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OZET

OZEL SPOR MERKEZLERINE DEVAM EDEN BiREYLERIN BAZI
DEGISKENLERE GORE EGZERSiZ BAGIMLILIK DUZEYLERINIiN
INCELENMESI

Bu arastirmada 6zel spor merkezlerine devam eden bireylerin bazi degiskenlere gore

egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

Arastirmanin Srneklemini 2020 yili izmir ilinde faaliyet gosteren spor merkezlerine
devam eden 18 — 50 yas arasi, goniilliiliik esasina dayanarak belirlenmis 143 kadin ve
186 erkek toplam 329 birey olusturmustur. Arastirmada betimsel tarama modeli
kullanilmigtir. Verilerin analizinde; katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek
amactyla betimleyici istatistikler (yiizde, frekans, ortalama ve standart sapma)
kullanilmistir. Verilerin normallik dagilimi Skewness ve Kurtosis degerleri ile test
edilmistir. Normal dagilan degiskenlerin analizinde parametrik test tekniklerinden
yararlanilmistir. Degiskenler arasi farkliliklarin belirlenmesinde iki grup i¢in bagimsiz
orneklemler t-testi, ikiden fazla gruplar icin tek yonlii varyans analizinden
yararlanilmistir. Varyans analizi sonucunda farkin kaynaginin tespiti i¢in tukey coklu
karsilastirma testi kullanilmistir. Giiven araligt %95 olarak belirlenmis ve p<0.05“in
altindaki degerler anlamli kabul edilmistir. Arastirma verilerinin analizinde IBM SPSS

20 paket programi kullanilmigtir.

Mevcut aragtirmanin sonucunda, 6zel spor merkezlerine devam eden bireylere yapilan
Olcekten elde edilen verilere gore; yas, 6grenim durumu, spor yasi, egzersiz siiresi,
egzersize baslama nedenleri ve fiziki gériiniimden memnuniyet degiskenlerinde anlaml
farkliliklar gozlemlenmistir. Cinsiyet, is alanlari, gelir diizeyleri, branslar1 ve egzersiz
siklig1 degiskenlerinde ise kismen farkliliklar gozlemlenmis olup, katilimcilarin medeni
durumlarimin  egzersiz bagimhilifina dair herhangi bir etkisinin olmadig1 tespit

edilmistir.

Anahtar kelimeler: Spor Merkezi, Fitness, Spor Tesisleri, Spor, Egzersiz, Bagimlilik



SUMMARY

EXAMINATION OF EXERCISE ADDICTION LEVELS ACCORDING TO
SOME VARIABLES OF INDIVIDUALS WHO ATTENDING PRIVATE
SPORTS CENTERS
In this study, it was aimed to examine the exercise addiction status of individuals

attending private sports centers according to some variables.

The sample of the study consisted of a total of 329 individuals, 143 women and 186
men, between the ages of 18 and 50, who attended the sports centers operating in the
province of Izmir in 2020, determined on a voluntary basis. Descriptive survey model
was used in the research. In the analysis of data; Descriptive statistics (percentage,
frequency, mean and standard deviation) were used to determine the demographic
characteristics of the participants. The normality distribution of the data was tested with
Skewness and Kurtosis values. Parametric test techniques were used in the analysis of
normally distributed variables. Independent samples t-test for two groups and one-way
analysis of variance for more than two groups were used to determine the differences
between variables. Tukey's multiple comparison test was used to determine the source
of the difference as a result of the analysis of variance. Confidence interval was
determined as 95% and values below p<0.05 were considered significant. IBM SPSS 20

package program was used in the analysis of the research data.

As a result of the current research, according to the data obtained from the scale applied
to individuals attending private sports centers; Significant differences were observed in
the variables of age, education status, sports age, duration of exercise, reasons for
starting exercise, and satisfaction with physical appearance. Partial differences were
observed in the variables of gender, occupation, income levels, branches and exercise
frequency, and it was determined that the marital status of the participants did not have

any effect on exercise addiction.

Keywords: Sports Center, Fitness, Sport Facilities, Sport, Exercise, Addiction
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1.GIRIS

Teknolojinin gelismesi birgok alana etki ettigi gibi insan giliciine olan ihtiyaci da
dogrudan etkileyerek giinden giine insanlara, zaman ve mekan konularinda avantaj
saglaylp onlarin daha az hareket etmelerini saglayarak azaltabilmektedir. Bunun
sonucunda da ig ve sosyal ¢evrenin yogun baski ve stresi, insanlarin dogal yapisina
uymayan duragan bir yasam tarzi ortaya cikarabilmektedir. Spor, giinliik yasantinin
streslerinden uzak dinamik bir alan olusturarak, modern hayatin olusturdugu bu
tehlikeye ¢oziimler getirmekte ve saglikli yasam tarzi ile koruyucu hekimlige yardimci
olmaktadir. Sporun bu iglevinin yani sira, kisilerin sosyal ve bireysel karakter
gelisimleri iizerinde olumlu etkileri goriilmektedir. Boylelikle bir yandan medeniyetin
gostergesi haline gelen spor, diger yandan insanlar tarafindan benimsenen, ilgi duyulan
ve onlarin zevklerine uygun davranis bicimi veya yasam sekline doniisebilir. Sporun,
insanlarin hayatlarina sagladig1 bu katkilar sebebiyle, spora ve sportif aktivitelere olan

ilgi giin gegtikce artmaktadir (Sural ve Tamer, 2021).

Teknolojik gelismelerle beraber toplumlardaki kisilerin yasam tarzlarinda fiziksel
etkinliklerden ¢ok zihinsel etkinliklere bagli olarak giderek artan duragan bir ortam
gozlemlenmektedir. Bu tiir yasam tarzina uyum saglamak yani fiziksel ve bedensel
hareketsizlik 21.yilizyilin en énemli hastaliklarindan biri olarak kabul edilmektedir. Bu
baglamda sportif aktiviteler, bireyin sagliginin korunmasi, ¢ok daha iyi bir duruma
getirilmesi, en onemlisi de stres ve psikolojik baskilardan uzak bir ortam olusturulmasi

acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Yaman, 1994).

Egzersiz, belirli bir plan ve program dahilinde gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir
veya birden fazla unsurunu gelistirmeye ya da stabil tutmaya yonelik yapilan
tekrarlardan olusan viicut hareketleri biitiinii olarak adlandirilabilir. Egzersiz faaliyetleri
viicut agirhigr kontroliinii elde tutma, kronik hastaliklar1 azaltma (kalp rahatsizliklari,
osteoporoz, diyabet, felg, depresyon gibi), keyifli vakit gecirme, olumlu benlik
gelistirme ve sosyal bir ¢evre olusturma amaci ile gergeklestirilmektedir. Bu yonleriyle
bakildiginda egzersiz, insanlarda fiziksel ve psikolojik acidan pozitif etkiler

saglamaktadir (Salar, Hekim ve Tokgdz, 2015).



Saglikli olma ag¢isindan egzersizin en temel amaci, hareketsiz yasantinin sebep oldugu
organik ve fiziki (postiiral) bozukluklar1 engellemek ya da yavaslatmak, beden
sagliginin temeli olan fizyolojik kapasitesini artirmak, fiziksel uygunlugu ve sagligi
uzun seneler siirdiirtilebilir hale getirmektir. Bu baglamda, gelismis toplumlarda, toplum
bireylerinin biyolojik denge saglama gereksinimi spora olan ilginin baslica temellerini

olusturmaktadir (Orhan, 2019).

Toplumdaki bireylerin fit ve saglikli bir viicuda sahip olmak adina goriiniislerine
verdikleri dnem herkes tarafindan izlenimlenmektedir. insanlar fiziksel olarak daha fit
olmak, daha zarif ve kasli bir yapiya sahip olabilmek igin bazi egzersizleri
denemektedir. Sosyal birlikteligin etkisiyle kadinlarin daha fit ve zarif bedenlere sahip
olmak istedikleri goriilirken erkeklerde daha kasli ve kuvvetli bedene sahip olmay1

istemektedirler (Altintas ve Asci, 2005).

Arastirmacilarin  bulgularina gore; bahis oyunlar1 oynamak, beslenmek, cinsel
aktiviteler, bilgisayar oyunlar1 ve internet kullanimi1 gibi davranislarin yaninda egzersiz

yapmanin da bagimlilik yaratma olasiligi miimkiindiir (CoverleyVeale, 1987).

Bagimlilik; Oxford Sozlik’te "aswrr isteklilik™ olarak tanimlanmistir. Bu iddiaya gore
bircok aktivite ve davraniglar herhangi bir tanimlama sinirlamasi olmadan agikca

bagimlilik olarak degerlendirilebilir (Oxford, 1985).

Bagimlilik davranisi hayatin herhangi bir doneminde ortaya ¢ikabilecek ve bireyi farkli
birgok alanda olumsuz etkileyebilecek bir bozukluk olarak degerlendirilebilir. Bazi
noktalarda benzerlik gdstermesine ragmen, insanlarin yasam kosullariyla baglantili
olarak degisip bireysellesen bu durum, seneler igerisinde daha genis bir kapsamda

degerlendirilmeye baslanmistir (Korug, 2009).

Yalnizca madde kullanim bozukluklar1 olarak degil davranistan kaynakli olusan
bagimlilik tiirlerinin dahil edilmesiyle artan bir arastirma alani olusmustur. Bu bilgiler
1518inda egzersiz bagimliligr davranis temelli bir bagimlhilik tiirli olarak literatiirde yer

almaktadir. Bagimliliklarin genelinde oldugu gibi ¢ok net smirlari olan bir tanimi



olmamasiyla beraber, siklikla goriilen bazi psikiyatrik sorunlardan farkli olarak
degerlendirilme durumu olusabilmektedir ve bu bulgularin ayr1 olarak incelenmesi
gerekmektedir. Egzersiz genel olarak kisinin yasamina olumlu katkilar yapmasi ile ele
alinmaktadir fakat, son yillarda kisilerin degisen yasam standartlarina bagli olarak
egzersizi hayatlarinda olmasi gerekenden farkli bir noktaya getirmeleri sonucu,
bagimliliga neden olabilecek bir davranis olarak da degerlendirilmeye baslanmigtir

(Arsan, 2009).

Bu tanimlardan yola ¢ikarak egzersiz bagimliligi tanimini inceleyecek olursak; egzersiz
bagimliligi, egzersiz rutininin kisinin kontroliinden c¢ikmasi, egzersizden beklenen
etkinin saglanmasi icin egzersiz siiresinin, frekansinin ve siddetinin daima arttirilmasi,
aile ve sosyal cevreye egzersiz sebebiyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak
yerine egzersiz yapmak ve kisinin hayatin1 egzersiz aligkanligi {izerine yeniden

sekillendirmesi olarak tanimlanabilmektedir (Adams ve Kirkby, 2002).

Bu caligmanin amact da diizenli olarak spor merkezlerine giden saglikli yetiskinlerde
egzersiz stresi, siklig1, egzersiz yasi, cinsiyet, egitim diizeyi, egzersiz tipi ve aylik gelir

vb. degiskenler ile egzersiz bagimliliginin incelenmesidir.

1.1 Problem Durumu

Spor merkezlerine devam eden bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile demografik

Ozellikleri arasinda anlamli bir farklilasma var midir?

1.1.1.Alt Problemler

1. Spor merkezlerine devam eden bireylerin cinsiyet degiskenine gore egzersiz
bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2. Spor merkezlerine devam eden bireylerin yas degiskenine goére egzersiz
bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilagsma var midir?

3. Spor merkezlerine devam eden bireylerin medeni durum degiskenine gore

egzersiz bagimliliklar arasinda anlamli bir farklilagma var midir?



10.

11.

12.

Spor merkezlerine devam eden bireylerin 6grenim durumu degiskenine gore
egzersiz bagimliliklar arasinda anlamli bir farklilagma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin is durumu degiskenine gore egzersiz
bagimliliklar arasinda anlamli bir farklilasma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin gelir durumu degiskenine gore
egzersiz bagimliliklar arasinda anlamli bir farklilagma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin spor yaslar1 degiskenine gore egzersiz
bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilasma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin spor branslari degiskenine gore
egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilagma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin egzersiz sikligi degiskenine gore
egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilasma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin egzersiz siiresi degiskenine gore
egzersiz bagimliliklar arasinda anlamli bir farklilagma var midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin egzersize baglama nedenleri
degiskenine gore egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilasma var
midir?

Spor merkezlerine devam eden bireylerin fiziki goriinimden memnuniyet
degiskenine gore egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli bir farklilasma var

mudir?

1.2. Aragtirmanin Hipotezleri

Arastirmanin Hipotezi: Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimlilik

durumlar ve alt boyutlar1 ile baz1 demografik 6zellikleri arasinda bir farklilik vardir. Bu

farklilasmada bireylerin demografik ozelliklerinin etkili oldugu 6ne siiriilmiis ve alt

hipotezler gelistirilmistir.

1.

Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklart ve alt boyutlari,
cinsiyetlerine gore farklilik gostermektedir.
Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlar

yas kategorilerine gore farklilik gostermektedir.



3. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
medeni hallerine gore farklilik gostermektedir.

4. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
6grenim durumlarina gore farklilik gostermektedir.

5. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
is durumlarina gore farklilik géstermektedir.

6. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
gelir diizeylerine gore farklilik gostermektedir.

7. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
spor yaslart durumlarina gore farklilik gostermektedir.

8. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
spor branslarina gore farklilik géstermektedir.

9. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
egzersiz sikligina gore farklilik gostermektedir.

10. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
egzersiz siiresine gore farklilik gostermektedir.

11. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,
egzersize baslama nedenleri gore farklilik gostermektedir.

12. Spor merkezlerine devam eden kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ve alt boyutlari,

fiziki goriinimden memnuniyet gore farklilik gostermektedir.

1.3.Arastirmanin Amact

Bu arastirmanin amaci, spor merkezlerine devam eden bireylerin bazi1 degiskenlere
(cinsiyet, yas, 6grenim durumu vb.) gore egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesi

olarak belirlenmistir.
1.4. Arastirmanin Onemi
Egzersizin diizenli olarak yapildig1 ortamlardan biriside fitness merkezleridir. Bireyler

bu merkezlere kilo vermek, formda kalmak ve saglikli yasamak amaciyla gittikleri

diisiiniilmiistiir. Bu merkezlere diizenli devam eden kisilerde egzersiz bagimliliginin



olusumu bu ¢aligmanin aragtirma konusunu olusturmustur. Egzersiz bagimliligi {izerine
daha fazla literatiire ihtiyag duyuldugundan dolay1 bu arastirmanin yapilmasina karar
verilmistir. Bu arastirmadan elde edilecek veriler, bu alanda yapilacak diger ¢aligsmalara

Onciiliik etmesi bakimindan 6nem tagimaktadir.

1.5. Aragtirmanin Varsayimlari

1. Arastirmada, kisilerin spor merkezlerine diizenli bir sekilde devam ettikleri
varsayilmaktadir.

2. Bireylerin, 6lgek sorularina verdikleri cevaplarin dogru oldugu varsayilmaistir.

1.6.Arastirmanin Sinirliliklar

1. Bu arastirma, spor merkezlerine devam eden bireylerle sinirlidir.

2. Aragtirmada toplanan veriler, “Egzersiz Bagimliligi Olcegi” ve “Kisisel Bilgi
Formu” ile sinirhdir.

3. Demografik 6zellikler cinsiyet, yas, medeni durum, 6grenim durumu, is durumu,
gelir durumu, fiziki goriinimden memnuniyet, sigara ve alkol kullanma durumu

ile simirhidir.

1.7. Egzersizin Tanimi

Egzersiz: “planli ve programli olarak yapilan, fiziksel uygunlugun bir ya da birden ¢ok
ilkesini gelistirmeye veya korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayict viicut

hareketlerine egzersiz denir” (Biddle, 1995).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla bazal diizeyin lizerinde enerji harcamay1
saglayan her c¢esit kosu, dans, ev isleri, yliriiyiis vb. fiziksel hareketlerin tamami olarak

tanimlanmaktadir (Ozer, 2013; Pitta ve vd., 2006).

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir ya da birkag faktoriiniin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, esneklik, kas uygunlugu) korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan

sistemli, programl1 ve tekrara dayanan fiziksel aktivitelerin tamamudir (Ozer, 2013).



Fiziksel aktivite esnasinda kaslar kasilmakta ve es zamanli olarak bazal esik tlizerinde
bir enerji ortaya ¢ikmaktadir. En ufak bedensel hareketlerde dahi bu enerji olusumu
gozlemlenebilmektedir. Fiziksel aktivitenin gesitlerinden birisi de egzersizdir. Fakat
aktivitelerin tam anlamda egzersiz olarak tanimlanabilmesi ic¢in planli ve programli

olusturulmasi gerekmektedir (Eroglu, 2006).

Egzersiz yapmanin baglica amaglar1 arasinda: viicuttaki oksijen seviyesini ayarlamak,
metabolizmay1 hizlandirmak, viicuttaki yag oranini azaltmak, eklemlerin ve kaslarin
gelisimini desteklemek gibi birgok faydali etkiler gézlemlenmektedir. Bu sekliyle
egzersiz, kadmn, erkek, geng, yasli, cocuk, her cinsten ve yastan insanin giinliik
yasantisinin i¢inde bulundurmasi gereken bir olgudur. Fakat egzersizin siiresinin ve
yogunlugunun yasa, cinsiyete ve saglik durumuna gore ayarlanmasi gerekmektedir.
Genel olarak haftada 3 kez, 20 dakika ve {istii egzersiz yapilmasi tavsiye edilmektedir.
Ayrica haftada 5 veya 5’ten fazla 15-25 dakikalik siire ile yapilan egzersizlerin daha
cok fayda sagladig1 gbzlemlenmektedir (Yildirim vd., 2015).

Egzersiz kisilerin hem fiziksel hem de ruhsal agidan saglikli olmalarina katki
saglamaktadir. Fakat olmasi gerekenden ¢ok yapilan egzersizlerde fiziksel ve ruhsal
anlamda kisilere sorun olusturabilmektedir. Insanlarm sagliklarmin bozulmasina ve
bagimhilik diizeyinde bir baglilik yasamalarina neden olabilmektedir (Yates, 1991;
Aktaran, Polat ve Simsek, 2015).

Sistemli gergeklestirilen egzersizin; fizyolojik, fiziksel, metabolik ve psikolojik
degiskenlerinin saglikli olmasini sagladigi, pek cok kronik hastaliklarin ve erken 6liim
oranlarini diisiirdiigli, kas kuvvetini, dayaniklilig1 ve esnekligi arttirdigi goriilmekte ve
bunlar egzersizin faydalari olarak bilinmektedir. Hatta, kaslarin ve kemiklerin yapisini
korumada, eklemleri gii¢clendirmede ve kalp sagliginin korunmasinda egzersizin etkisi
gozlemlenebilmektedir. Diyabet, seker ve kanser gibi hastaliklara karsi savunma

mekanizmamizi giiglendirir (Polat ve Simsek, 2015).



Ayrica sistemli gergeklestirilen egzersizin viicut agirhiginin istenilen seviyede
tutulmasina ve obeziteye karsi bireylerin korunmasinda ¢ok dnemli bir etkisi vardir

(Yildirim vd., 2015).

1.8.Egzersize Katilim Nedenleri

Diizenli sekilde yapilan egzersiz, kisinin kronik hastaliklara kars1 korunmasini ve ruhsal
olarak iyi olma halini arttirmaktadir. Kisinin saglikli, huzurlu ve mutlu bir hayat
stirdiirmesini ve hayatin1 daha iyi devam ettirmesini saglamaktadir (Dogru vd.,2015).

Sporla ilgilenenlerin ve egzersiz yapan insanlarin genel amaci kisinin beden ve ruh
sagligini gelistirmek, kendine giiven kazanmasini saglamak veya olan giivenini artirmak
ve st diizey performansa ulasmaktir. Sporun gelisimi ve yayilmasi siirecinde; insanin
fiziksel gelisiminin yaninda sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimine katki saglayan spor
egitimine Onem verdigi goriilmektedir. Spor egitimi, insanin fizik ve ruh yapisini
gelistiren hareket faktoriiniin hemen hemen her ¢esidini ve biitiin prensiplerini iginde

bulunduran en uygun arag olup, genel egitimin bir parcasidir (Ozer, 1990).

Diizenli yapilan egzersizlerin; kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet (Tip 2 seker
hastalig1), yiiksek tansiyon, gogiis kanseri, kemik erimesi ve obezite diizeylerinin
azalmasinda ciddi rol oynadigi goriilmektedir. Planli ve programli yapilan bedensel
aktiviteler kemik, kas ve eklemler icin pozitif bir etkiye sahiptir. Saglik acisindan
oldukca faydali etkileri nedeniyle diizenli olarak yapilan bedensel aktivite, yasam

standartlarini artirabilme konusunda faydali olmaktadir (Kitis ve Giimiis, 2015).

1.8.1. Egzersizin Sagliga Etkisi

Diinya tiizerinde son zamanlarda siklikla gozlemledigimiz obezite ve kalp damar
rahatsizliklart en 0nde olmak iizere kassal zayiflik, postiir bozukluklari, diyabet gibi

bircok hastalik hareketsiz ve sedanter bireylerde daha fazla saptanmaktadir (Goksu vd.,
2003).



Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin; fizyolojik yararlari, psikolojik durumu, uyku
diizenlemesi, stresi ve kaygiy1r onemli oranda azaltma, huzurlu olma, kisinin 6zgiivenine

katk1 saglama gibi 6zellikleri vardir (Vardar vd., 2012).

Saglik agisindan sporun fizyolojik olarak asil amaci; sedanter yasam tarzinin sebep
oldugu organik ve fiziki bozulmalarin engellenmesi, fiziki sagligin fizyolojik
kapasitesinin arttirilmasi ve saglik durumunun daha uzun siire devam ettirilmesidir.
Gelismis iilkelerde insanlarin egzersiz yapmaya olan ilgileri, biyolojik bir denge

gereksinimi olarak agiklanmaktadir (Zorba ve Saygin, 2009).

Diizenli spor yapildiginda fizyolojik olarak saglikli olmak;

* Daha olumlu hissedilmesine ve tembellikten, miskinlikten uzaklagsmaya,
* Saglam, giiclii, hareketli ve egzersiz yapmaya istekli bir birey haline gelmeye,
» Kisinin kendine olan giiveninin gelismesine,

* Bedeni fiziksel ve psikolojik streslerin etkisinden korumaya,

+Giinliik yagsamda daha huzurlu olmaya ve stresten uzaklagsmaya,

» Sinirli ve karamsar yapiy1 sakinlestirmeye,

« Oz sayginin arttirilmasina,

* Diizenli uyku durumuna sahip olmaya,

* Kisiler aras1 ¢cabuk arkadaglik kurabilmeye, paylasmaya,

*Yardimlagsma gibi duygularini gelistirmeye destek olur (Zorba, 2012).

1.8.2.Egzersizin Kisilik Uzerine Etkisi

Egzersiz yapmanin bireylere sosyolojik ve psikolojik katkilart disiiniildiigiinde,
egzersiz yaptigi zamanlarda kisi, bu siireg¢ ig¢inde egzersizi kendine zaman ayirma
seklinde diisiiniir ve kisi kendini iy1 hisseder. Bireyin viicudunu belli durumda tutan ve
fiziksel goriiniimiinii koruyan veya daha iyi bir hale getiren egzersizler sayesinde kisiler
toplum igerisindeki pozisyonunu, insanlarla olan iliskilerini de korumaktadir

(Imamoglu, 1992).



Duygusal olarak saglik; toplumun ve kisinin akil sagligiyla alakali psikolojik saglik;
toplum kiiltiiriinden etkilenmesiyle birlikte genel olarak hayattan zevk alma, mutsuzluk
ve strese kars1 koyabilme becerisi, amaca ulagsmak i¢in adimlarin dogru uygulanmasini
icermektedir. Yani, mutlu olmak ve buna benzer hissiyatlar, kendine saygi duymak gibi
ruhsal durumlart i¢ine alan karakteristik 6zelligi ve yasanmis olan istenmeyen olaylara

direncli olmak, altindan kalkabilme kapasitesi seklinde de tanimlanir (Inecli, 2017).

Egzersizin kisilik lizerinde bir etkisinin olup olmadig1 konusunda yapilan arastirmalari
inceledigimizde; orta yas grubundaki erkeklere uygulanan fitness programinin etkileri
lizerine yapilan bir arastirmada katilimcilarin programin devam ettigi siire boyunca
kendilerini daha zinde hissettiklerini ve belirgin psikolojik degisiklikler algiladiklarini
belirtmislerdir. Bununla birlikte kendine giiven, kontrol algisi, imgelem giicli ve 6z

yeterlilik diizeyinin arttigim belirtmislerdir (Ismail ve Young, 1973).

Kisinin fitness egitimi ile ortaya ¢ikan bedensel degisimlerinin beden imajini
etkileyerek benlik kavraminda olumlu degisiklikler saglayarak benlik saygisinda artiga
neden olmaktadir. Egzersiz programlarinin benlik saygisinda ki anlamli artig ile iliskili
oldugunu ve 6zellikle baglangicta benlik saygisi diisiik bireylerde daha etkili oldugunu
belirtmislerdir (Sonstroem ve Morgan, 1989).

1.8.3.Egzersizin Sosyolojik Etkisi

Toplumun sosyal yapis1 iginde bireylerin birbirleri arasinda kaynagmalar1 veya sosyal
anlamda kendilerini bir {ist diizeye getirmelerinde sporun katkisi olduk¢a onemlidir.
Spor sosyallesme evresini olumlu olarak etkileyen vazgegilmez aktivitelerden biridir.
Spor toplum yasantisinda kisilerin sosyallesmesine dnemli dl¢iide destek saglar (Erkal,

1992; Durmusoglu, 2011).

Sosyoloji ve egzersiz kavramlar1 hakkinda yapilan baska bir arastirmada egzersiz ile
sosyolojinin birbiriyle olan iligskisi sOyle tanimlamistir; “Spor, insanin doga ile
savagirken kazandig1 ana becerileri ve gelistirdigi aragli-aragsiz savasma yontemleridir.

Bos zamaninda artisa bagl olarak, tek tek ya da topluca, baris¢1 bigimde ve benzetim
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yoluyla oyun, oyalanma ve isten uzaklagma i¢in kullanilmasina dayali estetik, teknik,

fizik, yarigsmaci ve toplumsal bir siirectir” (Fisek, 2003).

Bugiin modern hayatin i¢inde 6nemli bir yeri olan spor, sadece beden sagligi amagh bir
faaliyet degil; ayn1 zamanda statii belirleyici 6zelligi olan bir olgu ve modern toplumun

ideolojik araglarindan birisi haline gelmistir (Talimciler, 2003).

Toplumsal yagamin bu denli 6nemli bir parcasi olarak spor, 6zellikle 20. yiizyilin ikinci
yarisindan itibaren toplumbilimsel temelde arastirilmaya baslanmis ve sosyolojinin bir

alt disiplini olarak spor sosyolojisi ortaya ¢ikmistir (Amman, 2000).

1.9.Fitness Nedir?

Oxford online sozliigline gore fitness, fiziksel olarak zinde ve saglikli olma durumudur
(Oxford, 2018). Michaud, Narring, Caunderay ve Cavadini’ye (1999) gore, kisilerin
mutlu olabilmeleri i¢in kassal islevlerini, karakteristik dogal yetenekleriyle

calistirmasina fitness (fiziksel uygunluk) denmektedir (Giidiil, 2008).

Genel olarak bakildiginda fitness kelime olarak ifade edilince ilk olarak bir¢ok insanin
aklinda viicut gelistirme kavrami olussa da fitness diye adlandirilan antrenman
tirlerinin kendine has bir 6zellikte oldugu gozlemlenmektedir. Sozciigiin asil anlami
zinde ve formda olmaktir. Bu sekilde ele alinacak olursa birden fazla antrenman tiiriinti

fitness sporunun i¢inde olarak yorumlamak olasidir (Oxford, 2021).

Sporun insanlik ge¢misi ile bir baglantisi vardir. Tarihteki ilk uygarliklar olarak
bildigimiz eski Misir ve Babil’ de sporun bireylerin birbirlerine kars1 tiim hiinerlerini
sergileyerek miicadele ettikleri, yaristiklart ve eglenmeyi amagladiklari etkinlikler
oldugu soylenmektedir. Gegmiste insanlarin bir ara¢ yardimi ile ya da aragsiz bir sekilde
yaptiklar1 sporlarin kdkenini inceledigimizde bunlarin tabiattaki zorlu yasam sartlarina
kars1 miicadele etme ve hayat ta kalma lizerine fiziksel olarak uyguladiklar1 saldir1 ve

savunma tekniklerine dayali eylemler oldugu goriilmektedir (Fisek,2003).

11



Son bir tanimla toparlayacak olursak fitness sozciigii sozliik anlami olarak “uygunluk,
saglik” olarak tanimlanmaktadir. Dilimizde ise fitness (fiziksel uygunluk) anlamiyla
yerlesmistir. Kelimenin ilk kokiindeki gibi fit olma anlami vardir. Fit olmak orantili
olmak, anlamina da gelmektedir. Egzersiz ve spor yapanlar viicudun fit bir goriiniime
sahip olmasi, viicudun orantilt olmasi ve bunun yaninda da viicudun kuvvetli olmasini
belirtirler. Uygun ve orantilt bir viicuda sahip olan kisiler hem gorsel agidan orantili
hem de sagliklidir. Hastaliklara kars1 olan direngleri daha fazladir. Kemik ve kassal
yapilar1 saglamdir. Biitiin organlari iyi ¢aligir. Bu durumdan dolayi fit viicuda sahip olan

insanlar daha saglikli, iyi ve verimli bir sekilde yasarlar (Uz, 2015).

1.9.1. Fitness Merkezleri

Insanlarin saglikli olmak, formda kalma ve zindelik igin gitmis olduklar1 isletmeler
fitness merkezleridir. Bu merkezler insanlarin spor ihtiyaglarin1 karsilamak ve
egzersizlerini yapmalarina yardimci olmak adina hizmet vermekte ve bu hizmetleri
gelistirmek i¢in ¢aligmaktadir. Fitness merkezleri bu ¢aligmalar dogrultusunda istihdam

alanlari olusturur, hizmet verir ve ayn1 zamanda kazang elde ederler (Bektas, 2015).

1.9.2.Fitness Merkezlerinin Faydalari

Fitness merkezleri bireylere saglamis olduklari faydalar asagidaki gibidir (Zorba, 2006);
* Sosyal ihtiyaglarin kargilamak

* Estetik, gorsel gereksinimlerin karsilamak

* Fiziksel uygunluk, tedavi ve saglik kazandirilmak

* Duygusal diisiisten kurtulmalarini saglamak

*Sporla birlikte gelen yeni deneyimler elde etmek

» Eglence, mutluluk, zevk alma gibi duygular kazandirmak
* Bireyin kendini ger¢eklestirmesini saglamak

* Cevreyle sosyal iliskilere katki saglamak

* Maddi kazanglar ve ayricaliklar kazanmak

* Bedensel gelisimin getirdigi mutluluk hissi

* Dayaniklilik, hiz, koordinasyon, kuvvet ve geviklik gelisimi saglamak
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* Hastalik ve psikolojik sorunlara kars1 direng kazanmak

* Benlik algisi, genclik hissiyati ve giizellik elde etmek

» Ozsaygiy1 gelistirmek

*Bos zamanlan faydali bir sekilde ve sosyal bir c¢evreyle uyum igerisinde

degerlendirmek.

1.10.Bagimlilik Kavrami

Bagimlilik, fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine ragmen bir nesneye, kisiye
ya da bir varliga duyulan engellenemeyen arzu olarak tanimlanmaktadir. Bagimlilik
terimi uzun siire boyunca fiziksel ve ruhsal bagimlilik olarak iki grupta ele alinmistir.
Ruhsal bagimlilik, bireyin duygusal olarak kendini tatmin etmek amaci ile madde
kullanim1 seklinde tanimlanirken fiziksel bagimlilik ise bireyin maddeyi fizyolojik
olarak arzulamasi seklinde tanimlanmaktadir. Fiziksel bagimligi olan kisi, maddeyi
kullanmadig1 taktirde viicudunun maddeye karsi adaptasyon gelistirmis olmasi
nedeniyle belli basli belirtiler ortaya ¢ikar. Fakat giiniimiizde bu iki bagimlilig
birbirinden net olarak ayirmak oldukga zor bir hale donlismiis ve genellikle bir biitiin

olarak degerlendirilmeye baslanmistir (Ogel, 1997).

1.11.Bagimlilik Cesitleri

1.11.1.Titlin (Sigara) Bagimlilig

Tiitlin(sigara), bagimlilik yapict maddeler igerisinde en yaygin kullanilan maddedir.
Cografi kesiflerle birlikte, Ispanyollar tarafindan Amerika’dan Avrupa’ya getirilmistir.
Kullaniminin yayginlagsmasi ise 1560’11 yillarda olmustur. Tiirkiye’de ise 1594-1603
yillar1 arasinda yayginlasmaya baglamistir. Titiin kullaniminin tarihsel siirecine
bakildiginda, ilk olarak tedavi maksatli ilag olarak kullamldig: bilinmektedir. Ilerleyen
yillarda keyif verici madde olarak kullanimi yaygmlagmistir. Osmanli doneminde,
titliniin  zararlart fark edilince yasaklanmaya kadar giden Onlemler alinmistir.

Ekonominin gerilemesi, kotiiye gitmesi sonucu tiitliinlin  maddi kazancindan
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faydalanilmak istenmis ve tiitiin tekrardan yasallastirilmistir. Glinlimiizde tiitiin ile ilgili

is ve iglemler devlet kontroliine alinmistir (Can, 2007).

Tiitiin, icerisinde binlerce zararli madde bulundurmaktadir. Bunlardan biri hatta en
onemlisi nikotin maddesidir. Nikotin, bagimlilik yapici1 bir uyarict maddedir (Tarhan ve

Nurmedov, 2017).

Sigara kullaniminda nikotin bagimliliginin yan1 sira psikolojik bagimlilik da énemli bir
rol oynamaktadir. Sigara bagimlilarinin ¢ogunlugu sigara icmek icin yemekten sonra,
cay, kahve gibi iceceklerle birlikte, sigara tiiketen arkadaglari ile bulundugunda daha
cok kullanmak gibi belirli zaman ve ritiiellere sahiptir (Bilir, 2009).

1.11.2.Alkol Bagimlilig1

Insanligin var olusundan beri yaygin sekilde kullanildig1 goriilen alkole bakis acisinin;
tarihler boyunca toplumlarin yasam sekillerine, hayat standartlarina ve deger yargilarina
bagli sekilde farklilik gosterdigi ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda, ilk baslarda kisilerin
keyif alma ve eglenme araci olarak gordiikleri alkoliin, kontrolsiiz kullanim1 sonucunda,
toplumlar ve kisiler i¢in 6nemli zararlara sebep oldugu belirtilmektedir (Balcioglu ve

Oncii, 2017).

Alkol bagimliligt; bireyin alkol kullanimini kontrol altinda tutamamasi, alkol tikketimine
karst yogun sekilde istek duymasi ve yasantisini, sagligini olumsuz etkiledigini fark
etmesine ragmen kullanmaya devam etmesiyle ilgili olusan bir hastalik olarak

tanimlanmaktadir (Esel ve Ding, 2017).

1.11.3.Madde Bagimlilig1

Madde kullanimi binlerce yil 6nce yazilip gliniimiize kadar gelmis yazilarda, eserlerde
karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin Cin yazitlarinda “kannabis” in sifali saglik veren bir ot

olarak tavsiye edildigi, milattan 6nce 3’lincii ylizyil yazitlarinda ise opium ile ilgili

yazilmis bilgiler gozlemlenmistir. Eski Delphi kéhinlerinin ise hava borular1 araciligiyla
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karbondioksit gazini soluyarak trans gibi bir durum yasadiklar1 bilinmektedir. 1860°ta
coca yapraklarindan iretilen kokainin Amerika ve Avrupa’da yaygin olarak
kullanilmaya baslanmas1 kisa bir siire zarfinda meydana gelmistir. Anksiyolitik,
metamfetamin ve sedatif hiptonik gibi maddeler ilk kez 1930’1lu yillarda tiretilmis olup
kotiilye  kullanilmaya baglanmasit  1960°’larda  meydana gelmistir. Petrokimya
endistrisinin gelistigi ve ugucu madde iiretiminin arttig1 son donemlerde ugucu
maddenin kotiiye kullanimi anlasilmis, bu konudaki vakalar ise ilk 1950 yilinda

aciklanmistir (Yancar, 2005).

Madde bagimliliginin temel 06zelligi bireyde psikoaktif madde kullanimini kontrol
edemedigini gosteren bilissel, davranigsal ve fizyolojik semptomlarinin goriilmesi ve
olumsuz sonuglarina ragmen madde kullanimina devam etmesidir (Goodman, 1990).
Kisaca madde bagimlilig1 bireyin madde kullanimi iizerindeki kontroliinii kaybetmesi,
madde kullaniminin kisinin hayatinin merkez noktasi olmasi, madde kullanimina bagl
ruhsal ve fiziksel problemlerin ortaya ¢ikmasi durumlarimin  tamami olarak

gbzlemlenmektedir (Demirci, 2016).

1.11.4.Kumar Bagimlilig1

Tanim olarak “kumar” terimi hem kazanma sansini artirabilecek, hi¢ sans1 olmayan ya
da sanssizlig1 artiran veya kazanma sansini artirabilecek yeteneklerin kullanilmasini

gerektiren faaliyetler anlamina gelir (National Research Council, 1999).

Bagka bir tanimla ele alacak olursak; kumar oynama temel agidan, kazan¢ saglama
amaciyla para aracilifiyla belirli olmayan riskler alma anlamma gelmektedir (Lam,

2007).

Diinya tizerinde pek c¢ok farkli sekilde icra edilebilen en yaygin kumar sekilleri zar

oyunlar1, kart oyunlari, internet ortamindaki bahis sitelerinden oynanan oyunlardir
(Hingvd., 2014).
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Bireylerin kumar oynama nedenleri arastirildiginda en temel sebebin, kumarin
sonucunu beklerken ki duyulan heyecan oldugu dile getirilmektedir. Baslarda bu
aliskanlik heyecan hissetme ile baglayip ilerleyen donemlerde ise kaybedilen paranin
geri kazanilmasi ile devam eder ve sonrasinda kisinin hayatinda ki tek ugras haline
gelip, bireyin sosyal g¢evresine ve ailesine yalan sdyleme, maddi anlamda ciddi bir
bor¢lanma, para calma gibi devam ederken artik kumar oynama nedeninin heyecan
duymak degil de mecburiyetten kaynakl siirdiiriilen bir davranis haline geldigi ortaya
cikmaktadir. Bu sekilde bir bagimlilik baslangici ve devam ettirilmesi ile madde
bagimliliklarinin da benzer 6zellikler gosterdigi bilinmektedir. Giiniimiizde az para ve
emekle kisa yoldan, ¢aba gdstermeden zengin olma hayalleri kuran 6zellikle geng

nesiller igin; kumar kolay bir kazang yolu olarak goriilmektedir (Pinarci, 2014).

1.11.5.Internet Bagimlilig1

“Internet bagimliligr” kavramini 1996 yilinda ilk defa Ivan Goldberg kullanmistir ve
DSM-IV teki alkol bagimmliligi kriterlerini g6z Oniinde bulundurarak, internet
bagimliligin1 saptamak i¢in bir takim tani kriterleri gelistirmistir (Souza ve Barbara,
1998). Internet bagimhiigi kavrammin tammimi ise ilk olarak Kimberly Young
yapmistir.  Young internet bagimliligini, bireyin asir1  internet kullanimim
engelleyememesi, internette olamadig: siire zarfinda gerginlik, huzursuzluk, saldirganlik
gibi davraniglarin ortaya ¢ikmasi, internetsiz gegirilen her saatin anlamsiz ve bosluk
hissiyatt uyandirmasi, internetin bireyin hayatinin her noktasinda bozulmalara neden

olmasi olarak tanimlamistir (Young, 2004).

Internet bagimlilig:, internete ulasilmadiginda bireyde psikolojik olarak duygu
kargasasina neden olarak bireyin baska bireylerle iliskisinin bozulmasina neden olabilen
patolojik bir bozukluktur (Arisoy, 2009). Internet bagimlilik diizeyi artan birey
internette ¢ok daha fazla zaman gecirmek istemekte ve bunun icin giinliik islerinden
feragat ettikleri goriilmektedir. Internet kullaniminin asir1 ve kontrol disinda seyretmesi,
kisilerin hayatinda ¢ok ciddi sorunlara yol acabilmektedir. Bu sorunlar ele alacak

olursak, kisinin sucluluk hissetmesi, internet kullanim isteginin yiiksek olmasi,
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internette gecirilen zamani gizleme ya da azaltma girisimleri goriilebilmektedir (Balci

ve Giilnar, 2009).

Internetin ilk baslarda kullanim amaclari, bilgiye daha ¢abuk ulasabilmek, iletisim
kurmay1 saglamak, ticari ve akademik isleri daha kolay yapabilmek olsa da bazi internet
kullanicilarinin  hayatlarinin odak noktasi, merkezi haline geldigi ve internet
kullaniminin engellenemedigi goriilmektedir. internetin insanlik adina her gecen giin
daha da 6nemli bir hale gelmesi ve tiiketiminin giderek artmasiyla beraber internet
bagimlilig1 toplumda fazlasiyla sik goriilen bir sorun, bir rahatsizlik haline gelmektedir

(Nalwa ve Anand, 2003).

1.11.6.Yeme-i¢gme Bagimlilig

Theron Randolph tarafindan yeme bagimliligi kavrami ilk kez kullanilirken, bu kavrami
alkol bagimliligr ile bagdastirilmistir. Bu kavram genellikle, kalorisi fazla ve islem

gérmemis besinlerin bagimlilik siirecini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Randolph,

1956).

Yeme bagimliligi, genel anlamda inceleyecek olursak, homeostatik enerji
gereksinimlerinin Otesinde, yliksek lezzetli yiyeceklerin (tuz, yag ve seker igerigi
yiiksek yiyeceklerin) ve yiiksek oranda islenmis gidalarin (rafine karbonhidrat ve yag
orani yliksek gidalarin) tiiketilmesini igeren tatmin olunamayan yeme davranisi olarak
tanimlanabilmektedir. Bu gidalar insanlarda genel olarak o6diil sistemlerini harekete

gecirmede fazlasiyla etkili olmakta ve bagimlilik yaratan siiregleri tetikleyebilmektedir
(Schiestl vd., 2020; Kalon vd., 2016).

Yeme bagimhiliginin olusumunda biyolojik, psikolojik, davranigsal ve beslenme
davranisi bilesenleri rol oynamaktadir. Diirtiisellik ve ruh halinden etkilenmektedir.
Ayrica kronik stres yeme davraniglarini etkileyerek yiiksek lezzetli yiyeceklerin

istenmesini, talep edilmesini artirabilmektedir (Kalon vd., 2016).
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Yeme bagimliligt kavraminda, bagimlilik olusturabilecek olan gidalar 6zellikle
sekerleme, tatli, ¢ikolata ve karbonhidrat agisindan zengin yiyecekler olarak

belirtilmektedir (Micherner vd.,1994).

1.11.7.Egzersiz Bagimlilig

Egzersiz bagimlilidi; egzersiz faaliyetinin bireyin kendi kontroliinden ¢ikarak, beklenen
hazzin saglanmasi icin egzersiz siddetinin, sikliginin ve siiresinin siirekli olarak
artirllmasi, stirekli egzersiz yapmaya bagli olarak sosyal c¢evresine ve ailesine vakit
aylramama, bireyin tiim zamanini ve yasantisini yaptigl egzersize gore planlamasina

denir (Adams ve Kirkby, 2002;Zmijewski ve Howard, 2000).

Literatiir incelendiginde asir1 egzersiz yapimina iligkin olarak kosan anoreksikler,
morbid egzersiz, kosma bagimliligi gibi kavramlar kullanilmig olsa da Amerikan
Psikiyatri Birligi’nin bagimlilik tam1 kriterleri g6z Oniinde bulundurularak bir

bagimlilik/bozukluk olarak degerlendirilmeye baslanmistir (Block, 2008).

Egzersiz bagimliligi, egzersizden uzak kalmaya bagli olarak bireyde psikolojik ve
fiziksel patolojilerin goriilmesine sebep olan, sonucunda kisinin kendisini kontrol
edemeyerek fiziksel aktivite ve egzersiz yapma igin siddetli bir sekilde istek duymasi
olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik ve fizyolojik belirtileri ise egzersiz yapmamaya
bagl sugluluk duygusu, hareketsiz kalamama, kaygi, istahsizlik, tembellik, agresiflik,

uykusuz kalma ve bas agris1 olarak tanimlanmaktadir (Adams, 2009).

1.12. Egzersiz Bagimlilig1 Kriterleri

Egzersiz bagimliliginin tanisinin konabilmesi i¢in DSM-IV’ te yer alan madde
bagimlilig1 Slgiitlerinden hareket eden Veale, bu kriterleri egzersiz bagimlilig1 i¢in
gelistirmistir. 12 aylik bir donem igerisinde asagidaki belirtilerden en az 3 tanesinin
bulunmas1 ve klinik olarak bir sikintiya ve bozulmaya yol aciyor olmasi gerekmektedir.

Bu durumda tani i¢in gegerli 6l¢iitler sunlardir:
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* Tolerans: istenilen etkiye ulasmak amaciyla egzersiz miktarinin artirilmasi ya da ayni

miktarda egzersiz yapmaya devam etme sonucunda etkilerin azalmasi.

*Egzersizin Kesilmesi Etkileri: egzersiz yapamamanin sonucunda ortaya ¢ikan
egzersizin birakilmast semptom karakteristikleri (6rn. endise, yorgunluk) ya da
egzersizin kesilmesi semptomlarindan kurtulmak ve rahatlama saglamak i¢in ayni

miktarda (ya da buna yakin) egzersiz yapilmasi.

* Niyet Etkisi: egzersiz genellikle diisiiniilenden daha fazla miktarda ya da daha uzun

stire de yapilir.

* Kontrol Kaybi: siddetli egzersiz yapma istegi ya da egzersizi kontrol etme ya da

birakma isteginde basarisizlik.

« Zaman: egzersiz yapmak i¢in gereginden ¢ok daha fazla zaman ayirma.

* Diger Aktiviteleri Azaltma: egzersiz yapabilmek i¢in sosyal, isle ilgili ya da rekreatif

aktiviteleri azaltmak ya da tiimden uzaklagsmak.

* Devamhlik: fiziksel ya da fizyolojik olarak devam eden bir sorunun varligindan
haberdar olmasina ragmen egzersize devam etme (sakatliga ragmen agirlik antrenmani
yapmaya devam etmek gibi) (Vardar, 2012).

1.13.Egzersiz Bagimliliginin Nedenleri

1.13.1.Bireysel Farkliliklar

Literatlire bakildiginda yetiskinlik doneminde olusabilen bir egzersiz bagimliliginin

cocukluk doneminde yasadigi olay ve durumlarla iliskili olabilecegine dair bazi

bulgular bulunmaktadir (Brooks, 1988).
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Sigara kullanimi, egitim diizeyi, medeni durum, yas gibi temel sosyodemografik
Ozelliklerden de etkilenmektedir. Bu farkliliklar genel sebepler olarak diistiniilebilir

(Dishman, 1985; Korug ve Arsan, 2009).

1.13.2.Genetik Faktorler

Kosmanin, yliriimenin ve hareket etmenin insanda antidepresan bir etki yarattigi
diisiiniilmektedir. Bununla iligkili olarak da, 6diil merkezinin birincil nérotransmitteri
olan dopaminin salgisinda yeme davranislarina ve egzersize bagl olarak gergeklesen
artist saglayan sistemdeki olas1 modifikasyonlarin, obeziteyi ve egzersiz bagimliliini

tetikleyebilecegi sonucuna ulasilmistir (Mathesvd., 2010).

1.13.3.Psikolojik Etmenler

Kisilik 6zellikleriyle iliskisi degerlendirecek olursak miikemmeliyetcilik, anksiyete,
obsesif-kompulsiflik ve narsisizm gibi 6zelliklerin egzersiz bagimliligiyla iligkili oldugu

saptanmistir (Spano, 2001).

Yapilan bir arastirmada psikolojik risk faktorleri olarak anksiyete ve obsesif
bozukluklar ele alinmis ve sporcularin bunlar gibi davraniglart sergilemeleriyle
bagimliliklar1 arasinda anlamli bir iliski olup olmadigi arastirilmistir. Calismanin
neticesinde Ozellikle yliksek anksiyetenin egzersiz bagimliliginin 6nemli bir yardimecisi
oldugu, takintilt bir spor isteginin de bu duruma destek verdigi belirtilmistir. Egzersiz
ile kaygi arasindaki iligki, egzersizin stres, kaygi ve negatif ruh halleriyle basa
cikabilmek i¢in zorlayici bir karst koyma stratejisi olarak kullanilmasi ve egzersizin
kaygiyla ilgili beyin bolgelerinde aktiviteleri azaltabilecegi seklinde bir tanim
getirilmistir (Back vd., 2019).
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1.13.4.Sosyal Etmenler

Birgok bagimlilik tiiriinde oldugu gibi sosyal etkenler egzersiz bagimliliginin ortaya
¢tkmasinda oldukga énemli bir rol oynamaktadir. Is, aile, arkadas gibi sosyal faktorler
kisinin egzersiz sikligini belirlemede Onemli birer faktordiir. Bu faktorler bireyi
egzersize saglikli bir sekilde motive edebilecegi gibi, 6zellikle negatif degerlendirilen
egzersiz bagimliliginin gelistirmeye oncii olmasi bakimindan bu etkenlerle kurulan
olumsuz iligkiler veya yasanan olumsuz durumlar kisiyi egzersize daha fazla zaman
ayirmaya ve daha fazla bagimli hale getirmeye tesvik edebilir. Diger agidan olumsuz
deneyimler olmasa bile grup seklinde egzersize katilimin, bireysele gore egzersize
bagimlilig1 artirmada daha fazla katki sagladigi da goriilmektedir (Korug ve Arsan,
2009).
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2.MATERYAL VE METOT

2.1. Arastirma Modeli

Bu caligmada 6zel spor merkezlerine devam eden bireylerin egzersiz bagimlilig
puanlarinin bazi degiskenlerle karsilastirilarak, degisiklik gosterme durumlarinin
belirlenmesine yonelik genel tarama modeli kullanilmistir. Genel tarama modelinde
amaclanan; eldeki problemle ilgili durumlari, degiskenleri ve degiskenler arasindaki

iligkileri agiklamaktir (Karasar, 2009).

2.2.Evren ve Orneklem

Ozel spor merkezlerine devam eden bireyler arastirmanin evrenini olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise; 2021 yilinda izmir ilinde faaliyet gdsteren dzel spor
merkezlerine devam eden ve goniilliik esas1 ile se¢ilmis 143 kadin ve 186 erkek toplam

329 birey olusturmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin  Demografik Ozellikleri ve Degiskenlere iliskin

Tammlayici Istatistikler Cizelge 2.1°de verilmistir.

Cizelge 2.1Katilimcilarin - Demografik Ozellikleri ve Degiskenlere Iliskin Tanimlayici
Istatistikler

Kategorik Degiskenler Gruplar f %
. Kadin 143 43,5
Cinsiyet
Erkek 186 56,5
18-24 arasi 56 17,0
25-30 arasi1 147 447
Yas
31-36 arasi1 56 17,0
37 ve tizeri 70 21,3
. Bekar 169 51,4
Medeni Durum

Evli 160 48,6
ilkokul 10 3,0
N Ortaokul 15 4,6

Ogrenim Durumu
Lise 59 17,9
Lisans 190 57,8
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Lisans Ustii 55 16,7

Devlet Sektorii 40 12,2
Ozel Sektor 91 27,7
Is Durumu Serbest Meslek 157 47,7
Ev Hanim 31 9,4
Diger 10 3,0
Diisiik 38 11,6
Gelir Durumu Orta 153 46,5
Yiiksek 138 41,9
6 Aydan Az 28 8,5
7-12 Ay Arasi 63 19,1
Spor Yasi 13-24 Ay Arasi 100 30,4
25-36 Ay Arasi 80 24,3
3 Yildan Fazla 58 17,6
Kosu 33 10,0
Bisiklet 12 3,6
Spor Bransi Yiizme 23 7,0
Viicut Gelistirme 254 77,2
Diger 7 2,1
1-2 Giin 11 3,3
Egzersiz Sikhg1 3-4 Giin 192 58,4
5 Giin ve Uzeri 126 38,3
45 Dak. Az 75 22,8
46-60 Dak Arasi 116 35,3
Egzersiz Siiresi
61-90 Dak Arasi 120 36,5
91 Dak. Fazla 18 55
Doktor Yonlendirmesi 29 8,8
Saghkh Olmak icin 98 29,8
Egzersize Baslama .
. Kilo Vermek I¢in 26 7,9
Nedeni
Kaslarim Gelistirmek 163 49,5
Diger 13 4,0
Evet 137 41,6
Fiziki Goriiniimden
. Hayir 141 42,9
Memnuniyet
Kismen 51 15,5

Katilimeilarin -~ tanimlayici  istatistikleri  incelendiginde;  Katilimcilarin  yas
ortalamalarinin 31,37 oldugu, ayrica %43,5’inin kadin ve %356,5’inin erkek oldugu

tespit edilmistir. Katilimcilarin, %51,4 iinlin bekar, %48,6’sinin evli oldugu goriiliirken,
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katilimcilarin egitim durumlari incelendiginde, %3’liniin ilkokul mezunu, %4,6’inin
ortaokul mezunu, %17,9’unun lise mezunu, %57,8’inin Lisans ve %16,7’sinin ise
Lisanstistii mezunu oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin i durumlarina gére, %12,2’nin
devlet sektoriinde, %27,7 nindzel sektorde calistiklarl, % 47,7°nin serbest meslek ile
mesgul olduklari, %9,4’liniin ev hanimi oldugu ve %3,0’liniin ise diger meslek
kollarinda oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin = gelir  durumlart  incelendiginde,
%]11,6’'nin diistik, %46,5’inin orta ve %41,9’unun yiiksel gelir durumuna sahip
olduklart goriilmiistiir. Katilimcilarin spor yaslarina gore,%8,5’inin 6 aydan az siirede,
%19,1’inin 7-12 ay arasi, %30,4’liniin 13-24 ay arasi, %24,3’linlin 25-36 ay arasi,
%17,6’sininsa 3 yildan fazla slirede devam ettikleri belirlenmistir. Katilimeilarin
yaptiklari spor branslarina bakildiginda, %10’unun kosu, %3,6’sinin bisiklet, %7’sinin
yiizme, %77,2’sinin viicut gelistirme ve %2,1’inin ise diger branslarla ilgilendikleri
saptanmistir. Katilimcilarin haftada yaptiklar1 egzersiz sikliklar ise, %3,3’1 1-2 giin,
%358,4’1 3-4 giin, %38,3’ti 5 glin ve lizeri egzersiz yaptiklart belirlenmistir.
Katilimeilarin - egzersiz  siirelerine bakildiginda 9%22,8’inin 45 dakikadan az,
%35,3’liniin 46-60 dakika arasi, %36,5’inin 61-90 dakika aras1 son olarak da %5,5’inin
91 dakikadan fazla egzersiz yaptiklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin egzersize baslama
nedenleri incelendiginde yapilan anketlere gore %8,8’inin doktor yonlendirmesi
lizerine, %29,8’inin saglikli olmak icin, %7,9’unun kilo vermek i¢in, %49,5’inin
kaslarmi gelistirmek i¢in, %4’linlin ise diger sebeplerden dolayr egzersize basladigi
goriilmistiir. Katilimeilarin, %41,6’s1 fiziksel goriiniimiinden memnun, %42,9’u
fiziksel goriinlimiinden memnun degil, %15,5’inin ise fiziksel goriiniimiinden kismen

memnun oldugu belirlenmistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada, bireylerin demografik bilgilerinin elde edilebilmesi i¢in arastirmacilar
tarafindan  gelistirilmis olan “Kigisel Bilgi Formu”, katilimcilarin egzersiz

bagimliliklarin1 belirlemek icin Tekkursun ve ark. (2018) tarafindan gegerlilik ve
giivenirlilik calismasi yapilan “Egzersiz Bagimliligi Olgegi” kullanilmustir.
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2.3.1.Veri Toplama Arac1
2.3.1.1.Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi

Egzersiz Bagimliligi Olgegi; ilk olarak bagimlilik ve bagimliligin alt boyutlarmna
yonelik yerli ve yabanci alan yazin taramasi yapilmis ve alan yazinda bagimlilik ile
ilgili  gelistirilmis Ol¢eklerden de yararlanilarak 80 maddelik soru havuzu
olusturulmustur. Mevcut arastirmada literatiir ve diger kuramsal bilgilerden yola
cikilarak arastirmacilar tarafindan 80 maddeden olusan kapsamli bir madde havuzu
olusturulmustur. Hazirlanan havuzdan secilen maddelerle olusturulan denemelik 6l¢ek
kapsam gegerligi ve dil-ifade gegerliginin degerlendirmesi i¢in bes kisilik uzman bir
grubun (Beden Egitimi ve Spor alanindan iki, Olgme ve Degerlendirme alanindan iki ve
Tiirk Dili ve Edebiyati alanindan bir kisi) goriisiine sunulmustur. Uzmanlardan gelen
degerlendirmeler sonucunda anlasilabilirlik, agik, akict ve amaca uygun olmasi
kriterlerine gore 28 madde oOlg¢ekten ¢ikarilmis geriye 52madde kalmistir. Uzman
goriigleri dogrultusunda uygulanmasi diisiiniilen gruba benzer 18 sporcuya 6lgme araci
dogrudan uygulanip maddelerin acik ve anlasilirligl, uygulama siiresi ve katilimcilarin

egzersiz bagimliligini kesfetmeye iligkin yeterliligi sinanmigtir (Tekkursun vd., 2018).

Yapilan analizler sonucunda, 52 maddelik olan denemelik 6l¢ekten, kriterlere uymayan;
birden fazla maddeye yiik veren veya 6l¢egin yapisina uymayan 35 madde ¢ikarilmistir.
Yapilan analiz sonuglarina gore; “Egzersiz Bagimliligi Olgedi” 17 maddeden ve iig alt
boyuttan olusmaktadir. Madde 11,10, 9, 21,16, 33, 28 Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi boyutunu; madde 30, 32, 31, 13, 15, 17 Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi ve Catisma boyutunu, madde 3, 1, 2, 19 ise Tolerans Gelisimi ve Tutku

boyutunu 6l¢gmektedir. Bu baglamda 6l¢ek, 5°1i likert tipi formatinda diizenlenmistir.

Tekkursun ve ark. (2018)’nin ¢alismasinda Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist 0.88
bulunurken, alt boyutlardaki Cronbach Alfa degerleri ise; “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutu 0,83, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve g¢atisma” alt
boyutu 0.79 ve “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutu 0.77 olarak bulunmustur. Mevcut

arastirmada ise 6lgegin Cronbach Alfa degeri 0.84 olarak bulunmustur. Alt boyutlardaki
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Cronbach Alfa degerleri ise; Birinci alt boyutta 0.86 ikinci alt boyutta 0.84 ve {i¢iincii
alt boyutta ise 0.78 olarak bulunmustur (Cizelge 1. 2).

2.4. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde IBM SPSS Statistics 25 paket programi kullanilmistir.
Katilimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek amaciyla betimleyici istatistikler
(ylizde, frekans, ortalama ve standart sapma) kullanilmistir. Verilerin normallik dagilimi
Skewness ve Kurtosis degerleri ile test edilmistir. Normal dagilan degiskenlerin
analizinde parametrik test tekniklerinden yararlanilmistir. Degiskenler arasi
farkliliklarin belirlenmesinde iki grup igin bagimsiz orneklemler t-testi, ikiden fazla
gruplar icin tek yonlii varyans analizinden yararlanilmistir. Varyans analizi sonucunda
farkin kaynaginin tespiti i¢in tukey ¢oklu karsilastirma testi kullanilmistir. Giiven araligi

%95 olarak belirlenmis ve p<0,05’in altindaki degerler anlaml1 kabul edilmistir.

Cizelge 2.2 Katilmcilarin Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginden Aldiklari Puanlarin Alt Boyutlara
Gore Carpiklik ve Basiklik Katsayilari, Cronbach Alpha (o) Sonuglari

Carpikhik Katsayisi Basiklik Katsayisi
Standart Standart

n Istatistik hata Istatistik hata A

AgpmQdaklanmave 359 . 507 134 586 268 86
Duygu Degisimi
Bireysel-Sosyal

ihtiyaclarin Ertelenmesi 329 -,605 ,134 -,046 ,268 ,84

ve Catisma
Tolerans Gelisimi ve 329 _1410 ’134 ’492 ,268 ,78
Tutku
Egzersiz Bagimhihg:
329 -,136 ,134 ,210 ,268 ,84

Toplam Puani

Cizelge 2.2 deki sonuglara gore Carpiklik ve Basiklik katsayr degerlerinin +1, -1
araliginda oldugu goriilmiis, veri setinin parametrik testler i¢in uygun olduguna karar
verilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Genel egzersiz bagimliligi oSlgegine ait

giivenirlik analizleri sonuglarinda, tim alt boyut ve dlgeklerin genel Chronbachs alfa
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katsayisinin onerilen (a > 0,60) degerden biiyiik oldugu belirlenmistir (Can, 2013).

3. BULGULAR

Bu bolimde, arastirma kapsaminda elde edilen veriler iizerinde yapilan testler

sonucunda asagidaki bulgular elde edilmis ve ¢izelgeler halinde verilmistir.

Cizelge 3.1 Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilig Olgegi Alt Boyut Puanlarmin Cinsiyete Gore
Karsilastirma Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS t P
Kadin 143 25,09 4,12
Asir1 Odaklanma ve Duygu -2.258 025*
Degisimi Erkek 186 26,20 4,69
i - ihti Kadmn 143 20,41 4,22
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin 506 613
Ertelenmesi ve Catisma Erkek 186 20,14 511
Kadin 143 14,09 2,82
Tolerans Gelisimi ve Tutku -1,160 247
Erkek 186 14,47 3,06
Egzersiz Bagimhiligi Toplam Kadmn 143 59,59 8,13 1,180 239
Puam Erkek 186 60,82 10,26
*p<0,05

Cizelge 3.1.°de, egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarimin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu goriilmektedir. Analiz
sonucunda katilimcilarin“Agir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda istatistiki
olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), diger alt boyutlarda ve genel
toplam puanda istatistiki olarak anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 3.2 Katilmcilarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Yasa Gére
Karsilastirma Sonugclari

Alt Boyutlar Yas n X S F p Tukey
18-24 yas 56 26,44 4,18
Asirt Odaklanma ve 25-30 yas 147 25 83 443 37 ve lizeri
Duygu Degisimi ’ ’ 3,715 012*  <18-24ve
31-36 yas 56 26,53 4,72 3136
37 ve iizeri 70 24,25 4,36
Bireysel-Sosyal 18-24 yas 56 20,39 5,20 s
intiyaclarin 25-30 yas 147 19,57 4,92 3,025 ,030* 3136
Ertelenmesi ve Catisma 31-36 yas 56 2178 431
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37 ve iizeri 70 20,37 4,04

18-24 yas 56 15,08 2,91
Tolerans Gelisimi ve 25-30 yas 147 14,08 2,99 37 ve
3,251 ,022* lizeri< 18-
Tutku 31-36 yas 56 14,85 3,02 24

37 ve iizeri 70 13,70 2,75
18-24 yas 56 61,92 9,36

Egzersiz Bagimlihg 25-30 yas 147 59,50 9,15 3779 011 37 ve iizeri

Toplam Puam 31-36 yas 56 63,17 9,11 <31-36

37 ve lizeri 70 58,32 9,63

*p<0,05

Cizelge 3.2: incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin
yaslari ile karsilagtirilma analizi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, “asiri
odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutuna gore, 37 ve ilizeri yas grubundaki
katilimcilar ile 18-24 ve 31-36 yas grubundaki katilimcilar arasinda anlamli iligkiler
tespit edilmistir (p<0,05). “Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve g¢atisma” alt
boyutuna gore 25-30 yas grubundaki katilimeilar ile 31-36 yas grubundaki katilimeilar
arasinda anlaml iliskiler goriilmiistiir (p<0,05). Ayrica “tolerans gelisimi ve tutku” alt
boyutunda 37 ve iizeri yag grubundaki katilimcilar ile 18-24 yas grubundaki katilimeilar
arasinda da anlamli iliskiler belirlenmistir (p<0,05). Egzersiz bagimliligi genel
puanlarina gore ise; 37 ve lizeri yas grubundaki katilimcilar ile 31-36 yas grubundaki

katilimcilar arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.

Cizelge 3.3 Katihmcilarin Egzersiz Bagimlihigi Olgegi Alt Boyut Puanlarmin Medeni
Durumlari ile Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Medeni Durum n X SS t P

As Odaklanma ve Dy Bekar 169 25,64 4,23 226 a5
Degisimi Evli 160 25,80 4,74
i - inti Bekar 169 20,23 4,39

Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin -,120 ,904
Ertelenmesi ve Catisma Evli 160 20,29 5,09
Bekar 169 14,44 2,76

Tolerans Gelisimi ve Tutku ,897 ,370
Evli 160 14,15 3,16
iz Bas 3 Bekar 169 60,32 8,37

Egzersiz Bagimhihig: Toplam 067 947
Puam Evli 160 60,25 10,40

* p<0,05
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Cizelge 3.3’te, egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin medeni durumlan ile
karsilagtirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu goriilmektedir. Analiz
sonucunda katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 genel ve alt boyut puanlarinin tamaminda

fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 3.4 Katilimcilarin Egzersiz Bagimhiligi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Ogrenim
Durumuna Gore Karsilastirma Sonuglart

Ogrenim _
Alt Boyutlar n X SS F p Farklar
Durumu
Ilkokul 10 20,60 5,96
. Ortaokul 15 23,93 5,04 ilkokul<
it dardanma Lise 59 2528 489 497  ,001* lise-lisans-
ve Duygu Degisimi ) o
Lisans 190 26,01 4,13 lisansiistil
Lisansiistit 55 26,61 4,13
ilkokul 10 18,90 4,58
Bireysel-Sosyal Ortaokul 15 19,46 4,34
o i
thavaglarin Lise 59 1916 378 2903 021%x %
Ertelenmesi ve lisansiistii
Catisma Lisans 190 20,24 5,20
Lisansiistit 55 21,96 3,66
ilkokul 10 12,90 2,68
Ortaokul 15 12,40 2,61
Tolerans Gelisimi Lise 59 1413 3.05 322 013* ortaokul<
ve Tutku lisansiistii
Lisans 190 14,35 3,00
Lisansiistii 55 15,09 2,61
ilkokul 10 52,40 10,45
Ortaokul 15 55,80 7,92 ilkokul-
Egzersiz Bagimhilig ise 59 5859 9.10 5,18 000 ort-aokul—
Toplam Puam lise <
Lisans 190 60,61 9,42 lisansiistii
Lisansiistii 55 63,67 8,3
*p<0,05

Cizelge 3.4’e gore, katilimcilarin 6grenim durumlarmin “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutunda ilkokul mezunlar1 ile lise, lisans ve lisans iistii mezunu
katilimcilar arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. (p<0,05).Bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma durumlarina gore lise ve lisans {istii egitim mezunu

katilimcilar arasinda anlamli iliskiler goriilmiis (p<0,05). Tolerans gelisimi ve tutku alt
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boyutuna gore ortaokul mezunu katilimcilar ile lisansiistli katilimcilar arasinda anlaml

iligskiler belirlenmistir (p<0,05). Egzersiz bagimliligi toplam puanina goére ilkokul,

ortaokul, lise mezunlariyla lisansiisti mezunu olan katilimcilar arasinda anlaml

farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 3.5 Katilimcilarin Egzersiz Bagimlihig: Alt Boyut Puanlarmin is Alanlarina Gére
Karsilastirma Sonuglari

Alt . _
Is Durumu n X SS F p Farklar
Boyutlar
Devlet Sektorii 40 26,10 4,16
Agin Ozel Sektor 91 25,82 4,62
Odakl
ardanma Serbest Meslek 157 2594 441 151 1199
ve Duygu
Degisimi Ev Hanim 31 23,87 4,91
Diger 10 25,60 3,37
Devlet Sektorii 40 18,17 5,40
Bireysel- _
Sosyal Ozel Sektor 91 1936 5,04 deviet
i
Ihtiyalarmn Serbest Meslek 157 2160 397 766 000 °° t;"’“:
] serbes
Ertelenmesi Ev Hanim 31 18,48 4,88 meslek
ve Catisma
Diger 10 21,20 3,88
Devlet Sektorii 40 14,05 3,10
Tolerans Ozel Sektor 91 14,50 2,68
Gelisimi ve Serbest Meslek 157 14,43 2,97 2,26 ,062
Tutku Ev Hanim 31 13,00 3,19
Diger 10 15,60 3,20
Devlet Sektori 40 58,32 8,58
Eqzersiz Ozel Sektor 91 59,69 9,50
Ev hanimi
Bagimhhg Serbest Meslek 157 61,98 9,21 4,21 ,002*  dis
1ger
Toplam Puam Ev Hanim 31 55,35 9,42
Diger 10 62,40 8,65

* p<0,05

Cizelge 3.5: Incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimliligr alt boyut puanlarinim is

alanlarina gore karsilastirilma analizi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore,

asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda mesleki nedenlerden dolayr anlaml

bir farklilik goriilmemistir (p>0,05). Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma

alt boyutuna gore devlet sektorii katilimeilar ile serbest meslek sektorii katilimcilar
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arasinda anlaml iliskiler tespit edilmistir (p<0,05). Tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutuna gore katilimcilar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz
bagimlilig1 toplam puanina gore ise ev hanimi katilimcilar ile diger ile sektorde ¢alisan

katilimcilar arasinda anlamli iliskiler goriilmistiir (p<0,05).

Cizelge 3.6 Katilimcilarin Egzersiz Bagimlihig Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Gelir Durumuna
Gore Karsilastirma Sonuglar

Alt Boyutlar Gelir Durumu n X SS F p Farklar
ot Diisiik 38 23,63 4,58 diisiik<
sy CaTanma ve Orta 153 26,20 4,59 514 006 orta-

Duygu Degisimi B
Yiiksek 138 25,76 4,18 yliksek
Bireysel-Sosyal Diisiik 38 19,15 3,62
Ihtiyaglarin Orta 153 2024 514 134 263
Ertelenmesi ve
Catisma Yiiksek 138 20,57 4,53
Diisiik 38 13,92 3,35
Tol Gelisimi
orerans Gelsim Orta 153 1434 2,90 36 695
ve Tutku
Yiiksek 138 14,36 2,92
Diisiik 38 56,71 8,44 disike
Egzersiz Bagimlihg Orta 153 60,79 9,72 3,15 ,044* orta-
Toplam Puani Yiiksek 138 60,71 9,14 yiiksek
* p<0,05

Cizelge 3.6: Incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimlilig: alt boyut puanlarmin
gelir durumuna gore karsilastirilma analizi sonuglart goriilmektedir. Analiz sonuglarina
gore, asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutundaki diisiik gelir diizeyine sahip
katilimcilar ile orta-yliksek gelir diizeyine sahip katilimcilar arasinda anlaml iligkiler
goriilmiis (p<0,05). “Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” alt
boyutunda ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarindaki analiz sonuglarina gore
katilimcilar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir(p>0,05). “Egzersiz Bagimlilig
Toplam Puani” alt boyutuna gore diisiik gelir diizeyine sahip katilimcilar ile orta-ytliksek

gelir diizeyine sahip katilimcilar arasinda anlamli iliskiler belirlenmis (p<0,05).
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Cizelge 3.7 Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilig1 Alt Boyut Puanlarinin Spor Yaglarina Gore
Karsilastirma Sonuclari

Alt _
Spor Yas1 n X SS F p Farklar
Boyutlar
6 Aydan Az 28 2528 4,12

Agn 7-12 Ay Arasi 63 25,47 519
Odakl

alanma 13-24 Ay Aras 100 2551 463 775 542
ve Duygu

Degisimi 25'36 Ay AraSI 80 25,67 3,93
3 Yildan Fazla 58 26,63 4,27
6 Aydan Az 28 17,75 5,31

Bireysel-

Sosyal 7-12 Ay Arasi 63 1950 453 6 aydan az <
ihtiyaglarmn 13-24 Ay Arasi 100 21,15 463 347 009* 1324 ve 25-
Ertelenmesi 25-36 Ay Arasi 80 20,65 4,74 36
ve Catisma

3 Yildan Fazla 58 20,22 4,46
6 Aydan Az 28 12,85 3,83
Tolerans 7-12 Ay Arasi 63 1374 332 6 aéd:n az
<13-24
Gelisimi ve 13-24 Ay Arast 100 14,70 2,81 328 012* . v
yildan

Tutku 25-36 Ay Arasi 80 1436 271 fazla

3 Yildan Fazla 58 14,86 2,38
6 Aydan Az 28 55,89 9,76
Egzersiz 7-12 Ay Arasi 63 58,73 9,57 o
Bagimlihg 13-24 Ay Arasi 100 61,36 9,76 271 030* ay13a|;:z
< -
Toplam Puam 25-36 Ay Arasi 80 60,68 8,47
3 Yildan Fazla 58 61,72 9,07

*p< 0,05

Cizelge 3.7 Incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimlilig: alt boyut puanlarinin spor

yaslarina gore karsilastirilma analizi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore,

asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda spor yaslarinda anlamli bir fark

goriilmemistir  (p>0,05). Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve g¢atisma alt

boyutuna gore 6 aydan az siirede spor yapan katilimcilar ile 13-24 ay ve 25-36 ay arasi

spor yasi olan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir (p<0,05). Tolerans

gelisimi ve tutku alt boyutuna gore 6 aydan az siirede egzersiz yapan katilimeilar ile 13-

24 ve 3 yildan fazla siirede egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler
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belirlenmistir (p<0,05). Egzersiz bagimlilig1 toplam puani alt boyutuna goére 6 aydan az

stirede egzersiz yapan katilimcilar ile 13-24 ay arasi egzersiz yapan katilimcilar arasinda

anlaml iliskiler gortilmustiir (p<0,05).

Cizelge 3.8 Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin Spor Brangina Gore
Karsilastirma Sonugclari

Alt Boyutlar Spor Bransi n X SS F p Farklar
Kosu 33 24,84 5,86
o Ssm Bisiklet 12 24,16 4,10 diger<
akKlanma ve
Yiizme 23 24,86 4,40 2,78 ,027* viicut
Duygu .
Degisimi Viicut Gelistirme 254 26,09 4,28 gelistirme
Diger 7 21,71 1,25
Kosu 33 18,42 4,56
Bireysel- __
Sosyal Bisiklet 12 18,33 3,60
ihtiyaclarin Yiizme 23 20,30 3,33 2,67 ,077
Ertelenmesive ™ yjjcut Gelistirme 254 20,65 4,86
Catisma
Diger 7 17,85 4,09
Kosu 33 13,72 373
Tolerans Bisiklet 12 12,91 4,42
Gelisimi ve Yiizme 23 13,52 2,71 2,63 112
Tutku Viicut Gelistirme 254 14,57 2,77
Diger 7 12,42 2,14
Kosu 33 57,00 10,99
Egzersiz Bisiklet 12 55,41 9,27 diger<
Bagimhihg Yiizme 23 58,69 8,69 4,27 ,002* viicut
Toplam Puam Viicut Gelistirme 254 61,32 9,07 gelistirme
Diger 7 52,00 6,68

*p<0,05

Cizelge 3.8: Incelendiginde, katilimcilarm egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarmin
spor branslarina gore karsilastirilma analizi sonuglar1 gériilmektedir. Analiz sonuglarina
gore, asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda diger spor branslar1 ve viicut
gelistirme brang1 arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir (p<0,05). Bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma alt boyutuna gore katilimcilar arasinda anlamli bir

fark tespit edilememistir (p>0,05). Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutuna gore
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katilimcilar arasinda anlamli iligkiler goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz bagimlilig
toplam puani alt boyutuna gore diger branslarla ilgilenen katilimcilar ile viicut
gelistirme bransiyla ilgilenen katilimcilar arasinda anlamli iligkiler goriilmiistiir

(p<0,05).

Cizelge 3.9 Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Egzersiz Sikligi
Durumlarina Gore Karsilagtirma Sonuglart

Egzersiz _
Alt Boyutlar n X SS F p Farklar
Sikhigi
1-2 Giin 11 27,9091 3,88470
Asir1 Odaklanma 3-4 Giin 192 26,0052 4,23584 29 049* 5 ve lizeri
ve Duygu Degisimi 5 Giin ve ' ’ < 1-2 giin
. 126 25,1032  4,81635
Uzeri
. 1-2 Giin 11 20,1818 3,48764
Bireysel-Sosyal
ihtiyaclarm 3-4 Giin 192 20,2083  5,01916
,035 ,966
Ertelenmesi ve 5 Giin ve
Catisma Ceri 126 20,3492 4,42415
1-2 Giin 11 14,0909  3,48764
Tolerans Gelisimi 3-4 Giin 192 14,2813 5,01916 060 942
ve Tutku 5 Giin ve ' '
. 126 14,3651 4,42415
Uzeri
1-2 Giin 11 62,1818 8,10948
3-4 Giin 192 60,4948 9,19538
Egzersiz Bagimhhg: ,426 ,654
5 Giin ve
Toplam Puam . 126 59,8175 9,85040
Uzeri
*p<0,05

Cizelge 3.9 Incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarmin
egzersiz sikligina gore karsilastirilma analizi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz
sonuglara gore, asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 5 ve iizeri egzersiz
yapan katilimcilar ile 1-2 giin egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler
goriilmiistiir (p<0,05). Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutuna
gore katilimcilar arasinda anlamli iligkiler tespit edilememistir (p>0,05). Tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutuna gore egzersiz sikliginin katilimcilar arasinda anlamh bir
fark goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz bagimlilig1 toplam puani alt boyutuna gore ise

katilimcilar arasinda anlaml iligkiler tespit edilmemistir (p>0,05).
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Cizelge 3.10 Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin Egzersiz Siiresine Gore
Karsilastirma Sonuglari

Alt _
Kag Saat n X SS F p Farklar
Boyutlar
45 Dak. Az 75 26,00 3,61
Asirt
Odakl 46-60 Dak Arasi 116 25,36 4,75
arianma 499 683
ve Duygu 61-90 Dak Arasi 120 25,95 4,60
Degisimi 91 Dak. Fazla 18 2533 5,26
Bireysel- 45 Dak. Az 75 20,76 3,91 91 dak.
Sosyal 46-60 Dak Arast 116 19,64 4,97 fazla< 45
ihtiyaclarin 6,41 ,000* dak.
Ertelenmesi 61-90 Dak Arasi 120 21,11 4,49 AZ,46-60
ve Catisma 91 Dak. Fazla 18 16,44 5,83 ve 61-90
45 Dak. Az 75 14,38 2,88
Tolerans 46-60 Dak Aras 116 1345 3,04 16-60<
Gelisimi ve 6,62 ,000*
T 61-90 Dak Arasi 120 15,12 2,81 61-90
utku
91 Dak. Fazla 18 14,00 2,32
- 45 Dak. Az 75 61,14 8,48 o1 dak
Egzersiz 46-60 Dak Aras 116 58,46 9,77 fazla< 45
Bagimhihig 4,85 ,003*
T 61-90 Dak Arasi 120 62,20 9,04 dak. Az ve
oplam Puam 61-90
91 Dak. Fazla 18 55,77 10,00

*p< 0,05

Cizelge 3.10 incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin
egzersiz slirelerine gore karsilastirilma analizi sonuglart goriilmektedir. Analiz
sonuglarina gore, asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda spor yaslarinda
anlamli bir fark goériilmemistir (p>0,05). Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma alt boyutuna gore 91 dakikadan fazla spor yapan katilimcilar ile 45 dakikadan
az, 46-60 dakika arasi, 61-90 dakika arasi spor yapan katilimcilar arasinda anlamli
iligkiler tespit edilmistir (p<0,05). Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutuna gore 46-60
dakika 61-90 dakika egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler belirlenmistir
(p<0,05). Egzersiz bagimliligi toplam puani alt boyutuna goére 91 dakikadan fazla
siirede egzersiz yapan katilimcilar ile 45 dakikadan az ve 61-90 dakika arasi1 egzersiz

yapan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler goriilmistiir (p<0,05).
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Cizelge 3.11 Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin Egzersize Baglama
Nedenlerine Gore Karsilastirma Sonuglari

Egzersize Baglama _ Farkl
Alt Boyutlar . n X SS F p
Nedeni ar
Doktor Yonlendirdi 29 24,31 3,96
Asiry Saghkl Olmak i¢in 98 25,20 4,34 diger<ka
Odaklanmave i Vermek Isin 26 2461 579 524  p000% O
Duygu gelistirm
Degisimi Kaslarim Gelistirmek 163 26,71 401 ek icin
Diger 13 22,61 6,23
Doktor Yonlendirdi 29 20,96 3,92 diger<d
Saglikh Olmak I¢in 98 20.88 4,01 oktor
Bireysel- _ _ yon.,
Sosyal Kilo Vermek I¢in 26 17,69 4,32 saghikls
ihtiyaglarin Kaslarim Gelistirmek 163 20,46 5,03 4,68 ,001* olmak
Ertelenmesi ve Diger ve
Catisma kaslari
13 16,61 5,85 -
gelistirm
ek i¢in
Doktor Yonlendirdi 29 14,24 3,23
Tolerans Saghkh Olmak I¢in 98 14,31 2,88
Gelisimi ve Kilo Vermek I¢in 26 12,92 3,67 1,67 ,156
Tutku Kaslarim Gelistirmek 163 14,53 2,83
Diger 13 14,30 2,65
Doktor Yonlendirdi 29 59,51 8,90 diger<
Saglikli Olmak igin o8 60,40 8,53 saghkl
Egzersiz _ _ olmak
Bagimhhg Kilo Vermek Igin 26 5523 11,06 4,73 ,001* ve
Toplam Puam Kaslarim Gelistirmek 163 61,70 9,39 kaslar1
Diger 13 5353 7,94 gelistrm
! ! ek igin

*p<0,05

Cizelge 3.11: Incelendiginde, katilimcilarm egzersiz bagimlilig1 alt boyut puanlarinin

egzersize baslama nedenlerine gore karsilagtirllma analizi sonuglar1 goriilmektedir.

Analiz sonuglarina gore, asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda diger

sebeplerle egzersize baslayan katilimcilar ile kaslarini gelistirmek icin egzersize

baslayan katilimcilar arasinda anlamli iligkiler gorilmistiir (p<0,05). Bireysel-sosyal

ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma alt boyutuna gore diger sebeplerden dolay: egzersize

baslayan katilimcilar ile doktor yonlendirmesi, saglikli olmak i¢in egzersize baslayan ve

kaslarin1 gelistirmek icin egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli iligkiler tespit



edilmistir (p<0,05). Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutuna gore katilimcilar arasinda
anlamli iligkiler tespit edilememistir (p>0,05). Egzersiz bagimliligi toplam puani alt
boyutuna gore diger sebeplerle egzersize baglayan kisilerle saglikli olmak ve kaslarimi
gelistirmek icin egzersiz yapan katilimcilar arasinda anlamli iliskiler goriilmiistiir

(p<0,05).

Cizelge 3.12 Katilmcilarin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Alt Boyut Puanlarinin  Fiziki
Gortintimlerinden Memnuniyet Durumlari ile Kargilagtirma Sonuglar

Fiziki
Alt Boyutlar Goriiniimden n X SS F p Farklar
Memnuniyet
Evet 137 26,7883  4,57363
Asir1 Odakl K
s Gadania Hayir 141 253121 389530 860  000%  orenT
ve Duygu Degisimi evet
Kismen 51 24,0000 5,08724
Bireysel-Sosyal Evet 137 21,2920  4,57962
fhtiyaglarn Hayr 141 198156 469894 675  oolx T
Ertelenmesi ve evet
Catisma Kismen 51 18,7255  4,78363
Evet 137 15,0876  2,98889
Tolerans Gelisimi Kismen <
Hayir 141 14,1064 2,59037 12,83 000*
ve Tutku evet-hayir
Kismen 51 12,7647 3,22235
Evet 137 63,1679  9,45933
Kismen <
Egzersiz Bagimlilig: Hayir 141 59,2340 8,29340 15,14 000*
evet-hayir
Toplam Puam Kismen 51 55,4902 9,74345
*p<0,05

Cizelge 3.12°de, katilimcilarin egzersiz bagimliligi toplam ve alt boyut puanlarinin
fiziki  goOriinlimlerinden memnuniyet durumlart ile karsilastirma  sonuglari
goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, egzersiz bagimliligi ve tim alt boyutlarda
“kismen” cevabin1 veren katilimcilar lehine ileri derecede anlamli iligkiler tespit

edilmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde aragtirmada elde edilen egzersiz bagimlili§i ve alt boyutlarinin sonuglari

literatiirle karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Yapilan bu arastirmada Izmir ili igerisinde 6zel spor merkezlerine iiye goniilliiliik esas1
ile Olgekteki sorulart yanitlamis 143’4 kadin 186’°s1 erkek olmak iizere toplam 329
yetiskinin katihmi ile gergeklestirilen ¢alismada, egzersiz bagimlilik diizeyleri

incelenmistir.

Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore; egzersiz bagimliligi Slgegindeki “Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda istatistiki olarak erkekler lehine anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir. “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve
Catisma”, “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutlarinda ve “Egzersiz Bagimlilig
Toplam Puani” na gore istatistiksel acidan cinsiyet degiskeninde anlamli farklilik

goriilmemistir (Cizelge 2.1).

Yeltepe (2005) ve Vardar (2012) yaptiklari benzer c¢alismalarinda da,egzersiz

bagimlilig1 diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda farklilik olmadigini bildirmislerdir.

Giin (2008) yapmis oldugu benzer ¢alismada; katilimci erkeklerin %65.8°1 kadinlarin
1se %52.5’1 ve genelde %58.7’ sinde bagimli adaylar oldugunu, bagimlilik oranlarin da
ne kadar diisiikk durumlar olsa da, kadinlar ve erkeklerde bagimlilik yoniinden genelinin

aday olma potansiyellerinin oldugunu rapor etmistir.

Dumitru ve ark. (2018) ’nin cinsiyete gore egzersiz bagimliliginin incelendigi ve 88
makalenin kiyaslandigi meta analitik bir ¢alismada, bagimliligin cinsiyet degiskenine
bagl olarak farklilastigi ve incelenen makalelerin 27’sinde erkeklerin kadinlara gore
daha bagimli oldugu bildirilmis, sadece iki ¢alismada kadinlarin daha bagimli oldugu
bulunmustur. Cicioglu ve ark. (2019) tniversite 6grencilerinin Egzersiz Bagimlilig
Diizeyleri’ni belirlemeye yonelik yapmis olduklar1 calisma sonucunda, erkeklerin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin, kadinlara gore istatistiksel acidan anlamli diizeyde

yiiksek oldugunu belirlemislerdir.
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Bu calismadaki cinsiyet degiskenine gore tespit edilen sonuglar; egzersiz sirasinda
erkeklerin kadinlara gore egzersiz yaparken kendilerini daha rahat hissettiklerini,
egzersizin kendilerinde heyecan ve cosku uyandirdigini ve mutlu hissetmelerini
sagladigini, egzersiz olmadan bir hayat diisinememe gibi duygulara sahip olmasi

durumlarin1 daha yogun yasadiklarini gostermektedir.

Bu calismada yas degiskeni ile egzersiz bagimliligi ve alt boyutlar1 arasindaki iliski
incelendiginde; 37 yas lizerindeki katilimeilarin puanlarimin diger biitiin yas gruplarimin

puanlarindan diisiik oldugu belirlenmistir.

Bu ¢alismanin sonucuna paralel olarak; Bursa’da Kispor merkezlerinde yapilan, en az 1
yildir egzersiz yapan yetiskinlerde egzersiz bagimliligi ile narsizm arasindaki iliskinin
inceledigi c¢alisma Ornek olarak verilebilir (Ugar, 2019). Bu ¢alismada egzersiz
bagimlilig1 ile yas arasinda negatif yonlii bir anlamli iliski oldugu, arastirmaya

katilanlarin yaslari arttik¢a egzersiz bagimliligi diizeylerinin distiigi bildirilmistir.

Cicioglu, Demir ve arkadaslar1 (2019) da yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin yaslari
arttikca egzersiz bagimlilik diizeyinin arttigi sonucunu bulmuslardir. Egzersiz
bagimhiligr ile yas degiskeni arasindaki iligkinin dogru orantili oldugunu ifade
etmislerdir. Paksoy (2021) asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 18- 22 yas
araliginda olanlarin egzersiz bagimlilig1 puan ortalamalarinin 28-32 yas araligina oranla
daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Uzun (2020) egzersiz bagimliligt puan
ortalamalarina gore 18-22 yas araliginda yer alan genglerde egzersiz bagimlisi olma
riskinin daha yiiksek oldugunu aktarmistir. Baska bir arastirmada geng¢ bireylerin
motivasyonlarinin ve egzersize katilim isteklerinin ileri yas gruplarina gore degiskenlik
gosterdigini, katilim oranlarimin ve nedenlerinin arttigin1 gostermektedir (Korur ve ark.
2013) Costa ve Hausenblas (2013) erkek yetiskinlerin (25-44 yas) egzersiz bagimlilik
diizeylerini gen¢ erkek yetiskinlerden (18-24 vyas) daha yiikksek oldugunu,
bildirmislerdir.

Literatiirde egzersiz bagimliliginin yas degiskenine gore farklilik gostermedigini
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savunan caligmalarda yer almaktadir. Akgol’iin (2019) egzersiz yapan bireylerin
egzersiz bagimlilik diizeylerini inceledigi ¢alismada katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeyleri ile yaglar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit etmistir. Birgoniil
(2019) ise, tenis sporcular1 arasinda yaptig1 calismasinda egzersiz bagimliligi toplam

puaninin yas agisindan farklilagmadigini belirlemistir.

Bu arastirmada istatistiksel olarak saptadigimiz yas arttikca egzersiz bagimlilik
puanlarinin diismesi durumunu; yasin getirmis oldugu bir takim sorumluluk ve

tecriibeler katilimcilart egzersiz bagimliligindan uzak tuttugu seklinde degerlendirebilir.

Yapilan bu arastirmada egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin medeni durumlar ile
karsilastirilmasinda genel toplam puanda ve herhangi bir alt boyut puaninda anlami bir

fark goriilmemistir.

Birgonill (2019)’tin benzer ¢alismasinda da Kkatilimcilarin egzersiz bagimliligi ile
medeni durumu arasinda herhangi anlamli bir fakliliga rastlanmamistir. Batu ve Aydin
(2020)’m "Elit Yiizme Sporcularinin Egzersiz Bagimliligi Diizeylerinin incelenmesi”
isimli arastirmasinda evli ve bekar katilimcilarin egzersiz bagimliligr arasinda anlaml

bir iliski olmadig1 belirtilmistir.

Ancak bu g¢alismanin sonuglarindan farkli olarak; Uslu (2019), bekar katilimcilarin
puanlarinin evli katilimcilarin  puanlarindan daha fazla oldugunu bildirmistir.
Yildizgicek (2019)’in “Psikolojik Bir Rahatsizlik Olan Egzersiz Bagimliligmin Oz
Yeterlik ile Iliskisinin Incelenmesi” baslikli arastirmasinda evli ve bekar katilimcilarin

egzersiz bagimlilig1 puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bildirmistir.

Bekar insanlarin evli insanlara gére daha fazla bos zamani oldugu ve spora daha c¢ok
zaman ayirdigr disiiniilmektedir. Ayrica esten ve aileden alinan sosyal destegin
psikolojik iyi olusa iyi geldigi, duygularin daha iyi sekilde ifade edilmesini sagladig:
bilinmektedir. Bu dogrultuda egzersize bagimli olma riski bekar insanlarda daha c¢ok

gozlemlenebilir (Soulsby ve Bennett, 2015).
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Literatiirdeki arastirmalar, bekar katilimcilarin evli katilimcilara gore daha fazla
egzersiz bagimlist olma durumunu gostermistir. Aile i¢i sosyal rollerinin bekarlarda
daha az olmasindan kaynakli olarak, evli katilimcilara gore egzersize daha fazla zaman

ayrabildikleri ve egzersiz bagimlilig1 yasama riskini tasidiklarini sdyleyebiliriz.

Yapilan bu arasgtirmada katilimcilarin 6grenim durumlarina gore egzersiz bagimlilig
toplam puani ve tiim alt boyut puanlarinda istatistiki olarak anlamli farklilik oldugu

tespit edildi. Egitim durumlari arttik¢a egzersiz bagimliliginin da arttigi gorildi.

Yildizgigek (2019)’in psikolojik bir rahatsizlik olarak ele aldig1 egzersiz bagimliliginin
ozyeterlilik ile iligkisini inceledigi 467 kisinin katilimiyla yaptigi ¢alismasinda, egzersiz
bagimlilig1 diizeyinde egitim durumuna gore anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir.
En yiiksek bagimlilik puanina sahip olanlarin lise mezunlart oldugunu bildirmistir. Lise
egitim durumunu, ortaokul, ilkokul ve lisans egitim durumu takip etmistir. En diisiik
egzersiz bagimliligia sahip katilimcilar ise lisansiistli egitim seviyesine sahip olanlar
olarak bulunmustur. Yildiz¢icek’in aragtirmasinin bulgularima gore egitim seviyesi

arttik¢a egzersiz bagimliligi durumlarinda azalma oldugunu saptamistir.

Ancak, Akgol (2019) tarafindan yapilan ¢alismada ise spor merkezleri, spor salonlar1 ve
yiizme havuzlarinda diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin

egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik gostermedigi bildirilmistir.

Bu veriler 1g1ginda egitim diizeyi arttikga egzersiz bagimliligi yasama durumu da
artmaktadir. Egitim seviyesinin artmasiyla insanlarin is, statii ve yasam igerisindeki
rollerinin de farklilhik goriildiigii, egitim seviyesi diistiikkce mesleki deformasyonunda

fazla olabilecegi durumundan kaynaklandigini diistindiirmektedir.

Bu ¢aligmada katilimcilarin gelir diizeyleri ile mesleki durumlarinin egzersiz bagimlilig

arasindaki iliski incelendiginde, kismen anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Bavli ve digerleri (2015), dansgilarda egzersiz bagimliligimi inceledikleri

caligmalarinda, gelir seviyelerine gore istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit
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etmiglerdir. Benzer bir ¢alismada Yildizcicek (2019), egzersiz bagimliliginin 6z
yeterlilik ile iligkisini incelemis ve gelir diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir

fark tespit etmistir.

Bu durum gelir diizeyi diisiik olan insanlarin, kendilerini iyi hissetmeleri i¢in egzersiz
yaparak rahatlatmaya calismalar1 seklinde degerlendirilebilir. Gelir diizeyi diisiik
bireylerin bir kagis noktasi olarak egzersize asir1 seviyede yonelme durumlari, diger
gelir seviyesindeki bireylere gore daha fazla egzersiz bagimliligi yasama durumunu

karsimiza ¢ikarmaktadir.

Bu calismada katilmcilarin mesleki farkliliklarinda “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarn
Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutunda devlet sektoriinde galisan bireylerin serbest
meslek ile ilgilenen bireylere gére daha az puana sahip oldugu goriilmiistiir. Diger alt
boyutlarda 6nemli farkliliklar saptanmamistir. Devlet sektoriinde olan bir bireyin
giinlik rutini genel olarak belliyken serbest meslekte olan bireyin farklilik
gosterebilmektedir. Devlet sektoriindeki kisinin sosyal ¢evresine ayiracagi zamani,
egzersiz yapmasi gereken saati, serbest meslekle ugrasan kisiye gore daha diizenli bir

sekilde ayarlayabilmesi durumu bu farklilig1 ortaya ¢ikarmis olabilir.

Bu arastirmada katilimcilarin spor yaslari ile egzersiz bagimliligr iligkisi incelendiginde,
6 aydan az siiredir egzersiz yapan katilimcilarin, diger siirelerde egzersiz yapan kisilere

gore egzersize bagimli olma durumlarinin diisiik oldugu goriildii.

Polat ve Simsek (2015) egzersiz yasina gore geri ¢ekilme, devamlilik, tolerans, kontrol
kayb1 ve zaman boyutlarinda farklilasma bulundugunu bildirirken; 7 yil ve daha fazla
egzersiz yapanlarin bu farklilagsmada etkili oldugunu savunmustur. Yapilan diger bir
arastirmada spor gecmisi ve bagimlilik diizeyi arasinda anlamli bir iligkinin oldugu ve
kisilerin ~ spor  yaslari  yiikseldikge  bagimhilik  diizeylerinin de  arttig1
bulunmustur(Agirbas ve ark. 2019). Akgol’iin (2019) ¢alismasinda katilimcilar arasinda
egzersiz yapma yillar ile egzersiz bagimlilik durumlarini kargilastirmis, 3-4 yil egzersiz
yapanlarin, 1-2 y1l egzersiz yapanlara oranla daha fazla egzersiz bagimlilig1 diizeyine

sahip olduklarimi bildirmistir. Aym1 ¢alismada 5-6 yil egzersiz yapanlarin, bagimlilik
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diizeyleri bir miktar azalsa da yillara gore incelendiginde, yillar ilerledik¢e bagimlilik

diizeyinin de tekrardan arttig1 savunulmustur.

Yapilan arastirmadaki veri sonuglarim1 ve diger ¢alismalardan elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde, 6 aydan kisa siirede egzersiz yapan kisilerin daha az egzersiz
bagimlilig1 puanina sahip oldugu goriildii. Zaman kavrami bagimliliklarin birgogunda
onemli bir rol oynamaktadir ve genel olarak belirli bir siirenin iizerinde egzersiz

yapilmasi durumunun bagimlilig: arttirdigi soylenebilir.

Bu aragtirmada diger branslarla ilgilenen katilimcilar ile viicut gelistirme bransiyla
ilgilenen katilimcilar arasinda, “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” ve “Egzersiz
Bagimliligit Toplam Puani” alt boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar goriilmiis bu
farkliliklar sonucunda diger spor branslariyla ilgilenen kisilerin viicut gelistirme
brangiyla ilgilenen kisilere gore daha diisiik oranda egzersiz bagimlilig1r yasadiklari

belirlenmistir.

Paksoy (2021) tarafindan yapilan ¢alismada spor bransi degiskenine gore “bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma” alt boyutunda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Buna gore bireysel spor bransi ile ugrasanlarin egzersiz bagimliligi puan
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu arastirmadan elde

edilen bulgular ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Fakat Kalkavan ve ark. (2021) yaptig1 calismada antrenman yapan sporcularin spor
dallar1 agisindan sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadigin1 bildirmistir.

Yaptigimiz Slgekten elde ettigimiz veriler degerlendirildiginde; se¢eneklerden “diger” 1
isaretleyenlerin, genelde takim sporu ile ilgilendikleri goriilmiistiir. Bu durum bu
kisilerin egzersizi siirekli hale getirmesi ve uzun siireli yapmasina engel olabilmektedir.
Viicut gelistirme bransi ise bireysel oldugu i¢in kisinin kararlar1 dogrultusunda istedigi
kadar uzunlukta ve siklikta yapabilecegi anlamina gelmektedir. Bireysel spor

branslariyla ilgilenenlerin takim sporlariyla ilgilenenlere gore daha fazla egzersiz
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bagimlisi olma durumlarini karsimiza ¢ikarmaktadir.

Yine bu ¢alismada egzersiz siklig1 ile egzersiz bagimlilig1 ve alt boyutlarindaki iliskiye
bakildiginda “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutu haricinde diger alt
boyutlarda bir farklilik olmadig goriildii.

Paksoy (2021) bireysel sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda haftada
1 giin egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz bagimliligi puan ortalamalarinin, haftada 3
giin ve haftada 6 giin egzersiz yapanlardan daha diisiik oldugunu belirlemistir.
Karademir (2020) tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda haftada 1 giin egzersiz yapan
katilimcilarin  egzersiz bagimlili§i puan ortalamalarinin haftada 2-5 giin arasinda

egzersiz yapan katilimcilardan daha diisiik oldugunu aktarmistir.

Haftalik egzersiz sikliginin yiiksek olmasiin egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikmasina
etkili olabilecegi rapor edilmistir (Bavli vd., 2011). Egzersiz bagimlilig1 yiiksek olan
bireylerin egzersiz yapma sikliklari da fazladir (Agirbas vd., 2019).Yiizme havuzu, spor
salonu ve spor merkezlerinde egzersiz yapan katilimcilar {izerinde yapilan benzer bir
arastirmada haftada 1-2 giin egzersiz yapan bireyler ile kiyaslandigi zaman haftada 3-4
giin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Akgol, 2019).Giiler (2020) temel psikolojik ihtiyaglar ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskinin iizerine yaptig1 ¢aligmasinda, egzersiz siklig1 degiskeni
acisindan anlamli fark olmadigini bildirmistir. Arslanoglu ve ark. (2021) ¢alismasinda
egzersiz bagimlilik diizeyinin egzersiz sikligina gore anlaml diizeyde farklilasmadigini
gostermektedir. Bunun sebebi Orneklem grubunun farkli olmasindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Bu calismada egzersiz siiresi arttikca, egzersiz bagimliligi puanlarininda diistiigii tespit
edildi. Bu farklilik incelendiginde ise 1 saatin altinda egzersiz yapan katilimcilarin
puanlar1 2-3 saat egzersiz yapan katilimcilarin puanlarindan ve 4-5 saat egzersiz yapan
katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugunu tespit etmistir. Costa, Cuzzocrea ve
arkadaslar1 (2012)’nin yaptiklar1 calismada egzersiz bagimliligini etkileyen faktorlerden

bir tanesinin de egzersizin siiresi oldugunu bildirmistir. Howley ve Frank (2003)’ in
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yaptig1 arastirmada ise egzersiz bagimliligini en ¢ok etkileyen etmenin egzersiz siiresi

oldugunu sdylemislerdir.

Yapilan bagka bir arastirmada ise farkli olarak glinde 1-3 saat arasi egzersiz yapan
katilimcilarin  puanlar1 1 saatten az olan ve 6 saatten fazla olanlarin puan

ortalamalarindan yiiksek bulmustur (Karaagac, 2020).

Aragtirmalarin yapildigir bolgedeki katilimcilarin demografik bilgileri, salon 6zellikleri

ve katilimcilarin amaglarinin bu farkli sonuglari ortaya ¢ikardigi diisiiniilebilir.

Bu calismadaki katilimcilarin egzersize baslama nedenleri ve fiziki goriinlimlerinden
memnun olma durumlaria gore, egzersiz bagimliligi ve alt boyut puanlar1 arasinda

istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Hart ve arkadaslar1 (2008) yaptiklar arastirmada, erkeklerin sosyal goriiniis kaygisi
puaninin kadinlarin sosyal goriiniis puanindan yiiksek olmasinin nedeni; kadinlarin
viicutlarinin ince olmasini istemesinin, erkeklerin ise daha kasli daha giiclii 6zellikler

tasima ¢abasindan kaynaklandigini bildirmislerdir.

Bu calismada fiziki goériinimden memnun olan katilimcilarin (evet cevabi veren),
egzersiz bagimliligi puanlari ile tim alt boyut puanlarimin fiziki goriinlimlerinden
memnun olmayan (hayir cevabi veren) ve kismen cevabini verenlerden yiiksek oldugu
gorildii. Bu durum viicut gelistirme egzersizleri neticesinde, viicudunu kendine gore
uygun hale getirdigini diisiinen bireylerin, viicutlarin1 korumak ve gelistirmeye devam

etme cabalarinin, bagimlilik puanlarin artirdigini diistindiirmektedir.

Sonug olarak;

Egzersiz bagimlilig1 genel ve alt boyut puanlarmin yas, 6grenim durumu, spor yasi,
egzersiz siliresi, egzersize baslama nedeni ve fiziki gorliinimden memnuniyet
degiskenlerine gore karsilastirilmas: sonucunda istatistiki olarak anlamli fark tespit

edilmistir.
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Ancak medeni durum degigkeni ile egzersiz bagimlilig1 genel ve alt boyut puanlarinin
karsilastirilmast sonucunda istatistiki olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir.
Cinsiyet ve egzersiz siklig1 degiskeni acisindan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”
alt boyutunda istatistiki olarak anlamli farklar elde edilirken, diger alt boyut ve toplam
puanlarina gore ise anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Cinsiyet faktdriinde erkekler
lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Egzersiz siklig1 degiskeninde ise 5
giin ve lizeri egzersiz yapan kisilerin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” puanlar1 1-

2 giin egzersiz yapan kisilere gore daha diistik oldugu gézlemlenmistir.

“Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catigma” alt boyutunda devlet sektoriinde
calisan katilimcilarin serbest meslek ile ugrasan katilimcilara gére daha az egzersiz

bagimlilig1 yasadiklari saptanmistir.

Katilimcilarin gelir diizeyleri ile brans degiskenlerinin “Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi” ile “Egzersiz Bagimliligi Toplam Puani” alt boyutlar1 arasinda istatistiki
olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Gelir durumu diisiik bireylerin, gelir
durumu orta ve yiiksek olan bireylere gore daha az egzersiz bagimliligi yasadiklar

sonucuna varilmistir.

Yapilan bu calisma ve incelenen literatiir 15181nda asagidaki maddeler onerilebilir.

1. Arastirmanin 6rneklem kapsami genisletilebilir ve katilimci sayis1 artirilabilir.

2. Arastirmada yas farki nedeniyle ortaya ¢ikabilecek farkliliklar1 azaltmak amagh
belirli bir yas grubu segilebilir veya segilen yas gruplarinin katilimer sayisi
artirilabilir.

3. Aragtirma spor bilimleri alaninda farkli bakis agisi i¢in, performans sporculari
ile farkli bazi brang katilimcilar karsilastirilabilir.

4. Arastirma yalnizca egzersiz bagimliligi teshisi almis kisiler tizerinde

uygulanarak literatiir ¢esitlendirilebilir.
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EK.2Egzersiz Bagimlihig Olgegi (Ebo).

o E S E £ o E
£sl s | B 5§ |25
5 8 |2 &8 =%
1. Kendimi kotl hissettigimde egzersiz yapmak beni 1 2 3 4 5
rahatlatir.
2. Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 2 3 4 5
3. Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4. Tikenmis hissettig¢imde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 3 4 5
5. Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina 1 ) 3 4 s
varmam.
6. Egzersiz araclarina gereginden fazla para harcadigimi 1 ) 3 4 5
distniyorum.
7. Egzersiz yapmadigim bir hayat disiinemiyorum. 1 2 3 4 5
8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz 1 5 2 4 s
hissederim.
9. Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar 1 5 3 4 s
olur.
10. Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal 1 2 3 4 5
faaliyetlere (kultUrel, sanatsal, vb.) zamanim kalmaz.
11. Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa 1 ) 3 4 s
egzersiz yapmak mi noktasinda catisma yasarim.
12. Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye
calisinm. 1 ) 3 4 5
1 2 3 4 5

13. Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi
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EK.2(Devam)Egzersiz Bagimliligi Olgegi (Ebo).

sUrdUrdram.

14. Planladigimdan daha uzun sure egzersiz yapmaktan
kendimi alamiyorum.

15. Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla
beklerim.

16. Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay
hayal ederim.

17. Her defasinda ayni surede egzersiz yapmak beni tatmin
etmez.
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