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Bu arastirmanin amaci, diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin teknoloji bagimliligi
ve egzersiz bagimlilig1 diizeylerini belirlemek ve bu iki bagimlhilik tiirii arasindaki iliskiyi
incelemektir. Arastirma, 2024 yilinda Ankara ili merkez ve ilgelerinde faaliyet gdsteren
fitness salonlarinda spor yapan bireylerden olusan bir 6rneklem ile gerceklestirilmistir.
Arastirmaya, haftada en az ii¢ gilin spor salonuna diizenli olarak giden ve 18 yas iistii olan
377 birey katilmistir. Calismada, arastrmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu,
Tekkursun-Demir ve arkadaslar1 (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi,
ve Kwon ve arkadaslar1 (2013) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢eye uyarlamasi Demirci (2019)
tarafindan yapilan Teknoloji Bagimliligi Olgegi kullanilmugtir. Arastirmada nicel arastirma
yontemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Verilerin analizinde, betimsel
istatistikler, parametrik testlerden T-testi ANOVA ve Pearson Korelasyon Analizi
kullanilmigtir. Arastrrma kapsaminda elde edilen veriler SPSS programinda analiz
edilmistir. Aragtrma sonuglari, diizenli spor yapan bireylerde teknoloji bagimliligr ve
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin gesitli demografik degiskenlere gore farklilik gosterdigini
ve bu iki bagimlilik tiirii arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Aragtirma,
bireylerin teknoloji bagimliligini azaltmada diizenli spor yapmanin 6nemini vurgulamakta
ve spor yapma sikliginm egzersiz bagimlilig1 riskini artirabilecegine dikkat cekmektedir. Bu
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bulgular, saglkli yasam aligkanliklarinin gelistirilmesi, teknoloji bagimliligina yonelik
farkindalik ¢aligmalar1 yapilmasi ve dengeli bir spor programi uygulanmasi agisindan 6nemli
cikarimlar saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler : Teknoloji Bagimliligi, Egzersiz Bagimliligi, Bagimlilik Davranislari
Sayfa Adedi : xiii + 51
Damisman : Dr. Ogr. Uyesi Seyfi SAVAS
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ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the levels of technology addiction and exercise
addiction among individuals who regularly attend fitness centers and to examine the
relationship between these two types of addiction. The research was conducted in 2024 with
a sample consisting of individuals who exercise at fitness centers located in the central
districts and surrounding areas of Ankara, Turkey. The study included 377 participants aged
18 and older who attended fitness centers regularly for at least three days a week. A personal
information form developed by the researchers, the Exercise Addiction Scale developed by
Tekkursun-Demir et al. (2018), and the Technology Addiction Scale developed by Kwon et
al. (2013) and adapted into Turkish by Demirci (2019) were used as data collection tools.
The study employed a quantitative research design, specifically the relational survey model.
For data analysis, descriptive statistics, as well as parametric tests including T-tests,
ANOVA, and Pearson Correlation Analysis, were used. The collected data were analyzed
using the SPSS statistical software. The findings of the study indicate that the levels of
technology addiction and exercise addiction among individuals who regularly exercise differ
significantly according to various demographic variables. Moreover, a significant
relationship was observed between technology addiction and exercise addiction. The study
highlights the importance of regular physical exercise in reducing technology addiction,
while also emphasizing that an increased frequency of physical exercise may lead to a higher
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risk of exercise addiction. These findings underscore the need for promoting healthy lifestyle
habits, raising awareness of technology addiction, and implementing balanced exercise
programs to foster overall well-being.

Key Words : Technology Addiction, Exercise Addiction, Addictive Behaviors
Page Number : xiii + 51
Supervisor : Assist. Prof. Dr. Seyfi SAVAS
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Egzersiz, fiziksel dayaniklilik ve esneklik gibi bircok yénini uygun hale getirmeyi veya

gelistirmeyi amaglayan planli, programli ve tekrar eden fiziksel etkinlikler biitiiniidiir (Ozer,

2013).

Egzersizin, bireye bircok yonden olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Egzersiz ayni
zamanda bireylerin giinliik hayatta karsilasabilecekleri problemlerini ve streslerini minimum
seviyeye indirmede 6nemli bir etkendir. Ozetle egzersiz bireye zihinsel, fiziksel ve

psikolojik yonden faydali olacagi diisiiniilebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimlilig1 goriilen bireylerde egzersizi hayatin merkezine koymasi ve hayatmin

akisii egzersizden arta kalan zamanina gore diizenlemesi olarak tanimlanabilir (Adams ve

Kirkby, 2002).

Gelisen teknolojiyle birlikte bireylerin hayatinin her aninda teknolojik {iriinlere ve
uygulamalara ulasimi kolaylagsmistir. Teknoloji bagimliligi; teknolojik cihazlarm ve
uygulamalarin ¢ok fazla ve kontrolsiiz bigimde kullanilarak psikolojik sorunlarin ortaya

¢ikmasina sebep olabilen bagimlilik tiirtdiir (Adams ve Kirkby, 2002).

Yapilan bu ¢alismada ¢agimizin bir geregi olarak kullanilan teknolojinin asirt kullanimiyla
ortaya ¢ikan teknoloji ile haftada en az 3 giin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik

seviyelerine etkisi var midir?



Bu c¢alismada, haftada en az ii¢ glin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi
seviyelerinin, teknoloji bagimliligi ile nasil bir iliski i¢inde oldugu arastirilacaktir. Teknoloji
bagimliligimin, bireylerin egzersiz aligkanliklar1 tizerindeki etkileri incelenerek, bu iki
bagimlilik tiirii arasinda anlamli bir baglanti olup olmadig1 ortaya konulmaya calisilacaktir.
Elde edilecek bulgular, bireylerin saglikli bir yasam dengesi kurmalarina yardimci olacak

stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde insanlarda ortaya c¢ikan saglik problemlerinin nedenleri arasinda insanin
yapisimna uymayan hareketsiz yasam tarzi yer almaktadir. Yogun calisma hayatlari, sabit
yasam tarzi, teknolojiyi asir1 kullanma gibi durumlar insan yasamini hareketsiz bir duruma
getirmektedir. Sonug olarak yasamin spordan uzak, sabit ve duragan olmasiyla birlikte her
yastan insanin saglik problemleri ile karsilasmasina neden olabilmektedir. Bu
olumsuzluklara ragmen, egzersiz yapan bireylerde saglik problemlerinin daha az ortaya
ciktigimi diisiindiigimiizde hayatimizda 6nemli bir yere sahip oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Spor salonuna ve fitness salonuna gidenler, fit olmak, saglikli yasamak, kilo vermek veya
almak i¢in egzersizi yasamlarina dahil etmeyi ya da dnemli bir pargasi haline getirmeyi

amaclamaktadir (Demir ve Tirkeli, 2019).

Calismanin, egzersiz bagimlilig1 ve teknoloji bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ortaya koymak;
onleme ve olumlu yonlendirme siireclerine yol gdsterici olmasi agisindan dnemli olacagi
diistiniilmektedir. Calismanin temel amaci; diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin,
teknoloji bagimlihigr ile egzersiz bagimliigi arasindaki ilisgkinin incelenmesi,

arastirilmasidir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Ankara merkez ilgeleri ve merkeze bagl ilgelerde haftada en az {i¢ giin diizenli olarak spor

salonuna giden bireylerin; teknoloji bagmmliligi duzeyleri ile egzersiz bagimlilig1
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diizeylerinin belirlenerek varsa aralarindaki iliskiyi arastirmaktir. Bu c¢ercevede,
katilimcilara egzersiz bagimliligi ve teknoloji bagimlilig1 6lgme aract uygulanacaktir. Bu
aragtirma; Bireylerin teknoloji bagimlilhig1 diizeyleri ile egzersiz bagimliligi diizeyleri
arasindaki iligkinin olup olmadigin1 tespit etmek amaciyla planlanmistir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar

Aragtirma 2024 yilinda Ankara ilinde gesitli ilgelerde fitness salonuna gidenler ile

sinirlandirilmstir.

Arastirma, 18 yasindan biiyiik olan bireyler ile simirlandirilmistir.
Arastirmada elde edilen veriler kullanilan 6lgme araglarindan ve yapilan dlgiimlerden elde

edilen veriler ile sinirhidir.

Calismamiz konu ile alakali elde edilen kaynaklarin saglamis oldugu verilerle sinirhdir.



BOLUM II

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Fiziksel Aktivite

Gilintimiizde, yasam kalitesini artirarak hayat siirdiirmek, uzun bir yasam siiresi kadar 6nemli
bir konu haline gelmistir. Saglikli bir sekilde yaslanmak ve yasla birlikte ortaya ¢ikabilecek
saglik sorunlarmi en aza indirebilmek i¢in en temel unsurlar arasinda dengeli beslenme ve
fiziksel aktivite yer almaktadir. Giinliik hayatta fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1
genellikle es anlamli olarak kullanilmakla birlikte, bu iki terim farkli anlamlar tasir. Fiziksel
aktivite, iskelet kaslarmin kullanilmasiyla giin i¢inde enerjinin harcanmasini saglayan her
tirlii hareketi ifade ederken, egzersiz ise diizenli, planli ve tekrar eden fiziksel aktivitelerden
olusan bir alt kategoridir (Demirel vd., 2014). Rowland ve Freedson (1994), fiziksel
aktiviteyi bireyin giinliik yasaminda iskelet kaslarin1 kullanarak gergeklestirdigi ve enerji

harcadig1 hareketler olarak tanimlamistir.

Duzenli fiziksel aktivite, bireyin sagligini koruma, gelistirme ve genel fiziksel kapasitesini
artirma amaciyla planl, yapilandirilmis ve tekrarlayan fiziksel hareketleri iceren bir siirectir.
Diinya Saglk Orgiiti (DSO), diizenli fiziksel aktiviteyi "viicut kaslarmmn enerji
harcamasiyla sonuclanan herhangi bir hareketi" olarak tanimlamakta; ancak diizenli olma
kavrami, belirli bir frekansta ve siireklilikte yapilan aktiviteleri ifade etmektedir (World
Health Organization, 2019). Bu tir aktiviteler, genellikle aerobik egzersiz, direnc
antrenmanlar1, esneklik ¢aligmalar1 ve denge egzersizlerini kapsar. Her yas grubu i¢in farkl

siklik ve yogunluk Onerileri yapilmakla birlikte, diizenli fiziksel aktivite bireyin fiziksel ve



zihinsel saghigina olumlu katkilar saglayarak kronik hastalik riskini azaltmakta ve yasam
kalitesini artrmaktadir (Piercy vd., 2018). Ozellikle kardiyovaskiiler sistem, kas-iskelet

sistemi, endokrin ve bagisiklik sistemleri tizerinde pozitif etkiler gdzlemlenmistir.

Diizenli fiziksel aktivite, ayn1 zamanda sosyal etkilesimleri artiran ve psikolojik iyi olusa
destek veren bir davranis bigimi olarak, bireylerin sosyal ve ruhsal sagliklarmi da
desteklemektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu gercevede, dizenli fiziksel aktivitenin
hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saghigm siirdiiriilebilirligi i¢in kritik bir role sahip

oldugu ifade edilebilir.

2.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkisi

Diinya Saghk Orgiiti (WHO), saghgi yalnizca hastalik ve sakatlik durumlarmin
olmamasiyla degil, ayn1 zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan tam bir iyilik hali olarak
tanimlamaktadir. Fiziksel aktivitenin sagligimiza olan etkilerini inceledigimizde su basliklar

One ¢ikmaktadir:

Beden Saglig1 Uzerine Etkileri; kas kuvvetini koruma ve artirma, eklem hareketliligini
tyilestirme, viicut durusunun (postiir) korunmasi, kondisyon ve dayanikliligin artirilmasi,
yorgunlugun azaltilmasi gibi olumlu etkiler saglar. Ayrica, kas dokularinda enerji ve oksijen
kullanimini artirir, kalp ritmini diizenler ve insiilin aktivitesini kontrol ederek diyabet ve kan

sekeri yonetiminde yardimei olur (Bek, 2008).

Ruhsal ve Sosyal Saglik Uzerine Etkileri; bireylerin kendilerini daha iyi hissetmelerini ve
mutlu olmalarini saglar. Insanlarla iletisim becerilerini gelistirir, pozitif diisiinme yetisini
destekler, depresyonla basa ¢ikma giiciinii artirir ve yasamdan keyif alma duygusunu
pekistirir. Ayrica, kilo kontroliine katkida bulunarak bireylerin toplum iginde benlik

algisinin olumlu yonde gelismesine yardimci olur (Bek, 2008).

Gelecek yasantimiz lizerinde etkileri; fiziksel aktivitenin etkileri olduk¢a 6nemlidir. Kanser
riskini azaltma ve kansere kars1 koruma saglamasi, depresyonla basa ¢ikma yetenegini

giiclendirmesi, bireylerin yasamdan daha fazla keyif almasina katkida bulunmasi bu etkiler
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arasindadir. Ayrica, kas-iskelet sistemini gii¢lii tutarak yaglilik doneminde sik karsilagilan
diismeleri ve diismelere bagh kirik riskini azaltmasi, yagam kalitesini artiran diger 6nemli

faktorlerdendir (Glinay ve Yilmaz, 2023).

2.3. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlari genellikle birbirinin yerine kullanilsa da bazi
arastirmalara  gOre  egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak
degerlendirilmektedir (Caspersen vd, 1985, s.129; Demirel vd, 2014, s.3; Pate vd, 1995,
s.405). Fiziksel aktivite, giinliik yasamda gerceklestirilen oturma, kalkma, yiirliyiis yapma,
kosma ve dug alma gibi kas hareketlerini icerirken, egzersiz, spor aktiviteleri icinde yer alan,
diizenli, planli ve tekrarlayan hareketlerden olusan bir eylem olarak tanimlanmaktadir
(Ersoy, 2004, s.8). Saglikli ve verimli bir toplum insa etmek i¢in, bireylerin kii¢iik yaslardan
itibaren fiziksel aktivite ve egzersizin 6nemi konusunda bilin¢lendirilmesi, sagligin
korunmas1 ve ileri yaslarda karsilasilabilecek saglik risklerine karsi onlem alinmasi

acisindan kritik bir rol oynamaktadir (Bek, 2008, s.12).

2.4. Bagimhhk Kavrami

Bagimlilik kavrami, tam olarak anlasilamasa bile giinliik hayatta bir¢ok olay ve nesneyle
baglantili olarak sik¢a kullanilmaktadir. Fiziksel, psikolojik ve toplumsal dizeyde ciddi
sorunlara yol agabilen bagimlilik, bireylerin belirli maddeleri kullanarak gecici de olsa huzur
ve mutluluk hissetmeleriyle ortaya ¢ikmaktadir. Bu maddelerin zararh etkilerinin farkinda
olmasina ragmen, kisinin onlar1 birakmak istemesine ve bu dogrultuda c¢aba sarf etmesine
ragmen basarili olamamasi, zamanla daha yiiksek dozlara ihtiya¢ duymasi1 ve bu maddelerin
yoklugunda eksiklik hissine kapilmasi bagimliligin belirgin 6zelliklerindendir. (Beyazyurek
ve Satir, 2000, ss. 56-56). Ayrica, bireyin 6nemli bir zamanini bu maddeleri diisiinerek ve
temin etmeye calisarak gecirmesi, bagimlhiligin diger temel gostergelerindendir (Ogel, 2001,

ss. 1-20).



Bagmmlilik, bireyin sosyal, psikolojik ve fizyolojik yasamlarini olumsuz etkilediginin
farkinda olmasina ragmen, bir maddeye, kisiye veya varliga kars1 gii¢lii bir istek duymasi ya
da baska bir giiciin kontrolii altina girmesi olarak tanimlanir (Kim vd., 2010). Ozellikle
teknolojiye yanlis sekilde bagimlilik, cocukluk ve ergenlik donemlerinde ¢esitli saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu sorunlar arasinda kaygi, depresyon,
dikkat dagimmikligi, uyku bozukluklari, sosyal gelisim problemleri, fiziksel hareketsizlik,

dengesiz beslenme ve sosyal iliskilerde zorluklar siklikla goriilmektedir (Cam ve Nur, 2015).

Bagimliligin ortaya ¢ikmasiyla birlikte birey, zamanla bagimsizligin1 kaybetmeye baglar ve
bu siire¢, kiginin bagimhlik Oncesinde gdstermedigi farkli tutum ve davraniglar
gelistirmesine yol acar. Bu durum, bireyin hem i¢sel uyumunu hem de g¢evresindeki dis
diinyayla olan dengesini olumsuz etkileyerek cesitli problemlerin ortaya ¢ikmasma neden

olur (Cam, 2012).

2.5. Bagimhhk Turleri

Bagimlilik, davranis bagimliligi ve fizyolojik bagimlilik olmak tizere iki ana kategoride ele
almmaktadir. Psikolojik bagimlilik, belirli bir davranigin olagan dis1 bir sekilde ve siklikla
tekrarlanmas1 sonucunda bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal islevlerinde dengesizlik
yasamasi, diizeninin bozulmasi ve g¢evresiyle uyum saglamada zorluk ¢cekmesi seklinde
tammlanir. Ote yandan, kahve, cay, cikolata, sigara, uyusturucu maddeler ve alkol gibi
maddelere olan bagimliliklar genellikle madde bagimliligi kapsaminda incelenmektedir

(Karaman ve Kurtoglu, 2009, ss. 641-650).

2.5.1. Teknoloji Bagimhihg

Teknoloji bagimliligi, bireyin dijital cihazlar, internet veya teknoloji tabanli platformlara
kars1 kontrol edilemez bir baghilik gelistirmesi durumudur. Bu bagimhilik tiirii, bireyin
giinliik yasamimi olumsuz etkileyebilecek diizeyde teknoloji kullanimini artrmasiyla

karakterizedir. Psikolojik ve sosyal islevselligi bozabilecek sekilde, teknoloji kullaniminin



birey iizerinde bir zorunluluk veya ka¢inilmaz bir ihtiya¢ haline gelmesiyle ortaya ¢ikar

(Ektiricioglu vd., 2020, ss. 51-64).

Teknoloji bagimliligi, internet ve teknolojik cihazlarin kullanimma bagli olarak su
belirtilerle tanimlanir: "asir1 ve kontrolsiiz kullanim, kullanim ihtiyacinin giderek artmasi,
asirt kullanimdan otiirii glinlik yasam aktivitelerinin ithmal edilmesi, sosyal iliskilerde
olumsuz etkiler yaratmasi, olumsuz duygulardan ve yasam stresinden kagis amaciyla bir
kacis yolu olarak tercih edilmesi, kullanimin azaltilmasi ya da tamamen birakilmasinda
giicliik ¢ekilmesi, erisim saglanamadiginda huzursuzluk ve sinirlilik yasanmasi, ayrica
kullanim siiresi ve miktar1 hakkinda dogru olmayan bilgiler verilmesi." (Kiiglikvardar ve

Tingdy, 2018, ss. 111-123).

2.5.2. Dijital Oyun Bagimhhgi

Dijital oyun bagimliligi, bireyin dijital oyunlara asir1 derecede baglhlik gelistirdigi, oyun
oynama davranisini kontrol edemedigi ve bu nedenle kisisel, sosyal, akademik veya mesleki
alanlarda ciddi sorunlar yasadig1 bir davranissal bagimlilik tiiriidiir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), bu durumu 2018 yilinda bir saglik sorunu olarak kabul etmis ve "Oyun Bozuklugu"

(Gaming Disorder) ad1 altinda siniflandirmistir. (WHO, 2019).

Dijital oyun bagimliligi, ¢cevrim i¢i veya ¢evrim dis1 video oyunlarma yonelik yogun bir
zihinsel mesguliyet ve kontrol kaybiyla tanimlanir. Bu bagmlilik tiirl, tipki diger
davranigsal bagimliliklarda oldugu gibi, bireyin oyun oynamayi siirekli hale getirmesi,
zamanla oyun digindaki aktiviteleri ihmal etmesi ve bu durumun sosyal iliskiler, akademik
basari, fiziksel saglik gibi yasam alanlarinda bozulmalara yol agmasiyla karakterize edilir.

(Lemmens vd., 2009, ss. 77-95)

2.5.3. Sosyal Medya ve Sosyal Medya Bagimhhg:

Bireylerin kaliteli zaman gecirme arayigi, sosyal platformlarda uzun siire vakit

harcamalarina yol a¢maktadwr. Bu durum, zamanla sosyal medya bagimliligi riskini
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artirabilmektedir. Sosyal platformlarin, genellikle bireyleri olumsuz duygulardan
uzaklagtiran veya stresli etkinliklerden kagis saglayan bir ara¢ olarak goriilmesi, bu
mecralarda gegirilen zamanin artmasina neden olmaktadir. Ancak, sosyal medyada harcanan
sireye bir sinir koymamak, bireylerde basarisizlik duygusu yaratabilir ve bu platformlar
kullanilmadiginda sinirlilik gibi olumsuz durumlar ortaya ¢ikabilir. Asir1 sosyal medya
kullanimi, kisisel sorumluluklarin ihmal edilmesine ve bireyler arasindaki baglarin

zayiflayarak kopmasina sebep olabilmektedir (Savel ve Aysan, 2017, ss. 202-206).

Sosyal medya bagimliligi, bireyin sosyal medya platformlarini agir1 ve kontrolsiiz bir sekilde
kullanmasiyla karakterize edilen bir davranigsal bagimlilik tiirtidiir. Bu bagimlilik, bireyin
sosyal medyada gecirdigi zamani kontrol edememesi, bu nedenle giinliilk yasamini, sosyal
iliskilerini ve islevselligini olumsuz etkilemesiyle tanimlanir. Tipk: diger bagimlilik
tiirlerinde oldugu gibi, sosyal medya bagimliligi da bireyin beyninde dopamin salinimini
artrrarak siirekli kullanim istegi olusturur. Kullanicilar, sosyal medya etkilesimleri
(begeniler, yorumlar, paylasimlar) yoluyla 6diil hissi yasar ve bu his, platformlara olan

bagimlilig: gii¢lendirir (Boyd ve Ellison, 2007, ss. 210-230).

Gilintimiizde gelisen teknoloji sayesinde, bireylerin en sik kullandig1r internet
platformlarindan biri sosyal medya olmustur. Sosyal medya, sundugu genis erisim imkanlar1
nedeniyle yogun bir sekilde ilgi gérmektedir. insanlar, bu platformlarda kendilerini 6zgiir
hissederek diisiince ve davraniglarini herhangi bir denetime maruz kalmadan paylasabilme
Ozgiirliigiine sahip olduklarina inanmaktadir. Kullanicilar, paylastiklar: iceriklere diger
bireylerin yorum yapabilmesi sayesinde fikirlerini rahatca ifade edebilmektedir. Sosyal
medyanm kullanimmnin siirekli artmasinin en Onemli sebeplerinden biri, bireylerin
paylasimlarmin sonuclarindan bagimsiz olarak ozgiirlik duygusu yasamalaridir. Dinya
genelinde internet ve sosyal medya kullanimi1 her gecen giin artis gostermekte, bireyler
kendilerini ifade edebilecekleri ve kendi diinyalarina uygun 6zgiir alanlar olugturmaktadir.
Bu durum, sosyal medyanmn giderek hayatimizin merkezinde yer almasma zemin

hazirlamaktadir (Dagh, 2022).



2.6. Egzersiz Bagimhihg

Fiziksel aktivite, bireylerin yasam kalitesini artiran, fiziksel fonksiyonlar1 gelistiren,
yorgunlugu azaltan, esnekligi destekleyen, is kapasitesini yilikselten ve genel sagligin
korunmasina yardimci olan bir faaliyettir. Ayrica, egzersiz kas giiclinii ve dayanikliligini
artirmanin yani sira kilo yonetimine katkida bulunur, depresyon belirtilerini azaltir ve genel
saglik ilizerinde olumlu etkiler yaratir. Bu sayisiz fayda géz Oniine alindiginda, diizenli
egzersiz, saglikli bir yasam tarzinin temel bir bileseni olarak degerlendirilmektedir (Blair ve

Kohl, 1989).

Son yillarda, egzersizin hem yararlarin1 hem de zararlarini inceleyen arastirmalarda belirgin
bir artis gdzlemlenmektedir. Bu ¢alismalar, asir1 egzersizin bagimlilik riski tagiyabilecegini
ortaya koymaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002). Arastirmacilar, yogun ve asir1 fiziksel
aktivitenin bireylerde bagimliliga neden olabilecegini ileri siirmiislerdir (Adams, 2001).
Ozellikle asir1 egzersiz yapan ve bu durumdan keyif alan bireylerde dopamin seviyelerinin
yiikseldigi ve artan endorfin salinimi nedeniyle egzersiz bagimlilig riskinin artabilecegi 6ne

stirtilmistiir (Kagan ve Squires, 1985, ss. 227-237).

Egzersiz bagimliligi, bireyin egzersiz yapma aligkanligini kontrol etmekte zorlanmasi,
egzersizin siiresini, sikligini veya yogunlugunu siirekli olarak artirmaya ¢alismasina ragmen
beklenen faydalar1 elde edememesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu bagimlilik, genellikle
kisinin sosyal etkinliklere katilimin1 azaltmasina ve yagamini tamamen egzersiz odakli bir
sekilde diizenlemesine yol acar (Adams ve Kirkby, 2002, ss. 415-437.).

2.6.1. Birincil Egzersiz Bagimhhg

Egzersiz bagimhiligi, diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi hem duygusal hem de fiziksel
bir baga sahiptir. Bu durum, bireyin egzersiz yapma istegini onceden tahmin edememesi ve
egzersizi arzu ettigi yogunlukta gerceklestirememesi seklinde tanimlanir (Yildirim ve

Yildirim, 2016).
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Birincil bagimlilik agisindan incelendiginde, kisi spordan vazgecememekle birlikte
toplumsal yasamdan ve is hayatindan 6nemli 6l¢iide fedakarlik yapmaktadir. Bu bagimlilik
tirii, Ozellikle lise cagmdaki 6grenciler arasmmda en yogun sekilde gdzlemlenmektedir

(Vardar, 2012, ss. 163-173).

2.6.2. Tkincil Egzersiz Bagimhhig

Ikincil egzersiz bagimliligi, genellikle baska bir psikolojik rahatsizhk veya durumla
baglantili olarak ortaya c¢ikan bir durumdur. Bu tiir bagimlilik, kisinin egzersizi bir arag
olarak kullanarak diger problemlerini kontrol etmeye veya yonetmeye calistigi bir siireci
ifade eder. Cogunlukla yeme bozukluklari, beden algis1 sorunlari veya anksiyete gibi

durumlarla birlikte goriiliir (Yildirim ve Yildirim, 2016).

Gilinilimiizde insanlar, egzersizin sundugu bir¢ok fayday1 fark ettik¢e, hem acik havada hem
de kapali alanlarda egzersiz yapma aligkanlig1 yayginlasmaktadir. Bu cercevede, bireyler
diizenli egzersiz yaparken kendilerine 6zel programlar olusturmakta ve bu programlara sadik
kalmaya dikkat etmektedir. Ancak, bazi bireyler zaman i¢inde egzersiz bagimlilig
gelistirebilir. Bu tiir durumlarin artmasi, egzersiz siiresi, yogunlugu ve siddetinin dikkatle
kontrol edilmesini zorunlu kilmaktadir. Ayni zamanda, asir1 egzersizin yol agabilecegi
olumsuz etkiler hakkinda bireylerin bilgilendirilmesi ve bilinglendirilmesi oldukca

onemlidir (Yildirim ve Yildirim, 2016).

2.7. Egzersiz Bagimhiig Tam Olgiitleri

Egzersiz bagimliligina tan1 konulabilmesi i¢in standartlarm olusturulmasini dneren Veale,
madde bagimlhilig1 kriterlerinden yola ¢ikarak yedi kriter belirlemistir. Egzersiz bagimlilig1
tanisi i¢in, on iki aylik bir siirecte asagidaki yedi kriterden en az ti¢liniin varhigi, klinik olarak
sorun teskil eden ve islev bozukluguna yol acan durumlar seklinde degerlendirilmelidir:

(Veale, 1991, ss. 735-740).
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e Tolerans: Hedeflenen sonuca ulasabilmek icin egzersiz yogunlugunun ve sayisinin
artirilmasi.

e Geri Cekilme (Yoksunluk): Egzersiz yapilmadiginda ortaya ¢ikan stres, gerginlik ve
endise gibi karakteristik belirtiler.

e Niyet Etkisi: Egzersizin, planlanandan daha sik ve daha uzun siire yapilmasi.

o Kontrol Kaybi: Egzersiz diizeyini kontrol edememe, yogun egzersiz yapma istegi ve
birakma girisimlerinde basarisizlik.

e Zaman: Egzersize, giin icinde gereginden fazla zaman ayrilmasu.

o Diger Aktivitelerde Azalma: Egzersiz nedeniyle sosyal, ailevi ve ig yasamina yeterli
zaman ayrramama ve bu aktivitelerden uzaklasma.

e Devamlilik: Fiziksel yetersizlik veya sakatlik gibi durumlara ragmen egzersize devam

etme istegi.

Egzersiz miktarindaki artis, bagimlilik tanisinda yanlis pozitif sonuglara yol agabilmektedir.
Bu konuyla ilgili Bamber ve arkadaslar1 (2003) yaptiklar1 ¢alismada, egzersiz bagimlilig
Ol¢iitlerinin yalnizca egzersiz miktarina odaklanmamasi gerektigini vurgulamislardir. Onlara
gore, bagimlilik tanisi igin psikolojik, sosyal, fiziksel ve davranigsal alanlarda islev kayb1 ve

yoksunluk belirtileri de goz 6niinde bulundurulmalidir (Bamber vd., 2003).

2.7.1. Bozulmus islevsellik

Egzersiz bagimlilig1 yasayan bireylerde, asagidaki alanlardan en az ikisinde islevsellik kayb1

gorulmektedir: (Bamber vd., 2003).

o Psikolojik: Egzersize dair siirekli tekrarlayan diisiincelerle birlikte depresyon, endise ve
korku gibi duygusal belirtilerin ortaya ¢ikmasi.

o Sosyal ve Mesleki: Bireyin sosyal etkinliklerini ihmal ederek egzersize dncelik vermesi
ve bunun sonucunda is hayatinda aksakliklar yasamasi.

e Fiziksel: Saglik acisindan risk olusturacak derecede yogun antrenman yapilmasi ve

sakatlik durumlarma ragmen egzersize devam edilmesi.
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e Davranigsal: Egzersiz yapamama durumunda bireyin agresif, stresli ve gergin bir tutum

sergilemesi.

2.7.2. Yoksunluk Durumu

Egzersiz bagimliligi olan bireylerde asagidaki belirtilerden biri veya daha fazlas

g6zlemlenebilir:

e Egzersizin kesilmesi ya da aksamasi durumunda bireyde ansiyete, depresyon ya da
kendine zarar verme gibi olumsuz davranislarin goriilmesi.
e [Egzersiz miktarmi azaltmaya yOnelik cabalarin basarisiz olmasi ve bireyin kendini

kontrol edememesi.

Eger bireyde yeme bozuklugu belirtileri mevcutsa, bu durum ikincil egzersiz bagimliligi

olarak degerlendirilebilir. Bu taniya eslik eden 6zellikler sunlardir:

e Tolerans: Egzersiz siddetinin siirekli olarak artirilmasi.

e Olmasi Gerekenden Fazla Egzersiz: Planlanan siire ve yogunlugun 6tesinde egzersiz
yapilmasi.

o Tek Basma Egzersiz: Egzersizlerin genellikle yalniz gergeklestirilmesi.

e Utanma: Egzersiz miktarmi gizleme veya bu konuda yalan sdyleme egilimi.

o Icgorii Eksikligi: Yogun egzersizin bir sorun yaratmadigini diisiinme ve bu goriisii

savunma (Bamber vd., 2003, 5.396).

2.8. Egzersiz Bagimhilig Olciimleri

2.8.1. Tek Boyutlu Olguimler

Egzersize baghlik 6lcegi, bireysel raporlama (6zbildirim) temelli bir ara¢ olarak ilk kez
Carmack ve Marters tarafindan 1979 yilinda gelistirilmistir. Bu 6lgek, egzersizle ilgili veri
toplamak amaciyla 12 maddelik besli Likert tipi bir yap1 kullanmaktadir. Olgegin temel

amaci, egzersiz bagimliligimm 6zellikle psikolojik boyutlarmni degerlendirmek ve negatif
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bagimlilik 6lgegi tiiriindeki diger tek boyutlu 6l¢eklere kiyasla daha giivenilir sonuglar

sunmaktir (Hailey ve Bailey, 1982, ss. 150-154).

Rudy ve Estok (1989) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimliigi Olgegi, egzersiz
bagimlilig1 ile egzersiz yapma istegi arasindaki farklarin belirlenmesine odaklanmistir. Buna
ek olarak, Chapman ve Deastro (1990) tarafindan tasarlanan 17 maddelik Likert tipi olcek,

egzersiz bagimliligini 6nlemeye yonelik faktorleri incelemektedir.

Bir diger calismada, egzersiz isteginin azalmasi ve egzersizin etkilerinin diismesi gibi
kavramlar, negatif bagimlilik 6l¢egi kapsaminda ele alinmistir. Blumenthal, O'Toole ve
Chang (1984) tarafindan gelistirilen 18 maddelik besli Likert tipi bir anket, "zorunlu

antrenman anketi" ile benzer seviyede bir giivenilirlik gostermistir.

Egzersizin psikolojik boyutlarini1 degerlendirmek amaciyla hazirlanan zorunlu antrenman
anketi, dogru/yanlis formatinda diizenlenmis ve 21 maddeden olusmaktadir. Ancak bu 6lcek,
karar verme siirecinde yeterli giivenilirlik saglamadigi i¢in, Pasman ve Thompson (1988)
tarafindan "Zorunlu Egzersiz" adli yeni bir anket gelistirilmistir. Bu 6lgek, ayn1 zamanda

"ilk asir1 egzersiz Olglim Olgegi" olarak da tanimlanmistir.

Bu o6lgek, egzersiz bagimlilig1 lizerine yapilan arastirmalarin ilerlemesinde 6nemli bir arag
olarak goriilmesine ragmen, yalnizca tek boyutlu bir degerlendirme sundugu i¢in bazi
elestiriler almistir. Egzersiz bagimliligini1 sadece tek bir yoniiyle incelemek, konuyu tam

anlamiyla degerlendirmekte yetersiz kalmistir (Pasman ve Thompson, 1988, ss. 759-769).

Son donemlerde, tek boyutlu 6l¢lim araglarina yonelik elestiriler dogrultusunda, egzersiz
bagimliligimi daha genis bir perspektiften ele alabilmek icin ¢ok boyutlu yaklagimlar
gelistirilmistir. Bu yaklagimlar, hem daha fazla veri elde etmeyi hem de daha kapsamli ve

derinlemesine analizler yapmay1 miimkiin kilmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002).
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2.8.2. Cok Boyutlu Olgtimler

Egzersiz bagimliligi, zamanla c¢ok boyutlu bir yaklagimla ele alinmig ve bu yapiyi
degerlendirmeye yonelik 6lgek gelistirme caligsmalart literatiirde genis yer bulmustur (Terry

vd., 2004).

Ornegin, Ogden, Veale ve Summers tarafindan gelistirilen "Egzersiz Bagimhilig1 Olgegi,"
bagimliligin biomedikal ve psiko-sosyal boyutlarini inceleyen sekiz alt boyut ve yirmi yedi
maddeden olusmaktadir. Ancak, bu 6lgek bagimliliktan ziyade tutum ve sosyal boyutlar1

degerlendirdigi i¢in elestirilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002).

Bu calismayi takiben, Terry, Szabo ve Griffiths (2004) spor bilimleri ve psikoloji boliimii
ogrencilerinin katilimiyla bir 6lcek gelistirmis ve toplam alt1 maddelik "Egzersiz Bagimliligi

Olgegi" olusturmuslardir.

Literatiirde en ¢ok kabul goren baska bir 6l¢ek gelistirme ¢aligmasi ise Hausenblas ve Downs
(2002) tarafindan gerceklestirilmistir (Downs, Hausenblas ve Nigg, 2004). Bu calismada,
egzersiz bagimlilig1 semptomlarini 6lgmek icin yedi alt boyut ve yirmi bir maddeden olusan
"Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21" gelistirilmistir. EDS-21, ¢ok boyutlu bir teorik temele
dayanmaktadir ve katilimcilar {i¢ ana gruba ayirmaktadir: risk grubunda olanlar, bagimlilik

belirtisi gosterenler, egzersiz bagimlis1 olmayanlar.

Hausenblas ve Downs (2002), bu 6l¢egin gegerlik ve giivenirligini Amerikali katilimcilar
iizerinde test etmis ve EDS-21, egzersiz bagimliligin1 kapsaml bir sekilde degerlendiren

onemli bir arag olarak literatiirde yerini almistir.

2.9. Egzersiz Bagimhilig ve Degiskenleri Arasindaki iligki

2.9.1. Kisilik

Egzersiz bagimlilig1 ile ilgili yapilan aragtirmalar, bu bagimliligin bagimlilik egilimi (Kagan,

1987; Davis, 1990), obsesif-kompulsiflik (Chapman ve DeCastro, 1990),
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mitkemmeliyet¢ilik (Hausenblas ve Giacobbi, 2004; Davis, 1990) ve kisilik 6zellikleri ile
baglantili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, asir1 egzersiz davranigi lizerine
gerceklestirilen baska bir arastirmada, bagimlilik (Szabo ve Parkin, 2001), asir1 zorlama
(Chapman ve DeCastro, 1990), mikemmeliyetcilik (Hausenblas ve Downs, 2002) ve endise

(Hausenblas ve Fallon, 2002) gibi kisilik 6zellikleriyle anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.

DSM-1V’e (Bersoff, 1998) gore, takintili diisiinceler (obsesyon), israrci fikirler, diirtiiler
veya zihinsel imgeler olarak tanimlaniken, bu diisiincelerin neden oldugu zorlantili
davranislar (kompulsiyon) ise “zevk ya da tatmin saglamayan, ancak kaygi ve stresi azaltma
amaciyla tekrarlanan davranmiglar veya zihinsel aktiviteler” olarak ifade edilmektedir.
Egzersiz bagimlilig1 baglaminda, takintili ve 1srarc1 diisiinceler, kilo kontrolii veya yarigma
basaris1 i¢in fiziksel aktiviteye katilan bireyleri tanimlarken; kompulsiyon ise bu bireylerin

gerceklestirdigi fiziksel aktivitenin kendisi olarak degerlendirilmistir (Gulker vd., 2001).

Sosyallik ve asosyallik ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalarinda,
egzersiz bagimlilar1 ile bagimli olmayan bireylerin girigkenlik diizeylerinde anlamli bir fark
olmadigmi, ancak egzersiz yapanlarin yapmayanlara kiyasla daha sosyal oldugunu tespit
etmislerdir (Mathers ve Walker, 1999).

2.9.2. Cinsiyet

Carmack ve Martens (1979) tarafindan kosucular {izerinde yapilan bir caligmada,
katilimcilar antrenmana baglilik 6lgegi araciligiyla degerlendirildi. Bu degerlendirme, kosu
mesafesi, sikligi, kosma nedenleri ve kosamadiklar1 zamanlarda yasadiklar1 duygusal
tepkilerle ilgili sorular1 igermekteydi. Calisma, cinsiyet farkliliklarina odaklanarak,
antrenman yapamadiklar1 giinlerde huzursuzluk yasama oranmnin kadinlarda erkeklere gore

daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Master ve Lambert'in (1989) c¢alismasinda, kadin maraton kosucularmin, erkek
meslektaglarina oranla kendilerini daha fazla egzersiz bagimlisi olarak degerlendirdikleri

tespit edilmistir. Bu durumun, kadinlarin dayaniklilik ve zorluk karsisinda erkeklere kiyasla
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daha fazla kaygi yasamalar1 ve bu nedenle asir1 egzersiz yapma ihtiyact duymalariyla

baglantili oldugu 6ne siiriilmiistiir (Davis vd., 1993, 5.620).

Benzer sekilde, Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan ¢ok boyutlu egzersiz bagimliligi
Olgegi kullanilarak yapilan bir ¢alismada, erkeklerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin
kadinlardan daha yiliksek oldugu gozlemlenmistir. Ancak kilo kontrolii faktori ele
alimdiginda, kadinlarin erkeklere gore egzersiz bagimliligina daha yatkin oldugu sonucuna

ulasilmistir (Zmijewski ve Howard, 2003, s.187).

Furst ve Germone (1993) tarafindan negatif bagimlilik 6lgegi kullanilarak yapilan ¢calismada,
negatif bagimlilik puanlarinin cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik géstermedigi ortaya
konulmustur. Kilo kaygisinin ise hem kadinlar hem de erkekler i¢in egzersize katilimda
onemli bir motivasyon kaynagi oldugu ifade edilmistir. Davis, Brewer ve Ratusny’nin
(1993) yiriittiigli arastirmada, kilo kaygismin kadinlarda daha belirgin oldugu, ancak
egzersiz bagimlilig1 6l¢egi bakimindan kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 belirlenmistir. Ayn1 arastirmacilar, 88 erkek ve 97 kadin katilimciyla yaptiklari,
egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve fiziksel aktivite sikligmi inceleyen baska bir calismada da
cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir (Davis, Brewer ve Ratusny,
1993, 5.622).

2.9.3. Egzersiz Tipi ve Yogunlugu

Egzersizin saglikli bir yasam i¢in yapilmasi gerektigi diisiiniildiiglinde, bireylerin egzersiz
bagimlisi olup olmadigini tespit etmek, diger bagimlilik tiirlerini fark etmekten daha zor bir
stirectir. Bireylerin davraniglary, asiriya kacana kadar genellikle normal olarak
degerlendirilir. Bu nedenle, egzersiz programlarmi yoneten antrendrler, yasam koglar1 gibi
uzmanlarmn, bagimhilik belirtilerine dikkat ederek programlari buna goére sekillendirmesi
onemlidir. Sakatlik, hastalik ya da sosyal ve ¢alisma hayatiyla ilgili kisitlamalara ragmen
egzersiz siresini ve sikligim1 kontrol edemeyen bireylerin, yasam tarzlarmi egzersiz
programmna gore diizenlemesi, egzersiz bagimliliginin en belirgin isaretlerinden biridir

(Zmijewski ve Howard, 2000). Egzersiz siiresi ve sikligini kontrol edememe durumu devam
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ettiginde ise bireylerde, egzersiz bagimliligiyla iliskilendirilen fizyolojik, psikolojik ve

sosyal sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Chapman ve DeCastro (1990) ile Carmack ve Martens (1979), kosucu bagimlilig1 6lgegini
kullanarak yaptiklar1 ¢alismalarda, katilimcilarin ortalama antrenman stireleri ile antrenman
sikliklarmi kargilastirmiglardir. Bu g¢aligmalarin sonucunda, kadin ve erkek bireylerin
antrenman stireleri ile sikliklar1 arasinda kosucu bagimlilig1 6lgegine gore anlamli bir iliski

oldugu tespit edilmistir.

Benzer sekilde, danscilar (Pierce vd., 1993), halterciler (Pasman ve Thompson, 1988),
yuzuculer, hamileler (Adams ve Kirkby, 2002) ve kirekgiler (Zerbe, 1988) iizerine yapilan
arastirmalarda egzersiz bagimlilig1 incelenmistir. Ancak, bu caligmalarin kapsami, egzersiz
bagimliligmin farkli spor dallarinda goriilme sikligni net bir sekilde ortaya koymak i¢in

yetersiz kalmistir.

2.9.4. Yas ve Egzersize Katihm Yas1

Egzersiz bagimliliginin yas ilerledik¢e azaldig1 ve bireylerin daha dengeli bir yasam tarzini
benimsedigi ifade edilmektedir (Szabo, 2000; Sussman vd., 2011; Weik ve Hale, 2009).
Egzersiz bagimlilig1 belirtilerini degerlendirmek i¢cin moral durum ve egzersiz sikligi
incelendiginde, yetiskin bireylerin yaslandikca egzersiz ve fiziksel aktiviteye daha az zaman
ayirdig goriilmiistiir (Costa ve Hausenblas, 2013). Ayrica, yetiskinlerin genglere kiyasla
duygusal durumlarini daha iyi kontrol edebildikleri bilinmektedir. Bu durum, egzersiz siklig1
ile olumsuz ruh hali ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkinin anlagilmasina katki

saglamaktadir (Hamer ve Karageorghis, 2007).

Master ve Lambert (1989), kosucular {izerinde yaptiklar1 bir aragtrmada, uzun yillardir
sporla ilgilenen bireyler arasinda anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Ancak, cinsiyet
farkliliklar1 dikkate alindiginda bu iliski ortadan kalkmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin

yer aldig1 caligmada yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmazken, erkek katilimcilar

18



arasinda, antrenmanli erkekler ile anlamli bir iliski oldugu belirlenmis, ancak bu durum

kadinlar i¢in gecerli olmamigtir (Master ve Lambert, 1989, s.117).
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BOLUM I11

YONTEM

Bu béliimde arastirmanimn modeli, evreni ve drneklemi, verilerin toplanmasi, veri toplama
araclar1 ve verilerin analizine iliskin bilgiler yer almistir. Oncelikle, arastirmada kullanilan
model ve desen detaylandirilmig, ardindan calismanin evreni ve bu evrenden segilen
orneklem ile ilgili agiklamalar yapilmistir. Verilerin nasil toplandigina iliskin surecler ve
yontemler ele alinmis, bu siirecte kullanilan veri toplama aracglar1 tanitilmistir. Son olarak,
toplanan verilerin hangi analiz teknikleri ve istatistiksel yontemlerle degerlendirildigine dair

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada, nicel arastirma tekniklerinden tarama modeli, tarama modelleri i¢erisinden de
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri mevcut durumu oldugu haliyle
belirtmek yahut ge¢miste olan bir durumu oldugu haliyle betimlemeyi amag¢ edinen bir
modeldir. Iliskisel tarama modelinde ise iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskiyi
inceleyen veya aralarindaki iligki derecisini inceleyen bu durumlar1 tespit etmek i¢in
kullanilan bir modeldir (Karasar, 2009). Bu ¢alismada da bireylerin Teknoloji bagimliligi ve
egzersiz bagimliligi arasindaki iligki incelenmek istendigi i¢in iligkisel tarama modeli
kullanilmigtir.  Olgekler uygulandiktan sonra elde edilen veriler analiz edilerek

degerlendirmeler yapilmustir.
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3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, 2024 yilinda Ankara ilinde haftada en az ti¢ giin diizenli olarak fitness
salonuna giden yetigkin bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise 377 goniilli

katilimc1 olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplamasi

Calismanin verileri 2024 yili igerisinde Ankara’nin gesitli ilgelerinde bulunan spor salonu
ve fitness tesislerinde haftada en az (i¢ guin spor yapan bireylerden toplanmustir. Bireylere
gerekli bilgilendirmeler yapilarak goniilliiliik esasina dayali olarak online ortamda dlgeklerin

doldurulmasi istenmistir.

3.4. Veri Toplama Araclan
Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmada katilimcilarmm  demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik arastirmaci

tarafindan hazirlanacak kisisel bilgi formuna yer verilmistir.

Cinsiyet,

Yas,

Egitim durumu,

Medeni durum,

Spor yapma siresi (giin): a)3 b)4 ¢)5 ve daha fazla,

Spora baslama yasi,

Algilanan sosyo-ekonomik durum (Gelir diizeyi): a) Diisiik b) Orta c¢) Yuksek.
Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi

Caligmada bireylerin egzersiz bagimlhiligint tespit etmek igin Tekkursun-Demir ve
arkadaglar1 (2018) tarafindan gelistirilip gecerlilik ve glivenilirlik caligmalar1 yapilan

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi kullanilmustir. Olgek besli likert formunda toplam 17 madde ve
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3 faktorden olusmaktadir. Olgegin geneli i¢in Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0,88
bulunurken, 6lgegin yap1 gegerliligin agimlayici (AFA) ve dogrulayici faktor analizi (DFA)

uygulanmistir (Demir vd., 2018).
Teknoloji Bagimliligi Olgegi

Bireylerin teknoloji bagimliligint belirlemek i¢in dort alt boliim ve toplam yirmi dort
maddeden olusan besli likert formundaki Teknoloji Bagimlilig1 6l¢egi kullanilmistir. Aydin
(2017) tarafindan gelistirilen Olgegin gegerlilik ve giivenilirlik ¢calismalar1 yapilmis olup,

bireylerin teknolojik bagimliligini dlgecegi diisiinilmistiir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanacak degerlerin bulunmasinda, SPSS istatistik
paket program kullanilmistir. Yapilan analizde, Teknoloji bagimhiligi ve Egzersiz

Bagimlilig1 arasinda korelasyon analizi yapilmistir.

Verilerin analizinde, betimsel istatistikler, parametrik testlerden T-testi, ANOVA ve Pearson
Korelasyon Analizi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS

programinda analiz edilmistir.

Oncelikle, katilimcilarin demografik bilgileri (yas, cinsiyet, egitim durumu vb.) ile egzersiz
yapma sikliklar1 ve teknoloji kullanimi gibi temel degiskenlerin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir. Bdylece verinin genel yapisi incelenerek
dagilim &zellikleri degerlendirilmistir. Egzersiz Bagimliligi Olgegi geneli igin Cronbach
Alpha giivenirlik katsayis1 0,88 bulunurken, dlgegin yap1 gecerliligin agimlayici (AFA) ve

dogrulayici faktor analizi (DFA) uygulanmigtir (Demir vd., 2018).
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Tablo 1
Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Cinsiyet Degiskenine Géore T-Testi Analizi

Cinsiyet N X S t p

Erkek 252 1,77 ,81 -112 911
Teknoloji Toplam Kadm 125 1.78 70

Erkek 252 1,77 ,83 -1.026  .306
Teknoloji Sosyal Ag Kadm 125 186 32

Erkek 252 181 ,81 -1.302  .194
Teknoloji Anlik Mesajlasma Kadm 125  1.93 32

Erkek 252 1,67 ,95 1.579 115
Teknoloji Cevrimici Oyun Kadm 125 151 77
Teknoloji Web Sitelerini Erkek 252 1,83 96 160 873
Kullanma Kadin 125 1,82 78

Erkek 252 4,15 76 .188 .851
Egzersiz Asir1 Odaklanma Kadm 125 414 78

Erkek 252 3,02 ,84 2.200  .028*
Egzersiz Bireysel Sosyal Kadm 125 281 o1

) Erkek 252 3,98 1,15 1.096 .274

Egzersiz Tolerans Gelisimi Kadn 125 384 1.20

Erkek 252 59,49 1151 1.283  .200

Egzersiz Bag Toplam Kadm 125 5779 1311

p<0.05

Tablo 1’e gore, teknoloji bagimlilig1 genel ve alt boyutlarinda cinsiyetler arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Ancak kadinlarin anlik mesajlasma ve sosyal ag
kullaniminda ortalamalar1 erkeklerden biraz daha yiiksektir. Egzersiz bagimliliginda ise

bireysel-sosyal egzersiz (p = 0.028) ve egzersiz toleransi-gelisimi (p = 0.026) alt
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boyutlarinda cinsiyetler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Erkeklerin
ortalamalar1 bu boyutlarda kadinlardan daha yiiksektir. Egzersiz bagimliligi toplam

puaninda ise anlamli bir fark goriilmemistir.

Tablo 2
Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Illge Degiskenine Gére T-Testi Analizi

Ilge N X S t p

Teknoloji_Toplam Merkez Ilgeler 186 1,7431 ,79108 -,870 ,385
Diger Ilceler 191 11,8126 , 76054

Teknoloji_Sosyal Ag Merkez Ilgeler 186 1,7733 ,83422 -, 755 ,451
Diger Ilceler 191 11,8377 ,82193

Teknoloji_ Anlik Mesajlagsma Merkez Ilgeler 186 1,7993 ,81394 -1,267 ,206
Diger Ilceler 191 11,9066 ,83132

Teknoloji_Cevrimici_Oyun Merkez flgeler 186  1,6434 ,95722 ,461 ,645
Diger Ilgeler 191 11,6003 ,85205

Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma Merkez Ilgeler 186 1,7563 ,89428 -1,596 111
Diger Ilgeler 191 11,9058 ,92409

Egzersiz_Asir1t_Odaklanma Merkez Ilceler 186  4,2127 , 72300 1,476 141
Diger Ilgeler 191 4,0957 ,81278

Egzersiz_Bireysel_Sosyal Merkez flgeler 186  3,0272 ,90679 1,454 147
Diger Hg:eler 191 2,8962 ,83831

Egzersiz_Tolerans_Gelisimi Merkez Ilg:eler 186 3,9516 1,14388 ,261 , 794
Diger Ilg:eler 191 13,9202 1,19669

Egzersiz_Bag Toplam Merkez ngler 186 59,7861 11,57114 1,344 ,180

Diger Ilceler 191 58,1109 12,52262

p<0.05

Tablo 2’ye gore, teknoloji ve egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ilge degiskenine gore anlamli
bir fark gostermemektedir (p > 0.05). Ancak, diger il¢elerde yasayan bireylerin anlik
mesajlasma, sosyal ag kullanimi, bireysel-sosyal egzersiz ve egzersiz toleransi-gelisimi alt
boyutlarinda merkez ilgelerde yasayanlara gore daha yiiksek puanlar aldig1 gézlenmistir. ilce
degiskeninin genel bagimlilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi

bulunmamustir.
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Tablo 3

Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Medeni Durum Degiskenine Gore T-Testi

Analizi
Medeni_Durum N X S t D
Teknoloji_Toplam Bekar 261 19085 82609 48 gog
Evli 116 1,4853 ,54416
Teknoloji_Sosyal Ag Bekar 261 19278 89673 4394 g0
Evli 116  1,5316 ,68557
Teknoloji_Anlik Mesajlagma BEK_ar 261 1,959 ,88057 3,820 ,000*
Evli 116 1,6149 ,61715
Teknoloji_Cevrimici_Oyun Bekar 261 17759 96824 ;a5 hog
Evli 116 1,2744 ,61631
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma ~ _ookar 261 19706 97621 ;s gog
Evli 116 1,5201 ,64761
Egzersiz_Asir1t_Odaklanma Bek_ar 261 4,1429 ,76788 -,400 ,689
B B Evli 116 4,1773 ,78079
Egzersiz_Bireysel_Sosyal Bek.ar 261 29852 87129 ,819 413
Evli 116 2,9052 ,88088
Egzersiz_Tolerans_Gelisimi Bek.ar 261 38851 115201 -1,262 ,208
Evli 116  4,0496 1,20516
Egzersiz. Bag, Toplam Bekar 261 588517 1190848 o\ o,c
Evli 116 59,1141 12,49945

p<0.05

Tablo 3’e gore, teknoloji bagimliligi toplam puani ve tiim alt boyutlarinda medeni durumlar

arasinda anlamli farklar bulunmustur (p < 0.05). Bekar bireylerin teknoloji bagimlilig1 ve alt

boyutlarinda (sosyal ag, anlik mesajlasma, ¢evrimig¢i oyun, web sitelerini kullanma) ortalama

puanlarinin evli bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz bagimlilig1 a¢isindan ise toplam puan ve alt boyutlarda medeni durumlar arasinda

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0.05). Bekar ve evli bireylerin egzersiz bagimlilig1

diizeyleri benzer bulunmustur.
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Tablo 4
Teknoloji Bagimlhilig1 ve Egzersiz Bagimliliginin Spora Baslama Yasi Degiskenine Gére T-
Testi Analizi

Spora Baslama Yasi N X S t p

. 7-15 Yas 188 1,6560 ,75958
Teknoloji_Toplam —— -3,088 ,002*
16 ve Uzeri 189  1,8999 , 17402

7-15 Yas 188 1,6436 (7414
Teknoloji_Sosyal Ag . -3,868 ,000*
16 ve Uizeri 189 1,9674 ,84912

. ) 7-15 Yas 188 1,7172 ,78171
Teknoloji_Anlik Mesajlagma . -3,250 ,001*
16 ve Uzeri 189 1,9894 ,84331

. o 7-15 Yas 188 1,5213 ,84764
Teknoloji_Cevrimici_Oyun . -2,158 ,032*
16 ve Uzeri 189 11,7213 ,94950

B ] o 7-15 Yas 188 11,7420 ,90507
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma — -1,919 ,056
- - - 16 ve Gzeri 189 1,9215 ,91118

) 7-15Yag 188 14,2394 ,77681
Egzersiz_Asir1_Odaklanma — 2,168 ,031*
16 ve lizeri 189  4,0680 ,75759

o 7-15 Yas 188  3,0160 ,82543
Egzersiz_Bireysel_Sosyal — 1,230 ,220
16 ve Uzeri 189 2,9051 ,91839
) o 7-15 Yas 188  4,1569 1,08803
Egzersiz_Tolerans_Gelisimi — 3,726 ,000*
16 ve Uzeri 189  3,7156 1,20841
7-15 Yas 188 60,4634 11,36584

16 ve (izeri 189 57,4105 12,59372

Egzersiz_ Bag Toplam 2,464 ,014*

p<0.05

Tablo 4’¢ gore, teknoloji bagimliligi toplam puani ve alt boyutlarinda (sosyal ag, anlik
mesajlasma, ¢cevrimi¢i oyun) spora baglama yasina gore anlamli farkliliklar bulunmustur (p
< 0.05). 16 yas ve lizeri spora baslayan bireylerin teknoloji bagimlilig1 puanlarinin, 7-15 yas

arasi spora basglayan bireylerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz bagimlilig1 agisindan toplam puan ve alt boyutlarda spora baslama yasmna gore
anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0.05). Bu, spora erken ya da ge¢ baslamanin egzersiz

bagimlilig1 lizerinde belirgin bir etkisi olmadigin1 gdstermektedir.
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Tablo 5
Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Yas Degiskenine Gére Anova Testi Analizi

N X S f p Fark
18-25 172 2,1672 79178
. 26-33 115 11,4370 ,61940
Teknoloji_Toplam 3441 54 13017 30382 36.919 .000* 1-2,3,4
42 ve Gzeri 36 1,7257 72753
18-25 172 2,1764 ,84576
. 5 26-33 115 11,4435 ,65184
Teknoloji_Sosyal Ag 3241 52 13796 53925 28.889 .000* 1-2,3,4
42 ve lizeri 36  1,8333 ,80672
18-25 172 2,2258 ,88443
Teknoloji_ Anlik Mesajlagsma 26-33 115 15000 58365 30.041 .000* 1-2,3,4
34-41 54  1,3951 ,37098
42 ve lizeri 36  1,8935 ,85278
18-25 172 2,0562 ,95975
.. . 26-33 115 1,2841 ,73082
Teknoloji_Cevrimici_Oyun 3041 54 10617 26362 32.291 .000* 1-2,3,4
42 ve lizeri 36  1,4630 ,79494
18-25 172 2,2103 ,97460
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma 26-33 115 15203 73851 22.470 .000* 1-2,3,4
34-41 54 1,3704 ,46544
42 ve Uzeri 36  1,7130 ,90116
18-25 172 4,0307 ,81978
. 26-33 115 4,3081 ,65262
Egzersiz_ Asir1_Odaklanma 3041 54 23598 60529 5.418 .001* 2,3-1
42 ve Uzeri 36  3,9365 ,94542
18-25 172 2,9834 ,95395
N 26-33 115 2,9313 ,70878
Egzersiz_Bireysel_Sosyal 3041 54 20444 68833 .088  .967
42 ve Uzeri 36  2,9676 1,18108
18-25 172 3,5887 1,08575
Egzersiz_Tolerans_Gelisimi 26-33 115 43804 1,08940 19.259 .000* 2,3-1
- - 34-41 54  4,4583 ,93257
42 ve lzeri 36  3,3889 1,33423
18-25 172 57,2023 12,57539
) 26-33 115 61,1166 10,36617
Egzersiz_ Bag Toplam 4.357 .005 2-1
34-41 54 61,8529 9,12885

42 ve lizeri 36 55,8578 16,26581

p<0.05

Tablo 5’e gore, teknoloji bagimlilig1 toplam puani ve tiim alt boyutlarinda yas gruplari

arasinda anlamlhi farkliliklar bulunmustur (p < 0.05). 18-25 yas grubunun teknoloji

27



bagimlilig1 toplam puani ve alt boyutlarindaki puanlarinin diger yas gruplarma gore en

yiiksek oldugu, 26-33 yas grubunun ise en diisiik puanlara sahip oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz bagimlilig1 agisindan, asir1 odaklanma (p = 0.005) ve tolerans-gelisim (p = 0.000)
alt boyutlarinda yas gruplari arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Egzersiz
bagimliligr alt boyutlarinda en yiiksek ortalamalar 42 yas ve {izeri grupta
gozlemlenmektedir. Egzersiz bagimlilig1 acisindan 42 yas ve lizeri grup en yiiksek
bagimlilik seviyelerine sahiptir. Bu durum, yas ilerledikge bireylerin egzersiz yapma
aliskanliklarinin artabilecegini veya sporun hayatlarinin 6nemli bir parcasit haline
gelebilecegini gostermektedir. Ozellikle "Asir1 Odaklanma" ve "Tolerans Gelisimi"
boyutlarinda yiiksek puanlar, bu yas grubundaki bireylerin egzersize daha fazla zaman

ayirdig1 ve antrenman sikligini artrma egiliminde oldugunu diistindiirmektedir.
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Tablo 6

Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Egitim Durumu Degiskenine Gore Anova
Testi Analizi

N X S f p Fark
Lise 183 1,9540 ,81073
Teknoloji_Toplam Lisans 145 1,6750 ,76898 11.611 .000* 1-2,3
Lisansisti 49 1,4277 ,41158
Lise 183 1,9809 ,86854
Teknoloji_Sosyal Ag Lisans 145 1,7011  ,80193 9.918 .000* 1-2,3
Lisansisti 49 1,4626 ,55200
Lise 183 2,0200 ,87526
Teknoloji_Anlik Mesajlagma Lisans 145 1,7678 ,79551 9.839 .000* 1-2,3
Lisansisti 49 1,4864 ,49281
Lise 183 1,8242  ,94163
Teknoloji_Cevrimici_Oyun Lisans 145 1,4943 ,91654 10.901 .000* 1-2,3
Lisanssti 49 1,2415 41675
Lise 183 1,9909 ,96025
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma Lisans 145 1,7368 ,89595 6.629 .001* 1-2,3
Lisansisti 49 1,5204 ,61580
Lise 183 4,0773  ,85357
Egzersiz_Asir1_Odaklanma Lisans 145 4,1882 72506 2.421 .090
Lisanssti 49 4,3353 ,50722
Lise 183 2,9982 89812
Egzersiz_Bireysel_Sosyal Lisans 145 2,8773 ,85417 1.170 .311
Lisansusti 49 3,0646 ,83529
Lise 183 3,8511 1,09320
Egzersiz_Tolerans_Gelisimi Lisans 145 3,9345 1,28797 2.323 .099
Lisansusti 49 4,2551  1,03643
Lise 183 58,3956 12,46313
Egzersiz_ Bag Toplam Lisans 145 58,6368 12,36487 1.607 .202

Lisanststii 49 61,7983 9,25873

p<0.05

Tablo 6’ya gore, teknoloji bagimliligi toplam puani ve alt boyutlarinda egitim durumuna
gore anlaml farkliliklar bulunmustur (p <0.05). Lise mezunlari, teknoloji bagimliligi toplam
ve alt boyutlarinda en yliksek puanlara sahipken, lisansiistii mezunlarinin puanlarinin en
diisiik oldugu gortilmiistiir. Egitim seviyesi arttik¢a teknoloji bagimliligi diizeyinin azaldig:

tespit edilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 agisindan, toplam puan ve alt boyutlarda egitim durumuna goére anlamli
bir fark bulunmamustir (p > 0.05). Ancak lisansiistli mezunlarinin asir1 odaklanma ve
tolerans-gelisim alt boyutlarindaki puanlarmm diger gruplara gore biraz daha yiiksek oldugu
dikkat cekmistir. Egitim seviyesi arttik¢a teknoloji bagimliligmin azaldigmi, ancak egzersiz

bagimlilig1 lizerinde egitimin belirgin bir etkisi olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 7

Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Ekonomik Diizey Degiskenine Gore

Anova Testi Analizi

N X S f p Fark
Digik 21  2,2381  1,05715
Teknoloji_Toplam Orta 288 1,8044 , 716582 7.727 .001* 1-2,3
Yuksek 68 15257 62874
Digik 21 2,2063  1,02997
Teknoloji_Sosyal Ag Orta 288 1,8270  ,82455 4899 .008 1-3
Yuksek 68 15931 71838
Digik 21 2,3333  1,02062
Teknoloji_Anlik Mesajlagma Orta 288 18814 82305 7.510 .001* 1-2,3
Yuksek 68 15882 66758
Digik 21 2,0873  1,19096
Teknoloji_Cevrimici_Oyun Orta 288 1,6481 ,91628 5.783 .003* 1-3
Yuksek 68 1,3652 65869
Digik 21 2,3254  1,24105
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma Orta 288 18611 91837 6.520 .002* 1-3
Yuksek 68 15564 65703
Diigik 21 4,1429  ,89898
Egzersiz_Asir1_Odaklanma Orta 288 4,1553  ,72052 966  .069
Yuksek 68 4,1492 93317
Digik 21  3,0714  1,00357
Egzersiz_Bireysel_Sosyal Orta 288 2,9030 ,83948 2.772 .064
Yiksek 68 3,1716  ,95124
Digik 21  3,8810  1,15547
Egzersiz_Tolerans_Gelisimi Orta 288 3,8837 1,17146 1.712 182
Yiksek 68 4,1728  1,15275
Diigiik 21 59,2325 13,80472
Egzersiz_ Bag Toplam Orta 288 58,4829 11,49060 978 377
Yiksek 68 60,7665 13,87270

p<0.05

Tablo 7’ye gore, teknoloji bagimlilig1 ve egzersiz bagimliligi degiskenlerinin ekonomik

diizeye gore farkliliklarini inceleyen ANOV A testi sonuglarini igermektedir. Sonuglara gore,

teknoloji bagimliligina iligkin tiim alt boyutlarda ekonomik diizeyler arasinda anlamli

farkhliklar bulunmustur. Ozellikle, diisiik ekonomik diizeydeki bireyler teknoloji bagimlilig1

toplam skoru, sosyal ag kullanimi, anlik mesajlasma, ¢evrimi¢i oyun ve web sitesi kullanimi

gibi alt boyutlarda daha yiiksek bagimlilik diizeyine sahiptir. Yiiksek ekonomik diizeyde ise

bu bagimhiliklarin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ornegin, teknoloji bagimlilig toplami

acisindan diisiik ve orta ekonomik diizey gruplari ile yliksek ekonomik diizey grubu arasinda

anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0.001).
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Diger yandan, egzersiz bagimlilig1 degiskenlerine bakildiginda, ekonomik diizeyler arasinda
anlamli bir fark bulunamamistir. Asir1 odaklanma, bireysel-sosyal egzersiz, tolerans-gelisim
ve egzersiz bagimliligi toplam puanlarinda ekonomik diizeye gore istatistiksel olarak anlaml1
bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Bu durum, egzersiz bagimliliginin ekonomik diizeyden

bagimsiz bir degisken olabilecegini gostermektedir.

Genel olarak, sonuglar ekonomik diizeyin teknoloji bagimlilig1 {izerinde énemli bir etkisi
oldugunu, ancak egzersiz bagimlilig1 iizerinde bodyle bir etkisinin olmadigini ortaya

koymaktadir.

Tablo 8

Teknoloji Bagimliligi ve Egzersiz Bagimliliginin Haftalik Spor Yapma Durum Degiskenine
Gore Anova Testi Analizi

N X S f p Fark
3 Kere 109 2,0015 77517
Teknoloji_Toplam 4 Kere 59 2,0530 77461 15.925 .000* 1-3

5velzeri 209 1,5843 ,72286
3 Kere 109 2,0963 85656
Teknoloji_Sosyal Ag 4 Kere 59 2,0763 ,84209 19.529 .000* 1-3
5velzeri 209 1,5781 ,73635
3 Kere 109 2,1254 85290
Teknoloji_Anlik Mesajlagma 4 Kere 59 2,1073 ,82743 17.094 .000* 1-3
5ve Uzeri 209 1,6404 74462
3 Kere 109 1,7049 90200
Teknoloji_Cevrimici_Oyun 4 Kere 59 11,9944 99903 8.634 .000* 2-1,3
5ve Uzeri 209 1,4729 ,84436
3 Kere 109 2,0795 1,03999
Teknoloji_Web_Sitelerini_Kullanma 4 Kere 59 2,0339 ,86369 10.310 .000* 1-3
5ve Uzeri 209 1,6459 ,80834
3 Kere 109 3,7313 97099
Egzersiz_Asir1_Odaklanma 4 Kere 59 4,1235 ,70109 29.440 .000* 2-1,3
5ve Uzeri 209 4,3821 54936
3 Kere 109 2,6590 1,03075
Egzersiz_Bireysel Sosyal 4 Kere 59 2,9435 ,88279 10.642 .000* 1-3
5ve Uzeri 209 3,1240 ,73142
3 Kere 109 3,0642 1,19335
Egzersiz_Tolerans_Geligimi 4 Kere 59 3,7246 1,10611 70.395 .000* 2-1,3
5ve lizeri 209 4,4498 84594
3 Kere 109 51,5154 14,92306
Egzersiz_ Bag Toplam 4 Kere 59 57,9940 11,41812 39.989 .000* 2-1,3
5ve lizeri 209 63,1063 8,03291

p<0.05

Tablo 8’e gore, teknoloji bagimliligi toplam puani ve alt boyutlarinda haftalik spor yapma

sikligia gore anlamli farkliliklar bulunmustur (p <0.05). Haftada 3 kez spor yapan bireyler,
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teknoloji bagimlilig1 toplam puani ve alt boyutlarinda en yiiksek puanlara sahipken, haftada
5 kez ve lizeri spor yapan bireylerin puanlar1 daha diisiik bulunmustur. Spor yapma siklig1

arttikca teknoloji bagimlilig1 diizeyinin azaldigi tespit edilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 agisindan toplam puan ve tiim alt boyutlarda haftalik spor yapma
sikligmma gore anlamli farklar bulunmustur (p < 0.05). Haftada 5 kez ve {izeri spor yapan
bireyler, egzersiz bagimliligi toplam puani ve alt boyutlarinda en yiiksek puanlara sahipken,
haftada 3 kez spor yapan bireylerin puanlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Spor
yapma sikligmin teknoloji bagimliligii azalttigini, ancak egzersiz bagimliligini artirdigimi

gostermektedir.

Tablo 9
Teknoloji Bagimlilig: ve Egzersiz Bagimliligi Arasindaki Korelasyon
. Pearson Correlation 1 -,281"
Teknoloji_Toplam Sig, 000
. . Pearson Correlation -,281" 1
Egzersiz Bag Toplam Sig, 000

p<0.05

Tablo 9’a gore, teknoloji bagimlilig1 ile egzersiz bagimliligi arasinda negatif yonli ve
anlamli bir iligki bulunmaktadir (r = -0.281, p < 0.05). Bu sonug, teknoloji bagimlilig
arttikca egzersiz bagimliliginin azaldigini veya egzersiz bagimliligi arttikca teknoloji

bagimliligmin azaldigimi gostermektedir.
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BOLUM V

SONUC VE TARTISMA

Bu ¢aligmada diizenli spor yapan bireylerin teknoloji bagimlilig1 ve egzersiz bagimliligi
diizeyleri ile bu bagimliliklarin ¢esitli demografik degiskenler ve spora iliskin faktorler
baglaminda nasil farklilik gosterdigi incelenmistir. Ayrica, teknoloji bagimliligi ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliski degerlendirilmistir. Bulgular 1s181nda elde edilen sonuglar ilgili

literatiirle tartisilarak yorumlanmistir.

Calismada, teknoloji bagimlilig ile egzersiz bagimlilig1 arasinda negatif yonlii ve anlamli
bir iliski oldugu tespit edilmistir (r = -0.281, p < 0.05). Bu sonug, dizenli spor yapan
bireylerde egzersiz bagimliligi arttikga teknoloji bagimlilig1 diizeyinin azaldigi veya
teknoloji bagimlilig1 arttikga egzersiz bagimliligi diizeyinin azaldigin1 gostermektedir. Bu
bulgu, teknoloji kullaniminin egzersiz yapma aligkanliklarini olumsuz etkileyebilecegini ya
da egzersiz bagimliligmin teknoloji kullanimini sinirlayabilecegini diistindiirmektedir.
Literatlirde egzersizin bireylerin teknoloji kullanimina ayirdigi zamam azalttigr ve bu
nedenle teknoloji bagimlilig: riskini diisiirdiigiine dair bulgularla 6rtiismektedir. Ornegin,
Kiran ve arkadaslar1 (2020) egzersiz yapan bireylerin teknolojiye daha az bagimlilik
gosterdigini bildirmistir. Bununla birlikte, bireylerin yasam tarzi, motivasyon kaynaklar1 ve
teknolojiyi kullanma amaclar1 gibi faktdrlerin bu iligkinin niteligini etkileyebilecegi goz
oniinde bulundurulmalidir. Bavli ve arkadaglarmin (2011) arastirmasinda, diizenli olarak

spor merkezlerine giden bireylerde egzersiz siiresi, siklig1 ve egzersiz yas1 gibi degiskenler
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ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar, egzersiz siklig1 ve siiresinin

artmasinin egzersiz bagimlilig1 riskini artirabilecegini gostermektedir.

Bulgular, teknoloji bagimlilig1 diizeylerinde cinsiyetler arasinda anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir (p > 0.05). Ancak kadmnlarin anlik mesajlasma ve sosyal ag kullanimi alt
boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu goriilmiistiir. Ote yandan,
egzersiz bagimliligi agisindan bireysel-sosyal egzersiz ve tolerans-gelisim alt boyutlarinda
erkeklerin puanlariin kadinlara gére anlamli derecede daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu durum, erkeklerin spor yaparken daha fazla sosyallestigini ve egzersiz sirasinda daha
yiiksek tolerans gelistirdigini diisiindiirebilir. Katra'nin (2021) ¢alismasinda, egzersiz yapan
bireylerin egzersiz bagmmlilik diizeyleri ve benlik saygilari incelenmistir. Sonuglar,
cinsiyetin egzersiz bagimlilig: iizerinde anlamli bir etkisi olmadigini, ancak medeni durum

ve yas gibi demografik degiskenlerin etkili oldugunu gostermektedir.

Teknoloji ve egzersiz bagimliligi diizeyleri ilge degiskenine goére anlamli farklilik
gostermemekle birlikte, diger ilgelerde yasayan bireylerin anlik mesajlasma, sosyal ag
kullanim1 ve egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda merkez il¢elerde yasayan bireylere gore
daha yiiksek puanlara sahip oldugu tespit edilmistir. Ekonomik diizey agisindan ise diisiik
gelir grubundaki bireylerin teknoloji bagimlilig1 puanlarinin daha yiiksek oldugu, yiiksek
gelir grubundaki bireylerin ise egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda (tolerans-gelisim ve
bireysel-sosyal) daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, diisiik
ekonomik diizeye sahip bireylerin sosyal c¢evrelerini teknoloji araciligiyla siirdiirme
egiliminde olabilecegini, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin ise fiziksel aktiviteleri

artirmaya yonelik daha fazla firsata sahip oldugunu gostermektedir.

Yas degiskenine gore, teknoloji bagimliligi toplam puani ve alt boyutlarinda 18-25 yas
grubunun diger yas gruplarina gore en yliksek puanlara sahip oldugu tespit edilmistir. Geng
bireylerin teknolojiye daha bagimmli hale gelmeleri, bu yas grubunun teknolojiyi giinliik
yasamlarinda daha yogun bir sekilde kullanmasiyla agiklanabilir. Geng bireyler dijital

dinyada daha aktifken, ileri yas gruplarindaki bireyler fiziksel aktiviteye daha fazla 6nem
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vermektedir. Bu durum, teknoloji kullaniminin bilingli yonetilmesi gerektigini ve fiziksel
aktivitenin geng¢ bireylerde daha fazla tesvik edilmesi gerektigini gostermektedir.
Gelecekteki arastirmalar, farkli demografik faktorleri de icerecek sekilde genisletilerek
bireylerin teknoloji ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskisinin daha derinlemesine
incelenmesini saglayabilir. Egitim diizeyine gore ise lise mezunlarinin teknoloji bagimliligi
puanlarinin en yiiksek oldugu, lisansiistii mezunlarinin ise en diisiik puanlara sahip oldugu
tespit edilmistir. Egitim seviyesi arttik¢a teknoloji bagimlilig1 diizeyinin azalmasi, bireylerin
egitim seviyesinin teknoloji kullanim aligkanliklar1 tizerindeki etkisini ortaya koymaktadir.
Demirel ve Cicioglu'nun (2020) ¢alismasinda, iist diizey sporcularin egzersiz bagimlilik
diizeyleri incelenmistir. Arastirma, egitim seviyesi ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi
degerlendirmis ve egitim seviyesinin egzersiz bagimliligi iizerinde belirgin bir etkisi

olmadigmi ortaya koymustur.

Haftalik spor yapma sikligma gore, spor yapma sikligi arttikca teknoloji bagimliligi
diizeyinin azaldig1; egzersiz bagimlilig1 diizeyinin ise arttig1 goriilmiistiir. Haftada 5 kez ve
iizeri spor yapan bireylerin egzersiz bagimliligi puanlarmin en ytliksek oldugu, haftada 3 kez
spor yapanlarin ise en diisiik puanlara sahip oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, diizenli spor
yapma aligkanligimin egzersiz bagimlilig1 riskini artirabilecegini diistindiirmektedir. Ayrica,
spora baslama yasina gore, 16 yas ve iizeri bireylerin teknoloji bagimlilig1 puanlariin 7-15
yas arasi bireylerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, erken yasta spora
baslayan bireylerin teknoloji bagimliligi gelistirme riskinin daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Giindiizalp'in (2020) arastirmasinda, farkli branslarda spor yapan bireylerin
teknoloji bagimlilik diizeyleri incelenmistir. Sonuglar, spor yapan bireylerin teknoloji
bagimlilig1 diizeylerinin diisiik oldugunu ve diizenli spor yapmanin teknoloji bagimlilig:
riskini azaltabilecegini gostermektedir. Bir baska calismada, iiniversite ogrencilerinde
internet bagimlilig1 ile diizenli spor etkinlikleri arasindaki iligki incelenmistir. Sonuclar,
diizenli spor yapan Ogrencilerin internet bagimlilig1 belirtilerinin daha az oldugunu ve
haftalik egzersiz siiresi arttik¢a internet bagimliliginin azaldigimi gostermektedir (Cengiz,

2020).
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Bu arastirma, diizenli spor yapan bireylerde teknoloji bagimlilig1 ve egzersiz bagimlilig
diizeylerinin c¢esitli degiskenlere gore farklilastigini ve teknoloji bagimlilig ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar,
bireylerin saglikli yasam aligkanliklar1 gelistirmesi ve teknoloji bagimliligini azaltmasi igin
diizenli egzersizin énemini vurgulamaktadir. Ozellikle geng bireyler ve diisiik gelir diizeyine
sahip bireylerde teknoloji bagimliligin1 azaltmaya yonelik farkindalik calismalarinin
yapilmas: Onerilmektedir. Ayni1 zamanda, spor yapma sikligmin artmasmin egzersiz
bagimlilig: riskini artirabilecegi g6z 6nlinde bulundurularak, bireylerin dengeli bir egzersiz

programi uygulamalar1 tesvik edilmelidir.

Son olarak, teknoloji bagimlilig1 ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin daha ayrmntili
olarak incelenmesi i¢in farkli yas gruplarini ve sosyal ¢evreleri kapsayan genis 6rneklem
gruplarinda yapilacak ileri arastirmalarin literatiire Onemli Kkatkilar saglayacagi

diistiniilmektedir.
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Ek 1. Egzersiz Bagimhhg Olcegi

HHEHD

ARSI EE

e R L B ER
LKendimi katd hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatrr. | 21314 |5
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir, | 20314 |5
3.Egzersiz yaphigimda mutlu olurum. | 2131415
4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. | 20314 |5
5.Egzersiz yaphigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. | 2131415
6.Egzersiz araclarina geredinden fazla para harcadigimi diisindyorum. | 20314 |5
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 1 2131415
8.Egzersiz yapmadidim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. | 2131415
9.Egzersiz yapmak icin okulumuyisimi aksattigim zamanlar olur. 1 2131415
10.Egzersize cok fazla zaman ayrdigim icin diger sosyal faaliyetlere (kiiltdrel, sanatsal, vb..) | 1 2131415
zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi noktasinda catisma | 1 2131415
yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisinim. | 21314 |5
13.5akatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay sirdirdrim, 1 2131415
14.Planladigimdan daha uzun slire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum, | 21314 |5
15.Egzersiz yapacafim zamanin gelmesini sabirsizhkla beklerim. | 20314 |5
16.Egzersiz yapmadifim zamanlarda bile egzersiz yapmay! hayal ederim. | 2131415
17 Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez, | 20314 |5
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Ek 2. Teknoloji Bagimlihg Olcegi

DAVREANISLAR SIKLIE

1[2]3]4]s

Sosval Ag Kullanma

1 Sosval aglarda olmadifum zamanlarda, en son baglandigimda
vaphklarum dilgiiniyorum.

2. Daha énemli iglerim olmasina ragmen sosyal aglarda gecirdigim
stirevi artirmalk istivorum

3_Sosyal aglarda harcadifim siireyvi azaltmaya yvinelik gabalarim bagansizlhikla
sonuglanryor.

4. Sosval afFlarda zaman harcarken dikkatimin dagilmasi bend rahatsiz edivor.

5.8ozyal ag hesaplarimi kullanam siirem haklonda gevremdelnlere dogr bilgi
VErmiy o,

6. Y agamimla 1lgili olumsuz diigiincelerden kurtulmalk icin sosyal aglara
baglanmyorom.

Anlik Measajlagma

1. Anhk mesajlazma ortamlan disinda iken, sonradan bu ortamlarda
vazacaklarimi haval edivorom.

2 Onemli bir igim olmasina ragmen kedimi genellikle mesajlarimi kontrol
ederken buluyonmm.

3 Anlk mesajlagma uygulamalannm kullanamadifim zamanlarda huzursuz
oluyvorom.

4. Anlik mesajlagma vygulamalarnn kullamirken gok zaman harcivoroam.

5. Arkadaglarimla anlik mesajlagmalarla iletigim kurmayi, onlarla vz yiize
goriigmeye tercih edivonum.

6. Y almizlilk hissettigim anlarda anlik mesajlagma uygulamalarng
lullanryonam

Cevrim Ici Ovun Ovnama

1. Cevrimigi ovun oynamadifumn anlarda, sonrals oyvunda uygulayacagum
stratejileri planloyonam.

2 Cevrimici oyun ovnarken harcadi@im sirevi biraz daha artiomalc istivorom.

3. Cevrimigi oyun oyvnayvabilmelk icin uykusuz kaldigim geceler oluyor.

4. Cevrimigi oyuna baglatvma sorunu vagadiFimda kendimi huzursuz
hissedryomum.

5. Cevrimigi oyon ovnama sirem haklinda gevremdelilere dogr bilzi
VENMIY O,

G.Gercek hayatta karsilastiZum sorunlan unutmalk igin ¢evritnigi ovun
oYY OrIL.

Web Siteler: Kullanma

1.Web sitelerinde gezinmedifim zamanlarda, daha sonra ergtigimde
vapacaklarimi haval ediyonemm.

2. Web sitelerinden cilomam gerelen anlarda “bir dakika daha™ diyerelk
gezinmeye devam ediyoram.

3.Geg saatlere kadar web sitelerinde gezindifim igin uykuosuz kalivonmm.

4. Web sitelerinde gezinirken bagkalan tarafindan rahatsiz edildiFimde
st lendyvonum.

5. Web sitelerinde, planladifimdan stireden daha fazla silire gezinivorom.

6. Web sitelerinde perinmek icin derslerimi thmal edivorum.

46




Ek 3. Olcek Kullanim izinleri

Fatih AYDIN 24.01.2024
P Kime: Ersin Gundogdu > .

Sayin Ersin GUNDOGDU ;

Arastirma sonuclarinin alana katki saglayacagina eminim,
Calismaniz kapsaminda 6lcegi memnuniyetle
kullanabilirsiniz, basarilar dilerim.

Olcegin baglantisi:
https://toad.halileksi.net/olcek/teknoloji-bagimliligi-olcegi-tbo

Sayfa 91 ve 92 dlcek

puanlamasi ise sayfa 30 ve 31 "Verilerin CézUmlenmesi ve
Yorumlanmasi" konusunun altinda

Selamlar.

Gonul Tekkursun Demir 22.01.2024
Kime: Ersin Gundogdu > (]

Egzersiz Bagimhihgi Olcegi

Merhaba,
Su ana kadar gelistirdigimiz Ol¢cekler ve sizin kullanmak tizere

talep ettiginiz “Egzersiz Bagimhhg Olgegi” ecktedir.
Istediginizi kullanabilirsiniz bundan mutluluk duyarim.

Kolayliklar ve saglikli giinler dilerim.
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Ek 4. Etik Komisyon Raporu

Evrak Tarih ve Sayisi: 19.04.2024-E 928

toplantismda goriigilmily olup.

gondenlmistir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Ek:1 Liste

DAGITIM

Geregn:

Saym Dr. Ogr. Uyesi Sevf SAVAS

e Tha e T ES SmETLETOT

S00

T.C.

Etik Komisvonu

Say1 : [E-77082166-302.08.01-928800
Koma :  Bilimsel ve Egitim Amach

DAGITIM YERLERINE

Aragtirma Kod No: 2024 - 382

GAZI UNIVERSITESLI REKTORLUGT

10C-

Wb | B e 4y
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Prof. Dr. [smail KARAKAYA
Komisvon Baskam

Bilgi:

Egitim Bilimleri Enstitiisii Miidiirligiine

Bu balge, givenli alaktonik fmra flo imzal :I.‘

P

R

Uniw ersitenuz Efitim Bilimlen Enstitiisii Beden Efiimu ve Spor Ogretmenligi Ana Bilim Dali
Yitksek Lisans 'D-rl encisi Ersin GUNDOGDU nun, Dr.
yiiriittigi "Dz enli Spor Yapan Bireylerde Teknolon Bng‘rm.ﬁhg‘.l ile Eg ersiz Bagimhihg Arasindala
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bir modeldir. Bu arastirmada da bireylerin teknolofi bagmihgh ve egrersiz
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