., Olson, K.G. & Dewey, W.L. (1993).
Betaendorphin response to endurance exercise dependence. Perceptual and Motor
Skills, 77, 767-770.

Polat, C. & Simsek K.Y. (2015). Spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimlilig
diizeylerinin incelenmesi: Eskisehir ili Omegi. Akademik Sosyal Arastirmalar

Dergisi, 3(15), 354-369.

Powers, P.S. & Thompson, R.A. (2007). Athletes and eating disorders. J. Yager & P.S.
Powers (Ed.) Clinical manual of eating disorders i¢inde (s.357-385).Washington,
DC: American Psychiatric.

Rowland, PW. & Freedson, P. (1994). Physical activity, fitness and health in children. A
close look. Pediatrics, 93(4), 669-672.

Rudy, E. B. & Estok, P. J. (1989). Measurement and significance of negative addiction in
runners. Western Journal of Nursing Research, 11(5), 548-558.

Sadeq, B. J. (2018). Investigation of the exercise dependence of Athlets' Kick Boxing,
Taekwondo and Muay Thai. Firat University, Institute of Health Sciences

Department of Physical Education and Sports Master Thesis.

Sarch, M.L. & Pargman, D. (1979). Running addiction: A dept interwiew examination.
Journal of Sport Beahvior, 2, 143-155.

Savcl, G. (2015). Tiirkiye'de Yasayan Igbt bireylerinde sosyal uyum ve bagimlilik

iliskisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Beykent Universitesi Istanbul.

Seferoglu, S. S. & Yildiz, H. (2013). Dijital ¢agm cocuklari: ilkdgretim dgrencilerinin
Facebook kullamimlar1 ve internet bagimhliklari iizerine bir arastirma. Iletisim ve

Diplomasi Dergisi, 2(Cocuk ve Medya Ozel Sayis1), 31 — 48.

Shaw, K., Gennat, H., O’Rourke, P. & Del-Mar, C. (2006). The cochrane collaboration.

Exercise for overweight or obesity. Cochrane Database Syst Rev, 4, 1-88.

61



Silberstein, L. R., Striegel-Moore, R. H., Timko, C. & Rodin, J. (1988). Behavioral and
psychological implications of body dissatisfaction: Do men and women differ?.Sex
Roles, 19(3-4), 219-232.

Sivrikaya, O. (2015). Universite 6grencilerinin spor yapmasini etkileyen faktdrlerin

belirlenmesi. Spor Yonetimi Ve Bilgi Teknolojileri Dergisi, 10(1), 42-44.

Smith, D. & Hale, B. (2005). Exercise-dependence in bodybuilders: Antecedents and
reliability of measurement. Journal Sports Medicine Phys Fitness, 45, 401-408.

Steptoe, A. S. & Butler, N. (1996). Sports participation and emotional wellbeing in
adolescents. The Lancet, 347(9018), 1789-1792.

Sussman, S., Arpawong, T., Sun, P., Tsai J. & Rohrbach, L.A. (2011). Prevalence and co-
occurrence of addictive behaviors among former alternative high school youth.
Behaviour Addictive, 3(1), 33-40.

Szabo, A. & Parkin, A.M. (2001). The psychological impact of training deprivation in
martial artists. Pyschology of Sports and Exercise, 2, 187-199.

Szabo, A. (1998). Studying the psychological impact of exercise deprivation: Are

experimental studies hopeless? Journal of Sport Behavior, 21, 139-147.

Szabo, A. (2000). Physical activity and psychological dysfunction. S. Biddle, K. Fox, & S.
Boutcher, (Ed.), Physical activity and psychological well-being iginde, (5.130-153).
London: Routledge.

T.C. Basbakanlik Genglik Ve Spor Genel Miidiirliigii Disiliskiler Dairesi Baskanligi Ust
Diizey Spor Ve Elit Sporcularin Secilme Kriterlerini Belirleyen Kart Programi
Ankara, 2007,
https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/D%C4%B1%C5%9F%20%
C4%B0li%C5%9Fk%C5%9Fler/disiliski_ust_duzey sporcu_Kkriterleri.pdf,

sayfasindan erigilmistir.

Tambalis, K., Panagiotakos, D.B., Kavouras, S.A. & Sidossis, L.S. (2009). Responses of
blood lipids to aerobic, resistance, and combined aerobic with resistance exercise

training: A systematic review of current evidence. Angiology, 60, 614-632.

Tarhan, O. (2015). Sosyal bilgiler 6gretmeni adaylarmin politik okuryazarliga iliskin
gorisleri. Akademik Sosyal Arastirmalar Dergisi, 9, 649-669.

62


https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/D%C4%B1%C5%9F%20%C4%B0li%C5%9Fk%C5%9Fler/disiliski_ust_duzey_sporcu_kriterleri.pdf
https://sgm.gsb.gov.tr/Public/Edit/images/SGM/Birimler/D%C4%B1%C5%9F%20%C4%B0li%C5%9Fk%C5%9Fler/disiliski_ust_duzey_sporcu_kriterleri.pdf

Taskent, A. (2010). Alkol Ve/Veya madde bagimlilart ile bagimliligi olmayan bireylerin
savunma mekanizmalart agisindan karsilastirilmasi, ¢ocukluk ¢agr travmalari,
disosiyatif yasantilar ve bagimlilik siddetinin savunma mekanizmalart tizerindeki
etkisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Maltepe Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii, Istanbul.

Tekkursun-Demir, G. & Tiirkeli, A. (2018). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz
bagimliligt ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri

Arastirmalart Dergisi, 4(1), 9-24.

Tekkursun-Demir, G., Hazar, Z. & Cicioglu, H. 1. (2018). Egzersiz bagimlilhig1 6lcegi:
Gegerlilik ve giivenirlilik ¢calismasi. Kastamonu Egitim Dergisi, 26(3), 865-874.

Tekkursun-Demir, G., Yilmaz, A., Esentiirk, O. K., Ilhan, E. L. (2016). Why Does My
Child Swim? Mechanism Of Parent Guidance. Movement and Health, 16(2), 442-
446.

Terry, A., Szabo, A. & Griffiths, M. (2004). The exercise addiction mmventory: A new brief
screening tool. Addiction Research and Theory, 12(5), 489-4909.

Tunay, V. B. (2008). Yetiskinlerde fiziksel aktivite. Ankara Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Béliimii. Ankara: Klasmat.

Uz, 1. (2015). Fitness merkezlerine diizenli katilan bireylerde egzersiz bagimliliginin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii. Canakkale.

Uzbay, I.T. (1996). Alkol, Farmakolojik o6zellikleri ve alkol bagimliliginin
norofarmakolojik yonii. Ege Psikiyatri Stirekli Yayinlari (Alkol kullanim bozukluklart
ve tedavisi), 1(2), 227-254.

Uzbay, I.T. (2009). Madde bagimlihig1. Silahli Kuvvetler Dergisi, 399, 99-115,

Uzuner, M.E. & Karagiin, E. (2014). Rekreatif amagli spor yapan bireylerin yalnizlik

diizeylerinin incelenmesi. Kocaeli Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 27, 107-120.
Vardar, E. (2012). Egzersiz bagimliligi. Arsiv Kaynak Tarama Dergisi, 21(3),163-173.
Veale, D. (1991). Exercise dependence. British Journal of Addiction, 82, 735-740.

Weik, M. and Hale, B.D. (2009). Contrasting gender differences on two measures of

exercise dependence. British Journal of Sports Medicine, 43, 204-207.

63



Willis, J.D. & Campell, L.F. (1992). Exercise psychology. Champain, IL:Human Kinetics.

Wilmore, JH. and Costill, DL. (1994). Physiology of sports and exercise. Human Kinetics.
Champaign, 309(316), 423-440.

Yaka, B. (2005). Psikolojik danigsmanlarin temel psikolojik danisma becerilerine iliskin
veterlilik diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi, Ege

Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, izmir.
Yates, A. (1991). Compulsive exercise and the eating disorders: Toward an integrated
theory of activity. New York: Brunner/Mazel.

Yeltepe-Ercan, H. (2011). Egzersiz Psikolojisive zihinsel saglik. Ankara: Nobel.

Yildirim, 1., Yildirim, Y., Ersoéz, Y., Ozkan, 1., Sarach, S., Karagdz, S. & Yagmur, R.
(2017). Egzersiz Bagimliligi, Yeme Tutum ve Davranislart Iliskisi. CBU Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 43-54.

Zerbe, K. (1988). Compulsive in athetes. American Rowing, 20, 22-25.

Zirhlhioglu, G. (2011). Egzersiz bagimliliginin egzersiz davranis parametrelerine gore

incelenmesi: Van il 6rnegi. e-Journal of New World Sciences Academy,

Zmijewski, C. F. & Howard, M. O. (2000). Exercise dependece and attitudes toward eating
among young adults. Eating Behaviors, 4, 181-195.

Zmijewski, C.F. & Howard, M.O. (2003). Exercise dependence and attitudes toward eating
among young adults. Eating Behaviors, 4, 181-195.

Zorba, E. & Kartal, R. (1995). Sagliginiz ve egzersiz. Ankara: Nadir.

Zorba, E. (2010). Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk ders notlari.
Web:https://www.google.com/search?q=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk-+notlari&oq

=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk+notlari&ags=chrome, sayfasindan erisilmistir.

64


https://www.google.com/search?q=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk+notlar%C4%B1&oq=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk+notlar%C4%B1&aqs=chrome
https://www.google.com/search?q=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk+notlar%C4%B1&oq=erdal+zorba+fiziksel+uygunluk+notlar%C4%B1&aqs=chrome

EKLER

65



Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar; sizlere uygulanan bu olgekle, egzersiz bagimliligi, mental iyi olus ve
hosgorii diizeylerinizi incelemek amaglanmaktadir. Katiliminiz ve igtenliginiz i¢in tesekkiir
ederim.

Havva Gizem DEMIREL
Yas:
Brans: Bireysel....................oo () Takim...............ooc ()
Cinsiyet:  Kadin() Erkek ()

Medeni Durum: Evli() Bekar()
Egitim durumunuz: {lkokul() Ortaokul() Lise() Lisans() Lisansiistii ()
Maddi gelir: 0-999: () 1000-1999: () 2000-2999: () 3000 ve iistii: ( )

Anne egitim durumu: okuryazar degil( ) Ilkokul( ) Ortaokul() Lise( )  Lisans( )
Lisansiistii( )

Baba egitim durumu: okuryazar degil () Ilkokul () Ortaokul() Lise () Lisans ()
Lisanstistii( )

Kac yildir spor yapiyorsunuz? :
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Ek-2. Egzersiz Bagimlihg Olcegi

E| E
T EEEEE
= 2| 2 2 5 EZ
V4 E E v Q V4 Q
1.Kendimi kétii hissettigimde egzersiz yapmak beni 213 |4
rahatlatir.
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 213|4] 5
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 [2/3]4| 5
4. Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi 1 |2|3(4] 5
gelir.
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina 1 2,34 5
varmam.
6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi 1 2,34 5
diisiiniiyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diistinemiyorum. 1 2134 5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz 1 |2|3(4] 5
hissederim.
9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim 1 |2|3(4] 5
zamanlar olur.
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal 1 2,134 5
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman ge¢irmek mi yoksa 1 2,134 5
egzersiz yapmak mi1 noktasinda ¢atigma yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye 1 2,34 5
caligirim.
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi 1 2,13|4| 5
stirdiirlirim.
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan 1 2,13|4| 5
kendimi alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla 1 2,34 5
beklerim.
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz 1 2,34 5
yapmay1 hayal ederim.
17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni 1 2,34 5

tatmin etmez.
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