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OZET

Bu arastirma ile Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz bagimliligi ve
fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirma tarama
(survey) metodu kullanilarak tasarlanmustir. Aragtirmanin kapsam grubunu Tiirkiye’nin her cografi
bolgesinden birer tane olacak sekilde rastgele secilmig, 7 iniversitenin spor bilimleri fakiiltelerinde
O0grenim goéren Ogrenciler olusturmustur. Katilimcilarin sosyo demografik bilgilerinin elde
edilebilmesi i¢in “Kisisel Bilgi Formu”, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in
“Egzersiz Bagimlihigi Olgegi (EBO)” ve fiziksel benlik diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in “Fiziksel
Benlik Olgegi” kullamlmistir. Elde edilmis olan verilere normallik testi yapilmis olup, verilerin
normal dagildigi tespit edilmistir. ikili karsilastirmalarda Independent Sample T testi, ¢oklu
kargilagtirmalarda One Vay Anowa ve farklilik kaynagmin belirlenmesinde Tukey HSD testi
kullanilmistir. Iki 6lgek arasinda nasil bir iliski oldugunun belirlenebilmesi igin ise Pearson
korelasyon testi kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda, p<0,05 anlamlilik
diizeyi dikkate alinmustir. Sonug¢ olarak; katilmecilarin VKI kategorisi faktorii ile egzersiz
bagimlilig1 diizeyleri arasinda anlaml farklilik tespit edilmezken; cinsiyet, yas, 6grenim goriilen
bolim, 6grenim goriilen simif, algilanan ekonomik diizey, spor yasi, spor bransi ve egzersiz
bagimlilig1 algis1 faktorleri ile egzersiz bagimhiligi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin fiziksel benlik diizeyleri ile cinsiyet, yas, VKI
kategorisi, 6grenim goriilen boliim, 6grenim goriilen sinif, algilanan ekonomik diizey, spor yasi,
spor brangi ve egzersiz bagimliligi algis1 faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Son olarak, katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile fiziksel benlik diizeyi
arasinda pozitif yonde bir iligki tespit edilmistir (p<0.01). Bu sonuglara gore; egitim kurumlari
biinyesinde psikolojik danigsmanlik hizmetlerine erisimin kolaylastirilmasi veya egzersiz bagimliligi
konusunda uzman bir danigsmana yonlendirme yapilmasi ve medyanin etkisiyle olusabilecek yanlis
beden algisinin Oniine gegilmesi igin, saglikli ve gergek¢i beden standartlarinin vurgulandigi
bilgilendirici arastirmalar yapilmasi dnerilebilir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between exercise addiction and physical self
levels among students studying in the Faculty of Sports Sciences. The survey method was
employed as the research design for this study. The scope of the study consisted of students
enrolled in the sports sciences faculties of seven randomly selected universities, with one
representative from each geographical region in Turkey. In order to obtain participants' socio-
demographic information, a "Personal Information Form" was utilized. To determine the levels of
exercise addiction, the "Exercise Addiction Scale (EAS)" was employed, and to determine the
levels of physical self-concept, the "Physical Self Inventory - Turkish version" was utilized. A
normality test was conducted on the obtained data, and it was determined that the data followed a
normal distribution. For pairwise comparisons, the Independent Samples t-test was employed,
while for multiple comparisons, the One-Way ANOVA test was used, and Tukey's Honestly
Significant Difference (HSD) test was employed to determine the source of differences. To
determine the relationship between the two scales, the Pearson correlation test was employed. In
the statistical analysis and interpretation of the data, a significance level of p<0.05 was considered.
As a result, no significant difference was found between participants' exercise addiction levels and
the Body Mass Index (BMI) category factor. However, statistically significant differences were
found between exercise addiction levels and factors such as gender, age, field of study, educational
level, perceived economic status, years of engagement in sports, sport discipline, and perception of
exercise addiction (p<0.05). Similarly, statistically significant differences were found between
participants' physical self-concept levels and factors such as gender, age, BMI category, field of
study, educational level, perceived economic status, years of engagement in sports, sport discipline,
and perception of exercise addiction (p<0.05). Lastly, a positive relationship was observed between
participants' exercise addiction and physical self-concept levels (p<0.01). Based on these findings,
it can be suggested that facilitating access to psychological counseling services within educational
institutions or referring individuals to a specialized counselor regarding exercise addiction would
be beneficial. Additionally, informative interventions emphasizing healthy and realistic body
standards could help prevent the development of distorted body image influenced by media.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida
sunulmustur.

Kisaltma Aciklama

APA Amerikan Psikiyatri Birligi

DSM Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1
EBO Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi
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1. GIRIS

Egzersiz, fiziksel aktivite araciligiyla gerceklestirilen planli, yapilandirilmis ve tekrar eden
bedensel hareketlerden olusmaktadir. Egzersiz, fiziksel uygunluk, kas giici ve
dayaniklilig1, kardiyovaskiiler saglik, mental zindelik, viicut kompozisyonu ve daha bir¢ok

saglik yarar1 gibi konularda faydalar saglamaktadir.

Egzersiz bagimliligi, kisilerin egzersiz yapmaya bagladiktan sonra egzersizi birakamayisi
veya biraktiktan sonra bir takim duygusal problemlerle karsilasmasi durumu olarak
tamimlanmustir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Egzersiz bagimliligi; bireyin egzersizden
alabilecegi verimi artirabilecegi diigiincesiyle, egzersiz devamliliginin kontrolden ¢ikmasi
ve egzersizin siddetinin, sikliginin ve siiresinin siirekli olarak artirilmasi ile
sorumluluklarini yerine getirememesi veya sosyal ¢evresine yeteri kadar vakit ayiramamasi

durumu olarak agiklanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002, Zmijewski ve Howard, 2003).

Diizenli olarak normal bir sekilde egzersiz yapmak ile egzersiz bagimlilig1 arasinda bir¢ok
fark vardir. ilk olarak, normal bir sekilde egzersiz yapmak sagligin ve fiziksel uygunlugun
korunmasini ifade ederken, egzersiz bagimlilig1 bir problemi, bir uyumsuzluk durumunu
ifade etmektedir. Bu nedenden &tiirii egzersiz bagimlilig1 bireyin sagligini pozitif yonde
etkilemek vyerine negatif yonde -etkileyebilmektedir. Egzersiz bagimliligi ciddi kas
hasarlarina, yaralanmalara, sakatliklara, yetersiz beslenme ve diger problemlere sebebiyet
verebilmektedir. Ayrica egzersiz bagimliligi devamlilik gosterebilmektedir. Bu nedenle
egzersiz bagimliligina sahip bir birey yeteri kadar dinlenmeden ¢ak fazla egzersiz yapmaya
devam etmektedir (Freimuth, Moniz ve Kim, 2011). Normal bireyler egzersiz yaptiktan
sonra veya giinliik rutinlerinden sonra yorgunluk hissettikleri zaman kendilerine vakit
aywrarak dinlenmeyi segebilirken, egzersiz bagimlis1 bireyler hasta dahi olsalar egzersiz
yapmaya devam etmeyi secebilmektedir. Bunu stres atma ya da iyilesmek i¢in bir yol
olarak goriirler ve bunu yapmazlarsa hayal kiriklig1 ya da bir noksanlik hissiyat1 yasarlar

(Berczik ve digerleri, 2012).

Gegmisten giiniimiize fiziksel goriiniim insanlar icin 6nemli olmustur. Ozellikle farkli
ortamlarda belirli fiziksel goriinlise sahip olan kisiler i¢in sosyallesmek daha kolay
olmustur. Bu baglamda, baz1 fiziksel 6zellikler kadinlar ve erkekler i¢in en uygun ve en
istenilen goriiniim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin; kadmlar fit ve saglikli bir viicut
isterken erkekler daha yapili ve kasli bir gériiniim isterler. Bu belli bash baz1 fiziksel

ozellikler medyada reklamlar araciligiyla toplumun istenilen fiziksel gériiniim 6zelliklerini



on plana ¢ikarmistir. Bu popiiler goriis, insanlarin kendi imajlar1 hakkinda olumlu ve

olumsuz diislinceleri oldugunu ortaya koymustur (Arpa, 2019).

Dis goriiniis, kisinin sadece kendini degil baskalarin1 da degerlendirirken 6nemli bir kriter
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum, toplumdan topluma degiskenlik gosterdigi gibi, bazi
toplumlarda ¢ok daha 6n plana c¢ikmaktadir. Insanlar giizel, ¢irkin, sisman vb. gibi
kelimelerle degerlendirilmektedir. Bu durum, reklamlarin etkisiyle ortaya g¢ikmaktadir.
Toplumda bu tarz kriterlere gore degerlendirme yapildigindan 6tiirii insanlarin bu kriterleri
g0z Oniinde bulundurarak fiziksel goriiniimleri yargilamasi, insanlarin mutluluguna da etki
etmektedir. Bu duruma fiziksel benlik algisi denir ve kisinin kendini belli kriterlere gore

algilamasi ve degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Biddle, Fox ve Boutcher, 2003).

Calismanin amaci

Bu ¢aligsma ile Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin egzersiz bagimlilig

ve fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Calismanin onemi

Insanlar yalmzca kendilerini degil, baska insanlar1 da degerlendirirken fiziksel goriiniimleri
onemli bir kriter olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum, toplumdan topluma degiskenlik
gosterdigi gibi, baz1 toplumlarda ¢ok daha 6n plana ¢ikmaktadir. Giizel-¢irkin, sisman-
zayif, vb. gibi terimlerle degerlendirme yapilmaktadir. Toplumda bu tarz kriterlere gore
degerlendirme yapildigindan Otiirli insanlarin bu kriterleri géz Oniinde bulundurarak
fiziksel goriinimleri yargilamasi, insanlarin mutluluguna da etki etmektedir. Fiziksel
benlik algis1 olarak nitelendirilen bu durum goze alindiginda insanlarin fiziksel benlik algi
diizeylerini yiikseltmeleri veya belirli bir diizeyde tutmalari acisindan egzersize
basvuracaklar1 asikardir. Bu durumda egzersiz yapan bireyler, toplum tarafindan cok
bilinmeyen bir problem olan egzersiz bagimlilig1 boyutuna ulasabilme riski tagimaktadir.
Mlgili literatiir incelendiginde, fiziksel benlik algis1 ve egzersiz bagimliliginin bir arada
irdelendigi calisma yoktur. Gerek bu iki 6nemli kavramin bir arada irdelendigi bir ¢alisma
olmamasi agisindan, gerekse ilgili literatiire katki saglamasi agisindan ¢alismanin 6nem arz

ettigi diistiniilmektedir.



Varsayimlar

Arastirmaya katilan tiim katilimcilara arastirmayla ilgili bilgiler verilmistir ve aktarilan

tiim bilgileri anladiklar1 varsayilmistir.

Katilimcilarin ~ Olgeklerdeki tiim sorular1 dikkatli bir sekilde cevaplandirdiklar

varsayilmistir.
Sinirliliklar

Arastirmadaki veri toplama agsamasinda iilkemizde meydana gelen deprem felaketinden
otiirii 6grenimin online sekilde siirdiiriilme karar1 alinmasiyla birlikte 6rneklem grubundaki

ogrencilere ulagim zor saglanmistir.

Hipotezler

H1 Erkek katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri kadinlarinkinden daha yiiksektir.
H2 Erkek katilimeilarin fiziksel benlik diizeyleri kadinlarinkinden daha yiiksektir.

Hs Yasca biiyiik olan katilimecilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri daha kiiclik yas

grubundaki katilimcilarinkinden daha diisiiktiir.

Hs Yasca biiyiik olan katilimeilarin fiziksel benlik diizeyleri daha kiigiik yas grubundaki
katilimcilarinkinden daha yiiksektir.

Hs 4. Smifta okuyan katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri alt siifta okuyan

katilimcilarinkinden daha diisiiktiir.

Hs 4. Smifta okuyan katilimcilarin fiziksel benlik diizeyleri alt smifta okuyan

katilimcilarinkinden daha yiiksektir.

Hz Ekonomik diizeyi kotii olan katilimeilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri ekonomik

diizeyi iyi olan katilimcilarinkinden daha yiiksektir.

Hs Ekonomik diizeyi kotii olan katilimeilarin fiziksel benlik diizeyleri ekonomik diizeyi iyi

olan katilimcilarinkinden daha diisiiktiir.



Tanimlar

Bagimlilik: Bagimlilik herhangi bir objeye, davraniga ya da kisiye duyulan, fiziki ya da
mental olarak kisilere zarar veren ve buna ragmen Onlenemeyen bir istek olarak

tanimlanabilir (Ogel, 1997).

Egzersiz Bagimliligi: Egzersiz bagimlilig, kisilerin egzersiz yapmaya basladiktan sonra
egzersizi birakamayisi veya biraktiktan sonra bir takim duygusal problemlerle karsilagsmasi

durumu olarak tanimlanmistir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004).

Benlik: Benlik kavrami, bireylerin kendi varliklarina yonelik gergek kabul ettigi 6grenilmis
olan inan¢ ve goriislerinin ortaya cikardigi tamamen kompleks, organize ve dinamik

sistemdir (Erkan ve Kaya 2012).

Fiziksel Benlik: Bireylerin belirli kriterlere gore kendilerini algilamalar1  ve

degerlendirmeleri olarak tanimlanmaktadir (Biddle ve digerleri, 2003).



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Egzersiz

Spor biliminde egzersiz ile ilgili yapilmig bircok tanimlama mevcuttur. Bu
tanimlamalardan bazilar1 soyledir; Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir ya da birden fazla
bileseninin iyilestirilmesi veya siirdiiriilebilmesi amaciyla yapilan énceden planlanmis ve

yapilandirilmis bir fiziksel aktivite alt kategorisidir (Durusoy ve Mutus, 2021).

Bir bagka tanima gore ise egzersiz; Onceden planlanmig ve programlanmis, diizenli ve
tekrarlt araliklarla yapilan, viicut hareketlerini icermekte olan, eklemler ve kaslarla
gerceklestirilen, enerji tiiketimi ve kalp atimi, solunum hizinin artmasiyla yorgunluk
yaratan hafif, orta ve yiiksek yogunluklu olarak gerceklestirilen aktiviteler biitiiniidiir

(Celik, 2018).

2.2. Bagimhhk

Bagimlilik, insanlara fiziksel veya zihinsel olarak zarar veren ancak engellenemeyen bir
nesneye, eyleme veya kisiye karsi asir1 istek duymak olarak tanimlanabilir. Yillarca
bagimlilik, ruhsal ve fiziksel bagimlilik olarak iki grup olarak incelenmistir. Herhangi bir
maddenin kullanimiyla kisinin kendisini tatmin ettigi bagimlilik ruhsal bagimlilik olarak
nitelendirilirken, kisinin fizyolojik olarak maddeyi istemesi ise fiziksel bagimlilik olarak
nitelendirilmektedir. Bir maddeye fiziksel bagimlilia sahip kisi, o maddeyi almadigi
takdirde viicudunu o maddeye aligkanlik kazandirmasi sebebiyle ortaya belirtiler
cikmaktadir (Ogel, 1997). Birbiri ile benzer semptomlar1 ve sonuglari olan bagimlilik
tirleri madde bagimlilig1 ve davranigsal bagimlilik olarak iki grup halinde incelenebilir

(Arikan, 2011; Tarhan ve Nurmedov, 2011).

Bagimlilik “asir1 isteklilik” durumu olarak nitelendirilir ve bircok aktivite veya davranis

bagimlilik yapabilmektedir (Orford, 2001).
2.2.1. Bagimhhk tiirleri

Eysenck (1997), bireylerin zararli ve anormal eylemlere olan yatkinligini dile getirebilmek
icin bagimlilik kavramimi kullanmistir. Bu eylemler, uyusturucu ya da uyarici etkisi olan

maddeler ve alkol kullanimi, spor, seks veya is gibi eylemler olabilmektedir. Son



zamanlarda yapilan caligmalar, bagimlilik kavraminin, kimyasal bagimliliga sebebiyet
veren bircok davranisin boyutuna ulastigini ortaya koymustur. Yakin zamana kadar
bagimlilik kendini oncelikle alkol ve uyusturucu kullanimi olarak géstermekteydi, fakat
son yillarda davranigsal bagimliliklarin da onemli 6lgiide dikkat cektigi goriilmektedir.
Bagimlilik iki baslik altinda incelenmektedir; davranissal bagimlilik ve madde bagimlilig.
Aktivite bagimliligi veya davranigsal bagimlilik olarak kabul edilen siire¢ bagimliliginin,
daha 6nce yaygin olan uyusturucu bagimlilig: ile kiyaslandiginda ge¢mise gore daha fazla
onem arz ettigi goriilmektedir. Siire¢ bagimliligi, madde bagimliligi gibi herhangi bir
kimyasal maddeye olan bagimlilig1 kapsamamaktadir. Stire¢ bagimlilig: ilgili davranisin,
bir aciy1 bastirabilemek ya da fizyolojik bir gereksinimi karsilayabilmek i¢in kullanilmasi

anlamina gelmektedir (Yeltepe, 2013).

Bagimlilik kavraminin, ilgili literatiir incelendiginde genellikle iki temel kategoriye
ayrildigi gozlemlenmektedir. Bu bagimlilik tiirleri, hem semptomatik hem de sonugsal
acidan benzer ozelliklere sahiptir ve "Madde Bagimlilig1" ve "Siire¢c-Davranig Bagimlilig"
basliklar1 altinda toplanmaktadir (Arikan, 2011; Tarhan ve Nurmedov, 2011; Tekkursun
Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018).

Madde bagimlilig

Madde bagimliligi, bir davranigsal bozukluk ve beyin problemini igeren bir durumdur. Bu
durumda olan kisi, bir madde kullandiktan sonra beyin araciligiyla keyif almakta ve
kullanamadig1 zamanda ise eksiklik hissine kapilmaktadir. Bu nedenlerden dolay1, bireyler

diizenli olarak maddeyi tiiketme egilimine girebilmektedir (Uzbay ve Yiiksel, 2003).

Bir baska ifadeyle madde bagimliligi, kisinin zevk i¢in kullandig1 bir maddeyi kullanim
sirasinda ortaya c¢ikan fizyolojik, psikolojik veya sosyal  sorunlara bakilmaksizin
kullanmaya devam etmesi olarak tanimlanmaktadir. Kisi bir maddeye bagimli hale
geldiginde, o madde onun i¢in psikolojik ve fizyolojik bir istek haline gelir (Arikan, 2012).
Insan beyni iizerine yapilmis olan caligmalarda ortaya ¢ikarmustir ki; madde bagimliligs

genetik ve biyolojik temelli olarak stirekli ve tekrarlayan bir bozukluktur (Yeltepe, 2013).

Davranissal bagimlilik

Davranigsal bagimlilik, maddeye bagimli olmadan da bagimlilik yaratabilen bir tiirdiir. Bu
tir bagimhilik, patolojik oOzelliklere sahip olup, bagimlilik yaratan bir davranis

gerceklestirme kaygisi tasimaktadir (Sevindik, 2011). Madde kullaniminin disinda kalan,



oyun, internet, televizyon, egzersiz bagimliligi vb. gibi davraniglarda goriilebilen davranis
bagimliligi, madde bagimliliginin tespit edilmesinde kullanilan Olgiitlerin kullanimiyla
degerlendirilebilmektedir (Isik, 2007). Bu oOlgiitler; duygu durum degisikligi, tolerans,
dikkat ¢cekme, yoksunluk belirtisi, niilksetme ve ¢atisma olarak alti asamadan olusmaktadir

(Uzun, 2020).

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde, sigara, uyusturucu ve alkol bagimliliginin
disinda aligveris yapma, porno, teknoloji, kumar ve egzersizin de beyin iizerinde bagimlilik
olusturdugunu gostermistir (Tarhan ve Nurmedov, 2011). Bagimlilik olusturan bazi
davraniglar da asagida basliklar halinde incelenmistir. Madde bagimliliginda oldugu gibi
davranis bagimhilig: tiiriinde de bagimlilik bilesenleri olarak kabul edilen bedensel ve

ruhsal bagimlilik semptomlar1 goriilebilmektedir (Arisoy, 2009).

Davranis bagimliliklar1 konusunda baska bir tanilama kriteri de Griffiths (2000) tarafindan
yapilmustir. Griffiths (2000) tarafindan yapilan arastirmada, davranis bagimliliginin
tanisinda madde bagimlilifina benzer tani kriterlerinin kullanildig:i belirtilmistir. Bu
kriterler, davranis bagimliliginin teshis edilmesi i¢in kullanilan bir dizi kriteri igermektedir.
Bu kriterler sunlardir: dikkat c¢ekme, duygu-durum degisikligi, tolerans, yoksunluk
belirtisi, catisma ve niiksetme. Bu kriterler, davranig bagimliliginin teshisinde kullanilarak,
bagimlilik siirecinin semptomlar1 ve etkileri hakkinda anlayis gelistirmeyi amaclamaktadir.
Bu arastirma, davranis bagimliliginin madde bagimlilig: ile benzerliklerini vurgulayarak,
bagimlilik kavramimin genis bir perspektiften ele alinmasimna katki saglamistir (Uzun,
2020). Griffiths (2000), bireylerin bir aktiviteye ya da davranisa bagimli olup olmadiginin,
yani davranigsal bir bagimliligi olup olmadiginin 6 kriter ile belirlenebildigini ortaya

koymustur:

e Dikkat Cekme: Bireylerin duygusal, zihinsel ve davranigsal degisikliklerin yagaminin
merkezinde olmasini ifade eder.

e Duygu-Durum Degisikligi: Bireyin ilgilendigi aktiviteyle iligkili deneyimleri ve
basarabilme stratejilerini ifade eden bir durumdur.

e Tolerans: Bireyin tatmin duygusunu siirdiirebilmek igin aktiviteyi artirma ihtiyaci
hissetmesidir.

e Yoksunluk Belirtisi: Bireyin halihazirda yapiyor oldugu aktiviteyi devam
ettiremediginde ya da biraktiginda ortaya ¢ikan sinir, stres ve yoksunluk hissi gibi

duygusal degisikliklerin bireyi etkilemesidir.



e (Catigma: Bireyin ev ortaminda, is ortaminda, sosyal c¢evresindeki insanlar ile
catigmalari, kendi i¢ diinyasindaki ¢atismalar olarak a¢iklanmaktadir.
e Niiksetme: Yapilan aktiviteden uzaklasmanin ardindan yillar gecmis olsa bile

tekrarlama egilimi gostermesidir.

Dijital bagimlilik

Giliniimlizde teknolojik gelismelerin ve bu gelismelere bagli olarak hayatimizi
kolaylastirmay1 ve yasam kalitemizi artirmayi amaglayan bir¢ok elektronik esyanin giinliik
hayatimiza girdigi goriilmektedir (Altin ve Kivrak, 2018). Dijitallesen diinyada teknolojiye
ayak uydurmak ise herkesin adeta zorunda oldugu bir davranis haline gelmistir. Bu baglilik
ise zaman zaman insanlarin asiritya kagmasiyla bagimlilik halini alabilmektedir. Dijital
bagimlilik, kitle iletisim araglar1 ve teknolojinin biitiinlesmesiyle, olumsuz duygulara
ragmen dijital ara¢ ve uygulamalarin kontrolsiizce kullanilmasi olarak 6zetlenmektedir
(Cirak ve Tuzgdl Dost, 2022). ilgili literatiir incelendiginde cinsiyet, yas, kullanilan dijital
arag tiirleri ve internete ayrilan siire gibi faktorlerin bu bagimlilik tiirii ile iligkisi oldugu

goriilmektedir (Uzgﬁ ve digerleri, 2023; Yilmaz, Yilmaz ve Karaca, 2008).

Kumar bagimlilig

Cesitli kumar tiirleri ve bunlarin olumsuz etkileri ile ilgili deneyim tarih boyunca var
olmustur. 1791'de Western County Magazine'de yayinlanan bir makale, kumar1 bir
bagimlilik olarak tanimlamis, buna eslik eden konsantrasyon ve dikkat dagimikliklarim
anlatmig ve her seyini kaybedip intihar eden bir¢ok kisiden bahsetmistir (Council, 1999).
Kumar bagimlilig1 olarak bilinen ve literatiirde kontrolsiiz kumar olarak adlandirilan bu
durum, davranigsal teoriye goére, uyumsuz bir &grenilmis davramis olarak pekistirme
stireciyle kazanilmaktadir. Kumar, maddi kazang, heyecan ve sosyal firsatlar sunmasinin
yani1 sira, olumlu bir pekistirme islevi de gormektedir. Ayn1 zamanda, olumsuz etkilerden
kacinmaya yardimer olmasiyla, olumsuz pekistirme islevi de yerine getirebilmektedir. Bu
durumda, bireyler kumar oynama davramigini siirdiirerek, bu odiillendirici unsurlarin

etkisine maruz kalma egilimindedir (Calin, 2019).



2.2.2. Bagimhhgn teshisi

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), "Mental Bozukluklarin Tanis1 ve Istatistik El Kitabi
IV" (DSM-IV-TR) de, bir bireyin bagimli olup olmadiginin belirlenebilmesi igin
olusturulmus olan yedi kriterden en az ii¢ tanesinin bireyde bulunmasi gerektigini
bildirmistir. Bununla birlikte, kisilerin en az bir yil siireyle gézlem altinda tutulmasinin da
geregi vurgulanmistir. Bu Ozelliklerin farkinda olmak, bir kisinin kendisinde veya
sevdiklerinde bagimlilik belirtileri fark etmesine yardimci olabilir ve erken miidahale ile
tedavi sansii artirabilir (Koroglu, 2001). Bu bagimlilik kriterlerini olusturan 7 madde ise

asagidadir:

. Tolerans: Bagimlilik yapan madde veya nesne ile ilgili olarak bireyin doz
arttirmasiyla artan karsi konulmaz istek bigimidir.

. Geri ¢ekilme (Yoksunluk): Bireyin madde veya nesneye uzaklagtiginda hissettigi
fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar bigimidir.

o Niyet etkisi: Kisinin bagimliliktan kurtulmaya ¢alismasina ragmen tedavi siirecinde
basarisiz olmasidir.

. Kontrol kaybi: Bireyin bagimli oldugu madde veya nesneye ulasmak, edinmek
veya uzaklasmak icin biiylik bir ¢caba harcamasidir.

o Zaman: Bireyin bagimli oldugu nesneyi veya maddeyi planladigindan daha uzun
stire ve daha yogun bir sekilde kullanmasidir.

o Diger etkinlikleri azaltma: Bireylerin bagimli olduklar1 madde veya nesne
nedeniyle sosyal ¢evrelerini, ailelerini ve iglerini ihmal etmeleridir.

. Devamlilik: Fiziksel ve ruhsal problemlere ragmen bireylerin bagimli olduklari
madde ya da nesnelerin devam etmesidir. Bu belirtiler bagimliliktan kurtulma

durumunda ortadan kalkacaktir (Uz, 2015).
2.2.3. Bagimhihgin sebepleri

Bir bagimliligin olusabilmesi icin bireysel faktorlerin yani sira, sosyal ¢evrenin de
dogrudan etkisinin oldugu bilinmektedir (Sulak, 2015). Bagimliligin sebepleri arasinda
goriilebilecek maddeler asagida siralanmaktadir (Egorov ve Szabo, 2013):

* Asin1 sekilde i¢ine kapanik olmak,

* Bagimlilig1 bulunan arkadas gruplarinin i¢cinde olmak,
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* Bagimliligin getirilerinin farkinda olmamak, 6nemsememek
 Zaman etkili kullanamamak, bos vakti degerlendirememek,
* Sosyal ¢evrede kabul goriilememe endisesi,

* Diglanilmaktan korkuldugu i¢in bagimli gruplarin i¢inden ayrilamama,
* Hayatta ilgilenilebilecek, sevilebilecek seyler bulamama,

e Stirekli karamsar halde bulunmak,

« I¢ sesin kontrol edilememesi,

* Yasam amacinin ve hedeflerin belirlenememesi,

* Kisilerin benliklerini bulamamasi,

* Bagkalariyla iliski kurmada problemler yasamak,

» Olgiisiiz ve diizensiz kullanim saglamak,

* Devamli merak igerisinde olma hali,

* Giiven eksikligi yagamak,

* Problem ¢6zme davranisindan kagarak maddeye yonelmek,

* Gergek hayatta elde edilemeyecek seylerin sanal ortamlarda elde ediliyor olusunun cazip

gelmesi.

Ilgili literatiir incelendiginde, bagimliligin ¢ok gesitli tiirleri olmasina ragmen nedenlerinin

temelde benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Bu baglamda, davranigsal bir bagimlilik tiirti

olan egzersiz bagimliliginin da olusmasina sebep olan faktorler baska bagimliliklardan ¢ok

farkli degildir (Uzun, 2020).
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2.3. Egzersiz Bagimhihig

Diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin fiziksel uygunlugunu siirdiirme konusunda biiyiik
bir 6neme sahip oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, asir1 yogun ve asir1 egzersiz
yapmanin bireyler {izerinde psikolojik ve fizyolojik a¢idan olumsuz etkilere sahip
olabilecegi konusunda farkindalik vardir (Berczik ve digerleri, 2012). Asir1 egzersiz yapma
davranigi, diger bagimlilik tiirlerinde goriilen davranislarda oldugu gibi bireyi negatif
olarak etkileyen bir davranmis olarak goriilmektedir (Freimuth ve digerleri, 2011). Bu
dogrultuda, egzersizin bireyler iizerinde bir¢ok pozitif etkisi olsa da, takintili boyutlara
ulasabilecek diizeye geldigi takdirde bireyleri negatif olarak etkileyebilecek bir davranig
haline gelebilme potansiyeli oldugu kabul gérmiistiir (Szabo ve Griffiths, 2007).

Egzersiz, birgok hastaligin onlenmesi ve tedavisinde etkili bir saglik davranisi olarak
kullanilabilecegi gibi, akil sagligi sorunlarin tedavisinde de biiylik etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Bunun yanisira egzersiz, diger bagimliliklarin bireylerde olusturdugu negatif
etkileri ortadan kaldirmak ya da bastirmak i¢in de tavsiye edilmektedir (Carek, Laibstain
ve Carek, 2011). Egzersiz, depresyon ve kisilik bozuklugu gibi saglik sorunlariyla birlikte
ortaya ¢ikan bagimliliklarin tedavisinde genellikle kullanilan etkili yaklagimlardan biridir.
Buna karsin asir1 egzersiz davranisinin metabolizmayi negatif olarak etkileyebildigi ve
bagimlilik kazandirdig1 da goriilmektedir. Egzersizin tamamiyla bagimlilik saglayabilecegi

de kolaylikla kabul goriilmemekte ve karisikliga sebebiyet vermektedir.

Diizenli egzersiz yapmanin bireyler {izerinde saglik agisindan birgok pozitif etkisi oldugu
yapilmis olan arastirmalar tarafindan (Reiner, Niermann, Jekauc ve Woll, 2013) ortaya
konulmus olsa da bazi arastirmacilar, yogun veya asir1 egzersizin saglik agisindan birgok
negatif etkiye sahip olabilecegini bildirmislerdir (Berczik ve digerleri, 2012; Szabo ve
Griffiths, 2007). Buna karsin, bireyler diger bagimlilik yapici davranislarin diginda daha
fazla egzersiz yapmaya yonlendirilmektedir. Fakat bireyler bu davranisa yonlendirilirken

egzersiz bagimliligi kavrami da g6z oniinde bulundurulmalidir.

Egzersiz bagimliligy, kisilerin egzersiz yapmaya basladiktan sonra egzersizi birakamayisi
veya biraktiktan sonra bir takim duygusal problemlerle karsilasmasi durumu olarak
tanimlanmistir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Egzersiz bagimliligi; bireyin egzersizden
alabilecegi verimi artirabilecegi diisiincesiyle, egzersiz devamliliginin kontrolden ¢ikmasi

ve egzersizin siddetinin, siklifinin ve siiresinin siirekli olarak artirilmast ile
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sorumluluklarini yerine getirememesi veya sosyal ¢evresine yeteri kadar vakit ayiramamasi

durumu olarak agiklanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002, Zmijewski ve Howard, 2003).

Diizenli olarak normal bir sekilde egzersiz yapmak ile egzersiz bagimlilig1 arasinda birgok
fark vardir. Normal bir sekilde egzersiz yapmak sagligin ve fiziksel uygunlugun
korunmasimi ifade ederken, egzersiz bagimlilig1 bir problemi, bir uyumsuzluk durumunu
ifade etmektedir. Bu nedenden otiirii egzersiz bagimlilig1 bireyin sagligini pozitif yonde
etkilemek yerine negatif yonde etkileyebilmektedir. Egzersiz bagimliligi ciddi kas
hasarlarina, yaralanmalara, sakatliklara, yeteri kadar beslenememe ve bunlarin disinda
farkli problemlere sebebiyet verebilmektedir. Ikincisi ise, egzersiz bagimhiliginin
devamlilik gosterebilmesidir. Bu sebeple egzersiz bagimliligina sahip bir birey yeteri kadar
dinlenmeden ¢ak fazla egzersiz yapmaya devam etmektedir (Freimuth ve digerleri, 2011).
Normal bireyler egzersiz yaptiktan sonra veya giinliik rutinlerinden sonra yorgunluk
hissettikleri zaman kendilerine vakit ayirarak dinlenmeyi segebilirken, egzersiz bagimlisi
bireyler hasta dahi olsalar egzersiz yapmaya devam etmeyi segebilmektedir. Bunu stres
atma ya da iyilesmek i¢in bir yol olarak goriirler ve bunu yapmazlarsa hayal kiriklig1 ya da

bir noksanlik hissiyati yasarlar (Berczik ve digerleri, 2012).

Diger bircok davranigsal bagimlilik gibi, egzersiz bagimliligi konusunda da tartigmalar
devam etmektedir. Bu konuda birgok uzman, asiri egzersiz yapmanimn bir bagimlilik
olusturmayacag1 yoniinde goriislerini dile getirmis ve bir davranisin gercekten bagimlilik
olusturabilmesi i¢in psikoaktif bir maddeyle geri ¢ekilme gibi semptomlar iiretmesi
gerektigini belirtmiglerdir. Egzersiz esnasinda viicudun endorfin gibi hormonlara ve
norotransmiterlere toleransa sebebiyet verdigini gosteren bir¢ok arastirma vardir fakat bu
fizyolojik siire¢leri baska madde bagimliliklar1 ile karsilastirilabilir olarak kabul

etmemislerdir (Saanijoki ve digerleri, 2018).

Egzersiz bagimliligr ve madde bagimlilig1 arasinda, tolerans gelisimi, yoksunluk belirtileri
ve ruh hali degisiklikleri gibi birka¢c benzer oOzellik oldugu gozlemlenmektedir. Bu
benzerlikler, ndronlar arasindaki iletisimi saglayan norotransmitterlerin (kimyasal iletisim
maddeleri) egzersiz ve diger bagimlilik tiirleriyle iliskilendirilmesiyle anlagilmistir. Ornek
olarak; genel 6diil sistemlerinde 6nemli bir rol oynayan dopamin saliniminin, diizenli asir1
egzersizle iliskilendirildigi bilinmektedir. Dopamin, beyinde keyif ve motivasyonla iligkili
bir norotransmitter olarak gorev yapmaktadir ve bu baglamda egzersizin keyif ve 6diil

duygusuyla iligkisi vurgulanmaktadir (Arias-Carrion, Stamelou, Murillo-Rodriguez,
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Menéndez-Gonzalez ve Poppel, 2010). Egzersiz bagimlist olan bireyler, diger bagimlilik
sahibi olan bireylere benzer sekilde, egzersiz konusundaki diisiincelerinde hi¢ esneklik
gostermezler ve bu durum da egzersizi hi¢ birakmadan siirdiirmelerinde onlara yardimci
olarak bagimlilik modelini gii¢lendirebilmektedir (Alcaraz-Ibafiez, Aguilar-Parra, ve
Alvarez-Hernandez, 2018).

Ilgili literatiir incelendiginde, egzersiz bagimlilig: farkli boyutlarda degerlendirilmistir ve
bunlarin pozitif ve negatif olarak ikiye ayrildigi goériilmektedir. Bu iki boyut su sekilde
aciklanabilir; negatif yonde, asir1 derecede egzersiz yapan birey egzersizi yapmadigi
durumda depresyon, sinirlilik, huzursuzluk, uykusuzluk vb. gibi problemlerle
karsilasmaktadir (Hausenblas ve Fallon, 2002). Pozitif yonde ise, bireyin hayatinda
karsilasmis oldugu zorluklarla miicadelede bir yardim araci olarak asir1 egzersiz yapmasi

(Berczik ve digerleri, 2012) olarak degerlendirilmektedir.

Egzersiz bagimliligina sahip bireyler her ne olursa olsun, egzersize katilim sonucunda
ulasmis olduklar1 zevk sebebiyle, egzersize katilim yoniinde kontrol saglayamadiklari
donemlerden gegerler (Berczik ve digerleri, 2012; Sellman, 2016). Ayrica, egzersizin
sagligin korunmasi agisindan toplum tarafindan ¢ok yararli bir davranis olarak goriilmesine
ragmen, egzersiz bagimlist olma ihtimali yiikksek olan bireyler agisindan, egzersizin
bagimlilik olusturabilecegini anlamalar1 oldukga giigtiir (Forrest, Smith, Fussner, Dodd, ve
Clerkin, 2016; Starcevic ve Khazaal, 2017).

2.3.1. Egzersiz bagimhilhigim etkileyen unsurlar

Ilgili literatiir incelendiginde, egzersiz bagimliligina etki eden unsurlar bes baslik altinda
toplanmaktadir. Bunlar cinsiyet, yas, egzersiz gecmisi ve beden kitle indeksi gibi

unsurlardir. Ayri bagliklar altinda incelersek bunlar:

Cinsiyet

Egzersiz bagimliliginda cinsiyet 6nemli unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Toplumlarda
erkek ve kadinlardan beklenilen davranis kaliplar, iistlenilen roller farklilik gostermektedir
ve bu tiir farklar da egzersiz bagimhilig1 diizeylerini etkilemektedir. Cingéz ve Mavibas
(2022) iiniversite 0grencilerinin egzersiz bagimliliklarinin incelenmesi amaciyla yapmis
olduklari ¢alismada cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamlr iligki tespit
etmiglerdir. Bunun yanisira literatiirde anlamli iligki tespit eden bir¢ok ¢aligma mevcuttur

(Demir, 2021; Paksoy, 2021; Kuzucu, 2022; Toktas, Demir ve Aksu, 2022; Tekkursun
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Demir ve Tirkeli, 2019; Arslanoglu, Acar ve Mor, 2021; Cicioglu, Demir, Bulgay ve
Cetin, 2019).

Yas

Egzersiz bagimlihiginda yas faktorii 6nemli bir unsur olarak karsimiza cikmaktadir.
Insanlarin yaslarma gore almis olduklar1 kararlar, davramslari ve diisiince tarzlari
degisiklik gosterdigi gibi egzersiz bagimlilig1 diizeylerine etki etmesi acisindan da bir
unsur olarak ortaya c¢iktig1 goriilmektedir. Arastirmalar incelendiginde, Cicioglu ve
digerleri (2019), iskender (2021), Kalkavan, Terzi ve Kayhan (2021), Paksoy (2021)
yapmis olduklar1 arastirmalarda egzersiz bagimlilik diizeyleri ile yas degiskeni arasinda
anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Fakat Yildizdal (2022), Cingdz ve Mavibas
(2022), Agikbas (2021), Bootan (2018), Demir ve Tiirkeli (2019), Sadeq (2018) yapmis
oldugu calismalarda egzersiz bagimliligi ve yas degiskeni arasinda anlamli iliski tespit

etmemiglerdir.

Egzersiz gecmisi

Egzersiz bagimhilig1 diizeylerini etkileyen bir diger unsur ise egzersiz ge¢misi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Kogyigit, Pepe ve igen (2022) yapmis olduklari calismada egzersiz
bagimlilig1 ile egzersiz yas1 de8iskeni arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir. Ayrica
Cing6z ve Mavibas (2022), Agikbas (2021), Arslanoglu ve digerleri (2021), Demirel ve
Cicioglu (2020) da yapmis olduklari ¢calismalarda benzer sonuglar elde etmislerdir.

Beden kitle indeksi

Egzersiz bagimliligina etki eden unsurlardan birisi olan beden kitle indeksi ilgili literatiir
incelendiginde su sekilde karsimiza ¢ikmaktadir: Iskender, (2021), Demir (2021), Uzun
(2020), Sucular (2020) tarafindan yapilan ¢alismalarda, egzersiz bagimliligi ile beden kitle
indeksi degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bunun yanisira Agikbas
(2021), katilmecilarini fitness merkezi iyelerinin olusturdugu calismasinda egzersiz

bagimliligi ile beden kitle indeksi arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir.
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2.3.2. Egzersiz bagimhihg tam Kkriterleri

Egzersiz bagimliliginin DSM-V bagimlilik tani kriterleri baz alinarak belirlenmis 7 adet
tan1 kriteri vardir. Bu belirtilerin 12 aylik bir donem ig¢inde en az 3 tanesinin bulunmasi

gerekmektedir. Tani1 kriterleri su sekildedir:

a) Tolerans: Istenilen etkiyi hissetmek igin kisi egzersiz miktarini arttirir.

b) Geri ¢ekilme: Kisi egzersiz yapmadiginda anksiyete gibi olumsuz duygular hisseder ve
sinirlilik, uykusuzluk, huzursuzluk gibi sorunlar yasar.

c) Kontrol kaybi: Egzersiz seviyesini diislirme veya bir siire egzersiz yapmayi birakma
girisimleri basarisizlikla sonuglanir.

d) Niyet etkileri: Egzersize ayrilan siire siirekli asilir veya belirlenen egzersiz rutini siirekli
asilir.

e) Zaman: Egzersize hazirlanmak, egzersiz yapmak ve dinlenmek i¢in ¢ok fazla zaman
harcanir.

f) Diger faaliyetlerde azalma: Egzersizin dogrudan bir sonucu olarak sosyal veya mesleki
faaliyetler daha az siklikta gerceklestirilir veya durdurulur.

g) Devamlilik: Bu aktivitenin yarattigi fiziksel ve psikolojik sorunlara ragmen egzersize

devam edilir (Downs, Hausenblas ve Nigg, 2004; Freimuth, Moniz ve Kim, 2011).

2.4. Benlik

Bireylerin mutlu ve huzurlu bir sekilde yasam siirdiirebilmeleri i¢in 6nce kendi igerisinde,
daha sonra  c¢evresine dogru yayillan bir olumlu yansima gostermesi gerektigi
bilinmektedir. Bireylerin bu sekilde bir yasam tarzin1 benimseyebilmeleri i¢in saglikli
gelismis bir kisilige sahip olmalar1 gerekmektedir. Saglikli bir kisilik gelisimi igin ise
kiginin Uriin vermesi yani calismasi, yaptig1 seylerden doyum saglamasi ve uyum
saglayabilmesi gibi gostergeler kullanilmaktadir. Bireyin olaylara ya da kisilere kars1 tavir
alislari, ¢evresini nasil algiladigi, gosterdigi uyum ve verdigi tepkiler “kisilik” baslig
altinda toplanmaktadir. Benlik ise kisiligin bir alt yapisidir. Kisaca bireylerin kendi
kisiliklerine yonelik kanilari, kendilerini algilama bigimleri olarak Gzetlenebilir (Aslan,

1992).

Benlik kavrami, bireylerin kendi varliklarina yonelik gercek kabul ettigi 6grenilmis olan
inang ve goriislerinin ortaya ¢ikardigi tamamen kompleks ve organize bir sistemdir (Erkan

ve Kaya 2012). Benlik, bireylerin gevrelerini ve deneyimlerini nasil algiladiklar: ile
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sekillenmektedir. Bu siire¢ kisinin dogumuyla baglamaktadir. Birey, biiyiidiikge, gelistikce
ve deneyim kazandik¢a, yasadigi deneyimler arasinda belirli ayrimlar yapmaya ve kendi
varligina 6zgii deneyimleri benimsemeye baslamakta ve g¢evresindeki etkilesimlerden ve
islevlerinden yola ¢ikarak kendine ait bir benlik gelistirmeye baslamaktadir (Akyol ve Sali,
2013).

Benlik kavrami, bireylerin kendileriyle ilgili algilari, duygular1 ve tutumlari igeren ¢ok
yonlii bir kavramdir. Fiziksel 6zellikler, sosyal benlik, biligsel benlik ve akademik benlik,
bu kavramin bazi boyutlaridir (Marsh, 1989, akt; Sar1 ve Cenkseven 2008). Bireylerin
kisilikleri, kendileriyle ilgili tutumlar1 ve algilar1 bakimindan olduk¢a énemli bir kavram
olan benlik bir¢ok alanda kullanilmistur. Bu konuyla ilgili ¢ok sayida arastirmaci ¢aligma
yapmis ve birgok tamimlama kullanilmistir. Benlik kavrami ile ilgili yapilan

tanimlamalardan bazilar1 sunlardir;

Shavelson, Hubner ve Stanton (1976), benlik kavramini “kisinin ¢evresiyle etkilesimleri
sonucu kendi davranislarina iliskin bireysel algilar1” seklinde tanimlarken, Burns (1982)
benlik kavramini, “kisinin kendisi hakkindaki tiim inan¢ ve degerlerin toplamidir” seklinde
tanimlamistir (Akt: Metin ve Kangal 2012). Bagka bir tanima gore ise, benlik bireyin
kendini nasil gordiiglinii yansitir ve gelistirdigi tutumlar, yasadigr duygular, algilar1 ve
davranislarindan olusur (Gander ve Gardiner 1993). Benlik ile ilgili farkli bir bakis agisi
ise soyledir: Insanlarm neden birbirinden farkli oldugunu ve bireyin evrendeki yerinin ne
oldugu cevaplayan kisinin vermis oldugu cevaplar o kisinin benligidir. (Camliyer ve

Camliyer 2015).
2.4.1. Benlik saygisi

Benlik kavrami, i¢ ige geg¢mis boyutlardan olusmaktadir ve bu boyutlar birbirleriyle
etkilesim halindedir, bu nedenle benlik kavrami ve benlik saygisi terimleri siklikla
birbirinin yerine kullanilmaktadir (Byrne 1996; Sonstroem 1998, akt; Asci, 2004). Benlik
kavraminin boyutlari i¢ ige gegmis ve bu boyutlar birbirleriyle etkilesim halindedir. Benlik
kavrami1 ve benlik saygisi, bireylerin kendilerini algilama ve degerlendirme sekillerini
ifade etmek amaciyla kullanilan terimlerdir. Bu terimler, yakin anlamlara sahip olsa da,
aralarinda Onemli bir fark bulunmaktadir. Benlik kavrami, insanlarin kendilerini nasil
gordiikleriyle ilgili genis bir yelpazeyi kapsayan daha kapsamli bir kavramdir (Erkan ve
Kaya 2012).
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Benlik, bir bireyin kendi algilamalarini, diger insanlarla etkilesimlerini ve bu algilamalara
verdigi degeri igeren kavramsal bir yapidir (Cakar ve Karatas, 2012). Benlik saygisi ise,
bireyin kendine giivenme veya kendini kabul etme yetenegini ifade eder (Leary, 1992). Bu
baglamda, benlik saygis1 (6zsayg1), bireylerin kendi fiziksel ve zihinsel 6zelliklerine nasil
deger verdigini ifade eden bir kavramdir (Ozbay 2006, akt; Arslan, Mergen, Mergen,
Arslan ve Ayyildiz, 2016).

Benlik saygisi, birey olarak degerliligimizin bir degerlendirmesi, iyi ve degerli insanlar
oldugumuz yargisidir. Bati psikolojisinin kurucu babalarindan biri olan William James'in
savundugu gibi, benlik saygisi, kiginin kendini yeterli ve degerli hissetmesi i¢in dnemli bir
0gedir ve ruh sagliginin da 6nemli bir pargasidir. Bu, benlik saygisinin, bizim i¢in énemli
olan seylerde iyi oldugumuzu diistinmekten kaynaklandigi anlamina gelir, ancak kisisel
olarak deger vermedigimiz seylerde gegerli degildir (Ornegin, gen¢ bir erkek benlik
saygisint iyi bir futbolcu olmaya yatirabilir, ancak basarili olmayan bir 6grencidir. Oysa

bunun tersi bagka bir geng igin gegerli olabilir) (Neff, 2011).
2.4.2. Beden imaj1 (imgesi)

Beden imaj1, benlik kavramryla iligkili olan ve bireylerin kendi bedenleriyle ilgili bilingli
veya bilingdist olarak deneyimledigi duygular ve diisiinceleri igceren bir kavramdir. Ayni
zamanda, beden imaj1 bireyin islevselligini ve hareketliligini algilamasin1 da kapsar. Bu
kavram, erkeklik ve disilik gibi cinsiyetle ilgili inanglarla, bireyin fiziksel 6zellikleri ve
yetenekleriyle birleserek olusturulan benlik kavraminin bir pargasidir. Beden imaji, kisinin
bedenine yonelik degerlendirmeleri, memnuniyeti, kabulii ve benlik saygisi ile iliskilidir.
Beden imaji, kisilerin bedenlerinin, yapilarinin ve fonksiyonlarinin smirlarini zaman

icerisinde 6grenmeleriyle geligir (Adana, 2004).

Schilder, beden imajinin duyumsal algilarin, ruhsal ve bedensel duyumlarin bir araya
gelmesiyle olusan bir biitlin oldugunu one siirmektedir. Ayrica, bedenin hacim
degisikliklerinin beden imajina yansidigini da vurgulamaktadir (Akin, Ozder, Koca Ozer

ve Giiltekin, 2004).

Bireylerin beden imajin1 etkileyen faktorler arasinda, duyumsal algilamalar, metabolizma
ile ilgili etkenler, bedensel degisimler, makyaj kullanimi, giyim i¢in kullanilan her tiirli
kiyafet, sosyal ¢evredeki bireylerin bedensel goriintimle ilgili tepkileri, bedensel gelisim,

toplumdaki ideal fiziksel 6zellikler ve yaglanma yer almaktadir (Ziyalar, 1985)
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Kisilerin benliklerini algilamalari, bedenlerinin goriiniisiiniin  degerlendirilmesi ile
yakindan iligkili oldugu goriilmektedir. Bu nedenle beden imaji ve benlik imaji son
zamanlarda literatiirde yaygin olarak kullanilan kavramlar olarak kabul edilmektedir.
Bireylerin sahip oldugu benligin goriintlisii olarak tanimlanan beden imgesi, bedenin

kendisinin algilanan sekliyle degerlendirilmesi anlamina gelmektedir (Akin ve digerleri,
2004).

2.4.3. Benlik sunumu

Insanlar, baskalarinin goziinden nasil algilandiklari, nasil gériindiikleri ve nasil
degerlendirildikleri tizerine 6nem verirler. Bu nedenle, insanlar kendi gercek benliklerini
yasamak yerine, insanlar tarafindan begenilen 6zellikleri sergilemek icin ¢aba gosterirler.
Boylece, insanlarin bagkalarinda olumlu bir izlenim olusturmak adina yaptiklari

davraniglari, benlik sunumu olarak nitelendirebiliriz. (Kiligarslan, 2006).

Kisilerin kendilerini biligsel ve fiziksel acidan digerleri tarafindan nasil algilandiklarini
kontrol etme, diizenleme veya ele alma cabasi olarak tanimlanan benlik sunumu, kisisel
olarak yonetilen bir stirectir. (Leary, 1992). Bu sebeple bireyler diger insanlar tarafindan
olusabilecek algilar1 olumlu sekilde degistirebilmek igin egzersiz yapmak, estetik
operasyonlar yaptirmak vb. davraniglarda bulunmaktadirlar (Williams, Hudson ve Lawson,
1999). Dolayisiyla kendi goriiniiglerini bagkalar: tarafindan begenilir hale getirme gabasi
icerisine girmektedirler. Bu kisiler i¢in iyi goriinmek, baskalari tarafindan olumlu
karsilanmayi, olumlu izlenimler birakmayi ifade etmektedir. Bundan otiirii kisiler

tarafindan iyi goriinmek fazlasiyla 6nem arz etmektedir (Altintas, As¢1 ve Ozenir, 2007).
2.4.4. Beden algisi

Beden algisi, viicudumuzun sekil, boyut, kol-bacak pozisyonu gibi morfolojik
ozelliklerinin algilanmas1 ve anlagilmasinin 6nemini vurgulamak ig¢in psikolojik-
antropolojik yasantilar ile norofizyolojik-morfolojik 6zellikler arasinda ayrim yapilmistir.
Bu sekilde, bedenin biitiinciil bir sekilde algilanmasi, kol ve bacaklarin birbirleriyle iliskisi,

yapilar1 ve eklem genislikleri gibi bilgileri ve mekandaki hareketlerini icermektedir.

Tiim spor branglarinda, beden algisinin 6nemi agik bir sekilde ortaya ¢ikar, bu da beden
boliimlerinin islevlerinin kullanilmasini gerektirir. Ozellikle ergenlik déneminde, beden
algis1 degisiklik gosterir. Biiylime ve boyun uzamasi siirecinde, gen¢ bireyin beden

Olciileriyle ilgili yeni bir biligsel yap1 olusturmasi gerekmektedir. Bu donemde, geng
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bireyin hareketlerinde dogruluk ve kesinlikte azalma gozlenmektedir. Bu siiregte, geng
bireyin beden algisi, beden semasi ve motor becerileri arasinda uyum saglama siireci
yasanmaktadir. Beden dlgiileri degisirken, geng bireyin bedenine yonelik algilamalar1 da

degismekte ve beden semasi glincellenmektedir (Kiligarslan, 2006).

Psikolojide, bireylerin kendileri hakkindaki diisiinceleri, duygular1 ve davraniglarinin bir
biitiin olarak algilanmasi "benlik algisi" olarak adlandirilmaktadir (Wollfolk 1997 akt;
Kuru Turash ve Zembat 2013). Benlik algisi, sosyoloji alaninda farkli perspektiflerle
incelenmektedir. Kiiltiirel farkliliklar géz 6niine alindiginda, bu alginin tanimi degisebilir.
Ancak, benlik algisin1 sadece psikolojik, sosyolojik veya fizyolojik etkenlerle agiklamak
miimkiin degildir; bu faktorler arasinda karsilikli etkilesim bulunmaktadir (Markus-
Kitayama, 1991 akt; Kuru Turasl ve Zembat, 2013).

Benlik algisi, insanlarin kendilerini tanimalarini, kendileri hakkinda diistinceler
olusturmalarim1 ve kendileri hakkinda nasil davranacaklarin1 belirleyen 6nemli bir
kavramdir. Dogumla baglayan ve gelisme doneminde devam eden hayat tecriibelerimizin
olumlu ve olumsuz geri bildirimleri ve bilgileri, bizi olusturan duygusal bir toplam olarak
benlik algisinin olusmasina yardimci olur. Benlik algisi, insan davranisinin en 6nemli ve
merkezi konularindan bir tanesidir ve bu nedenle, insanlarin kendilerini tanimalari,
kendileri hakkinda diisiinceler olusturmalar1 ve kendileri hakkinda nasil davranacaklarini
belirlemeleri igin ¢ok Onemlidir. (Demoulin 2000 akt; Kuru Turash ve Zembat 2013;
Erikson 1959, akt; Arslan ve digerleri, 2016).

2.4.5. Benlik kavramimin boyutlar:

Benlik, tek boyutlu bir kavram olarak algilanmamali, bunun yerine ¢ok boyutlu ve
hiyerarsik bir kavram olarak degerlendirilmelidir. Ornek olarak; bir insan fizik ya da
matematik alaninda ¢ok 1y1 benlige sahip iken, fiziksel olarak koétii durumda olabilir ve bu
alanda zayif benlige sahip olabilmektedir (Marsh, 1998). Shavelson ve digerleri (1976)
tarafindan Onerilen hiyerarsik benlik modeli, kisinin kendini tanimlamasinin, 6ncelikle
genel benlik kavramindan basladigin1 varsaymaktadir. Bu hiyerarsik yap1 asagidaki sekilde
goriilmektedir. Bu yapiin en {istiinde, en genis diizeye sahip olan genel benlik kavrami
oldugu goriilmektedir. Genel benlik, akademik, sosyal, duyusal ve fiziksel benlik
kavramlarmin tiimiinii igerir. Bir alt seviyede ise akademik ve akademik olmayan benlik
kavrami seklinde ikiye ayrilarak cesitli benlik kavramlar1 bulunmaktadir. Akademik

olmayan benlik kavramlari sosyal, duygusal ve fiziksel benlik kavrami olarak {ige
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ayrilirken, bu ii¢ kavramin da kendi alt kategorilerinin oldugu goriilmektedir. Sosyal benlik
kavrami, akrabalar ve diger dnemli kisileri kapsamaktadir. Duygusal benlik kavrami, 6zel
duygusal durumlari; fiziksel benlik kavrami ise fiziksel yetenek ve fiziksel goriiniis alt
boyutlarin1 kapsamaktadir. Diger tarafta akademik benlik kavrami ise, ingilizce, tarih,

matematik ve fen olmak iizere dort alt boyutta toplanmaktadir.

Genel Benlik
Kavram
Akademik Olmayan Benlik Kavram
Akademik Sosyal Benlik Duygusal
Benlik Kavranu Kavran Benlik Kavrami

| | | | 1 [ ]

Diger ‘ Ozel Fiziksel Fiziksel ‘

Fiziksel Benlik
Kavrami

Ingilizce Onemli Duygusal Yetenek Gériinisg
Kisiler Durum

Akranlar ‘

‘ Tarih ‘ Matematik

Fen ‘

Sekil 2.1. Benlik Kavraminin Hiyerarsik Olarak Gosterimi (Shavelson ve digerleri, 1976).

Harter'in tanimina gore, benlik kavrami bireyin degerlerini ifade ettigi bir biligsel yapidir.
Bu yap1, kisinin kendisiyle ilgili diislinceleri, inanglari, tutumlar1 ve degerleri igerir.
Kisinin kendiyle ilgili olumlu diislincelere sahip olmasi durumunda, benlik algisinin
yiksek oldugu ifade edilirken, kisinin kendisiyle ilgili olumsuz diislinceler tagimasi

durumunda ise diisiik benlik algis1 oldugu belirtilmektedir (Akt. Ustiin ve Akman, 2002).

Bu disiplinde ¢ok 6nemli katkilar saglamis olan Harter, 4 ila 7 yas arasindaki ¢ocuklarin
benlik algilarin1 bes farkli alanda yargiladiklarini bildirdi; bunlar fiziksel yeterlik, biligsel
yeterlik, fiziksel gorliniim, sosyal kabul ve davranigsal kurallardi. Ancak, bu yas
grubundaki c¢ocuklarin kendi 6z degerlerini yargilama yeteneklerinin sinirli oldugu da
vurgulanmistir. Bu nedenle, bu dénemdeki ¢cocuklarin tek boyutlu bir benlik perspektifiyle
hareket ettikleri sdylenebilir. Cocuk 8 ila 12 yaslarina geldiginde ise kendi 6z degerini
biitiin olarak yargilayabilir diizeye gelir ve daha giivenilir yargilar yapabilmektedir (Gill ve
Williams, 2008; akt: Uskan, 2020). Harter’mm farkli dénemlerdeki g¢ocuklar igin One
stirdiigii iki farkli boyutlu benlik perspektifi Sekil 2.2.”de goriilmektedir.
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Bilissel /

\\ yeterlik ~ /
/

Genel
benlik
saygisi

Fiziksel

Davranigsal

yeterlik

Egitim

yetenegi

Fiziksel

gorunum

Sekil 2.2. Tek boyutlu ve ¢ok boyutlu benlik perspektifi (Gill ve Williams, 2008; akt:
Uskan, 2020).

2.5. Fiziksel Benlik Algis1

Tarihsel siire¢ igerisinde, insanlar i¢in fiziksel goriinlimiin 6nemi degismeyen bir faktor
olmustur. Ozellikle farkli sosyal ortamlarda, belirli bir fiziksel goriiniise sahip olan
bireylerin sosyallesme siirecleri daha kolay olmustur. Bu baglamda, bazi fiziksel 6zellikler
kadinlar ve erkekler i¢in en uygun ve en istenilen goriiniim olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Ornegin, kadinlar icin diisiik yag oranina sahip ve fit bir viicut arzulanirken, erkekler ise
daha kasl ve giiclii bir goriiniime sahip olmay tercih etmektedirler. Medya ve reklamlar
araciliftyla toplumun istenen fiziksel goriiniim ozellikleri vurgulanmistir. Bu yaygin
inanclar, bireylerin kendi beden imajlariyla ilgili olumlu ve olumsuz algilarin ortaya

cikmasina yol agmustir (Arpa, 2019).

Insanlar, kendilerini ve diger insanlari degerlendirirken fiziksel goriiniimler dnemli bir
kriter olarak g6z Onilinde bulundururlar. Bu durum, toplumlar arasinda degiskenlik
gosterirken, bazi toplumlarda daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Giizel-¢irkin, sisman-
zayif gibi terimlerle degerlendirme yapma egilimi vardir. Bu durum, yukarida da ifade
edildigi gibi reklamlar araciligiyla etkilenmektedir. Toplum igerisinde bu tiir kriterler
temelinde yapilan degerlendirmeler, insanlarin fiziksel goriinlimlerini yargilamalaria ve
bunun sonucunda mutluluklarin1 etkilemelerine neden olmaktadir. Bu durum, fiziksel

benlik algis1 olarak adlandirilmakta olup, bireylerin kendilerini belirli dlgiitler
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dogrultusunda algilamalarin1 ve degerlendirmelerini igermektedir (Biddle ve digerleri,
2003).

Sonstroem (1998) tarafindan ortaya konulan fiziksel benlik algisi, bireylerin kuvvet,
potansiyel, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik ve siirat gibi fiziksel becerileri algilama siirecini
ifade etmektedir. Bu baglamda, fiziksel benlik algisi, fiziksel yetenekler ve ¢ekicilik gibi
faktorlere atifta bulunmaktadir (Sonstroem, 1998). Fiziksel benlik algisi, kisilerin
kendilerine olan giivenleriyle yakindan iligkilidir ve genel benlik algisinin 6nemli bir

unsurunu olusturur (Gander ve Gardiner, 1993).
2.5.1. Fiziksel benlik algisinin boyutlari

Fox ve Corbin (1989), Schalverson'in modelinden esinlenerek fiziksel benlik kavramini
yeniden yapilandirmis ve daha karmasik bir yapiya sahip oldugunu gdostermistir. Bu
caligmalari, benlik kavramindan yola ¢ikarak fiziksel benlik kavramini anlamaya yonelik
bir ¢aba olarak gergeklestirmislerdir. Fox ve Corbin (1989) tarafindan gelistirilen g
katmanli modelde, Sekil 2.3'te de gosterildigi gibi, genel benlik saygisi en iist katmanda
yer alirken, bir alt katmanda fiziksel 6z deger yer almaktadir. Fiziksel 6z degerin alt
boyutlari ise sportif yeterlilik, viicut ¢ekiciligi, fiziksel giic ve fiziksel kondisyon seklinde
siralanmustir (Gill ve Williams, 2008; akt: Uskan, 2020).

Fox ve Corbin (1989) tarafindan gelistirilen Kendini Fiziksel Algilama Envanteri (PSPP),
insanlarin kendi fiziksel algilarin1 6lgmek amaciyla tasarlanmis bir hiyerarsik ve ¢cok yonlii
modeldir. Bu envanter, insanlarin kendi fiziksel benlik algilarinin ¢ok yonlii bir yapiya

sahip oldugunu vurgulamaktadir (Asc1, 2004a). Bu model Sekil 2.3.’te goriilmektedir.
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GENEL BENLIK ALGISI

FIZIKSEL BENLIK
ALGISI

Spor Kuvvet Fiziksel Vicut
Yetenedi Kondisyon Cekiciligi

Sekil 2.3. Psikomotor Benlik Algisinin Boyutlari (Fox ve Corbin, 1989).

Spor yetenegi

Sportif acidan yetenek, spor performansi icin gerekli iist diizey yetkinlige sahip oldugu
diistinlilen bireyleri iceren bir kavramdir (Demiral, 2007). Bir diger tanima gore ise
yetenek dogustan var olan giic, herhangi bir seyi dgrenmede ya da yapmadaki dogal
kabiliyet olarak bahsedilmektedir (Ozal, Gokdemir, Arslan ve Orhan 2003).

Kuvvet

Zorba ve Saygin (2017) kuvvet icin “Bir kas veya kas grubunun bir dirence kars1 miicadele
edebilme yetenegi” tanimlamasini kullanmislardir. Kuvvet, insanlarin fiziksel giiglerini
arttirmak i¢in sistemli bir ¢alisma ile haftadan haftaya gelistirilebilen bir o6zelliktir.
Biyolojik acidan, yas ilerledikce kaslarin direnclere karsi koyabilme ve bunlarin iistesinden
gelebilme kabiliyeti artarak gelisir. Kuvvetin artmasi, kilo ve boyun artisiyla siki bir iliski
icindedir (Zorba, 1999).
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Fiziksel uygunluk

Zorba (1999) tarafindan ifade edildigi iizere, fiziksel uygunlugun neredeyse her toplum
kesiminde bulundugu kabul edilmektedir. Ancak, bu terimin ne anlama geldiginin
aciklanmasi gerekmekte ve tanimlanmasi zor olmaktadir. Fiziksel uygunluk, her bireyin
ihtiyaclarina ve isin gerektirdigi sartlara gore degiskenlik gosterebilir. Olgiimler,
calisanlarin fiziksel giiciiniin, ¢evre kosullarina uyumu veya sporcu performansinin ne

sleiide oldugu ile ilgili olabilir (Zorba, 1999).

Bagka bir tanima gore, fiziksel uygunluk kisinin is verimliligini artirmak i¢in énemli bir
faktordiir. Giig, dayaniklilik, koordinasyon, ¢abukluk ve birlikte ¢alisabilirlik gibi
ozelliklerin bir araya gelmesi, kisinin en yiiksek fiziksel uygunluga sahip olmasini ve

yorulmadan uzun siire hareket edebilmesini saglar (Zorba, 1999).

Viicut cekiciligi

Viicut ¢ekiciligi, bireyin bedeninin bagkalar1 tarafindan ilgi ¢ekici bulunmast ve
begenilmesi olarak ifade edilmektedir. Son zamanlarda, medya tarafindan ideal kadin
profillerinin 6n plana ¢ikmasiyla birlikte, zayif ve ince bayanlarin daha ¢ekici olduklarinin
vurgulanmasi, kisilerin viicutlarindan memnun olmalarm1  ve kendilerini ¢ekici
hissetmelerini saglamistir. Bu durum, bazi kadinlarin viicutlarinin istenen oranlara sahip
olmasi ve bu oranlar1 korumak i¢in ameliyat olmalarina neden olmustur. Bu faktorlerin bir
araya gelmesi, kisinin bagkalar1 tarafindan ve kendisi tarafindan c¢ekici bulunmasini

saglamugtir. (Zorba, 1999).

2.6. Egzersiz Bagimlih@ ve Fiziksel Benlik Algis1 iligkisi

Insanlar, kendilerini ve diger insanlari degerlendirirken fiziksel goriiniimler dnemli bir
kriter olarak goz Oniinde bulundururlar. Bu durum, toplumlar arasinda degiskenlik
gosterirken, bazi toplumlarda daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikar. Giizel-¢irkin, sisman-
zayif gibi terimlerle degerlendirme yapma egilimi vardir. Bu durum, boliim 2.5.’te de ifade
edildigi gibi reklamlar araciligiyla etkilenmektedir. Toplum igerisinde bu tiir kriterler
temelinde yapilan degerlendirmeler, insanlarin fiziksel goriiniimlerini yargilamalarina ve
bunun sonucunda mutluluklarim1 etkilemelerine neden olmaktadir. Bu durum, fiziksel
benlik algis1 olarak adlandirilmakta olup, bireylerin kendilerini belirli Olciitler

dogrultusunda algilamalarin1 ve degerlendirmelerini igermektedir (Biddle ve digerleri,
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2003). Bu baglamda kisilerin fiziksel olarak kendilerini gormek istedikleri bir forma
getirmeleri icin ya da kendi formlarin1 korumalar1 igin egzersiz yaptiklari gz Onilinde
bulunduruldugunda egzersizin pozitif etkilerinden yararlanacaklar1 gibi asiriya kagmalari

durumunda bir bagimlilik gelistirmeleri de s6z konusudur.

Egzersiz bagimliligr ise, kisilerin egzersiz yapmaya basladiktan sonra egzersizi
birakamayisi veya biraktiktan sonra bir takim duygusal problemlerle karsilasmasi durumu
olarak tanimlanmistir (Hausenblas ve Giacobbi, 2004). Bir baska ifadeyle, egzersiz
bagimlilig1; bireyin egzersizden alabilecegi verimi artirabilecegi diisiincesiyle, egzersiz
devamliliginin kontrolden ¢ikmasi ve egzersizin siddetinin, sikliginin ve siiresinin stirekli
olarak artirilmasi ile sorumluluklarin1 yerine getirememesi veya sosyal ¢evresine yeteri
kadar vakit ayiramamasit durumu olarak aciklanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002,

Zmijewski ve Howard, 2003).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeline dayali olarak

tasarlanmigtir.
3.2. Katihmeilar

Arastirmanin evren grubunu Tirkiye’deki tiniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde
Ogrenim goren Ogrenciler olustururken, drneklem grubunu her cografi bolgeden birer tane
olacak sekilde rastgele segilmis 7 iiniversitenin (Gazi Universitesi, Dumlupinar
Universitesi, Sirnak Universitesi, Atatiirk Universitesi, Recep Tayyip Erdogan
Universitesi, Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi, Akdeniz Universitesi) spor bilimleri
fakiiltelerinde o6grenim goren toplam 621 Ogrenci olusturmustur (Cizelge 1.). Her
iiniversitenin niifusu farkli oldugu i¢in, lniversitelerin niifuslarinin en az %10 u kadar

ogrenci katilime1 olarak alinmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Katilimeilarin sosyo demografik bilgilerinin elde edilebilmesi i¢in arastirmaci tarafindan
olusturulmus “Kisisel Bilgi Formu”, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in
Tekkursun Demir ve digerleri (2018) tarafindan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan
“Egzersiz Bagimlihg Olcegi (EBO)”, fiziksel benlik diizeylerinin belirlenebilmesi igin
gecerlik ve giivenirligi Caglar, Asc1 ve Bilgili (2017) tarafindan yapilan “Fiziksel Benlik
Olgegi” kullanilmistir.

3.3.1. Egzersiz bagimhhg olcegi (EBO)

Katilimcilarin egzersiz bagimliligr diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in Tekkursun Demir ve
digerleri, (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) kullanilmustir.
Olgek, toplamda 17 maddeden olusmakta olup, "Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi",
"Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi" ve "Tolerans Gelisimi ve Tutku" olmak iizere
{ic alt boyuta sahiptir. Olgek, 5'li Likert dl¢egi kullanilarak olusturulmus olup, Cronbach
Alfa giivenirlik katsayilari asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda 0,83,
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Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi alt boyutunda 0,79 ve Tolerans Gelisimi ve Tutku
alt boyutunda 0,77 olarak belirlenmistir. Cronbach Alfa Toplam degeri ise 0,88 olarak
tespit edilmistir. Ayrica, 6lgegin test-tekrar test giivenirlik katsayis1 0,90 (p<.01) olarak

hesaplanmustir.
3.3.2. Fiziksel benlik dlcegi

Ninot, Deligniéres ve Fortes (2000) tarafindan gelistirilip, Caglar ve digerleri (2017)
tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan "Fiziksel Benlik Olgegi", katilimcilarin fiziksel benlik
diizeylerini belirlemek icin kullanilmistir. Olgek toplamda 25 maddeden olusmakta olup, 6
alt boyut icermektedir. Caglar ve digerleri (2017) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada, "fiziksel
kondisyon" alt boyutundaki 3. madde i¢in R2 ve Lambda degerlerinin olduk¢a diisiik
oldugu (sirastyla 0.07 ve 0.28) ve hata varyansinin ise oldukca yiiksek oldugu (0.93) tespit
edilmistir. Bu bilgiler dogrultusunda, madde 3'iin hesaplama yapilirken dikkate alinmamasi

gerektigi gbz onlinde bulundurulmalidir.
3.3.3. Kisisel bilgi formu

Arastirmact tarafindan olusturulan formda, cinsiyet, yas, boy-kilo (viicut kitle indeksi
hesaplamasi i¢in), 6grenim goriilen boliim ve smif, ekonomik durum, egzersiz gecmisi,
spor brangi, lisans durumu ve egzersiz bagimliligi algist gibi verilerin alinabilmesi i¢in

sorular bulunmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Ulkemizde olan deprem felaketi dolayisiyla iiniversiteler online egitime gectigi igin
Olgekler Google Formlar araciliiyla online ortama doniistiiriilmiis ve veriler online olarak

elde edilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler, Excel'de siniflandirildiktan sonra SPSS 25 paket programi kullanilarak
istatistiksel degerlendirmeler yapilmistir. Egzersiz bagimlihigi (EBO) ve fiziksel benlik
Olgeginden elde edilen puanlarin normallik testleri gerceklestirilmis ve Skewness ve
Kurtosis degerlerinin +1,5 ila -1,5 arasinda oldugu belirlenmistir. Bu durumda verilerin

normal dagilim gosterdigi kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Ikili
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karsilastirmalarda Independent Sample t testi, coklu karsilastirmalarda One Vay Anova ve
farklilik kaynagmn belirlenmesinde Tukey HSD testi kullanilmistir. Iki dlgek arasindaki
iliskinin belirlenmesi i¢in ise Pearson korelasyon testi uygulanmistir. Verilerin istatistiksel

analizinde ve yorumlamalarinda, p<0,05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmistir.






4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

31

Degiskenler Kategori n %
Cinsiyet Erkek 357 57,5
Kadin 264 42,5

Toplam 621 100
18-21 Yas 270 43,5

Yas 22-25 Yas 213 343
26-29 Yas 111 17,9

30 ve lizeri 27 43

Toplam 621 100
Zayif 72 11,6
Viicut Kitle indeksi Kategorisi Ideal Kilo 366 58,9
Kilolu ve 1. Sinif Orta Obezite 183 29,5

Toplam 621 100
Beden Egitimi ve Spor 174 28,0
Biliim Antrenér?ﬁ.k. . 198 31,9
Spor Yoneticiligi 144 23,2
Rekreasyon 105 16,9

Toplam 621 100
1. Siuf 138 22,2

Sunf 2.Smif 132 21,3

3. Smuf 177 28,5
4.Simif 174 28,0

Toplam 621 100
Cok Tyi 48 7,7
o e Iyi 153 24,6
Ekonomik Diizey Orta 330 53,1
Kotii - Cok Koti 90 14,5

Toplam 621 100
1-3 Y1l 156 25,1

Spor Yasi 4-6 Y1l 129 20,8
7-9 Y1l 129 20,8

10 Y1l ve Uzeri 207 333

Toplam 621 100
Yok 249 40,1
Spor Brangi Bireysel Sporlar 153 24,6
Takim Sporlar1 219 35,3

Toplam 621 100
Evet 216 34,8

Egzersiz Bagimhihg1 Algis1 Kararsizim 150 242
Hayir 255 41,1

Toplam 621 100

Cizelge 4.1. incelendiginde katilimcilarin cinsiyet, yas, viicut kitle indeksi kategorisi,

ogrenim goriilen boliim, 6grenim goriilen siif, ekonomik diizey, spor yasi, spor bransi ve

egzersiz bagimlilig algist gibi degiskenlerden hangi kategoride yer aldiklarina ait bilgiler

goriilmektedir.
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Cizelge 4.2. Olgek puanlarinin normallik testi sonuglari

Olgek ve Alt Boyutlar N X Ss Skewness Kurtosis
Asir1 Odaklanma ve Duygu 621 26,37 6,08 -,926 494
Degisimi
BlreyseI-Sosy.al Ihtiyaclarin 621 16,06 534 341 -329
Ertelenmesi ve Catisma
Tolerans Gelisimi ve Tutku 621 11,93 425 ,142 -,700
EBO Toplam 621 54,37 12,96 -215 ,045
Genel Benlik 621 4,44 ,85 -,362 -,466
Fiziksel Benlik 621 4,94 91 -1,083 1,378
Fiziksel Kondisyon 621 4,18 1,07 -,382 ,059
Sportif Yeterlik 621 4,35 1,02 -,353 ,007
Fiziksel Cekicilik 621 4,58 1,12 -,370 -,815
Fiziksel Kuvvet 621 4,45 1,03 -,666 ,397

Cizelge 4.2. incelendiginde egzersiz bagimhligi (EBO) ve fiziksel benlik 6lgeginin
Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis (basiklik) degerleri goriilmektedir. Skewness ve Kurtosis

degerleri +1,5 arasinda oldugu i¢in verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine bagli egzersiz bagimliligi diizeyleri

Bireysel-Sosyal

o Asir1 Odaklanma ve ihtiyaglaqn Tolerans Gelisimi ve Genel Toplam
Cinsiyet N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Tutku
Catisma
X Ss X Ss X Ss X Ss
Erkek 357 26,81 6,06 16,30 5,06 11,95 4,14 55,07 12,07
Kadin 264 25,78 6,08 15,73 5,68 11,90 4,40 53,43 14,04
Toplam 621 26,37 6,08 16,06 5,34 11,93 4,25 54,37 12,96
T 2,091 1,279 ,140 1,564
P ,037 ,201 ,889 127

Cizelge 4.3. incelendiginde, cinsiyet degiskenine bagl olarak EBO o6lgeginin bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve 6lgek
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmezken; erkeklerin asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu ve
bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin yas degiskenine bagl egzersiz bagimlilig1 diizeyleri

Bireysel-Sosyal

Asir1 Odaklanma ve ihtiyaglaqn Tolerans Gelisimi ve Genel Toplam
Yas N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Tutku
Catiyma
X Ss X Ss X Ss X Ss
18-21 Yas! 270 26,71 6,44 15,82 5,74 11,81 4,43 54,34 14,26
22-25 Yas? 213 26,46 5,59 16,83 4,79 12,16 4,08 55,46 11,58
26-29 Yas® 111 25,59 5,10 14,81 4,68 11,59 3,92 52,00 10,23
30 ve iizeri* 27 25,55 9,16 17,55 6,71 12,77 5,01 55,88 18,07
f 1,061 4,459 ,880 1,875
p ,365 ,004 451 ,133
Tukey HSD 2>3

Cizelge 4.4. incelendiginde, yas degiskenine bagli asir1 odaklanma ve duygu degisimi,

tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve EBO toplam degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik goriilmezken; 22-25 yas araligindaki katilimcilarin bireysel-sosyal

ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu degerlerinin 26-29 yas araligindaki

katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.5. Katilimcilarin viicut kitle indeksi (VKI) kategorisi degiskenine bagh egzersiz

bagimlilig diizeyleri
Bi'reyseI-SosyaI
] Asir1 Odaklanma ve lhtiyaq:larfn Tolerans Gelisimi ve Genel Toplam
VKi N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Tutku
Catisma
X Ss X Ss X Ss X Ss
Zayf 72 26,37 8,15 16,16 5,73 12,66 4,50 55,20 15,42
ideal Kilo 366 26,22 5,53 15,66 4,95 11,60 3,88 53,50 11,67
Kilolu ve 1.
Simf Orta 183 26,67 6,21 16,81 5,85 12,31 4,79 55,80 14,22
Obezite
f ,322 2,888 2,887 2,101
p 125 ,056 ,057 123

Cizelge 4.5. incelendiginde, katilimcilarm viicut kitle indeksi kategorileri ile EBO alt

boyutlar1 ve 6lgek toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmedigi goriilmektedir.
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Cizelge 4.6. Katilimecilarin 6grenim

bagimlilig: diizeyleri

gordiikleri boliim degiskenine bagh egzersiz

Asir1 Odaklanma ve

Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin

Tolerans Gelisimi

Genel Toplam

Boliim N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma ve Tutku
X Ss X Ss X Ss X Ss
Beden Egitimi ve 174 27,05 5,95 15,12 5,25 11,39 3,94 53,56 12,40
Spor !
Antrenérliik? 198 26,48 5,81 15,92 4,78 11,36 3,86 53,77 11,56
Spor Yoneticiligi 144 23,97 6,70 15,95 5,30 11,72 4,46 51,66 13,85
3
Rekreasyon 4 105 28,34 4,83 18,02 6,06 14,20 4,47 60,57 13,32
f 12,488 6,791 12,836 10,962
p ,000 ,000 ,000 ,000
Tukey HSD 4>1>2>3 - - 4>2>1>3

Cizelge 4.6. incelendiginde, katilimcilarin 6grenim gordiigii boliim degiskenine bagl asirt
odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigsma, tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve EBO toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gorilmektedir (p<0.05). Ayrica asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda
en yiiksek puanin rekreasyon boliimiinde okuyan 6grencilerde, daha sonra sirasiyla beden
egitimi ve spor Ogretmenligi, antrendrlik ve spor yoneticiligi boliimiinde okuyan
ogrencilerde oldugu, EBO toplam boyutunda ise en yiiksek degerin rekreasyon
boliimiinde okuyan o6grencilerde, daha sonra sirayla antrenérliik, beden egitimi ve spor

ogretmenligi ve spor yoneticiligi boliimiinde okuyan 6grencilerde oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.7. Katilimcilarin siif degiskenine bagl egzersiz bagimlilig1 diizeyleri

Asir1 Odaklanma ve Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Tolerans Gelisimi ve

Simf N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma Tutku Genel Toplam
X Ss X Ss X Ss X Ss
1.Simf 138 25,30 6,68 16,15 5,07 10,93 3,35 52,39 11,75
1
2. Smf 132 26,63 5,16 16,38 5,74 12,36 3,70 55,38 12,53
2
3.Smf 177 25,55 6,53 16,28 5,67 12,13 4,70 53,98 14,58
3
4. Smf 174 27,86 5,45 15,51 4,86 12,20 4,69 55,58 12,32
4
f 6,175 ,884 3,393 1,913
p ,000 ,449 ,018 ,126
Tukey HSD 4>3>1 2>4>1

Cizelge 4.7. incelendiginde, katilimcilarin sinif degiskenine bagli olarak asir1 odaklanma
ve duygu degisimi alt boyutunda en yiiksek puana sahip olan grubun 4. Sinif 6grencileri
oldugu ve sonrasinda sirastyla 3. Smif ve 1. Smif 6grencilerin oldugu tespit edilirken;
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda en yiiksek puana sahip grubun 2. Smif 6grencileri

ve sonrasinda sirastyla 4. Sinif ve 1. Sinif 6grencilerinin oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).
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Cizelge 4.8. Katilimcilarin algiladiklar1 ekonomik diizey degiskenine bagli egzersiz

bagimlilig: diizeyleri
. Asir1 Odaklanma ve Bireysel-Sosyal Thtiyaglarin Tolerans Gelisimi
EkOEIOmIk N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma ve Tutku Genel Toplam
Diizey X Ss X Ss X Ss X Ss
Cok Iyi ! 48 26,50 6,40 15,18 6,18 12,50 4,57 54,18 1541
Tyi 2 153 26,80 5,98 16,31 5,58 12,31 4,41 55,43 13,46
Orta? 330 26,10 6,19 15,84 4,89 11,45 3,95 53,40 1181
Kggt_gfk 90 26,56 5,74 16,90 5,96 12,76 4,70 56,23 14,50
f ,498 1,464 3,268 1,573
p ,684 ,223 ,021 ,195
Tukey HSD 4>3

Cizelge 4.8. incelendiginde, katilimcilarin ekonomik diizeyleri ile asir1 odaklanma ve
duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutlar1 ve
egzersiz bagimliligi toplam boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmezken; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ekonomik diizeyi kotii-gok kot
olan katilimcilarin puanlari orta diizeyde olan katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

Cizelge 4.9. Katilimcilarin spor yas1 degiskenine bagli egzersiz bagimlilig: diizeyleri

Asir1 Odaklanma ve Bireysel-Sosyal Thtiyaclarin Tolerans Gelisimi ve Genel Toplam
Spor Yasi N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma Tutku
X Ss X Ss X Ss X Ss

1-3vi! 156 24,11 6,39 14,80 5,92 11,32 4,52 50,25 14,75
4-6 Y112 129 27,13 4,81 17,18 4,35 12,34 3,84 56,67 9,64
7-9 Y1l 3 129 27,37 4,81 16,11 4,34 12,11 3,91 55,60 9,84
DYV 200 2698 6,83 16,27 5,82 1202 446 5528 1435

f 10,118 4,979 1,584 7,582

p ,000 ,002 ,192 ,000

Tukey HSD 4>1 4>1 4>1

Cizelge 4.9. incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal
ihtiyaglarmn ertelenmesi ve catisma alt boyutlar: ve EBO toplam boyutunda 10 y1l ve iizeri
spor gecmisine sahip katilimcilarin degerlerinin 1-3 yi1l spor ge¢misine sahip olan

katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.10. Katilimcilarin spor bransi degiskenine bagl egzersiz bagimlilig: diizeyleri

Asir1 Odaklanma ve

Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin

Tolerans Gelisimi ve

Genel Toplam

Spor Bransi N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma Tutku
X Ss X Ss X Ss X Ss
Yok1 249 25,96 6,10 15,91 5,64 11,91 4,25 53,79 13,48
Bireysel 153 2750 6,44 16,70 5,25 1219 421 5641 12,64
Sporlar 2
Talam 3 219 26,05 5,72 15,78 5,02 11,78 4,29 53,61 1247
Sporlari
f 3,558 1,511 ,433 2,525
p ,029 ,222 ,649 ,081
Tukey HSD 2>1

Cizelge 4.10. incelendiginde, spor bransi degiskenine bagli olarak bireysel-sosyal

ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve EBO toplam

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmezken; asir1 odaklanma ve

duygu degisimi alt boyutunda bireysel sporlarla ilgilenenlerin degerlerinin bransi olmayan

bireylerin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.11. Katilimcilarin kendilerine yonelik egzersiz bagimliligi algilar1 degiskenine

bagl egzersiz bagimlilig diizeyleri

Asir1 Odaklanma ve

Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin

Tolerans Gelisimi

Egz. Bagm. N Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma ve Tutku Genel Toplam
Algist X Ss X Ss X Ss X Ss
Evet ! 216 29,54 4,85 18,18 5,24 13,80 4,52 61,52 12,14

Kararsizzm? 150 25,76 6,14 16,08 4,45 12,04 3,54 53,88 11,71
Hayir ° 255 24,05 5,85 14,25 5,26 10,29 3,72 48,61 11,30
f 57,236 34,964 45,584 71,400
p ,000 ,000 ,000 ,000
Tukey HSD 3>2>1 1>2>3 1>2>3 1>2>3

Cizelge 4.11. incelendiginde, EBO alt boyutlar1 ve lgek toplam puaninda en yiiksek

degere sahip olan grubun egzersiz bagimlisi oldugunu diisiinen grup oldugu, ardindan

sirasiyla kararsiz olan ve egzersiz bagimlist olmadigimni diisiinen grubun geldigi tespit

edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.12. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Cinsiyet N Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss

Erkek 357 443 84 491 81 4,26 1,00 4,37 ,92 4,52 1,08 4,46 ,95

Kadin 264 446 86 498 103 4,06 1,16 4,32 1,14 4,67 1,16 445 113

t -,511 -,892 2,204 ,613 -1,531 ,136

p ,609 ,373 ,028 ,540 ,126 ,892

Cizelge 4.12. incelendiginde, cinsiyet degiskeni ile genel benlik, fiziksel benlik, sportif
yeterlik, fiziksel c¢ekicilik ve fiziksel kuvvet alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik
goriilmezken; fiziksel kondisyon alt boyutunda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek degere
sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.13. Katilimcilarin yas degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri

. . . Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Yas N CeGaenlik geaeenlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
18-21 270 4,48 ,80 4,96 ,83 4,23 1,19 440 111 456 1,15 4,44 1,14
Yas!
22-25 213 4,41 ,90 4,84 1,03 4,13 1,00 4,27 94 455 112 4,49 ,97
Yas?
26-29 111 4,38 91 5,02 ,86 3,91 78 4,23 89 468 1,07 4,45 79
Yas®
30 ve 27 4,55 ,69 5,28 78 5,19 ,88 4,83 1,03 470 1,04 4,33 1,24
iizeri*
f ,584 2,406 11,084 3,123 461 ,261
p ,625 ,066 ,000 ,025 ,710 ,853
Tukey HSD - 4>2.3

Cizelge 4.13. incelendiginde, yas degiskeni ile genel benlik, fiziksel benlik, fiziksel
cekicilik ve fiziksel kuvvet alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik goriilmezken; sportif
yeterlik alt boyutunda 30 yas ve {izerinde olan katilimcilarin degerlerinin 22-25 yas ve 26-
29 yas aralifinda olan katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).
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Cizelge 4.14. Katilmcilarin viicut kitle indeksi (VKI) kategorisi degiskenine bagl fiziksel
benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
VKi N Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Zayift 72 444 74 480 84 407 100 428 8 448 105 419 96
ideal Kilo? 366 438 86 485 91 413 1,06 4,27 98 445 1112 434 101
Kilolu ve 1.
Simf Orta 183 456 87 517 90 431 113 452 113 489 108 478 1,03
Obezite®
f 2,771 8,289 2,003 4,002 9,605 13,947
p ,063 ,000 ,136 ,019 ,000 ,000
Tukey HSD 3>1.2 3>2 3>1.2 3>1.2

Cizelge 4.14. incelendiginde, fiziksel benlik, fiziksel ¢ekicilik ve fiziksel kuvvet alt
boyutlarinda kilolu ve 1. siif orta obezite grubundaki katilimcilarin degerlerinin ideal kilo
ve zayif kategorisinde olan katilimecilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu; sportif
yeterlik alt boyutunda kilolu ve 1. Simf Orta Obezite grubundaki katilimcilarin
degerlerinin ideal kilo kategorisindeki katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.15. Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine bagli fiziksel benlik

diizeyleri
Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
— Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Boliim N
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Beden 174 4,45 ,92 4,85 ,90 411 1,14 423 1,01 455 124 4,37 ,96
Egitimi ve
Spor *
Antrenorliik? 198 4,35 78 4,86 ,88 422 105 435 79 449 1,09 4,31 1,08
Spor 144 456 ,86 487 102 415 114 426 115 457 1,02 4,47 1,01
Yoneticiligi 3
Rekreasyon4 105 4,42 ,85 5,32 73 4,25 ,90 465 1,17 484 1,05 4,83 1,01
f 1,684 7,462 ,548 4,179 2,402 6,535
p ,169 ,000 ,649 ,006 ,067 ,000
Tukey HSD 4>32,1 4531 4>3,1,2

Cizelge 4.15. incelendiginde, 6grenim goriilen boliim degiskeni ile genel benlik, fiziksel
kondisyon ve fiziksel ¢ekicilik alt boyutlar: arasinda anlamli farklilik goriillmezken; fiziksel
benlik, sportif yeterlik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda rekreasyon boliimiinde 6grenim
goren Ogrencilerin diger boliimlerde 6grenim goren Ogrencilerden daha yiliksek degere

sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.16. Katilimcilarin sinif degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Simif N
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss

1.Smf! 138 436 93 483 ,95 417 108 427 97 4,38 1,01 4,49 1,01

2.Smf? 132 431 81 488 ,82 409 111 415 108 459 1,13 4,23 1,07

3.8mf3 177 4,35 86 487 105 421 112 447 ,92 4,47 1,21 4,45 1,06

4. Smf* 174 4,69 76 5,16 ,76 421 100 442 1,07 4,86 1,05 4,60 ,96

f 7,029 4,637 ,428 3,007 5,696 3,284
p ,000 ,003 ,733 ,030 ,001 ,021
Tukey HSD 4>1 4>2 - 4>3 4>2

Cizelge 4.16. incelendiginde, genel benlik, fiziksel benlik, fiziksel gekicilik ve fiziksel
kuvvet alt boyutlarinda 4. Smifta 6grenim goren Ogrencilerin degerlerinin alt siniflarda

Ogrenim goren dgrencilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.17. Katilimcilarin algiladiklar1 ekonomik diizey degiskenine bagl fiziksel benlik

diizeyleri
Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Ekonomik N Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Diizey X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss

Coklyi! 48 453 69 4,88 ,80 3,73 ,99 4,10 1,06 4,77 1,04 4,20 1,05

Tyi 2 153 456 70 5,11 ,83 420 1,03 441 1,01 4,77 1,12 4,59 1,06

Orta® 330 442 91 492 91 420 1,09 4732 ,96 4,43 1,12 4,44 ,99

Kétii-Cok 90 4,28 90 4,76 1,06 4,29 1,11 4,45 1,19 4,75 1,08 4,41 1,09
Katii *

f 2,475 3,081 3,166 1,410 4,797 1,919
p ,061 ,027 ,024 ,239 ,003 ,125
Tukey HSD 2>4 4>3,2>1 2>3

Cizelge 4.17. incelendiginde, fiziksel benlik ve fiziksel g¢ekicilik boyutlarinda ekonomik
diizeyi 1yi olan katilimcilarin degerlerinin kendisinden daha diisiik ekonomik diizeyde olan
katilimeilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilirken; fiziksel kondisyon alt
boyutunda ekonomik diizeyi kotii-cok kotii olan katilimcilarin degerlerinin kendisinden
daha iyi ekonomik diizeye sahip katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.18. Katilimcilarin spor yas1 degiskenine bagl fiziksel benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Spor Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Yagt X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
1-3yd! 156 430 72 4,65 ,94 3,61 1,20 3,75 1,09 4,78 1,10 4,00 1,20
4-6YN2 129 451 86 5,06 ,74 4,26 ,98 4,43 ,72 4,62 1,17 4,44 71
7-9Yl® 129 4,39 ,99 4,94 ,99 4,35 91 4,41 ,93 4,43 1,15 4,62 ,94
10 Yilve 207 453 84 5,08 ,89 4,44 97 4,70 98 4,52 1,07 4,70 1,01
iizeri
f 2,712 8,170 21,889 29,708 2,653 15,819
p ,044 ,000 ,000 ,000 ,048 ,000
Tukey HSD 4>1 4>1 4>1 4>1 - 4>1

Cizelge 4.18. incelendiginde, genel benlik, fiziksel benlik, fiziksel kondisyon, sportif

yeterlik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda 10 yil ve iizeri sporcu geg¢misine sahip olan

bireylerin 1-3 yil sporcu ge¢misine sahip olan bireylerden daha yiiksek degerlere sahip

olduklar tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.19. Katilimcilarin spor bransi degiskenine bagl fiziksel benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Spor Bransi N
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Yok ! 249 434 78 483 ,87 3,90 1,13 4,05 1,10 4,73 1,13 4,31 1,09
Bireysel 155 445 87 500 91 446 96 456 96 460 110 464 1,03
Sporlar
Takim © 519 455 91 495 95 429 101 453 86 441 1,10 449 93
Sporlari
f 3,427 4,174 14,844 18,508 4,776 5,010
p ,033 ,016 ,000 ,000 ,009 ,007
Tukey HSD 3>1 2>1 2>3 2>3 - 2>1

Cizelge 4.19. incelendiginde, fiziksel benlik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda bireysel

sporlarla ilgilenen katilimeilarin, brangt olmayan katilimcilardan daha yiiksek degerlere

sahip olduklar tespit edilirken; fiziksel kondisyon ve sportif yeterlik alt boyutunda bireysel

sporlarla ilgilenen bireylerin takim sporlari ile ilgilenen bireylerden daha yiiksek degerlere

sahip olduklari; genel benlik alt boyutunda ise takim sporlart ile ilgilenen bireylerin brangi

olmayan bireylerden daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 tespit edilmistir (p<0.05).
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Cizelge 4.20. Katilimcilarin kendilerine yonelik egzersiz bagimliligi algilar1 degiskenine

bagli fiziksel benlik diizeyleri

Genel Fiziksel Fiziksel Sportif Fiziksel Fiziksel
Egz. Bagm. Benlik Benlik Kondisyon Yeterlik Cekicilik Kuvvet
Algst X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Evet ! 4,63 80 5,41 ,64 4,62 ,94 4,80 ,86 4,87 1,02 495 ,83
Kararsizim 2 4,18 94 4,60 1,04 397 ,99 420 1,00 432 1,19 4,16 98
Hayir 3 444 80 4,75 86 3,92 1,12 4,05 ,96 4,50 1,11 421 1,06
f 12,384 52,330 31,316 38,083 12,433 43,491
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Tukey HSD 1>3 1>3 1>3 1>3 1>3 1>3

Cizelge 4.20. incelendiginde, genel benlik, fiziksel benlik, fiziksel kondisyon, sportif
yeterlik, fiziksel ¢ekicilik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda egzersiz bagimlist oldugunu
diisiinen katilimcilarin egzersiz bagimlisi olmadigini diisiinen katilimcilardan daha ytiksek

degerlere sahip olduklar1 tespit edilmistir (p<0.05).

Cizelge 4.21. Katilimcilarin egzersiz bagimliligr diizeyleri ile fiziksel benlik diizeyleri

arasindaki iliski

Egzersiz Bagimhihigi Fiziksel Benlik
1
Egzersiz Bagimhihgi
621
427 1
,000
621

Fiziksel Benlik

OSSO = 35T =

**Korelasyon anlamlilik degeri: 0.01

Cizelge 4.21. incelendiginde egzersiz bagimlilig ile fiziksel benlik diizeyi arasinda pozitif

yonde bir iligki tespit edilmistir (p<<0.01).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada spor bilimleri fakiiltesinde dgrenim goren dgrencilerin egzersiz bagimlilig
ve fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Insanlar
yalnizca kendilerini degil, baska insanlar1 da degerlendirirken fiziksel goriintimleri 6nemli
bir kriter olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum, toplumdan topluma degiskenlik gosterdigi
gibi, bazi toplumlarda ¢ok daha 6n plana ¢ikmaktadir. Toplumda giizel-¢irkin, sisman-
zayif gibi kriterlere gore degerlendirme yapildigindan insanlarin bu kriterleri goz oniinde
bulundurarak fiziksel gériiniimleri yargilamasi, insanlarin mutluluguna da etki etmektedir.
Fiziksel benlik algis1 olarak nitelendirilen bu durum goéze alindiginda insanlarin fiziksel
benlik algi diizeylerini artirmak veya belirli bir diizeyde tutmak amaciyla egzersize
bagvurmalarinin kaginilmaz oldugu bellidir. Bu durumda egzersiz yapan bireyler, toplum
tarafindan ¢ok bilinmeyen bir problem olan egzersiz bagimliligi boyutuna ulagabilme riski
tasimaktadir. Ilgili literatiir incelendiginde, fiziksel benlik algis1 ve egzersiz bagimliliginin
bir arada incelendigi ¢alisma yoktur. Gerek bu iki dnemli kavramin bir arada irdelendigi
bir ¢aligma olmasi agisindan, gerekse ilgili literatiire katki saglamasi agisindan ¢alismanin

Onem arz ettigi diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine bagl egzersiz bagimliligi diizeyleri incelendiginde,
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar
ve egzersiz bagimlilig1 6l¢edi toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmezken; erkeklerin asir1 odaklanma ve duygu degisimi degerlerinin kadinlardan daha
yiiksek oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Erkeklerin degerlerinin daha yiiksek olmasi, toplumsal cinsiyet rolleri ve erkeklik
idealleriyle iliskili olabilir. Erkekler genellikle fiziksel gii¢, dayaniklilik ve kas kiitlesi gibi
ozellikleri vurgulayan bir toplumsal beklentiyle biiyiitiilmiis olabilirler. Bu beklenti,
egzersiz ve fiziksel aktivitelere daha yogun bir ilgi ve baglilik gdstermelerine yol agabilir.
Ayrica tabloya bakildiginda, kadilarin egzersiz bagimliligi 6lgegine iliskin asir
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda erkeklerden daha diisiik degerlere sahip
olmasi, toplumsal ve kiiltiirel etkilerden kaynaklanabilecek farkliliklarin bir yansimasindan
kaynakl1 olabilir. Kadmlar genellikle viicut algis1 ve beden imajiyla daha fazla ilgilenme
egiliminde olabilirler ve bu da egzersiz motivasyonlarin1 farkli sekillerde etkileyebilir.
Bunun yani sira, kadinlar arasinda sosyal baskilar ve yargilamalarin daha belirgin
olabilecegi diisiincesi de goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu gibi faktorler, egzersiz

bagimlilig: diizeylerindeki cinsiyet farkliliklarini agiklamada etkili olabilir.
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flgili literatiir incelendiginde, egzersiz bagimliligmin erkekler arasinda daha yaygin
oldugunu gosteren ¢alismalar mevcuttur (Lichtenstein, Christiansen, Bilenberg ve Steving,
2012; Lindwall ve Palmeira, 2009). Paksoy (2021) tarafindan yapilan calismada,
katilimcilarin cinsiyet faktorii ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt
boyutu arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Giizel (2021) katilimcilarini spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin olusturdugu calismasinda cinsiyet faktorii ile bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku, egzersiz bagimlilig
Olcegi toplam degerleri arasinda anlamli farklilik tespit etmemistir. Bunun yanisira cinsiyet
faktori ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku,
egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmeyen
bircok calisma bulunmaktadir (Yildizdal, 2022; Karabiyik, 2021; Ozcan, 2021; Uzun,
2020) ve bu sonuglar calismamizin bulgulariyla paralellik gostermektedir. Ayrica Kuzucu
(2022) tarafindan yapilan calismada cinsiyete bagli olarak asir1 odaklanma ve duygu
degisimi diizeylerinin erkeklerin lehine daha yiiksek oldugu tespit edilmistir ve bu sonucun

da calismamizin bulgulariyla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Katilimcilarin yas degiskenine bagli egzersiz bagimliligi diizeyleri incelendiginde, yas
faktoriine baglh asirt odaklanma ve duygu degisimi, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari
ve EBO toplam degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmezken; 22-25
yas araligindaki katilimcilarin Dbireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma
degerlerinin 26-29 yas araligindaki katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Bu bulgular, geng¢ yetiskinlik doneminin, bireylerin kisilik gelisimi ve sosyal
etkilesimlerinde 6nemli degisikliklere sahne oldugunu gostermektedir. Bu yas araliindaki
bireyler, kendi bireysel ihtiyaglarim1 ve hedeflerini belirleme konusunda daha fazla
ozgiirlige sahip olabilirler. Bu nedenle, egzersiz bagimliligi, bireylerin bireysel
ihtiyaclarim1 karsilamak, stresle basa ¢ikmak veya kimliklerini inga etmek igin bir arag
olarak kullanilabilir. Diger yandan, 26-29 yas araligindaki katilimcilarin bireysel-sosyal
ihtiyaclar ertelemek ve catisma yasamak konusunda daha diisiik degerlere sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgu, yasin ilerlemesiyle birlikte bireylerin daha fazla deneyim
kazandigim1 ve bireysel-sosyal ihtiyaclarin1 daha etkin bir sekilde dengeleyebildigini
gosterebilir. Bu yas grubundaki katilimcilar, egzersiz yapmay1 daha saglikli bir yagam
tarzinin bir pargasi olarak benimseyebilirler, ancak egzersize asir1 bagimli olma egilimleri

daha az olabilir.
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Alanyazin incelendiginde, Giizel (2021), 6rneklem grubunu spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin olusturdugu ¢alismasinda bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi ve ¢atigma
boyutunda 22-25 yas araligindaki katilimcilarin degerlerinin 26 yas ve tizerinde olan
katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alismanin bulgular1
ile calismamizin bulgulart paralellik gostermektedir. Yildizdal (2022), yiiziiciilerde
egzersiz bagimliligmin psikolojik dayaniklilik iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda
katilimeilarin yas faktorii ile egzersiz bagimlilig1 diizeyleri arasinda bir farklilik tespit
etmemistir. Cingéz ve Mavibag (2022) ise, dérneklem grubunu farkli alanlarda 6grenim
goren Universite 6grencilerinin olusturdugu calismasinda, yas faktoriine bagli olarak
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlamli farklilik tespit etmemistir. Goriildigl iizere ilgili
literatiirde ¢alismamizin bulgulariyla paralellik gosteren c¢alismalar oldugu gibi; paralellik
gostermeyen calismalarin da oldugu goriilmektedir. Calismamizda kullanilan 6rneklem
grubu ile literatiirdeki diger ¢alismalarin Orneklem grubunun farkli olmasi egzersiz
bagimlilig1 tlizerinde etkili olan faktorlerin degismesine sebebiyet verebilir ve bulgular
etkileyebilir.

Katilimeilarin - viicut kitle indeksine (VKI) bagl egzersiz bagimhiligi diizeyleri
incelendiginde, VKI kategorisi ile EBO alt boyutlar1 ve olgek toplam puani arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu sonuglar, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
sporu yasam tarzi olarak benimsemelerinden kaynakli viicutlarindan memnun olduklarini
diistindiirmektedir. Ayrica, egzersiz bagimliliginin sadece fiziksel faktorlere dayanmadigi
da sOylenebilir. Egzersiz bagimliligi, bireyin psikolojik, sosyal ve kisisel faktorlerle de
iligkili olabilir. Ornegin, bireylerin beden algisi, dzsaygisi, stres diizeyleri ve kisisel
motivasyonlar1 gibi psikolojik faktorler, egzersiz bagimliliginin gelisimi {lizerinde etkili
olabilir. Ayrica, sosyal gevre ve bireylerin kisisel deneyimleri de egzersiz bagimlilig
izerinde etkili faktorler olabilir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Talas (2022) yapmus oldugu calismasinda VKI faktoriine
bagl egzersiz bagimlilig1 diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit etmemistir ve bu
sonuclar calismamizin bulgularimi  destekler niteliktedir. Yilmaz (2022), egzersiz
bagimliligr ile VKI arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. Bu sonuglar ise ¢alismamizin
bulgulariyla ¢elismektedir. Bu durumun sebebinin, arastirmanin 6érneklem grubunun spor
merkezi liyeleri olmasindan kaynaklandigi, yani ¢calismamizin 6rneklem grubu ile farklilik
gosterdiginden kaynaklandig: diisiiniilebilir. Bunun yanisira, egzersiz bagimliligi kompleks

bir fenomendir ve bir¢ok faktoriin bir araya gelerek etkilesimde bulundugu bir siiregtir.
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VKI ise sadece bir faktordiir ve egzersiz bagimhiligmi tek basina aciklamak igin yeterli
olmayabilir.

Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim faktoriine baglh egzersiz bagimlilig1 diizeyleri
incelendiginde asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve catigma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar1 ve egzersiz bagimliligi toplam boyutu
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik gortilmektedir (p<0.05). Ayrica
Tukey HSD testi sonuglar1 géz oniine alindiginda, asir1 odaklanma ve duygu degisimi
boyutunda en yiiksek degerin rekreasyon boliimiinde okuyan Ogrencilerde, daha sonra
sirastyla beden egitimi ve spor, antrendrliik, spor yoneticiligi boliimiinde okuyan
ogrencilerde oldugu, egzersiz bagimlilig1 toplam boyutunda ise en yiiksek degerin
rekreasyon boliimiinde okuyan 6grencilerde, daha sonra sirayla antrendrliik, beden egitimi
ve spor, spor yoneticiligi boliimiinde okuyan 6grencilerde oldugu tespit edilmistir. Bu
durum, rekreasyon boliimiinde okuyan oOgrencilerin egzersiz konusunda asir1 bir
odaklanmaya ve duygusal degisimlere daha yatkin olduklarini gostermektedir. Rekreasyon
boliimii, genellikle insanlarin serbest zamanlarimi etkin ve saglikli bir sekilde
degerlendirmelerine yonelik programlar ve etkinlikler {izerine odaklanir. Bu nedenle, bu
boliimde okuyan 6grencilerin egzersizle daha yogun bir iliskisi olabilir ve egzersize olan
bagliliklar1 daha yiiksek olabilir. Asir1 odaklanma, egzersiz yaparken siirekli olarak
performanslarini iyilestirmek ve hedeflerine ulasmak i¢in motive olmalar1 anlamina
gelebilir. Duygu degisimi ise egzersiz sirasinda ortaya c¢ikan duygusal tepkilerin
yogunlugunu ifade edebilir. Ogrencilerin bu boyutlarda daha yiiksek puanlar almas,
egzersiz yaparken daha derinden etkilendiklerini ve bu deneyimi daha yogun bir sekilde
yasadiklarin1 gosterebilir. Ote yandan, egzersiz bagimliligi toplam boyutunda en yiiksek
degerin rekreasyon boliimiinde okuyan dgrencilerde oldugu ise rekreasyon boliimiindeki
ogrencilerin egzersiz yapmaya daha fazla zaman ve enerji ayirabilecekleri ve egzersizi
yasamlarinin merkezi bir pargasi haline getirebilecekleri anlamina gelebilir.

Bu konuyla 1ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Giizel (2021)’in katilimcilarini spor
egitimi aliyor olan ogrencilerin  olusturdugu ¢aligmasinda antrendrlik bolimii
ogrencilerinin egzersiz bagimlilig1 toplam boyutu degerlerinin spor yoneticiligi bolimii
ogrencilerinin degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu sonuglar
bulgularimizla paralellik gostermektedir. Uzun (2020) ise yapmis oldugu calismada,
egzersiz bagimliligl ile 6grenim goriilen boliim arasinda anlamli bir iligki tespit etmemistir.
Bu sonug ise bulgularimizla c¢elismektedir. Goriildiigii lizere ilgili literatlirde birbiri ile

celisen bulgular yer almaktadir. Bu celigkilerin sebebinin 6rneklem farkliliklar1 oldugu
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sOylenebilir. Calismalardaki orneklem biyiiklig, diger c¢alismalardaki Grneklem
biiyiikliigiinden farkli olabilir. Orneklem biiyiikliigii, istatistiksel analizlerin giiciinii
etkileyebilmektedir. Ornegin daha kiigiik 6rneklem boyutlari, istatistiksel anlamlilig tespit
etmede daha zor olabilir ve farkliliklarin tespit edilmesini etkileyebilir.

Katilimeilarin simif degiskenine bagli egzersiz bagimlilig1 diizeyleri incelendiginde, asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun 4.
simif 6grencileri oldugu ve sonrasinda sirasiyla 3. sinif ve 1. sinif 6grencilerin oldugu tespit
edilirken; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda en yiiksek ortalamaya sahip grubun 2.
Sinif 6grencileri ve sonrasinda sirasiyla 4. Smif ve 1. Siif 6grencilerinin oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). 1k olarak, 4. simf 6grencilerinin egzersiz bagimliligi konusunda daha
yiikksek diizeyde asir1 odaklanma ve duygu degisimi yasamasi, Ogrencilerin akademik
yiikleri ve gelecege yonelik baskilar1 arttikca, egzersize yonelme ve bununla ilgili bir
bagimlilik gelistirme egiliminde olabileceklerini gosterebilir. Ayrica, 2. sinif 6grencilerinin
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda daha yiiksek degerlere sahip oldugu ise,
Ogrencilerin liniversite yasamina adapte olduk¢a ve egzersize olan tutkulan arttik¢a, daha
yiiksek bir tolerans gelistirdiklerini ve daha fazla egzersiz yapma egiliminde olduklarini
gosterebilir.

flgili literatiir incelendiginde, 6rneklem grubunu spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin
olusturdugu caligmalarin eksik kaldigr goriilmektedir. Yapilan bazi calismalar su
sekildedir: Giizel (2021) yapmis oldugu ¢alismada, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda
2. Smif Ogrencilerinin degerlerinin 4. Siif &grencilerinin degerlerinden daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda bulgular, c¢alismamizin bulgulariyla paralellik
gostermektedir. Paksoy (2021) ise, yapmis oldugu calismada asir1 odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda 3. Simif Ogrencilerinin degerlerinin 1. Smuf 6grencilerinin
degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir ve ¢calismamizin bulgulariyla paralellik
gostermektedir.

Katilimcilarin - algiladiklar1 ekonomik diizey degiskenine bagli egzersiz bagimliligi
diizeyleri incelendiginde, katilimcilarin ekonomik diizeyleri ile asir1 odaklanma ve duygu
degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atigma alt boyutlari ve egzersiz
bagimliligi toplam boyutu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmezken; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ekonomik diizeyi kotii-cok kotii olan
katilimcilarin degerlerinin orta diizeyde olan katilimcilarin diizeylerinden daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu bulgular, ekonomik diizeyin egzersiz bagimlilig

iizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Ozellikle tolerans gelisimi ve tutku boyutlarinda,
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ekonomik zorluklarla kars1 karsiya olan katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Bu sonuglar, ekonomik faktorlerin egzersiz
bagimliligina katkida bulunabilecegini ve bu bagimliligin gelisiminde etkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Ekonomik zorluklarla miicadele eden bireylerin, egzersiz yaparak stresi
azaltma, ruh hali iyilestirme veya kendilerini daha iyi hissetme gibi nedenlerle egzersize
yonelebilecegi diisiiniilmektedir. Bu durum, tolerans gelisimi boyutunda daha yiiksek
diizeylerin gozlenmesini agiklayabilir. Ayn1 sekilde, ekonomik zorluklarla miicadele eden
bireylerin, egzersize olan tutkularmin daha yogun olabilecegi diisiintilmektedir. Tutku
boyutunda ekonomik diizeyi koétii-cok kotii olan katilimeilarin daha yiiksek diizeyler
sergilemesi, bu bagimliligin daha derin ve yogun bir baglilik gerektirebilecegini
diistindiirmektedir.

Alanyazin incelendiginde, Demirel ve Cicioglu (2020) yapmis olduklar1 calismada,
katilimcilarin ekonomik diizeyleri ile asirt odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma, egzersiz bagimlilig1 toplam boyutu diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit etmemistir. Tekkursun Demir ve Tirkeli (2019)
yapmis olduklar1 calismada, ayni sekilde katilimecilarin ekonomik diizeyleri ile asiri
odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve ¢atisma, egzersiz
bagimlilig1 toplam boyutu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
etmemistir. Paksoy (2021) yapmis oldugu c¢alismasinda, katilimcilarin ekonomik diizeyleri
ile asir1 odaklanma ve duygu degisimi boyutu arasinda anlamli farklilik tespit etmemistir.
Bu bulgular ile ¢alismamizin bulgular1 benzerlik gdstermektedir. Ote yandan, Iskender
(2021) calismasinda, katilimcilarin ekonomik diizeyleri ile egzersiz bagimliligi Slgegi
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit etmistir. Bu bulgu ile
calisgmamizin bulgular1 ¢elismektedir. Bu farkliligin sebebinin arastirmanin katilimcilar ve
kullanilan dl¢egin farkli olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Katilimcilardan spor yapanlarin kag yildir spor yaptiklari, egzersiz yapanlarin ise kag yildir
egzersiz yaptiklarin1 yazmalar1 istenmistir. Bu dogrultuda, katilimcilarin spor yasi
degiskenine bagli egzersiz bagimlilig1 diizeyleri incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu
degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutlart ve egzersiz
bagimhilig 6lgegi toplam boyutunda 10 yil ve iizeri spor ge¢misine sahip katilimcilarin
ortalamalarinin 1-3 yil spor geg¢misine sahip olan katilimcilarin ortalamalarindan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Cikan bu sonug, Uzun siireli spor ge¢misinin
bireylerin egzersiz bagimlilig1 tizerinde daha fazla etkisi oldugunu goéstermektedir. Uzun

sireli spor yapma deneyimi olan bireylerin egzersiz bagimliligina karsi daha hassas
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olabilecegini diisiindiirmektedir. Bunun nedenleri arasinda, sporun bir yasam tarzi haline
gelmesi, kisinin kendini egzersiz yapmaya mecbur hissetmesi ve egzersizi diger dnemli
yasam alanlarindan daha oncelikli tutmasi yer alabilir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Kogyigit ve digerleri (2022) yapmis olduklari calismada asir1
odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma boyutlari
ve egzersiz bagimliligi 6l¢egi toplam boyutunda 10 yil ve iizeri sporcu ge¢misine sahip
olan katilimcilarin degerlerinin 1-3 yil arasinda ge¢mise sahip olan sporcularin
degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Cingdz ve Mavibag (2022) yapmis
olduklar1 ¢calismada egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam degeri ile katilimcilarin egzersiz yili
degiskeni arasinda 5 yil ve {izeri spor ge¢misine sahip olan bireylerin lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit etmistir. Bu ¢alismalarin bulgular ile calismamizin bulgular
benzerlik gostermektedir. Bunun yanisira ¢calismamizla benzerlik gosteren farkli ¢aligmalar
da mevcuttur (Agikbas, 2021; Demirel ve Cicioglu, 2020).

Katilimcilarin spor bransi degiskenine bagl egzersiz bagimliligi diizeyleri incelendiginde
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigsma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlari
ve egzersiz bagimliligi 6lgek toplam puanlari ile spor bransi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmezken; asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ise
bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilarin ortalamalarinin branst olmayan bireylerin
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu bulgulara dayanarak,
bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin egzersiz yapma siirecinde daha fazla asin
odaklandiklar1 ve duygusal degisimler yasadiklar1 sonucunu ¢ikarabiliriz. Bireysel sporlar
genellikle bireyin kendisiyle bas basa kaldigi, kendi hedeflerini belirledigi ve kendi
performansini degerlendirdigi aktiviteleri igerir. Bu durumda, bireysel sporlarla ilgilenen
katilimcilarin egzersiz yaparken daha fazla i¢sel motivasyona sahip olmalar1 ve kendilerini
daha fazla odaklamalar1 miimkiindiir. Ayn1 zamanda, performans hedeflerini karsilamak
icin daha fazla baski ve stres yasayabilirler, bu da duygusal degisimlere yol agabilir.

Igili literatiir incelendiginde Giizel (2021) yapmis oldugu ¢alismada egzersiz bagimlilig
Olgeginin tiim boyutlar1 ile spor bransi arasinda anlamli farklilik tespit etmemistir. Ayni
sekilde, Demirel ve Cicioglu (2020)’da yapmis olduklar1 ¢alismada anlamli farklilik tespit
etmemistir. Bu bulgular calismamizin bulgulariyla kismen paralellik gosterse de, asiri
odaklanma ve duygu degisimi boyutunda farklilik gostermektedir. Bu farkliligin sebebi,
orneklem 6zellikleri ve biiyiikliigiiniin farkli olmasindan, cografi ve kiiltiirel farkliliklardan

kaynaklanabilir.



50

Katilimeilarin kendilerine yonelik egzersiz bagimliligi algilar1 degiskenine bagli egzersiz
bagimhilig diizeyleri incelendiginde, EBO alt boyutlar1 ve toplam boyutunda en yiiksek
degere sahip olan grubun egzersiz bagimlist oldugunu diisiinen grup oldugu, ardindan
sirastyla kararsiz olan ve egzersiz bagimlisi olmadigin1 diistinen grubun geldigi tespit
edilmistir (p<0.05). Bu bulgular1 agiklamak icin gesitli faktorler ve teoriler gbz Oniinde
bulundurulabilir. Oncelikle, egzersiz bagimliligi, bireylerin egzersize olan tutkulu
baghligimi yansitan bir kavramdir. Algilanan egzersiz bagimliligi, bireylerin kendi
bagimlhilik diizeylerine yonelik farkindaligini ifade eder. Egzersiz bagimlisi oldugunu
diistinen grup, algilanan egzersiz bagimlilig1 boyutlarinda en yiiksek degerlere sahiptir. Bu
grup, egzersize karsi biliylik bir tutkuya ve bagimliliga sahip olduklarint diistinmektedir.
Egzersiz bagimlilig1 algilari, bireylerin egzersize olan bagliliklarini artirabilir ve onlar
daha fazla egzersiz yapmaya yonlendirebilir. Diger yandan, kararsiz olan grup, egzersiz
bagimlisi olup olmadiklarini net bir sekilde belirleyememektedir. Bu durum, bu grup
bireylerin kendi egzersiz bagimlilig1 diizeylerini tam olarak anlamadigini veya bu konuda
kararsiz olduklarin1 gostermektedir. Algilanan egzersiz bagimliligi boyutlarinda orta
diizeylerde puanlar almis olmalari, belirli bir bagimlilik seviyesine sahip olabileceklerini
gosterir. Ancak, tam olarak egzersiz bagimlist olup olmadiklarini belirlemekte zorlanmig
olabilirler. Egzersiz bagimlis1 olmadigini diisiinen grup ise algilanan egzersiz bagimlilig
boyutlarinda daha diisiik puanlar almistir. Bu grup, kendilerini egzersize bagiml
hissetmediklerini diigiinmektedir. Bu durum, bireylerin egzersiz bagimliligina yonelik
farkindaliklariin diisiik oldugunu veya gercekten bagimlilik seviyesine ulagmadiklarini
gosterebilir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Paksoy (2021) yapmis oldugu ¢alismada bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma, tolerans gelisimi ve tutku boyutlarinda egzersiz
oldugunu diisiinen grubun en yiiksek degerlere sahip oldugunu tespit etmistir. Karabiyik
(2021) yapmis oldugu calismada, egzersiz bagimliligi 6l¢egi boyutlarinin tamaminda
egzersiz bagimlis1 oldugunu diisiinen grubun en yliksek degere sahip oldugunu ve ardindan
sirasiyla kararsiz olan ve egzersiz bagimlisi olmadigimi diisiinen grubun geldigini tespit
etmistir. Bu bulgularin ise ¢alismamizin bulgulariyla paralellik gosterdigi goriilmektedir.
Katilimcilarin cinsiyet degiskenine bagl fiziksel benlik diizeyleri incelendiginde, fiziksel
kondisyon alt boyutunda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu durum, erkeklerin genellikle daha fazla spor ve
fiziksel aktiviteye katilmasi ve bu nedenle daha yiiksek bir fiziksel kondisyon seviyesine

sahip olma egiliminde olmasindan kaynaklaniyor olabilir . Diger yandan, toplumda yaygin
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olarak kabul edilen cinsiyet normlar1 ve rol beklentileri, erkeklerin fiziksel gii¢ ve
kondisyonla iligkilendirilmesine ve kadinlarin ise daha ¢ok diger alanlardaki yeteneklere
odaklanmasina neden olabilir. Bunun yanisira, medyanin etkisi, fiziksel benlik algisinda
cinsiyet farkliliklarmmn ortaya c¢ikmasma katkida bulunabilir. Ozellikle reklamlar, dergi
kapaklari, filmler ve sosyal medya, idealize edilmis fiziksel goriintiilerin sunulmasina ve
bu goriintiilerin erkeklerle daha sik iligkilendirilmesine neden olabilir. Bu, erkeklerin
fiziksel benliklerine daha fazla odaklanmalarina ve kendilerini daha yiiksek bir fiziksel
kondisyon diizeyine ulagsmaya tesvik etmelerine yol agabilir.

Bu konuyla ilgili yapilan ¢aligsmalar incelendiginde, Aygiin (2021), calismasinda erkeklerin
fiziksel kondisyon degerlerinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Uskan
(2020)’da yapmis oldugu calismada erkeklerin fiziksel kondisyon degerlerinin kadinlardan
daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bunun yanisira benzer sonuglar elde eden farkl
caligmalar da mevcuttur (Asgi, 2004b; Marsh, 1998). Bu bulgularla ¢alismamizin bulgular
paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin  yas degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri incelendiginde sportif
yeterlik alt boyutunda 30 yas ve tizerinde olan katilimcilarin degerlerinin 22-25 yas ve 26-
29 yas araliginda olan katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). 30 yas ve iizerindeki katilimcilarin sporla daha fazla deneyime sahip olmalar1 ve
spor bilimleri fakiiltesinde daha ileri diizeyde egitim almis olmalar1 muhtemeldir. Bu
deneyim ve uzmanlik, sportif yeterliklerini gelistirmelerine ve daha yiliksek bir seviyede
performans gostermelerine katkida bulunabilir. Bunun yanisira, 30 yas ve iizerindeki
bireyler genellikle gencg yaslara gore daha fazla fiziksel ve mental olgunluga sahip olabilir.
Fiziksel olarak daha giiclii ve dayanikli olmalari, sportif yeterliklerini artirabilir. Ayni
zamanda, yas ilerledik¢e motivasyon, disiplin ve konsantrasyon gibi mental becerilerin de
gelistigi goriilebilir. Bu da sportif yeterliklerini etkileyebilir.

Igili literatiir incelendiginde, fiziksel benlik algis ile ilgili yapilan galigmalarin bir hayli az
oldugu goriilmektedir. Yapilmis olan az sayidaki calismalar incelendiginde ise fiziksel
benlik algis1 diizeyleri ile yas faktorii arasindaki iliskiyi inceleyen calisma olmadig:
goriilmektedir. Bu baglamda, c¢alismamizin bulgularmin literatiire katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Katilimeilarin viicut kitle indeksi (VKI) kategorisi degiskenine bagh fiziksel benlik
diizeyleri incelendiginde, fiziksel benlik, fiziksel g¢ekicilik ve fiziksel kuvvet alt
boyutlarinda kilolu ve 1. Smif Orta Obezite grubundaki katilimcilarin ortalamalarinin ideal

kilo ve zayif kategorisinde olan katilimcilarin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu;
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sportif yeterlik boyutunda kilolu ve 1. Siif Orta Obezite grubundaki katilimcilarin
ortalamalarinin ideal kilo kategorisindeki katilimcilarin ortalamalarindan daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ilk olarak, bu katilimcilarin spor bilimleri fakiiltesinde
egitim aliyor olmalarindan dolayi, genellikle spor ve fiziksel aktivitelerle daha fazla
ilgilenen kisiler olabilecekleri diisiiniildiiglinde, bu durum spor ve fiziksel aktivitelerin
katilimcilarin kendilerine olan giivenlerini artirmasina ve pozitif bir fiziksel benlik algisi
gelistirmelerine yardimci olabilir. Bunun yanisira, kilolu ve 1. sinif orta obezite grubundaki
katilimcilarin  sporcu olabilecegi diisiiniildiigiinde, VKI olarak bu grupta kategorize
edilmelerine ragmen aslinda yiiksek kas oranina sahip olabilecekleri diisiiniilebilir. Bu
baglamda diger alt boyutlarda da yiiksek degerlere sahip olmalar1 normal karsilanabilir.
Ilgili literatiir incelendiginde, Aygiin (2021) yapmis oldugu ¢alismada fiziksel ¢ekicilik ve
fiziksel kuvvet alt boyutlarinda normal kategoride olan katilimcilarin en yiiksek ortalamaya
sahip oldugunu tespit etmistir. Bu bulgularin, g¢alismamizin bulgulariyla ¢elisiyor
olmasinin sebebi érneklem grubunun farkli olusundan kaynaklanabilir. ilgili literatiirdeki
caligmalarin eksikligi g6z oniinde bulunduruldugunda, ¢alismamizin literatiire 6nemli katki
saglayacagi diistinilmektedir.

Katilimeilarin  6grenim gordiikleri bolim degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri
incelendiginde, fiziksel benlik, sportif yeterlik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda
rekreasyon bdliimiinde Ogrenim goren oOgrencilerin diger boliimlerde Ogrenim gdren
ogrencilerden daha yiiksek degere sahip oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu durum su
sekilde agiklanabilir; rekreasyon boliimii, genellikle spor salonlari, agik hava tesisleri ve
egzersiz alanlar1 gibi fiziksel aktivitelerin gergeklestirildigi mekanlarda egitim verir. Bu
ortamlarda siirekli olarak fiziksel, eglenceli aktivitelere katilmak ve uygulamali deneyim
kazanmak, 6grencilerin fiziksel benliklerini olumlu yonde etkileyebilir. Ayrica rekreasyon
boliimiinde 6grenim goren Ogrenciler, genellikle fiziksel aktiviteler ve spor etkinliklerine
ilgi duyan, aktif bir yasam tarzini1 benimseyen bireyler olabilir. Bu 6grenciler, fiziksel
benliklerini gelistirmeye ve fiziksel aktivitelere katilarak sportif yeterliklerini artirmaya
yonelik daha fazla motivasyona sahip olabilirler. Bunun yanisira, dgrencilerin boliim
tercihleri, kendi fiziksel yetenekleri, ilgi alanlar1 ve hedeflerine dayanabilir.
Katilimcilardan rekreasyon boliimiinii secenler, fiziksel aktiviteler ve sporla daha fazla
iligkili olabilecekleri i¢in daha yiiksek fiziksel benlik diizeylerine sahip olabilirler.

Ilgili literatiir incelendiginde, fiziksel benlik diizeylerinin cesitli degiskenler acisindan
incelendigi caligmalarin sayis1 yok denilebilecek kadar azdir. Bu g¢alismalar igerisinde

O0grenim goriilen bolimler ile fiziksel benlik diizeyinin incelendigi calisma olmadigi
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goriilmektedir. Bu baglamda, ¢aligmamizin ilgili literatiire katki saglayacagi ve yapilacak
olan ¢aligmalara kaynak olusturacagi diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin simif degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri incelendiginde, genel
benlik, fiziksel benlik, fiziksel gekicilik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda 4. Siifta
Ogrenim goren Ogrencilerin degerlerinin alt siniflarda 6grenim goéren Ogrencilerden daha
yiikksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Ortaya ¢ikan bu sonucu, zaman iginde
ogrencilerin spor bilimleri egitimi ve deneyimiyle birlikte kendilerine olan giivenlerinin
artmasiin etkilemis olabilecegi diisliniilebilir. 4. smifta 6grenim goren 6grenciler, daha
fazla egitim almis olabilir ve spor alanindaki bilgi ve becerilerini daha fazla gelistirmis
olabilirler. Bu da fiziksel benlik algilarint olumlu yonde etkileyebilir.

Ilgili literatiir incelendiginde, bu konuyla ilgili yapilmis olan ¢alismalarin sayisinda bir
hayli eksiklik oldugu goriilmektedir. Bu baglamda calismamizin ilgili literatiire katki
saglayacagi ve yapilacak olan ¢alismalara yol gosterecegi diigiiniilmektedir.

Katilimeilarin algiladiklart ekonomik diizey degiskenine bagh fiziksel benlik diizeyleri
incelendiginde, fiziksel benlik ve fiziksel ¢ekicilik alt boyutlarinda ekonomik diizeyi iyi
olan katilimcilarin degerlerinin kendisinden daha diisiik ekonomik diizeyde olan
katilimeilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit edilirken; fiziksel kondisyon alt
boyutunda ekonomik diizeyi kotii-cok kotii olan katilimeilarin degerlerinin kendisinden
daha 1yi ekonomik diizeye sahip katilimcilarin degerlerinden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar, ekonomik durumun insanlarin fiziksel benlik algilari
iizerinde etkili olabilecegini diislindiirmektedir. Ekonomik diizeyi iyi olan bireylerin daha
yiiksek bir fiziksel benlik ve fiziksel cekicilik algisina sahip olmalari, muhtemelen
ekonomik gilivenliklerinin ve kaynaklara erisimlerinin daha fazla olmasindan
kaynaklanabilir. Bu kisiler, daha iyi beslenme, spor salonlarina erisim veya daha iyi giyim
gibi faktorlere sahip olabilirler. Bu da onlarin fiziksel benliklerini olumlu ydnde
etkileyebilir. Ote yandan, ekonomik diizeyi kotii olan katilimeilar, maddi kaynaklara daha
az erisimi olan veya spor ve saglikli yasam tarzi i¢in daha az firsata sahip olan bireyler
olabilir. Bu durumda, fiziksel kondisyon boyutunda daha iyi degerlere sahip olmalari, zorlu
kosullara karsi direng gostermeleri ve daha fazla caba sarf etmeleriyle agiklanabilir.
Kendilerini fiziksel olarak gelistirmek icin daha fazla motivasyon ve azim gosteriyor

olabilirler.
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Ilgili alanyazin incelendiginde, bu konuyla ilgili yapilmis olan ¢alismalarin sayisinda bir
hayli eksiklik oldugu goriilmektedir. Bu baglamda calismamizin ilgili literatiire katki
saglayacagi ve yapilacak olan ¢alismalara yol gosterecegi diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin spor yasi degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri incelendiginde, genel
benlik, fiziksel benlik, fiziksel kondisyon, sportif yeterlik ve fiziksel kuvvet alt
boyutlarinda 10 yi1l ve {lizeri sporcu gec¢misine sahip olan bireylerin 1-3 yil sporcu
gecmisine sahip olan bireylerden daha yiiksek degerlere sahip olduklar1 tespit edilmistir
(p<0.05). ilk olarak, uzun siireli spor yapmanin, bireyin bedenine olan giivenini artirmasi
muhtemeldir. Spor yapmalk, fiziksel olarak daha fit hissetmeyi saglar ve bu da genel benlik
algisim1 pozitif yonde etkiler. Ayni zamanda, uzun siireli spor yapmak, bireyin fiziksel
becerilerini ve yeteneklerini gelistirmesine olanak tanir. Bu da fiziksel benlik algisinin
yiikselmesine katkida bulunabilir. Ote yandan, uzun siireli spor yapmanm, bireyin
hedeflerine ulasmasina ve sportif basarilar elde etmesine yardimci olmasidir. Sporcu
gecmisi olan bireyler genellikle daha fazla deneyim kazanir, rekabet ortamlarinda yer alir
ve sportif basarilar elde etme sansi bulurlar. Bu da sportif yeterlik algisin1 artirabilir ve
dolayisiyla fiziksel benlik diizeylerini yiikseltebilir.

flgili literatiir incelendiginde, Aygiin (2021) yapmis oldugu c¢alismada, fiziksel benlik,
sportif yeterlik, fiziksel kuvvet ve fiziksel kondisyon boyutlarinda uzun siireli egzersiz
ge¢misine sahip katilimcilarin degerlerinin kisa siireli egzersiz geg¢misine sahip olan
katilimcilarin - degerlerinden daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu bulgular,
calismamizin bulgular ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin spor branst degiskenine bagli fiziksel benlik diizeyleri incelendiginde,
fiziksel benlik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilarin
degerlerinin brang1 olmayan katilimcilarin degerlerinden daha yiliksek degerlere sahip
olduklar1 tespit edilirken; fiziksel kondisyon ve sportif yeterlik alt boyutunda bireysel
sporlarla ilgilenen bireylerin takim sporlar1 ile ilgilenen bireylerin degerlerinden daha
yiiksek degere sahip olduklari; genel benlik alt boyutunda ise takim sporlari ile ilgilenen
bireylerin degerlerinin brangi olmayan bireylerin degerlerinden daha yliksek degerlere
sahip olduklar1  tespit edilmistir (p<0.05). Ilk olarak, bireysel sporlarla ilgilenen
katilimcilarin, fiziksel benliklerini gelistirme konusunda daha fazla motivasyona sahip
olabilecekleri disiiniilebilir. Bireysel sporlar genellikle bireyin kendi performansiyla ilgili
oldugu i¢in, sporcular daha fazla kisisel sorumluluk alir ve kendi fiziksel becerilerini
gelistirmek icin daha fazla caba sarf edebilirler. Ayrica, bireysel sporlar genellikle daha

spesifik fiziksel becerilerin gelistirilmesini gerektirebilir. Ornegin, bir atletin spesifik bir
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teknik veya hareketi milkemmellestirmesi gerekebilir. Bu da bireysel sporlarla ugrasan
bireylerin fiziksel kuvvet, kondisyon ve sportif yeterlik alanlarinda daha yiiksek seviyelere
ulagmalarina yardimci olabilir. Takim sporlariyla ilgilenen bireylerde ise takim oyunu
becerileri ve is birligi 6n planda olabilir. Bu tiir sporlar genellikle takim i¢indeki iletisim,
koordinasyon ve stratejiye dayanir. Dolayisiyla, takim sporlariyla ilgilenen bireylerin genel
benlik diizeylerinin daha yiiksek olmasi, takim calismasi ve grup dinamikleri konusunda
daha yetenekli olmalarindan kaynaklanabilir. Son olarak, bransi olmayan bireylerin daha
diisiik fiziksel benlik diizeylerine sahip olmasi, spora diisiik bir ilgi veya diisiik katilim
diizeyinden kaynaklanabilir. Spor bransiyla ilgilenmeyen bireyler genellikle spora daha az
zaman ayirir ve fiziksel aktiviteleri daha az diizenli yaparlar, bu da fiziksel benlik
diizeylerinde diisiise neden olabilir.

Ilgili literatiir incelendiginde, cesitli degiskenler agisindan fiziksel benlik diizeyinin
incelendigi ¢alismalarin sayisi yok denilebilecek kadar azdir. Bu ¢alismalar icerisinde spor
brangi ile fiziksel benlik diizeyi arasindaki iligskinin incelendigi bir ¢aligma olmadig
goriilmektedir. Bu baglamda, calismamizin ilgili literatiire katki saglayacagi ve yapilacak
olan c¢alismalara kaynak olusturacag: diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin kendilerine yonelik egzersiz bagimliligi algilart degiskenine bagh fiziksel
benlik diizeyleri incelendiginde genel benlik, fiziksel benlik, fiziksel kondisyon, sportif
yeterlik, fiziksel ¢ekicilik ve fiziksel kuvvet alt boyutlarinda egzersiz bagimlisi oldugunu
diistinen katilimcilarin degerlerinin egzersiz bagimlist olmadigini diisinen degerlerinden
daha yiiksek degerlere sahip olduklari tespit edilmistir (p<0.05). Fiziksel benlik, bireyin
kendi fiziksel oOzellikleri hakkindaki algisidir. Bu algi, bireyin kendini fiziksel olarak
begenme, kabul etme ve degerlendirme seklini igerir. Egzersiz bagimliligr algisiyla iligkili
olarak, katilimcilar kendilerini egzersiz yaparak gelistirebileceklerine inandiklart igin
fiziksel benlik diizeyleri artmaktadir. Egzersiz bagimlisi oldugunu diisiinen bireyler,
diizenli bir sekilde egzersiz yaparak fiziksel kondisyonlarini artirdigini, spor yaparak
sportif yeterliklerini gelistirdigini ve bunun sonucunda fiziksel g¢ekiciliklerini ve
kuvvetlerini artirdiklarin1 diistinebilirler. Bu diislincelerin, katilimcilarin kendilerine olan
giivenlerini artirarak genel benlik diizeylerini yiikselttigi diisiiniilmektedir.

Ilgili literatiir incelendiginde, cesitli degiskenler acisindan fiziksel benlik diizeyinin
incelendigi calismalarin sayist yok denilebilecek kadar azdir. Bu caligmalar igerisinde
egzersiz bagimlilig1 algist ile fiziksel benlik diizeyi arasindaki iligkinin incelendigi bir
calisma olmadigr goriilmektedir. Bu baglamda, calismamizin ilgili literatiire katki

saglayacagi ve yapilacak olan ¢alismalara kaynak olusturacagi diisiiniilmektedir.
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Katilimeilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliski
incelendiginde egzersiz bagimlilig ile fiziksel benlik diizeyi arasinda pozitif yonde bir
iliski tespit edilmistir (p<0.01). Bulgular, egzersiz bagimhilig1 diizeyi arttikca,
katilimcilarin fiziksel benlik diizeylerinin de arttigim1 gostermektedir. Yani, egzersiz
bagimlilig1 diizeyi yiiksek olan bireylerin genellikle kendilerini fiziksel agidan daha iyi
hissettikleri ve daha olumlu bir fiziksel benlik algisina sahip olduklar1 goriilmektedir.
Babic ve digerleri (2014), “Genglerde Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Benlik* baslikli meta
analizinde gengler arasindaki fiziksel aktivitenin ve egzersizin, fiziksel benlik diizeylerini
artirdigi ve olumlu bir etkisi oldugu belirtilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi dgrencileri,
genellikle aktif bir yasam tarzina sahip olmalar1 ve egzersiz yapmaya yonelik daha fazla
bilgi ve farkindaliga sahip olmalar1 nedeniyle, egzersiz bagimliligi ve fiziksel benlik
diizeyleri arasindaki iliskiyi daha belirgin bir sekilde deneyimleyebilirler. Egzersiz
yapmak, viicut goriintiisii ve beden algisiyla ilgili olumlu duygular artirabilir. Siirekli
egzersiz yapan bireyler, fiziksel performanslarinin artmasiyla birlikte kendilerine olan
glivenlerini ve fiziksel yeteneklerini daha yiiksek bir seviyede deneyimleyebilirler. Bunun
sonucunda, egzersiz yapan bireyler, fiziksel aktiviteye bagli olarak kendilerini daha iyi
hisseder ve bu durum da fiziksel benlik diizeylerinde artig saglayabilir.

Bu calisma sadece spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapildigi i¢in, bu durum
sonuclarin genellestirilmesi acisindan sirlilik saglayabilir. Farkli yas gruplarindaki
bireyler ve farkli disiplinlerde 6grenim gdren ogrenciler lizerinde yapilacak benzer
caligmalar, egzersiz bagimlhilig1 ve fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliskinin daha

kapsamli bir sekilde anlasilmasini saglayabilir.



57

6. SONUC VE ONERILER

Bu tez calismasinda, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren o6grencilerin egzersiz

bagimlilig1 ve fiziksel benlik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.

Arastirma sonuglarina gore, katilimcilarin VKI kategorisi faktorii ile egzersiz bagimlilig
diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmezken; cinsiyet, yas, O0grenim goriilen
boliim, 6grenim goriilen sinif, algilanan ekonomik diizey, spor yasi, spor bransi ve egzersiz
bagimlilig1 algis1 faktorleri ile egzersiz bagimliligi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Katilimeilarin fiziksel benlik diizeyleri ile cinsiyet, yas, VKI kategorisi, 6grenim gériilen
boliim, 6grenim goriilen sinif, algilanan ekonomik diizey, spor yasi, spor bransi ve egzersiz

bagimlilig1 algis1 faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0.05).

Son olarak, katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ile fiziksel benlik diizeyi arasinda pozitif

yonde bir iligki tespit edilmistir (p<0.01).
Arastirmanin sonuglarina dayanarak su oneriler verilebilir:

. Ogrencilere  egzersiz bagimlhiligi  konusunda farkindalik  kazandirilabilir.
Egzersizlerin saglikli yasam tarzinin bir parcasi oldugunu vurgulamali ve asiri
egzersizin olumsuz sonuglara yol agabilecegini her firsatta anlatilmalidir.

J Egzersiz bagimliligr ile 1ilgili sorunlart olan Ogrencilere psikolojik destek
saglanmast Onemlidir. Egitim kurumlari biinyesinde psikolojik danigsmanlik
hizmetlerine erisimin kolaylastirilmasi veya egzersiz bagimliligi konusunda uzman
bir danismana yonlendirme yapilmasi diistiniilebilir.

o Ogrencilere diizenli olarak fiziksel benlik degerlendirmesi yapmalari dnerilebilir.
Bu, 6grencilerin viicutlariyla ilgili farkindaliklarini artirabilir ve olumlu bir fiziksel
benlik algis1 gelistirmelerine yardimci olabilir.

. Ogrencilere saglikli beden goriintiisii kavramiyla ilgili egitimler verilebilir.
Medyanin etkisiyle olusabilecek yanlis beden algisinin Oniine gecilmesi igin,
saglikli ve gergekeci beden standartlarinin vurgulandigi bilgilendirici ¢alismalar

yapilabilir.
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Araghrma Fod Mo: 2012 - 1257

Prof. Dr. Ismall KARARAYA

KEomisyon Baslam
Ek:1 Liste
CAGITIM o
raregi: BI{@:
Saym Prof. Dr. Hacy Ahmet PEEEL Saglik Bilimleri Enstirits ModirhESime

Saym Dog. Dir. Ebma Olcay EARABULUT




EK-1. (devam) Etik Komisyon izni

Evrak Tari =38 S AT UNIVERSITES]

ETIK KOMISYONU KATILIM LISTEST

TOPLANTI TARIHI - 13.12.2022

TOFLANTI SAYTSL :

ADI - S0YTADI

IMZA

Prof. Dr. Ismail KARAKAYA
BASKAN

Frof Dr.C Haluk BODUE

Prof Dr Secil OZEAN

Frof Dr.Cevriye TEMEL CGENCER

Prof.Dr Ismet YUESEL

Prof Dr_Aymelek CONENC

Frof Dr.Gilay BAYFAROGLTT

Frof Dir Makbale CETAEFN KARATAG

Prof Dr. Zehra GOCMEN BAYEARA

Prof Dr Dlvas OKUR

Frof Dr. Nihan KAFA

Diosg Dr Melek Gillsah SAHIN
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EK-2. Olgek Kullanim izinleri

B

Goniil Tekkursun Demir & 30 Mayis Pzt 18:08 Yy ¥
Alici: ben ~

Merhaba.,
Su ana kadar gelistirdigimiz dlcekler ve sizin kullanmak tizere talep ettiginiz “Egzersiz Bagimhiligina Iligkin Farkindahk Olgegi
(EBIFO)” ektedir. Istedidinizi kullanabilirsiniz bundan mutluluk duyarim.

Kolavliklar ve saglikl giinler dilerim.

Gandl Tekkursun Demir

e-posta:

[lleti kisaltildi] Tim iletiyi gSriintille

10 Ek

| 4=
®

Mehmet Ali Uzgii < 30 Mayis Pzt 17:36  S¢ 4
Alici: Emine ~

Emine Hocam merhaba.

Ben Mehmet Ali Uzgii. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek lisans égrencisiyim. 2017 yilinda gecerlik ve
guvenirligini yapmis oldugunuz "Fiziksel Benlik Olcedi” nizi yiksek lisans tez calismamda kullanmak icin izninizi talep ediyorum. Simdiden
tesekkir ederim

Saygilanmia, iyi calismalar.

Emine Caglar & 30 Mayis Pzt 20015 Tp
Alici: ben =

Merhaba Mehmet Ali,

Calismanizda tabii ki kullanabilirsiniz. Ekte Fiziksel Benlik Olgedini ve puanlamasini génderiyorum. E@er dlgedi kullanirsaniz, madde 3 bizim
popalasyonda calismadi, dolayisiyla hesaplamaya dahil etmemeniz gerekiyor. Ben puanlama dosyasindan cikardim, ama dlcekte hala yer
aliyor. Dikkatinizi cekmek istedim. Ekte digedi, puanlamasini ve dlgedin psikometrik 6zelliklerine yonelik olarak yayimlanmig makalemizi
paylasiyorum..

Caligmalarinizda kolayliklar diliyorum...

Prof. Dr. Emine Caglar
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