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Bu arastirmada; Dogu ve Giineydogu Anadolu bdlgelerindeki spor lisesi
ogrencilerinin egzersiz bagimlhilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Tarama
modelinde yiiriitiilen arastirmanm evrenini Milli Egitim Bakanlhigina bagli Dogu ve
Giineydogu Anadolu bolgelerindeki spor liseleri olusturmaktadir. Arastirmada 6rneklemi
ise bu evren icerisinden kolayda drnekleme yoluyla secilen 116’s1 kadin, 335°1 erkek

toplam 451 spor lisesi 6grencisi olusturmaktadir.

Arastirmada veri toplama araglari olarak; arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel
Bilgi Formu” ve Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen
“Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” kullanilmistir. Verilere betimsel istatistikler, bagimsiz
gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Pearson korelasyon analizi

uygulanmaistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde 6grencilerin egzersiz bagimlilik puanlarinin
lisansli spor yapma ve smif diizeyine gore anlamli farklilik gosterdigi (p<.05); buna
karsin cinsiyete, gelir diizeyi, anne egitim, baba egitim ve yasanilan yere gore anlamli

farklilik gostermedigi (p>.05) tespit edilmistir.

Son olarak; 6grencilerin egzersiz bagimlilik seviyelerinin ortalamanin {izerinde
oldugu ve 6grencilerinin biiyiikk cogunlugunun (%61,2) ise egzersiz bagimlis1 oldugu

ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Dogu ve Giineydogu Anadolu, Spor Lisesi, Ogrenci, Egzersiz

Bagimlilig1.



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

EXAMINATION OF EXERCISE ADDICTION LEVELS OF SPORTS HIGH
SCHOOL STUDENTS IN EASTERN AND SOUTHEASTERN ANATOLIA
REGIONS

Ahmet BALCI
Advisor: Assistant Prof. Tuba Fatma KARADAG
2021, Page: 60

In this study; examining of the exercise addiction levels of sports high school
students in Eastern and Southeastern Anatolian regions is aimed. The universe of the
research carried out in the scanning model consists of sports high schools dependent to
the Ministry of National Education in the Eastern and Southeastern Anatolia regions. The
sample of the study consists of 451 sports high school students, 116 female and 335 male,

selected by convenience sampling from this universe.

As data collection tools in the research; "Personal Information Form™ prepared by
the researcher and "Exercise Addiction Scale" developed by Tekkursun-Demir, Hazar
and Cicioglu (2018) were used. Descriptive statistics, independent groups t-test, one-way

analysis of variance (ANOVA) and Pearson correlation analysis were applied to the data.

When the research findings were examined, it was found that the exercise addiction
scores of the students differed notably according to the licensed sports and grade levels
(p<.05); on the other hand, it was determined that there was no significant difference

according to gender, income level, parent’s education and place of residence (p>.05).

Finally; it was revealed that the exercise addiction levels of the students were above

the average and the majority of the students (61.2%) were exercise addicted.

Key Words: Eastern and Southeastern Anatolia, Sports High School, Student,

Exercise Addiction.



ONSOZ

Dogu ve Giineydogu Anadolu bdlgelerindeki spor lisesi d6grencilerinin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin incelendigi bu arastirmada; c¢alismamin planlanmasinda,
aragtirilmasinda, yiiriitilmesinde ve olusumunda ilgi ve destegini esirgemeyen, engin
bilgi ve tecriibelerinden yararlandigim, yonlendirme ve bilgilendirmeleriyle ¢aligmami
bilimsel temeller 15131nda sekillendiren kiymetli danismanim Saym Dr. Ogr. Uyesi Tuba

Fatma KARADAG hocama sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica ayn1 takimda forma terlettigimiz beraber anilar biriktirdigimiz ve takildigim
noktalarda her daim destegini hisettigim kiymetli kardesim Ars. Goér. Harun KOC’a,
Arastirma verilerimin toplanmasinda yardime1 olan sevgili meslektaslarim olan beden
egitimi ve spor 6gretmenlerine, arastirmama katilim gosteren spor lisesi 6grencilerine ¢ok

tesekkiir ederim.

Yasamimin ilk anindan bugiine kadar her daim desteklerini hissettigim kiymetli

aileme cok tesekkiir ederim.

Mus-2021 Ahmet BALCI
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GIRIS

Hareketsiz yasam seklinin birey iizerindeki olumsuz yansimalari ve diizenli olarak
yapilan egzersizin yararlariyla ilgili sik sik caligmalar ortaya atilmaktadir. Bunun yani
sira bu aragtirma verilerinin hangi yontemlerle analiz edilecegi ve degerlendirme sekli de
genis bir kapsamda kontrol edilerek yeni metotlarla ilgili arastirmalar bugiin siirmektedir.
Bu arasgtirmalar sonucunda kisinin giindelik yasaminda ne derece hareketli veya
hareketsiz oldugunu belirlemek yalniz basma yetersizdir, zira saglikli olmak kavrami; bir
hastalik veya kalic1 bir saglik sorununa sahip olmamak degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal
acidan 1yi olma hali olarak ifade edilmektedir. Kisinin beden imgesi, kendini nasil
degerlendirdigi ve kendine yonelik davranislar1 ve saglikli bir birey olmak i¢in ¢iktigi
yolun sonunda egzersizin bir bagimlilik halini alip almadigi iyi degerlendirilmelidir
(Giiven, 2019: 2). Alan yazinda egzersiz bagimlilig1 kavramiyla ilgili olarak agik bir
tanima yer vermek ve igerigini belirlemek adma birgok arastirma yapilmistir. Ancak
yapilan bu arastirmalarda eksik pek ¢ok nokta vardir ve bunlarm higbiri egzersiz
bagimlilig1 terimini agik¢a ifade etme konusunda yeterli degildir (Birgoniil, 2019: 27).
Ayni zamanda egzersiz bagimlilig1 bireyin asir1 egzersiz yaptigi, ruhsal ve fiziksel agidan

zarara ugradigi, i1yilik durumunun etkilendigi bir durumdur (Vardar, 2012: 163).

Yukarida yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman hareketsiz yasam tarzinin bazi
saglik sorunlarini beraberinde getirdigi, insanlarin s6z konusu saglik sorunlarindan
kurtulmak i¢in egzersize yoneldikleri goriilmektedir. Ancak belirlenen amaglarin
Otesinde asir1 diizeyde egzersiz yapmanin egzersiz bagimliligina yol actigi, literatiirde
egzersiz bagimliligim1 tanimlamaya yonelik ¢alismalarin heniiz yetersiz oldugu

goriilmektedir.

Diizenli sekilde fiziksel egzersiz yapmak isteyen kisiler spor salonlarini, fitness
merkezlerini ve tartan pistleri mekan olarak kullanmaktadirlar. Bireyler bu yerlere
saglikli bir hayat siirmek, kilo vermek, formda kalmak icin gitmektedirler. Diizenli
sekilde egzersiz yapabilecekleri bu alanlara giden kisilerde egzersiz bagimliligiyla sik stk
karsilagilmaktadir (Uzun, 2020: 5). Egzersiz bagimlisi oldugu belirlenen kisilerle yapilan
goriigmelerde yasamlarmnin en zorlu siireglerinde daha yogun egzersiz yaptiklarini bu
slireci ve problemlerini egzersiz yaparak daha kolay tamamladiklarini, bu siirecteki tiim

zorlukla ortaya ¢ikan engellere karsin egzersiz yapmaktan kesinlikle vazgegmediklerini



belirtmislerdir. Bu sdylemlerden de ¢ikarilabilecegi iizere pozitif bagimlilik konusundaki
yaklasim pozitif bir bagimliligin kisilerin yagamlarini kontrol etmedigi ve sonuglarinin
da kimyasal bagimliliktaki zararma oranla daha az oldugundan faydali oldugu
dogrultusundadir. Kisinin hayati boyunca karsi karsiya kaldig: giigliiklerle bag etmek i¢in
cok yogun egzersiz yapmasi arastirmacilarin kimyasal maddeye karsi bagimlilik

gelistirmesinden daha olumlu bir durum olarak nitelendirilmektedir (Kaya, 2019: 30).

Diizenli olarak fiziksel egzersiz yapmak saglikli toplumlarmn yaratilmasi i¢cin 6nem
teskil etmekle beraber, bu egzersizler konusunda asirtya kagilmasi, gereginden fazla
yapilmas1 toplumsal acidan bir saglik sorunu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kavramsal
acidan bagimliliktan s6z edildiginde genel olarak gen¢ bireyler iizerine
yogunlasilmaktadir. Bu kapsamda gen¢ bireylerin egzersiz bagimlilik durumlarini
arastirmak ve bu bagimliligin ortaya ¢ikmasinda etkili unsurlarin neler olduguna bakmak,
saglik durumunu olumsuz acidan etkileyen egzersiz bagimliligima yonelik ¢oziimler
gelistirilmesini saglayacaktir (Paksoy, 2021: 1). Bu kapsamda yapilan bu ¢alismada spor
lisesi Ogrencilerinde egzersiz bagimlilik diizeyi ile iligkili faktorlerin incelenmesi

amaclanmustir.
Problem Ciimlesi

Arastirmanin problem climlesi; Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgelerindeki spor
lisesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ne seviyededir? ve egzersiz bagimlilik
diizeyleri bazi demografik degiskenlere gore farklilik gostermekte midir? seklinde

olusturulmustur.
Alt Problemler

1. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlari cinsiyete gore farklilik gdstermekte
midir?
2. Ogrencilerin egzersiz bagimlihgi puanlari lisans durumlarma gore farklilik

gostermekte midir?

3. Ogrencilerin egzersiz bagimhiligi puanlar1 gelir diizeylerine gére farklilik

gostermekte midir?

4. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlari anne egitim durumlarma gore farklilik

gostermekte midir?



5. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlar1 baba egitim durumlarma gére farklilik

gostermekte midir?

6. Ogrencilerin egzersiz bagimliligi puanlar1 yasamlan yere gore farklilik

gostermekte midir?

7. Ogrencilerin egzersiz bagimhiligi puanlar1 smf diizeyine gore farklilik

gostermekte midir?
Hipotezler
1. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlari cinsiyete gore farklilik gosterir.

2. Ogrencilerin egzersiz bagimlihg puanlar1 lisans durumlarma goére farklilik

gostertir.

3. Ogrencilerin egzersiz bagimliigi puanlar1 gelir diizeylerine gore farklilik

gostertir.
4. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlari anne egitim durumlarina gore gosterir.

5. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlar1 baba egitim durumlarina gore farklilik

gostertir.

6. Ogrencilerin egzersiz bagimliligi puanlar1 yasanilan yere gore farkhilik

gostermekte midir?
7. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 puanlar1 smif diizeyine gore farklilik gdsterir.
Arastirmanin Onemi

Fiziksel egzersizin pek ¢ok olumlu etkilerinin yan1 sira olumsuz etkileri de vardir
(Uzun, 2020: 1; Lejoyeux ve digerleri, 2008: 353; Berczik ve digerleri, 2011: 1).
Egzersizle ilgili olumsuz etkileri anlatmak i¢in tercih edilen en yaygin terim egzersiz
bagimlihigidir. Egzersiz bagimliligi kavram olarak ilk defa 1987 yilinda Ogden Veale
tarafindan agiklanmistir. Veale’ye gore egzersiz bagimliligi ilk basta eglence adina
baslandig1 ancak zamanla bu amacin kontrol altina alinamayacak bir eyleme doniistiigi
ve bu kontrolden ¢ikan durumun egzersiz bagimlilig1 ile sonuglandirildig: ifade edilmistir
(Konus, 2019: 1). Egzersiz bagimlilig1 konusunda yer verilen arastirmalarin biyiik bir
bolimii ele alindiginda iki tiir bagimliliktan bahsedilmektedir. Bunlarda birincil ve ikincil

egzersiz bagimlilig1 seklinde gruplandirilmaktadir. Birincil bagimlilik tiimiiyle yapilan



fiziksel egzersizin kendine bagli olarak gelisirken ikincil egzersiz bagimlilig1 egzersizden
bagimsiz olan olgu, olay ve aktivitelerden dogmaktadir. Dolayli sekilde egzersiz

bagimliligina yol agmaktadir (Kaya, 2019: 31).

Literatiir degerlendirildiginde, ortaya atilan arastirmalarm genellikle bir sonunu
belirlemeye yonelik (egzersiz bagimliligi) kuramsal boyutta ¢alismalar oldugu dikkati
¢cekmektedir (Konus, 2019: 6). Ayrica egzersiz bagimliligi konusunda diinya genelinde
yapilan arastirmalar olmasina ragmen iilkemizde bu alanda yer verilen arastirma sayisi
kisithdir. Egzersiz bagimliligi konusunda ¢ok fazla bilimsel ¢alisma olmadig: i¢in bu
alanda yeni arastirmalara ihtiyag¢ vardir (Uzun, 2020: 5; Akgol, 2019: 5). Bu kapsamda

yiiriitiilen bu ¢alismanin literatiire katki saglayacag diisiiniilmiistiir.
Varsayimlar

e Arastirmaya katilan spor lisesi Ogrencilerinin arastirma sorularini igtenlikle

cevaplandirdiklar1 ve arastirmaya goniillii katildiklar1 varsayilmastir.
Siirhhiklar

e Arastirma kullanilan istatistiksel analizler ve 6grencilerin goriisleriyle,
e Arastirma Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgesi,

e Arastirma Spor Liseleri ile sinirlidir.
Tanimlar

Bagimlilik: Bagimlilik, psikolojik veya fiziki agidan zarar vermesine karsin bir
varliga, kisiye veya nesneye yonelik hissedilen karsi konulamaz arzu olarak
aciklanmaktadir (Uz, 2015: 4).

Egzersiz bagimliligi: Bireyin bos zamanlarindan ¢ok giiglii bir istekle egzersiz
yapma istegi anlamina gelmektedir. Egzersiz yapma asamasinda fizyolojik belirtilerle
(kaginma, tolerans) ya da psikolojik belirtilerle (gerginlik, depresyon) ortaya ¢ikmaktadir
(Ugar, 2019: 12).



BIiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu bolimde ¢alismaya iliskin kuramsal bilgilere ve konu ile ilgili
yapilmig olan yerli ve yabanci calisma bulgularindan olusan yapilan arastirmalar

boliimlerine yer verilmistir.
1.1. SPOR LiSELERIi VE OZELLIKLERI

01.02.2005 tarih ve 25714 sayili Resmi Gazete kapsaminda iilkemizde spor
liselerinin, 6ncelikli olarak spor egitimi veren iiniversitelerin oldugu sehirlerde agilmalari
ongoriilmiistir (MEB, 2005). ilk olarak mevcut kosullar1 ve alt yapist yeterli olarak
degerlendirilen pilot sehirler belirlenerek bu kurumlar agilmis ve zamanla iilke geneline
yayllma politikas1 izlenmistir. Ortadgretim Genel Midirliigii; Spor Liselerinin
beklentilere yanit vermesi ve taleplerin gergeklestirilebilmesi i¢in bu sayinm 10 olarak
sabitlenecegi diistincesi belirtilmis ancak ilerleyen siire¢lerde bu sayidan ¢ok daha fazla
olmak tiizere spor liseleri agilmistir (Karapmar, 2007: 22). Diger ortadgrenim
kurumlarindan ayri1 olarak spor liselerine 6grenci alimi yapilirken 6grenciler 6zel yetenek
sinavlarina tabi tutulmaktadir (Altindas, 2009: 36). Ulkemizde spor liselerine giris
sartlarma 01.02.2005 tarih ve 25714 sayili resmi gazetede yaynlanan “Milli Egitim
Bakanhigi Spor Liseleri Yonetmeligi”’nin 8. maddesinde yer verilmistir. Bu kapsamda

iilkemizde spor liselerine giris sartlar1 su sekilde siralanmaktadir;
e Spor lisesine bagvurdugu tarih itibari ile 6grenci en az ortaokul mezunu olmalidir.

e Bu liselere bagvuruda bulunan adaylarin 4, 5, 6, 7 ve 8. Siniflarda beden egitimi
ve spor dersine iliskin not ortalamalar1 en diisiik 4,00 olmalidir. Bu durum yalnizca
Tiirkiye’de egitim almig Ogrenciler igin degil, beraberinde KKTC’de egitim gormiis

ogrenciler i¢in de ayn1 kosullar gegerli kabul edilmektedir.

e IIkogretim seviyesi 6grenimlerini yurt disinda almis olan 6grenciler spor
liselerine bagvuruda bulunabilmek i¢in son bes yil igerisindeki beden egitimi ve spor

derslerinin aritmetik ortalamalarinin 4,00 olmasi gerekmektedir.

e Spor liselerine bagvuruda bulunabilmek i¢in adaylarin kesinlikle beden egitimi
ve spor yapmalarmi engelleyebilecek bir saglik sorunu olmadigini raporlamalari

gerekmektedir.



e Gerekli Olgiitleri saglayan adaylar icin ilkogretim kurumlarinca Ogrencilerin
notlarin1 ifade eden tablolar hazirlanir, spor liseleri tarafindan da basvuru talebinde
bulunan adaylarm giris belgeleri ve aday listeleri hazirlanir. Ogrenci bagvurular: sonucu
smavlarin gerceklestirilecegi tarihler daha dncesinde bakanlik¢a ilan edilmis tarihler

dogrultusunda gergeklestirilir (MEB, 2005).

Spor liselerine bagvuruda bulunacak kisiler i¢in kurum tarafindan internet kanali ile
smav basvuru ve uygulama ilkeleri ile ilgili ilan yayinlamaktadirlar. Spor liselerine
Ogrenci bagvuru talepleri egitim doneminin sona ermesi ile baglamakta ve temmuz ayinin
ficiincii haftasinin son is giiniine dek siirmektedir. Ogrenciler i¢in olusturulan 6zel yetenek
smavlarinda genellikle adaylarin gii¢, cabukluk, ceviklik ve diger kondisyonel
niteliklerini belirlemeyi hedefleyen testler uygulanmaktadir. Spor liselerine yonelik
basvurular Tiirkiye geneli agik olmakla beraber bir spor lisesini segme konusunda sehir

kisitlamast yoktur (Cakici, 2010: 37).

Spor liselerinin amaglar1 arasinda ilk siralarda yer alan ¢agdas yaklasimla bilgiye
erisen ve bunu kullanabilen, istenilen davranislarin kalici olarak gelistigi ve ortaya
koydugu davraniglarla model olan, Atatiirk ilke ve inkilaplarma baglh, yurt ve millet
sevgisi ile dolu, ahlakli, sporu bir bos zaman degerlendirme araci olarak nitelendirmekten
cok bir felsefe olarak benimseyen kisiler yetistirmektir. Spor liselerinin diger amaglari ise
yabanci bir dil ve teknolojiyi kullanabilen, yazili ve sozlii iletisim yetenekleri gelismis,
dili etkili kullanabilen, kreatif ve kendini gelistiren, toplumsal alandaki problemler
konusunda duyarli, teknolojik ve bilimsel gelismelere acik, calisma ve dayanigma
aliskanligina ve ekip ruhuna sahip bireyler yetistirmektir. Ogrencilerin bir iist egitim
basamagima hazirlanmalar1 i¢in demokratik, sosyal, laik, modern, etkin, nitelikli kisiler

yetistirmek de spor okullarinin esas amaglar1 kapsaminda sayilmaktadir (Ayaydin, 2009:

33).

Spor lisesinde 6grenim goren Ggrencilerin ortadgrenim yasami sonrasinda spor
egitimi sunan iiniversitelerde egitim almalari1 olas1 bir durumdur. Buna karsin, tilkemizde
diger liselerden mezun olan 6grencilerle karsilastirildiginda spor lisesi 6grencilerinin
beden egitimi ve spor alaninda egitim saglayan {iniversitelere yerlesme oranlarmin diisiik

oldugu bilinmektedir (Kiligaslan, 2015: 24-25).



1.1.1. Spor Liselerinin Tarihi Gelisimi

Tiirkler beden egitimi ve sporu baris donemlerinde savas egitimi ve formdan
diismemek amactyla yapmislardir. Osmanlilar zamanimda beden egitimi ve spor saraydaki
okullarda, askeri kislada ve halak egitim veren tekkelerde gerceklesmistir. ilk kez spor
okulu niteligi tagiyan giires okulu Fatih Sultan Mehmet zamaninda Enderun’da agilmustir.
Ilerleyen zamanlarda II. Mahmut déneminde ise miizik ve beden egitimi akademisi
sekline gelerek binicilik, giires, atlama, cirit ve okguluk gibi faaliyetler

gerceklestirilmistir (Keten, 1974: 32).

Tanzimat doneminde ise Bat1 tarzdaki okullar 6rnek alinarak egitim ve spor
alaninda bir ¢ok yenilik yapilmistir. 1868°de Galatasaray Sultanisi’nde gerekli aletlerin
temini ve tesislerin yapilimasinin ardindan egitime geciliyor. Fransiz egitim modeli 6rnek
alindigindan o donem Galatasaray Sultanisi’nin hocalarimin tamami Fransiz olup, haftada

yarim saat “JohanAmaros” stili jimnastik egitimi verilmistir (Bilge, 1989: 27-37).

1910 yilinda Sultanilerde yani liselerde 1. ve 2. smiflarin haftalik ders
programlarinin disinda beden egitimi dersleri konulmustur. 1915 de ise 6gretmen
yetistiren Gazi Yiiksek Ogretmen okuluna bagli “Terbiye-i Bedeniye Mektebi”
kurulmustur (Akyiiz, 1982: 175).

1981 yilinda gergeklestirilen Milli Egitim Surasinda genel liselere ¢ok amagli
liseler sistemi getirilmistir. Cok amacli liselerin 6zelliklerine gore Og8renciyi ¢esitli
mesleklere hazirlayan bdliimler kurulmustur. Ogretmen liselerinde de beden egitimi ve
spor boliimleri bu amagla kurulmustur. Basarili sporcular1 korumak ve gelisimlerine firsat
vermek, spor hizmetleri i¢in ara elaman yetistirmek, spor yiiksek okullarina yetenekli
eleman yetistirmek ve sportif faaliyetleri topluma kazandirilmasina yardimci olmak,
planlamasini yapmak amaciyla 1984-1985 6gretim yilinda Genglik Beden Egitimi ve
Okul Spor Hizmetleri genel Miidiirliigline bagh “Beden Egitimi ve Spor Meslek Spor
Liseleri” acilmistir. Bu sekilde spor hizmetlerinde ara eleman yetistirilmesi ve bu yillara
0zel olarak Ankara, Yozgat, Agr1 ve Kahramanmaras’da olmak tizere 5 ilde okullar

ogretime baglamistir (Can, 1896: 32-34).
1.1.2. Spor Liselerinin Amag¢ ve Hedefleri

Mevzuatta spor liselerinin genel amaclar1 01.02.2005 tarih ve 25714 sayili resmi

gazetede yaymlanan “Milli Egitim Bakanligi Spor Liseleri Yonetmeligi’nin 5.
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maddesinde belirtilmistir. Var olan yonetmelige gore Tiirkiye’de spor liselerinin genel

amaglar1 su sekilde siralanmaktadir (MEB, 2009).

e Ogrencilerin beden egitimi ve sporun temel bilgi ve becerilerini kazanmalarni,
ilgi ve yetenekleri goz oniinde bulundurularak egitim goérmeleri ve basarili
birer sporcu olmalarini saglamak

e Kendi bransiyla ilgili diinyada ve Tiirkiye’deki gelismeleri takip eden, Tiirk
sporunu gelistirmeyi ve temsil etmeyi hedefleyen gengler yetistirmek

e s birligi i¢inde ¢alismay1, dayanisma aliskanhklarmi gelistirmeyi ve bununla
beraber takim ruhuyla hareket etmeyi saglamak,

e Sportmenligi, ve spor disiplininin 6zelliklerini iy1 6ziimsemis orenek kisiler
yetistirmek,

e Ogrencilerin beden egitimi ve spor ile ilgili bir {ist egitim kademelerine
hazirlanmalarini saglamak,

e Ogrencilerin alanlariyla ilgili {ist kademe egitim kurumlarma hazirlanmalarini
saglamak,

e Ogrencilerin alanla alakali ilgili arastrmalara yonelmelerini saglamak ve

branslar1 dogrultusunda uygulama yapabilecekleri diizeye gelmelerine olanak

tamimak (MEB, 2009).
1.2. EGZERSIZ KAVRAMI

Kavramsal agidan egzersiz pek c¢ok bilim dali ile dogrudan alakali olan
multidisipliner bir ¢alisma alanidir. Psikoloji bu alanlarin basinda yer almakla beraber,
egzersiz ve psikoloji arasindaki iliski ¢agimizda “Egzersiz Psikolojisi” kavraminin
dogmasma ortam saglamistir. Egzersiz psikolojisi kavram olarak incelendiginde
“egzersiz yapan kisilerin bu siire boyunca yasadiklar1 psikolojik faktorleri, psikolojik
faktorlerin fiziksel performansi nasil etkiledigini, egzersiz yapan kisiyi ruhsal, duygusal,
sosyal ve zihinsel agidan gelistirmek adina ¢alismalar yapmay1 hedefleyen bir bilim dal1”
olarak ifade edilmektedir (Engin, 2019: 3). Bir baska deyisle egzersiz, istemli,
yapilandirilmig, planli bedensel zindeligin bir veya birden fazla unsurunu gelistirmeyi
amaglayan fiziksel caligmalar biitiiniidiir. Tanim kapsaminda fiziksel zindelik konusunun
saglikla ilgili unsurlar1 ile dikkat ¢cekilmek istenen konular postiir ve esnek yapi, kas giicii

ve dayanikliligi, kardiyovaskiiler (aerobik) fitness tir. Yapilan her bir egzersiz seansi,



1sinma Ve germe adimi ile baglayan egzersizler, kondisyonel (aerobik egzersizler veya
direng egzersizleri) yiikklenme evresi devam etmekte ve son olarak soguma adimi ile sona
ermektedir. Uygulanma sekline gore degerlendirildiginde egzersiz etkinlikleri kas
giiclendirme (direng egzersizleri), germe (esneklik) egzersizleri, aerobik egzersizleri
seklinde tice ayrilmaktadir (Ardig, 2014: 1-2). Uygulama bi¢imi nasil olursa olsun diizenli
olarak egzersize katilimin fiziksel ve psikolojik saglik acgisindan yararli oldugu
belirtilmektedir (Pin-Barre ve Laurin, 2015: 1; Kamali ve Norouzi, 2016: 67; Cmar-
Ozdemir ve Uysal, 2018: 25).

Kavramsal olarak egzersiz bazen fiziksel aktivite kavrammin yerine
kullanilmaktadir. Ancak fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlarinin her biri farkli bazi
ozellikleri sahiptir. Fiziksel aktivite kavramsal agidan, enerji tiilketim oranin artmasi ile
sonuclanan, kaslarla yapilan istemli bedensel hareketleri ifade etmektedir. Bu anlamda
fiziksel aktivite bireylerin giinliik yasamlarinda gergeklestirdikleri bedensel eylemlerden
(merdiven ¢ikma, yiirime gibi) meydana gelmektedir (Soyuer ve Soyuer, 2008: 221).

1.3. EGZERSIZIN YARARLARI

Bireyleri agisindan egzersize katilimin pek ¢ok yarari olmakla beraber, alan yazinda

egzersize katilimin sagladigi yararlar asagidaki gibi siralanmustir;

e Sportif faaliyetlere ve egzersize katilim kisilerin giinliik yasamlarmin yani sira is
hayatlarinda da daha ¢ok verim saglamalarma katki saglamaktadir.
e Egzersiz ve sportif etkinliklere katilimla bireyler fiziksel agidan daha saglikli ve

giiclii olmaktadir.

e Egzersiz ve sportif faaliyetler bireylerin karsilastiklar1 sorunlar konusunda daha

direngli bir yaklagim sergilemelerine destek olmaktadir.

e Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilan bireylerin kiiltiirel agidan duyarliklar

gelismektedir.

eEgzersiz ve sportif faaliyetler bireylerin serbest zamanlarini etkili sekilde

gecirmelerine katkida bulunmaktadir.

e Egzersiz ve sportif faaliyetlerle bireylerin hosgorii, arkadaslik ve liderlik algilari

gelismekte, dogruyu, iyiyi, giicii, galibiyeti takdir etme yetileri gelismektedir.



e Egzersiz ve sportif faaliyetler bireylerin gerek kendilerine gerekse digerlerine
kars1 saygili olma yetilerini gelistirirken ayn1 zamanda kendini kontrol etme becerilerini
de artirmaktadir. Spor, bireylerin sosyal sorumluluk anlayiglarmin gelismesine destek

olmaktadir.

e Egzersiz ve spor faaliyetlerinin biiyiik bir kisminda isbirligiyle ¢alisma yetisi
vardir. Bu durum bireylerin baska kisilerle ortaklasa calisma yeteneklerini

gelistirmektedir.

e Egzersiz ve sportif faaliyetlere katilim kisilerin yaratici, yapici ve tiretken, kisilik

yapilarinin ortaya ¢ikmasma katki saglamaktadir.

e Egzersiz ve spor faaliyetleri insanlarin is yasamlarinda, meslek ve gorevleriyle

ilgili sorumluluk alma yetenegini gelistirmektedir.

e Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim kisilerin is verimliliklerinin artmasina
yardimc1 olmaktadir (Yetim, 2005: 136).

Egzersize katihmin fiziksel, fizyolojik, psiko-motor gelisim, psikolojik saglik ve
genel saglik iizerindeki faydalar1i ise asagida bashklar halinde ayrintili olarak

aciklanmustir.
1.3.1. Egzersizin Fiziksel A¢idan Yararlari

Egzersize katilimin fiziksel faydalarmin basinda kilo kontroliiniin saglanmasi ve
fiziksel yapimin saghkli bir hale gelmesi gelmektedir. Basta aerobik dayaniklilik
aktivitelerine katilmak kisinin kilo kontroliiniin saglanmasma ve Kaybettigi fazla
kilolarmi tekrar almama konusunda katkida bulunmaktadir. Alan yazinda 1 saat siire
boyunca orta siddette yapilan fiziksel aktivite faaliyetlerinin verilen fazla kilolarin
yeniden almmasini engellemek igin yeterli geldigine dikkat cekilmektedir (Blair ve
Church, 2004: 1233; Jakicic ve Otto, 2005: 226; Kokino ve digerleri, 2004: 93; Lavie ve
digerleri, 2012: 1374; Serra ve digerleri, 2017: 1; Swisher ve digerleri, 2015: 2995;
Hunter ve digerleri, 2010: 690). Ozcan (2017: 61)’m yapmis oldugu calismada aqua-
pilates egzersizlerinin gen¢ yastaki kadinlarda farkli bedensel uygunluk unsurlarina
etkilerinin neler oldugunun arastirilmasini hedeflemistir. Yapilan calisma kapsamina
Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren 60 kiz

ogrenci katilmistir. Caligma neticesinde aqua-pilates egzersizlerine katilim saglayan geng
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kadinlarin viicut yag orani, agirligi ve kiitle indeksi {istiinde rakamsal agidan anlamli bir

etkisi ortaya ¢ikmustir.

Egzersize katilm kemik saghiginin korunmasina ve gelistirilmesine katki
saglayarak fiziksel sagligi korumaktadir. Bilhassa ihtiyarlik ¢aglarinda osteoporozdan
korunma adina, yetigkin caglarindan itibaren ilerleyen yaslarda ortaya c¢ikabilecek
osteoporoz ihtimalini minimuma diislirmek adina egzersiz ve sporun koruyucu dnemi
oldugu ifade edilmektedir (Nguyen ve digerleri, 2000: 322). Bu hususta gerceklestirilen
bir arastrmada plates egzersizinin osteoporozla iliskisi incelenmis arastirmalarda da
osteoporoz rahatsizlig1 yasayan bireylerde pilates egzersizlerine katilim saglamanin hayat
kalitesini artirdig1 belirlenmistir (Oksiiz ve Unal, 2017: 68). Cocuklar iizerinde yapilan
caligmalarda da (Behringer ve digerleri, 2014: 467; McKay ve digerleri, 2000: 156)

diizenli egzersizin kemik mineral yogunlugunu arttirdig1 rapor edilmistir.
1.3.2. Egzersizin Fizyolojik Acidan Yararlan

Egzersize katilim saglamanin fiziksel yonden saglamis oldugu avantajlarin baginda
aerobik kapasitenin gelisimi bulunmaktadir. Aerobik kapasitesinin one ¢iktig1 spor
dallarinda oksijen varlig1 sirasinda kas kiitlelerinin uzun vadeli, stirekli ve ritmik bir
etkinligidir (bisiklet siirme, kosma, kir kayagi, yiirime gibi). Dayaniklilik egzersizi
gerceklestiren sporcu bireylerde aerobik kapasite; kardivovaskiiler ve respiratuar
dayaniklilig1 tanimlamakla birlikte, pulmoner kardiyovaskiiler ve ndromiikiiler yapilarin
fonksiyonel biitiinliigiiniin kanit1 seklinde de degerlendirme saglanmaktadir. Bunun yani
sira alyuvar sayisi ve kan hacmi, hemoglobin seviyesi, damarlarm yeterliligi ve kassal
hiicrelerin antrenman sirasinda oksijenden yararlanma kapasitesi de 6nem arz eden

unsurlardandir (Budak, 2015: 14).

Antrenmana katilim saglamanin hormonal yapilar {istiinde de pozitif anlamda
etkileri mevcuttur. Egzersizde serotoenerjik, dopaminenerjik ve adnrojenik sistemlerde
olusan degisimler kiginin antrenman sonunda stres seviyesinin diismesine saglamaktadir
(Eken ve digerleri, 2018: 60). Literatlirde karsilasilan arastirmalar da da antrenmana
paralel bir sekilde serotonin hormon diizeyinin yiikselis gdstermesinin depresyon gibi
ruhsal problemlerin minimuma indirilmesine fayda sagladigi saptanmistir (Wipfli ve

digerleri, 2011: 474).
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1.3.3. Egzersizin Psiko-Motor Agidan Faydalan

Egzersize katilimin psiko-motor gelisim iizerindeki faydalarinin basinda kassal
kuvvet gelisiminin desteklenmesi gelmektedir. Yapilan ¢caligsmalarda elde edilen bulgular
da bu goriisii desteklemektedir. Akyurt (2019: 39) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada
benlik saygisi, hayat kalitesi ve esneklige herhangi bir saglik problemi olmayan
erkeklerin antrenman egitimine eklenen pilates egzersizlerinin etkilerinin aragtirilmasi
hedeflenmistir. Caligmaya 2019 senesi ocak ile nisan aylar1 arasinda Ordu sehrinde
ProMOSS Manuel Terapi Merkezi'nde bulunan goniillii bir sekilde 20 ila 45 yas
arasindaki 60 kisi katilmistir. Arastirma neticesinde normal egitim goren ekibin kas giicii
seviyesinde olumlu anlamda degisimler oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun yaninda yapilan
calismalarda egzersizin siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi temel psiko-motor becerilerin
gelisimini destekledigi rapor edilmistir (Cherif ve digerleri, 2012: 21; Lockie ve digerleri,
2014: 1538; Kloubec, 2010: 661; Wen ve digerleri, 2019: 1; Astorino ve digerleri, 2012:
138; 321).

1.3.4. Egzersizin Psikolojik A¢idan Faydalan

Diizenli egzersize katilimim psikolojik sagligi korudugu ve gelistirdigi bilinmekte
olup, farkli orneklem gruplar1 iizerinde yapilan g¢alisma bulgular1 da bu goriisi
desteklemektedir (Richardson ve digerleri, 2005: 324; Lautenschlager ve digerleri, 2007:
1027; Sahin, 2015: 24; Chekroud ve digerleri, 2018: 739; Herring ve digerleri, 2010: 321,
Barton ve Pretty, 2010: 3947). Egzersizin ruhsal saglhigi korumasinda egzersiz yapmanin
noroplasatik yapisi olumlu anlamda etkilenmesinin oldugu ifade edilmektedir. Bu
baglamda gergeklestirilen arastirmalarda uyarilan bir néronun etrafindaki farkli néronlara
da uyar1 gondererek beyinde noroplastik farkliliklara ortam hazirladigi, antrenmana
katilim saglamanin s6z konusu dongliyli pozitif agidan etkileyecek ruhsal yapiyi

korudugu ve gelistirdigi belirtilmistir (Ozocak ve digerleri, 2019: 31).

Stres ile miicadele etmenin yani sira egzersize katilim saglamanin depresyon ve
ruhsal saglik iistiine olumlu anlamda katkilar1 oldugu ifade edilmektedir. Gergeklestirilen
caligma sonuglar1 egzersize katilim saglayan ve saglamayan bireylerin depresyon
seviyeleri kiyaslandiginda, egzersize katilim saglayan kisilerde depresyon girme
sikliginin daha diistik seviyede oldugu belirtilmistir (Hu ve digerleri, 2020: 1; Teychenne
ve digerleri, 2008: 397; Arslan ve digerleri, 2011: 122; Bridle ve digerleri, 2012: 180;
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Rawson ve digerleri, 2015: 36). Bu noktada insanlarin stresli yasam olaylarindan
uzaklagmak i¢in egzersize yoneldikleri goze carpmaktadir (Ramazanoglu ve digerleri,
2005: 155). Korug ve Bayar’a (2004: 61) gore, egzersiz yapmak fiziksel ve fizyolojik
olarak ice kapanmanin, isteksizligin, hareketsizligin ve toplumdan uzaklasmanin
sonlandirilmasi, ayrica benlik saygisinin artig gostermesine fayda sunmaktadir. Bu
ozellikler nedeniyle egzersiz aktiviteleri depresyon tedavisinde sik¢a kullanilmasi

gerekliliginin alt1 ¢izilmistir.

Egzersize katilim psiko-sosyal gelisim agisindan da 6nemli bir yere sahiptir.
Birgoniil’e (2019: 1) gore gilinlimiizde spor etkinlikleri, kisinin giinliik hayatinin
vazge¢ilmez bir unsuru halini almigtir. Giinliik hayatin neredeyse her yerinde etkisi
bulunan spor faaliyetlerinin, kiginin ve toplumlarin sosyal olusumlarinda olduk¢a énemli
olan prestijli bir kurum oldugu belirtilmektedir. Sportif faaliyetlerin kisi ve toplum
iizerinde yarattig1 etki, bu faaliyetlerin bir etkilesim ve toplumsallagma araci olarak
fonksiyona sahip olmasi ve bireyleri bir arada bulusturabilme roliiyle ortaya ¢cikmaktadir.
Bu anlamda sportif faaliyetler, benzer pek ¢ok faktorde olmayan sosyallesme, birlestirme

ve sosyal bir degisim vasitasi olarak kullanilmasini saglayan 6zellikler barindirmaktadir.
1.3.5. Egzersizin Genel Saghk Acisindan Faydalarn

Son zamanlarda Ozellikle teknolojik gelismenin hizlanmasi bireylerin hayatini
kolaylastiran arag ve gereclerin gelisim ve artis gostermesi, ulasim araglarinin
kullaniminin artmasi gibi faktorlere bagli olarak insanlarda hareketsiz hayat tarzi oldukca
yayllim gostermektedir. Bunun yam sira gelismekte olan lilkelerde egzersiz ve spor
yapma Kkiiltiirinlin ¢ok yaygin olmamasi da hareketsiz hayat stilinin yaymlasmasi
etkileyen faktorlerdendir. Hareketsiz hayat tarzi birtakim saglik problemlerine de neden
olmaktadir. Hareketsiz hayat tarzinin yaninda getirdigi rahatsizliklarin ge¢mis
zamanlarda karsilagilmadigi halde ¢agimizda yaygin bir sekilde karsilasilan rahatsizliklar
oldugundan "¢agimizin hastaliklar1" olarak tanimlanmaktadir (Bulut, 2013: 205; Hekim,
2014: 2363). S6z konusu hastaliklardan korunmak i¢in diizenli egzersize katilim 6nemli
bir yere sahiptir. Literatiirde yer alan ¢aligma bulgular1 da genel sagligin korunmasinda,
gelistirilmesinde ve saglikla iligkili yasam kalitesinin arttirilmasinda egzersizin 6nemli
bir yere sahip oldugunu gostermektedir (Kemmler ve von Stengel, 2013: 2046; Pattyn ve
digerleri, 2013: 121; Chou ve digerleri, 2012: 237).
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1.4. EGZERSIZ BAGIMLILIGI KAVRAMI

Egzersiz, kisilerin kilo kontroliine yardimci olan, kalp krizi riskini azaltan, solunum
islevlerini diizene sokan, kolesterol ve kan basincini diisiirmeye destek olan faaliyetleri
kapsar. Diger yandan egzersiz, kisilerin giindelik yasamdaki endise ve sorunlarini
azaltmak icin 6nemli bir unsurdur. Bu kapsamda, egzersizin bireylere gerek psikolojik
gerekse fiziksel olarak yarar sagladigini belirtmek miimkiindiir. Ancak, saglikli olmak
adna gerceklestirilen faaliyetlerin yerini zaman i¢in asir1 yiikklenme sonucu artan, bedeni
yipratan ve yoran, hastalik diizeyinde vazgeg¢ilmez bir hal alan egzersizlerin almasi
olumsuz sonuglar da dogurabilmektedir. Egzersizin olumsuz boyutlarini agiklarken
irdelenen 6nemli kavramlardan biri egzersiz bagimliligidir. Egzersizin “karanlik yiizii”
seklinde ifade edilebilen, bireyin saghgmi kotii sekilde etkileyen bir rahatsizlik olan
egzersiz bagimliligi son donemlerde sik¢a arastirmalara konu olmustur (Tekkursun-

Demir ve Tiirkeli, 2019: 11).

[Ik defa egzersiz bagimhiligi Veale (1995) tarafindan, egzersiz tiiriindeki
aktivitelere eglence maksadi ile dahil olmanin kontroliinii kaybederek asir1 egzersiz
davranisi ile sonuglanmasi seklinde agiklanmustir. Sachs (1979) ise egzersiz bagimlilig
kavramini, kisinin herhangi bir egzersiz yapmaksizin ge¢irdigi 24-36 saatlik zaman dilimi
sonucunda egzersiz teshisini kolaylastiran semptomlar ile ayirt edilen fizyolojik ve
psikolojik acidan egzersize bagimli olma hali olarak agiklar. Egzersiz bagimliligi,
egzersizin bedensel ve psikolojik faydalar1 dolayisiyla keyif veren eglenceli bir
faaliyettir. Zihinsel saglig1 artirarak kisiyi rahatlatmaktadir. Ancak bireyin bir miiddet
sonra, bas edebilmek i¢in egzersiz yapma gereksinimi duymasi ve her giin kogsmadan
yasamini siirdiiremeyecegine inanci ciddi bir olumsuz belirtidir. Bu durumu egzersizden
mahrum edildiginde birakma belirtileri yasatma yoniinde egilim takip edebilir. Bu konuda
da egzersiz bagimliliginin olumsuz belirtileri ortaya ¢ikarak tembellik, bas agrilari, haz
duygusunda azalma, duyarsizlik, uykusuzluk, huzursuzluk, gerginlik, asabilik, sucluluk,
tedirginlik, kaygi seklinde kendini gosterebilir (Korug, 2009; akt. Ugar, 2019: 11).
Egzersiz bagimlilig1 kavrami bir bagka tanima gore; egzersiz diizeni konusunda kiginin
kontroliinii kaybetmesi, egzersizden beklenen tesirin saglanmasi i¢in bu etkinligin
siddetinin, yogunlugunun ve siiresinin devamli olarak arttirilmasi, egzersiz yapmayi
birakamadigi i¢in aile ve sosyal ¢evresine zaman ayiramama, sosyal faaliyetlere katilmak

yerine egzersiz yapma ve kisinin yasamini €gzersiz rutinine baglh olarak diizenlemesidir
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(Kaya, 2019: 6). Bu anlamda egzersiz bagimlisi olan kisiler egzersiz yapma konusunda
kendilerini engelleyememekte, her giin daha ¢ok egzersiz yapma gereksinimi duymakta,
egzersiz faaliyetlerinin sonlandirilmasi halinde ise gerginlik/kaygi hissetmeleri, tahmin
edilenden daha uzun siire egzersiz yapmalari, egzersize daha uzun vakit harcamalari,
egzersizi ¢evre ile sosyallesmeye tercih etmeleri gibi belirtilerle bilinirler (Tekkkursun-
Demir ve Tiirkeli, 2019: 11).

Bagimliligin klinik olarak tanisinda, yedi maddeden olusan bir bagimlilik Kriter
listesi hazirlamis ve bir insanmn bagimli olarak nitelendirilmesi i¢in son 1 yillik zaman
diliminde ifade edilen yedi 6l¢iitten minimum ii¢ ve daha fazla 6lgiitte bulunan belirtileri
gostermesi gerekmektedir (Paksoy, 2021: 5). Egzersiz bagimliliginda tani kriterleri

asagidaki gibi siralanmaktadir;

A. Bozulmus islevsellik: Birey iizerinde asagida belirtilen alanlardan minimum

ikisinde islevsellik bozulmustur.

1. Psikolojik: Egzersiz konusunda yineleyen, israrli tutumlar, egzersiz konusundaki

fikirler, depresyon veya anksiyete semptomlari.

2. Sosyal ve mesleki: Biitiin sosyal faaliyetlerin {izerinde dikkat ¢eken egzersiz

yapma, ¢alisgamama.

3. Fiziksel: Saglik durumunu sarsacak veya sakatlanmaya yol agacak sekilde

egzersiz yapma, tibbi agidan kontrendike olmasina karsin egzersiz yapma.
4. Davranissal: Sterotipik ve kat1 davranig kaliplari.
B. Yoksunluk durumu: Birey asagida yer alanlardan bir veya daha fazlasini sergiler:

1. Yapilan rutin egzersizlerin sekteye ugramasi veya egzersiz programinda
degisiklik olmasiyla klinik agidan 6nemli ve davranigsal, sosyal, psikolojik ya da fiziksel

gibi olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasi.

2. Egzersizi en aza indirme veya kontrol altina almada basarisiz denemeler ve/veya
stirekli gabalar (Bamber ve digerleri, 2003: 397).

Yeme bozuklugunun ortaya c¢ikmasinda ikincil egzersiz bagimliligi teshisi
konulabilir. Bunun yani sira beraberinde mevcut nitelikler kesin belirleyici olmamakla

beraber 6neme sahiptir. S6z konusu dzellikler asagidaki gibi siralanmaktadir;
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e Tolerans: ihtiyag duyulan egzersiz diizeyinin artmasi.

e Yiiksek diizeyde egzersiz yapma ve/veya giinde minimum bir kere egzersiz

yapma.
e Yalniz olarak egzersiz yapma.

e Utanma: Egzersiz yogunlugu konusunda gergekleri saklama, gizlice egzersiz

yapma.
e Icgorii: Egzersizin problem yarattigmi kabullenmeme (Vardar, 2012: 168).

Bagimlilik ortaya konulan c¢alismalar sonucunda bagimlilik, bilim insanlari
tarafindan esas olarak iki temel baslik kapsaminda ele alinmistir. Semptomlar1 ve
sonuglar1 agisindan benzeyen bagimlilik tiirleri temel anlamda “Madde Bagimliligr” ve
“Siire¢g-Davranig Bagimliligr” olarak ifade edilmektedir (Konus, 2019: 12). Bagmmlilik
tiirleri kapsaminda ele alindigi zaman egzersiz bagimliligi “davranigsal bagimlilik”
grubunda yer almaktadir. Davranigsal bagimlilik diizeyini gosteren temel belirtiler

asagidaki gibi siralanmaktadir;

Dikkat Cekme: Kisinin ortaya koydugu davranislar siire¢ igerisinde davranis,

diisiince ve duygular iizerinde olusturdugu degisimi yasaminin bir 6gesi haline getirmesi.

Duygu-Durum Degisikligi: Belli bir egzersiz ya da aktivite ile ilgilenme
neticesinde, kisinin ifade ettigi kisisel tecriibeler ve basa ¢ikabilme teknigi olarak ifade

edilmektedir.

Tolerans: Belirlenmis aktivitenin sundugu etkiyi (haz) siirdiirmek i¢in aktiviteye

yapmaya devam etme, arttirma zorunlulugudur.

Yoksunluk Belirtisi: Belirlenen egzersizin siirdiiriilmemesi ya da ara verilmesi
halinde gelisen duygu belirtilerinin (sinirlilik, huzursuzluk, stres) kisiyi fiziksel anlamda

etkilemesi durumudur.

Catigma: Bagimli kisinin, ¢evresindekilerle bireyler arasindaki ¢atigmalar, hobiler,
sosyal hayat ve is konularinda yasanan degisiklik, catismalar veya bireyin kendi i¢sel

catigmalari olarak agiklanmaktadir.
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Niiksetme: Belirlenen egzersizden uzak durma ve bu egzersizi kontrol altina alma

asamasi iizerinden yillar gegse dahi geri donme egiliminde bulunulmasidir (Griffiths,

2000: 212).

Bilim insanlar1 cesitli isimlendirmelerle egzersiz bagimliligt ve egzersiz
diiskiinliigti konusuna uzun siire yogunlagsmislardir. Bagimlilik ve diskiinliik terimleri
konusunda kapsamli bir kaynak alani bulunmaktadir ve “digkiinliik” ve “bagimlilik”
terimlerinin hangisinin tercih edilmesi gerektigi ve daha sonra hangi belirli faaliyetlerin
diiskiinlik ve bagimlilik olarak nitelendirilecegi konusunda kapsamli bir uzlagmazlik
goriilmektedir (Kaya, 2019: 26; Bingol, 2015: 6).

1.4.1. Egzersiz Bagimhhgina Neden Olan Faktorler

Bagimlilik durumu bir gereksinim neticesinde gelismektedir. Bagimliligin ortaya
¢ikmasinda kisinin kendi kisiligi ile birlikte, ebeveynleri, akrabalari, yasadigi1 ¢evre ve
arkadaslar1 dogrudan etkilidir. Kisi, kendisinin degistirme konusunda yeterli giice sahip
olamadig1 durumlarda, kendi yasaminda kars1 karsiya kaldigi olumsuz durumlari ortadan
kaldiramadigi zaman yasamin ger¢eklerinden uzaklagsmak istemektedir (Kaya, 2019: 24).
Calisma yasami ve sosyal hayat, hastalik, sakatlikla ilgili kisitliliklara karsin egzersiz
sliresinin kontrol altina almamamasi ve kisilerin kendi yasam bigimlerinin egzersiz
programlarina gore sekillenmesi egzersiz bagimliligiin 6nemli gostergelerinden biridir
(Ugar, 2019: 11). Literatiirde egzersiz bagimliligia neden olan diger faktorler asagida
basliklar halinde ac¢iklanmustir.

1.4.1.1. Demografik Ozellikler

Egzersiz bagimliligini etkileyen demografik degiskenlerin basinda cinsiyet
gelmektedir. Egzersiz bagimlilig ve cinsiyet faktoriinii ele alan arastirmalarin bir bo limii
cinsiyet faktorii ile bagimlilik arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gosterirken
bazilarinda farklilik tespit edilememistir. Ayn1 zamanda yeme bozukluguna bagli olarak
egzersiz bagimlilig1 konusunda yer verilen kimi calismalar, yeme bozukluguna bagl
egzersiz bagimliligmm sik sik kadinlarda rastlandigi goriilmistiir. Cinsiyet ve egzersiz
bagimlilig1 yapilan ¢aligmalar sonucunda egzersiz bagimliligi konusunun cinsiyetler
arasinda farklilig1 bulunmadigindan s6z etmek miimkiindiir. Ayn1 zamanda egzersiz ve
cinsiyet alan1 konusunda bilimsel ispatlar ortaya koyulabilmesi igin daha ¢ok calisma

yapilmas1 gerektigi goriilmistir (Kaya, 2019: 36). Yapilan benzer c¢aliymalarda da
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egzersiz bagimliligmin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi bulgularina
ulagilmistir. Bunun yaninda egzersiz bagimlilig:r ile iligkili diger demografik
degiskenlerin basinda yas unsurunun geldigi (gen¢ bireylerde daha yiiksek)
belirtilmektedir (Costa ve digerleri, 2013: 216).

1.4.1.2. Kisilik Ozellikleri

Kisilik 6zellikler egzersiz bagimliligini etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir.
Bu nedenle son yillarda yapilan ¢aligmalarda kisilik 6zellikleri ile egzersiz bagimhilik
diizeyi arasindaki iliskinin ele alindig1 caligmalarin artig gosterdigi goze carpmaktadir.
Bu konuda yapilan bir ¢alismada egzersiz bagimlis1 bireylerin sahip olduklar1 kisilik
ozellikleri incelenmis, ¢alismanin sonunda nevrotik, disadoniik ve uyumlu kisilik
ozelliklerine sahip bireylerde egzersiz bagimliligmin yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Hausenblas ve Giacobbi, 2004: 1265). Yapilan bir¢ok ¢alismada da (Lichtenstein ve
digerleri, 2013: 1; Andreassen ve digerleri, 2013: 90; Bircher ve digerleri, 2017: 19)
egzersiz bagimlilig1 ile kisilik 6zellikleri arasinda yakin bir iliski oldugu bulgularma

ulasilmustir.
1.4.1.3. Psikolojik Faktorler

Egzersiz bagimliligina neden olan psikolojik faktorlerin basinda psikolojik
ihtiyac¢larin kargilanmasi ihtiyaci gelmektedir. Literatiirde yer alan ¢caligma sonuglar1 da
insanlarin temel psikolojik ihtiyaglarini karsilamak i¢in egzersiz bagimlis1 olduklarini
gostermektedir (Giiler, 2020: 7; Back ve digerleri, 2019: 1). Bunun yaninda diger
bagimlilik tiirlerine zemin hazirlayan bazi psikolojik faktorler egzersiz bagimliligina da
neden olabilmektedir. Yesilay, s6z konusu psikolojik faktorleri asagidaki gibi

siralamaktadir;
¢ Cok fazla ice kapanmak,
e Egzersiz bagimliligi olan bir arkadas gevresi igerisinde bulunmak,
e Egzersiz bagimliligin getirilerini bilmemek, 6nemsememek,
e Siire yonetimi konusunda problem yasamak,
e Toplumsal yasam igerisinde benimsenmeme, begenilmeme kaygis,

¢ Dislanma kaygisi ile bagimli arkadaslarma ayak uydurmak,
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¢ Hayatta sevebilecek bir sey bulamamak,

e Pesimist olmak,

e Giidiilerini kontrol altina alamamak,

¢ Hedef belirsizligi,

e Kisinin kendini iyi tanimamasi,

e Sosyal baglarinda problemlerle karsilagmak,

¢ Kontrolsiiz ve 0l¢iistiz kullanimin ne oldugunu bilememek,
e Merak duygusunun baskin olmasi,

¢ Kendine giivenme konusunda sorun yagamak,

e Sorunlar karsisinda ¢6ziim aramak yerine bagimli davranisa egilim gdstermek

(Paksoy, 2021: 12).

Yukarida yer alan psikolojik unsurlarin yaninda insanlarin 6zellikle fiziksel
goriiniislerine yonelik psikolojik algilar1 da egzersiz bagimliligina neden olan unsurlar
arasinda yer almaktadir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢alismalarda beden algis1 diisiik
ve sosyal goriiniis kaygis1 yiiksek olan bireylerin egzersiz bagimlis1 olma konusunda risk
grubunda yer aldiklar1 belirtilmektedir (Sicilia ve digerleri, 2020: 223; White ve
Halliwell, 2010: 227; Dogan ve digerleri, 2017: 358; Mooney ve digerleri, 2017: 1;
Corazza ve digerleri, 2019: 1;).

1.4.1.4. Fizyolojik Faktorler

Egzersizin, duygu-durum hormonlarina etkide bulundugu, 6zellikle endorfin
salimimini yiikselttigi ve sonu¢ olarak kisiye kendini daha mutlu ve iyi hissettirdigi
yapilan aragtirmalar sonucunda tespit edilmistir. Artan egzersizle beraber giin gegtikce
kisilerin daha ¢ok aktivite yapma arzusunun ortaya ¢ikmasi diisiiniildiigiinde, bu arzu
sonucunda kisilerin egzersiz bagimlis1 olmalar1 olas1 bir durum seklinde ele alinmaktadir
(Demirel, 2019: 5). Kaya’ya (2019: 34) gore, egzersiz puanlarina etki eden fizyolojik
unsurlar arasindaki iligkinin ifade edilmesinde hipotez gelistirmistir: Fiziksel egzersizden
kaynakli olarak sempatik sinir sisteminin uyarilmas1 hipotezi, endojenik opiate hipotezi

ve endorfin hipotezidir.

19



1.4.1.5. Egzersiz Tipi

Egzersiz tipine gore alan yazinda egzersiz bagimliliginin belirlenmesi konusunda
yapilan aragtirmalar olmasma karsin, ¢aligmalar egzersiz bagimliliginin gesitli spor
dallarinda goriilme yogunlugunu ortaya koyacak diizeyde yeterli gelmemektedir.
Literatiir taramasi1 neticesinde egzersiz bagimliligi konusundaki ¢aligmalarin biiyiik bir
kismmin kosu agirlhikli aerobik aktiviteler oldugu goriilmiistiir. Bu veriler paralelinde
egzersiz bagimhiligmm kosuya 6zel olup olmadigi sorusu dikkati ¢ekmektedir. Bu
durumun belirlenmesi igin ¢esitli spor dallariyla egzersiz bagimliligi arasindaki iligkiyi

inceleyen yeni arastirmalara gereksinim bulundugu goriilmiistiir (Kaya, 2019: 35).
1.4.1.6. Egzersize Katihm Y1l

Aktif olarak spor yapma ve egzersize katilim yili egzersiz bagimliligini etkileyen
bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu konuyla ilgili gergeklestirilen bir arastirmada
aktif olarak spor yapan bireylerle aktif olarak spor yapmayi kesmis kisilerin egzersiz
bagimlhilik seviyelerinin farkli oldugu belirlenmistir. Ancak aktif sekilde sportif
faaliyetlerde bulunan katilimcilarin egzersiz bagimlilik oranlarmin aktif olarak spor
yapmayan katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu verilere bagh
olarak aktif sekilde spor yapmanin egzersiz bagimliliginin ortaya g¢ikmasinda ve
stirmesinde 6nemli bir unsur oldugu ifade edilmistir (Konus, 2019: 7). Yapilan baska
arastirma kapsaminda egzersiz bagimlilig1 olan kisilerin, bagimsiz olan diger yasitlarina
ya da arkadaslarina kiyasla daha sik ve daha fazla antrenman (egzersiz) yaptiklari
belirlenmistir (Uz, 2015: 23). Bunun yaninda yapilan ¢alismalarda elit diizeyde spor
yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 semptomlarini yiiksek diizeyde gosterdikleri rapor
edilmistir (Costa ve digerleri, 2014: 59).

1.5. EGZERSiIZ BAGIMLILIGININ SONUCLARI

Egzersiz bagimliliginin neden oldugu olumsuz durumlar fiziksel ve psikolojik
sorunlar seklinde iki grupta ele alinmaktadir. S6z konusu sorunlar asagidaki gibi

siralanmaktadir;
Fiziksel sorunlar

e Kronik yorgunluk durumu

e Yiiklenmeye bagli olarak ortaya ¢ikan sakatliklar
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e Kalp krizi riskinde artig
e Erken yaslanma durumu

e Kadinlarda adet diizensizliklerinin goriilmesi
Psikolojik sorunlar

e Depresyon yaygmligi
e Kaygi ve sinirlilik durumu
e Uyku kalitesinin bozulmasi

e Sosyal izolasyon

Giinliikk yagsam sorumluluklarini yerine getirmede giigliik ¢ekme (Uzun, 2020: 1; Lewit
ve digerleri, 2018: 799; ).

1.6. KONU ILE ILGILi YAPILAN ARASTIRMALAR

Sicilia ve digerleri (2020: 223) tarafindan yapilan ¢alismada ergenlerde egzersiz
bagimlilig1 ile iliskili psikolojik unsurlarm incelenmesi amaglanmis, ¢calismaya 13-17 yas
arasinda yer alan 618 ergen katilmistir. Caligmanin sonunda ergenlerde 6zellikle beden
memnuniyetsizligi ve sosyal goriiniis kaygisi yasama durumu ile egzersiz bagimliligi
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu, bu kapsamda beden memnuniyetsizligi ve
sosyal goriiniis kaygisit yasayan ergenlerin egzersiz bagimlis1 olma noktasinda risk

grubunda yer aldiklar1 tespit edilmistir.

Agirbas ve digerleri (2019: 21)’nin yapmis oldugu arastirma kapsaminda Erzincan
ilinde ortadgrenim diizeyi Ogrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina gore fiziksel
aktivite oranlarmin ele alinmasi hedeflenmistir. Erzincan ilinde bulunan liselerde 2017-
2018 egitim-0gretim yili icerisinde egitim goren 480 Ogrenci arastirmaya almmustir.
Yapilan ¢alisma sonucunda egzersiz bagimlilik oranmin ortadgrenim diizeyi 6grencilerin
bir bolimiinde oldugu, fiziksel aktivite oranlarinin egzersiz bagimlis1 olmayan
Ogrencilerin, egzersiz bagimlis1 olanlara gore daha anlamli oldugu ve diisiik diizeyde
oldugu sonucuna varilmistir. Bunun yani sira diizenli olarak spor yapan erkek ve kadin
ortabgrenim diizeyi Ogrencilerin spor yapmayan Ogrencilere kiyasla egzersiz
bagimliliklar1 yoniinden fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmadigi,

fiziksel aktivite oranlarindaki degerlerin egitici veya bir kisi tarafindan sportif faaliyette
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bulunmaya yonlendirilen dgrencilerin egzersiz bagimlilik oraninin, bagimli olmayanlara

kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cicioglu ve digerleri (2019: 18)’nin yapmis oldugu c¢alismada spor bilimleri
fakiiltesi 6grencileri ile elit diizey sporcu bireylerin egzersiz bagimlilik oranlarmin ele
alnmasi hedeflenmistir. 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Gazi Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’'nde okuyan oOgrenciler ve lisansli olarak Tiirkiye Atletizm
Federasyonu’ndaki sporcular arasindan 171 sporcu arastirma kapsamina almmustir.
Yapilan ¢aligma sonucunda sporcularin yas faktoriine bagh olarak egzersiz bagimlilik
diizeylerinin incelenmesinde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yaslarina bagli olarak
egzersiz bagimlilik seviyesinde anlamli bir iliskinin bulunmadigi, elit sporcularda ise
egzersiz bagimlilik oranlari ile yaslar1 arasinda orta diizeyde olumlu agidan anlamli bir
iliskinin bulundugu, cinsiyet faktoriine bagl olarak da elit kadin sporcularin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin istatistiki yonden elit erkek sporculardan daha diisiik oranda
oldugu belirlenmistir. Bunun yan1 sira egzersiz yapma diizenli olarak ve uzun miiddet
yapildiginda egzersiz bagimlilik diizeyinin arttigi, cinsiyet kapsaminda erkek sporcularin
bagimlilik seviyelerinin kadin sporculardan yiiksek oldugu, kisacasi spor yasi, cinsiyet ve
yas faktorlerinin egzersiz seviyesi arttikca egzersiz bagimlilik diizeylerinin de attigi

sonucuna varilmistir.

Costa ve digerleri (2014: 59) tarafindan yapilan arastirmada elit diizeyde spor yapan
bireyler ile serbest zamanlarinda spor yapan bireylerde egzersiz bagimlilik diizeylerinin
karsilagtirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya 262 spor yapan birey katilmistir. Caligmada
elit diizeyde spor yapan bireylerde egzersiz bagimlilik riskinin yliksek oldugu ve elit

sporcularin %18.3’ilinde egzersiz bagimlilig1 semptomlarma rastlandig tespit edilmistir.

Cook ve digerleri (2013: 464) tarafindan yapilan ¢alismada kosucularda egzersiz
bagimliligim1 etkileyen demografik degiskenlerin tespit edilmesi amaglanmistir.
Calismaya orta yas grubunda yer alan 2660 kosucu katilmistir. Calismanin sonunda
kosucularda egzersiz bagimlilik diizeyinin hem cinsiyet hem de 6grenim durumu

degiskenlerine gore anlaml farklilik gosterdigi bulunustur.

Costa ve digerleri (2013: 216) tarafindan yapilan ¢alismada 18-24 yas araliginda
bulunan bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyini etkileyen unsurlarin incelenmesi

amaclanmis, ¢aligmaya diizenli olarak egzersiz yapma aliskanligi bulunan 409 birey
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katilmistir. Calismanin sonunda diizenli egzersiz yapan bireylerin sadece %4.4’linde
egzersiz bagimliligi semptomlarinin  goriildigii tespit edilmistir. Bunun yaninda
katilimcilarda egzersiz bagimlilik diizeyinin yas grubu, cinsiyet, ruh hali ve egzersiz
yapma siklig1 degiskenlerine gore anlamli farkliliklar gosterdigi bulgularma ulasilmis, bu
kapsamda demografik degiskenlerin egzersiz bagimlilig1 izerinde 6nemli birer belirleyici

oldugu rapor edilmistir.

Bavli ve digerleri (2011: 150)’nin yapmis oldugu calisma kapsaminda diizenli
sekilde egzersize katilimin egzersiz bagimlilig1 konusundaki etkilerinin ele alinmasi
hedeflenmistir. Yapilan calismaya en az iki yil boyunca diizenli sekilde spor
merkezlerinde spor yapan 140 kisi katilmigtir. Bu ¢aligmanin sonucuna gore
katilimcilarin 6nemli bir kisminin egzersiz bagimlilik oraninin yiiksek oldugu, buna bagl
olarak haftalik egzersiz yogunlugu, egzersiz yasi, genel baglilik seviyeleri ile baglilik
durumu disiik olanlarla rakamsal agidan fark oldugu belirlenmistir. Ayrica egzersiz
bagimliligi konusunu, egzersiz yapma yogunlugunun olumlu ac¢idan ve anlamli bir

sekilde etkiledigi belirlenmistir.

White ve Halliwell (2010: 227) tarafindan yapilan ¢alismada ergenlerde egzersiz
bagimlilig: ile iliskili faktorlerin incelenmesi amaglanmustir. Calismaya toplam 412 ergen
kadin ve erkek birey katilmistir. Calismanin sonunda ergenlerde 6zellikle beden imaji,
kilo verme istegi kassal gelisimi destekleme gibi gereksinimlerin egzersiz bagimliligi ile
yakindan iliskili oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik ergenlerde egzersiz yapma sikligi

ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi tespit edilmistir.

Hausenblas ve Giacobbi (2004: 1265) tarafindan yapilan ¢alismada iiniversite
ogrencilerinde egzersiz bagimliliginin sahip olunan kisilik 6zellikleri ile iligkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya toplam 390 iiniversite 6grencisi katilmistir.
Calisma kapsaminda egzersiz bagimlilig: ile kisilik 6zellikleri olan nevrotiklik, disa
doniikliik, vicdanlilik, anlasilabilirlik ve gelisime aciklik arasindaki iligkiler test
edilmigtir. Calismanin sonunda s6z konusu kisilik ozellikleri arasinda yer alan
disadoniikliik, nevrotiklik ve uyumluluk ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda anlamli

iliskiler oldugu tespit edilmistir.
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IKIiNCi BOLUM
YONTEM
2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Dogu ve Giineydogu Anadolu bolgelerindeki spor lisesi dgrencilerinin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin incelendigi bu arastirma “betimsel tarama modeli” kullanilarak
gerceklestirilmistir. Tarama modeli, “gecmiste ya da halen var olan bir durumu var

oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir” (Karasar, 2018: 109).
2.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini Milli Egitim Bakanligina bagli Dogu ve Giineydogu Anadolu
bolgelerindeki spor liseleri olusturmaktadir. Arastirmada orneklemi ise bu evren
icerisinden kolayda 6rnekleme yoluyla secilen %25.7’si (n=116) kadn, % 74.3°1i (n=335)
erkek toplam 451 spor lisesi 6grencisi olusturmaktadir. Kolayda 6rnekleme “hizli ve ucuz

yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagéz, 2017: 66).

Tablo 2.1. Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine iliskin Betimsel Istatistik

Sonuclan

Cinsiyet n %
Kadin 116 25,7
Erkek 335 74,3

Lisans n %
Evet 368 81,6
Hayir 83 18,4

Simif n %
9. simnif 211 46,8
10. smif 141 31,3
11. smif 49 10,9
12. smif 50 11,1

Tablo 2.1°de arastirmaya katilan Ogrencilerin demografik ozelliklerine gore
dagilimlarina yer verilmistir. Ogrencilerin %27.7’sinin (n=116) kadn; %74.3’iiniin ise
(n=335) erkek oldugu tespit edilmistir. Lisans durumlarina gore ise dagilimlara
bakildiginda ise %81.6’smin (n=368) lisanslt oldugu; %18.4’linlin ise (n=83) lisansh
olmadig1 tespit edilmistir. Siif diizeyine gore dagilimlarda ise %46.8’sinin (n=211) 9.
sinif; %31.3’tiniin (n=141) 10. sinif; %10.9’unun (n=49) 11. smif ve %11.1’inin (n=50)
12. Sinif oldugu tespit edilmistir.
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2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma verileri toplanmadan 6nce arastirmanin gerceklestirilebilmesi igin Mus
Alparslan Universitesi Etik Kurulundan (E-10879717-050.01.04-14055) yazili izin
almmustir. Arastirmanin verileri diinya capinda yasanan ve llkemizde de egitim-
ogretimin uzaktan devam etmesine neden olan koronaviriis (COVID-19) salgini
nedeniyle Google Form yardimiyla ¢evrimici ortamda toplanmustir. Orneklem grubuna
dahil edilen liselerde gérev yapan beden egitimi ve spor Ogretmenleri ile iletisim
kurularak ¢evrimigi ortama aktarilan arastirma sorular1 gonderilmis ve ilgili okullardaki
beden egitimi ve spor 6gretmeninin yardimlarma basvurulmustur. Arastirma sorularinin
basma arastirmanin amact ve onemi hakkinda yazili yonerge konulmus ve arastirmaya
goniilli katihm gostermeyi kabul/red segenegi eklenmistir. Yonergeyi okuyan ve

arastirmaya katilmay1 kabul eden 6grencilerden veriler toplanmustir.
2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Yapilan bu arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu” ve
“Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi” kullanilmistir. Olgme araglarina iliskin detayl bilgiler

asagida sunulmustur.
2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Ogrenciler ait baz1 demografik bilgileri belirlemek i¢in arastirmaci ve danisman
tarafindan olusturulan ve 6grencilerin cinsiyet, lisans durumu, gelir durumu, anne egitim,
baba egitim, yasanilan yer ve smif diizeyi gibi bilgilere ulasmak i¢in “Kisisel Bilgi

Formu” kullanilmustir.
2.4.2. Egzersiz Bagimhiig Olcegi

Ogrencilerin egzersiz bagimlilik seviyelerini belirlemek amaciyla Tekkursun-
Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlihg: Olgegi
(EBO) kullanilmustir. Olgme araci “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” “Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku” olmak 3 alt
boyut ve 17 maddeden olusmaktadir. Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”
icin .83; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi” i¢in .79; “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” igin .77 olarak bulunmustur (Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu 2018). Mevcut
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arastrma sonucunda Olgme aracma ait carpiklik-basiklik degerleri ve giivenirlik

katsayilari tablo 2.2° de verilmistir.

Tablo 2.2. Egzersiz Bagimhiig Olcegine Ait Sonuclar

Egzersiz Bagimhilig N Carpikhk  Basikhk Cro”f;ba"h
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 451 -,56 ,07 75
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma 451 ,10 -,46 ,69
Tolerans Gelisimi ve Tutku 451 -,32 -,35 72
Egzersiz Bagimlihg1 Olgek Toplam 451 -,17 ,09 ,87

Tablo 2.2 incelendiginde egzersiz bagimlilig1 olcegine ait ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -2<...<+2 araliginda degistigi; bunun yaninda envantere iliskin Chronbach’s
Alfa katsayillarinin  Ozdamar (1997, s.500)’a goére olduk¢a giivenilir oldugu

anlasilmaktadir.
2.5. VERILERIN ANALIZi

Ogrencilerden toplanan veriler kontrol edilerek Excel yardimiyla SPSS programina
aktarilmistir. Arastirmani amaci kapsaminda kullanilacak istatistiksel analizlere karar
vermeden Once verilere ait normallik sinamasi1 yapilmistir. Yapilan istatistiksel islemde
verilerin ¢arpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmis ve incelenen bu
degerlerin -2<......<+2 araliginda oldugu saptanmistir. Elde edilen bu sonuglar George ve
Mallery (2001: 86-87)’ e gore normal dagilima uygundur. Verilere betimsel istatistikler,
iki grup arasindaki karsilastirmada bagimsiz gruplar t-testi, ikinden fazla gruplarin

karsilagtirilmasinda ise tek yonlii varyans (one-way ANOVA) analizleri uygulanmustir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. BULGULAR

Tablo 3.1. Ogrencilerin Egzersiz Bagimhhgi Degerlendirme Cizelgesi Dagihmlan

Egzersiz Bagimliig Olcegi

Degerlendirme n %

Normal Grup 2 A4
Az Risk Grubu 28 6,2
Risk Grubu 145 32,2
Bagimli Grup 228 50,6
Yiiksek 48 10,6

Tablo 3.1 de arastirmaya katilan Ogrencilerin egzersiz bagimliligi 6lcegi

degerlendirme c¢izelgesi sonuglarmma yer verilmistir. Bu sonuca goére Ogrencilerin

%0.4’linlin (n=2) normal grup; %6.2’sinin (n=28) az riskli grup; %32.2’sinin (n=145)

risk grubu; %350.6’sinin (n=228) bagiml grup ve %10.6’sinm (n=48) yiiksek grup

icerisinde yer aldiklar1 tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Ogrencilerin Egzersiz Bagimhligi Puan Ortalamalarinin Betimsel

Istatistik Sonuclar
Egzersiz Bagimlihig: n X SS
Asir1 odaklanma ve duygu degisimi 451 23,84 5,62
Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatigma 451 17,54 5,21
Tolerans gelisimi ve tutku 451 12,90 3,87
Egzersiz Bagimliligi Toplam 451 54,28 12,45

Tablo 3.2°de arastirmaya katilan Ogrencilerin egzersiz bagimliligi 6l¢egi puan

ortalamalarinin betimsel istatistik sonuglarma yer verilmistir. Bu sonuca gore Asiri

odaklanma ve duygu degisimi puan ortalamasinin 23.84+5.62; Bireysel-sosyal

ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma puan ortalamasinin 17.54+5.21; Tolerans gelisimi ve

tutku puan ortalamasinmm 12.90+3.87; Egzersiz bagimlilig1 toplam o6lgcek puan

ortalamasmin 54.28+12.45 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.3. Ogrencilerin Egzersiz Bagimlihg Puan Ortalamalarinin Cinsiyete Gore

Karsilastirma Sonuclar

Egzersiz Bagimlhihig: Cinsiyet n X SS t p
Asirt odaklanma ve duygu Kadm 116 24,61 4,96 172 09
degisimi Erkek 335 23,57 5,82 ' '
Bireysel-sosyal ihtiyaglarin Kadin 116 17,26 5,24 - 67 50
ertelenmesi ve ¢atisma Erkek 335 17,64 5,20 ' '

Kadmn 116 12,80 3,80
Erkek 335 12,94 3,89
Kadin 116 54,67 11,43
Erkek 335 54,15 12,80

Tolerans gelisimi ve tutku

Egzersiz Bagimliligi Toplam

Tablo 3.3’de 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 6l¢egi puan ortalamalarinin cinsiyete
gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonucunda egzersiz bagimliligi puanlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 3.4. Ogrencilerin Egzersiz Bagimlihg Puan Ortalamalarinin Lisansh

Ogrenci Durumuna Gére Karsilastirma Sonuclan

. - < Lisans =
Egzersiz Bagimlilig Duclfl n X SS t p
Astr1 odaklanma ve duygu Evet 368 24,24 541 320 00
degisimi Hayir 83 22,07 6,19 ’ ’
Bireysel-sosyal ihtiyaclarm Evet 368 18,13 4,99 517 00
ertelenmesi ve ¢atigma Hayir 83 14,94 5,39 ' '
Evet 368 13,26 3,75
Tolerans geligimi ve tutku 4,25 ,00
Hayir 83 11,30 4,01
] Evet 368 55,63 11,90
Egzersiz Bagimliligi Toplam 4,96 ,00
Hayir 83 48,31 13,17

Tablo 3.4’de 6grencilerin egzersiz bagimliligi 6lgegi puan ortalamalarinin lisansli
Ogrenci durumuna gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi”
sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonucunda egzersiz bagimlilig1 puanlarinin lisans
durumuna gore anlamh farklilik gdsterdigi tespit edilmistir (p<.05). Buna gore lisansh
spor yapanlarin puan ortalamasmin alt boyutlarda ve toplam puanda anlamli derecede

yiiksek oldugu saptanmustir.
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Tablo 3.5. Ogrencilerin Egzersiz Bagimlihg Puan Ortalamalarimin Gelir Diizeyi

Durumuna Gore Karsilastirma Sonuclar

Egzersiz Bagimhilig D(’;ii'e';i n X ss F p

Diisiik 69 24,74 5,32

Ai;‘y;ﬂ"‘é‘;g‘i’;ﬁive Orta 340 2361 571 1,26 29
Yiiksek 42 24,21 5,30
Bireysel-sosyal ihtiyaglarin Diisiik 69 18,25 4,71

ertelenmesi ve catisma Orta 340 17,54 5,29 1,64 ,20
Yiiksek 42 16,40 521
Diisiik 69 13,32 3,59

Tolerans gelisimi ve tutku Orta 340 12,82 3,94 A7 ,62
Yiiksek 42 12,86 3,72
Egzersiz Bagimlihigi Disiik 69 56,30 11,57

Orta 340 53,97 12,65 1,10 ,33

gglam Yiksek 42 5348 1219

Tablo 3.5°de 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 6lgegi puan ortalamalarinin gelir
durumlarma gore karsilagtirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)”
sonuclarina yer verilmistir. Analiz sonucunda egzersiz bagimlilig1 puanlarimin gelir

durumuna gore anlamh farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 3.6. Ogrencilerin Egzersiz Bagimhhigi Puan Ortalamalarinin Anne Egitim

Durumuna Gore Karsilastirma Sonuclar

Egzersiz Bagimlilig Anne Egitim n X SS F p
Asirt odaklanma ve duygu Ikokul 268 24,10 2,50
degisimi Orta}okul 95 23,38 5,86 ,85 43
Lise 68 23,38 5,83
Bireysel-sosyal ihtiyaglarin Ikokul 268 17,57 5,18
ertelenmesi ve catisma Orta}okul 95 17,36 5,36 ,08 ,92
Lise 68 17,66 5,20
Tlkokul 288 13,15 3,88
Tolerans gelisimi ve tutku Ortaokul 95 12,49 3,83 1,63 ,20
Lise 68 12,43 3,84
Egzersiz Bagmliha: Ilkokul 288 54,82 12,30
Toplam Orta}okul 95 53,23 12,60 75 47
Lise 68 53,47 12,93

Tablo 3.6’da 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 6l¢egi puan ortalamalarinin anne
egitim durumlarma goére karsilastirilmasmda kullanilan “tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)” sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda egzersiz bagimliligi
puanlarmin anne egitim durumuna gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>.05).
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Tablo 3.7. Ogrencilerin Egzersiz Bagimlihg Puan Ortalamalarinin Baba Egitim

Durumuna Gore Karsilastirma Sonuclar

Baba

Egzersiz Bagimlihig: Egitim n X SS F p
Tlkokul 170 24,34 5,34
Agim oaldanma ve Ortaokul 152 2357 583 . o
degiyggn —Lise 119 2349 564 ’ *
Universite 10 23,70 6,99
Bireysel-sosyal Tlkokul 170 17,75 5,01
ihtiyaglarm Ortaokul 152 17,51 4,94 20 90
ertelenmesi ve Lise 119 17,28 5,70 ' '
catisma Universite 10 17,40 6,92
Ikokul 170 13,14 3,79
Tolerans geligsimi ve Ortaokul 152 12,74 3,61 35 79
tutku Lise 119 12,81 4,26 ! !
Universite 10 12,50 4,55
[1kokul 170 55,23 11,84
Egzersiz Bagimliligt Ortaokul 152 53,82 12,07 53 66
Toplam Lise 119 53,57 13,49 ' '
Universite 10 53,60 16,21

Tablo 3.7°de 6grencilerin egzersiz bagimliligi 6l¢egi puan ortalamalarmin baba

egitim durumlarma gore karsilagtirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi

(ANOVA)” sonuglarma yer verilmistir. Analiz sonucunda egzersiz bagimliligi

puanlarmin baba egitim durumuna gore anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>.05).

Tablo 3.8. Ogrencilerin Egzersiz Bagimhligi Puan Ortalamalarinin Yasadiklari

Yerlere Gore Karsilastirma Sonuclari

Yasanilan

Egzersiz Bagimlilig Yer n X SS F p

Ko 133 23,19 5,17

Asnt Oda};l%f?ma ve duygu H(;Z 107 2388 574 1,41 24
eIl il 211 2423 582
Bireysel-sosyal ihtiyaglarin Kby 133 16,88 4,37

ertelenmesi ve ¢atisma Il.c;e 107 17,66 5,72 1,58 21
Il 211 17,89 5,41
Koy 133 12,38 3,65

Tolerans gelisimi ve tutku Ilce 107 13,07 4,05 1,71 ,18
il 211 13,14 3,89
E > Basgmlilis Koy 133 52,45 10,72

gzers}Zo I‘ﬁﬁm tuet fice 107 54,62 13,06 2,15 12
P il 211 5527 13,06
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Tablo 3.8’de ogrencilerin egzersiz bagimliligi olgcegi puan ortalamalarmnin
yasadiklar1 yerlere gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)” sonuglarma yer verilmistir. Analiz sonucunda egzersiz bagimliligi
puanlarmin yasadiklar1 yerlere gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>.05).

Tablo 3.9. Ogrencilerin Egzersiz Bagimhhgi Puan Ortalamalarinin Sinif

Diizeylerine Gore Karsilastirma Sonuclar

Egzersiz . _
Bagimlihig Sinif Diizeyi n X SS F p Fark
A dakl 9. smf 211 24,22 5,29
S‘f;eo dj Tj“ma 10. smif 141 23,16 5,82 13 -
de,isﬁi 11, smif 49 23,49 6,09 ’ ’
g 12. sif 50 24,50 5,87
Bireysel-sosyal 9. smif 211 17,66 5,09
ihtiyaglarin 10. simf 141 18,19 5,14
ertelenmesi ve 11, smuf 49 1596 5,43 2,72 04 10-11
gatisma 12. sinif 50 16,72 5,41
9. smif 211 13,31 3,62
Tolerans geligimi 10. smif 141 12,91 3,99
ve tutku Ilsmf 49 1149 301 >3 03 1011
12. smif 50 12,56 4,24
e siz 9. simif 211 55,19 11,65
10. smf 141 54,26 12,64
Bagimlilig: : : 1,59 ,19
Toplam 11. sinif 49 50,94 13,73

12. smif 50 53,78 13,63

Tablo 3.9°da 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 6lgegi puan ortalamalarinin sinif
diizeylerine gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)”
sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt
boyutu ve catisma ve Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu puan ortalamalarinin sinif
diizeylerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarma gore her iki alt boyutta
da 10. smiflarin puan ortalamasmin 11. siniflara gore anlamli derecede yiiksek oldugu

saptanmustir.
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SONUC VE ONERILER

Aragtirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerine iligkin bulgular
incelendigi zaman, 6grencilerin biiylik bir boliimiiniin egzersiz bagimliligi risk grubunda
yer aldiklar1 tespit edilmistir. Bu kapsamda 6grencilerin %50.6’smin bagimli grupta yer
aldig1, 9%32.2’sinin ise egzersiz bagimlilig: risk grubunda bulundugu tespit edilmistir.
Literatiirde 6zellikle diizenli egzersiz yapan bireyler iizerinde yiiriitiilen ¢aligma bulgulari
da egzersiz bagimhlik diizeyinin yliksek oldugunu gostermektedir. Amator ve
profesyonel futbolcular lizerinde bu konuda yapilan bir caligmada futbolcularda egzersiz
bagimhilik diizeyinin yiiksek oldugu, amatdér futbolcularda bagimlilik diizeyinin
profesyonel futbolculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Kavuran ve dig.,
2020: 809-810). ilbak ve Altun (2020: 11) tarafindan yapilan ¢alismada diizenli olarak
fiziksel aktivite yapan bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyi ile iliskili faktorlerin
incelenmesi amaclanmis, calismada diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin %57.4 gibi
onemli bir bdliimiinde semptomatik egzersiz bagimliligi gozlendigi, %39.8’inde
asemptomatik bagimlilik oldugu, %2.8’inde ise egzersiz bagimlilig1 oldugu tespit
edilmistir.

Egzersiz bagimlilik diizeyinin son yillarda artmaya baslayan bir olgu oldugu
bilinmektedir (Dumitru ve digerleri, 2018: 1738). Bingol (2015: 25) tarafindan yapilan
calismada farkli spor dallar1 ile ilgilenen bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyinin
belirlenmesi ve egzersiz bagimliligi ile iligkili demografik degiskenlerin incelenmesi
amacglanmig, c¢alismada katilimcilarin  %15.6’sinin  egzersiz  bagimlist1  oldugu,
%358.9’unun semptomatik bagimli, %25.5’inin ise asemptomatik bagimli oldugu tespit
edilmistir. Uz (2015: 3) tarafindan yapilan ¢calismada fitness merkezlerine egzersiz yapma
amaciyla gelen bireylerde egzersiz bagimhilik diizeyi ile iligkili faktorlerin incelenmesi
amacglanmig, caligmada katilimcilarm %1.6’sinda egzersiz bagimliligi, %84.3’linde
semptomatik bagimlilik, %14.2’sinde ise asemptomatik bagimlilik oldugu tespit
edilmistir. Birgdniil (2019: 48) tarafindan yapilan ¢alismada tenis sporu ile ilgilenen
bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyinin incelenmesi amaglanmis, egzersiz bagimlilik
diizeyine iligkin bulgular kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (5) puan
arasinda derecelendirilmis, calismanin sonunda katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin “katiliyorum (4)” diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Spor boliimlerinde

Ogrenim goren iiniversite dgrencileri lizerinde bu konuda yapilan diger bir ¢alismada ise
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ogrencilerin %24.5’inin egzersiz bagimlis1 oldugu, %61.6’siin egzersiz bagimlisi aday1

oldugu, %13.9’unun ise egzersiz bagimlist olmadigi tespit edilmistir (Uzun, 2019: 1).

Aragtirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerine iligkin elde edilen
sonuglar cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman egzersiz bagimlilik diizeyinin
anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuclara gore, kadin ve
erkek 6grencilerde egzersiz bagimlilik diizeyinin benzer seviyede oldugu goriilmiistiir.
Literatiirde bu alanda yapilan bazi calismalarda da egzersiz bagimlilik diizeyinin cinsiyete
gore anlamli farklilik géstermedigi rapor edilmistir (Orhan ve digerleri, 2019: 670). Farkh
spor dallar1 ile ilgilenen bireyler lizerinde yapilan bir ¢caligmada kadin ve erkeklerde
egzersiz bagimlilik riskinin benzer diizeyde oldugu, bu kapsamda kadinlarin %60’ min,
erkeklerin ise %61 inin egzersiz bagimlilig1 konusunda risk grubunda yer aldiklari tespit

edilmistir (Bingdl, 2015 26).

Uz (2015: 3) tarafindan yapilan calismada da egzersiz yapma amaciyla fitness
merkezlerinden yararlanan bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyinin cinsiyet degiskenine
gore anlamh farklilik gostermedigi bulunmustur. Birgoniil (2019: 48) tarafindan
yiriitiilen ¢alismada tenis sporu ile ilgilenen bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyini
etkileyen demografik faktorlerin incelenmesi amaglanmis, 123 kadin ve 92 erkek tenis
oyuncusunun katildig1 ¢alismanin sonunda egzersiz bagimliliginin cinsiyet faktoriine

gore anlamli degisiklik gostermedigi rapor edilmistir.

Buna karsilik bazi calismalarda egzersiz bagimlilik diizeyinin cinsiyete gore
anlamli farklilik gosterdigi bulgularina ulasilmistir. Spor salonlari ile yiizme havuzlarinda
diizenli olarak egzersiz yapan bireyler lizerinde bu konuda yapilan bir calismada kadin ve
erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi
bulunmus, s6z konusu c¢alismada erkek katilimcilarm egzersiz bagimlilik diizeylerinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Akgdl, 2009: 1). Weik ve Hale (2009:
204) tarafindan yapilan calismada ise kadinlarda egzersiz bagimlilik diizeyinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Farkli spor dallar1 ile ilgilenen bireyler
iizerinde yiiriitiilen benzer c¢aliymalarda da egzersiz bagimlilig1 iizerinde cinsiyet
faktoriinlin 6nemli bir belirleyici oldugu tespit edilmistir (Agirbas ve digerleri, 2019: 5;
Cicioglu ve digerleri, 2009: 12). Literatiirde kadin ve erkeklerde egzersiz bagimlilik

diizeyi arasinda bazi farkliliklar bulunmasinin temelinde yatan nedenin spora yonelik
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giidiilenme diizeyinin cinsiyete gore farkli olmasi gosterilmektedir (Korur ve Kara, 2013:

1),

Cinsiyet degiskenine gore literatiirde bu alanda yapilan ¢aligma bulgular1 ile yapilan
bu calismada ulasilan sonuglar arasinda tutarsizlik oldugu goriilmektedir. Bunun temel
nedenlerinin basinda yapilan ¢alismalarin farkli spor dallarinda ve farkli yas gruplarinda
yer alan bireyler iizerinde yiiriitiilmesinin, bunun yanmnda arastrmalarin yapildigi
gruplarda egzersiz yapma amaclarmin birbirinden farkl olmasmin yattig1 diisiiniilebilir.
Bu calismada kadm ve erkek oOgrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlamli
farklilik géstermemesinin temelinde yatan nedenlerin basinda ise yas gruplar itibariyle
kadin ve erkek dgrencilerin egzersiz yapma amaglarinin ve egzersizden beklentilerinin

benzer olmasmin yattig1 diistiniilebilir.

Lisansli olarak spor yapma degiskenine gore ele alindig1 zaman arastirmaya katilan
ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlamli farklilik gdsterdigi bulunmus, elde
edilen sonuclara gore lisansli olarak spor yapan Ogrencilerin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin lisanslh olarak spor yapmayan 6grencilerden anlamli diizeyde daha ytiksek
oldugu bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temel nedenlerinin basinda lisansl
olarak spor yapan 06grencilerin genellikle yarisma odakli g¢alismalarinin, haftalik
antrenman yapma sikliklarmin yiiksek olmasinin ve miisabakalarda iyi derece elde etmek
icin egzersize dnem vermelerinin yattig1 diistiniilebilir. Literatlirde bu konuda yapilan
calisma bulgular1 da (Polat ve Simsek, 2015: 354; Akgol, 2009: 35; Costa ve digerleri,
2013: 216; Kovacsik ve digerleri, 2019: 1389) bireyin farkli amacglar dogrultusunda
antrenman yapma sikliginim yiiksek olmasinin egzersiz bagimliligimi arttiran bir unsur

oldugu goriisiinii desteklemektedir.

Lisansli olarak spor yapma aliskanligi olan 6grencilerin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin yiiksek olmasmin diger bir nedeni olarak lisansli spor yapan 6grencilerin
uzun yillardir diizenli spor yapmasmin yattig1 diisliniilebilir. Nitekim literatiirde bu
konuda yapilan ¢alisma bulgular1 da (ilbak ve Altun, 2020: 17) diizenli egzersiz yapma
yil1 arttikca bireyin egzersiz bagimlilik diizeyinin de yiikseldigini gostermektedir. Bu
konuda yapilan bir caligmada giinliik ve haftalik egzersiz yapma siiresi ile egzersiz yapma
yili arttik¢a bireyin egzersiz bagimlis1 olma riskinin de yiikseldigi belirtilmistir (Uz, 2015:

3). Yapilan diger bir caligmada ise bireyin uzun yillar spor yapmasinin ilerleyen siiregte
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daha fazla spor yapmaya motive ederek egzersiz bagimliligina zemin hazirladig: ifade
edilmistir (Demirel, 2019: 6). Bu konuda ytiriitiilen diger bir ¢alismada diizenli egzersiz
yapan bireyler ile sedanter bireylerde egzersiz bagimlilik diizeyi arasindaki farkliliklarin
incelenmesi amaglanmig, caligmada diizenli olarak egzersize katilimin egzersiz
bagimlilig1 riskini arttiran bir unsur oldugu tespit edilmistir (Konus, 2019: 7). Bu noktada
diizenli olarak spor yapan lisansli 6grencilerde egzersiz bagimlilik diizeyinin lisansli spor
yapmayan Ogrencilerden yiiksek olmasmin literatiir ile uyumlu bir sonu¢ oldugu

soylenebilir.

Gelir diizeyi degiskenine gore incelendigi zaman arastirmaya katilan 6grencilerin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlaml farklilik gostermedigi bulunmus, bu kapsamda
gelir diizeyi degiskeninin egzersiz bagimliligi {izerinde belirleyici olmadigi tespit
edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda katilimcilarin oldukg¢a biiyiik bir boliimiiniin
benzer gelir diizeyinde olmasmin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan
benzer ¢alismalarda da (Uz, 2015: 32; Uzun, 2019: 32) egzersiz bagimlilik diizeyinin gelir

durumu degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi rapor edilmistir.

Anne ve baba egitim diizeyi degiskenlerine gore ele alindigi zaman arastirmaya
katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin hem anne ham de baba egitim diizeyi
degiskenine gore anlamh farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Literatiirde bu konuda
yapilan ¢alismalarda genellikle egzersiz katilimcilarinin egitim diizeylerine gore egzersiz
bagimlilik diizeyinin ele alindigi, elde edilen bulgulara gore egitim diizeyi yiiksek olan
bireylerde egzersiz bagimliliginin da arttig1 tespit edilmistir (Orhan ve digerleri, 2019:
674). Yapilan bu ¢alismada anne ve baba egitim diizeyi degiskenine gore 6grencilerin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlamh farklilik gdstermemesinin temelinde yatan
nedenlerin basinda anne ve babalarin farkli egitim diizeylerine sahip olmalarina ragmen

cocuklarmin spor yasamlarma fazla miidahale etmemelerinin yattig1 diistiniilebilir.

Yasanilan yerlesim yeri degiskenine gore ele alindig1 zaman il, ilge ve kdyde
yasayan Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin anlamh farklilik goéstermedigi
tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda farkli yerlesim yerlerinde yasamalarma
ragmen katilimcilarm genel olarak egzersize yonelme nedenlerinin benzerlik

gostermesinin yatti31 diisiiniilebilir. Bu konuda yapilan bazi arastrma bulgular1 da
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(Agirbas ve digerleri, 2019: 5) yasanilan yerlesim yerinden ziyade egzersize katilim

nedeninin egzersiz bagimlilig1 iizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri smif diizeylerine gore ele
alindig1 zaman egzersiz bagimlilik diizeylerinin “Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve ¢atisma” ve “Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarinda anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. S6z konusu alt boyutlarda bagimlilik diizeyinin 11’inci sinif 6grencileri
ile kiyaslandig1 zaman 10’uncu sinif 6grencilerinde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda 6grencilerin 6grenim gordiikleri smif diizeyleri arttik¢a
ders yogunluklarinin artmasinin, bunun yaninda iiniversite smavina hazirlanmalari
nedeniyle egzersize yOnelme konusunda zaman sikintis1 yasamalarinin yattigi
disiiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢alismalarda da genellikle yas arttikca ve
hayattaki sorumluluklar yiikseldik¢e insanlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin de
azaldig1 rapor edilmistir (Costa ve digerleri, 2013: 216; Akgol, 2019: 1).

Sonu¢ olarak, ortadgretim Ogrencilerinde egzersiz bagimlilik diizeyi ile iliskili
demografik degiskenlerin ele alindig1 bu calismada 6grencilerin ¢ogunlugunun egzersiz
bagimhiligr konusunda risk grubunda yer aldiklar1 tespit edilmistir. Demografik
degiskenlere gore ele alindigi zaman Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
cinsiyet, anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi, yasanilan yerlesim yeri ve gelir diizeyi
degiskenlerine gore anlaml farklilik gostermedigi, buna karsilik lisansli spor yapma ve
O0grenim goriilen sinif degiskenlerine goére anlamli farklilik gdsterdigi bulgularmna
ulagilmistir. Arastirmada elde edilen bu sonucglarm literatiir ile paralellik gosterdigi
goriilmiistlir. Arastirmada elde edilen sonuclar ve literatiirde yer alan bulgulara paralel

olarak asagidaki 6nerilerde bulunulabilir.
Oneriler

1. Demografik degiskenlerin ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik
diizeyleri iizerindeki etkilerine iliskin daha genis kapsamli bulgulara ulasilabilmesi i¢in
daha biiyiik 6rneklem gruplar: ile benzer ¢aligmalar yapilabilir. Bunun yaninda fark:
demografik degiskenlere gore (anne/baba meslegi, akademik basar1 diizeyi, spor dali vb.)
ortadgretim oOgrencilerinde egzersiz bagimlilik diizeyinin ele alindigi arastirmalar

yiiriitiilebilir.
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2. Yapilan bu ¢aligmada lisansli olarak spor yapan dgrencilerde egzersiz bagimlilik
diizeyi lisansl spor yapan 6grencilerden anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmus, bunun
temelinde yatan nedenlerin basinda lisansli spor yapan 6grencilerde hem egzersiz yapma
sikliginin hem de egzersiz yapma yilinin yiiksek olmasinimn yattig1 diigiiniilmiistiir. Ancak
ortadgretim Ogrencilerinde egzersiz yapma sikligi ve egzersiz ile ilgilenme yili
degiskenlerine gore egzersiz bagimlilik diizeyinin el alindig1 calismalar oldukga sinirlidir.
Bu noktada ortadgretim dgrencilerinde egzersiz yapma siklig1 ve yili degiskenlerine gore

egzersiz bagimlilik diizeyi arasindaki iliskinin ele alindig1 ¢caligmalar yapilabilir.

3. Yapilan bu calismada anne ve baba egitim diizeyi degiskenlerine gore
ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri anlamli farklilik gdstermemis olmasina
ragmen, anne ve babalarin ¢ocuklarm spora yonelmelerinde énemli bir faktér oldugu
bilinmektedir. Bu noktada ebeveynler ile ilgili farkli demografik degiskenlerin
(anne/babanmn spora yonelik tutumu, anne/babanin ge¢miste spor yapma durumu,
anne/babanin aktif olarak sporla ilgilenme durumu vb.) ortadgretim Ogrencilerinde

egzersiz bagimliligi ile iliskisinin ele alindi1g1 ¢caligmalar yapilabilir.

4. Egzersiz bagimliligma neden olan unsurlarin basinda bireyin egzersiz yapma
nedenlerinin ve egzersizden beklentileri 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu noktada
ortadgretim dgrencilerinde egzersiz yapma amaci ve egzersizden beklentiler ile egzersiz

bagimlilig1 arasindaki iliskinin ele alindig1 ¢alismalar yapilabilir.

5. Egzersiz bagimliligina neden olan unsurlar arasinda egzersize giidiilenme 6nemli
bir yere sahip olmakla beraber, ilgilenilen spor dalina gore 6grencilerin spora yonelik
motivasyonlarmin ve egzersiz bagimlilik diizeylerinin farkli olmasi beklenmektedir. Bu
goriisiin desteklenmesi adina egzersize giidiilenme ve ilgilenilen spor dali degiskenlerine
gore ortadgretim dgrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin ele alindig1 arastirmalar

yapilabilir.

6. Egzersiz yapmanm saglik acisindan faydalari oldugu bilinmekle beraber,
egzersiz bagimlilig1 basta sporcu sakatliklar1 olmak iizere birgok saglik sorununu
beraberinde getirebilmektedir. Bu noktada ortadgretim Ogrencilerine egzersiz

bagimliliginin olumsuz sonuglar1 hakkinda bilgilendirme ¢aligmalar1 yapilabilir.
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Egzersiz Bagimhhg Olcegi

Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.
Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.
Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam.

o g M~ w DhoE

Egzersiz araclarma gereginden fazla para harcadigimi
diistiniiyorum
7. Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum

8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz
hissediyorum.
9. Egzersiz yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar olur.

10.Egzersize ¢ok fazla zaman aywrdigim i¢in diger sosyal
faaliyetlere(kiiltlirel/sanatsal vb)zamanim kalmaz

11.Arkadaglarimla / ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz
yapmak mi noktasinda ¢atigma yasarim

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye ¢aligirim

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi stirdiiriiriim.

14 .Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay: hayal
ederim
17. Her defasinda ayn1 siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez

53

Kesinlikle

Kismen

Orta diizeyde

Katiltyorum

Kesinlikle



