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Icinde bulundugumuz vyiizyiln baslarinda egzersiz bagimhligina yonelik  gerceklestirilen
calismalardan elde edilen sonuglar genel bir popiilasyon igerisinde %3 ila %6 arasinda degiskenlik
gosterdigini belirtmekte idi. Konu ile ilgilenen bilim insanlarinin artigindan sonra son on yillik siire¢
icesinde bu oranlarda ciddi anlamda artislar oldugu tespit edildi. Bu artigin altinda yatan sebepleri
inceleyen bilim adamlari, bircok alt parametrenin egzersiz bagimliligini dolayisiyla yagam kalitesini
etkiledigine yonelik ciddi kanitlar ortaya koydu. Nitekim ortaya konulan kanitlar kiiltlirden kiiltiire ve
toplumdan topluma degiskenlik gostermektedir. Arastirmamizin ¢ikis noktasi olusturan bu durumdan
hareketle olusturulan bu tez arastirmasinin amaci; fitness merkezlerine egzersiz amaci ile katilim
gosteren bireylerin egzersiz bagimliligi ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Bu amaca hizmet etmesine yonelik tasarlanan bu caligmada, Egzersiz bagimliligi ve Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan olusturulan Yasam Kalitesi dlgekleri kullanilnustir. ki olgu arasindaki iliskinin
tespit edilmesi aragtirmanin omurgasini olusturmasindan kaynakli olarak iligkisel tarama deseni tercih
edilmistir. Nicel olarak tasarlanan bu ¢aligmada, Konya ilinin merkez ilgelerinde faaliyet gdsteren
fitness merkezlerinin tiim tiyeleri arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Evreni temsil edebilecek
Orneklem sayisinin hesaplanmasinda %95 giiven aralig1 ve %5 hata baz alinarak yapilan hesaplamada
320 bireyin evreni temsil etme giiciine sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma verilerin
homojenligine karar verme asamasinda carpiklik ve basiklik test sonuglari dikkate alinmis ve elde
edilen veriler i¢in parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

Elde edilen bulgulara gore, haftalik egzersiz giin sayisi degiskeni ile egzersiz bagimliligi arasinda
anlamli bir farkliligin olustugu, bu farkliligin egzersiz giin sayisi arttikga anlamlilik seviyesinde de
artiglara neden oldugudur. Bir bagka bulgu ise, egzersiz bagimliligi ve yasam kalitesi arasinda pozitif
yonde yiiksek diizeyde bir korelasyonun gerceklestigidir.

Sonug olarak; Yasam kalitesi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde pozitif bir iligski oldugu
goriilmektedir. Bu durumun temel nedeninin, egzersiz aktivitelerinin yagsam kalitesini iyilestirmede
olumlu etkisi oldugu ancak sadece egzersiz aktivitelerinin yasam kalitesini ¢ok fazla
etkileyememesinden kaynaklandig: diisliniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Egzersiz Bagimliligi; Fitness; Fiziksel Aktivite; Yasam Kalitesi
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Exercise addiction was discovered to range in prevalence among the general population
between 3% and 6%, according to research conducted at the turn of the century. Following the growth
in the number of scientists with an interest in the topic during the past ten years, it has been shown
that there has been a significant increase in these rates. Scientists investigated the root causes of this
rise and found compelling evidence that a wide range of sub-parameters influence exercise reliance
and, in turn, quality of life. The evidence presented actually differs from culture to culture and
civilization to society. The purpose of this thesis research, which is founded on this circumstance, is
what motivates our investigation. This study's purpose is to explore the connection between exercise
addiction and the quality of life of those who visit fitness facilities for the purpose of exercising.

Exercise Addiction and Quality of Life scales produced by the World Health Organization
were employed in this study, which was created with this goal in mind. Since establishing the
relationship between the two cases served as the foundation of the research, the relational screening
approach was preferred. The universe of the research in this statistically structured study consists of
all patrons of fitness facilities functioning in Konya's central districts. Based on the 95% confidence
interval and 5% error in the calculation of the number of samples that can represent the universe, it
has been determined that 320 people have the capacity to represent it. Skewness and kurtosis test
findings were taken into account while deciding on the homogeneity of the research data, and it was
chosen to utilize parametric tests for the data acquired.

The results indicate that there is a substantial difference between the weekly exercise days
variable and exercise dependence, and that this difference causes the degree of significance to rise
with the number of exercise days. Another finding is that exercise addiction and quality of life have a
strong positive correlation.

As a result; it can be demonstrated that exercise addiction and quality of life have a weakly
positive association. Exercise activities have such a favorable impact on enhancing quality of life,
however alone they cannot significantly affect quality of life, which is regarded to be the main cause
of this condition.

Keywords: Exercise Addiction; Fitness; Quality of Life; Physical Activity
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1. GIRIS

Fiziksel olarak gergeklestirilen egzersiz faaliyetleri, bos zamanlarin
degerlendirilmesinde temel olarak tercih edilen faaliyetlerden biridir (Cruz-Sanchez
ve ark 2011). Avrupa niifusun %54'iniin spor yaptigini veya bir tiir fiziksel aktivite
ile mesgul oldugu bildirilirken, %40'min ise bunu diizenli olarak yaptigi tespit
edilmistir (European Commission 2018). Avrupa Komisyonu’nun gergeklestirdigi bir
arastirmada, 10 Avrupa vatandasindan {i¢iiniin diizenli bir sekilde egzersiz yaptiklari
bir kuruma iiye oldugunu ve %1 1'inin bir fitness merkezine iiyeligi oldugunu ortaya
koymaktadir. Aym sekilde Norveg, Rusya, Isvigre, Tiirkiye ve Ukrayna'nin yani sira
Avrupa Birligi'ne liye 28 iilkede yapilan bir arastirma, 62,2 milyon kisinin bir fitness

kuliibiine iiye oldugunu bildirmektedir (Marquez ve la Vega 2015).

Insanlarin birgogu olumlu saglik c¢iktilar1 elde edebilmek adina fitness
merkezlerine gidebilmektedir (European Commission 2018). Bununla birlikte,
egzersiz faaliyetleri ile haddinden fazla ugrasilmasi sonucunda bagimlilik olgusu
ortaya ¢ikarak fiziksel ve psikolojik sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Marquez ve la
Vega 2015). Egzersiz bagimliligi kavrami, bireyin aktiviteleri iizerindeki kontroliinii
kaybederek, onemli miktarda egzersiz yapma ihtiyacini ifade eder (Berczik ve ark
2014). Bu bozuklukla uyumlu belirti ve semptomlar ise sunlar1 igermektedir (Egorov
ve Szabd 2013; Veale 1995):

e Egzersiz ile asir1 mesgul olma,

e Diger giinliik aktivitelerin azaltilmas1 veya tamamen durdurulmasi,

e Egzersiz yoklugunda yoksunluk belirtileri (endise, sinirlilik ve konsantrasyon
veya uyku sorunu),

¢  Yeme bozukluklari

Cesitli ¢aligmalar, spor yapan bireylerin %3’iiniin egzersiz bagimlis1 olma
riski altinda oldugunu tahmin etmektedir (Hausenblas 2002; Griffiths ve ark 2005).
Fakat simdiye kadar yapilan bir¢ok ¢alismada bu oranin ¢esitli alt parametrelere gore
degiskenlik gosterecegi vurgulanmaktadir (Egorov ve Szabd 2013; Marquez ve la
Vega 2015). Fitness merkezi miisterilerini i¢eren daha kiiciik evrenler iizerinde
gerceklestirilen caligmalar farkli da olsa daha yiiksek sonuglar gostermektedir.

Yaklagik 300 denekle yapilan bir ¢alismada, %42'sinin egzersiz bagimlilidi i¢in tani
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kriterlerini karsiladigi sonucuna ulasilmistir (Lejoyeux ve ark 2008). Her iki
cinsiyetten 162 Isvegli ve 269 Portekizli sporcudan olusan bir érneklemle yapilan
baska bir calismada, arastirmacilar Isveglilerin %9,2'sinde ve Portekizli sporcularin
%S5,2'sinde egzersiz bagimlilig riski altinda oldugunu tespit etmistir (Lindwall ve
Palmeira 2009). 531 kullanicidan olusan bir baska ¢alismada, %8,1'inin risk altinda
oldugu bulunmustur (Gonzalez-Cutre ve Sicilia 2012). Daha yakin tarihli
caligmalarda, 128 kisiden olusan bir Orneklem grubunun %?7,8'inin bagimlilik
gelistirme riski altinda oldugu bulunmustur (Miiller ve ark 2015). Son olarak,
egzersiz bagimlilig olusturma riski en yiiksek olan sporlara yonelik gergeklestirilen
sistematik bir incelemede, fitness merkezi katilimcilarmin %8,2'sinin egzersiz

bagimlist olma riski altinda oldugu bulunmustur (Di Lodovico ve ark 2019).

Cinsiyet degiskeni ile ilgili olarak, ¢cogu calisma erkeklerin herhangi bir seye
bagimli olma oranlarinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir
(West ve ark 2019; Levine 2010). Fitness bagimliligi dikkate alindiginda ise bazi
calismalar kadinlarin bagimli olma riskini erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
sonucunu vurgularken, diger calismalar ise erkeklerin bagimlilik oranlarinin
kadinlardan yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir (Dumitru ve ark 2018; Kun ve ark
2021). Ozellikle 18 ila 40 yas arasindaki fitness merkezi kullanicilarina odaklanan
bir ¢alisma, egzersiz bagimliligi diizeylerinde 6nemli bir fark olmadigi sonucuna
varmistir (Fernandez-Martinez ve ark 2020). Son arastirmalar, kadinlarin egzersiz
bagimliligina erkeklerden daha yatkin olabilecegini One siirse de daha fazla
aragtirmaya ihtiyag vardir (Fattore ve ark 2014; Juwono ve ark 2020). Bu durumun
farklilagmasimnin altinda yatan ana nedenin ise Orneklem gruplarinin ¢esitliligi,
bireyler arasindaki farklar ve ¢esitli etnik ve kiiltiirel gruplara ait olma

olabilmektedir.

Yas degiskent ile ilgili olarak, cogu calisma artan yas ile egzersiz bagimlilig1
arasinda ters bir egilim gostermektedir (Edmunds ve ark 2006; Szabo ve ark 1997).
Ozellikle fitness kullanicilart iizerinde yapilan calismalarm sonuglari, daha biiyiik
yas gruplarinin daha diisiik diizeyde egzersiz bagimlilig1 gostermesiyle bu egilimi

devam ettirmektedir (Lindwall ve Palmeira 2009; Gonzalez-Cutre ve Sicilia 2012).

Egzersiz bagimlhiligi ayrica motivasyon gibi psikososyal degiskenlerle de

iliskilendirilmektedir. Benlik saygisi ve narsisizm (Bruno ve ark 2014), spora
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takintili tutku ve baghilik (De La Vega ve ark 2016), egzersiz kimligi ve sosyal
fiziksel kaygi bunlardan birkagidir (Cook ve ark 2015). Bununla birlikte, egzersiz
bagimlilig, fitness merkezleri arasinda alinan spor hizmetinden memnuniyet, yapilan
fiziksel aktivite veya bos zaman faaliyetlerine katilma amaci gibi fiziksel egzersizin
temel degiskenleriyle iliskilendirilmemistir (Alvarez-Garcia 2019; Yildiz ve ark
2018; Carron ve ark 2017; Exposito Gonzalez ve ark 2012).

Genel olarak hizmetlere ve 6zel olarak spor hizmetlerine iligkin literatiir,
alinan spor hizmetinden memnuniyet ile hizmeti yeniden satin alma veya yeniden
kullanma niyeti olarak anlasilan sadakat arasindaki iligskiyi vurgulamaktadir. Nitekim
mevcut literatiir egzersiz bagimliliginin bircok alt parametreden etkilenebilecegini,
bu alt parametrelerin kiiltiirden kiiltiire, bireyden bireye farklilik gosterebilecegini ve
egzersiz bagimliligt olgusunun son yillarda artis gostererek devam ettigini

vurgulamaktadir (Foroughi ve ark 2019; Garcia Pascual ve ark 2019).

Tim bu agiklamalar 1s18inda bu calismanin amaci; fitness merkezlerine
egzersiz amaci ile katilim gosteren bireylerin egzersiz bagimliligi ve yasam kalitesi
arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu kapsamda arastirmada su sorulara cevap

aranmaktadir:

e Fitness katilimcilarinin cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimliligi ve yasam
kalitesi arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

e Fitness katilimcilarinin yas degiskeni ile egzersiz bagimliligt ve yasam
kalitesi arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

e Fitness katilimcilarinin boy ve kilo degiskeni ile egzersiz bagimliligi ve
yasam kalitesi arasinda anlamli bir farklilik bulunmakta midir?

e Fitness katilimcilarinin haftalik egzersiz yaptig1 giin sayist degiskeni ile
egzersiz bagimliligi ve yasam kalitesi arasinda anlamli bir farklilik
bulunmakta midir?

e Fitness katilimcilarmin diizenli olarak katilim gdsterdigi egzersiz tiirii ile
egzersiz bagimlili§i ve yasam kalitesi arasinda anlamli bir farklilik
bulunmakta midir?

e Fitness katilimcilarinin egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi arasinda

anlamli bir iliski bulunmakta midir?



1.1. Egzersizin Tanimi ve Faydalarn

Egzersiz ritmik olarak tekrar edilen, fiziksel islevselligi gelistirmek ve
korumak amaciyla gergeklestirilen bazal diizeyin {izerinde enerji harcanmasi olayidir
(Salar ve ark 2015). Bir baska tanima gore ise, belirli bir programi takip ederek,
fiziksel uygunlugun bir ya da birden fazla Ogesini gelistirmeyi hedefleyen

tekrarlayici viicut hareketleridir (Ozal 2020).

Diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivite ve egzersizlerin metabolik
sistemde, obezitede, kronik hastaliklar {izerinde, bir¢ok kanser tiiriinde, ruh
sagliginin iyilestirilmesinde, anksiyete ve depresyonu azaltmada, biligsel ve duygusal
gelisim basta olmak iizere bircok alanda fayda sagladigi bilinmektedir. Ornegin
Darren ve ark (2006), egzersizin diyabetus mellitus, hipertansiyon, depresyon ve
anksiyete, yiiksek kolestrol ve inme riskini azalma gibi faydalarin1 vurgulamaktadir.
Ayrica yapilan bir¢ok calisma, diisiik ve orta diizeydeki aerobik egzersizin bir¢ok
kanser tiiriine (meme, kolon, akciger, rektum, prostat, mide) yakalanma oranin1 ciddi
bir sekilde azalttigin1 géstermektedir (Taylor ve ark 2004; Warburton ve ark 2006;
Natsis, 2009; Morielli ve ark 2018; Salerno ve ark 2019; Soriano-Maldonado ve ark
2019; Cecconi ve ark 2019; Cohen ve ark 2021; Lee ve Oh 2021). 1987-2004 yillar
arasinda 1,44 milyon yetiskinin verilerinin analize tabi tutuldugu bir bagka ¢alismada
sedanter bireylerin egzersiz yapan bireylere kiyasla 26 tip kanser ¢esidine yakalanma

oraninin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Moore ve ark 2016).

Egzersizlerin birey iizerindeki etkileri yalmizca fizyolojik anlamda ele
alinmamakla birlikte ruhsal agidan da faydalari bulunmaktadir. Kirby (2005)
egzersizlerin psikiyatri alaninda bir alternatif tedavi yontemi olarak kullanilmasi
gerektigini vurgulamaktadir. Egzersizlerin depresyon, anksiyete, kendine giiven
duygusunu arttirma gibi etkileri de ispatlanmigtir (Collingwood ve ark 2000;
Harrison ve Narayan, 2003; Paolucci ve ark 2018; Liu 2020; Bigarella ve ark 2021).

Ornegin, Ning (2020), aerobik egzersizlerin depresyon ve kaygi iizerindeki
etkilerini arastirdiklar1 bir ¢alismada, 30 kolej 6grencisini iki gruba ayirarak (15
kadin, 15 erkek) 20 hafta boyunca haftada 2 kez, 2 saatlik aerobik antrenmana dahil
etmistir. Analizler sonucunda 10. hafta itibari ile kadinlarin depresyon seviyesi 21.75

diizeyinden 18.45 diizeyine, 20. hafta sonunda ise 18.45 diizeyinden 14.73 diizeyine



kadar azaldig: tespit edilmistir. Benzer sonuglar kayg diizeyi i¢inde gegerlidir. Kaygi
seviyesi 10. Hafta itibariyle 23,93 seviyesinden 19.68 seviyesine, 20. Hafta sonunda
19,68 seviyesinden 16.42 seviyesine kadar diismiistiir. Calisma sonucuna gore uzun
siireli aerobik egzersizlerin kadinlarin depresyon ve kaygi diizeyleri iizerinde olumlu
etkileri oldugu saptanmistir. Bir bagka calismada ise; Rao ve ark (2020) aerobik
egzersizlerin erigkinlerde depresif belirtiler, anksiyete, benlik saygisi ve yasam
kalitesi tizerinde etkisini arastirdiklar bir calismada, 8 haftalik siirecte haftada 3 giin
egzersiz yapan deney grubunun, kontrol grubuna kiyasla depresif belirtilerin

azaldigini, yasam kalitesi ve benlik saygisinin yiikseldigini tespit etmislerdir.
1.1.1. Egzersiz Tiirleri

Egzersizler dayaniklilik egzersizleri, kuvvet egzersizleri ve esneklik
egzersizleri olarak 3’e ayrilir. Aerobik enerji sistemi kullanilarak yapilan egzersizler
metabolizmanin oksijen tasima ve kullanma becerisinin gelisimine katki saglarken
kuvvet egzersizleri kaslarin calisma kapasitesini olusturan siirat, kuvvet gibi
parametreleri gelistirmeye yardimci olur. Esneklik egzersizleri eklemlerin hareket
acisinin yiikselmesine ve bu eklemlerle iliskisi olan kaslarin ¢alismasini kolaylastirir

(ACSM 2017).
Dayanikhilhik (Aerobik) Egzersizleri

Biiyiik kas gruplarinin katilim gdsterdigi ritmik ve siirekli egzersizler olarak
tanimlanan aerobik egzersizler kardiyovaskiiler dayanikliligi arttirmak, iskelet
kaslarin1 giiglendirmek ve saglikli bir yagsam siirmenin anahtari konumundadir (Rao
ve ark 2020; Stubbs ve ark 2017; Zorba, 2015; Howley 2001). Uzun siireli orta veya
yiiksek siddetli gerceklestirilen aerobik egzersizler sonucunda aerobik kapasitede
gelisim saglanir. Aerobik kapasite (AK) egzersiz sirasinda enerjinin ortaya ¢ikmasini
saglamak amaciyla, gerekli olan oksijeni pulmoner ve kardiyovaskiiler sistemler

araciligiyla iskelet kaslarina iletim kapasitesidir.

AK igin giivenilir 6lgiit, viicudun alip kullanilabilecegi en yiiksek oksijen
hacmi olarak bilinen maksimum oksijen tiiketimidir (VO2) (Bassett 2000). AK VO2
maks ya da MET (metebolik esdeger) olarak ifade edilmektedir. Aerobik egzersizler
araciligt ile viicudun maksimum oksijen tagima/kullanma potansiyelinin

gelistirilmesi amagclanir. Yapilan birgok c¢alisma aerobik egzersizlerin insan
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tizerindeki olumlu etkilerini gostermektedir. Bu etkiler viicut kompozisyonu, yasam
doyumu, fiziksel ve fizyolojik iyi olus, uyku kalitesi, yorgunluk, depresyon ve
anksiyete gibi durumlarin tedavisinde kullanilabilmektedir (Murphy ve ark 2021;
Rao 2020).

Kuvvet (Anaerobik) Egzersizleri

American College of Sports Medicine (ACSM) tarafindan, oksijen
kullanimindan bagimsiz, 10-15 saniye boyunca siirecek egzersizlerde ATP-CP
(Kreatin Fosfat/Fosfojen) sistem veya 2-3 dakikaya kadar siirecek olan egzersizlerde
Anaerobik Glikoliz sistem tarafindan enerjinin saglandigi kisa siireli fiziksel
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik egzersizlere ornek olarak; sprint
kosular ve yiiksek yogunluklu intervaller/power-lifting gibi egzersizler ¢esitleri ya da
gruplar1 6rnek olarak gosterilebilir (Smith 2012). Yapilan bircok calisma anaerobik
egzersizleri patlayict kuvvet, siirat, hiz ve cabukluk gibi parametreler iizerinde

olumlu etkisi oldugunu gostermektedir (Patel ve ark 2012).
Esneklik Egzersizleri

Esneme, esneme eylemi ve etkisine atifta bulunan bir kavramdir. Esneme bir
seyl uzatmak veya genisletmek i¢in uygulanan kuvvet olarak tanimlanabilir (Moran
ve Arechabala, 2012). Esneklik ise kolayca biikiilebilme yetenegidir. insanlardaki
dort temel fiziksel nitelik bulunmaktadir. Bunlar, esneklik, gii¢, direng ve hizdir.
Esneklik ise bu temel niteliklerin ilkini olusturmaktadir (Moran ve Arechabala,
2012). Bireyin esnekligini arttirmasi biz dizi reaksiyona sebep olarak, yaralanma
riskini azaltir. Bu faydaya ek olarak esneklik egzersiz esnasinda eklemlerin hareket

acikligin1 genisleterek bir¢ok hareketi rahatlikla yapilmasina saglar.

Esnekligi gelistirebilmek i¢in uygulanacak egzersizlerin belki de en iyi yolu
“stretching/gerdirme” egzersizleridir. Bu hareketler statik ve balistik olarak ikiye
ayrilmaktadir. Balistik gerdirme, kaslarin kasilarak boylarinin kisalmasi durumudur.
Boy kisalmasinin bir sonucu olarak kastaki kalinlik artmaktadir. Statik gerdirme ise,
kaslarin eklem hareket agikligi boyunca sinira kadar olabildigince yavas bir sekilde
kasilmasi1 ve kaslarda hafif bir gerginlik hissi olusturabilmeye imkan saglamaktadir
(Yeltepe 2011; Thompson ve ark 2003).



1.1.2. Bagimhhik Tiirleri

Bagimlilik kavrami, herhangi bir maddi ya da manevi bir olguyu yiiksek
derecede takintili olma durumunu ifade etmektedir. Genel anlamda bagimlilik
olgusunu tam olarak agiklamak miimkiin degildir. Bagimlilik olgusu gectigimiz
ylizyilin son ¢eyreginde alkol ve uyusturucu ile biitlinlesmis bir kavram olarak
degerlendirilmekte iken, giiniimiiz toplumlarinda cinsellik, kumar, teknoloji ve
egzersiz gibi olgular i¢inde kullanilmaktadir. Dolayisiyla bagimlilik kavraminin
kapsami son derece genislemis olmakla birlikte, muhtemel olarak ilerleyen
stiregclerde yeni bagimlilik tiirlerin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz olarak goriilmektedir

(Demir ve Tiirkeli 2019).

Kisilerin bagimliligin1 anlayabilmek amaciyla su 7 maddeden iiciline
rastlanmasi yeterli goriilmektedir. “1. Tolerans gozlemleme, 2. Bagimliliga neden
olan sey, madde ya da esya ortadan kalktiginda yoksunluk hissetme, 3. Bagimlilig
engellemek amaciyla siirekli ¢abalamak ancak basarili olamamak, 4. Bagimhilik
yvaratan durumun terk edilmeye ¢alisilmasi, 5. Bagimlilik durumunda sosyal ¢evrenin
ve meslegin ihmal edilmesi, 6. Bagimlilik yaratan olayin maddenin, esyanin veya
herhangi seyin belirlenen stireden daha fazla kullanilmast veya yapilmasi, 7. Fiziksel

ve ruhsal anlamda problemlerin yasanmasi” (Uz 2015).
Yeme-igme bagimlihg:

Obezite de yemek yemenin tamamini anlatmaya yeterli degildir fakat
bagimlilikta aciga ¢ikan ¢ogu ndro-biyolojik degisimin obez olan bireylerde de
bulunmasinin 6nemi olan bir semptom olusu belirtilmistir. Gold ve Avena, yeme
bagimliliginin obezite epidemisiyle ortaya ¢iktigini, fakat hayatini siirdiirmek igin
herkes beslemenin zorunlu oldugu ve yiyeceklerin maddelerinin bagimlilik yapacak
maddeler seklinde agiklanmasinin ¢ok da anlamli olmadigini belirtmistir (Oyekgin ve

Deveci 2012).
Alkol Bagimhig

Insanlar yasadigimiz ¢agin ihtiyact olarak uygun yasam sekli siirdiiriirken,
gelismelerle birlikte gelen bazi problemlerle de basa ¢ikmasi gerekmistir. Madde ve

alkol kullanim1 problemler i¢cinde bulunurken ytiksek oranda merakli olmak veya



arkadaglarina 6zenip kullanmaya baslanmakta kisiyi kendine bagimli yapmaktadir.
Basinda kisiyi yasadigi hayattan uzaklastirarak stresten uzak tutup rahatlik hissi
verse de sonraki zamanlarda gerek bedenen gerekse ruhen Onemli sorunlar

beraberinde getirmektedir (Karatagoglu 2013).
Internet ve Tiitiin Bagimhihg

Internet bagimliligi genellikle c¢ok fazla internet kullanimi isteginin
engellenememesi, internetin olmadigi zamanlarda gegen vaktin anlamsiz gelmesi,
internetin olmadig1 durumlarda agresif olmak, ¢evresine saldirmasi ve bireyin sosyal,
calisma ve evdeki yagaminin gittikge kotii bir hale gelmesi seklinde tanimlanabilir
(Arisoy 2009). Kisilerin internette gerektiginden ¢ok vakit gecirmesi gerek psikolojik
gerekse fiziksel sorunlara yol agmaktadir. Kisilerin eklem ve kas iskeleti devamli
oturmaktan bozulmalar meydana gelmektedir. Bununla beraber psikolojik sorunlar,
cevresindekilerle iliski kurmakta zorlanmalar gibi problemler goriilmektedir
(Bayraktar ve Giin 2007). Amerikan Psikiyatri Dernegi tiitlin bagimliligini
davranigsal, fizyolojik ve bilissel semptomlarinin bulundugu ruhsal bozukluk

seklinde tanimlamaktadir (Argiider ve ark 2013).
Egzersiz Bagimlhihg

Egzersiz kavrami, fiziksel ve zihinsel olarak birtakim faydalar saglayan,
pozitif bir davranis sekli olarak tanimlanmaktadir (Egorov ve Szabo 2013). Diizenli
olarak gergeklestirilen egzersiz faaliyetlerinin ise kardiyovaskiiler ve respiratuar
uygunluk {izerinde birgok olumlu etkisi bulundugu ¢ok ¢esitli amprik ¢alismalar ile
kanitlanmustir (Taylor ve ark 2004; Warburton ve ark 2006; Natsis 2009; Morielli ve
ark 2018; Salerno ve ark 2019; Cecconi ve ark 2019; Lee ve Oh 2021). Fakat
egzersiz faaliyetlerine haddinden fazla maddi ve manevi ¢aba harcama sonucunda,
egzersiz faaliyetleri bireyde bagimlilik olgusunu tetikleyebilmektedir (Soriano-
Maldonado ve ark 2019). Egzersiz bagimliligina yol agan bir¢ok alt parametre
bulunsa da bu konuda tartismalar ve arastirmalar halen siirmektedir (Cohen ve ark
2021).

Egzersiz bagimlilig1 hali hazirda tibbi ve psikolojik bir rahatsizlik olarak
resmi olarak kabul edilmemistir (Egorov ve Szabo 2013). Bu nedenle egzersiz

bagimliliginin tam olarak taniminmi1 gergeklestirebilmek icin literatiirde kesin kriterler
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bulunmamaktadir. Ek olarak egzersiz bagimlilifi noktasinda alanyazin
incelendiginde, ‘“zorunlu egzersiz, fiziksel aktiviteye baghlik, egzersiz yapmayi
aliskanlik haline getirmek, asiri egzersiz ve negatif bagimlilik” gibi bircok tanim ve

kavram olarak kullanildig1 gériilmektedir (Berczik ve ark 2012).

Alkol, kumar ve uyusturucu bagimliliklarinda oldugu gibi, egzersiz
bagimliliginda da birtakim belirtiler bulunmaktadir. Bunlar, “kontrol kaybi, glinliik
rutin isleri boslama ya da hi¢ gerceklestirmeme, egzersiz faaliyetlerinde ag1 ¢ekilse
bile birakmama ve egzersiz disinda kalan diistinceleri dikkate almama” seklinde tarif
edilebilmektedir (Hausenblas ve Symons Downs 2002). Ayrica egzersiz
bagimliliginda, kumar bagimliliginda oldugu gibi bilincin yerinde olmasina ragmen

birgok durumu gérmezden gelme durumu olabilmektedir (Egorov ve Szabo 2013).

Egzersiz bagimliligt da tipki diger bagimlilik tiirleri gibi (alkol ve
uyusturucu) motivasyonel olarak birtakim kategorilere ayrilmaktadir. Egzersiz
bagimliliginda bu Kkategoriler birincil ve ikincil egzersiz bagimliligi seklinde
siiflandirilmaktadir (Freimuth ve ark 2011; Egorov ve Szabo 2013). Birincil evrede,
egzersiz faaliyetleri i¢in en bilyilik etki giicli motivasyon iken, ikincil evrede ise kilo
kontrolii temel belirleyicidir (Egorov ve Szabo 2013). Bu nedenle birincil ve ikincil
egzersiz bagimliligi birbirinden ayrilmaktadir. Fakat bu ayrim bazi durumlarda kesin
olmamakla birlikte, siirekli olarak degiskenlik gosterebilmektedir (Starcevic ve
Khazaal 2017).

Egzersiz bagimlilig1 olan kisiler egzersiz yoksunluk belirtilerini hafifletmek
veya Onlemek i¢in neredeyse ayni miktarda egzersize ihtiyaglart vardir. Bu
baglamda, alisilmis egzersiz davranislart egzersizin yoksunlugu ile ilgili cesitli
duygusal bozukluklar: ile beraber farkli sonuglar1 dogurabilmektedir. Bu durumda
hem bagimli olmayan hem de bagimli egzersizlerde egzersizi kesme belirtileri
olusabilir (Hausenblas ve Symons Downs 2002). “Birincil egzersiz bagimlilig
kavrami, kiginin diizenli egzersiz yapma davranmigimi islev kaybina sebep olacak
sekilde arzuyla gergeklestirmesi ve bu davranisi yapamaya devam etmesi veya

siddetini azaltamamasi olarak tamimlanmaktadir” (Vardar ve ark 2012).

Ikincil egzersiz bagimliligi ise birincil egzersiz bagimliligindan farkli

davraniglar igermektedir. Bu bagimlilik tiirlinde bireyin bencil ihtiyaglari ortaya



cikarak tamamen kendi viicuduna odaklandigi goriilmektedir. Calismalar bu
kategorinin genel anlamda zayif kalmaya c¢abalamak veya fazlalik olarak gordiigi
kilolarmi1 vermeye yonelik saplantili bir arzuya neden oldugunu gostermektedir.
Amag tamamen kilo vermek oldugu i¢in ¢ogu zaman yeme bozukluklari ikincil
egzersiz bagimliliginda ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum ise birgok psikolojik
bozuklugu da beraberinde getirebilmektedir (Yildirim ve Yildirirm 2016; Vardar ve
ark 2012).

1.1.3. Egzersiz Bagimhihg: Kriterleri

Egzersiz bagimliligin kriterleri klinik bir sekilde probleme ve bozukluga
sebep olan, birden fazla boyuta sahip bozulmus egzersiz davranis ornekleri olarak
uygulanmakta ve o6l¢iimlenmektedir. Bamber ve ark (2003) tarafindan egzersiz
bagimliligi kriterleri i¢in birtakim parametreler gelistirilmistir. Bunlar; psikolojik,
sosyal, fiziksel ve davranigsal alanlarda islev kaybina yol acan ve yoksunluk
belirtileri seklinde tanimlanmaktadir. Bamber ve ark (2003)’den aktararak bunlari

belirten Vardar (2012) ise egzersiz bagimlig: kriterleri su sekilde belirtilmistir;

e Bozulmus islevsellik: Birey, asagidaki alanlardan en az iki tanesinde islevsel
bozukluk yasamaktadir.

o “Psikolojik: Egzersiz ile ilgili tekrarlayici israrli diisiinceler, egzersiz
ile ilgili dikkat ¢eken diisiinceler ya da depresyon durumlari”.

o “Sosyal ve mesleki: Tiim sosyal aktivitelerin lizerinde dikkat ¢eken
egzersiz yapma, ¢alisgamama”.

o “Fiziksel: Saghg1 bozacak ya da sakatlanmaya neden olacak sekilde
egzersiz yapma, tibbi olarak tehlikeli olmasina ragmen egzersiz
yapma”.

o “Davranigsal: Sterotipik ve kat1 davranig oriintiisii”.

e “Yoksunluk durumu: Kisi asagidakilerden bir ya da daha fazlasini gdsterir”:

o “Egzersiz aligkanliklarinin kesintiye ugramasi ya da degisiklik
olmastyla klinik olarak 6nemli ve olumsuz sonuglarin goriilmesidir.
Olumsuz sonuglar fiziksel, psikolojik, sosyal ya da davranigsal
olabilir”.

o “Egzersizi azaltma ya da kontrol etmede basarisiz girisimler veya

stirekli ugrasilar” (Vardar 2012).
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1.1.4. Egzersiz Bagimhihg ile Tlgili Cahsmalar

Alisilmis bir sekilde diizenli olarak egzersiz yapan erkek ve kadinlar arasinda
egzersiz bagimliligindaki olas1 farklar lizerine arastirma yapan Pierce ve ark (1997)
bu farklilig1 incelemek iizere bir aragtirma tasarlamistir. Arastirmada 18 erkek, 14
kadm maraton kosucusu incelemeye tabi tutulmustur. Inceleme sonucunda kadimlarmn
erkeklere oranla bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.
Arastirmacilar, bu durumun sebebi olarak kadinlarin, artan enerji harcamasi veya
arzu edilen bir viicut imajina ulagma girisimi gibi egzersize katilim i¢in daha fazla

istek duymalarinin egzersiz bagimliligini tetikledigini belirtmektedir.

Egzersiz bagimliligina yol acan kimyasal siireglere yonelik genis kapsamli bir
literatiir galismas1 gerceklestiren Adam ve Kirkby (2002), arastirmalari sonucunda,
Endojen opioidler, katekolaminler ve dopamin hormonlari da dahil olmak {izere,
cesitli fizyolojik mekanizmalar egzersiz bagimlilig: ile iliskilendirildigi sonucuna
ulagmistir. Ayrica yogun egzersizin ardindan ortaya ¢ikan daha yliksek endojen
opioid seviyeleri, arastirmacilart insanlarda devam eden asir1 egzersizden bu
hormonlara bir tiir otomatik bagimliligin sorumlu olabilecegini vurgulamaktadir.
Ayrica arastirmacilar, egzersiz bagimliliginin, egzersizle uyarilmis katekolamin
salinimina bagimliligin sonucu olabilecegini ve bunun da sempatik sinir sisteminin
asir1 uyarilmasina yol acabilecegini 6ne stirmektedir. Son olarak, diizenli egzersizin
kesilmesini takiben yoksunluk belirtileri raporlari, aragtirmacilari, farmakolojik ve
diger davranigsal uyaranlar gibi egzersizin bagimlilik yapabilecegini Onermeye

yoneltmistir.

Zmijewski ve Howard (2003) tarafindan, 237 tiniversite 6grencisi arasinda
egzersize bagimlilik semptomlarinin  yayginligint  ve egzersize bagimlhilik
semptomlarinin yemeye karsi atipik ve diizensiz tutumlarla yonelik iliskisini tizerine
bir ¢calisma tasarlanmistir. Kadinlarda egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha ytiksek
oldugunu tespit eden ¢alismada, egzersize bagimlilik belirtilerinin sayisi, yemeye
kars1 sorunlu tutumlarla 6nemli 6l¢lide pozitif iliskili olarak tespit edilmistir. Biligsel
problemler, egzersiz istegi ve egzersizden kacinma ile iligkili diger semptomlar,
kadinlar arasinda nispeten daha yaygin olarak tespit edilmistir. Calisma bulgulari,

Klinik yeme bozuklugu olan kadinlarin egzersiz bagimliligi semptomlarinin gelisimi
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icin yiiksek risk altinda oldugunu gostermektedir. Bulgular ayrica birincil ve ikincil

egzersiz bagimliliginin varligini da desteklemektedir.

Erzincan ilinde Agibas ve ark (2019) tarafindan gergeklestirilen bir
calismada, lise Ogrencilerine yonelik olarak egzersiz bagimliliklar1 ve fiziksel
aktivite diizeyleri tespit edilmek amaglanmistir. Bu kapsamda 480 6grencinin
orneklimi temsil ettigi arastirmada, erkek 6grencilerin %13 iiniin kadin 6grencilerin
ise %7’sinin egzersiz bagimlist oldugu sonucuna ulasilmistir. Sonuc olarak,
bagimlilig etkiledigi disiiniilen diizenli olarak gercgeklestirilen sportif faaliyetlerin

bagimli olma durumu iizerinde herhangi bir etkisi olmadigi anlasilmistir.

Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan, spor bilimlerinde 6grenim goren fakiilte
Ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki
farklili@in incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bir ¢alismada, 248 kisiden olusan
bir grup 6grenci evreni temsil etmesi agisindan 6rneklem olarak alinmistir. Calisma
sonucunda dgrencilerin zihinsel dayaniklilik ve egzersiz bagimlilig arasinda anlaml
bir iligki tespit edilmistir. Arastirmada erkek katilimcilarin kadinlara oranla egzersiz
bagimliligr kriterlerinin daha yiiksek oldugu, ayrica 1. Sinif 6grencilerinin 2. Sinif
ogrencilerine kiyasla egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Zihinsel dayaniklilikla ilgili sonuglar dikkate alindiginda ise, 6grencilerin
zihinsel dayaniklilik seviyesini etkileyen baslica faktoriin cinsiyet ve simif degiskeni

oldugu tespit edilmistir.

Kose ve Baykose (2019) tarafindan gerceklestirilen bir calismada, sikilma
algist ile egzersiz bagimhiligi arasindaki iliski tespit edilmek istenmistir. Bu
kapsamda, aragtirmanin drneklemini Antalya ilinde yasayan, 120 kadin ve 98 erkek
olusturmaktadir. Arastirma sonuglar cinsiyet ve yas faktoriiniin egzersiz bagimlilig
tizerinde herhangi bir etkisi olmadigin1 vurgulamakta iken, egzersiz bagimlilig1 ve

stkilma arasinda negatif bir iliski oldugunu vurgulamaktadir.

[lbak ve Altun (2020) tarafindan, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan
bireylerin egzersiz faaliyetlerine olan bagimlilik diizeylerinin incelenmesi amaci ile
gerceklestirilen bir ¢aligmada, saglik amaci ile diizenli egzersiz faaliyetlerine katilim
gosteren bireylerin bagimlilik noktasinda herhangi bir etkisi bulunmadig1 sonucuna

ulasilmistir.
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Cicioglu ve ark (2019) tarafindan, elit diizeyde sportif faaliyetlerde bulunan
bireyler ile spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri
incelemeye tabi tutulmustur. Arastirmada, elit diizeyde spor yapan bireylerin egzersiz
bagimlilik diizeyleri, spor bilimleri 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek
olarak tespit edilirken, elit diizeyde spor yapan bireylerin yas degiskeni ve spor yili
degiskeni ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda orta diizeyde anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Ek olarak cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

Yildirim ve ark (2017) tarafindan egzersiz bagimlilig ile yeme tutumu ve
davranig iliskisi tizerine gergeklestirilen bir ¢aligmada, arastirma orneklemini haftada
en az 3 giin diizenli fiziksel aktiviteye katilim saglayan 375 birey olusturmaktadir.
Arastirma sonucunda, katilimeilarin %35’inde egzersiz bagimlilig: tespit edilirken,
%45’inde ise egzersiz bagimliliginin semptomlarina rastlanmistir. Sonug¢ olarak
diizenli fiziksel aktivitelere katilim gdsteren bireylerin, egzersiz bagimlilikla ile

yeme tutumu ve davranis iliskisi arasinda pozitif bir iliski tespit edilmistir.

Giiven ve ark (2021) tarafindan diizenli fiziksel aktivite ile ilgilenen
bireylerin fiziksel aktivite degiskeni baz alinarak viicutlarini begenme diizeyi ve
egzersiz bagimlilig1 tizerine gergeklestirilen bir calismada, cinsiyet degiskeni ile
egzersiz bagimhilig1 arasinda anlamli bir farkliliga rastlanirken, egzersiz bagimlilig
Olgme aracinin tiim alt boyutlarinda kadin bireylere kiyasla erkek bireylerin ortalama

puanlar1 daha yiiksek olarak tespit edilmistir.

Polat ve Simsek (2015) tarafindan yapilan arastirmada Eskisehir ili 6rnegi
tizerinden spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Eskisehir il merkezinde bulunan spor
salonlarinda bir yi1ldan fazla zamandan beri diizenli olarak egzersiz yapan 242 birey
dahil edilmis ve anket yontemi kullanilmistir. Arastirma sonunda egzersiz bagimlilig
ile egzersiz ¢esidi, egzersizi yapan kisinin yasi, egzersiz siklig1 ve egzersiz zamant
arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica genglerin egzersiz

bagimlilik diizeyleri diger yas gruplarina istinaden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bavli ve ark (2015) tarafindan yapilan arastirmada dansgilarda egzersiz

bagimlilig1 semptomunun incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Canakkale’de iki
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yildan beri bir dans bransi ile ugrasan 99 dansci dahil edilmis ve anket yontemi
kullanilmistir.  Arastirma sonunda danscilarin  yarisindan fazlasinda egzersiz
bagimlilig1 diizeyinin yiiksek oldugu, Dansgilarinin biiyiik ¢ogunlugunun iiniversite
ogrenci oldugu ve bu egzersiz bagimliliginin yine yiiksek diizeyde oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Semptomatik grubun, asemptomik gruptan rakamsal anlamda daha
yiiksek egzersiz yasina sahip oldugu, buna bagli olarak bagimli olan grubun, diger
gruplardan rakamsal anlamda daha fazla giinliik egzersiz siiresine sahip oldugu tespit

edilmistir.
1.2. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi 1970’1i yillar igerisinde gelismis endiistri iilkelerinde ortaya
¢ikan bir kavramdir. Yasam kalitesi bireylerin sosyal refah seviyelerinin ve tiikketim
diizeylerini 0Olgen bir kavramdir. Zamana bagli olarak icerikte farkliliklar
gosterebilen asil amaci sabit olarak bireylerin sosyal ve fiziki var olusunun giivenli
bir bi¢imde siirdiiriilebilmesidir. Yasam kalitesinin anlamin1 daha iyi anlayabilmemiz
adina ikinci en 6nemli faktor ise bireylerin hayatinin her zamaninda kisisel gelisim
olanaklarina sahip olabilmesidir. Diinya Saglk Orgiiti (WHO) yasam Kkalitesini
“Bireylerin kiiltiirel baglamlar1 ig¢indeki yasamlarimi ve yasamlarindaki deger
sistemlerini  ve hedeflerini, standartlarini, ilgilerini  algilamalar1”  olarak

tanimlamaktadir (Oktik 2004; Zorba 2008).

Yasam kalitesi, Yunan felsefesiyle birlikte ortaya ¢ikan ve zaman siiresince
sirekli halde devamli olarak degisim saglayan bir kavramdir. Literatiir
incelendiginde arastirmacilar yasam kalitesini ilk defa mutlu olma sekli olarak ele
almislardir. Ikinci diinya savas1 sonrasinda ikinci diinya savasina katilan iilkelerdeki
yasanan olaylar ve ekonomik gelismeler bireylerin tatmin olma diizeyleri ve psikojik
acidan kendini gerceklestirme ile ilgili umutlarinda artis gézlenmistir. Bu olaylar
yasam kalitesinin degerlendirilmesine imkan vermistir (Mandzuk ve McMillan

2005).

Yasam kalitesi, “Kisinin olagan halini kendi deger ve kiiltiirel sistemi altinda
algilamasi, yasamdan alinan mutluluk ve zevk, bireyin sahip oldugu yasamdan
hosnut olmasi, kendisini 1yi bulmasi, hayatin tiim yonleriyle iyiye gittigine dair

kisisel duygu” olarak tanilandirilmistir (Aykin 2018). Yasam kalitesi bireylerin
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hayatlariin énemli bir alaninda bulunan bireyler arasinda farklilik gosteren bir¢ok
degiskeni bulundurmaktadir. “Maddiyat ve bedensel iyilik durumu, sosyal yasama
katilimin1 artiran etkinlikleri yeterli hissetme, bos vakit etkinlikleri, psikolojik hal,
islevsel iliskilerde tatmin karlik, gelecekle alakali uyum gibi yasam kalitesi etkenleri,
bireyin kisiligine, hayati degerlendirme sekline, sosyo-kiiltiirel aliskanligina” gibi

degiskenler bulunmaktadir (Oktik 2004; Zorba 2008).
1.2.1. Yasam Kalitesi ile Ilgili Cahsmalar

Yasam kalitesi ve egzersize yonelik gerceklestirilen caligmalardaki temel
amag bireyin egzersiz yapma sikliginin, egzersizle mesgul olma durumunun ve
egzersizin ¢iktilarinin yasam kalitesi tizerindeki etkilerini incelemektedir. Bu amaca

yonelik literatiirde gerceklestirilen bazi calismalar su sekildedir:

Tung ve ark (2020) Covid-19 salgin1 siirecinde egzersiz faaliyetlerinin yasam
kalitesi tizerindeki etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, cinsiyet degiskeni ile egzersiz
yapip yapmama durumunda kadinlara ait ortalamanin daha yiiksek oldugunu, yas
degiskenine gore diizenli egzersiz faaliyetlerini gerceklestiren katilimcilarin yasam
memnuniyet diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmedigi, fakat egzersiz
yapmayanlarda genel saglik, sosyal iliskiler ve ¢evre alt boyutunda anlamli bir
farklilik oldugunu, yas ilerledikge genel saglik ve cevre boyutunda diisiis, sosyal
iligskiler boyutunda ise artig oldugunu tespit etmislerdir. Arastirma sonuglar1 gore,
Covid-19 siirecinde egzersiz faaliyetlerine katilan bireylerin katilmayanlara gore

yasam kalitesinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Bir bagka c¢alisma ise Giliven ve Ugurlu (2021) tarafindan fiziksel aktivite
diizeyi ve yasam kalitesi lizerine gerceklestirilmistir. Calisma orta ve yliksek siddette
egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi arasindaki iligkiyi
yonelik gerceklestirilmistir. Arastirma sonuclarina gore orta ve yiiksek siddette
egzersiz yapan katilimcilarin cinsiyete, yas, medeni durum, egzersiz devam siiresi ve
viicut kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Cinsiyet degiskenine gore genel saglik algisi alt boyutunda anlamli bir
farklilik tespit edilirken, yasam kalitesinin diger alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

tespit edilememistir.
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Yildirnm ve ark (2019) “saglik c¢alisanlarinda fiziksel aktivite ile yasam
kalitesi iligkisi” iizerinde gergeklestirdikleri bir ¢alismada katilimcilarin meslek
gruplarina gore yas gruplari, medeni durumlari, gelir diizeyleri ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Arastirmaya katilim gosteren
doktorlarin 3/2’si ile hemsirelerin 3/1’inin yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu ve doktoralarin fiziksel aktivite diizeylerinin hemsirelere kiyasla anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmiglardir. Calisma sonucuna gore yiiksek
diizeyde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler ile yasam kalitesi arasinda anlamli ve

pozitif yonde bir iligkinin oldugu saptanmistir.

Geng ve ark (2011) cinsiyet degiskeni agisindan geng eriskinlerin fiziksel
aktivite ve yasam kalitesi farkliliklari iizerine gergeklestirdikleri bir ¢alismada, viicut
kitle indeksi, orta ve siddetli fiziksel aktivite skoru, fiziksel ve mental saglik
skorlarinin kadinlara kiyasla erkek katilimcilarda daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Sonug¢ olarak; gen¢ eriskinlerin fiziksel aktivite siiresinin kadinlara
oranla daha fazla oldugunu dolayisiyla erkeklerin yasam kalitesinin kadinlara oranla
daha fazla oldugunu, bu durumun egzersiz ile dogrudan dogruya iliskili oldugunu

tespit etmislerdir.

Vural ve ark (2010) tarafindan ofis ¢alisanlarinin fiziksel aktivite diizeyi ve
yasam kalitesi lizerine yonelik gerceklestirilen bir calismada ise; fiziksel aktivite
diizeyinin kadinlara gore erkeklerde daha yiiksek oldugunu, yasam kalitesi
puanlarinin ise cinsiyet ve yas gruplart degiskenlerine goére anlamli bir sekilde
farklilastigin1 tespit etmislerdir. Ote yandan yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyi
arasinda anlaml bir iliskinin bulunmadigini sonucuna ulagmiglardir. Bir diger sonug
ise, aragtirmaya katilim gosteren bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yetersiz

oldugu fakat bu durumun yasam kalitesi ile bir iligkisinin bulunmadigidir.

Heesch ve ark (2015) depresyon ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi
inceledikleri bir calismada, depresyon tanist bulunan 1904 kadimin gerceklestirdigi
orta ve siddetli fiziksel aktivite ve yiiriiyiis faaliyetlerinin daha yliksek yasam kalitesi

ile ilgili oldugunu ortaya koymuslardir.

Von Bothmer ve Fridlund (2005), 6grencilerin saglik aliskanliklar1 ve saglikli

bir yasam tarzi i¢cin motivasyonlarindaki cinsiyet farkliliklarini arastirdiklart bir
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calismada, sigara i¢gme, alkol tiiketimi, yiyecek aliskanliklari, fiziksel aktivite ve stres
ile ilgili aligkanliklar {izerine saglikli bir yasam tarzi indeksini hesaplamislardir. Kiz
ogrencilerin alkol tiiketimi ve beslenme ile ilgili daha saglikli aligkanliklara sahip
oldugunu ancak daha stresli olduklarini, erkeklerin ise asir1 kilo ve obezite
durumlarina sahip oldugunu beslenme Onerileri ve sagligi gelistirme faaliyetleriyle
daha az ilgili olduklarini tespit etmislerdir. Cinsiyet farkliliklari, stresin kiz
ogrencilerin saglig1 tizerindeki etkisi ve erkek 6grencilerin fiziksel olarak inaktif
olmalar1 ve ¢ok fazla alkol almalar ile birlikte sagliksiz beslenme aligkanliklarina

sahip olma riski ile ilgili oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Sharma ve ark (2006) egzersiz faaliyetlerinin zihinsel saglik tizerine etkilerine
yonelik gergeklestirdikleri alan yazin taramasinda kosu, yiizme, bisiklete binme,
yiirliylis, bahgecilik ve dans gibi aerobik egzersizlerin kaygi ve depresyonu azalttigi,
bu iyilesmelerin beyindeki kan dolagimindaki egzersize bagh artistan ve hipotalamik-
hipofiz-adrenal (HPA) ckseni ve dolayisiyla strese karsi fizyolojik reaktivite
tizerindeki bir etkiden kaynaklandig1 6ne siirmiislerdir. Ayrica fiziksel aktivitenin ruh
saglig1 lizerindeki yararli etkilerini agiklamak icin 6nerilen diger hipotezler arasinda
dikkat dagitma, 6z yeterlik ve sosyal etkilesim oldugu yazarlar tarafindan

savunulmaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde, ¢alismaya ait bir arastirma modeli, evren ve
orneklem secimi, veri toplama araglar1 ve siiregleri ve verilerin analizi hakkinda bir
cerceve sunulmustur. Bu arastirma “Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar” birimi tarafindan 29.12.2021 tarihli

toplantida 172 nolu karar sayisi ile kabul onaylanmistir.
2.1. Arastirmanin Amaci ve Modeli

Bu arastirmanin amaci; Fitness faaliyetlerine katilim gosteren bireylerin
cinsiyet, yas, kilo, boy, egzersizin tipi, egzersizin siliresi ve egzersizin siklig
degiskenleri dikkate alinarak egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Bu amaca hizmet edebilmesi nedeniyle, arastirmada nicel
metodoloji baz almarak “iliskisel tarama modeli” kullanilmistir. Iliskisel tarama
modeli “iki ve daha c¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligini
velveya derecesini belirlemeyi amacglayan arastirma modelleridir” (Karasar 2018).

Arastirma siirecinde izlenen yol i¢in olusturulan diyagram ise su sekildedir;
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Aragtirma
Konusu

o

Teorik
Cergeve

o

Arastirma
Y onteminin
Belirlenmesi
I 2N

Veri
Toplama

Araglarinin
Secimi
Diinya Saghk

Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgegi

Egzersiz
bagimliligi
Olgcegi

Verilerin
Analizi

Raporlama

Sekil 1. Arastirma Diyagrami

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Konya’nin Merkez ilcelerinde (Meram, Selguklu ve
Karatay) bulunan Fitness salonlari olusturmaktadir. Yandex haritalar kullanilarak
yapilan tarama sonucunda Meram ilgesinde 11 adet, Selguklu ilgesinde 13 adet ve
Karatay ilcesinde 8 adet fitness merkezi oldugu anlasiimustir. Ilgili merkezler ile
yapilan goriismeler neticesinde bu salonlara kayitli 1872 birey oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu nedenle arastirmanin evrenini 1872 birey olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi belirlenirken ise %95 giliven araligi ve %35 hata pay ile
islemler gergeklestirilmistir. Bu hesaplama sonucunda 320 kisinin ilgili evreni temsil
etme giicline sahip oldugu anlagilmistir. Evrenin tamamina ulasabilmek amaciyla

olasiliga dayal1 basit rastgele 6rnekleme yontemi kullanilmistir.

19



2.3. Veri Toplama Araglar ve Siirecleri

Calismada veri toplama araci olarak “Egzersiz Bagimliligi Olgegi”, “Diinya
Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi (WHOQOL-BREF)” ve arastirmacilar
tarafindan olusturulan katilimci formu kullanilmistir. Katilimcr formunun igerisinde
bireylerin cinsiyet, yas, kilo, boy, egzersizin tipi, egzersizin siiresi ve egzersizin

siklig1 degiskenlerine yonelik sorular bulunmaktadir.
2.3.1. Egzersiz Bagimhhg Olcegi

Demir ve ark (2018) tarafindan olusturulan “Egzersiz bagimliligi 6l¢egi”,
bireylerin egzersiz bagimliliginin diizeyini tespit etmek amaciyla olusturulmustur.
Olgegin gegerlilik ve giivenirlik galismas1 sonucunda, dlgegin tamamu igin giivenirlik
katsayis1 0,88 olarak tespit edilmistir. Olcegin gecerliligi iliskin gergeklestirilen
acimlayici faktor analizi sonucunda ise, ilgili 6lgegin 17 madde ve 3 alt boyuttan
olustugu tespit edilmistir. Bu alt boyutlar siras1 ile “Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi” (Madde 1-7), “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catigma”
(Madde 8-13) ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku” (Madde 14-17) seklindedir “Asir
Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunun giivenirlik katsayist 0,83; “Tolerans
Gelisimi ve Tutku” alt boyutu i¢in bu katsay1 0,79; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt
boyutu icin ise 0,77 olarak tespit edilmistir.

Tablo 1. Giivenirlik Analizi

Cronbach's Alpha n
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi 0,89 17
Asiri Odakvl.arllm.a ve 0,87 7
Duygu Degisimi
Bireysel-Sosyal Thtiyaglarin 0.80 6
Ertelenmesi ve Catisma '
Tolerans Gelisimi ve Tutku 0,77 4

Bizim aragtirmamizda ise Ol¢egin genel Cronbach Alpha katsayist 0,89,
birinci alt boyut i¢in 0,87, ikinci alt boyut i¢in 0,80 ve son alt boyut i¢in ise 0,82

olarak tespit edilmistir.
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2.3.2. Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢egi Kisa Form

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan 1998 yilinda gelistirilen dlgek, Eser
ve ark (1999) tarafindan Tiirkgeye kazandirilmistir. ilgili 6lcek 27 maddeden
olusmakla birlikte 5 alt parametreye sahiptir. Parametreler sirasi ile, “Genel Saglik
Durumu” (Madde 1-2), “Fiziksel Saglik” (Madde 3-4-10-15-16-17-18), “Psikolojik
Saghk” (Madde 5-6-7-11-19-26), “Sosyal iliskiler” (Madde 20-21-22) ve “Cevre”
(Madde 8-9-12-13-14-23-24-25) seklindedir. Olgekte yer alan her bir madde 1 ila 5
arasinda puanlanmaktadir. Alt parametrelerden alinan puanlarin toplama, ilgili
parametreden alinabilecek en iist puana oranlanarak, o parametrenin yiizdesi tespit
edilir. Ornegin “Fiziksel Saglik” alt parametresinde toplam olarak 30 puan alan bir
katilimeinin  hissettigi  fiziksel saglik durumu [(30-7) / (35-7)] x 100 = %82

diizeyindedir. Tiim hesaplamalarda bu formiil kullanilarak sonuca ulasilmaktadir.
2.4. Verilerin Analizi

Olusturulan katilimer formu ve ilgili dlgekler tek bir form haline getirildikten
sonra ilgili fitness merkezlerinden veriler yiiz yiize olacak sekilde toplanmuistir.
Toplamda 32 fitness fitness merkezine 550 adet form birakilmis olup, 452 adet form
geri teslim alimmustir. Geri doniis oran1 %82°dir. Elde edilen 452 adet formun
analizlerinin gerceklestirilmesi i¢in “Jamovi” istatistik programina aktarilmistir.
Analizlere baslamadan Once yapilan kontrol asamasinda birden fazla isaretleme
yapan katilimcilarin formu analizlere dahil edilmemistir. Bu kriteri karsilayan 13
form kapsam dis1 bikilarak 439 veri ile analizler gerceklestirilmistir. Katilimcilar ile
ilgili demografik verilerin degerlendirilme asamasinda frekans (f) ve yiizde (%)
dagilimlart kullanilmigtir. Analize tabi tutulan veriler igin hangi tiir analizlerin
yapilmasina karar verebilmek adina verilerin normal dagilimlar1 “Carpiklik-Basiklik”
testi karar verilmistir. George ve Mallery (2011), carpiklik ve basiklik test
sonuclarinin = 2.0 degerleri arasinda olmasinin parametrik test kosullarini igin

gegerli bir gosterge oldugunu belirtmektedir.

Tablo 2. Carpiklik-Basiklik Test Sonuglart

Olcek ve Alt Boyut Istatistik  Std. Hata
Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi (Asir1 Odaklanma ve Skewness 0,911 0.117
Duygu Degisimi) Kurtosis 0.312 0.233
Egzersiz Bagimlihig: Olgegi (Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin  Skewness 0.231 0.117
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Ertelenmesi ve Catisma) Kurtosis -0.401 0.233
Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi (Tolerans Geligimi Skewness 0.019 0.117
ve Tutku) Kurtosis -0.570 0.233
e 5 Skewness -0.109 0.117
Yasam Kalitesi Olgegi (Genel saglik durumu) KUrtosis 0452 0.233
T O g Skewness -0.152 0.117
Yasam Kalitesi Olgegi (Fiziksel saglik) KUrtosis 0.381 0.233
S TN Skewness -0.329 0.117
Yasam Kalitesi Olgegi (Psikolojik) Kurtosis 0289 0.233
e S Skewness -0.329 0.117
Yasam Kalitesi Olgegi (Sosyal iligkiler) Kurtosis -0.363 0.233
e Skewness 0.065 0.117
Yasam Kalitesi Olgegi (Cevre) KUrtosis -0.265 0.233

Gergeklestirilen test sonucunda, her iki dlgegin tiim alt boyutlarina yonelik

yapilan “carpiklik-basiklik” testi sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi

tespit edilmistir (Tablo 2). Bu nedenle; iki segenekli bagimsiz degiskenlere yonelik

“t-testi”, ikiden fazla se¢enege sahip bagimsiz degiskenlerin analizi i¢in “Tek yonlii

varyans analizi (Anova)” ve bireylerin 6lgeklerden aldigi ortalama puanlarin nasil bir

iligki icerisinde oldugunu anlamaya yonelik olarak ise “Pearson Korelasyon analizi”

gerceklestirilmistir.
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3. BULGULAR
Bu boliim igerisinde, analizler sonucunda elde edilmis olan sonuglar

raporlanmustir.

Tablo 3. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 250 57
Erkek 189 43
18-25 154 35
Yas 26-35 156 36
36-45 71 16
46-55 58 13
1.60 ve alt1 113 26
1.61-1.70 132 30
Boy 1.71-1.80 107 24
1.81- 1.90 67 15
1.91 ve iizeri 20 5
40-49 24 6
50-59 131 30
60-69 63 15
Kilo 70-79 92 21
80-89 70 16
90-99 32 8
100 ve iizeri 27 4
1-2 giin 229 52
Haftalik Egzersiz Yapilan Giin Sayisi 2:: gﬁi 187 ii
Her giin 54 12
1-4 saat 305 70
NP 4-7 saat 70 16
Haftalik Egzersiz Siiresi 8-11 saat 36 8
12 saat ve iizeri 28 6
Dayaniklilik 305 70
Diizenli Olarak Yapilan Egzersiz Turii ~ Direng (Agirlik) 70 16
Esneklik 36 8

Katilimcilarin demografik degiskenleri incelendiginde, bireylerin 250 bireyin
kadin (%57), 189 bireyin erkek (%43) oldugu tespit edilmistir. Yas degiskenlerine
bakildiginda, katilimcilarin 154’4 18-25 (%35), 156’s1 26-35 (%36), 71’1 36-45
(%16) ve 58’1 46-55 (%13) yas araliginda oldugu goriilmektedir. Boy oranlart
dikkate alindiginda 1.60 ve alt1 113 kisi (%26), 1.71-180 araliginda 107 kisi (%24),
1.81-190 araliginda 67 kisi (%15) ve 1.91 ve iizerinde ise 20 kisi (%5) oldugu tespit
edilmistir. Bireylerin kilo degiskeni dikkate alindiginda 40-49 araliginda 24 kisi
(%6), 50-59 araliginda 131 kisi (%30), 60-69 araliginda 63 kisi (%15), 70-79
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araliginda 92 kisi (%21), 80-89 araliginda (%16), 90-99 araliginda 32 kisi (%8) ve
100 ve tizeri 27 kisi (%4) oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin haftalik egzersiz
yapilan giin Sayist degiskeni dikkate alindiginda, 1-2 giin aralifinda egzersiz yapan
229 kisi (%52), 3-4 giin arasinda 107 kisi (%25), 5-6 giin araliginda 49 kisi (%11) ve
her giin egzersiz yapan 54 kisi (%12) oldugu goriilmektedir. Haftalik egzersiz siiresi
degiskeni dikkate alindiginda, 1-4 saat araliginda egzersiz yapan 305 kisi (%70), 4-7
saat araliginda 70 kisi (%16), 8-11 saat araliginda 36 kisi (%8) ve 12 saat ve lizeri
egzersiz yapan 28 kisi (%6) oldugu goriilmektedir. Son degisken olan diizenli olarak
yapilan egzersiz tiirii dikkate alindiginda, Dayaniklilik egzersizini yapan 305 kisi
(%70), Direng (Agirlik) egzersizini yapan 70 kisi (%16) ve Esneklik egzersizini
yapan 36 kisi (%8) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Cinsiyet Degiskeni Agisindan Egzersiz Bagimliligi ve Yasam Kalitesi
Olgek Skorlar1 Arasindaki Farklilik

Cinsiyet n X SS t f
EBO (Asir1 Odaklanma ve Kadin 250 3,39 0.939
Duygu Degisimi) Erkek 189 3,38 0.882 0.108 2784 0914
EBO (Bireysel-Sosyal Kadin 250 2,67 0.907
Ihtlyaglarln’ Erkek 189 279 0.844 -1,412  0.858 0.159
Ertelenmesi ve Catisma)
EBO (Tolerans Geligimi Kadin 250 287 0015
ve Tutku) Erkek 189 2,98 0.953 1,180 0840 0.239
YKO (Genel Saghk Kadin 250 20,71 5130 _
durumu) Erkek 189 2176 438 208 2645 0381
YKO (Fiziksel saglik Kadin 220 593 2086 077 0261 0.024%
(Fiziksel saglik) Erkek 189 611 2013 ' '
YKO (Psikolojik Kadin 250 1864 4829, 204 1753 0.007*
(Psikolojik) Erkek 189 19,87 4479 © '
i o Kadin 250 9,25 2598 .
YKO (Sosyal iliskiler) Erkek 189 9.90 9497 -2,676 2968 0.008
.. Kadin 250 25,27 5773
YKO (Cevre) Erkek 189 2632 5918 -1,875 0.170 0.061

Cinsiyet degiskeni ile “Egzersiz Bagimlilig1” (t (0.108y =p>0,05; t (0.1509) =p>0,05; t (-
1412) =p>0,05; t (1.180) =p>0,05; t (2, 268y =p>0,05) ve “Yasam Kalitesi” (t (-0.877)
=*p<0,05; t (2.724) =*p<0,05; t (-2676) =p<0,05; t (0.170) =p>0,05) Slcegi arasinda
gerceklestirilen bagimsiz 6rneklemler t-testi sonucuna gore, cinsiyet degiskeni ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda anlaml bir farkliliga rastlanmaz iken, yasam kalitesi ile
cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kadin ve erkeklerin ortalama

puanlart dikkate alindiginda, yasam kalitesi 6lgegi alt boyutlarin “Fiziksel Saglik”,
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“Psikolojik Saglik” ve “Sosyal iliskiler” alt boyutlarinda erkekler lehine anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (*p<0,05).

Tablo 5. Yas Degiskeni A¢isindan Egzersiz Bagimlilig1 ve Yasam Kalitesi Olgek
Skorlar1 Arasindaki Farklilik

> - Anlamh
Olcekler Yas n X Ss df f Fark
) 18-25 154 341 0.929
EBO (Asin 26-35 156 3.46 0.870 3.
Odaklanma ve 36-45 71 329 0846 435 000 0187
Duygu Degisimi)
46-55 58 319 1.045
EBO (Bireysel- 18-25 154 260 0.811
Sosyal IThtiyaglarin 26-35 156 276 0.996 3-
Ertelenmesi ve 36-45 71 279 0.816 435 1.733 0160
Catisma) 46-55 58 2.86 0.791
2 18-25 154 295 0.974
]éfhosigfl“ans 26-35 156 289 1083 3- ... oo
ve Tutku) 36-45 71 2.86 0.759 435
46-55 58 2.96 1.035
18-25 154 655 1.633
YKO (Genel saglik 26-35 156 5.93 2.342 3- -
durumu) 36-45 71 596 1832 435 10741 <001 1>
46-55 58  4.83 2.001
18-25 154 21.66 3.999
YKO (Fiziksel 26-35 156 21.54 5.588 3- o
saghk) 36-45 71 2134 3541 435 216 00027 1>4
46-55 58 18.88 5.423
18-25 154 19.30 4.030
W 26-35 156 19.67 4.943 13- .
YKO (Psikolojik) 36-45 71 1982 4559 435 6.498 <.001 1>4
46-55 58 16.72 5.291
18-25 154 971 2.229
YKO (Sosyal 26-35 156 9.63 2.804 3- -
iliskiler) 36-45 71 996 1016 435 0029 <001* 1>4
46-55 58 826 2.917
18-25 154 26.36 4.996
. 26-35 156 2554 6245 3- .
YKO (Cevre) 36-45 71 2625 5067 435 2885 0035
46-55 58 23.84 7.314

Anova Post Hoc Games Howel, *p<0,05

Yas degiskeni ile “Egzersiz Bagimlihig Olgegi” (EBO) ve “Yasam Kalitesi Olgegi”
(YKO) arasinda gerceklestirilen “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)”
sonucunda, bireylerin yas degiskeni ile egzersiz bagimliliklar1 ortalamalar1 arasinda
anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (f (1.606) 0.187 =p>0,05; f (1.733) 0.160 =p>0,05; f
we06) 0.231 =p>0,05). Nitekim yas degiskeni ile yasam kalitesi ortalama puanlar
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arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda gerceklestigini saptamaya yonelik gerceklestirilen “Post Hoc Games
Howell” testi sonucunda, “genel saglik” alt parametresinde, 18-25 yas grubu
(x=6.55) ile 46-55 yas grubuna dahil bireyler (x=4.83) arasinda, 18-25 yas grubu
lehine olacak sekilde; “fiziksel saglik” alt parametresinde, 18-25 yas grubu (x=21.46)
ile 46-55 yas grubuna dahil bireyler (x=18.88) arasinda, 18-25 yas grubu lehine
olacak sekilde; “psikolojik saglik™ alt parametresinde, 18-25 yas grubu (x=19.30) ile
46-55 yas grubuna dahil bireyler (x=16.72) arasinda, 18-25 yas grubu lehine olacak
sekilde; “sosyal iligkiler” alt parametresinde, 18-25 yas grubu (x=9.71) ile 46-55 yas
grubuna dahil bireyler (x=8.26) arasinda ve 18-25 yas grubu lehine olacak sekilde ve
“cevre” alt parametresinde anlamli farklihik tespit edilmistir. “Cevre” alt
parametresinde de anlamli farklilik tespit edilmesine karsin gruplar arasi anlamh

farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 6. Boy Degiskeni Acisindan Egzersiz Bagimlilig1 ve Yasam Kalitesi Olgek
Skorlar1 Arasindaki Farklilik

. - Anlamh
Olgekler Boy n X Ss df f Fark

l1.60vealtn 113 3.54 0.739
1.61-1.70 132 3.20 1.010

EBO (Asir1 Odaklanma ve 171-1.80 107 349 0921 ,
Duygu Degisimi) 181190 67 331 0943 34 20644 0037
L91Ve 20 334 0840

uzeri

1.60 vealn 113 2.88 0.817
1.61-1.71 132 2.42 0.903
EBO (Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin = 1.71-1.81 107 2.67 0.866
Ertelenmesi ve Catisma) 1.81-191 67 3.00 0.847

1.91 ve 20 3.8 0.637

uizeri

4-434 8.956 <.001* 5>4>1

1.60 ve al: 113 3.08 0.861
1.61-1.70 132 2.67 1.072

EBO (Tolerans Gelisimi 171-1.80 107 282 0936 , . -
ve Tutku) 181190 67 3.5 0.049 o 4229 00037 4
191 ve 20 321 1.165

uzeri

1.60 vealti 113 6.01 2.466
161-1.70 132 596 1.876
YKO (Genel saglik durumu) 1;;128 16077 gég ;'ggg 4-434 0.198 0.939

191ve 50 570 2658
uzeri

1.60 vealn 113 20.90 5.839
YKO (Fiziksel saglik) 1%:128 13; igg jg%g 4-434 0.455 0.768

1.81-1.90 67 20.88 4.378
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1.91 ve 20 21.90 4.800
uzeri

1.60 vealn 113 18.86 5037

161-1.70 132 19.81 4.372

o 171-1.80 107 18.90 4.537
YKO (Psikolojik 4-434 0948 0.439

(Psikolojik) 181-1.90 67 19.07 4.756

1.91 ve 20 1855 5.790
uzeri

1.60 ve aln 113 8.88 2.702
1.61-1.70 132 9.45 2.426
1.71-1.80 107 9.96 2.278

YKO (Sosyal iliskiler) 1.81-1.90 67 993 2682 4-434 3.050 0.020* 3>1

19lve 50 1000 2695
uzeri

1.60 vealti 113 25.90 6.464
161-1.70 132 25.61 5.820
. 1.71-1.80 107 26.49 5.403
YKO (Cevre) 81190 67 2406 neal 4434 1391 0242
1.91 ve

uizeri

20 23.90 5.619

Anova Post Hoc Games Howel, *p<0,05

Boy degiskeni ile “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” (EBO) ve “Yasam Kalitesi Olcegi”
(YKO) arasinda gergeklestirilen “Anova testi”” sonucunda, her iki dlcekte de anlamli
farklilik tespit edilmistir. Boy degiskeni ve EBO “Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi” (p<0,05), “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” (p<0,05)
ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutlar1 arasinda gergeklesen anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda gergeklestigini anlamaya yonelik gergeklestirilen
test sonucunda ise, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” alt
boyutunda 1.91 ve iizeri boya sahip (x=3.18) bireyler ile 1.81-1.91 (x=3.00) boya
sahip bireyler ve 1.60 ve alt1 boya sahip bireyler (x=2.88) arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir.

Boy degiskeni ile YKO arasinda gerceklestirilen “Anova testi” sonucunda ise, YKO
“Sosyal Iligkiler” alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Anlamli farkliligin 1.71-1.80 boya sahip bireyler (x=9.96) ile 1.60 ve alt1 boya sahip
bireyler (x=8.88) arasinda, 1.71-1.80 boya sahip bireyler lehine oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 7. Kilo Degiskeni Agisindan Egzersiz Bagimliligi ve Yasam Kalitesi Olgek

Skorlar1 Arasindaki Farklilik

Kilo n X ss df f A‘F‘;‘E“
40-49 24 358 0.443
50-59 131 3.57 0.917
. 60-69 63 3.33 0.910
gﬁ)‘?gff*ggggﬁglanmﬂe 70-79 92 336 0.830 4%'2 29035 0.010% -
80-89 70 329 1.052
90-99 32 311 1.023
100 ve izeri 27 3.03 0.805
40-49 24 299 0.473
50-59 131 2.85 0.928
. . 60-69 63 2.60 0.866
EBO (Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin 6-
b rtele(nmes}ilve Catl};ma) yag 70-79 92 262 0883 ., 2309 0038* -
80-89 70 2.68 0.998
90-99 32 255 0.799
100 ve iizeri 27 2.76 0.633
40-49 24 351 0573
50-59 131 3.14 0.988
. e, 60-69 63 2.65 0.947
5?%&53)1“3“5 Gelisit 7079 92 282 0.885 463'2 6.715 <001* -
80-89 70 2.85 1.080
90-99 32 257 1.053
100 ve tizeri 27 2.81 1.034
40-49 24 7.00 1.668
50-59 131 6.40 2.375
60-69 63 562 1.971
YKO (Genel saglik durumu) 70-79 92 584 1.492 4%'2 2.943 0.010* -
80-89 70 5.66 2.146
90-99 32 581 1.731
100 veiizeri 27 5.81 2.237
40-49 24 2333 3.306
50-59 131 20.78 5.678
60-69 63 21.24 4.713
YKO (Fiziksel saglik) 70-79 92 21.04 3.640 4%'2 2.085 0.060 -
80-89 70 20.63 4.795
90-99 32 21.91 5.330
100 ve izeri 27 21.85 4.461
40-49 24 2025 3.662
50-59 131 19.54 4.836
60-69 63 1957 4792
YKO (Psikolojik) 70-79 92 1896 4.054 ,>, 0.905 0.494 -
80-89 70 18.61 4.697
90-99 32 18.19 5.556
100 ve iizeri 27 18.85 5.803
40-49 24 946 1.793
50-59 131 9.62 2.687
60-69 63 9.67 2.443
YKO (Sosyal iliskiler) 70-79 92 890 2307 4%'2 1.448 0.202 -
80-89 70 9.63 2.298
90-99 32 10.13 3.139
100 ve tizeri 27 10.00 3.038
YKO (Cevre) 40-49 24 2792 6.114 6- 1249 0.286 -
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50-59 131 25.60 6.519 432
60-69 63 25.54 5.872
70-79 92 2593 4.347
80-89 70 25.06 5.980
90-99 32 27.06 5.273

100 ve iizeri 27 24.19 6.668

Anova Post Hoc Games Howel, *p<0,05

Kilo degiskeni ile “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” (EBO) ve “Yasam Kalitesi Ol¢egi”
(YKO) arasinda gerceklestirilen “Anova testi” sonucunda, kilo degiskeni ile EBO
Olceginin tiim alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamaya yonelik gerceklestirilen test

sonucunda ise gruplar arasi1 anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Kilo degiskeni ile YKO arasinda gercgeklestirilen test sonucunda ise, yalnizca “Genel
Saglik Durumu” alt boyutu ile anlamli bir farklilik tespit edilmis olup (p<0,05),

gruplar arasinda anlamli bir farkliliga rastlanilmamustir.

Tablo 8. Haftalik Egzersiz Giin Sayis1 Degiskeni A¢isindan Egzersiz Bagimlilig1 ve
Yasam Kalitesi Olgek Skorlar1 Arasindaki Farklilik

Giin - Anlamh
Sayisi n X SS df f p Fark
1-2giin 229 3.18 0.953
EBO (Asirt Odaklanma ve 3-4gin 107 3.65 0.900 3.

C . . <. * >
Duygu Degisimi) 56gin 49 325 0639 435 o 43 00T 4>

Hergin 54 3.81 0.696

1-2gin 229 2.58 0.949

EBO (Bireysel-Sosyal Thtiyaglarm ~ 3-4 gin 107 270 0.774  3-
Ertelenmesi ve Catisma) 5-6giin 49 293 0.673 435

Hergin 54 3.14 0.801

7.877 <.001* 4>1

1-2gin 229 2.68 0.998

EBO (Tolerans Gelisimi 3-4gin 107 3.24 0.855 3-
ve Tutku) 5-6giin 49 299 0.999 435

Hergin 54 3.18 0.961

10.438 <.001* 4>1

1-2gin 229 5.88 2.188
3-4gin 107 6.34 1715 3-

YKO (Genel saglik durumu) 5-6gin 49 580 2273 435 1.635 0.184
Hergin 54 6.07 1841
1-2gin 229 20.64 4.826

YKO (Fiziksel saglik) S-4gin 107 21.63 4.490 3. 2.283 0.082
5-6 giin 49 21.16 4.441 435
Hergin 54 22.48 5.528

YKO (Psikolojik) L-2gin 229 1911 4631 3. 00 474

3-4giin 107 19.69 4.110 435
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5-6gin 49 1851 5.116
Hergin 54 19.02 5745
12 gin 229 930 2.624

YKO (Sosyal iliskiler) 22 izz 1297 199'3095 ;;g; 4%'5 2515  0.061
Hergin 54 959 2832
12 gin 229 2526 5966

YK (Ceure S4gin 107 2649 5226 3 . o
5-6gin 49 2492 5711 435
Hergin 54 26.89 6.459

Anova Post Hoc Games Howel, *p<0,05

Egzersiz yapilan giin sayisi ile “Egzersiz Bagimlihgi Olgegi” (EBO) ve “Yasam

Kalitesi Olgegi” (YKO) arasinda gergeklestirilen “Anova testi” sonucunda, egzersiz

yapilan giin sayis1 ile EBO arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Anlaml

farkliligin hangi gruplar arasinda gergeklestigini saptamaya yonelik gerceklestirilen

test sonucunda ise, EBO “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda her

giin egzersiz yapan bireyler (=3.81) ile 1-2 giin egzersiz yapan bireyler (x=3.18)

arasinda, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutunda her

giin egzersiz yapan bireyler (=3.14) ile 1-2 giin egzersiz yapan bireyler (x=2.58)

arasinda ve “Tolerans Geligsimi ve Tutku” alt boyutunda ise her giin egzersiz yapan

bireyler (x=3.18) ile 1-2 giin egzersiz yapan bireyler (x=2.68) arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

30



Tablo 9. Egzersiz Bagimlili1 ve Yasam Kalitesi Arasindaki Iliskiyi Yénelik Analiz Sonuglari

1. 2. 3. 4. 5 6. 7
1. EBO (Asir1 Odaklanma ve Pearson's r —
Duygu Degisimi) p degeri —
2. EBO (Bireysel-Sosyal Pearson's r 0.418*** —
1htiya(;1ar1n -
Ertelenmesi ve Catisma) p degeri <001 o
3. EBO (Tolerans Gelisimi Pearson's r 0.410*** 0.655*** —
ve Tutku) p degeri <.001 <.001 —
. . Pearson's r 0.391*** 0.136** 0.145*** —
4. YKO (Genel saglik durumu) oo
p degeri <.001 0.004 0.002 —
. 5 Pearson's r 0.240*** 0.126** 0.186*** 0.596*** —
5. YKO (Fiziksel saglik) .
p degeri <.001 0.008 <.001 <.001 —
. . Pearson's r 0.253*** 0.101** 0.138*** 0.649*** 0.697*** —
6. YKO (Psikolojik) .
p degeri <.001 0.034 0.004 <.001 <.001 —
. o Pearson's r 0.260*** 0.132** 0.194*** (0.473*** (0.594*** (.633*** —
7. YKO (Sosyal iligkiler) . .
p degeri <.001 0.006 <.001 <.001 <.001 <.001 —
i Pearson's r 0.244*** (.062 0.159*** 0.580*** 0.724*** (0.675*** (.585*** —
8. YKO (Cevre) :
p degeri <.001 0.194 <.001 <.001 <.001 <.001 <.001

Not: *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001 — Pearson Korelasyon Analizi

EBO ve YKO olgekleri arasindaki iliskiyi saptamaya yonelik gerceklestirilen

“Pearson Korelasyon™ testi sonucuna gére, EBO “Asir1 Odaklanma ve Duygu

Degisimi” ile YKO “Genel saghik durumu” alt boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde

(r=0.240, <.001) pozitif yonde bir iliski oldugu, EBO “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin

Ertelenmesi ve Catisma” ile YKO “Fiziksel saglik” alt boyutu arasinda orta diizeyde
(r=0.126, <.0.008) pozitif yonde bir iliski oldugu, EBO “Tolerans Gelisimi ve Tutku”
ile YKO “Sosyal iliskiler” alt boyutunda yiiksek diizeyde (r=0.194, <.0.001) ve

pozitif bir yonde iliski oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Egzersiz bagimliligt {izerine gergeklestirilen Oncii ¢alismalar, egzersiz
bagimliligina sebep olan kriterlerin tespit edilmesi ve gerekli 6nlemlerin alinmasina
yonelik olarak gergeklestirilmistir (Pierce ve ark 1997). Nitekim son yillarda alan
tizerine egilim gosteren arastirmacilar, bu bagimlilik tiiriine hangi faktorlerin sebep
oldugunu saptamanin yaninda, farkli parametrelerin egzersiz bagimlilig1 iizerinde ne
tir bir etkisi oldugunu da tespit etmeye yonelik calismalar gergeklestirmektedir
(Demir ve Tirkeli 2019; Zmijewski ve Howard 2003). Bu amag¢ dogrultusunda
olusturdugumuz bu tez ¢alismasinin amaci, fitness merkezlerine egzersiz amaci ile
katilim gdsteren bireylerin egzersiz bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasindaki iliskinin

incelenmesidir.

Arastirma kapsaminda, cinsiyet degiskeni agisindan egzersiz bagimliligi ve
yasam kalitesi arasinda gergeklestirilen test sonuglarina gore, cinsiyet degiskeni ile
egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Nitekim
arastirma sonuglarimizin destekledigi (Kose ve Baykose 2019) ¢aligmalar bulunmasi
karsin, egzersiz bagimliligi noktasinda erkek bireylerin kadinlara oranla daha yiiksek
puanlar elde ettigi (Cicioglu ve ark 2019; Demir ve Tiirkeli 2019; Giiven ve ark
2021) ve kadin bireylerin ise erkek bireylere kiyasla daha yiiksek puanlar elde ettigi
calismalarda bulunmaktadir (Pierce ve ark 1997; Zmijewski ve Howard 2003).
Arastirma sonuglarimizin destekledigi tizere Kose ve Baykose (2019), sikilma algisi
ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkiye yonelik gercgeklestirilen bir ¢alismada,
cinsiyet degiskenin egzersiz bagimliligt ilizerinde herhangi bir etkisinin
bulunmadigini, bu durumun temel nedenine yonelik bir agiklama yapilmadigi
goriilmektedir. Bizim ¢alismamizda bu durumun temel nedeninin bagimliliklar
noktasinda cinsiyet faktoriin degil bireylerin amaglarinin etkin rol oynamasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir (Dumitru ve ark 2018). Pierce ve ark (1997), diizenli
olarak egzersiz yapan erkek ve kadinlar arasinda egzersiz bagimliligindaki olasi
farklar tzerine gergeklestirmis oldugu bir ¢alismada kadin bireylerin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin erkek bireylere oranla daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Arastirmacilar, bu durumun altinda yatan temel nedeninin ise kadinlarin
fiziksel goriinlimiine erkeklere kiyasla c¢ok daha fazla 6nem vermelerinden
kaynaklanabilecegini belirmektedir. Bir bagka arastirma ise Giiven ve ark (2021)

tarafindan, diizenli fiziksel aktivite ile ilgilenen bireylerin fiziksel aktivite degiskeni
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baz aliarak viicutlarin1 begenme diizeyi ve egzersiz bagimlilig: iizerine bir arastirma
tasarlanmistir. Arastirma sonuglarina gore erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeyi kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek olarak tespit edilmistir.
Aragtirmacilar bu durumun nedeninin yasanilan ¢ag gz 6niinde bulunduruldugunda
erkekler icin sportmen bir viicut yapisina sahip olmanin daha onemli olarak
algilanmasindan kaynaklandigini diisiinmektedir. Diger bir arastirma bulgumuza
gore ise, cinsiyet degiskeni ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve
bu farkliligin erkeklerin lehine oldugu tespit edilmistir. Arastirma bulgumuzun
destekledigi iizere yasam kalitesi noktasinda erkek bireylerin kadinlara oranla daha
yiiksek ortalamaya sahip oldugu calismalar bulunmakla birlikte (Bingefors ve
Isacson 2004; Ekici ve Koydemir 2014), kadinlarin yasam kalitesi noktasinda daha
yiiksek ortalamaya sahip oldugu (Amit 2010; Miller ve Dishon 2006) ve yasam
kalitesi anlaminda herhangi bir farkliligin tespit edilmedigi arastirmalarda
bulunmaktadir (Mercier ve ark 1998). Ornegin arastirma sonuglarimizin da
destekledigi tizere Bingefors ve Isacson (2004) tarafindan, 20-84 yaslar1 arasinda
4500’den fazla katilmciyla gerceklestirilen yasam kalitesi arastirmasinda erkek
katilimcilarin yasam kalitesi puanlarinin daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir.
Arastirmacilar bu durumun altinda yatan temel nedenin saglik aliskanliklar1 ve
yasam  tarzlarindan  kaynaklanabilecegini  belirtmektedir.  Nitekim  bizim
aragtirmamizda erkek katilimcilarin daha yiiksek yasam puanlarina sahip olmasinin
altinda yatan nedenin erkek bireylerin sagliklar1 konusunda daha bilingli ve
psikolojik ve cevresel faktorlerden kadinlara nazaran daha az etkilenmelerinden
kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir. Arastirma sonuclarimiz ile tezatlik gosteren
Amit (2010) tarafindan Israil’de gerceklestirilen bir calismada, kadinlarin yasam
kalitesinin erkeklere kiyasla anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Arastirmacilar bu durumun nedenini ise kadmlarin erkeklere nazaran

daha rahat kosullarda ¢alismasindan kaynaklanabilecegini belirtmektedir.

Yas degiskeni agisindan egzersiz bagimlhiligi ve yasam kalitesi arasinda
gerceklestirilen test sonuglarina gore, egzersiz bagimliligi ile yas degiskeni arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiirde agirlikli olarak arastirma
sonuglarimizin destekledigi ¢alismalar bulunmaktadir (Cicioglu ve ark 2019; Hamer
ve Karageorghis 2007; Namli ve ark 2018). Ilgili arastirmalarda yas faktoriine bagh

olarak anlamli bir farkliligin tespit edilememesinin altinda yatan neden derinlemesine
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incelenmemektedir. Bizim g¢alismamizda yas degiskeni ve egzersiz bagimliligi
arasinda anlamli bir iliskinin tespit edilememesinin altinda yatan nedenin,
bagimliliklar noktasinda 6nemli olan temel faktorlerin (amag¢ ve istek) yasa bagl
olarak degil, Kisilige bagli olarak ortaya ¢ikmasindan kaynaklanabilecegi
disiiniilmektedir. Nitekim yas degiskeni ile yasam kalitesi arasinda gergeklestirilen
tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore, yasam kalitesi noktasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Anlamli farklili§in yoniiniin “Fiziksel Saglik”, “Psikolojik
Saglik” ve “Sosyal Iliskiler” noktasinda 18-25 yas ile 46-55 yas arasinda
gerceklestigi goriilmektedir. Bu noktada daha kiigiikk yas ortalamasima sahip
bireylerin bu alt boyutlarda daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.
Literatiirde arastirma sonuglarimizin destekledigi calismalar bulunmasma karsin
(Chen 2001; Freund ve Baltes, 1998), yas arttikca yasam memnuniyetin arttigina
yonelik sonuglar elde eden arastirmalar (Prenda ve Lachman 2001) ve yasam kalitesi
ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligkinin bulunmadigini gésteren arastirmalarda
bulunmaktadir (Hamarat ve ark 2022; Headey ve Wearing 1991). Nitekim
arastirmalarin bu denli cesitlilik gostererek farkli sonuglara ulasilmasinin altinda
yatan temel nedene yonelik, Olaroiu ve ark (2017) tarafindan gergeklestirilen bir
aragtirmada, 30’un {izerinde Avrupa {lilkesinde yasam Kalitesi ve yas faktori
arasindaki iliskiyi agiklamak iizerine bir arastirma gerceklestirilmistir. Arastirma
sonuglarina gore, yas ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin {ilkeden iilkeye, kiiltiirden
kiltiire farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmada Giiney Avrupa bolgesindeki
iilkelerde (Romanya ve Yunanistan gibi) yas arttikca yasam kalitesinin diistiigii,
Kuzey Avrupa iilkelerinde (Danimarka ve Norve¢ gibi) ise yas arttikca yasam
kalitesi seviyelerinin de kademeli bir sekilde artti§i sonucuna ulasilmistir. Nitekim
bizim ¢alismamizda da yas ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir farkliligin tespit
edilmesindeki temel nedenin, Olaroiu ve ark (2017)’nin agikladigi nedenlerden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Haftalik olarak gergeklestirilen egzersiz giin Sayisi ile yasam kalitesi ve
egzersiz bagimlilig1 arasinda gerceklestirilen analiz sonucunda, egzersiz giin sayisi
ile yasam Kkalitesi arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Literatiirde gergeklestirilen calismalar genel anlamda fiziksel aktivite ve yasam
kalitesi arasinda anlamli bir iliskinin varligin1 vurgulamaktadir (Berger 1989; Keogh

ve MacLeod 2012). Fakat egzersiz gilin sayis1 ve yasam kalitesi arasindaki iliski ya
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da farki dlciimleye yonelik gerceklestirilen calismalar ingilizce ve Tiirkge literatiir
icerisinde yetersizdir. Ote yandan, bu calismada haftalik olarak gergeklestirilen
egzersiz gin sayist ile egzersiz bagimlhiligi arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanilmistir. Anlamli farkliligin gruplar arasindaki farkliligi incelendiginde, her
giin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerin tim gruplara kiyasla
ortalama olarak daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Nitekim egzersiz bagimliligini
etkileyen faktorlerden birinin ise egzersiz sikligi oldugu cesitli c¢alismalarda
belirtilmektedir. Costa ve arkadaslarmin (2012) gerceklestirmis oldugu bir
calismada, Italyan niifusu icerisinden en az 1 yillik siire ile diizenli olarak egzersiz
faaliyetlerinde bulunan 500’in iizerindeki bireye yonelik egzersiz bagimliliklar
Olcimlenmistir. Arastirma sonuglari, katilimcilarin egzersiz giin sayis1 arttikca
bagimlilik diizeylerinde de artis meydana geldigini, haftalik olarak daha fazla
egzersiz faaliyetlerinde bulunan bireylerin, egzersiz bagimliliklarinin da daha iist
seviyeye ulasabilecegi sonucuna ulasilmigtir. Bizim aragtirmamizda bu calismay1
destekler niteliktedir. Arastirmamizda boyle bir sonug elde edilmesinin altinda yatan
temel nedenin, siirekli olarak gerceklestirilen faaliyetlerin bireylerde aligkanlik haline
gelmesi ve bu aliskanliklarin ise zaman igerisinde bagimliliga doniisme ihtimalinin

yiiksek olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yasam kalitesi ve egzersiz bagimliligi arasindaki iliskiye yonelik
gerceklestirilen analiz sonuglarina gore, egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir korelasyon tespit edilmistir. Bu durum
egzersiz faaliyetlerinin yasam kalitesini yiikseltmesi noktasinda olumlu etkisi
oldugunu gdostermektedir. Analiz sonuglarmin bu sekilde ¢ikmasi beklenen bir
durumdur. Nitekim yasam kalitesini etkileyen birgok alt parametrenin bulundugu
literatiirde siklikla tartisan bir konudur. Holmes ve Dickerson (2003)
gerceklestirdikleri bir ¢alismada, yasam kalitesine katkida bulunan 8 faktorden
bahsetmektedir. Bu faktorler sirasi ile yasam memnuniyeti, benlik saygisi, fiziksel
aktivite, kiyaslama, deneyim, ekonomik durum, algilanan saglik durumu ve duygusal
durumdur. Calisma sonuglarimizin da destekledigi iizere, Keogh ve MacLeod (2012)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki
iliski incelenmistir. Arastirma sonucunda haftada 2-3 giin diizenli olarak
gerceklestirilen  fiziksel aktivite  faaliyetlerinin,  kardiyovaskiiler  ve

kardiyoresperatuar sistem iizerinde olumlu etkilerde bulunarak yasam kalitesini
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kayda deger bir sekilde arttirdigi tespit edilmistir. Oncii ¢aligmalardan biri olarak
nitelendirilen bir bagka ¢aligmada ise, diizenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunan
yaslh bireylerin, daha az fiziksel aktivite diizeyine sahip ¢agdaslarina kiyasla yasam
kalitesi skorlarinin anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir
(Berger, 1989). Analiz sonuglarimizdan da anlasilacagi iizere diisiikk seviyede bir
korelasyona ulagilmasmin altinda yatan temel nedenin, yasam kalitesi etkileyen

bircok alt parametresi olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Diizenli olarak gergeklestirilen egzersiz faaliyetlerinin fiziksel, zihinsel ve
ruhsal faydalar sagladigi son 70 yillik literatiir ele alindiginda, binlerce ¢alisma ile
dogrulanmaktadir (Bigarella ve ark 2021; Collingwood ve ark 2000; Darren ve ark
2006; Harrison ve Narayan, 2003; Kirby 2005; Liu 2020; Moore ve ark 2016; Natsis,
2009; Paolucci ve ark 2018; Rao ve ark 2020; Salerno ve ark 2019; Soriano-
Maldonado ve ark 2019; Taylor ve ark 2004; Warburton ve ark 2006). Nitekim
diizenli olarak gergeklestirilen egzersiz faaliyetlerinin cesitli bagimliliklara sebebiyet
vermesi akabinde c¢alismalarini bu alan iizerine yonelten bilim insanlari, egzersiz
bagimliligi kavramini 6n plana ¢ikartarak bu bagimlilik tiirtiine neden olan olgular
tizerine ¢alismalar gerceklestirmistir (Bamber ve ark 2003; Egorov ve Szabo 2013;
Freimuth ve ark 2011; Hausenblas ve Symons Downs 2002; Starcevic ve Khazaal
2017). Cesitli O6lgme araglarinin  gelistirilip ¢ok farkli popiilasyonlar {izerine
gerceklestirilen calismalar akabinde elde edilen sonuglar, popiilasyonlar tizerindeki
egzersiz bagimliliklarint tespit edebilmistir. Cok biiyiik popiilasyonlar iizerine
caligmalar gergeklestiren bilim insanlari, egzersiz bagimlilik oranlariin kiiltiirden
kiiltiire, toplumdan topluma farklilik gosterebilecegini vurgulamaktadir (Olaroiu ve
ark 2017). Bu durum g6z 6niinde bulunduruldugunda cinsiyet, yas, egitim durumu,
refah seviyesi, egzersiz siiresi veya egzersiz tlirline yonelik bu denli farkli sonuglara

ulasan ¢aligmalarinda bulunmasinin nedeni anlasilacaktir.

Yasam kalitesi noktasinda yapilan arastirmalarda ise temel amacin, yasam
kalitesine etki eden faktorlerin neler oldugunu tespit ederek, bireylerin yasam
kalitesini yiikseltmek temel alinmaktadir (Chen 2001; Cicioglu ve ark 2019; Freund
ve Baltes, 1998; Hamarat ve ark 2022; Hamer ve Karageorghis 2007; Namli ve ark
2018). Bu amag¢ dogrultusunda gerceklestirilen galismalarda da birbirleriyle tezat
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olusturacak bir¢cok sonuca ulagildig1 goriilmektedir. Bu durumun nedenleri {izerine
arastirmalar gerceklestiren bilim insanlari, yasam kalitesini etkileyen birgok alt
parametrenin bu duruma sebep oldugu sonucuna ulagsmislardir (Holmes ve Dickerson
2003). Bireylerin yasadiklar1 konutlar, yasam memnuniyet diizeyleri, algilanan 6z
saygl, algilanan saglik diizeyi, kaygi, anksiyete, sosyal c¢evre, medeni durum ve
fiziksel aktivite gibi durumlarin, yasam kalitesi lizerinde c¢ok kapsamli etkileri
bulunabilecegi gesitli arastirmalar ile savunulmaktadir (Anand ve Arora 2009; Keogh
ve MacLeod 2012; Langeveld ve ark 2004; Streimikiene 2015).

Arastirma sonucunda, yasam kalitesi ve egzersiz bagimliliginda diisiik
diizeyde bir iligkinin ortaya ¢iktig1 goriillmektedir. Bu durumun temel nedeni, yasam
kalitesini iyilestirmede egzersiz faaliyetlerinin pozitif yonde bir etkisi oldugu fakat
yalnizca egzersiz faaliyetlerinin yasam kalitesini biiyiik oranda etkileyemeyecek
olmasindan kaynaklandigi distiniilmektedir. Nitekim literatiirde ki birgok ¢aligmanin
da gosterdigi gibi, yasam kalitesini etkileyen bir¢ok alt parametrenin bulunmasi ve
bu parametrelerde ki genel iyilesmeler sonucunda yasam kalitesinin yiikselebilecek

olmasi bu durumun temel nedenini agiklayabilecegi diisiiniilmektedir.

Tiim bu sonuglara paralel olarak, aragtirma sonucunda ortaya ¢ikan Oneriler

ise su sekildedir:

e Egzersiz bagimlilig1 ve yasam Kkalitesi lizerine gerceklestirilen ¢aligmalarin
agirlikli olarak nicel metodoloji kullanilarak tasarlandigi goriilmektedir. Nicel
metodolojinin, olgular arasindaki fark, iliski veya etkileri dl¢iimlemek amaci
ile ortaya ¢ikmig oldugu varsayildiginda, olgularin nedenlerini agiklama
noktasinda yetersiz oldugu bilinmektedir. Bu nedenle alan ile ilgili
calismalarin tasarlanmasinda Nitel metodolojinin de kullanilmasi, olgularin
nedenleri hakkinda bilgi vermekle kalmayip, derinlemesine bilgi edinebilme
noktasinda 6nemli olacag diistiniilmektedir.

e Yapilan arastirma sonucunda, hangi tir egzersiz faaliyetlerinin yasam
kalitesini pozitif yonde etkiledigine yonelik arastirmalara yonelmeleri tavsiye
edilmektedir. Nitekim Ingilizce ve Tiirkge literatiir incelendiginde bu konu
hakkinda yapilan ¢ok az sayida calisma oldugu goriilmektedir.

e Ingilizce ve Tiirkge literatiir taramasi neticesinde, yasam kalitesi ve egzersiz

bagimliligi noktasinda tasarlanmis herhangi bir karma desenli bir ¢alismaya
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rastlanilmamistir. Aragtirma sonuglarinin hem evrene genellenip hem de
olgular altinda yatan nedenleri derinlemesine incelemeye yonelik karma
arastirmalarin kullanilmas1 literatiirdeki mevcut bulunan eksiklige katki
saglayacaktir.

e Yasam Kalitesi ve egzersiz faaliyetlerinin pozitif yonde iligkili oldugu,
egzersiz faaliyetlerine katilimin yasam Kalitesini diisiik diizeyde, pozitif
yonde etkiledigi arastirma sonuc¢larimizdan biridir. Bu iliskinin kullanilarak
fitness katilimcilarin 6zellikle sektor temsilcileri tarafindan bilinglendirilmesi,
egzersiz alani i¢in olumlu bir ¢iktidir. Sektor temsilcilerinin bu arastirmayi
kullanarak katilimcilart ile paylasmasi, egzersiz bagimliligi noktasinda

bireyleri bilinglendirebilir.

Bu arastirma Konya'nin merkez il¢elerinden olan Selguklu, Meram ve
Karatay bolgesinde faaliyet gosteren fitness merkezlerinden elde edilen veriler
sonucunda olusturulmustur. Bu nedenle arastirma sonuglari yalnizca bu evrene

genellenebilir.
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