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OZET

GAZIANTEP I"JNjVERSiTESi BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
YU KSEKOKULU QGRENCiLERiNjN EGZERSIiZ BAGIMLILIGI
DUZEYLERININ CESITLI DEGISKENLER ACISINDAN

INCELENMESI
Firat UZUN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dr. Ogrt. Uyesi Firat AKCAN
Temmuz 2020, 55 sayfa

Egzersiz bagimliligi diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi kisinin sagligi iizerinde
olumsuz etkilere yol agabilmektedir. Spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren
ogrenciler arasinda egzersiz bagimlhilik diizeylerinin  bilinmesinin, egzersiz
bagimliliginin yol agtigi olumsuzluklarin 6nlenmesi ile gerekli tedbirlerin alinmasi
konusunda farkindalik olusturmasi agisindan faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu
calismanin amac1 Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri arasinda
egzersiz bagimhiligr diizeylerinin c¢esitli degiskenler ac¢isindan incelenmesidir.
Calismaya Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde aktif olarak 6grenim
goren Ogrencilerden en az 1 yildir aktif olarak spor yapan 320 sporcu (138 kadin, 182
erkek) gontlliiliik esasina gore dahil edilmistir. Veri toplama araci olarak; katilimcilarin
demografik 6zelliklerinin sorgulandig1 anket formuna ilaveten, Hausenblas ve Symons
Downs (2002) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlihg Olgegi-21 kullanilmustir.
Anketin Tiirk¢e uyarlamasi, gecerlilik ve giivenirlik calismas1 Yeltepe ve ikizler (2007)
tarafindan gerceklestirilmistir. Verilerin incelenmesinde SPSS22 paket programi
kullanilmistir. Caligmaya katilan sporcularin bagimlilik diizeylerine bakildiginda;
Ogrencilerin % 28,8’inin asemptomatik, % 64,7 sinin semptomatik, % 6,6’sinin ise
egzersiz bagimlis1 oldugu goriilmektedir. Aragtirmaya katilan goniilliilerin; yas, boy,
spor yas1 ve viicut agirliklar ile bagimlilik diizeyleri arasindaki iligki incelendiginde;
sadece yas ile bagimlilik diizeyleri arasinda negatif yonlii cok diisiik diizeyde anlamli
iliski bulunmugsken diger parametrelerde ise herhangi bir anlamlilifa rastlanmamistir
(p<0,05). Sonug olarak Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinde
egzersiz bagimliliginin yaygin olmadig1 buna karsin biiylik ¢ogunlugunun risk altinda
oldugu soylenebilir. Egzersiz bagimliligi konusunda 6grencilerin bilgilendirilmesinin ve
gerekli tedbirlerin alinmasinin, egzersiz bagimliligi riskini azaltmasi bakimindan faydali
olacagi diisiiniilmektedir. Benzer c¢alismalarin farkli spor bilimleri fakiiltelerindeki
Ogrencilere de uygulanmasinin genel tablonun anlasilmasi agisindan faydali olacagi
distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, egzersiz, spor.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF GAZIANTEP UNIVERSITY PHYSICAL EDUCATION
SPORTS HIGH SCHOOL STUDENTS' EXERCISE ADDICTION LEVELS IN
TERMS OF VARIOUS VARIABLES

Firat UZUN
MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Firat AKCAN
July 2020, 55 pages

Exercise addiction, like other types of addiction, can have negative effects on a person's
health. It is thought that knowing the levels of exercise addiction among students
studying in the faculties of sports sciences will be beneficial in terms of raising
awareness about preventing the negativities caused by exercise addiction and taking
necessary measures. The aim of this study is to examine the levels of exercise
dependence among students of Gaziantep University Faculty of Sport Sciences in terms
of various variables. 320 athletes (138 women, 182 men) who have been actively doing
sports for at least 1 year from students who are actively studying at the Faculty of Sport
Sciences of Gaziantep University were included in the study on a voluntary basis. As a
data collection tool; In addition to the questionnaire, in which the demographic
characteristics of the participants were questioned, the Exercise Addiction Scale-21
developed by Hausenblas and Symons Downs (2002) was used. The Turkish adaptation
of the survey (Exercise Addiction Scale-21), validity and reliability study was carried
out by Yeltepe and Ikizler (2007). SPSS22 package program was used to analyze the
data. Considering the addiction levels of the athletes participating in the study; It is seen
that 28.8% of students are asymptomatic, 64.7% are symptomatic and 6.6% are addicted
to exercise. Of the volunteers participating in the research; When the relationship
between age, height, sports age and body weights and addiction levels is examined,;
there was only a very low level of negative relationship between age and addiction
levels, while no other significance was found in other parameters (p<0,05). As a result,
it can be said that exercise addiction is not common among students of Gaziantep
University Faculty of Sport Sciences, but the vast majority are at risk. It is thought that
informing students about exercise addiction and taking necessary measures will be
beneficial in terms of reducing the risk of exercise addiction. It is thought that the
application of similar studies to students in different faculties of sports sciences will be
beneficial in terms of understanding the general picture.

Keywords: Addiction, exercise, sports.



1. GIRIS ve AMAC

Beden egitimi; Igerisinde oyunlar1, jimnastigi ve sportif etkinlikleri iceren bir egitim
tiirtidiir (1). Beden egitiminin insanlarin fiziken ve zihnen evrimlesmesine kattig1 bir¢ok
etken yapilan bilimsel arastirmalar neticesinde saptandigindan dolayr beden egitimi
egitim kavraminin igerisinde yer bulmustur. Beden egitimi bilimin ve sanatin da konu
edindigi gibi insanlarin davramis bi¢imlerini ve aliskanlik durumlarini konu edinir.
Beden egitiminin, egitim kavramindaki yeri ve 6nemi bir¢ok uzman tarafindan cesitli
ifadelerle tanimlandigini gérmekteyiz. Egitim kavraminda bulunan beden egitimi ve
spor aktivitelerinin bireylerinin evrimine faydasi gozle goriiliir seviyede onemlidir.
Ogrencilerin bedenlerinde depo edilen enerji harekete doniisiirken bu enerjiyi pozitif
yonde agiga c¢ikaran ve bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligina faydasi olan bir alt
kavramdir. Bu yilizden egitim kavraminin i¢inde bulunan beden egitimi insanlarin
fiziksel zihinsel biligsel ve sosyal gelisimine olan etkisi nedeniyle yeri

doldurulamayacak etkinliklerdir (1).

Spor; Spor tarih boyunca insanlarin hem kendi toplumundaki milli bilinci uyandirip
biitlinliigiinii saglayip korumak i¢in hem de diinya genelinde din dil irk gézetmeksizin
biitiin insanlar1 tek c¢ati altinda toplayip ayni duygular yasatarak farkli kiiltiirlerin
birbirleriyle tanisip harmanlamasina katkida bulunan biitiinlesmesini saglayan ortak bir

platform olmustur (2).

Fiziksel aktivite; Kaslarimiz sayesinde iiretilen enerjinin artmasini saglayan istemli
vucut hareketleridir (3). Fiziksel aktiviteler yapildigi ortam ve zamana gore cesitli
isimler alir. Ev aktiviteleri, is aktiviteleri, sosyal aktiviteler ve bos zaman degerlendirme

aktiviteleri (4).

Onceki senelerde egzersiz ile fiziksel aktivite yan yana kullanilmaktaydi. Son
zamanlarda ise fiziksel aktivitenin gelisimiyle bu alan iizerine yapilan arastirmalar ve
saptanmis olan kaynaklar neticesinde egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi

oldugu kanaatine varilmistir (5).



Bir diizen igerisinde yapilmis olan egzersizlerin insan sagligina faydali etkileri
azimsanamayacak derecede fazla oldugu bilinmektedir. Saghkli bir hayat
stirdiirebilmemiz i¢in haftanin en az 3 giliniinde orta siddette 20-40 dakika egzersiz
yapmak oldukc¢a onemlidir. Severek yapilan egzersiz dikkat edilmediginde bir siire
sonra kontrolden ¢ikarak bir hastalik haline de doniisebilir (6). Saglikli olarak hayat
stirdiirebilmek i¢in diizenli ve programli olarak egzersiz yapilmasinin digina ¢ikmis ve
egzersiz programindaki stireyi, sikligi ve siddeti kontrol edemedigi bir seviyeye getirmis
olan kisilerin Egzersiz Bagimlis1 olma durumlar1 kaginilmaz bir gergektir. Kisi egzersize
ayirdig siireyi, siddeti ve sikligi kontrol altinda tutup prensibinin disina ¢ikmamalidir.
Insanlar hayatinin biiyiik bir béliimiinii egzersize ayirmamalidir. Zamaninin biiyiik bir
boliimiinii egzersizle geciren kisilerde diger bagimlilik tiirlerinde de oldugu gibi ruhsal
bozukluklar izlenebilir. Insanlar iizerinde bu durumlar gozlendiginde egzersiz

bagimliligi tanist konulabilir (7).

Teknolojinin ilerlemesi nedeniyle her yas kategorisinde, fiziksel hareketlilik agisindan
onemli derecede azalma olmustur. Yetiskinlerin evde ve calisma hayatinda teknolojiyi
yogun kullanmasi 6zellikle de kiigiik yasta olan bireylerin teknolojik cihazlar ve sosyal
medyanin bagimlisi olmalari, hareketsiz bir yasami kabullenip sedanter bir hayat
siirdiirmelerini kaginilmaz hale getirmektedir. Sedanter bir hayat yasadiklari i¢in birgok
gelisim bozukluguyla da karsilagsmaktalar (8). Cocuklarin sedanter bir hayat icerisine
girmelerinde Beden Egitimi ve Spor ders sayisinda azalma olmasi ve bunun beraberinde
sehirlesmenin etkisiyle cocuk oyun alanlarinin da yok olmasi1 gozle goriiliir bir faktor
olmustur (9). Ebeveynlerin gelismis teknolojinin {iizerinde yarattigi pasiflesme
etkisinden kaynakli hareketsiz yasamdan uzaklagsmak ve saglikli bir nesil yetistirmek

icin egzersize onem vermeleri gerektigi kacinilmaz bir gercektir (10).

Egzersizler saghik acisindan birgok etkiye sahiptir. Insan anatomisini ve fizyolojik
sistemlerini tahrip ederek hastalifa sebep olan etkenler karsisinda daha yiiksek bir
direng sahibi olmak, asir1 zayiflik ve obezitenin olugmasini en alt seviyeye indirgemek

icin planli ve programli yapilan egzersiz oldukc¢a 6nemlidir (11).

Egzersiz yasadigimiz ¢agin en belirgin hastaliklarindan biri haline gelen obezite de
basta olmak iizere diyabete, kardiyovaskiiler sistem hastaliklarina, kanser cesitlerine,

kas ve iskelet sistemindeki bozukluklulara 6nemli 6l¢iide engel olmaktadir (12).



Ulkemizin 6nemli saglik problemlerinin basinda obezite gelir. Uzmanlar tarafindan
obez ¢ocuklarin gelecekte obez yetiskinler olarak sagliksiz bir hayatla karsi karsiya
kalacagi ve bu ylizden gelecek nesillerin ciddi saglik problemleri ile yasayacagi
ongorilmektedir (13). Her yasta karsimiza birgok hastalik ¢ikmaktadir bu hastaliklara
kars1 direnmekte zorlanmayan, kuvvetli bir viicudun sahibi olup ve obezite hastaligina
kars1 direncli olmak icin beslenmeye dikkat edilmeli ve diizenli olarak haftanin en az 3

giinlinde egzersize zaman ayirmak gerekmektedir (14).

Viicut Kitle indeksi insanlarin viicut yapist hakkinda bilgi vermeye yarayan

matematiksel bir yontemdir (15).

Viicut kitle indeksinin (VKI) hesaplanmasi kilonun boyun karesine bdliinmesiyle
hesaplanir (16). VKI hesaplama sonucunda (kg/m2) <18,5Zayif, 18,5-24,9 Normal, 25—
29,9 Kilolu ve >30 Obez olarak belirlenmistir (17).

Yukarida da anlatildig1 iizere egzersiz bir plan ve program dahilinde yapildiginda saglik
yoniinden olduk¢a 6nem arz etmekle birlikte, bu aktiviteler kisinin kontrolii disina
cikarak, yasam bi¢imine negatif yonde etki edecek Olclide yapilmasi ise dnemli bir

saglik sorunu haline gelmektedir.

Duizenli olarak egzersiz yapmak isteyen bireyler mekan olarak tartan pistleri, fitness
merkezi ve cesitli spor salonlarim1 kullanmaktalar. Insanlar bu mekanlara formda
kalmak, zayiflamak ve saglikli bir yasam amaciyla gitmektedirler. Diizenli olarak bu
merkezlere giden bireylerde egzersiz bagimliligina rastlanmasi bu ¢alismanin arastirma
konusunu olusturmustur. Bu tez calismasmin amacit Gaziantep Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gormekte olan ve aktif egzersiz yapan Ogrencilerin
egzersizin tipi, siiresi, sikligt ve cinsiyet, yas, kilo, boy o0zellikleriyle egzersiz

bagimlilig1 arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Egzersiz bagimlilig1 iizerine diinya ¢apinda ¢aligmalar olmasina karsilik Tiirkiye’de bu
alanda yapilan g¢aligmalar sinirli sayidadir. Egzersiz bagimliligi tizerine daha fazla

literatiir caligsmasi olmadigindan ve yeni ¢alismalar ihtiya¢ duyuldugundan bu arastirma



planlanarak ger¢eklestirilmistir. Bu ¢aligmadan elde edilen verilerin, benzer konularda

caligma yapacaklara onciiliik etmesi bakimindan 6nemi oldukga fazladir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Beden Egitimi

2.1.1.Beden Egitiminin Tanimi ve Amaci

Yasam belirtileri arasinda olan hareket, viicudu egitmenin ve gelistirmenin temel
araclarindan birisi olarak kabul edilir. Hareket ilk caglarda yasamin en zorunlu pargasi
olmustur. Bu hareketler insanlarin yasadiklari ¢ag, iklim, cografya, kiiltiir ve gelismislik
seviyesine gore farkliliklar gostermektedir. Ozellikle ilk ¢aglarda insanlarin beslenme,
korunma ve barmma gibi temel gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in gelismis bir
hareket kabiliyetine sahip olmalar1 biiyilk bir mecburiyetti. Bu temel ihtiyaglari
karsilamak i¢in viicut giiciine ihtiya¢ duyduklari bilinmektedir (18).

14. yiizyi1l da Avrupa da Ronesans ve hiimanizm akiminin gériinmeye baslandigi
dénemde her alanda oldugu gibi beden egitimi faaliyetlerinde de gelismeler yaganmustir.
Fransiz filozof Jean Jack Russo ruhun ve bedenin dengede tutulmasi goriisiini

savunmus ve bu diisiince kisa slirede tim Avrupa da yayilim gosterip kabul gormiistiir

(19).

Beden egitimi ve spor iizerine ilk akademik egitim 1893 yilinda Harward
Universitesinde basladi. Thomas Wood egitimdeki hedeflere daha kolay ulasmanin
beden egitimi ve spor faaliyetleri ile olacag: diisiincesine dikkat ¢ekti. Ardindan J. F.
Williams beden egitimi faaliyetlerinin kisilerin gelisimini tamamen kapsayarak fayda
saglayacak ise bu faaliyetlerin egitimin i¢inde olmasini istedi. Williams ‘’beden egitimi
faaliyetleriyle egitim’’ diislincesine kars1i cikarak sadece bedeni egitmek gerektigi
diisiincesini savundu. Ilerleyen siirecte Williams, Wood ve Cassidy1927 yilinda ortak
bir ¢aligmada, beden egitimi ve spor faaliyetlerini sosyolojik agidan ele alarak, kisiye
biyolojik ve psikolojik katkilar1 iizerine ortak fikre varip beden egitimi ve sporun egitim

igin 6nemli bir olgu oldugu diisiincesini savunmuslardir (20).

Beden egitimi; Fiziksel etkinliklerin bir ama¢ ve programa dahil olarak gelisip yasam

felsefesi haline gelmesidir. Bagka bir tanimla “’insanlarin tercihlerine, isteklerine ve



ozelliklerine gore se¢im yaptig1 bir plan program dahilinde uyguladig1 hareket egitimi’’

olarak belirtilmektedir (21).

Beden egitimi; Kas ve eklemlerin gelismesini yardimer olan, bos zamanlarin dahaiyi
degerlendirilmesini saglayan, fiziki giiciin daha dogru ve daha dengeli bigimde
kullanilmasini 6gretmek amaciyla yapilan bir egitim tiiriidiir. Beden egitimi insanlarin
fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglamasinin yaninda organizmanin
biitlinliigiinii de korumaktadir. Beden egitimi bireylerin kendisine ve ¢evresine faydali,

ahlaki agidan gelismesine yardimci olmaktadir (22).

Bireysel veya takim olarak gergeklestirilen, belli kural, plan ve programla sinirlar
cizilen. Hedeflerini agsmayan, Oncesinde bir kararlilik ve hazirlik yapmayi gerektiren

bedensel faaliyetlerin tiimiine beden egitimi denilmektedir (23).

Beden egitimi ile viicudun egitilmesi diislincesi, insanligin baglangicina kadar
gitmektedir. ilk insanlar doganin agir sartlarma karsi ne kadar savunmasiz kalsa da
zamanla kendisini tehlikelerden savunabilmek i¢in hizli ve giiclii hareket etmeyi soguk
havalardan korunmak icin giyinmeyi, beslenmek icin yeme i¢gmeyi ve barinma kapali
alan ihtiyacini karsilamistir. Giinliik hayatinda stirekli zorlu doga kosullariyla karsi
karstya kalan insanoglu bu kosullara direnecek giicii ve yeteneklerini beden egitimi

egzersizleri sayesinde gelistirmistir (24).

Bireyin hayatin1 ruhen ve bedenen saglikli bir duruma getirmek ve gelistirmek i¢in
yapmis oldugu oyun ve jimnastige yonelik ¢aligmalarin tamamina beden egitimi
denilmektedir (25). Beden egitiminde en temel amag; fiziki etkinlikler yoluyla bireyin
gelisimini ve egitimini tamamlayarak, hareket kapasitesini ve performansini en yiiksek
seviyeye ¢ikarmaktir (20). Ozetleyecek olursak kisinin bireysel agidan yeterli kapasiteye
ulasarak topluma uygun davranig gostermesi ve kendisine idealler edinerek daha fazla
gelisim gostermesini saglar (26). Cocuklarin bos zaman etkinliklerini ve oyun isteklerini

giivence altina alarak hayattan keyif almalarini saglar (1).

Okullarin ders miifredatlarinda var olan beden egitiminin amaglar1 su sekilde
siralanabilir; cocuklara temel ilk yardimi 6gretmek, gelisimlerine katkida bulunmak,

sinir ve kas arasinda koordinasyonu gelistirmek, derslerden kalan serbest zamanlarini



daha etkili degerlendirebilmelerini saglamak, miizik kulagin1 gelistirerek ritimli
hareketleri becerebilmelerini saglamak, arkadaslarina karsi sorumluluk duygusu
kazandirmak, sosyal bir birey olabilme ve demokrasi agisindan gerekli olan davraniglar
yerine getirmesini saglamaktir (25,26). Beden egitimi insanlarin sahip oldugu
yetenekleri tanimasi ve ¢evresindekilere karsi kendini daha iyi anlatmasina imkan tanur.
Beden egitimi bireyin fizyolojisini tamiyarak anatomik sagligin1 korumasia ve
viicudunu daha kontrollii kullanabilmesine olanak saglar (1). Bununla beraber
ogrencilerin kisilik ve gelisim farkliliklarin1 g6z 6niinde bulundurarak ahlaki degerlere
sahip, toplum diizenine faydali, Atatiirk’ iin ilke ve Inkildplarmi 6ziimseyen bireyler

yetistirilmesi en temeldeki amacglarindandir (25).

2.1.2.Beden Egitiminin Fiziksel Gelisime Etkisi

Boy, kilo ve hacim artis1 insanlarin bedensel olarak gelisimini gosteren en belirgin
Ozelliklerdir. Canlilik belirtisi olan hareketlerin pozitif yonde islevsellik géstermesi igin
bu ozelliklerin en iyi diizeyde olmasi gerekmektedir (28). Bu nedenle yapilan beden
egitimi etkinliklerinin bir diizen ve program halinde yapilmasi ve fiziksel uygunlugun
saglanmas1 gerekir. Buna bagl olarak i¢ organlarinda islevselligi geliserek degisen
kosullara uyum saglamasi gerekir (26,27). Fiziksel aktivite insan fizyolojisinin
gelismesinde etkin rol oynar (29) ve sagliga olumsuz etki eden fazla kilolarin 6niine

gecerek viicudu sistemsel hastaliklardan uzak tutmaya yardimci olur (25).

Zaman igerisinde fiziksel gelisime katkida bulunan en etkin yol beden egitimidir.
Insanlar varolusundan beri hareket etmeye ihtiya¢ duyar. Insanlar iskelet kas sistemi
sayesinde hareket ederler. Insanin viicut hareketlerini kolayca gerceklestirmesini
saglayan bu sistem beden egitimi faaliyetleri ile gelisme gosterir. Beden egitimi
kemikleri kuvvetlendirip bag dokularin artmasini saglayarak zorlanma ve yaralanmalara

kars1 insan viicudunu en korunakli hale getirir.

Bireylerin fizyolojik sistemlerini kuvvetlendirip fiziksel uygunluklarini artirarak,
dayanikliligimmi gelistirmek ve bunlara bagli olarak da i¢ organlarin fonksiyonlarini
maksimum seviyeye cikarmak i¢in beden egitimi faaliyetlerini plan ve program
dahilinde yapmalar1 gerekmektedir. Bu sayede viicudun degismekte olan kosul ve
zorlasan sartlar karsisinda uyum saglama hali ve kaslarin i¢inde depolanan laktik aside
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(yorgunluk) kars1 direng gosterebilme yetisinde artis saglayarak insan sagligina dnemli

tehdit unsuru olusturan fazla yaglardan da kurtulmasina olanak saglamaktadir (33).

2.1.3. Beden Egitiminin Zihinsel Gelisime Etkisi

Bireylerin farkli zihinsel yeteneklerinin ve fark edilmemis olan zeka giiciinii ortaya
cikarmaya yarayan en Onemli faktorlerden biri de fiziksel aktivitedir (31). Fiziksel
aktivite insanlarin hareket kabiliyetinin gelisimini saglamasinin yaninda ince ve kaba
motor becerilerin de gelisimini tamamlar (32). Beden egitimi sayesinde insanlar saglik
ve fiziksel aktivitenin 6nemini kavrayarak viicudun hareketleri, beslenme, saglikli
yasam vb. konularda bilgilenirler (33). Egitimle i¢ ice olan beden egitiminin zihinsel
gelisime katkisim1 gdz ardi etmek miimkiin degildir. Insanlara bu beceriler dogustan
gelmez bu yonden baktigimizda insanlar zaman iginde 6grenerek algilama, diisiinme ve
uygulama gibi zihinsel siireclerden gectigi icin zihinsel gelisime katkis1 biiyiiktiir (27).
Beden egitimi insanlarin zihinsel agidan gelismesine katkida bulunur (28). Bunun yani
sira hizl1 karar verebilme uyum saglayabilme gibi i¢inde zihinsel siiregler barindiran

durumlara kars1 da kisisel gelisimi saglamaya yardimci olur (26).

2.1.4. Beden Egitiminin Duygusal ve Toplumsal Gelisime Etkisi

Bireylerin 06zellikle gruplarla gergeklestirmis olduklart beden egitimi aktiviteleri
toplumsal deneyimler kazandirir ve bireyin hareketler yoluyla kendisini ve duygularini
acikca ifade etmesini saglar (27). Psikomotor amacli etkinliklere katilimin fazla olmasi

istek, cosku ve olumlu tutum gibi 6zellikleri arttirmaktadir (28).

Bireysel veya grupla yapilan fiziksel aktiviteler kisinin bedensel gelisimi lizerine olumlu
etkisi oldugu kadar kisisel gelisimine de olumlu etkide bulunmaktadir (29). Beden
egitimi bireyleri bedenen ve ruhen gelistirerek iradesinin giiclenmesini saglar. Grup
halinde yapilan ¢alismalar bireyler arasindaki dayanigmay1 saglayarak bireyin toplum

icindeki roliinii gelistirir, sosyal agidan gelismis bir birey olmasini saglar (26,31).

Grup halinde yapilan etkinliklerde geng¢ bireyler, grupla birlikte oyun kurallarina,
grubun kendilerinden beklentilerini ve {izerine almalar1 gereken sorumlulugu almaya
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calisir ve bundan dolay1 bulunduklari grupla koordineli olarak uyum iginde hareket
ederler. Bu sayede cevrelerinde sosyal bir diizen oldugu gergegini anlayarak bu diizenle
uyum halinde hareket etmesi gerektigini kavrar ve toplum icinde kendi yerini
belirleyerek sosyal gelisim edinir (32). Motor kontrolii gelismis bireyler kendisini rahat

ifade edeceginden sosyal ¢evre tarafindan kolay kabul edilir (34).

2.2. Spor

2.2.1. Sporun Tanimi, Amaci ve Onemi

Spor kelimesinin bir¢ok tanimi bulunmaktadir. Kavramsal olarak spor; yarisma
bilincine dayali hedefinde kazanmak olan, fiziki ve zihinsel acidan efor sarf etmeyi

gerektiren, izleyicilere estetik agidan keyif veren bir olgudur (23).

Spor etkinlikleri, toplumun ihtiyaci olan sosyallesme kavramina katkida bulunur. Sosyal
degerlere bir¢ok yonden katki saglar. Bu etkinliklerde yer alan bireyler topluma
kendilerini ifade etmekte zorluk yasamazlar. Bu nedenle sporun sosyal gelisime katkisi
azimsanamayacak kadar biiyiiktiir. Spor sayesinde birey kisilik ve benlik yapisini
olumlu yonde gelistirerek toplumun faydasina yonelik hareket eden bir birey haline
gelir. Bu tir durumlara bakildiginda sporun bireylerin hayatindaki yeri ve Onemi

belirginlesmektedir (35).

Tarih boyunca insanlarin birbirine ustiinliik kurma isteginin barigcil yan1 olarak beliren
spor, ilk 6nce savunma ve saldir1 sporlar1 olarak gergeklestirilmekteydi daha sonra ferdi
ve takim sporlarina doniiserek insanlarin birbirlerine karsi iistiinliik saglama isteklerini
tatmine yonelik yarigsmalar halinde diizenlenmistir (36). Spor; insanlarin kendilerine ve
rakiplerine karsi rekabet iceren belirli kurallar dahilinde, bireysel ya da takim olarak
yapilan aktivitelerdir (2). Amerika’da yarigsma olarak yapilan spor, yarismanin yani sira

rekreatif faaliyet olarak Avrupa iilkelerine de yayilmistir (37).

Spor oyun ve yarigmalar halinde yapilir. Rakiplerine karsi yeteneklerini daha iyi
kullananlar1 6diillendiren yonii ile tesvik eden, yogun olarak fiziksel giice dayali oldugu
icin siirekli olarak kaslarin birbiriyle koordineli halde c¢alismasina ihtiya¢ duyulan bir
ugrastir. Daha 6nce belirlenmis kurallari olan, aragla veya aragsiz, bireysel veya grupla
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yapilan, bireyle toplumu biitiinlestirip ruhen ve fiziken gelistiren, rekabeti, dayanigmayi
ve kiiltiirii gelistiren bir kavramdir (38). Spor her yastaki bireyin yapabilecegi bir
faaliyettir. Bireye faydalar1 azzimsanmayacak kadar fazladir. Enerjiyi yiiksekte tutar
zihin becerisini giiclendirir ve hizli karar vermeyi arttirir. Buna bakilarak sporun
fiziksel, psikolojik ve sosyal etkilerinin yiiksek oldugu sdylenebilir. Ergenlik
donemindeki bir bireyin toplum ile uyum konusunda daha az sorun yasamasi ve giiclii
bir 6z givene sahip olmasi ile beraber benlik saygisini arttirarak gelecege hazir hale
gelmesini saglar (39). Spor bireyin kisiligini dengede tutmasma yardim eden bir
faaliyettir. Gelismis teknolojinin yasamimiza kattifi kolayliklarin sebep oldugu
hareketsizlik, fiziksel bozukluklara ve bundan dolay1r zihinsel hastaliklara kapi
acmaktadir. Beden egitimi ve spor bu tir hastaliklarla karsilasmayr onemli 6l¢iide

engellemektedir (40).

Spor insanlarin biitlin duygular1 {izerinde olumlu etkide bulunur. Bireyin hayatini
olumsuz yonde etkileyen ofke ve saldirganlik gibi duygularini bastirmasina yardim

ederek sosyal ¢cevreye kendisini dogru ifade etmesini saglar (41).

Bireyin ¢evresiyle olumlu iliskiler i¢inde olmasini benlik biitlinligiiniin gelismesini
Ozellikle de ergenlik caginda kotii aliskanliklardan koruyup akademik basarisinin
artmasini saglar (42). Insanlarin yasamlarinda 6nemli bir yer edinen sporun bazi
olumsuz yonlerinde bulunmaktadir. Performansa yonelik olan doping tiirii kimyasallar,

asir1 ylikleme ve saldirganlik spor kavraminda goriilen olumsuz davranislardir (43).

Genel olarak sporun 6éneminden bahsedecek olursak, Spor eglenme amaci tasir. Yasam
siiresini olumlu yonde etkiler. Kardiyo vaskiiler sistemi gelistirir. iskelet sistemini
gelistirir. Kandan kasa oksijen diflizyonunu artirir. Uyku diizenini saglar. Dolasim
sistemini giiclendirir. Damar hastaliklarin1 azaltir. Yaralanma sonucu meydana gelen
hasarlarin onarim siirecini hizlandirir. Felg olma riskini en aza indirir. Enfeksiyonlara
kars1 direnci artirir. Yaglanmanin Oniine gegerek saglikli olarak kilo vermeyi saglar.

Bireyin ruhsal problemlere kars1 giiclii olmasina yardimer olur (25).

12



2.2.2.Kisisel Yonden Sporun Onemi

Kisi yaptigr fiziksel aktivitelerle saglikli bir yasam aligkanligi kazanarak bos
zamanlarim1 daha verimli bir sekilde gecirir. Etkinliklerde dahil oldugu grupla
etkilesime girerek kiiltiiriinii gelistirir ve ¢evresine kars1 duyarlihigini artirir. ilgilenilen
brans ne olursa olsun kiginin spor yaptig1 i¢in artan performansi, giinliik hayatta da daha
aktif ve verimli olmasini saglar (25). Spor insanin biitiin duygularin yasamasina olanak
tanidigindan kisi normal hayatinda kendi ve ¢evresi lizerinde negatif etki yaratacak olan

duygusal zirveleri yasayacagi anlarda oto kontroliinii saglamakta zorlanmaz.

2.2.3.Toplumsal Y6nden Sporun Onemi

Spor arkadaslik, dostluk kavramini gelistirerek insanlar arasinda duygusal baglarin
artmasini saglar. Insanlarn birbirleriyle iyi iletisim kurarak takim halinde galismasina
yardimct olur. Toplumsal duyarlilifin artmasini saglar. Spor insanlara zamani daha
verimli kullanmasini 6gretir. Insanlar1 saglikli olmasmi saglayarak olumlu yasam

aligkanliklar1 kazandirir (25).

2.2.4.Ekonomik Yo6nden Sporun Onemi

Spor insanlarin giinliik yasamlarinda daha aktif ve daha verimli ve de daha yaratici
olmasini saglar. Bu yiiksek performans halinin de is hayatina yansimasindan dolay1 kisi
mesleki sorumluluk ve gorev aligkanligi kazanarak daha iiretken hale gelir. Spor is

giiclinii arttirir (25).

2.2.5.Cocuklar ve Gengler A¢isindan Sporun Onemi

Spor egitimin en 6nemli par¢ast durumundadir. Spor insanlarin sosyallesmesine katkida
bulunarak kisiyi toplumsal hayata hazirlar. Spor insanlarin genel sagligina etkisi oldugu
gibi ruhsal ve zihinsel agidan da saglikli olmalarin1 saglar. Bireylerin 6zelliklede
genclerin kot aligkanliklar edinmesinin Oniine geger. Basari duygusunu arttirarak
bireylerin daha etkin bir hayat siirmesini saglar. Ilgi ve yetenek arttirarak sosyal

cevresinin gelismesine katkida bulunur (25).
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2.2.6.Ulusal Ve Uluslararasi Diizeyde Sporun Onemi

Spor insanlar arasi etkilesimde ortak bir dil haline gelmistir. Ulkeler aras1 yapilan gesitli
spor organizasyonlar1 farkli irklarin milletlerin birbiriyle kaynagmasinm kiiltiirlenmesini
saglar. Bu nedenle diplomasi agisinda da {ilkelerin birbirlerine karst olumlu hal ve
davranig edinmesinin &niinii acar. Biitiin Ulkerler bir reklam araci haline gelen sporu
birbirlerine olan politikasinda olumlu bir propaganda yapmak ve iilkeler arasi milli

sayginliga ulagsmak i¢in kullanmaktadir (25).

2.2.7.Turkiye’de Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi etkinlikleri bat1 iilkelerinde oldugu gibi Osmanli Devleti’nde de siyasi ve

sosyal gereksinimi karsilayabilmek amaciyla yapilmaya baglanmistir (44).

Spor 1835’te Mekteb-i Harbiye’nin agilmasiyla Osmanli Devleti egitim miifredatinda
ders olarak verilmeye baslanmistir. Miifredata Avrupa tarzi jimnastik de alinirken bu

dénemde Avrupa da spor halen miifredata alinmamisti (45).

1860’11 yillara gelindiginde miicadeleye yonelik sporlara askeri okullarin programinda
yer verilmistir. 1869 yilinda yaymlanmis olan Maarif-i Umumiye Nizamnamesinin 23.
Maddesiyle jimnastik dersleri riistiyelerin egitiminde zorunlu hale gelmistir (45).
Jimnastik kitaplar1 {izerine ilk ¢eviriler bu yillarda goriilmiistiir (45). Osmanl
Devleti’nde yasayan gayrimiislimler ve diger iilkelerden gelen yabancilarin ugraslari

sonucunda takim sporlar1 olugsmaya baslamistir.

Milli miicadeleyi kazandiktan sonra milletimizin kalkinabilmesi i¢in egitim tekrar
masaya yatirilmistir. 1921°de caligmalart yarim kalan Maarif Kongresi 1923’te
calismalarma yeniden baslamistir. Heyet 40 kisiden olusmakta ve baskanligimi Ismail
safa bey iistlenmistir. Beden Egitimi Ogretmenligi yapan Selim Sirr1 Tarcan heyetin
liyesi olarak bu heyete beden egitimi ve spor alaninda 6nemli gelisimler saglamistir. Bu
heyet yapilacak olan plan ve yontemlerin hepsini maddeler haline getirmistir. 5. Madde
de izcilik ve beden egitimine yer verilmistir. Bu maddeler arasinda Erkek 6gretmen
okulunun kiz &gretmen okulunun ve Izcilik Teskilati Esasiyesinin yani sira Beden
Egitimi Ogretmen Okullarina da yer verilmistir (46).
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Cumhuriyet Donemindeki spor politikalarint 1922 - 1936 aras1 idman cemiyetleri
Ittifak1, 1936- 1938 aras1 Tiirk Spor Kurumu, 1938 - 1985 arasinda ise Beden Terbiyesi
Genel Midiirligli kurumlarinca belirlenmigtir. Beden egitimi ve spor 1924’te koy
yasasiyla koylerde yapilan birtakim oyunlar esliginde sevdirilmeye c¢alisilmistir. 1930
yilina gelindiginde Belediye Yasasiyla bu kurumlara rekreasyon etkinlikleri i¢in alan

olusturma yetkisi verilmistir (47).

1922’ de Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki (TICI) kurulmustur. Bu cemiyet Tiirk
Idmanciliginin iilke i¢inde ve iilke disinda temsilciligini yapmak ve spor ¢alismalarini
yiiriitmek amactyla kurulmustur (48). 1936 yilinda TICI dagitilarak yerine kurulan Tirk
Spor Kurumu’da 1938’¢ kadar hizmette bulunmustur. Ardindan 1938’ de cikartilan
3530 sayili kanunla Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigii (BTGM) kurulmustur. Bu
kanunda halkin fiziksel yeteneklerini gelistirip moral diizeylerini {ist seviyeye ¢ikararak
ulusal bir motivasyon saglamak amaglanmistir. Bu kanunun en etkili tarafi da Beden

Egitimi ve Spor faaliyetleri yapmay1 mecburi hale getirmesidir (49).

2.2.8. Spor ve Beden egitimi Arasindaki Farklar

Ikisinin de egitim arac1 olmasi, sosyalligi gelistirmeleri, teknik ve bilimsel yonlerinin
olmastyla birbirlerine ¢ok benzeyen beden egitimi ve spor kavramini birbirinden ayiran
bazi 6zelikler mevcuttur. Spor yarisma araci ama beden egitimi yarigsma aract degil
bedenin egitilmesidir. Spor reklam amacl kullanilabilir beden egitimi kullanilamaz.
Spor meslektir beden egitimi meslek olamaz. Spor {iretime artis saglar beden egitiminin
tiretime bir katkisi yoktur. Spor politik amagla kullanilir beden egitimi kullanilmaz.
Spor icinde rekabet duygusu barindirdigi i¢in izleyenlere zevk verir beden egitiminde
rekabet yoktur. Spor toplumsal iligkiler acgisindan gelisme saglar beden egitimi kisiye
Ozgiidiir. Son olarak en 6nemli fark spor profesyonel seviyede yapilir beden egitiminde

profesyonellik yoktur (23).

2.3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Egzersiz ve fiziksel aktivite tanimi konusunda literatiirde aragtirmacilar tarafindan
bir¢cok tanim yapilmistir. Yapilan tanimlar birkaci asagidaki gibidir:
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+ Ibni Sina’nim saglkla ilgili “Gida, hareket ve uyku sagligi korumanin ii¢ temel
prensibidir” yaklasimiyla saglikli yasamak icin temel kurallar1 ifade ederek
saglikli yasamanin 6nemine deginmistir (50).

» Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasina bagli olarak olusan ve normal
seviyenin listiinde enerji harcanmasina sebep olan viicut hareketleri oldugu ifade
edilmistir (51,52).

*  Viicudun dinlenik enerji harcamasinin yani sira harcanan enerjinin artmasin
sebep olan, iskelet kaslarindan kaynaklanan viicut hareketleri olarak

tanimlanmustir (53).

Yapilan bu tanimlamalar esas alinarak, besinlerden aldigimiz enerjiyi harcamaya ek
olarak viicudumuzda bulanan sindirim ve bosaltim sistemlerimizin daha 1yi

caligmasinda fiziksel aktivite etkin bir rol oynamaktadir (54,55).

Temelinde insanlarin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri, giinliik hayatta almis olduklar
normalin {izerindeki enerjiyi harcama ve asir1 ve diizensiz beslenme sonucunda olusan
asirt kilolart atmak i¢in fiziksel aktiviteye ihtiya¢c duyulmaktadir. Cesitli hastaliklara
yakalanma riskinin azaltilmasina diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite yardimei olur.
Fiziksel aktivitenin giinlilk hayatta is performansini arttirma, ruhsal durumun pozitif
olarak degismesi bos zamanlarin degerlendirilmesi gibi etkileri bulunmaktadir.
Toplumsal olarak da saglikli bir hayata sahip olabilmek i¢in; toplumu olusturan
bireylere fiziksel aktiviteyi kiiglik asilama, giinliik hayatta fiziksel aktivitenin hep var
olmas1 gerekliligine inanma, toplum sagliginin korunmasi ve gelecekte karsilasilmasi
thtimal saglik problemlerinin giderilmesi agisindan biiylik bir etki yarattigi fikri

astlanmalidir (55).

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 anlam agisindan farkliliklar géstermektedir. Bu
iki kavram arasindaki farklar; fiziksel aktivite giinliik yasant1 esnasinda kaslarin hareket
ettirilmesi ile yapilan, oturma, kalkma, yiirime, kosma, gezme gibi faaliyetlerdir;
egzersiz ise kisilerin yapmis oldugu spor faaliyetleri i¢ine girebilen devamli, planli ve
0zel olan kas hareketleridir (56). Performansin devamliligini saglayan egzersiz bedene

diizenli bir ritim kazandirir (57).
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2.3.1. Fiziksel Aktivite Sayillan Faaliyetler

Fiziksel aktiviteler arasinda sayilan faaliyetler, vyiiriiyiisler, kosular, si¢ramalar,
comelme-kalkma, yiizme, merdivenden ¢ikis inis, uzuv hareketleri olarak siralanabilir.
Bu faaliyetlere benzer tiim veya bir kisim viicut hareketlerini kapsayan bazi sportif
aktiviteler de (dans, oyun, egzersiz, giinliik hayatta yapilan faaliyetler) fiziksel aktivite
sayilabilir (58). Gergeklestirilen tiim aktiviteler enerji harcamayla ilgili olan iskelet kas1

hareketinden kaynaklanmaktadir (59).

2.3.2.Saghk Acisindan Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Diinya Saghk Orgiiti (WHO)'ne gore saglik, bireylerin hastalik veya sakathik
durumlarinin yani sira ruhsal, fiziksel ve sosyal agilardan da tam anlamda iyi olma
durumu olarak tanimlanmistir. Bireyin saglikli bir yasam siirebilmesi ic¢in saglik
acisindan olumlu veya olumsuz etkileri kontrol edebilmesi, giinliik hayatta yapmasi
gereken fiziksel aktiviteleri saglik durumuna gore planlamasi ve uygulamasi
gerekmektedir. Saglik davranigi, kisinin iyi bir saglia sahip olmak ve sagligi
etkileyecek hastaliklardan sakinmak i¢in inanarak faaliyete gecirdigi tiim davranislardir
(60). Teknolojinin ilerledigi bu donemde yasam daha kolaylasirken dogal olarak yapilan
plansiz egzersizler ortadan kalkmistir. Buna bagl olarak ¢ogu kisi i¢in giinliik hayatta
yapilan egzersizler ortadan kalkmis veya ¢ok aza indirilmistir. Egzersizin veya fiziksel
aktivitenin 6nemi insanlarin saglik sorunlarinin hayati etkilemesiyle birlikte artmistir ve
saglik i¢in egzersiz yapma egilimi ilerleme gostermeye baslamistir. Egzersizin uzun
siireli faydalarma ek olarak bireylerin fiziksel, sosyal ve ruhsal agidan daha saglikli

hissetmeleri i¢in egzersiz yapan kisi sayist giderek artmaktadir (61).

Saglik Bakanligimiz tarafindan gergeklestirilen "Saglikli Beslenelim, Kalbimizi
Koruyalim" baslikli calismada 7 farkli cografi bolgeden belirlenmis olan 7 ilde yasayan
30 yas ve istiindeki toplam 15468 kisi fiziksel aktivite aliskanliklar1 agisindan
incelenmistir. Aragtirma sonucunda katilimcilardan haftada 3 giin ve yarim saat fiziksel

aktivite yapanlarin oran1 %3,5 oldugu bulunmustur (62).

Fiziksel aktivite faaliyetlerinin yararlarinin yaninda farkli riskler de olusturabilir. Bu

risklerin sebebi olan asir1 egzersiz kas veya iskelet sisteminde farkli yaralanmalara,
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bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve enfeksiyonlarla miicadelede viicut direncinin

yetersiz kalmasina sebep olmaktadir (63).

Plansiz ve asir1 sekilde yapilan egzersizin faydalarinin yami sira zararlarimin da
olabilecegi yapilan arastirmalar sonucunda ortaya konulmustur. Bu arastirmalar
sonucunda yapilan degerlendirmelerde egzersizin 6nemli olduguyla birlikte egzersiz
icin yapilan planlamalarda zaman, miktar ve dlizen parametreleri iyi ayarlanmadigi

takdirde egzersiz bagimliligina sebep olabilmektedir (64).

Fiziksel aktivite ile ilgili yukarda verilen bilgilere dayanarak saglik agisindan bedensel
saglik, ruhsal ve sosyal saglik, gelecek yasantimiz agisindan etkileri olmak iizere {i¢

baslikta incelenebilir.

2.3.2.1. Fiziksel Aktivitenin Bedensel Saghk Ac¢isindan Etkileri

Fiziksel aktivite bedensel saglik acgisindan etkileri iki baglikta incelenebilir. Bunlar;
Kas ve iskelet sistemi ve diger viicut sistemleri

= Kas tonusu ve kuvvetini arttirma

= Kondisyonu arttirma

* Antagonist olarak calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi

= Eklemler ve kaslar aras1 dengeyi arttirma

= Eklemlerin hareket yeteneklerinin artirilarak korunmasi

* Genel olarak viicut dayanikliliin1 arttirma

» Viicut reflekslerinin ve uyarilara kars1 gosterilen reaksiyonu gelistirme

= Laktik asit attmini kolaylagtirarak viicut yorgunlugunu azaltma

= Bedeni her tiirlii olumsuz duruma kars1 korunakli halegetirme (65,66).

Viicudun diger sistemleri agisindan etkileri:
» Fiziksel aktivite diyabet, kardiyolojik hastaliklara yakalanma seviyesini diigiiriir
» Viicuttaki kan sekeri seviyesini diizenlenmesini artirir
= Iyi huylu kolesterolii (HDL) arttirir k&tii huylu kolesterolii (LDL) azaltir
= Kalbin ve solunumu gugclendirir

= Kalbe tasinan kan akiminda artis saglar
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Kalp atim hizinin normal seviyede olmasini saglayarak daha kolay dinlenmesine
yardime1 olur

Beyin damarlarinda olusabilecek sorunlarin engellemesinde etkilidir
Metabolizma c¢alismasini diizenler

Fazla kilo alinmasina engel olur

Kadinlar a¢isindan menopoza donemine girmesini geciktirirken bu dénemi

ruhsal acidan daha rahat gegirmesini saglar (65,66).

2.3.2.2. Fiziksel Aktivitenin Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivite bireyler iizerinde olusturdugu ruhsal ve sosyal saglik agisindan etkileri

(65,66);

Bireylerin mutlu ve iyi olma hissini saglar
Olusabilecek ruhsal ve kaygt bozukluklarini azaltir
Bireye fiziksel acidan memnuniyet saglar

Bireyin 6zverili olma durumuna destek verir
Bireyin ¢evresiyle olan sosyal iligkilerin gelistirir
Bireylerin 6zgiliveninde arttirir

Kaygilar azaltarak stresi kontrol etmeyi saglar.

2.3.2.3. Gelecek Yasantimiz Ac¢isindan Etkiler

Fiziksel aktivite kisinin ileri yaslarda daha saglikli olmasini sagladigi i¢in ileri yaslarda

da kisi kimsenin yardimina ihtiyag duymadan tek basina yasayabilir.

Oliim risklerine sahip hastaliklar1 azaltir

Kanser olusumuna kars1 viicudu koruma etkisi vardir

Ozellikle enfeksiyonlara kars: viicut direncini arttir

Ileri yaslarda sik¢a goriilen diismeye bagl sakatlanma olaylarini azaltir
Kisinin yagamini refah ve huzur icerisinde siirdiirmesini saglar (65,66).

2.3.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite ger¢eklesmesinde fiziksel, sosyal ¢cevre ve biyolojik etkiler belirleyici

ozellikler tasimaktadir. Bu etkiler belirleyici olmasinin yani sira katilim ve hiz agisindan

da fiziksel aktiviteyi etkilemektedir. Fiziksel aktiviteyi negatif yonde etkileyen faktorler

arasinda basta yeteri kadar zaman olmamasinin yaninda davranissal, fizyolojik ve
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psikolojik degisiklikler sayilabilir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler arasinda viicut
kompozisyonu bulunmasa da vicut Kitle indeksi fiziksel aktiviteyi etkilemektedir. Bu
indeksin 30 un {izerinde olan yani obez olan kisilerin fiziksel aktivite acisindan daha
inaktif olduklar1 bildirilmistir. Yapilan ¢alismalarda sigara icen kisilerin planlanan
egzersiz programlarina uymadigr ve birakma egilimlerinin daha fazla oldugu
belirtilmistir (67,68). Ayrica teknoloji, ekonomi ve kentlesme gibi durumlarin ilerlemesi
daha hareketsiz bir hayata tesvik ettigi yapilan c¢alismalarin bir sonucudur. Bu
parametreler ve yapilan ¢alismalar gostermistir ki gelismis tilkelerdeki fiziksel aktivite

faaliyetleri azalmaktadir (69,70).

Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan bazi caligmalarda ise kisilerin sosyoekonomik
seviyelerinin iyi olmast daha giivenli alanlarda fiziksel aktivite faaliyetlerini
gergeklestirerek aktif bir yasam stirdiiklerini ortaya koymustur. Kisilerin fiziksel
aktiviteye katilimini giivenli alanlara kolay ulasabilme, yas, cinsiyet, egitim, psikolojik,
biyolojik ve sosyoekonomik seviye gibi faktorlerin etkiledigi sonucuna varilmistir

(71,72).

Yukarda bahsedilen faktorlerden yas ile fiziksel aktivite ters orantilidir. Yani fiziksel
aktivite yas ilerledik¢e azalmaktadir. Ozellikle fiziksel aktivitenin saglik agisindan
Oneminin anlagilmaya baslamasiyla 50 yas ve {izeri kisilerin fiziksel aktivite
faaliyetlerini gerceklestirmesinde artis gozlenmistir (70). Bu bilgiler 1s181inda fiziksel

aktiviteye etki eden temel faktorler;

Biyolojik ve Demografik Faktorler: Bireyin yas, cinsiyet, egitim seviyesi, meslek,
genetik yapi, cocuk sayisi, kronik hastalik, sosyoekonomik seviye, irk ve obezlik

durumu.

Duygusal, Zihinsel ve Psikolojik Faktorler: Kisinin davraniglari, 6zgliven, ruh saglig
ve ruhsal bozukluklar, motivasyon, yapilan egzersiz ve saglik ile ilgili bilgi sahibi olma,

yapilan egzersizin kisiye zevk vermesi, zaman ayiramama, dini inang ve stres.

Davramigsal ve Beceriler Nitelikler: Cocukluktan yetigskinlik donemine kadar olan

fiziksel aktivite faaliyet durumu, spor yasi, egitim siirecindeki sportif faaliyetlere
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katilim, beslenme diizeyi, A tipi kisilik, alkol ve sigara kullanimi, karsilagilan engellerin

ustesinden gelme becerileri (54,69).

Kaltirel ve Sosyal Faktorler: Aile ve arkadas ortami, egzersiz yapma sekli, sosyal

cevre, farkli gruplarla iletisim fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen 6nemli faktorlerdir.

Giliniimiizde Ozellikle ofis ortamlarinda masa basinda is yapan kisilerin sayisinin
artmasiyla fiziksel aktiviteye katilim oraninin azalmasina neden olmaktadir. Masa
basinda is yapan kisilerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmak i¢in isverenlerin fiziksel
aktivite olanak ve zaman saglamalari, fitness ve sportif faaliyetlere katilim ve aktif

ulagim durumlarinin iyilestirilmesi dnemlidir (69).

Fiziksel Cevre: Program giderleri, iklim, ara¢ sayisina bagl trafik yogunlugu, ev
ortaminda sportif faaliyetler i¢in gerekli araclar, yiiriiyilis alani, bisiklet yolu, fiziksel
aktivite alanlar1 ve bu alanlara ulasilabilirligin kolay olmasi, gilivenlik gibi faktorler

fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (67, 68, 73).

Daha fazla fiziksel aktivite i¢in giivenli ve donanimli alanlar arttirilmali. Sehirdeki
yasam alanlarinin planlanirken kisilerin giinliik hayatta rahatca ulagabilecekleri bisiklet,
yiiriiyiis alanlari, sportif faaliyet alanlarinin var olmasina 6nem verilmelidir. Avrupa
iilkelerinde oldugu gibi diger ulasim araglarinin kullanilmasi yerine 6zellikle bisiklet

kullanim1 konusunda insanlar tesvik edilmelidir.

2.4.Bagimhilik Ve Egzersiz Bagimhihigi

2.4.1. Bagimhhk

Bagimlilik denilince akla ilk bir uyarici maddeye bagimlilik konusu gelmektedir.
Madde bagimlilig1 séyle tanimlanabilir: Kullanicilarin herhangi bir uyaric1 maddeyi
uzun siireli olarak kullanmalarina bagli olarak kendilerinde o anlik olusan gegici iyi
hissetme durumu olarak tanimlanmaktadir. (74). Bahsi ge¢en “madde” ise, ‘duygu,
durum, biling gibi beyin aktivitelerinde bozukluga veya degisiklige yol agan buna baglh
olarak bagimliliga veya amaci disinda kotli kullanima sebep olan kimyasallar olarak

tanimlanmaktadir (75).

21



Patolojik bir davranig olan bagimlilik kisilerin basta ruhen, bedenen ve sosyal
yasantisini bozarken; giinlimiizde en 6nemli toplumsal sorun haline gelmis durumdadir.
Daha onceleri, teknolojinin yeni yeni gelistigi donemlerde yalnizca televizyonlardan
gordiiglimiiz, ¢evremizden duydugumuz bir durum iken giinlimiizde her kesiminde
bagimli olan kisilere rastlamak miimkiindiir (76). Bagimlilik konusunda sadece bir
maddeye bagimlilik olarak diisiiniilmemelidir. Kisiler davranigsal veya fiziki ac¢idan
farkli bagimliliklara sahip olabilirler. Insanlarin fiziksel aktiviteleri sonucunda olusan

bagimliliklardan birisi de egzersiz bagimliligidir.

Sonug olarak bagimlilik, belirli bir durum ya da nesne ile kurulan iliski sonrasinda
ortaya c¢ikan oOzel bir durum olarak degerlendirilmekte ve birbirleri ile iliskili

davraniglarin bir neticesi olarak goriilmektedir (77).

2.4.1.1. Bagimhilik Nedenleri

Bir ihtiyacin sonunda ortaya ¢ikmaktadir. Bagimliligin olusumunda bireysel sebeplerin
yaninda arkadas, aile ve ebeveyn etkisinin, bulundugu sosyal ¢evrenin, yakindan iliskisi
mevcuttur. Birey, hayatta karsilasti§i olumsuz durumlarn degistirmeye kendi giiciiniin

yetmedigi durumlarda hayatin gergeklerinden uzaklagsmak istemektedir (78).

Tirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi”
kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde teknoloji bagimliligimin sebepleri arasinda
sunlar gdsterilmistir:

* Asiri ige kapanma,

e Bagimli arkadag gruplarinda bulunma,

* Sonuglarini bilmeme veya dnemsememe,

* (Can sikintisindan ve yapacak bir sey bulamama,

* (evre tarafindan begenilmeme korkusu,

* Dislanma korkusuyla bagimli arkadaglara uyma,

* Hayatta sevecek sey bulamama,

e Karamsarlik,

* Kisinin diirtiilerini kontrol etmemesi,
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* Hayatta dogru bir hedefinin olmamasi,

* Kendini tanimamas1 ve gercek hayatta ne yapacagini bilememesi,

* Sosyal iligki kurmada sorun yagamasi,

* Kontrolsiiz ve dl¢iisiiz kullanimin ne oldugu bilememesi ve bilgi yetersizligi

* Meraktan kurtulamama,

» Oz giiven eksikligi,

* Problemlerin ¢6zmek i¢in miicadele yerine bagimliliga yonelmek,

* Gergek yasantida kazanamadigi basarilari sanal ortamlarda elde etmeye

caligmasi.

Literatiirlerde bagimliligin tiirleri ¢esitlilik gostermesine ragmen sebepler genelde

de benzer veya aynidir. Bu baglamda egzersiz bagimliliginin olusumunda rol alan

nedenlerin de diger bagimlilik nedenlerinden ¢ok farkli olmayacag diisiintilmelidir.

2.4.1.2. Bagimhhik Tiirleri

Bagimlilik iki temel baglikta incelenmektedir. Bunlar, madde bagimliligi ve davranissal

bagimliliktir.

2.4.1.2.A. Madde Bagimhihg:

Madde bagimlilig, ilag niteligindeki bir maddenin beyin iizerinde etki gostererek bireye
kisa siireli haz duygusu olusturan veya eksikliginde olusan stres veya huzursuzluk gibi
duygular1 bastirmak i¢in diizenli ve siirekli olarak kullanma hissi olusturan, beraberinde

davranigsal ve beyinsel olarak bozukluklara yol agan bir hastaliktir (79).

2.4.1.2.B. Davrams Bagimhihgi

Madde dis1 bir bagimlilik tiirii olan davranigsal bagimlilig: bir uyarict maddeye bagimh
olmaksizin maddeyi temin etme kaygist tasiyan, davramisin patolojik kullanim
ozelliklerinde goriilen semptomlarla alakasinin oldugu bagimliliga veril addir (80).
Madde dis1 olan bu tiir davranigsal bagimliliklarin (oyun, televizyon, internet, egzersiz
bagimlilig1 vb.) kisinin bu maddelere tam anlamai ile bagimli olup olmadigini belirlemek
icin madde bagimhiligin1 belirleme kriterlerine gore degerlendirilmesi gerektigi
bildirilmistir (81).
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Davranigsal bagimliligi dikkat ¢ekme, duygu durum degisikligi, tolerans, yoksunluk
belirtisi, catisma ve niiksetme olmak {izere alt1 asamada incelenmektedir. Bu asamalar

kisaca agagidaki gibi agiklanmistir.

Dikkat ¢cekme: Bireyin duygu, diisiince ve davraniglarinda degisme olmaya baslar ve

bu davraniglar onun hayatinin en 6nemli davraniglar1 konumuna gelir.

Duygu durum degisikligi: kendisi i¢in belirlenen bir aktiviteyle veya egzersizle

ilgilenmek ve bu egzersizi basarabilmek s6z konusudur.

Tolerans: ilk baglama periyodun ki hoslanma duygusunu devam ettirmek i¢in egzersizi

daha fazla yapma zorunlulugu hissetme asamasidir.

Yoksunluk belirtisi: egzersizin beklenmedik sekilde azaltilmasi veya sonlanmasi
durumunda sikintilarin (6rnegin; stres, huysuzluk, agresiflik) ortaya ¢ikmas ile fiziksel

aktiviteleri yapmakta sikint1 yagama agamasidir.

Catisma: bireyin bagimlilik durumu ile kendisi arasinda kaldigi asamadir.

NuUksetme: yapilan egzersizden kaginmasi veya bu egzersizi kontrol altina alinmasina
ragmen uzun bir siire sonra bile olsa bu davranisin tekrar ortaya ¢ikma egilimi olarak

tanimlanmaktadir.

Yukarda verilen bilgilere gore “Egzersiz Bagimliligi” kisinin bir aktiviteye veya
egzersize basladiginda onu birakamamasi veya birakmasi durumunda duygusal olarak

ortaya c¢ikan bazi olumsuzluklar yasamasi olarak tanimlanmaktadir (82).

2.4.2. Egzersiz Bagimhihig:

Egzersiz, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine faydasi oldugu gibi yapilan bazi
aragtirmalara gore olumsuz etkilerinin olusabilecegi belirtilmektedir. Egzersizin

olumsuz yonlerinin neden kaynaklandigi sorusuna cevap olarak, egzersizin stirekli ve
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olmas1 gerekenden daha fazla bir sekilde gerceklestirilmesi sonucunda bagimlilik

olusturmasi verilebilir (83, 84, 85, 86).

Olumsuz etkiler acisindan egzersiz bagimliligi tanimlayacak olursak, kisinin kontrolii
disinda egzersiz siiresini, periyodunu ve siddetini artirarak doyuma ulasmak igin
gergeklestirdigi egzersiz aktivitelerinin sosyal hayatinin 6niline gegcmesidir (87,88).

Egzersiz bagimlili§i sonucunda bireylerdeki fizyolojik ve psikolojik belirtiler egzersiz
aktivitesi ile iligkili bag agrisi, tembellik, siirekli hareket istegi, istahsizlik, uykusuzluk,

agresiflik, su¢luluk duygusu ve kaygi olarak siralanabilir (89).

2.4.2.1. Egzersiz Bagimhih@im Etkileyen Unsurlar

Bireylerin egzersiz bagimhiligim1 etkileyen en temel unsurlar cinsiyet, yas, spor

baslangi¢ yasi, kisilik 6zellikleri ve viicut kiitle indeksi basliklar1 altinda incelenebilir.

2.4.2.1.A.Cinsiyet

Yapilan bir¢ok arastirma sonucunda egzersiz bagimlilig1 cinsiyet agisindan fark
gozlenmemistir. Yapilan bir calismada 88 erkek ve 97 kadin katilimci iizerinde
gerceklestirilen egzersiz bagimliligr 6l¢egi sonucunda fiziksel ve egzersiz aktivite sikligi

acisindan cinsiyete bagli herhangi bir fark gdzlenmemistir (93).

2.4.2.1.B. Yas

Uzun siire egzersiz yapmis ve yapmamis olan bireylere uygulanan bir kosu 6l¢egi anketi

sonucunda egzersiz bagimliligi bakimindan anlamli bir iliski oldugu elde edilmistir (90).

2.4.2.1.C. Spora Baslangi¢ Yasi

Spora baglangic yasi i¢in yapilan bazi ¢aligmalarda kiiclik yaslarda fiziksel aktivite
yapmaya baslayan katilimcilarin ileri yaglarda fiziksel aktivite yapmaya baglayan
katilimcilara gore egzersiz bagimliligi skorlarinin ciddi anlamda yiiksek oldugu

sonucuna varilmistir (91,92).
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2.4.2.1.D. Viicut Kitle indeksi

Egzersiz bagimliligiin tahmininde etkili olan parametrelerden birisi de vicut kitle
indeksidir (VKI). Egzersiz bagimlihig ile VKI degeri iliskisini belirlemeyi amaclayan
calismalarda, kadim katilimcilarda egzersiz bagimliliginin tahmininde VKi’nin etkili bir

parametre olmadigi sonucu ¢ikmistir (83).

2.4.2.1.E. Kisilik

Yapilan bazi caligmalarda bagimliligin kisilik, zorlama, miikemmeliyet¢ilik ve endise
gibi farkli davraniglara bagli olarak egzersiz yapma aliskanlhigr ile iliskili oldugu

sonucuna varmislardir (93, 94, 95, 96, 97)

2.4.2.2. Egzersiz Bagimhihg Olgiitleri

Farkli bagmlilik tiirlerine benzer olarak bireylerin egzersiz bagimliliginin
degerlendirilmesinde “Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 (DSM-1V)”
benzeri farkli madde bagimlili1 Slgiitleri referans kabul edilerek hazirlanan 6lgiitler
bulunmaktadir. “Egzersiz Bagimliligi Olgegi - 21 'in” uygulanmasi neticesinde kisilerin,
egzersiz bagimlist olma ihtimali olan, bagmli olma belirtileri gosterdigini
(semptomatik) veya bagimli olma belirtileri géstermedigini (asemptomatik) belirlemek

i¢in kullanilan 6lgiitler asagida agiklandig gibidir.

2.4.2.2.A. Tolerans Arahgi

Farkli madde bagimliliklarinda oldugu gibi egzersizde de siire, siddet ve siklig

artirilarak tatmin edici diizeylere ulagsma (98).
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2.4.2.2.B. Egzersizin Kesilmesi Etkileri

Egzersizin sona erme durumu belirtileri, egzersiz yapilmadan gecen 24-36 saat
sonrasinda endise, huzursuzluk, sucluluk duygusu, agresiflik, gerginlik, istahsizlik, bas

agris1 ve uykusuzluk olarak ortaya ¢ikar (83).

2.4.2.2.C. Niyet EtKisi

Egzersizi hangi araliklarda yapmay1 planladiktan sonra planlanan araliklardan daha

siddetli ya da daha fazla zaman ve siklikta yapilir (83).

2.4.2.2.D. Kontroli Kaybetme

Bireylerin her zaman yapmis olduklart egzersizleri kendi kontrolleri altinda tutmaya

calismasi veya egzersizleri bitirme ¢abalarinin basarisizlikla sonuglanmasidir (99).

2.4.2.2.E. Zaman

Bireylerin egzersizler i¢in belirledikleri zamanin iizerine ¢ikarak planlanandan siireden
daha fazlasini ayirma zamanla ilgili Slgiitlerin belirlenmesinde 6nem kazanmaktadir.
Varilacak yerin uzak mesafelerde oldugunu bilerek yolculuk yaparak gitmeyi goze

almak da bu o6lg¢iitlere icerisinde sayilabilir (83).

2.4.2.2.F. Diger Aktiviteleri Azaltma

Bireyin egzersiz yapabilmek igin aile, arkadas, sosyal hayat ve giinliik islerini azaltmasi

veya terk etmesi egzersiz bagimlisi oldugunu gdsteren kriterlerden biridir. (83).

2.4.2.2.G. Devamhhk

Egzersiz oncesinde veya egzersiz sirasinda olusabilecek sakatlanma durumlarinda, bu
sakatlanmayla ilgili bilgiye sahip olamamas1 ve uzmanlarin egzersizin yapilamayacagi

kararina uymayip egzersizi birakmayarak devam etmesi 6nemli bir ol¢iittiir (83).
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2.4.2.3. Egzersiz Bagimhhginda Kullanilan Ol¢iim Yéntemleri

Egzersiz bagimliligmin tanisinda kullanilan 6l¢iim ydntemleri Tek Boyutlu Olgiimler ve

Cift Boyutlu Olgiimler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.4.2.3.A. Tek Boyutlu Olgiimler

[k olarak antrenmana baglhilik dlcekli kisisel rapor adli anketi gelistirmistir (100). Bu
Olcimde egzersiz bagimliligi hakkinda bilgi almak i¢in 12 madde den olusan 5°1i likert
tipi 6lgek kullanilmustir. Olgiimlerin, egzersiz bagimliliginin psikolojik yonlerini negatif
bagimlilik 6lcek tiirtinde belirlemeyi amaclayan diger tek boyutlu 6l¢iimlerden daha
guvenilir ve avantajli oldugu diisiiniilmiistiir (91). Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi egzersiz
bagimlilig1 ve egzersiz yapma istegi arasindaki ayirt edici 6zelligi daha fazla sunmakla
birlikte (101), 17 maddelik likert 6l¢egi ve egzersiz bagimliligi 6nlemlerini igermektedir
(97). Aym1 zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin azalmasi1 gibi kavramlarin negatif
bagimlilik 6lcegi tizerinde belirlenmesi amaciyla gelistirilmistir. Bu anket 5’11 likert tipi
ve 18 maddeden olugmaktadir. Bunlarin yaninda zorunlu antrenman anketi ile benzer
giivenilirliktedir (102). Ayrica zorunlu antrenmanin psikolojik yonlerini dlgen anket
dogru/yanlis biciminde 21 maddeden olusur. Yalniz bu 6lgek tiirii karar vermede yeterli
giivenilirlikte olmadigindan “zorunlu egzersiz” adl1 anket gelistirilmistir (103). Bu anket
“ilk asir1 egzersiz Ol¢lim Olgegi” olarak adlandirmislardir. Bu yiizden son zamanlarda
tek boyutlu oOlglimler iizerindeki siipheler nedeniyle, egzersiz bagimliliginin 6l¢iim

yapilarinda daha fazla veriye erismek i¢in ¢ok boyutlu yaklasimlar gelistirilmistir (104).

2.4.2.3.B. Cok Boyutlu Olgliimler

Cok boyutlu oOlgiimlerde iki tane egzersiz bagimhigr 6lcegi mevcuttur. Bu olgekler
“Egzersize Baglilik” (93) ve “Egzersiz Bagimlilig1” Olgegidir. Egzersiz bagimlilig
belirtilerinde ¢ok boyutlu dlgek bireysel olarak 3 alt kategoriye ayrilir:

a) Risk altinda (bagimli aday1)
b) Belirti var (bagimli)
c) Egzersiz bagimliligi i¢in belirti yok (bagimli degil) (104).
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Bu odlgek; 21 maddeden olusan 5 lilikert tipindedir ve ¢ok iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir
(alpha=0.95) Bu 6lgegin aksine egzersize bagimlilik 6lgegi, yalniz egzersiz bagimlilik i¢
tutarlilig1 0,77. ve 8 maddeden olugsmaktadir. Ayrica 29 maddeden olusan 7°li likert tipi
kullanilarak giivenilirligi arttirilmasina ragmen; egzersiz bagimliligindan ziyade

egzersiz sebeplerini belirlemeye yonelik kesin maddeler belirlenmistir.

Bu sebeple, biitiin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu dlgekler, degiskenlerle (yas, cinsiyet,
kisilik vb.) davraniglarla (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve egzersiz

motivasyonuyla karsilastirilarak, egzersiz bagimliligi sonucuna varilmistir (93).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada yontem olarak betimsel yontem kullanilmigtir. Caligmada kullanilan Kisisel
bilgi formuyla fiziksel aktivite diizeyleri ile egzersiz bagimliliklar1 arasindaki durum

belirlenmeye calisilmigtir.

Bu c¢alismada; cinsiyet, boy, spor yasi, viicut kitle indeksi, egitim goriilen bolim gibi
bagimsiz degisken olarak aldigimiz parametrelerin, bagimli degisken olarak aldigimiz

egzersiz bagimlik diizeyi parametresi ile iliskisi incelenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismaya 2019-2020 egitim 6gretim yilinda Gaziantep Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulu (Spor Bilimleri Fakdltesi)’nda 6grenim gérmekte olan en az bir
yildir diizenli olarak spor yapan 320 dgrenciden olusmaktadir. Orneklem grubu 182
erkek ve 138 kiz olarak toplam 320 dgrenciden olusmaktadir. Orneklem grubunun alt

yas sinir1 17 olarak belirlenmis ve {ist sinir agik birakilmistir.

3.3. Stmirhlhiklar

Bu calisma Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri ile smirlidir.
Calismada kullanilan EBO21 &lgegi pandemi siireci dolaysiyla 6grencilere sanal

ortamda gerc¢eklestirilmistir.

3.4. Veri Toplama Aracglan

Ogrencilerin egzersiz aliskanlik ve tutumlarinin tespit edilmesi igin Egzersiz Bagimlilig

Olgegi-21 Anketi kullanilmistir.

Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21, Florida Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri

Departmani, Egzersiz Laboratuvari'ndan Heather A. Hausenblas (2002) ve Pennsylvania
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State Universitesi Kinesyoloji Departmani, Egzersiz Psikolojisi Departmanindan Daniel

Symons Downs tarafindan gelistirilmistir (83).

Calismamizda bu o6l¢egi kullanmamizin nedeni yakin zamanda olusturulmus o6lgek
olmasi, yalniz bir spor bransina bagli kalmadan egzersiz bagimliligini genel olarak
tespit etmeyi amaglamasi ve egzersiz bagimliligini, bagimli olanlar, bagimli olmayan
semptomatikler ve bagimli olmayan asemptomatikler olarak iic boyutta Olgmeyi

amagclamis olmasidir.

Bu o6lgek 18 yas ve iizerindekilere bireysel ya da grup olarak uygulanabilir. Cevaplar,

asla (1) ve daima (6) olacak sekilde 6'l Likert Olcegine gore diizenlenmistir.

21 sorudan olusan, Egzersiz Bagimliligi Ol¢egi-21, DSM -IV'iin madde bagimliliklar:

kriterlerine temel alinarak hazirlanmistir ve agagidaki bilgileri verir:

1. Egzersiz bagimliligi semptomlar1 skorlarinin (puanlarinin) ortalamasini.
2. Asagidakileri birbirinden ayirir:

* Egzersiz bagimlisi riski tastyan bireyleri

* Bagimli olmayan semptomatik bireyleri

* Bagimli olmayan asemptomatik bireyleri

3. Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:
* Fizyolojik bagimlilik olmasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendromu)
* Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi

sendromu kanitlarinin olmamasi)

Olgek tolerans, egzersizin kesilmesi etkileri, niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger
aktiviteleri azaltma ve devamlilik olmak {izere 7 bagimlilik kriterini baz almistir.Bu
kriterlerden 3 veya daha fazlasinin (herkriter 3 sorudan olusmakta) ortalama 5-6 puan
almas1 durumunda egzersiz bagimlis1 3-4 puan almasi durumunda semptomatik 1-2

puan almas1 durumunda ise asemptomatik olarak siniflandirilmaktadir(63).
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Egzersiz Bagimlihigr Olgeginin Tiirkge gegerlilik ve giivenirlik calismasi, Yeltepe
tarafindan yapilmis, giivenirlik analizi sonucunda Cronbach alfa katsayis1 0.97 olarak

hesaplanmigtir (8).

3.5. Viicut Kitle indeksi Hesaplanmasi

VKI bireyin viicut kitlesinin boyun karesine bdliimii olarak tanimlanir. Diger bir
ifadeyle boyun karesinin viicut agirhigina oranmidir (VKi=kg/m2). VKi’ni hesaplamak
icin viicut agirligi kilograma boy ise metreye doniistiiriilir (100). Ogrencilerin
boylarmin ol¢iisiinde hassaslik durumu ¢ok iyi olan ve hassaslik derecesi.l cm olan
metreyle 6lciildii. Ogrencilerin kilo dlciimleri Fakir marka baskil ile.1 kg hassasiyet ile
dleiilmiistiir. Olgiim sirasinda dgrencilerin hem daha rahat hareketini saglamak hem de
hafif giysiler giymeleri saglanmistir. Ogrencilerden 6l¢iim alinma esnasinda
ayakkabilar ¢ikarilarak bas omuz hizasina dikkat edilerek, topuklar bitisik bir vaziyette
viicut agirhigi (kg) ve boy uzunluk (cm) degerleri bilgi formuna kaydedilmistir (105).

3.6. istatistiksel Analiz

Bagimsiz degiskenlerin (yas, cinsiyet, boliim, spor yasi, viicut agirligi, boy) bagiml
degisken olan egzersiz bagimlilik diizeyine olan etkisini incelemek amaciyla;
* Katilimeilarin tanimlayict parametreli yiizde, frekans, aritmetik ortalama ve
standart sapma puanlari ile verilmistir.
* Yas, boy, viicut agirlig1 ve spor yasi ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasindaki
iligkinin testi amaciyla Pearson Korelasyon testi yapilmaistir.
* Cinsiyet degiskeni iki kategori igerdiginden egzersiz bagimlilik diizeyi lizerine
etkisi amaciyla Independent Sample T Testi kullanilmistir.
e Son olarak Boliim bagimsiz degiskeni 2’den fazla kategori igerdiginden One
Way Anova Testi kullanilmis ve anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun

anlasilmas1 amaciyla da Post Hoc testi olarak LSD testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde ¢alismaya ait verilerin analizi ile elde edilen bulgulara yer

verilmistir.

Aragtirmaya katilan goniilliilerin tanimlayicit parametreleri ile ilgili veriler asagidaki

tabloda gosterilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan goniillillerin tamimlayic1 parametrelerine ait veriler

Parametreler N Ortalama Std. Sap. (%)
Yas (yil) 320 22.22 2.40
Boy (cm) 320 172,39 7,984
Viicut Agirligi (kg) 320 66,23 11,054
Spor yast (y1l) 320 9,20 4,44

Aragtirmaya katilan goniilliilerin tanimlayic1 parametrelerine ait verileri incelendiginde
katilimcilarin - yas ortalamasimin (yil) 22,22, standart sapmasinin £+ 2,40, boy
ortalamasinin (cm) 172,39 standart sapmasinin + 7,984, viicut agirliklarinin (kg)
ortalamasinin 66,23, standart sapmasinin £ 11,054, spor yasi (yil) ortalamasinin 9,20,

standart sapmasinin + 4,44 oldugu gozlemlenmektedir.

Aragtirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet dagilimlari iligkin tablo asagida verilmistir.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet parametresine

gore dagilimlarina ait veriler

Cinsiyet F %
Kadin 138 43.1
Erkek 182 56.9

Toplam 320 100

Arastirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet parametresine gore dagilimlarina ait veriler
incelendiginde katilimecilarin 138’inin kadin (%43.1). 182’sinin ise erkek (%56.9)

oldugu gozlemlenmektedir.
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Arastirmaya katilan goniilliilerin egitim gordiikleri boliimlere gore dagilimlart iliskin

tablo asagida verilmistir.

Sekil 4.1. Arastirmaya katilan goniilliillerin cinsiyet parametresine gore

dagilimlarina ait grafik.

ORAN

B ERKEK
J KADIN
|

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan goniilliilerin egitim gordiikleri boliimlere gore

dagilimlarina ait veriler

BolUm F %
Spor Yéneticiligi 1.0gretim 79 24,7
Antrendrliik 1. Ogretim 81 25,3
Beden Egitimi Ogretmenligi 80 25
Spor Yéneticiligi 2. Ogretim 40 12,5
Antrendrliik 2. Ogretim 40 12,5
Toplam 320 100

Aragtirmaya katilan goniilliilerin egitim gordiikleri boliimlere gore dagilimlarina ait
veriler incelendiginde katilimcilarin 79’unun (% 24,7) Spor Yoneticiligi 1. 6gretim

ogrencilerinden olustugu, 81°nin (% 25,3) Antrenérliik 1. Ogretim 6grencilerinden

.....
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40’nin (%12,5) Spor Yoneticiligi 2. Ogretim dgrencilerinden olustugu. 40°nin da (%

12,5) Antrenérliik 2. Ogretim 6grencilerinden olustugu gézlemlenmektedir.

Sekil 4.2. Arastirmaya katilan goniilliilerin egitim gordiikleri boliimlere gore

dagihimlarina ait grafik

Boliimlere gore dagilim

B Spor Yéneticiligi 1. Ogretim

@ Antrendrliik 1. Ogretim

@ Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
| Spor Yéneticiligi 2. Ogretim

H Antrenérliik 2. Ogretim

Arastirmaya katilan goniilliilerin egzersiz bagimlilik diizeylerine iliskin yiizde ve

frekans degerleri asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan goniilliilerin egzersiz bagimhlik diizeylerine iliskin

yiizde ve frekans degerleri

Duzey F %

Asemptomatik 92 28,8
Semptomatik 207 64,7
Bagiml 21 6,6
Toplam 320 100

Aragtirmaya katilan goniilliilerin egzersiz bagimlilik diizeylerine iligkin yiizde ve

frekans degerleri incelendiginde katilimeilarin 92’sinin (% 28,8) asemptomatik oldugu,
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207’sinin (% 64,7) semptomatik oldugu ve 21°nin (% 6,6) ise egzersiz bagimlis1 oldugu
g6zlemlenmektedir.

Aragtirmaya katilan goniilliilerin yas, spor yasi, boy, viicut agirliklarinin ve viicut kitle
indeksinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile iligkisi i¢in yapilan Pearson Korelasyon testi

sonuclar1 agagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan goniillillerin egzersiz bagimhlik diizeylerine iliskin

yiizde ve frekans grafigi

Bagimhilik Diizeyi

B Asemptomatik
B Semptomatik
W Egzersiz Bagimlisi

Tablo 4.5. Arastirmaya katilan goniilliillerin yas, spor yasi, boy ve viicut
agirhklarinin ve viicut Kkitle indeksinin egzersiz bagimhhk diizeyleri arasindaki

iliskinin analizi (Pearson Korelasyon)

B Spor VKI Viicut
Degisken Yas (yil) Boy (cm) yasi (yil) asrhi (kg)
r -0,136 0,28 -0,009 0,022 0,034
Tam p 0,015 0,613 0,873 0,699 0,542
N 320 320 320 320 320
p<0,05

Aragtirmaya katilan goniilliilerin yas, spor yasi, boy ve viicut agirliklarinin ve viicut

kitle indeksinin egzersiz bagimlilik diizeyleri arasindaki iligkinin analizi Pearson
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Korelasyon testi yapilmistir. Buna gore sadece yas parametresi ile egzersiz bagimlilik
diizeyleri arasinda ¢ok diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski varken diger
parametrelerle egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan herhangi bir

anlamliliga rastlanmamustir (p<0,05).

Arastirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet degiskeni bakimindan egzersiz bagimlilik
diizeylerinin degisip degismediginin anlagilmasi amaciyla yapilan T testine ait sonuglar

asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.6. Arastirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet degiskeni bakimindan
egzersiz bagimhlik diizeylerinin degisip degismediginin anlasilmasi amaciyla

yapilan T testine ait sonuclar

N Ortalama Std. Sap. (%) p
Kadm 138 175 0528
Erkek 182 1.80 0,570 0,867

p<0,05

Arastirmaya katilan goniilliilerin cinsiyet degiskeni bakimindan egzersiz bagimlilik
diizeylerinin degisip degismediginin anlasilmasi1 amaciyla yapilan T testi sonucunda
cinsiyet degiskeninin egzersiz bagimlilik diizeyi ilizerinde istatistiksel agidan anlamli bir

fark olusturmadig1 sonucuna varilmistir.
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Arastirmaya katilan goniilliilerin boliim degiskeni bakimindan egzersiz bagimlilik
diizeylerinin degisip degismediginin anlagilmasi amaciyla yapilan anova testine ait

sonuglar agsagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 4.7. Arastirmaya katilan goniilliilerin boliim degiskeni bakimindan egzersiz
bagimhilik diizeylerinin degisip degismediginin anlasilmasi amaciyla yapilan Anova

testine ait sonuclar

N  Ortlama Std. Sap. (z) P Anlamh Fark

Spor Yon. 1. O. 79 1,66 0,528
Antrenorliik 1. O 81 1,90 0,539
Beden egitimi Ogrt. 80 1,81 0,553
Spor Yon. 2. O. 40 1,73 0,640 0073 )
Antrenorliik 2. O. 40 1,75 0,494
Toplam 320 1,78 0552
p<0,05

Aragtirmaya katilan goniilliilerin bolim degiskeni bakimindan egzersiz bagimlilik
diizeylerinin degisip degismediginin anlasilmasi amaciyla yapilan anova testi sonucunda
boliim degiskenin egzersiz bagimlilik diizeyi iizerinde istatistiksel agidan herhangi bir

anlaml fark olusturmadigi sonucuna varilmistir (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Toplumlar igerisinde saglikli bireylerin yetismesinde diizenli ve planli yapilan fiziksel
aktiviteler onem kazanmaktadir. Diizensiz, plansiz ve asir1 sekilde yapilan fiziksel
aktiviteler bireyler {izerinde egzersiz bagimlilig1 olarak bilinen saglik sorununa neden
olabilmektedir. Ozellikle geng bireyleri daha cok ilgilendiren egzersiz bagimliligmin
tedavi edilebilmesi i¢in bagimliligin hangi faktorlerin etkisiyle olustugunun ve egzersiz
bagimlilik  durumlarinin  hangi seviyelerinin  belirlenmesinin  faydali  oldugu

distiniilmektedir (88,89).

Egzersiz bagimlis1 olan kisiler her nasil olursa olsun fiziksel aktiviteleri
gerceklestirmeleri sonucunda kendilerinde olusan zevkten dolay1 davraniglarini kontrol
etmekte zorlandiklar1 donemler yasarlar. Bunun yani sira fiziksel aktivitenin saglik
acisindan yiiksek bir etkiye sahip olmasi kabuliinden hareketle egzersiz bagimlis1 olma
riski tagtyan bireylerin egzersiz yapma faaliyetinin bir bagimlilik olusturacag: bilincine
varmakta zorlanmaktadirlar (92,93). Bu nedenlerden dolayr bu ¢alismada hem
yasantilarinda ve egitimlerinde egzersizin 6n planda oldugu spor bilimleri alanlarinda
Ogretim goren Ogrencilerin egzersiz bagimlilig diizeylerinin demografik 6zelliklere ve

egitim goriilen boliimle olan iliskinin arastirilmasi amaglanmastir.

Bu c¢alismada katilimcilarin  sporda yiiksekdgretim goren Ogrenciler arasindan
secilmesinin nedeni olarak, bagimliligin erken yaslarda edinilen bir durum olmasi ve
egzersiz ile egitim-Ogretim hayati boyunca i¢ ige olan Ogrencilerin egzersiz
bagimliliginin yiiksek olabileceginin diisiintilmesidir. Dolayis1 ile bu calisma, yas
ortalamasi1 22,22+2.40 yil olan 4 yil siireyle, 3 farkli bolim ve 5 farkli sinifta 6grenim
gbren ve anket formunu eksiksiz olarak dolduran ¢alismaya katilmayr kabul eden 320

Ogrenci ile gergeklestirilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 iizerine yapilan bu arastirmanin bulgular1 incelendiginde; cinsiyet,
yas, boy, spor yasi, viicut agirliklari, viicut kitle indeksi degerleri ve boliim degiskenleri
ile egzersiz bagimlilig1 arasinda sadece yas ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda ¢ok
diisiik diizeyde negatif yonlii bir anlamli iliski bulunmustur. Diger parametrelerle
egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda istatistiksel agidan herhangi bir anlaml iligki
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bulunmamistir (p<0,05). Ancak katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun semptomatik (%
64,7) olduklar1 dolayisiyla egzersiz bagimlisi olmaya aday kisiler olduklar

diistiniilmektedir.

Spor Bilimleri Fakiiltesinde aliman egitimin katilimeilarin bilingli olarak spor
yapmalarina olanak sagladigi diistiniilmektedir. Dolayisiyla bu durum katilimcilarin

egzersiz bagimlis1 olmasini onleyici bir faktor olarak diistiniilebilir.

Sadiq BJ (2018), tackwondo, kickbox ve muaythai sporcularinda egzersiz bagimlilik
diizeylerini c¢esitli degiskenler agisindan incelemis, yas, boy, cinsiyet, egitim diizeyi,
spor yast vb. ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunamadigini raporlamistir (p<0.05) (106).

Ayni calismada ve yapilmis benzer ¢aligmalarda da semptomatik bireylerin oraninin

yiiksek oldugu sonucuna vartlmistir (107,108).

Vardar ve ark (2012) caligmasinda 115 yetiskinin 14’iinde (%12) egzersiz bagimliligi
saptandig1 bildirilirken, 71’inin (%62) bagimli olmayan ama olma ihtimali olan, 30
(%26)’unun bagimli olmadigt bildirilmistir. Bu c¢alisma sonucunda; %6,6 (n=21)
ogrencinin egzersiz bagimlisi, % 64,7 (n=207) dgrencinin egzersiz bagimlist aday1, %

28,8 (n=92) 6grencinin ise egzersiz bagimlist olmadig gorildii (107).

Yapilan bazi caligmalarda cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliliginda degiskenlik
goriilmektedir. Giin (2018) calismasinda; erkek Ogrencilerinin % 13.,2’si, kadin
ogrencilerin % 15,81 ve genel olarak %14,1’inin egzersiz bagimlisi olduklari, ayrica
erkek Ogrencilerinin % 65,8’1, kadin 6grencilerin % 52,5°1 ve genel olarak % 58,7’si ise
bagimli aday1 olduklarini tespit etmistir. Her ne kadar bagimlilik diizeyleri diisiik olsa
bile kadin ve erkek ogrencilerin bagimli adayr olma durumlar1 oldukga yiiksek oldugu

gorulmektedir (109).

Yeltepe (2005) ve Vardar (2012) tarafindan egzersiz bagimlilik diizeylerinin cinsiyetle
degisimi ile ilgili yapmis olduklar1 ¢aligmalarda, bu iki parametre arasinda anlamli bir
farklilik olmadigmni elde etmislerdir. Bu c¢alismada literatiirdeki sonuglara benzer
sekilde erkek 6grencilerin %26,5 (n=45)’inin, kadin 6grencilerinde %21,8 (n=27)’inin
40



egzersiz bagimlist oldugu bulunurken, cinsiyet gruplar ile egzersiz bagimlig1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmistiir (p<0,05) (110,111).

Vardar ve ark (2012) caligmasinda olgularin son bir yildir diizenli olarak yaptiklari,
egzersiz tiirlerinin dagiliminin ise; %39 (n=45)’unun takim sporlar1 (futbol, voleybol,
hentbol, basketboli vb), %17,4(n=20) kosu, %10.5 (n=11)’inin Uzakdogu sporlar1 (judo,
tekvando, karate), % 13 (n=12)’linilin giires, %7,8 (n=9)’inin yiizme, %4,3 (n=5)’iiniin
tenis, %]1’inin (n=1) viicut gelistirme ve %7 (n=8) sinin ise okculuk oldugunu

bildirmislerdir (107).

Lichtenstein ve ark. (2014) takim sporlari ile salon sporlarini (fitness) yapan bireylerin
egzersiz bagimliklarin1 karsilagtirdiginda aralarinda anlamli farkin olmadigini iddia
etmektedir (112). Bu calismada Vardar ve ark (2012) calismasina benzer sekilde takim
sporlarinin (futbol, basketbol, voleybol vb) daha yiliksek oranda tercih edildigi
saptanirken, cinsiyete gore degerlendirildiginde kadin sporcularin daha ¢ok fitness gibi

salon sporlarina yoneldigi saptanmistir (107).

Giin (2018)’iin bu ¢alismaya benzer sekilde yaptig1 arastirmada; erkek spor bilimlerinde
O0grenim goren erkek Ogrencilerin viicut kiitle indekslerini 22.74+3.07 kg/m2 ve kadin
ogrencilerin 20.60+2.26 kg/m2 oldugu tespit ettiklerini, cinsiyetlerine gore dgrencilerin
bagimlilik durumlar ile viicut kiitle indeksi incelendiginde; erkek 6grencilerin egzersiz
bagimlilik durumlarina gore viicut kiitle indeksleri arasinda anlamli bir fark yok iken,
kadin 6grencilerin egzersiz bagimlilik durumlarma gore viicut kiitle indeksi arasinda
anlamli bir fark olmadig, tiim bagimlilik diizeylerinde erkeklerin viicut kiitle

indekslerinin kadinlardan anlamli derecede yiiksek oldugunu raporlamislardir (p<0,05)

(109).

Vardar ve ark (2012) ¢alismasinda viicut kitle indeksi degerlerinin, bagimli olan grupta,
bagimli adayr gruba gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu

saptamiglardir (p<0.05) (107).

Borazan (2015) yaptig1 ¢alismada; spor yliksekdgretim dgrencileri lizerinde yapilan bir
arastirmada, Ogrencilerin viicut kiitle indeksi degerleri; beden egitimi ve spor
Ogretmenligi bolimiinde 20,3143,51 kg/m2, antrenorliikk boliimiinde 20,714 2,43 kg/m2
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ve spor yoneticiligi bolimiinde 20,524+2,59 kg/m2 olarak tespit edilirken gruplar

arasinda herhangi bir farklilik olmadig1 belirtilmistir (108).

Giin (2018) ¢alismasinda tiim bagimlilik diizeylerinde diizenli spor yapan ve yapmayan
Ogrencilerin viicut kitle indeksleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi,
bagimli olmay1p diizenli spor yapanlarin VKI degerlerinin diizenli spor yapmayanlardan

anlamli olarak diisiik oldugu goriilmiistiir (109).

Beden egitimi ve spor Ogretmenligi, antrenorliik ve spor yoneticiligi boliimlerinde
Ogrenim goren iiniversite ogrencileri lizerinde yapilan diger bir arastirma sonucunda,
ogretmenlik ve antrendrliik okuyan dgrencilerin fiziksel uygunluk durumlarinin yiiksek
diizeyde, spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinde ise orta diizeyde oldugu bildirilmistir.
Benzer sekilde yapilan ¢aligma sonucunda da katilimcilarin 6grenim goérdiikleri sinifin,
boliimiin ve ilgilendikleri branslarin egzersiz bagimlili1 {izerinde bir etkisinin olmadig:

gorilmistiir (p<0,05) (108).

Bavli ve ark. (2011) yas ortalamalar1 28,9+9,1 yil olan ve en az 2 yildir diizenli olarak
spor merkezlerine giden 140 (40 kadin 100 erkek) saglikli birey iizerinde yaptiklari
caligmalarinda; bagimli grubun haftalik egzersiz sikliginin, egzersiz yasinin ve
bagimlilik toplam puanlarinin bagimli adayr ve bagimli olmayan gruplarda istatistiksel
anlamda farklilastig1 belirtmislerdir (p<0,05). Ayrica, bagimli aday1 grubun bagimlilik
toplam puani bakimindan bagimli olmayan gruba gore anlamh sekilde farklilagtigini da
One siirmiislerdir. Haftalik egzersiz sikliginin ve egzersiz yasinin yiiksek olmasi egzersiz

bagimliliginin ortaya ¢ikmasina etkili olabilecegi diistiniilmektedir (113).

Polat ve Simsek (2015) calismasinda Egzersiz Bagimliligi Olgeginde yer alan alt
boyutlarina (cinsiyet, egzersiz tiirii, egzersiz gerceklestirme zamanindaki yas, egzersiz
stiresi ve egzersiz siklig1) gore karsilastirdiklarinda, cinsiyete gore farklilasmanin daha
cok sadece geri cekilme boyutunda gordaklerini bildirirken, bu sonug ile gerginlikten
kacinmak i¢in erkeklerin, kadinlardan ziyade daha fazla egzersiz yaptigini
savunmuslardir (114). Yapilan ¢alismada egzersiz tiiriine gére kontrol kaybi, tolerans,
niyet etkisi ve zaman alt boyutlarinda degisikliklerin bulundugu goriilmektedir. Bu
sonuclar1 dikkate alindiginda viicut gelistirme egzersizi yapan bireylerin, kardio ve

fitness egzersizi yapanlara oranla daha iyi goriis bildirdikleri. Istedikleri etkinin ve
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yararlarinin artmasi i¢in egzersiz siddetini siirekli artirilmasi, egzersiz sikliginin
azaltilmasindan kacginma, ¢ok fazla zaman harcama ve planlanandan daha fazla siire
egzersiz yapma Ozellikleri sergilediklerini bildirmislerdir. Estetik imaj olugturmak igin
geng erkek bireylerin yogun olarak, sik ve uzun siireli, genis kas kiitlesini de fazla
oranda iceren ve bazen de kas yapici takviye ilaclar kullanarak viicut gelistirme egzersiz
tiirlerine yoneldiklerini gostermislerdir. Bu durum egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda
bireyin yasinin, egzersizin tiiriiniin, sikligimin ve siirelerinin neden yiiksek oranlar

oldugunu agiklayan en 6nemli parametrelerdir (115,116,117).

Sonug olarak;

» Arastirmaya katilan dgrencilerin ¢ok az bir kisminin egzersiz bagimlist ancak
biiyiik bir kisminin bagimli aday olduklari,

» Aragtirmaya katilan 6grencilerin yasi ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda
cok diisiik diizeyde negatif yonlii bir iligski oldugu,

» Arastirmaya katilan 6grencilerin boyu ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda
istatistiksel acidan herhangi bir anlaml iligki olmadig,

> Arastirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik durumlarma gore VKI
arasinda anlaml bir fark bulunmadigi,

» Arastirmaya katilan 6grencilerin viicut agirligi ile egzersiz bagimlilik diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan herhangi bir anlaml iligki olmadig,

» Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskeninin egzersiz bagimlilik
diizeyi lizerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark olusturmadigi,

» Arastirmaya katilan 6grencilerin boliim degiskenin egzersiz bagimlilik diizeyi
Uzerinde istatistiksel agidan herhangi bir anlamli fark olusturmadigi sonuglarina

ulastlmistir.

Bu arastirma genel olarak degerlendirildiginde, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin ¢ok az bir kismmnin egzersiz bagimlist oldugu, incelenen
degiskenlerden yas haricindeki diger degiskenlerin egzersiz bagimlilig: iizerinde etkili
olmadigi, ayrica Ogrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarma gore, viicut kitle

indeksleri ile anlamli bir iligski olmadig1 sonuglarina ulagilmistir (p<<0,05).
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Ozellikle geng bireylerde goriilen herhangi bir davranis ilerledikce bagimlilik durumuna
gelmekte ve kontrol edilemeyen baska davranislarin olusmasina sebep olmaktadir. Bu
durumun 6niine gegebilmek igin bireylerin ihtiyac ve isteklerine cevap verecek nitelik
ve nicelikte farkli etkinlikler diizenlenerek, bagimlilik adaylar1 veya bagimlilar1 bu
davraniglardan uzaklagtirmak veya bu davranislari ortadan kaldirmak gerekmektedir. Bu
da ancak fiziksel aktivite gesitliligi fazla olan aktiviteler ile miimkiin olacaktir.
Etkinlikler katilimcilarin ihtiyaglarina uygun olarak planlamalidir aksi takdirde mevcut

durumun devam edecegi diisiiniilmektedir.

Egzersiz bagimliliginin da diger bagimlilik tiirlerinden farkli tutulmamasi gerektiginden,
sadece bu konuda egitim programlarinda okuyan ogrencilerin degil farkli kesimlerden
ve farkli meslek gruplarindan olan bireyler {izerinde konunun arastirilmasi
onerilmektedir. Ayrica, bu arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda
farkli yas grubundaki bireyler iizerinde de konu ile ilgili aragtirmalar yapilmasinin
faydali olabilecegi diisliniilmektedir. Benzer sekilde calismanin farkli illerdeki Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilere de uygulanmasinin genel tablonun anlasilmasi agisindan

faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1.

EBO-21

Acqiklamalar: Asagidaki 6lcek: Gaziantep Universites: Saglik Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi

ve Spor Anabilim Dali'nda viritilmekte olan bir tez calismasinda kullamlmak dzere Spor

Bilimleri Fakiiltesi nde 6grenim gdren dgrencilerin egzersiz bagimlilik dizeylerimi incelemek

amaciyla uygulanmaktadir. Tez ¢calismasinda kullanilacak bu veriler tamamen gizli tutulacaktar.

Sorulara cevaplarmizin samimi olmas: calismanin giivenirthig ve nitelign acisindan cok biyilk

dnem arz etmektedir. Sorular, su andaki egzersiz inanglarimiz ve son 3 av icinde davranslarmz

ile iliskilidir. Litfen cevaplanniz icin sorunun karsismnda yer alan satira cevabmuz: Asla 1se 1

numaral: siituna, Nadiren 1se 2 numarali siittuna. Bazen 1se 3 numarah siittuna, Genellikle 1se 4

numaral: siituna. S1k sik 1se 5 numarals siituna. Daima 1se 6 numaral: siituna

Yas

Kilo (kg)

Cinsiyet

Boy (cm) Boliim

Spar yasl

Soru

th

Hurrsuzhikian sakmmak 1¢in egzersiz yapanm

ekrarlayan fizksel problemlere rafmen egzersiz yapanm

[stediZim ethiye/yararlara ulasmak 1oin siirekli olarak egzersiz siddetimi arttmmm

EZersiz vapma stirenn azaltanuyomim

[Aile va da arkadaslanmla zaman gegirmek: yerine egzersiz yapanm

gzersiz vapmak 1cin yapmak iwin ¢ok fazla zaman harcanm

apmay] diyindugimden gok daha WA Sile egzeTslz yaparm

o[ =] O]t =] e e | e

Enchzeli hissetmekten sakmmak igm egzersiz yapanm

=]

faralandifimda bile egzersiz yapanm

=
(=]

stediZim ethrye/yararlara ulasmak 1om stivekl olarak egzersiz sikhimm athnnm

=
[

gzersiz vapma siklifimm azaltanmyorm

—
I

Okl va da 151me konsantre olmam gerektininde bille egzersiz yapmaw ditgimirim

=
e

Serbest zamanlarimin cofunm egzersiz yaparak gegimyonm

=
=

madufumdan dahia uzm siire egzersiz yapanm

=]
]

Cermn ussetmekten sakmmak 1¢in e gzersiz yaparim

=
[=2]

evvam eden fizkse] problemlere ragmen egzersiz yapanm

=y
|

stedizim ethrye/vararara ulasmak 1om stirekli olarak egzersiz sfirenn arttmrm

=
=]

gzersiz sidetim azaltanmyonim

19

grersiz vapmavl seqTyorum bavlelikle aile va da arkadaslanmla zaman gegirmekfen
urtuhryonm

[Famanimn btk ¢ofunluimn egzersiz vaparak gecimyornm

Tanladizimdan daha nnm sfire egzersiz yapanm
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