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OZET

Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bagimhhigi ve Huzur iliskisi

Bu caligmanin amaci Ankara’da en az bir yildir haftada 3 giin diizenli spor
yapan yetiskin bireylerde egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisini tespit etmektir.
Diizenli tenis sporu yapan bireylerde egzersiz bagimliligi ve huzurun iliskili
olabilecegi diisiincesi calismanin ¢ikis noktasidir. Ayrica cinsiyet, ¢ocuk sayisi,
medeni durum ve egitim gibi Ozelliklerinde egzersiz bagimliligit ve huzur
degiskeninde farklilik gosterip gostermedigini belirlemektir. Bu amag dogrultusunda,
caligma grubunun evrenini tenis sporu ile ilgilenen, Ankara’nin ilgelerinden
Yenimahalle’de bulunan Batikent Tenis Akademisi, Cankaya’da bulunan Tenis
Klinik ve Marina Park Tenis Akademisi, Altindag ilgesinde bulunan Ankara Tenis
Kuliibii ve Ankara Kayak ve Snowboard Spor Kuliibii sporcularindan amach
ornekleme yontemi ilel23’ii kadin, 92’si erkek olmak iizere 215 sporcu
olusturmaktadir. Verileri analiz etmek i¢cin IBM SPSS 23.0 (Statistical Package for
Social Sciences) paket programi kullanmilmistir. Istatistiksel testlerde anlamlilik

diizeyi 0.05 olarak alinmustir.

Arastirmaya katilanlarin huzur ve egzersiz bagimlilig: incelendiginde cinsiyet,
egitim durumu, sahip olunan ¢ocuk sayisi, medeni durum yas arasinda yapilan
incelemelerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin
spor ge¢misi ile huzur ve egzersiz bagimliliginin incelenmesi sonucunda, arastirmaya
katilanlarin egzersiz bagimliliginda 1-4 ve 15-19 yil spor gecmisi olan katilimeilar

arasinda anlamli fark bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimliligi, huzur, spor, tenis



ABSTRACT

The Relationship Between Exercise Addiction and Tranquility For

Tennis Sports

The aim of this study is to determine the relationship between exercise
dependence and peace in adult individuals who exercise regularly 3 days a week for
at least one year in Ankara. The idea that exercise dependence and peace may be
related to individuals doing regular tennis sports is the starting point of the study. In
addition, gender, the number of children, marital status and educational variables
such as exercise dependence and peace of mind to determine whether the variables
differ. For this purpose, the working group of interesting with tennis sports is 123 of
the athletes women, 92 and 215 male athletes in the Batikent Tennis Academy in
Ankara's Yenimahalle district, Tennis Clinic and Marina Park Tennis Academy in
Cankaya, Ankara Tennis Club in Altindag district and Ankara Ski and Snowboard
Sports Club. IBM SPSS 23.0 (Statistical Package for Social Sciences) was used to

analyze the data. Significance level was taken as 0.05 in statistical tests.

When the peace and exercise dependence of the participants were examined,
no significant difference was found between the sex, educational status, number of
children, marital status and age. As a result of examining the sports history and peace
and exercise dependence of the individuals participating in the study, a significant
difference was found between the participants with a sports history of 1-4 and 15-19

years in the exercise dependence of the participants.

Key Words: Exercise addiction, sports, tennis, tranquility
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1. GIRIS

Cagimizda spor faaliyetleri, bireyin giindelik yasaminin vazgegilemez bir
parcast haline gelmistir. Giindelik yasamin hemen her alani iizerinde etkili olan spor
faaliyetlerinin, bireyin ve toplumlarin sosyal yapilarinda kayda deger bir dneme
sahip olan itibarli bir kurum oldugu bilinmektedir. Sporun birey ve toplum
tizerindeki etki giicli, bu faaliyetlerin bir sosyallesme ve iletisim kurma araci olarak
islev gdrmesiyle ve Dbireyleri bir araya getirebilme rolii iistlenmesiyle
goriilebilmektedir. Bu baglamda spor aktiviteleri, benzer birgok unsurda bulunmayan
sosyallesme, birlestirme ve sosyal bir degisim aracit bigiminde kullanilmasini

saglayan niteliklere sahiptir.

Spor faaliyetleri, toplumsal anlamda dayanismayr ve biitiinlesmeyi
saglayarak, bireylerin ve farkli kiiltiirel yapilarin birbirlerini taniyarak anlamalarini
saglayan ortak bir platformdur. Ayrica spor, bireyleri dilinden, dininden, kiiltiirel
altyapisindan, irkindan, mezhebinden, milletinden, sosyal statiisiinden, egitim
diizeyinden ve ekonomik farkliliklarindan bagimsiz olarak bir araya getirmekte ve
tim katilimcilara esit bir tutum ortaya koymaktadir. Diinya genelinde biitiin
tilkelerde ve farkli toplumsal katmanlarda yer alan bireylerin sportif faaliyetlerde
bulunmaya yonelmesi ve farkli spor dallarinda yapilan karsilagmalar1 takip etmesi,

modern toplumsal hayatin ayirt edici bir niteligi olarak kabul edilmektedir.

Sporun insanlik tarihinde yer almasi bir oyun, oyalanma ve agir ¢aligma
kosullarindan uzaklasarak keyifli zaman geg¢irme araci olarak baslamistir. Bugiin ise
sporun finans, siyaset, politika, saglik, egitim, bos zaman degerlendirme, uluslararasi
iliskiler, siyasi propaganda, reklamcilik, etnik ayrimcilik, siddet igeren unsurlar,
turizm, doga, cevre, sivil toplum oOrgiitleri, kitleler, ¢ocuklar, gencler, kadinlar,
engelliler, meslek orgiitleri ve is boliimii gibi unsurlarla birebir veya dolayl sekilde
bagdastirilmasi, bir diger deyisle birey ile toplum ve hatta uluslararasi baglamda ¢ok

cesitli ve Oonemli sonuglara neden olmasi, bu olgunun toplumsal bir yap1 kurum



haline gelmesini saglamistir. S6z konusu nitelikleri nedeniyle spor kavrami, modern
cagda bir¢ok faydaya, amaca ve etkiye sahip bir faaliyet olarak evrensel bir boyut
kazanmustir (Yetim, 2000).

Diinya genelinde biitiin iilkelerde ve farkli toplumsal katmanlarda yer alan
bireylerin sportif faaliyetlerde bulunmaya yonelmesi ve farkli spor dallarinda yapilan
karsilagsmalar1 takip etmesi, modern toplumsal hayatin ayirt edici bir niteligi olarak
kabul edilmektedir. Spor faaliyetlerinin toplumlar ve bireyler iizerindeki sosyolojik
etkilerinin baslica nedeni, bu faaliyetlere hicbir sekilde dil, din, irk ve cinsiyet
ayriminin s6z konusu olmadan gerek spor sahalarinda gerek televizyon ve benzeri
kitle iletisim araclar1 kanaliyla, diinya genelinde milyarlarca kisinin ayn1 anda ayn
duygular1 hissederek bir araya gelebilmesidir. Farkli kitleleri bu sekilde bir araya
getirebilen herhangi bir baska olgu yoktur (Fisek, 1985). Bu ozelligi ile spor

kavrami, bireysel ve toplumsal yasamda vazgegilemez bir yere sahiptir.

Sportif faaliyetlerin birbirinden ¢ok farkli kitleler tarafindan biiyiik bir ilgiyle
takip edilmesi ve normal kosullar altinda bir araya gelmeyecek gruplari tek bir cati
altinda toplayabilmesi, spor olgusunun Onemini arttirmaktadir. Spor olgusunun,
insanlik tarihi boyunca biiylik bir 6neme sahip olan pek cok sosyal degerin
yaratilmasina ve stirekliliginin saglanmasina yardimci oldugu bilinmektedir. Bu
nedenle, sportif faaliyetlerin toplumsal amacinin, toplumsal biitiinliigii saglamak ve
bireylerin dahil olduklari toplumu benimseyerek kaynasabilmelerini desteklemek
oldugu oOne siiriilebilmektedir. Giiniimiiz Tiirkiye’sinde gerceklestirilen spor
organizasyonlari, bazi durumlarda ilgili alanda faaliyet gosteren federasyonlarla
baglantili olarak, baz1 durumlarda ise yerel yonetimler tarafindan saglanan destekler

ile halk tarafindan goniilliiliik esasiyla kurulan is birligi ile ger¢eklestirilmektedir.

Tenis sporu, iilkemizde ve kiiresel diinyada kitleler tarafindan ilgiyle izlenen,
performans olarak yapilan ve rekreatif bir spor dali olarak kabul edilmektedir. Tenis
branginin diinya geneline kiyasla tilkemizdeki popiilaritesinin daha diisiik olmasinin
temel nedeni finansal yatirnm gerektiriyor olmasidir. Gegmis donemlerde toplumun
belli bir kesiminin oynayabildigi ve ilgilendigi bir spor dali olan tenis, bugiin

televizyon ve internet gibi yaygin kitle iletisim araglariyla yapilan yayinlar, elit



sporcular ve sponsorluklar araciligiyla kitlelerin ilgisini tiizerinde toplamaya

baslamistir.

Egzersiz giiniimiiz modern diinyasinda, insanlarin is yasamindaki yogunluk
ve glindelik yasam telaginin bir getirisi olan streslerinden kurtulabilmeleri ve saglikli
bir bedene, ruhsal yapiya ve zihne kavusabilmeleri i¢in en 6nemli gereksinimlerden
biri olarak kabul edilmektedir. Insanlarin bedensel, bilissel ve psikolojik olarak
huzurlu olabilmesi ile yaptiklar1 egzersiz arasinda paralellik bulundugu O6ne
striilmektedir. Bununla birlikte, egzersiz yapmaya yonelik bir bagmlilik
gelistirilmesi, birey iizerinde bazi olumlu ve olumsuz etkilere neden olabilmektedir.
Egzersiz bagimlig1 kavrami, kisinin fiziksel olarak egzersiz yapmak i¢in fazla istekli
olmasi ve bu dogrultuda egzersiz yapmasi, yapilan egzersizin sakatlik ve benzeri
durumlarda kisi i¢in fiziksel anlamda zararli etkilere sahip olmasina karsin yapilmasi
ve olast bir engellenme durumunda ise kisinin kendini kotli hissetmesi bigiminde

tanimlanmaktadir.

Genel anlamda bagimlilik kavrami insan bedenine digaridan alinan biyolojik
maddelere yonelik olarak kullanilmaktadir, bu nedenle bu kavramn fiziksel olarak
yapilan egzersizlere iligkin kullanilmasi karigikliga neden olmaktadir. Ancak
psikoaktif madde bagimliligi, zaman igerisinde bireyde bagimlilik yaratan unsura
karst tolerans gelismesi, bireyde yoksunluk belirtilerinin goriilmesi ve bireyin
islevselligin zaman igerisinde bozulmasi gibi 6nemli kriterler, bu durumun diger

bagimlilik davraniglartyla paralel bir bicimde seyrettigini gdstermektedir.

Birey kendine ait bir alana ihtiyag duyan, bununla birlikte sosyal
gereksinimleri de olan bir varlik olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle psikolojik
Iyi olus, bireyin kisisel ve toplumsal yasaminda iglevini kaybetmemesine ek olarak,
daha tiretken ve verimli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in 6nemli bir gereklilik olarak
kabul edilmektedir. Huzur kavramina literatiirde sik rastlanmamaktadir, bunun
nedeni huzur kavrammin daha ¢ok kiiltiirel bir olgu olarak kabul edilmesidir.
Bununla birlikte, psikoloji ve sosyal psikoloji alanlarinda 6n plana ¢ikan psikolojik

iyi olus kavrami bir¢ok noktada huzur kavrami ile ortiismektedir.



Literatiirde spor ve huzur kavrami iizerine yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir
kisminda, katilimcilarin psikolojik iyi olug diizeylerinden faydalanilmistir. Ayrica bu
caligmalarin 6nemli bir boliimli, bir veya daha fazla psikolojik sorunun
semptomlarini gosteren katilimcilar {izerinde gerceklestirilmistir. Bu sayede, diizenli
sportif aktivitenin bireylerin huzur ve psikolojik iyi olus diizeyleri tizerindeki etkileri

tespit edilmeye calisilmigtir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Kavramina Genel Bakis

Spor kavrami, bireyin yasaminda onemli bir yeri bulunan, bireyin sosyal
hayatinin dogal bir pargas1 olarak kabul edilen ve gergeklestirilme amacimi kendi
icerisinde barindiran bir faaliyet biciminde acgiklanabilmektedir. Bulundugu
cografyanin etkilerini barindiran bireyin sosyal hayatinin temelini olusturan
duygular, spor faaliyetleri kanaliyla disa vurulmakta, dolayisiyla gerceklestikleri
cografyanin da izlerini tasimaktadir. Bu nedenle sosyal yasamda ve toplumsal alanda
giin gectikce daha fazla yere sahip olan spor olgusu, bugiin artik bir nemli bilim dali
olarak kabul gormektedir (Unsal ve Ramazanoglu, 2013). Bu durum spor kavrami
lizerine yapilan arastirmalarin artmasini ve spor olgusunu farkl disiplinler tarafindan

incelenmesini saglamaktadir.

Spor faaliyetleri bireylerin bedensel, biligsel, psikolojik ve motor
performanslarin1 gelistirmelerine ve sergilemelerine olanak saglamaktadir. Bu
nedenle sporun giiniimiizde bireysel ve toplumsal bir olgu olarak kabul gordiigii
sOylenebilmektedir (Polat, 2009). Bunlara ek olarak spor kavrami, farkli toplumlarin
iletisim kurabilmesini kolaylastiran, sevginin, kardesligin ve huzurun hakim oldugu
bir baris ortaminin olugmasinda etkili olan ortak bir dil olarak islev gérmektedir.
Farkli etnik, kiiltiirel ve toplumsal yapiya sahip olan pek cok millet, spor
faaliyetlerinin bu giicli araciliiyla seslerinin uluslararasi platformda duyurabilmis,
kendine has kiiltiirel 6zelliklerini ortaya koyabilmis ve varligini diinya devletlerinin
kabul etmesini saglayabilmistir. Bu sebeple sporun, bugiin tiim toplumlar i¢in énemli
bir ortak faaliyet oldugunu sdylemek mimkiindiir. Sporun birlestirici giicii ve
uluslararas1 ortak bir dil olmasi, artik biitiin iilkeler tarafindan kabul gormektedir

(Kilig, 2007).



Spor olgusu, toplumsal alanda biiyilik bir 6neme sahip olan ve bireyin toplum
icerisindeki konumunu belirleyen pek ¢ok sosyal degerin olusumunda ve siirekli hale
getirilmesinde rol oynamaktadir. Bu oOnemli degerlerden baslica olanlar1 ¢ok
calismak, fedakarlik, hakkaniyet, sadakat, sorumluluk duygusu, giivenilirlik, hosgorii
ve 0z disiplin olarak sayilabilmektedir (Kiiciik ve Kog, 2016). Bireyin 6zellikle erken
yasta bu degerleri benimsemesinde ve yasamina bu dogrultuda yon vermesinde

sporun etkisi azimsanamayacak kadar yiiksektir.

Giintimiizde hizla gelisen teknolojik sistemler araciligiyla spor faaliyetlerinde
kullanilan arag, gere¢ ve alanlar da modernlesmekte ve iletisim teknolojilerinin
gelismesi ile spor faaliyetlerine yonelik bilgiye erisim kolaylasmaktadir. Buna ek
olarak teknolojik gelismeler, farkli toplumlarin birbirleri ile yakinlik kurmasini,
diinya genelinde hizla yiikselen refah seviyesi ve bireylerin bos zamanlarindaki artig
nedeniyle sporun daha ¢ok kisinin ilgi alanina girmesini ve diinya capinda
gerceklestirilen spor aktivitelerine yonelik ilginin ve katilimin artmasini

saglamaktadir (Durmus, 2015).

Spor olgusunun toplumda daha saglikli ve verimli bir yapmin kurulmasini
saglayan bu biitlinlestirici niteliginin yani sira, birey diizeyinde de olumlu
geligsmelere katki sagladigr bilinmektedir. Ayrica bireyin toplum genelinde yer alan
benzer sosyal kurumlarla da iliski kurabilmesini ve toplumun hizla gelisen ¢agdas
yapisinda yerini almasini saglayan spor faaliyetleri, bu sayede toplumsal biitiinliigiin
saglanmasinda da etkili olan sosyal bir olgu olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle,
spor olgusunun bireyin yasamindaki ve toplumsal alandaki sosyolojik etkilerinin
belirlenebilmesi ve hedeflerinin gergeklestirilebilmesi adina, spor faaliyetlerinin
sosyal boyutlarinin arastirilmasi gerekmektedir (Yetim, 2000). Bireyin psikolojik,
fiziksel ve sosyal gelisimini bigimlendiren, dolayisiyla toplumsal yapinin gelismesine
katki saglayan spor olgusunun sosyolojik boyutu, giiniimiizde gerek bireysel gerek

kitlesel etkilere odaklanan bir¢ok aragtirmaya konu olmaktadir.

Glinlimiiz 21. ylizyll ¢agdas toplumunun en etkili ve en yaygin sosyal
unsurlarindan biri olan sporun ana hedefi, bireyin fiziksel, psikolojik, biligsel ve
sosyal yonlerden gelismesine yardimci olmaktir. Toplumun yapi tasint olusturan

birey iizerinde bu denli etkili bir role sahip olan bu sosyal olgunun, bilingli bir
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bicimde kitleler arasinda yayginlastirilarak halkin modern anlamda spor yapmasinin
saglanmast biiyiikk bir Oneme sahiptir. Verimli ve bilingli bir sekilde spor
faaliyetlerinde bulunan bir halk ile bu halkin toplumsal gelismislik diizeyi arasinda
kayda deger Olglide bir baglantinin var oldugu kabul edilmektedir. Bu baglamda
sporun, giiniimiiz ¢agdas toplumlarinda, ekonomik ve kiiltiirel refah seviyesinin
onemli bir gostergesi biciminde degerlendirildigi ve toplumsal yasamin biitiin
yonlerinde etkili olan degerli bir sosyal kurum olarak kabul edildigi
sOylenebilmektedir (Cakmakei, 2001). Bu nedenle spor iizerine yapilan
arastirmalarda Oncelikle sporun kavramsal acidan degerlendirilmesi Onem

tasimaktadir.

2.1.1. Spor Kavraminin Tanim

Spor kavrami, ¢cagdas toplumsal yasam dahilinde en 6nemli ve temel fiziksel
faaliyetlerin basinda yer almaktadir. Giiniimiizde insanlar, diinya genelinde diizenli
bicimde sportif faaliyetlerde yer almakta ve bu faaliyetleri aktif olarak takip
etmektedir. Spor alanina duyulan bu yogun ilginin, insanlik tarihinin her doneminde,
birey ve spor arasindaki iliskinin 6n planda olmasiin bir neticesi oldugu one
stirilmektedir. Bu acgidan incelendiginde, spor kavraminin herhangi bir bi¢imde
giindelik hayatin disinda kalamayacag1 anlasilmaktadir (Dever, 2010). Bu baglamda,
bireyin yasaminda kayda deger bir konumda olan spor faaliyetlerinin kapsamina

yonelik pek ¢ok tanim yapildig1 goriilmektedir.

Spor kavramina yonelik yapilan kapsamli tanimlamalardan biri; finansal,
sosyal ve kiiltiirel anlamda gelismenin ana faktorlerinden biri olan bireyi fiziksel ve
psikolojik acidan gelistirmek, bireyin kisilik olusumunun ve karakteristik
niteliklerinin olumlu anlamda gelisimine destek olmak, bireye modern anlamda bilgi,
yetenek ve beceri kazandirmak, toplum ve birey arasindaki uyumu saglamak, farkl
toplumlar ve uluslar arasindaki dayanigmanin, kaynagmanin ve barisin saglanmasini
kolaylastirmak, bireyin sahip oldugu miicadele giiciiniin arttirllmasma ek olarak
Oonceden belirlenmis kurallar ve rekabet Ol¢iileri dahilinde miicadele edebilmesi,

heyecan duyabilmesi, yarisabilmesi i¢in alan yaratmak ve gergeklestirilen bir



yarismada {stiin gelebilmek amaglar1 dogrultusunda ortaya konulan aktiviteler

biciminde yapilmistir (Yetim, 2005).

Spor kavrami, farkli amaglar dogrultusunda, farkli alanlar igerisinde, bireysel
ya da takim olarak, herhangi bir ara¢ kullanilarak veya aragsiz olarak gergeklestirilen
eylemlerdir. Ayrica spor, planli olarak calismayr ve faaliyette bulunan bireylerin
belirli kurallara uymasini zorunlu kilmaktadir. Spor faaliyetlerinde ortaya konan
performanslar, agirlik, metre, zaman Ol¢ii birimleri ve say1 ile degerlendirilmekte,
bilissel ve fiziksel rekabet unsurunu icermektedir. Bu nedenle spor faaliyetlerinin
bireyin performansini arttiran, sosyallesmesini saglayan ve egitici psiko-motor
aktiviteleri iceren faaliyetler biitiinii oldugu sdylenebilmektedir (Hergiiner, Bar ve

Yaman, 2016).

Spor olgusu, insanin igerisinde yasadig1 dogal ¢evresini insan yagamina daha
elverigli bir ¢evre haline getirmesi siirecinde kazandigi yetenekleri gelistirmesini
saglayan, onceden belirlenmis bazi kurallar dogrultusunda, bireysel veya takim
halinde, aragl veya aragsiz olarak yapilan, bir bos zaman etkinligi veya tam zamanli
bir meslek olarak gerceklestirilebilen faaliyetler biitiinii olarak agiklanabilmektedir.
Ayrica bu faaliyetlerin, bireyin sosyallesmesine ve igerisinde yasadigi toplumla
entegre olabilmesine katki saglamasi, bireyin ruhsal ve bedensel gelisimini
stirdlirerek rekabet gilidiisiinii arttirmasi i¢in gereken ortami sunmasi onemlidir. Bu
noktada sporun, en genis anlamda, dayanismay: giiclendiren ve Kkiiltiirel yapiyr
gelistiren bir olgu oldugu goze ¢arpmaktadir (Erkal ve ark, 1998). Bu tanimlamada
spor faaliyetlerinin bir bos zaman etkinligi olarak gergeklestirilmesinin yani sira,
Oomiir boyu stirecek bir ugras ve meslek olarak da bireyin yasaminda yer alabilecegi

belirtilmektedir.

Bir bilim olarak spor, bireylerin fiziksel, bilissel ve ruhsal gelisimlerini
destekleyen ve bu unsurlar arasindaki koordinasyonun saglanmasini kolaylastiran bir
disiplin olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda spor, belli kurallara dayali olarak,
hem bireysel hem de toplu bir bicimde gergeklestirilen, bos zaman aktivitesi ya da
bir meslek dali olarak yapilabilen bir eylem olarak agiklanmaktadir. Bireyin kendini

bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal anlamda olumlu olarak gelistirmesini saglayan



spor, hem bireysel hem toplumsal bakimdan bu unsurlarin koordine edilmesini

kolaylastirmaktadir (Cumraligil ve Goriicti 2007).

Spor, faaliyetlere etkin ve edilgen olarak dahil olan katilimcilar bakimindan,
pek cok farkli amaca yonelik olarak iglev goren, kiiltiirel, toplumsal, ekonomik ve
siyasi yapilarla etkilesim icerisinde olan ve bu sebeple kiiltiirel, toplumsal, ekonomik
ve siyasi boyutlara sahip olan toplum temelli bir alt sistem olarak tanimlanmaktadir.
Bu baglamda spor kavraminin rekabete dayanan, teknik, bedensel, mesleki, estetik ve
iletisimsel bir siire¢ oldugu one siiriilmektedir. Bu tanimlamadan yola ¢ikarak spor
olgusunun, birbirlerinden farkli ve genis kitlelerin takip ettigi 6nemli bir aktivite
alan1 oldugunu ve siyasi, toplumsal ve finansal islevlere sahip olan bir faktor

oldugunu séylemek miimkiin olmaktadir (Celiksoy, 2006).

Spor kavramma yonelik bir diger tanimlamada, bireylerin yalniz veya
takimlar halinde birbirleriyle yarismak, karsilikli olarak miicadele etmek, bos
zamanlarinda eglenceli vakit gecirmek ve daha saglikli bir hayat tarzi benimsemek
amaglar1 dogrultusunda dahil olduklar1 ve belli kurallar kapsaminda yapilan eylemler
biitiinii aciklamasi 6n plana g¢ikmaktadir. Bu tanimlama dogrultusunda, sporun
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve biligsel boyutlara da sahip oldugu
anlasilmaktadir. Bunlara ek olarak sporun, belli kurallar ile ve belli bir miicadele
arzusu dogrultusunda yapilan faaliyetleri kapsadig1 goriilmektedir (Ramazanoglu ve
ark., 2005).

Spor kavraminin tanimlanmasina yonelik ¢aligsmalarin biiyiik bir kisminda bu
olgu, birtakim bedensel faaliyetlerin biitiinii biciminde degerlendirilmistir. Buna ek
olarak, spor kavramini bireylere kisisel ve sosyal kimlik kazandirmasi, bir takima
iiye olma dogrultusunda aidiyet duygusu asilamas1 ve birey i¢in sosyal bir katalizor
islevi gormesi bakimindan inceleyen calismalar da mevcuttur. Bu kapsamda spor
kavrami, yalnizca bazi fiziksel eylemlerin biitiinii seklinde degerlendirilmemesi,
bireyin genel anlamda sosyal, psikolojik ve toplumsal agilardan da gelismesini
saglayan oldukg¢a degerli bir sosyal olgu olduguna da deginilmesi gerekmektedir.
Spor faaliyetlerinin bireyin kisiligi ve karakterinin gelisimi iizerindeki etkileri goz
Ontline alindig1 takdirde, saglikli bir kisilik gelisimi ve dolayisiyla toplumsal yap1

bakimindan kritik bir 6nem tasidig1 anlasilmaktadir. Bu 6zelligi ile spor faaliyetleri,
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ozellikle modern ¢ag toplumsal yasaminin bir getirisi olarak daha kisitli bir diinyada
yasamak zorunda kalan bireyin bu c¢ergeveden ayrilarak farkli ortamlarda
bulunabilmesini, ¢esitli diislincelere ve tutumlara sahip diger insanlarla iletisim
kurabilmesini, onlar1 etkilemesini ve onlardan etkilenmesini saglamaktadir. Bu
nedenle sporun, bireylerin yasamlarinin her déneminde gelisimlerine kayda deger
diizeyde katki sagladig1 kabul edilmektedir (Kiiciik ve Kog, 2004). Ozellikle sporun
rekabet ortami yaratabilme 0Ozelligi, bireyin miicadele ruhunu ortaya koyan
duygularii yasayarak zaman icerisinde kontrol edebilme becerisini gelistirmesini

saglayabilmektedir.

Spor olgusuna yonelik yapilan bir diger tanimlamaya gore spor kavramui,
insanin bedensel ve ruhsal dayanikliliginin gelistirilmesi, belirlenmis kurallar
dahilinde ve kabul edilen rekabet 6l¢iitleri kapsaminda miicadele edebilme, heyecan
gibi giiclii duygulart deneyimleyebilme, yarisabilme, kazanabilme, basari
performansini arttirabilme, bireysel bakimdan miimkiin olan en yiiksek diizeye
cikabilme amaglar1 dogrultusunda ortaya konan yogun ¢abalar olarak
aciklanmaktadir (Araci, 2006). Bu tanimlama kapsaminda spor kavraminin temel
unsurlart arasinda miicadelenin, rekabetin, sampiyon olmanin ve rekor kirmanin
oldugu anlasilmaktadir. Spor faaliyetleri, insanin bedensel kapasitesini zorlamasini
desteklemektedir. Ayrica spor faaliyetlerinde ilerlemeye, gegmeye ve basarmaya
yonelik arzular acia ¢ikmaktadir. Bu nedenle temel olarak karakterinde yarisma ve
miisabaka bulunan spor olgusunun temel hedefinin, bireyin saglhigint koruyarak
yeteneklerini gelistirebilmesi ve belli miisabakalar ile rakipleri {izerinde iistiinliik

saglamasi1 oldugu one siiriilmektedir (Kilig, 2007).

Bireyin ve toplumun her anlamda gelisimini temel alan bu tanimlamalar
dogrultusunda spor kavramini olusturan Onemli Ozellikler asagida liste halinde
ozetlenmektedir (Araci, 2006);

* Spor bireye, liderlik, hosgorii, arkadaslik, iyiye ve dogruya yonelme gibi
onemli nitelikler kazandirmaktadir. Spor sayesinde birey, 6z denetimini saglamayi ve
diger bireylere ve kurallara saygi duymay1 6grenmektedir.

* Birey spor faaliyetlerine diizenli olarak katilim gostererek daha olumlu ve
saglikli aligkanliklar edinmektedir. Bunun yani sira birey, ol¢iilii ve programli bir

calisma diizenine sahip olmakta ve dinlenme siirelerini degerlendirmeyi
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ogrenmektedir. Ayn1 zamanda spor faaliyetlerinde bulunan bireylerin etkinliklere
yonelik istekliliklerinin zamanla arttig1 one siiriillmektedir.

* Spor, bireyin toplumsal sorumluluk duygusunu gelistirmektedir. Ayrica,
birlikte ¢alismay1 ve is bolimii yapmayi 6grenen bireyin toplum igerisinde kendini

ortaya koyabilmesini saglamaktadir.

Spor kavrami genel anlamda olumlu 6&zellikleri ile degerlendirilmektedir.
Bununla birlikte, 6zellikle ileri seviyede gergeklestirilen sportif aktiviteler, bazi
olumsuzluklara da yol agabilmektedir. Ileri seviyede gerceklestirilen spor faaliyetleri
kapsaminda, doping etkili maddelerin kullanimi, bireyin kendi bedenine ve hayatin
icerisinde yer alan ger¢ek sorunlara zamanla yabancilasma, bireyin bedenine asiri
olarak yiiklenmesi ve bireyde saldirganlik benzeri davraniglarin goriilmesi gibi
durumlar ortaya c¢ikabilmektedir. Bu baglamda, spor alaninda yapilan bazi
caligmalar, s6z konusu olumsuzluklara yer vermeden sporun yalnizca faydalarint 6n
plana ¢ikarmanin bir tlir spor taraftarligi oldugunu 6ne siirmektedir (Yaprak ve
Amman, 2009). Bu nedenle, spor kavramina yonelik tanimlamalara bilinglilik

ifadesinin de eklenmesi yararli olacaktir.

2.1.2. Sporun Tarihsel Gelisimi

Spor kavrami, yasadigimiz ¢agdas toplumlarda pek ¢ok acidan bilimsel olarak
desteklenmektedir. Tip doktorlari, egitimciler, psikologlar erken yaslarda spora
baglamanin 6neminin altin1 ¢izerler. Erken yaslarda spor yapmak, ¢ocuklarin hem
bedensel hem kisisel yonlerini pozitif yonde onemli 6lgiide gelistirir. Cocuklarin,
bireysel olarak yetenekleri ve yetkinlikleri gelisir. Kisilik olusumlarinda ise disiplin,
basar1, ekip i¢cinde uyum saglama ve gelisime acik olma yonlerinin temeli atilmis
olur. Insanlik tarihinin ilk ¢aglaridan beri spor yapmanin ve spor karsilasmalarmin
tarihte bir yeri olmustur, aslinda bu bilgi bize sosyal yapilarda sporun ne kadar

onemli bir olgu oldugunun isaretini verir (Tungalp, 2011).
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a) Diinyada Sporun Tarihsel Gelisimi

Antik Yunan'da beden ¢ok 6nemli bir yer tutmustur. insan bedeni sicak, giiclii
ve kasli betimlemelerle tasvir edilmistir. Bedenin saglikli ve gii¢lii olmasi dinsel
inanislarindan kaynaklanan miikemmel olma ve Tanri'ya yarasir bir hayat siirdiirme
idealinden kaynaklanmustir. Insan ruhu, diisiincesi, bedeni ile birlikte dengeli bir
sekilde geliserek kendisini 6zenle yaratan tanrisi yolunda miikemmellige ulasmaya
caligmistir. Roma imparatorlarindan Marc'in 6zel doktoru olan Calinos'un, halkin
sporu idealize hale getirmesinin ve bedenle ilgili olan fiziksel ¢alismalarin M.O
400'den 6nce Antik Yunan'da diizenli ve yliksek bir seviyeye ulastigini iddia eden
sOylemleri bulunmaktadir. Homeros ise insan bedeni ile ilgili gelismelerin ¢ok daha
eskiye dayandigini sdylemektedir. Antik Yunan ve Roma Imparatorluklari pek cok
acidan cagimin ilerisinde yonetim sistemleri olusturmus ve gelisme kaydetmistir,
fakat bu kiiltiirler ¢oktiikten sonra olusmus olan beden c¢alismalar1 ve Antik Yunan
jimnastigi neredeyse bin yildan fazla unutulmustur. Bunda en 6nemli etkenlerden biri
Hristiyanligin hizla yayginlagsmasi ve kitlesel hale gelmesidir. Kilisenin toplumsal
alanda her seyi kontrol etmesi nedeniyle toplumlar spordan uzaklagsmistir, ¢linki
Hristiyan kilisesi spor yapanlar dinsiz ilan etmeye baslamistir. Maneviyat kavrami
one ¢ikmis ve bu kavram kilise tarafindan ruhla biitiin olma halinde yorumlanmustir.
Antik  Yunan'in, bedene verdigi Onemin nedenini c¢ok tanrili olmasindan
kaynaklandigin1 savunan Hristiyan kilisesi, putlastirmadan kacinma ve eski dini
inanislarin yanlhighklarindan uzaklagsmak adina sporu yasaklama yoluna gitmistir. Bu
nedenle donemin Hristiyanlik anlayisinda ruh ve maneviyata odaklanilmis ve spor ve

jimnastik gilinah olarak kabul edilmistir (Alpman, 1972).

Orta ¢agda Avrupa, pek cok acidan ikircikli bir donem gecirmistir. Avrupa'ya
hakim olmaya baslayan Hristiyanlik dini ve kiiltiirii, toplumsal yasamin her alaninda
etki etmistir. Orta ¢ag Hristiyan kilisesinin getirdigi yasaklar ¢ergevesi i¢cinde spor da
yerini almigtir. Donemin 6nde gelen din adamlar1 beden egzersizlerinin seytan isi
oldugunu 6ne siirmiis ve onceki donemlerle benzer bigimde sporun giinah oldugunu
ilan etmiglerdir (Fisek, 1985). Reform ve Ronesans donemlerinde kilisenin baskisinin
ortadan kalkmasi sayesinde, bir¢cok sanat dalinin yani sira spor ve fiziksel egzersizler

de yeniden insanlar arasinda yayginlagmaya baslamistir.
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b) Tiirkiye’de Sporun Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye Cumbhuriyeti’ni yekpare olarak Osmanli Devlet'inden bagimsiz
incelemek kiiltiirel ve toplumsal olarak miimkiin degildir. Cok koklii bir sekilde
kiltiirel baglarin derinligi ve birikmesi ile gelisen kiiltiirlimiizde spor da bundan ayr1

ele alinamamaktadir (Ozen, 2012).

Osmanli Devleti'nde spor faaliyetlerinin konumlanis1 donemsel olarak
cesitlilik gdstermistir. Bu nedenle temel ve diizenli bir spor faaliyetleri politikasindan
bahsetmemiz gii¢ olacaktir. Aslinda spor, devletin temel yapitaslar1 olan hukuk,
politika ve gelisme planlari igerisinde stratejik olarak yer almamis ve daha ¢ok devlet
islerinin ilgi alan1 disinda birakilmistir. Spor Osmanli Devleti'nde dénemlerine gore
farkli amagclar ve cesitlilik icinde yapilmistir. Kurulus doneminde kili¢ kullanma,
binicilik, avcilik, ok atma gibi devletin askeri giic olarak da kullanabilecegi
faaliyetler kuralli ve sistematik halde yapilmigtir. Kanuni Sultan Siilleyman devrine
kadar spor daha ¢ok ordu icinde ve saray cevresinde egitimsel olarak Onemli bir
unsur olarak goriilmiis ve oOrgiitlii halde yapilmistir. Sporun okullarda bir brans
olarak ortaya ¢ikmasi ise II. Beyazit doneminde olmustur, fakat bu zamanda etki
alan1 sinirlt kalmistir. Osmanli Devleti'nde sporun yaygin hale gelmesi ve
miisabakalarin gerceklestirilmeye baslanmasi II. Selim'in padisahlig:i ile birlikte

yaygin hale gelmistir (Giiven, 2000).

"Ugiincii Dénem" olarak belirtebilecegimiz tarih Tiirkiye Cumhuriyeti’nin ilk
donemleri ve Osmanli Devlet'inin son donemini kapsamaktadir. Bu dénemde diinya
genelinde spor tarihi degismis ve gelismistir. Bati'daki degisimleri takip eden
Osmanli aydinlari, tilkemizde sporun gecirdigi evreleri etkilemislerdir. Avrupa'daki
spor hareketlerini takip eden Osmanli aydinlar1 araciligiyla toplumumuzda Bati
modelleri yerlesmeye baslamistir. Tiirk sporu da bu degisim dalgasiyla birlikte
"Ugiincii Dénem"e gecis yapmistir (Soyer, 2014). Bati’da yer alan egitim
kurumlarinda egitim gormiis olan spor bilimcilerin yurtdisinda gergeklestirdikleri
sportif etkinlikleri Tiirkiye’ye getirmeleri de bu donem icerisinde meydana gelmistir

(Ozen, 2012).

Cumhuriyet’in ilanin1 takip eden donemde alinan kararlarla {iniversitelerin

disinda kalan tiim egitim ve 6gretim kurumlar i¢in beden egitimine yonelik dersler
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zorunlu kilmmustir. 14 Agustos 1923 tarihinde hazirlanan icra Vekiller Heyeti
Programi’nda yer alan 6. Maddede, beden egitimine iliskin derslerde 6gretmenlik
yapabilecek egitimcilerin yetistirilmesine yonelik okullarin agilmasi hiikmii yer
almaktadir. Ayrica s6z konusu maddede, egitim ve O0gretim kurumlarinda izcilik
faaliyetlerine de 6nem verilmesinin ve program kapsamindaki esaslarin uygulamaya
konulmasinin gerekliligi belirtilmistir. Takip eden siiregte, Okyar hiikiimeti
tarafindan, spor ve beden egitimi alanlarinda basar1 géstermis olan baz1 gengler yurt
disina gonderilmistir. Hiikiimet tarafindan yurt disina gonderilen bu genglerden
bazilar Isve¢’e gonderilen Nizamettin Kirsan ve Belcika’ya gonderilen Vildan Asir

ile Suat Bey’dir (Bilge, 1989).

1968 yila gelindiginde, Tiirkiye Cumhuriyeti’nde faaliyette olan dort adet
beden egitimi dersleri i¢in Ogretmen yetistiren enstitiiniin a¢ilmis oldugu goéze
carpmaktadir. Bu enstitiiler Ankara’daki Gazi Egitim Enstitiisii, Istanbul’daki
Atatiirk Egitim Enstitiisii, Izmir’deki Buca Egitim Enstitiisii ve Diyarbakir’daki
Diyarbakir Egitim Enstitiisii olarak siralanmaktadir. 1974 ve 1976 yillar1 arasindaki
donem igerisinde li¢ adet Genglik ve Spor Akademisi faaliyete ge¢mistir. Bu
akademiler sirasiyla Ankara 19 Mayis Genglik ve Spor Akademisi, Istanbul
Anadoluhisart  Genglik ve Spor Akademisi ve Manisa Genglik ve Spor
Akademisi’dir. S6z konusu spor akademilerinin 0gretim siireleri dort yil olarak
belirlenmistir. Ogrenciler dgretim siiresinin ilk iki yilimin ardindan se¢mis olduklar:
esas ve yardimci branglarin derslerinden sorumlu tutulmuslardir. Bu bilgiler
dogrultusunda, spor akademilerinde egitim alan 6grencilerin 51 ile 56 ders arasindan
se¢cmis olduklart derslerden %69 ile %71 arasi alan bilgisi derslerini, %21 genel
kiiltir ~ derslerini  ve %10  Ogretmenlik  formasyon derslerini  icerdigi

sOylenebilmektedir (Bilge, 1989).

Giliniimiiz Tirkiye’sinde gerceklestirilen spor organizasyonlari, bazi
durumlarda ilgili alanda faaliyet gosteren federasyonlarla baglantili olarak, bazi
durumlarda ise yerel yonetimler tarafindan saglanan destekler ile halk tarafindan
gontlliliik esasityla kurulan is birligi ile gerceklestirilmektedir. Geleneksel spor
aktivitelerinde katilimi saglayabilmek adma federasyonlar kapsaminda o6rgiitlenme,
temelde birbirinden ayrilan iki uygulamanin ortaya ¢ikmasmna yol a¢mustir.

Federasyonla kapsaminda hazirlanan etkinliklerde resmi kurallar uygulanmaktadir.
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Bununla birlikte, halk tarafindan geleneksel is birlikleriyle diizenlenen yerel
etkinlikler arasinda bdlgeler arasi degisebilen bazi farkliliklar géze carpmaktadir.
Buna ek olarak, resmi kurallar dogrultusunda yapilan etkinliklerle yerel etkinlikler
arasinda da bazi farkliliklar gériilebilmektedir (Ozen, 2012). Ozetle, giiniimiizde
tilkemizde sportif organizasyonlar hem ilgili bir federasyon yonetimi altinda, hem de
yerel destekleyicilerin yardimiyla gergeklestirilmekte ve bu sayede farkli spor
bransglar1 hizla yayginlagsmaktadir.

2.1.3. Sporun Onemi

Saglik, bos zamanlar1 degerlendirme ve performans gelistirme gibi dnemli
amaglarla yapilan sportif faaliyetlere diizenli olarak katilmak bireylerin hayatlarini
zenginlestirmekte, bu nedenle ¢esitli spor branslarina diizenli katilim, her yastan
bireye Onerilmektedir. Bunun temel nedeni sporun bireyi bedensel, duygusal ve
biligsel olarak gelistirmesidir. Sporun oOzellikle ¢ocuklar ve gengler tizerindeki
etkilerinin farkina varan arastirmacilar son donemlerde daha saglikli bir toplum
olusturmak ve modern ¢agin en yaygin hastaligi olarak kabul edilen hareketsizligi
engellemek amaciyla sportif faaliyetlere katilim ve motivasyon konular1 iizerinde

calismalar yapmaktadir (Durmus, 2015).

Bireyin bedensel, bilissel ve duygusal bakimdan iy1 ve saglikli bir durumda
olabilmesi, islevini siirdiirebilmesi ve ihtiya¢ duydugu durumlarda fiziksel giiclinii
ortaya ¢ikarabilmesi adina diizenli olarak spor yapmasi gerekmektedir. Bu kosullar
altinda sportif faaliyetlerin, koruyucu hekimlik i¢in bir arag islevi gordiigii, bireyin
sagligin1 gelistirdigi ve hastaliklara yonelik direncinin artmasina yardimer oldugu

sdylenebilmektedir (Ozdenk, 2018).

Spor olgusu, insanin aktif sosyal mecralara dahil olmasini kolaylastiran bir
sosyal aktivite olmasi sayesinde, bireylerin sosyallesme becerilerine 6nemli katkilar
saglamaktadir. Cagdas toplumlarda sportif faaliyetlerin genellikle bir arada
yapilmalarindan kaynakli olarak, bu aktiviteler yardimiyla katilim saglayan kisiler

farkl1 insan kitleleriyle sosyal baglar kurabilmektedir. Spor olgusu, bireylerin
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kendilerine 6zgii diinyalarinin disina ¢ikarak farkli baska ortamlar igerisinde, farkli
inanglara ve diisiincelere sahip bireylerle etkilesimde bulunmasini, dolayisiyla hem
onlardan etkilenmesini hem de onlar etkilemesini saglayabilmektedir. Bu kayda
deger oOzelliginden yola ¢ikilarak spor olgusunun, yeni dostluklarin kurularak
gelistirilmesini sagladigini ve sosyal anlamda kaynasmay1 kolaylastirdigint sdylemek

miimkiindiir (Kii¢iik ve Kog, 2004).

Sportif faaliyetlerin birbirinden ¢ok farkli kitleler tarafindan biiyiik bir ilgiyle
takip edilmesi ve normal kosullar altinda bir araya gelmeyecek gruplar tek bir cati
altinda toplayabilmesi, spor olgusunun Onemini arttirmaktadir. Bu kitlelerin
bulustuklar1 ortak payday1r tam olarak aciklayabilmek i¢in pek c¢ok calisma
yapilmistir. Bu calismalar dogrultusunda elde edilen sonuglardan yola c¢ikilarak,
insanlar1 sportif faaliyetlerle ilgilenmeye iten sebepler belirlenmeye c¢alisiimistir. Bu
sebeplerden bazilar asagida listelenmektedir (Inal, 2003);

» Saglikli olabilme ya da mevcut saglig1 koruyabilme,

» Sosyal iliskiler kurabilme ve gelistirebilme,

* Eglence, haz ve nese gibi temel gereksinimleri karsilayabilme,

* Kendini gerceklestirebilme,

* Yeni tecriibeler edinebilme ve arkadasliklar kurabilme,

* Maddi ve bireysel kazang,

» Ozgiiven kazanabilme,

* Sigsmanliktan kurtulabilmek icin saglikli bir bicimde kilo verme,

* Mutlu olma,

* Strese ve ¢esitli hastaliklara karsi direng kazanabilme,

* Gengligi ve giizelligi koruyabilme.

2.1.4. Sporun Amaclarn

Spor olgusunun, insanlik tarihi boyunca biiyiik bir 6neme sahip olan pek ¢ok
sosyal degerin yaratilmasina ve siirekliliginin saglanmasma yardimci oldugu
bilinmektedir. Spor olgusunun nitelikleri bu gorevi pek c¢ok farkli yolla
basarabilmesine olanak saglamaktadir. Spor etkinlikleri dahilinde bireylerin

insanlarin kendilerini daha kolay ve daha agik olarak ifade edebilecekleri bir alanin
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yer almas1 ve en azindan sportif faaliyetlere izleyici olarak katilarak bir sosyallesme
stirecinde yer almalari, psikolojik ve sosyal agidan gelismelerini kolaylastirmaktadir.
Birey ve toplum i¢in farkli anlamlar barindiran sosyallesme kavrami, toplumsal
bakimdan mevcut kiiltiiriin nesilden nesle devredilebilmesinin ve toplumun en kiigiik
parcasi olan bireyin, orgiitlenmis ve diizenli bir sosyal yap1 dahilinde belirli normlara
uymasinin saglanmasinin anahtaridir. Bu dogrultuda, sosyallesme kavraminin,
bireyin kimlik ve kisiligini meydana getiren ve kendini dogru bi¢cimde ifade etmeyi
O0grenmesini saglayan bir alan islevi gordiigii soylenebilmektedir (Kiiclik ve Kog,
2004). Bu nedenle, sportif faaliyetlerin toplumsal amacinin, toplumsal biitiinligi
saglamak ve bireylerin dahil olduklari toplumu benimseyerek kaynagabilmelerini

desteklemek oldugu one siiriilebilmektedir.

Modern ¢agda diizenli olarak spor yapan bireylerin spor yapma amaglar
asagidaki gibi listelenebilmektedir (Inal, 2003);

* Saglig1 koruma,

* Zevk ve eglence ihtiyacini giderme,

* Calisma verimini arttirmasi,

* Sosyal ve yeni arkadas ¢evresi olusturmasi.

2.1.5. Sporun Yararlar

Spor kavrami, bireye heyecan duyma, miicadele etme ve galip gelme gibi
giiclii duygulan yasatabilmektedir. Birey i¢in fiziksel ve psikolojik yararlari olan
sporun toplumsal anlamda da sosyal, kiiltiirel ve ekonomik yararlar1 oldugunu
sOylemek miimkiindiir (Tirkel, 2010). Diizenli ve bilin¢li olarak yapilan sporun
yararlar1 genel olarak asagidaki gibi listelenebilmektedir (Arabaci ve Cankaya,
2007);

* Viicudun hastaliklardan korunmasini kolaylagtirmaktadir,

* Giiglii ve zinde bir bedene sahip olunmasina yardimci olmaktadir,

* Yaslanmay1 geciktirmekte ve yaslanma belirtilerini azaltmaktadir,

* Yaglanmaya bagli organik gerilemeyi yavaglatmaktadir,

* Dolasim ile solunum sistemlerini yiliksek kapasitede calistirmaktadir,
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* Psikolojik gerginlik seviyesini diisiirmektedir.

a) Fizyolojik Yararlari

Modern c¢agimizda teknolojik gelisimlerin hizla artmasi ve insan giiciline
duyulan ihtiyacin giderek azalmasi sebebiyle bireyler dogalarma fazla uygun
olmayan, daha hareketsiz hayat tarzina gecis yapmak zorunda kalmislardir. Bu
hareketsiz hayat tarzinin yanmi sira, calisma yasamindan ve sosyal c¢evreden
kaynaklanan baskilar ile giindelik yasamin bir pargasi olan stres, g¢esitli saglik
sorunlarinin artis gostermesine neden olmaktadir (Aytan, 2010). Bu nedenle
giiniimiizde diizenli spor yapmanin bireye saglayacagi fiziksel yararlar 6n plana
cikmakta ve spor saglikli bir yasam aligkanligi olarak giindelik hayatin rutinleri
arasinda yer almaktadir.

Insanlik tarihi boyunca gosterdigi gelisim sayesinde, bedensel egzersizin ve
sporun faydalarinin bilindigi anlagilmaktadir. Diizenli olarak spor yapan bireylerde
gerceklesen bazi bedensel degisimler asagida listelenmektedir (inal, 2003);

« Bireylerin daha enerji dolu bir yapiya sahip olmasini saglamaktadir.

* Bedensel ve ruhsal yorgunluklara karsi viicut direncini arttirmaktadir.

* Obezite hastaligini1 6nlemektedir.

* Viicutta kilcal damar sayisini arttirmaktadir.

» Kalp krizi ge¢irme riskini azaltmaktadir.

+ Kalbin pompaladigi kan miktarin1 arttirarak kalbi besleyen kroner

damarlarin genislemesini saglamaktadir.

Sportif faaliyetlerin genel saglik tizerindeki etkileri arasinda bagisiklik
sistemini giiglendirerek hastaliklarla miicadele unsuru 6ne ¢ikmaktadir. Diizenli spor
katiliminin, 6zellikle hareketsiz bir hayat tarzindan kaynaklanan birtakim metabolik
rahatsizliklarin engellenmesinde ya da bu hastaliklarin tedavi edilmesinde biiyiik bir

role sahip oldugu 6ne siiriilmektedir (Ergiil, 2014).

Sporun ve diizenli yapilan egzersizin kanser hastaligindan korunma
konusunda etkili bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir. Spor aktivitelerinin kansere
yonelik koruyucu bir arag¢ islevi gormesinin temelinde bulunan mekanizmalar ise
giiniimiizde net olarak agiklanamamustir. Bu alanda gerceklestirilen bazi deneysel

caligmalar, diizenli olarak yapilan egzersizin antioksidan metabolizmasinin
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gelisimine destek verdigini, bu destegin de kansere neden olan serbest radikallerin
hiicreye hasar vermesini engelledigini gozlemlemislerdir. Buna ek olarak, diizenli
yapilan egzersiz ile tiimorogenez direnci artmakta, dolayisiyla timoér olusumunu
engellenmektedir. Gergeklestirilen baz1 arastirmalar, diizenli egzersize baglh olarak
saglanan immiinolojik gelisimin, bireyin kanserden korunmasi i¢in 6nemli bir destek

unsuru oldugunu belirlemislerdir (Bilgin, 2014).

b) Psikolojik Yararlari

Bireylerin sportif faaliyetlere diizenli olarak katilmasi sonucunda kendilerini
kontrol edebilme, odaklanabilme ve belirli kurallar kapsaminda zekasini
kullanabilme gibi biligsel yeteneklerinin gelistigi sOylenebilmektedir. Buna ek
olarak, bireyin duygusal gelisim siireci bakimindan incelendiginde, sportif faaliyetler
ile sinir sistemi daha dengeli ve diizenli calistig1 ve sinirlilik, agir1 heyecanlanma,

saldirganlik ve kaygi gibi durumlarin kontrol altina alindig1 goriilmektedir (Aytan,

2010).

Sportif faaliyetlerin bireylerin duygusal sagliklarina yonelik pek ¢ok yarari
olmast sebebiyle spor katilimimin bazi psikolojik sorunlarin tedavi siirecinde
faydalanilabilecek bir ara¢ oldugu kabul edilmektedir. S6z gelimi, ¢ocukluk
donemlerinde sikga sergilenen depresif davranislar, zaman igerisinde ¢ocuklarin
davraniglarint  olumsuz olarak etkilemektedir. Cocukluk donemi igerisinde
gozlemlenen bu tiir depresif davraniglarin tedavi edilmeleri olduk¢a 6nemlidir. Bu
baglamda, bireylerin bedensel, ruhsal ve biligsel bakimdan saglikli olmalarina katki
saglayan sportif faaliyetler, depresif davranislarin azaltilarak giderilmesinde bir ilag

olarak islev gorebilmektedir (Arslan ve ark., 2011).

Sportif faaliyetlerin psikolojik yararlari, bireylerin ilgi alanina giden spor
branglarinin karakteristik nitelikleri dogrultusunda c¢esitli farkliliklar gostermektedir.
Ornegin, daha ¢ok takim sporlarma yénelmis olan bir birey ile ferdi spor branslarina
yonelmis olan bir bireyin duygusal bakimdan konsantrasyon ve motivasyon
konularindaki algilar1 birbirlerinden farkli olmaktadir. Bununla birlikte, hem takim
sporlarinda hem de ferdi spor branslarinda yer almanin psikolojik agidan sagligi

olumlu olarak etkiledigi bilinmektedir (Salar ve ark., 2012).
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c) Sosyolojik Yararlar

Bireylerin sahip olduklar1 becerilerini gelistirerek daha saglikli bir hayat
siirebilmeleri agisindan diizenli olarak spor yapma aliskanligi edinmeleri biiyiik bir
onem tasimaktadir. Sosyal ve toplumsal bakimdan da kayda deger bir sosyallesme
alan1 olarak kabul edilen sportif faaliyetler, birey ile toplum arasindaki iliskinin
gelismesine ve gliclenmesine destek vermektedir (Ramazanoglu ve ark., 2005). Bu
nedenle sporun bireye 0zgii olan fizyolojik ve psikolojik faydalarinin yani sira,

toplumsal yararlarinin da bulundugunu séylemek miimkiindiir.

Birey kendine ait bir alana ihtiyag duyan, bununla birlikte sosyal
gereksinimleri de olan bir varlik olarak degerlendirilmektedir. Spor kavraminin
temelinde yer alan paylasim, 6zgiiven, rekabet, saygi, diger bireylerle iliskilerin
gelismesi, kazanma, kaybetme gibi 6nemli faktorlerin, bireyler i¢in de kritik bir
degere sahip oldugu bilinmektedir. Bu agidan incelendiginde sportif faaliyetler
dogrultusunda elde edilen basarilarin ve yeteneklerin, bireyin bu 6nemli niteliklerini
gelistirmesine katki saglayacagi, dolayisiyla bireylerin sosyal alanlarda kendilerini

ifade etmelerini kolaylastiracag: goriilmektedir (Y1ldirim ve Ozcan, 2011).

Bireyin biitiin gelisim siireci boyunca sosyal becerilerini kazanabilmesi rol
ogrenme ile gerceklesmektedir. Bu agidan incelendiginde, sportif faaliyetlerin
gerceklestigi ortamlarda bireylerin kendileri i¢in uygun sosyal rolleri 6grendikleri
soylenebilmektedir. Ozellikle bireyin ¢ocukluk dénemlerinde sosyal becerilerini
kazanabilmesi ve kendi benliginin farkina varabilmesi i¢in biiyiik bir 6nem
tagimaktadir. Sportif aktiviteler dahilinde ortaya konulan davranislarla bireyler iyi bir
vatandas, iyi bir arkadas ve iyi bir 6grenci olma, bir arada ¢alisma ve liderlik gibi
biitiin yasam boyunca her donemde 6n plana ¢ikan temel rolleri 6grenebilmektedir

(Kiigiik ve Kog, 2004).

Sportif aktiviteler bireylerin hem ruhsal hem de bedensel gelisimlerini
dogrudan desteklemektedir. Sportif aktivitelerin insanlar tizerinde kabullenme,
paylasimcilik, yardimlagsma ve goniil aligverisi gibi 6nemli duygularin gelismesini

sagladig kabul edilmektedir (Aytan, 2010).
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Sportif faaliyetler bireylerin bedenlerine oldugu kadar ruhlarina da hitap
edebilen etkinliklerdir. Sporda yapilan hareketlerin tasidigi gii¢, bu hareketlerin
sekilleri, siddetleri, yogunluklari, daha o©nce belirlenmis birtakim kurallar
dogrultusunda uygulanmasi, bireylerin giindelik yasamdaki davraniglar lizerinde de
etkili olmaktadir. Cogunlukla spor araciligiyla kendini kontrol edebilme becerisi
kazanan bireyler iizerinde Onemli arastirmalar yapilmistir. Bunun temel nedeni,
onceden belirlenmis kurallar dahilinde yapilan spor hareketlerinin bireyler iizerinde
kayda deger bir etki birakmasidir. Bu agidan incelendiginde sportif faaliyetlerin,
bireylerin sosyal alanda da gelismelerine katki sagladigi soylenebilmektedir

(Tikenmez, 2009).

Spor faaliyetleri bireylerin sosyal deger algilarinin gelismesine ve bu algilarin
strekli hale gelmesine yardimci olmaktadir. Spor faaliyetlerine katilim yapan
bireylerin zaman igerisinde gelistirdikleri sosyal degerler fedakarlik, hakkaniyet,
sadakat, sorumluluk, hosgorii, giivenilirlik ve disiplin olarak siralanabilmektedir.
Spor ortami sayesinde bireyler belli kurallar dahilinde kendilerini ifade
edebilecekleri alanlara sahip olabilmektedirler. S6z konusu bu durum, bireyin
sosyallesmesi ve sosyal gelisimi bakimindan biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Yaman

ve ark., 2016).

d) Ekonomik Yararlar

Spor olgusunu yasamin 6nemli bir parcas1 ve giindelik hayatin vazgecilmez
bir unsuru olarak kabul eden toplumlarda, gii¢lii ve saglam bir iktisadi yapi, istikrarl
egitim ve Ogretim politikalar1 ile spor kiiltiiriinii benimsemis aile yapilar1 gibi
belirleyici destek faktorlerinin bulundugu goriilmektedir. Tirkiye bakimindan
incelendiginde, bu alanda yapilmas1 gereken pek cok yenilik oldugu goriilmektedir,
bununla birlikte dogru yondeki gelismeleri takip ederek bunlarin uygulanmasi adina
caba gostermenin 6nemli bir adim oldugunu sdylemek miimkiindiir (Yildirim ve

Ozcan, 2011).

Sportif etkinliklerde katilimc1 veya seyirci olarak yer alan bireylerin bu
organizasyonlar araciliftyla kazan¢ saglamasi, sporun ekonomiye sagladig
katkilardan biridir. Ayrica bu sportif etkinliklerin merkezlerinin farkli bolgelerden

secilmesi halinde yarismaci ve izleyici olarak katilan kitlelerin bu merkezlere seyahat
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etmesini saglamakta, bu sayede ulagim ve turizm sektorleri hareketlenmektedir. Bu
hareketlilik sayesinde iilke genelinde finansal bir akis olmaktadir. Bu durum, spor
faaliyetlerinin ekonomik faydalarindan bir digeri olarak acgiklanmaktadir (Ozdenk,
2018).

Bir iilkede gergeklestirilen sportif etkinliklerin sayica yiikselmesi ve
cesitlendirilmesi, bu iilkenin kendi sahip oldugu kiiltlirii diger diinya iilkelerine
tanitma firsatini  saglamaktadir. Ayrica spor faaliyetlerindeki profesyonellik
unsurunun gelistirilmesi, kitle sporuna yonelik ilginin artmasi, {ilkenin 6nemli
bolgelerinde spor alanindaki {iretkenligin ve gelisimin desteklenmesi ile iilke
kiiltiirlinlin diinya capinda taninmasini saglamakta ve ke turizminin geliserek

giiclenmesini kolaylastiracaktir (Migogullari, 2004).

2.1.6. Spor Cesitleri

Spor cesitleri bu c¢aligma kapsaminda oyun sporlari, saglik sporlari ve

performans sporlari olarak incelenmektedir (Dogan, 2006).

a) Oyun Sporlari

Spor ¢esitlerinden birincisi oyun sporlaridir. Oyun sporlarindaki temel
amaclar fiziksel olarak hareket etme, oyun ve eglence gereksinimini giderme ve bos
zaman1 degerlendirme biciminde siralanabilmektedir. Genel anlamda 6zel spor
motivasyonunun daha aktif oldugu oyun sporlarinda kazanma, kendini bagkalarina
begendirme, ustiinliikk saglama, onay gorme benzeri gereksinimlerin ortaya ¢ikmasi
halinde genel spor motivasyonu aktif hale gelmektedir (Dogan, 2006). Oyun sporlari
ozellikle bos zamanlar1 degerlendirebilmek ve bu siirecte becerileri gelistirebilmek

amactyla yapilmaktadir (Ozdenk, 2018).

b) Saghik Sporlar
Daha saglikli ve kuvvetli bir viicuda sahip olabilmek, daha saglikli
yasayabilmek ve mevcut saghig: siirdiirebilmek gibi sebepler sportif faaliyetlerin

temel hedefleri olarak kabul edilmektedir. S6z konusu bu hedeflerin hepsi genel
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anlamda bagar1y1 artirabilmekte, bireye toplumda bir yer saglayabilmekte ve bireyin
bireylerarasi iletisimi daha saglikli bir bicimde kurabilmesini kolaylastirabilmektedir.
Bu nedenle, bireysel nedenler dogrultusunda yapilan saglik sporunda da bireyin 6zel
spor motivasyonuna eslik eden genel spor motivasyonunun da etkili oldugu

sOylenebilmektedir (Dogan, 2006).

Diizenli olarak spor yapmanin kayda deger bedensel faydalari oldugu
bilinmektedir. S6z gelimi bedensel yeterliligi arttiran sporun fiziksel goriiniis
tizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir. Ayrica bireyin saglik durumunu daha iyi
bir konuma getirmesinin yani sira, Ozellikle engelli bireyler icin fiziksel
bagimsizligini ve yeterliligini kazanmasini saglamaktadir. Buna ek olarak, spor
engelli bireylerin fiziksel engellerin olas1 zararlarinin da kontrol altinda kalmasinm

kolaylastirmaktadir (Ozdenk, 2018).

c) Performans Sporlari

Fiziksel egzersiz siirecinde, yapilan fiziksel egzersiz igin gereksinim duyulan
fizyolojik, psikolojik ve biyo-mekanik verim performans olarak adlandirilmaktadir.
Performans sporu siniflandirmasinda yer alan spor branslar elit spor biciminde de
ifade edilmektedir. Bunun temel nedeni, performans sporlarinin finansal yatirimlar
gerektiriyor olmasidir. Performans sporlar1 bireyin mevcut sinirlarini zorlamasina
neden olan yogun ve uzun ¢aligmalar1 gerektirmektedir. Ayrica bu sporlar genellikle
sporun yapisi, se¢ici Ozelligi ve bireye yonelik siirlayiciligi gibi sebeplerle her
sporcunun basar1 elde edemeyecegi alanlardir. Giinlimiiz modern toplumunda
performans sporlarinin, finansal, siyasi, sosyal ve kiiltiirel unsurlar nedeniyle sporun
diger cesitlerinden ¢ok daha farkli bir katmanda oldugu kabul edilmektedir (Inal,
2003).

Spor ve fiziksel egzersiz alaninda, performans unsurunun etkili oldugu
boyutlar genel anlamda agik bir bigimde belirlenmistir. Bu baglamda, bireyin ¢aba
sarf ederek ve hareketlerini profesyonel bir bigimde yoneterek performansini
gelistirilebilecegi veya daha da kotiilestirebilecegi sdylenebilmektedir Performansin
belirleyici etkisi nedeniyle birey, oldugundan daha basarili veya onceki
karsilagmalarina gore daha az basarili olabilmektedir. Buna ek olarak, sosyal

unsurlar, bireyin mevcut performansi iizerinde olumlu veya olumsuz etkileri ve
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sonuglar1 bakimindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Bununla birlikte, bireyin sergiledigi
performansin degisken dogasi nedeniyle sosyal unsurlardan kaynaklanabilecek
etkilerin kabullenilmesi ve deger belirlemeye yonelik kararlar ve elestiriler

yapilmamasi gerekmektedir (Durmus, 2015).

2.1.7. Tenis Sporu

Tenis bransi, diger spor dallarina kiyasla ¢ok daha fazla teknik ve taktik
icermekte ve oyuncularin fiziksel oOzellikleri bakimindan daha yogun c¢aba
gerektirmektedir. Giiniimiizde genis kitlelerin hem izleyici hem de katilimer olarak
yer aldig1 tenis sporu Onemli bir spor dali olarak degerlendirilmektedir. Tenis
branginda katilim gosteren bireyler her yastan olabilmektedir, ayrica insan sagligi
tizerinde biliyllk bir etkiye sahip olan stres faktoriiniin  yOnetilmesini
kolaylastirmaktadir. Tenis sporunun diger yararlar1 asagida listelenmektedir (Olgiicii
ve ark., 2012);

* Bireyin metabolik gelismesini ve kemik sagligimi olumlu anlamda
etkilemektedir.

* Bireyin kardiyovaskiiler sagligin1 korumakta ve gelistirmektedir.

* Her yastan bireyin fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal gelisimine kayda

deger oranda fayda saglamaktadir.

Toplum genelinde tenis sporuna yonelik farkindaligin gelistirilmesinde,
ozellikle son donemlerde Tiirkiye’de diizenlenmis olan uluslararasi turnuvalar

onemli bir role sahiptir (Ergiil, 2014).

a) Diinyada Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tenis sporunun kokeni, 6zel olarak bir kapali kort icerisinde, topa elle
vurulmasina dayanmaktadir. Zaman igerisinde bu oyuna raketler de dahil olmustur.
17. ylizyilda ise ozellikle Paris'teki elit kesim ve asiller i¢in vazgegilmez bir oyun

haline gelen tenis zaman icerisinde halka kadar inmistir (Kermen, 1998).

Takip eden donemde, diger tiim spor branglari ile benzer bir bi¢cimde, tenis

oyununa da kumar dahil olmustur. Bu sebeple zaman igerisinde tenis
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karsilagmalarinin halk karsisinda oynanmasi yasaklanmis ve tenis branst yeniden
yalnizca elit kesimin tekeline ge¢mistir. Bu donemde gelismeye devam eden ve
glinlimiizde saray tenisi olarak bilinen oyun da 6zel bir kortta oynanmistir ve fazla
karmasik kurallara sahip olmustur (Kermen, 1998). Takip eden dénem boyunca
gelisimini siirdiiren tenis sporu, giiniimiizde hala finansal yatirimi yiiksek ve belli bir

kesimin sinirlari i¢erisinde kalan bir brang olarak degerlendirilmektedir.

Bugiin diinya genelinde izleyicisi ve katilimcisi oldukga fazla olan tenis sporu
icin basta Grand Slam sampiyonalari olmak iizere; Avustralya acik, Fransa acgik
(Roland Garros Turnuvasi), Wimbledon, Amerika agik ve onlarca ATP (Association
of Tennis Professionals), WTA (Women's Tennis Association) turnuvalar
diizenlenmektedir (Ergiil, 2014). S6z konusu turnuvalar yaygin kitle iletisim araglari

sayesinde diinya ¢apinda ilgiyle takip edilmektedir.

b) Tiirkiye’de Tenis Sporunun Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye Cumhuriyeti’'nin  tenis tarthi Osmanli  Devleti donemiyle
baslamaktadir. Tenis sporunun topraklarimiza gelmesi 1915 yilinda Istanbul’da
gerceklesmistir. Ulkemizdeki ilk tenis subesi Fenerbahge kuliibii biinyesinde
kurulmustur. Fenerbahge kuliibii ile birlikte tenis sporunu yapan ilk isimler Galip
Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug, Tevfik Tasc1, Ibrahim Cimcdz, Mehmet Resat
Pekelman, Muhsin Yegen ve Ekrem Riistli olarak siralanabilmektedir. Cumhuriyet
donemine kadar 6n planda olan bu isimlere zaman igerisinde uluslararasi platformda
da basarilar kazanan Suat Subay, Vahram Sirinyan ve Sedat Erkoglu da eklenmistir.
Bu dénemde bayan tenisciler olarak Vecihe Tas¢1, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve
Hidayet Karacan isimleri goze ¢arpmaktadir. Tenis sporuna yonelik faaliyetler 1929
yilinda Siireyya Genca tarafindan Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’niin

kurulmasiyla Ankara’da da baglamistir (Kermen, 1998).

Tiirkiye Tenis Federasyonu 1923 yilinda kurulmus ve aktif olarak
caligmalarina baslamistir. Tirkiye Cumbhuriyeti’nin tenis alaninda uluslararasi
platformlarda yer almasi 1930 yilinda gergeklemistir. Ilk milli tenis maci
Yunanistan’a kars1 yapilmistir. Balkan sampiyonasinda tenis milli takimimizda yer
alan Suat Subay, Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan, Bulgaristan, Yunanistan ve

Romanya ile karsilasarak galip gelmislerdir (Kermen, 1998).
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1940’1 yillar doneminde Tenis Eskrim ve Dagcilik Kuliibii faaliyetlerini
arttirmis ve bu girisim Tirkiye’nin tenis sporunda yeni bir doneme girmesini
saglamistir. Kerim Biikey ve Vedat Abut gibi 6nemli isimlerin yaptiklar1 ¢caligmalar
ile Fehmi Kizil, Belig Beler, Behbut Cevansir, Suzan Giirel, Enis Talay, Mualla
Grodetsy, Bahtiye Musulluoglu isimleri 6n plana c¢ikmaktadir. Wimbledon’da
oynayan ilk Tirk tenis sporcusu Nazmi Bari bu dénemin gdze carpan isimleri

arasindadir (Kermen, 1998).

2.2. Egzersiz Bagimlihig1 Kavramina Genel Bakis

2.2.1. Egzersiz Bagimhihg Kavrami

Bagimlilik kavrami genellikle bagimliliga isaret eden davraniglar
dogrultusunda tanimlanmaktadir. Bununla birlikte, genel anlamda bagimlilik
davraniglarini agiklamak oldukga zordur. Bagimliliga isaret eden davraniglar gegmis
donemlerde yalnizca alkol ve uyusturucu madde kullanimlariyla siirlandirilmastir.
Gliniimiizde bagimlilik géstergesi olan davranislar egzersiz, cinsellik, kumar, internet
kullanim1 ve video oyunu oynama gibi pek cok ¢esitli davranist kapsamaktadir.
Dolayisiyla bagimlilik kavraminin  kapsaminin genigledigi  sOylenebilmektedir

(Demir ve ark., 2018).

Modern toplumda bircok birey fiziksel egzersizi giindelik hayatlarinin 6nemli
bir pargasi haline getirmistir. Bu sekilde saglikli bir yasam siirebilmek amaciyla
diizenli olarak egzersiz yapmayi ciddiye alan insanlarin sayis1 giderek artmaktadir
(Ackard ve ark., 2002).

Diizenli egzersiz yapmak evrensel anlamda saglikli ve faydali bir aligkanlik
olarak goriilmektedir. Bununla birlikte bu diizenli egzersiz davranisini benimseyen
insanlarin zaman igerisinde egzersize yonelik takintili bir tutuma sahip olma
olasiliginin yiiksek oldugu, bu nedenle bu davranisin zararli bir davranig haline
gelebilecegi One stiriilmektedir. Egzersiz davranisinin birey i¢in zararli oldugunun
kabul edildigi bu durum egzersiz bagimliligi olarak adlandirilmaktadir (Szabo ve
Griffiths, 2007).
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Literatiirde egzersiz bagimlilifi kavramina yonelik agik bir tanimlama
yapmay1 ve kapsamini belirlemeyi amaclayan pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Ancak
gerceklestirilen bu calismalarda eksik olan bir¢ok nokta bulunmakta ve higbiri
egzersiz bagimliligi kavramini net bir bi¢cimde acgiklayamamaktadir. Egzersiz
bagimlilig1 lizerine yapilan ¢alismalarda katilimer olarak yer alan kisilerin egzersiz
bagimlis1 olarak kabul edilebilecegini gosteren herhangi bir bilgi bulunmamaktadir.
Ayrica, bu calismalarda yararlanilmis olan Olgekler, hangi katilimcilarin risk
grubunda yer aldigini, hangi katilimcilarin egzersiz bagimliligi semptomlarina sahip
oldugunu ve hangi katilimcilarin egzersiz bagimliligr semptomlarint géstermedigini
acik bir bicimde gosteren kriterleri icermemektedir. Buna ek olarak, soz konusu
arastirmalarda yer alan oOlgeklerin bircogu ge¢mis donemlerde gelistirilmis olan
benzer Olgeklerin sahip oldugu maddeleri icermekte ve genellikle net bir bigimde
analiz edilemeyen ya da agiklanamayan unsurlara yer vermektedir. Bu nedenle,
egzersiz bagimliligi kavramina yonelik bir tanimlamanin bu kavramin kendine 6zgii

unsurlarini kapsamasi gerekmektedir (Giirbiiz ve Ase1, 2006).

Egzersiz bagimlig1 kavramui, kisinin fiziksel olarak egzersiz yapmak i¢in fazla
istekli olmast ve bu dogrultuda egzersiz yapmasi, yapilan egzersizin sakatlik ve
benzeri durumlarda kisi i¢in fiziksel anlamda zararli etkilere sahip olmasina karsin
yapilmas1 ve olast bir engellenme durumunda ise kisinin kendini k&tii hissetmesi
biciminde tanimlanmaktadir. Genel anlamda bagimlilik kavrami insan bedenine
disaridan alinan biyolojik maddelere yonelik olarak kullanilmaktadir, bu nedenle bu
kavramin fiziksel olarak yapilan egzersizlere iligkin kullanilmasi karigikliga neden
olmaktadir. Ancak psikoaktif madde bagimlilig1, zaman icerisinde bireyde bagimlilik
yaratan unsura karsi tolerans gelismesi, bireyde yoksunluk belirtilerinin goriilmesi ve
bireyin islevselligin zaman igerisinde bozulmasi gibi énemli kriterler, bu durumun
diger bagimlilik davraniglariyla paralel bir bicimde seyrettigini gostermektedir. Bu
dogrultuda egzersiz bagimliligi kavrami, s6z konusu kriterler nedeniyle bir bozukluk
olarak kabul edilmektedir. Diger bagimlilik davranislariyla benzer bicimde gelistigi
gbzlemlenen egzersiz bagimliligi, giiniimiizde tanimlanan tiim bagimliliklarla paralel

bir ¢izgide degerlendirilmektedir (\Vardar, 2012).
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Bagimlilik davraniglarinin bazi benzer siireclerle gelistigi bilinmektedir.
Egzersiz bagimliligi icin bu bagimlilik gelisme siireci ii¢ temel bilesenden
olusmaktadir. Bu bilesenler asagida listelenmektedir (Vardar, 2012);

1. Tolerans: Birinci bilesen olan tolerans, bireyin yapmakta oldugu egzersiz
diizeyinin arttirilmamasi sonucunda egzersizin etkisinin azalmasi olarak
aciklanabilmektedir. Bu nedenle, bireyin arzu ettigi etkiyi gorebilmesi amaciyla
yapmakta oldugu egzersiz miktarini siirekli olarak arttirmasi kaginilmaz olmaktadir.

2. Cekilme etkisi: Ikinci bilesen cekilme etkisi olarak adlandirilmaktadir.
Cekilme etkisi, herhangi bir nedenle egzersiz yapmasinin engellenmesi sonucunda
bireyin olumsuz etkilere maruz kalmasi olarak agiklanmaktadir. Bir diger deyisle,
alkol veya madde kullanan bireylerde goriilen yoksunluk halinin ortaya ¢ikmasidir.

3. Kompulsif davramis: Son bilesen olan kompulsif davranig, bireyin
egzersiz yapmadigi takdirde yasayacagi olasi yoksunluk belirtilerinden kaginmak
amaciyla, kendi sagligini tehdit edebilecek durumlarda bile egzersiz yapmaya devam
etmesidir. Egzersiz bagimliligi i¢cin bu yoksunluk belirtileri anksiyete ve stres olarak

kabul edilmektedir.

Egzersiz bagimliliginin temel bilesenleri incelendiginde bu bagimlilik i¢in
tan1 kriterlerinin olusturulmasinin gerekliligi goze ¢arpmaktadir. Egzersiz bagimlilig
icin tani kriterleri Veale tarafindan DSM-IV’te kapsaminda bulunan madde
bagimlilig1 kriterleri dogrultusunda hazirlanmistir. Egzersiz bagimliligi davranislari
icin Ozel olarak gelistirilen bu kriterler, bagimlilik davranisinin gelisim siirecini de
ortaya koymaktadir. Bireye egzersiz bagimlilig tanis1 koyulabilmesi i¢in s6z konusu
kriterlerden en az ii¢ tanesinin 12 aylik bir donem igerisinde ortaya ¢ikmasi ve
bireyde klinik anlamda bir soruna ve islevsellikte bozulmaya neden olmasi
beklenmektedir. Egzersiz bagimliligi i¢in gecerli olarak kabul edilen kriterler asagida
listelenmektedir (\Vardar, 2012):

1. Tolerans: Tolerans kriteri, bireyin egzersizden bekledigi etkiyi elde
edebilmek adina yaptig1 egzersiz miktarint arttirmasi veya ayni diizeyde egzersiz
yapmay1 siirdiirmesi neticesinde zaman igerisinde egzersizin etkilerinin azalmasi
olarak degerlendirilmektedir.

2. Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersizin kesilmesi etkileri kriteri, bireyin
egzersiz yapmasinin engellenmesi neticesinde meydana gelen egzersizin kesilmesine

bagli endise ve yorgunluk gibi karakteristik semptomlar1 kapsamaktadir. Buna ek
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olarak, bireyin s6z konusu egzersiz kesilmesiyle ortaya ¢ikan semptomlardan
sakinma veya bu semptomlar1 gidererek rahatlama amaciyla ayni1 diizeyde egzersiz
yapmasi da bu kriter altinda degerlendirilmektedir.

3. Niyet Etkisi: Niyet etkisi kriteri, bireyin fiziksel egzersizi ¢ogunlukla
planlanandan daha yiiksek miktarda veya daha uzun siire boyunca yapmasi olarak
degerlendirilmektedir.

4. Kontrol Kaybi: Kontrol kaybi kriteri, bireyde ortaya ¢ikan yogun diizeyde
egzersiz yapma arzusunu icermektedir. Ayrica bu kriter kapsamina bireyin yapmakta
oldugu egzersiz miktarin1 kontrol edebilme veya egzersizi sona erdirme istegine
ragmen basarisiz olmasi da dahil edilmektedir.

5. Zaman: Zaman kriteri, bireyin egzersiz yapmak adina normalden ¢ok daha
fazla zaman harcamasi olarak aciklanmaktadir.

6. Diger Aktiviteleri Azaltma: Diger aktiviteleri azaltma kriteri, zaman
icerisinde bireyin fiziksel egzersiz yapabilmek amaciyla ¢alisma ve sosyal hayatina
iligkin ihtiyaclarim1 kisitlamasi veya rekreatif aktivitelerinde azalma veya bu
aktiviteleri terk etme olarak degerlendirilmektedir.

7. Devamhihk: Devamlilik kriteri, bireyin egzersiz yapmasina engel
olabilecek sakatlik gibi herhangi bir fiziksel veya fizyolojik olarak mevcut olan bir
probleminin bulunmasia karsin, mevcut egzersiz diizenini siirdiirmeye c¢aligsmasi

seklinde degerlendirilmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 {izerine gercgeklestirilen calismalarin bir kisminda, bu
kavram pozitif bagimlilik ve negatif bagimlik olacak bigimde iki ayr1 baglik altinda
incelenmistir. Buna gore pozitif bagimlilik, bireyin giindelik yasami dahilinde yiiz
yiize geldigi baz1 sorun ve kisitlamalarla bas edebilmek amaciyla asir1 diizeyde
egzersiz yapmasi olarak agiklanmaktadir. Negatif bagimlilik ise, asir1 egzersiz yapan
bir bireyin egzersiz yapamamas: halinde anksiyete, stres, depresyon, uyku

problemleri ve sinir bozukluklar1 yagamasi olarak tanimlanmaktadir (Vardar ve ark.,

2012).

Glinlimiizde diizenli egzersiz yapmak bireylerin giindelik yasaminin bir
parcasi haline gelmistir, bununla birlikte egzersiz bagimliliginin yaygimnlik seviyesi
heniliz net olarak belirlenememistir. Erkek ve kadin sporculara yonelik yapilan

calismalarda bu sporcularin oldukca diisiik bir kisminda yogun bagimlilik
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davraniglar1 tespit edilmistir. Benzer c¢alismalarda yer alan ¢ok boyutlu egzersiz
bagimlilig1 6l¢iimleri dogrultusunda, erkek sporcularin kadin sporculara kiyasla daha
yogun egzersiz bagimliligi davranislar1 sergiledigi s6ylenebilmektedir (Hausenblass
ve Downs, 2002).

Egzersizin beden icin gerekli oldugu kadar, psikolojik saglik icin de gerekli
oldugu bilinmektedir. Bu dogrultuda asir1 egzersiz yapmanin bireyler iizerinde bir
takim psikolojik sonuglar1 oldugu oOne siiriilebilmektedir. Egzersiz bagimlilig
davraniglarinin  tespit edilmesinde bireylerin moral diizeyleri ile yaptiklar
egzersizlerin sikligi goz Oniline alindiginda, ozellikle yetiskinler icin, ilerleyen
yaslarda egzersiz miktar1 ve fiziksel aktivite yogunlugunun azaldigi, buna bagh
olarak katilimcilarin moral diizeylerinin diisiik oldugu belirlenmistir (Costa ve ark.,
2013). Bununla birlikte, egzersiz bagimliligina iliskin belirlenen kriterler, asiri
egzersiz yapan bireylerin, yas ilerlemesinin de bir getirisi olarak, istedikleri sonucu

almakta zorlanmalar1 neticesinde moral diizeylerinin diistiigii one siiriilebilmektedir.

Modern toplumda hizla yayginlasan diizenli egzersiz aliskanliginin bilingli bir
bicimde edinilmesi olduk¢a 6nemlidir. Egzersizi giindelik hayatin 6nemli bir unsuru
haline getiren bireyler, daha saglikli yasamak amaciyla zamanla daha yogun
miktarda fiziksel egzersiz yapmaya baslayabilmekte, dolayisiyla yaptiklar1 egzersiz
programina sadik kalmak adina egzersiz bagimliligi davranislar gelistirebilmektedir.
Bu nedenle giiniimiizde, saglikli bir hayat siirebilmek i¢in agik havada veya kapali
alanlarda diizenli olarak fiziksel egzersiz yapan insanlarin bu fiziksel egzersizlerin
stireleri, siddetleri ve yogunluklarini kontrol altinda tutabilmek ve asir1 egzersizin
getirebilecegi olumsuz sonuglardan uzak durabilmek konularinda bilinglendirilmeleri
gerekmektedir (Yildirim ve Yildirim, 2016).

Diizenli olarak fiziksel egzersiz yapmak genel anlamda saglikli bir davranis
olarak kabul edilmektedir, bu nedenle bireyde gelisen egzersiz bagimlilig
davraniglarinin ayrimina varilabilmesi madde ve alkol gibi diger bir bagimliligin fark
edilmesine kiyasla ¢cok daha zor olmaktadir. Bunun en 6nemli nedeninin pek ¢ok
insan davranisinin asirilik gosterene kadar normal olarak kabul edilmektedir. Bu
sebeple, kisisel egzersiz koclarmin  6grencilerinde  egzersiz  bagimlilig
davraniglarinin gelisip gelismedigini degerlendirebilmesi adina, bu bagimlhilik igin

belirleyici olan olgiitleri dikkate almasi gerekmektedir (Polat ve Simsek, 2015).
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a) Birincil Egzersiz Bagimhihig:

Birincil egzersiz bagimliligi kavrami, bireyin diizenli egzersiz yapma
davranigin1 islev kaybina neden olacak bicimde arzuyla gergeklestirmesi ve bu
davranisin terk edememesi veya siddetini azaltamamasi olarak tanimlanmaktadir.
Biitiin bagimlilik davraniglarinda oldugu gibi birincil egzersiz bagimliliginin altinda

da duygusal ve fiziksel bir bag bulunmaktadir (Y1ildirim, 2016).

Birincil egzersiz bagimlilig1 davranisinda sorun olarak kabul edilen durum
bireyin, sosyal yasaminda ve is alaninda islev kaybina neden olmasina karsin asiri
egzersiz davranigin1 birakamamasidir. Bagimlilik kriterlerinin en siddetli bicimde
goriildiigli cesit olan birincil egzersiz bagimliligi cogunlukla lise 6grencilerinde

gbzlemlenmektedir (Vardar, 2012).

b) ikincil Egzersiz Bagimhhig

Ikincil egzersiz bagimlilig1 birincil egzersiz bagimliligindan oldukea farklidir.
Ikincil egzersiz bagimlilig davranislarinda bireyin kendi bedenine yonelik algisi 6n
plana ¢ikmaktadir. Genellikle bireyin zayif kalmay1 hedefledigi veya kilo vermeye
yonelik gosterdigi ¢abalar1 desteklemek istedigi durumlarda yapilan asir1 diizeydeki
egzersiz ikincil egzersiz bagimliligi davramisinin  6nemli bir gostergesidir.
Cogunlukla yeme bozukluklar1 ile paralel seyreden ikincil egzersiz bagimliligi
davraniglarinin altinda birincil egzersiz bagimliligindan farkli duygusal sorunlar

yatmaktadir (Powers ve Thompson, 2007).

2.2.2. Egzersiz Bagimlihg Uzerine Yapilan Calismalar

Uluslararas: litearetiirde otuz yildan uzun siiredir egzersiz bagimlilig
kavramini tanimlamak ve gelisimini agiklamak {izerine caligsmalar yapilmaktadir. Bu
kavrami tanimlamak adina yapilan ¢alismalardan biri Chapman ve DeCastro (1990)
tarafindan gerceklestirilmistir. Yapilan bu arastirmada, egzersiz bagimlilig
kavraminin 6nemli bir unsuru olan geri ¢ekilme etkilerini de kapsayan ve kosucularin
egzersiz bagimlilig1 seviyelerini analiz eden bir 6l¢ek gelistirilmeye calisilmistir. Bu

Olcekte toplam 18 madde yer almaktadir ve 6lcek, calismada katilimer olarak yer alan
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kosucularin egzersiz bagimlilig1 seviyelerini 5°li 6l¢ek iizerinden analiz etmektedir.
Takip eden donemde literatiirde siklikla yararlanildigi goriilen s6z konusu olgek
araciligiyla egzersiz bagimliliginin acik bir tanimlamasinin yapilamamasi nedeniyle

elestirilmistir.

Tiirkiye’de egzersiz bagimlilig1 kavrami tizerine yapilan ¢alismalarin bircogu
son yirmi yil icerisinde gerceklestirilmistir. Giirbliz ve As¢1 (2006) tarafindan
gerceklestirilen bir calismada, Egzersiz Bagimhiligi Olgegi-21’in Tiirk egzersiz
katilimcilart i¢in gecerliginin ve giivenirliginin sinanmasi amaglanmistir. Bu
calismanin sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, EDS-21 6l¢eginin ig
tutarligina ve yap1 gegerligine iliskin saglanan veriler, EDS-21 Olgeginin Tiirk
egzersiz katilimcilarinda goriilen egzersiz bagimliligi davraniglarinin diizeyini dlgme

konusunda gegerli ve gilivenilir bir 6lgek oldugu one siiriilmiistiir.

Polat ve Simsek (2015) tarafindan yapilan Spor Merkezlerindeki Bireylerin
Egzersiz Bagimlilig1 Diizeylerinin Incelenmesi: Eskisehir Ili Ornegi adli ¢alismada
spor merkezleri dahilinde fiziksel egzersiz yapan Kkisilerin egzersiz bagimliliklari
incelenmistir. Bu ¢alismanin amaci yapilan egzersizlerin ¢esidi, egzersiz yasi ve
yiikklenme dinamikleri goz oniine alinarak bireyler lizerindeki egzersiz bagimlilig
davraniglart arasindaki farkliliklar1 belirlemektir. Caligmada Eskisehir’de faaliyet
gosteren spor merkezleri dahilinde bir yildan daha fazla siiredir diizenli fiziksel
egzersiz yapan 242 katilimci tarafindan saglanan verilerden faydalanilmistir. Bu
calisma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, bireylerde gelisen egzersiz
bagimlilig1 davraniglart ile yapilan egzersiz ¢esidi, egzersiz yasi, egzersiz siklig1 ve
yiikleme dinamikleri arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Bir diger
anlatimla yapilan egzersizin tiirliniin, bireyin egzersiz yapma sikliginin ve egzersiz
siresinin, bireydeki egzersiz bagimlilig1 davranislarinin gelisiminde 6nemli bir role

sahip oldugu sdylenebilmektedir.

Yildirim ve Yildirim (2016) tarafindan gergeklestirilen Egzersiz Bagimliligi
Depresyon Iliskisi adl1 ¢alismada bir hafta icerisinde en az ii¢ giin ve daha fazla
egzersiz yapan geng yetiskinlerde gelisen egzersiz bagimliligi davraniglar1 ve bu
kisilerin depresyon seviyeleri belirlenmeye calisilmistir. Egzersiz bagimlilig: ile

depresyon seviyesi arasinda herhangi bir iliskisel durum olup olmadigini tespit
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etmeyi amaclayan ¢alismanin sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda, diizenli
olarak fiziksel egzersiz yapan geng yetiskin bireylerin Egzersizin Kesilme Etkileri ile
zaman alt boyutlar1 ve ilgili donemdeki depresyon seviyeleri arasinda pozitif bir
iliski bulundugu kanisina varilmistir. Diger bir deyisle, egzersiz bagimlilig
davraniglar1  gelistiren gen¢ yetiskin bireylerde egzersizin devamliliginin

engellenmesi halinde, depresyon seviyelerinin yiikseldigi tespit edilmistir.

Demir ve ark. (2018) tarafindan yapilan Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi (EBO):
Gegerlik ve Giivenirlik Caligmasi kapsaminda bireylerdeki egzersiz bagimlilig
diizeylerini tespit etmek amaci dogrultusunda gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci
ortaya konulmustur. S6z konusu 6l¢eginin yap1 gegerliligini saglayabilmek amaciyla
Ac¢imlayic1  Faktor Analizi (AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA)
kullanilmistir. AFA uygulamasinin gergeklestirilmesinin 6ncesinde, ¢alismada yer
alan katilimcilar tarafindan saglanan verilerin faktdrlesme icin uygun olup olmadig:
degerlendirilmistir ve bu dogrultuda elde edilen veriler Kaiser-Mayer-Olkin (KMO)
katsayis1 ve Bartlett testi yardimiyla test edilmistir. Yapilan giivenirlik analizinin
neticesinde elde edilen bulgularin degerlendirilmesinin sonucunda séz konusu

Olcegin yiiksek diizeyde gilivenilir oldugu 6ne stiriilmiistiir.

2.3. Huzur ve Psikolojik Iyi Olus Kavramina Genel Bakis
2.3.1. Huzur ve Psikolojik Iyi Olus Kavram

Huzur kavramina literatiirde sik rastlanmamaktadir, bunun nedeni huzur
kavraminin daha ¢ok kiiltiirel bir olgu olarak kabul edilmesidir. Bununla birlikte,
psikoloji ve sosyal psikoloji alanlarinda 6n plana ¢ikan psikolojik iyi olus kavrami

bir¢ok noktada huzur kavramui ile 6rtiismektedir (Bacanli, 2016).

Huzur kavramma yonelik yapilan tanimlamalar, genel anlamda mutluluk
kavramu ile paralellik gostermektedir. Bununa birlikte, mutluluk kavrami daha ¢ok
gegici bir durum olarak ele alinmakta, huzur ise daha kalic1 ve daha ideal bir hal

olarak kabul edilmektedir. Huzur kavrami genellikle bireyin benlik biitlinliigii olarak
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degerlendirilmekte ve bireyin gercek benliginin, ideal benligi ile gereken benligi

arasindaki tutarlilik huzur olarak ag¢iklanmaktadir (Bacanli, 2016).

Literatiirde 6n plana ¢ikan bir diger kavram ise psikolojik iyi olustur.
Ozellikle mutluluk kavramina iliskin yapilan ¢aligmalarda psikolojik iyi olus durumu
bir mutluluk Olciitii olarak kabul edilmistir. Psikolojik iyi olus kavraminin
tanimlanmasinda keyif, nese ve mutluluk gibi olumu duygular, iiziinti, 6fke ve
endise gibi olumsuz duygular ile cosku ve heyecan gibi uyarilma igeren duygulardan
yararlanilmistir. Bu dogrultuda olumlu duygulanimlarin olumsuz duygulanimlara
kiyasla daha fazla yasanmasi ve bu duygu durumuna yiiksek uyarilmanin da eslik
etmesi hali psikolojik iyi olus olarak adlandirilmaktadir (Lee ve ark., 2013).
Psikolojik 1yi olus, bireyin kisisel ve toplumsal yasaminda islevini kaybetmemesine
ek olarak, daha iiretken ve verimli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in 6nemli bir gereklilik

olarak kabul edilmektedir.

Toplumda donem donem kaygi duyarliligi artan bireylerin sayis1 oldukca
fazladir. Kaygi, genel anlamda saglikli bir bireyin hayati boyunca tecriibe ettigi,
bireyin gelisim siirecinde koruyucu olan ve uyum saglamasini kolaylastiran normal
bir duygu olarak agiklanmaktadir. Bu duygu, 6nemli bir sinav i¢in hazirlanma gibi
durumlar dogrultusunda normal bir duygusal tepki olarak hissedilmektedir. Bununla
birlikte kayginin zaman igerisinde siireklilik kazanmasi, bir diger deyisle calisma,
egitim, 6zel ve aile yasami iizerinde etkili olmas1 genel anksiyete bozuklugu olarak
degerlendirilmektedir. Kaygi bozuklugu basghig: altinda panik atak, panik bozukluk,
fobiler veya post travmatik stres bozuklugu gibi rahatsizliklar yer almaktadir (Biddle
ve Mutrie, 2008).

Diizenli yapilan fiziksel egzersizin, bireyin ruh hali tizerinde etkili oldugu ve
anksiyeteyi diisiirebildigi, ayrica fiziksel egzersiz ile genel iyilik hali, ruh hali ve
anksiyete arasinda pozitif bir iliski oldugu kabul edilmektedir (Bingham, 2009).
Bireyin psikolojisi bakimindan incelendigi zaman, sportif faaliyetlerde yer almanin
0z saygi gelisimini arttirdigi, psikolojik stres meydana getiren faktorleri azalttigi,
yasama daha mutlu bakarak endiseli yapinin azalmasini sagladigi, saldirgan ya da
hiperaktif bir yapidan daha sakin bir yapiya donmeyi destekledigi sdylenebilmektedir
(Zorba, 2006).
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Fiziksel olarak aktif olmak, fiziksel benlik saygisini ve olumlu beden
imgesini gelistirmektedir, bu unsurlar énemli fiziksel benlik algilar1 olarak kabul
edilmektedir. S6z gelimi, fiziksel benlik saygis1 unsuru tek basina psikolojik ruhsal
iyi olma oOzelliklerini tasimakta ve diizenli olarak yapilmasi Ongoriilen egzersiz
programlarinin en Onemli amaglarindan biri olarak goriilmektedir. Bu noktada,
fiziksel olarak aktif olmanin ve diizenli egzersiz yapmanin bireyin benlik algisi
lizerinde goriilen olumlu etkisinin biitiin yas gruplarinda gegerli oldugunu
belirtmekte yarar vardir. Bu nedenle, 6zellikle bireyin psikolojik iyi olus diizeyini
yiikseltebilmek icin diizenli olarak egzersiz yapmasi yoniinde bilinglendirilmesi

gerekmektedir (Bingham, 2009).

2.3.2. Spor ve Huzur Kavram Uzerine Yapilan Cahsmalar

Literatiirde spor ve huzur kavrami {izerine yapilan calismalarin biiyiik bir
kisminda, katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinden faydalanilmistir. Ayrica bu
calismalarin O6nemli bir bolimi, bir veya daha fazla psikolojik sorunun
semptomlarin1 gosteren katilimcilar lizerinde gerceklestirilmistir. Bu sayede, diizenli
sportif aktivitenin bireylerin huzur ve psikolojik iyi olus diizeyleri {izerindeki etkileri

tespit edilmeye calisilmistir.

Taylor (2000) tarafindan yilinda yapilan calismada egzersize yonelik
egitiminin kronik anksiyeteyi diisiirmede, yalnizca bir egzersizin de durumsal
anksiyeteyi diisiirmede etkili oldugu tespit edilmistir. Orta seviyede gergeklestirilen
yalniz bir egzersizin bile akut psiko-sosyal stres faktoriine yonelik olan psikolojik

tepkiyi diisiirdligli 6ne siirtilmektedir.

Broman-Fulks ve ark. (2004) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada sportif
aktivitelerde yer almanin bireyin kaygi duyarliligi iizerindeki etkilerinin belirlenmesi
amaglanmistir. Bu ¢aligmada panik atak ve panik bozukluk gibi birtakim psikolojik
rahatsizliklarin dogrudan kayg ile yakindan iliskili oldugu kabul edilmistir. Caligma
dahilinde 18 ile 51 yas arasindaki bireyler farkli yogunluklarda aerobik egzersiz
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programina tabi tutulmustur. Bu c¢alismanin sonucunda elde edilen bulgular
dogrultusunda hem diisiik hem de yiiksek yogunlukta yapilan aerobik egzersiz
uygulamalarinin bireylerin kaygi duyarliligmin diisiiriilmesine katkida bulundugu
belirlenmistir. Janssen ve LeBlanc (2010) tarafindan yapilan bir derleme sonucunda,
8 ile 12 haftalik bir diizenli egzersiz programinin uygulanmasinin en az bir

depresyon semptomunun iizerinde pozitif etkilerinin oldugu tespit edilmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel analiz yoOntemlerinden tarama modeli kullanilmistir.
Oncelikle nicel arastirma; olaylar arasindaki iliskileri tespit etmek igin sayisal veriler
kullanilan bir yontemdir. Nicel arastirmanin bir arastirma problemi vardir. Rakam
kokenli sayisal aragtirma diizeneklerine dayanir. Sayisal veriler sayesinde ol¢iilebilir
hale gelir ve gozlemlenebilir. Nicel arastirma yontemi ile genellestirilebilir sonuglar
tiretilir. Niceliksel arastirma modelleri; tarama g¢alismasi, meta-analiz, deneysel
model, korelasyon arastirma, tek denekli arastirma, nedensel- karsilastirma, tasarim
ve gelistirme arastirmasit olmak iizere cesitli alt basliklara ayrilir. Bu calismada
kullanilan tarama deseni betimleyici bir yontemdir. Belirlenen konuyla ilgili
katilimcilarin - goriigleri alinabilir ve/veya beceri, ilgi, yetenek vb. 0&zellikleri
belirlenebilir. Diger arastirmalara kiyasla daha biiyilk 6rneklemler ile ¢aligilir.
Tarama deseni ydnteminde ¢ok fazla veriye dayanilarak ¢aligilir. Orneklemden elde
edilen veriler ile evren hakkinda genellemeler yapilir. Bu yontemin sinirliliklart da
vardir. Degiskenler belli bir ortamda kontrol edilemedikleri i¢in aralarinda neden-
sonug iliskisi kurulamaz. Bireyleri detayl bir sekilde incelemeye elverisli bir yontem
degildir, bireysel farkliliklar incelenemez. Tarama desenlerinden ise iliskisel tarama
deseni kullanilistir. Iliskisel tarama deseninin kullanilma amaci degiskenler arasinda
iliskileri belirleyebilmek ve sonuglar1 tahmin etmektir. Istatiksel testlerin

kullanilmasiyla iki veya daha fazla degisken arasindaki iliski 6lgiiliir (Metin, 2014).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirma evreni tenis sporu yapanlar 6rneklemi ise Ankara’da en az bir yildir
haftada 3 giin diizenli tenis sporu yapan yetigskin bireylerdir. Arastirmaya ise
Yenimahalle’de bulunan Batikent Tenis Akademisi, Cankaya’da bulunan Tenis

Klinik ve Marina Park Tenis Akademisi, Altindag ilgesinde bulunan Ankara Tenis
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Kuliibii ve Ankara Kayak ve Snowboard Spor kuliibii sporcularindan 123’1 kadin ve
92’si erkek 215 sporcu olusturmaktadir. Arastirmada siklikla kullanilan amagl
ornekleme yontemi kullanilmistir. Baslica amaglhi 6rnekleme tiirleri maksimum
cesitlilik orneklemesi, benzesik ornekleme, asir1 veya aykiri durum orneklemesi,
kritik durum orneklemesi, kartopu veya zincir drnekleme, Olciit drnekleme, tipik
durum Orneklemesi, kolay ulagilabilir durum Orneklemesi ve dogrulayict ve
yanliglayici 6rneklemedir (Patton, 2014). Arastirmadaki katilimcilar haftada en az 3

giin birer saat tenis oynayan erkek ve kadin yetigkin bireylerdir.

3.3. Veri Toplama Araci

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi diizeyinin tespiti i¢in Tekkursun ve ark.

(2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlilig: Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Egzersiz Bagimhhig: Olcegi

Egzersiz Bagimliligi Olgegi, dlgegin gecerlik ve giivenirlik calismasi 2016-
2017 egitim &gretim yilinda Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi (n=80) ve
Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden (n=98) toplam 178 aktif sporcu
katilmistir. Gegerlilik ve giivenirilik caligmalarinda SPSS 23 paket program
kullanilmistir. Dogrulayici faktdr analizi siirecinde Lisrel 8.80 kullanilmustir. Olgege
madde analizi kapsaminda madde toplam test korelasyonu ve %27’lik alt-list grup
toplam puan degerlendirmeleri yapilmistir. cronbach Alpha giivenilirlik katsayisi
0,88 bulunurken, birinci boyut i¢in 0,83; ikinci boyut i¢in 0,79; liglincii boyut i¢in
0,77 olarak bulunmustur. Olgegin yap:1 gegerliligi icin agimlayict (AFA) ve
dogrulayici faktor analizi (DFA) uygulanmistir. AFA sonucunda 6l¢ek, 17 maddeden
olusmakta ve ii¢ alt faktorlii bir yap1 gostermektedir. Faktorlerin toplam agikladig:
varyans orani %54,61°dr. Buna gore, Egzersiz Bagimligi Olgegi (EBO)’nin gegerli

ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu sdylenebilir (Tekkursun ve ark., 2018).
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Arastirmada katilimeilarin huzur diizeyleri tespiti i¢in ise Butler ve Kren
(2016) tarafindan gelistirilen ve Demirci ve ark. (2017) tarafindan Tiirkceye

uyarlanan Perma Olgegi kullanilmistir.

3.3.2. Huzur Olgegi

PERMA Olcegi’ni Tiirkgeye uyarlamak ve dlcegin gegerlik ve giivenirligini
incelemek icin ¢alisma grubu 253 {niversite Ogrencisinden olusmaktadir.
Dogrulayicr faktor analizinde birinci diizey ve ikinci diizey modelin kabul edilebilir
uyum verdigi goriilmiistiir. Olgekteki maddelerin faktdr yiikleri .42 ile .89 arasinda
degismektedir. Olgegin i¢ tutarhilik giivenirlik katsayist .91 olarak hesaplanmistir.
Olgegin alt boyutlarinin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilari .61 ile .81 arasinda
degismektedir. Olgegin test tekrar test korelasyon katsayis1 dlgegin tamamu igin .83
olarak bulunmustur. Alt 6lceklerin test tekrar test korelasyon katsayilari .61 ile .85
arasinda degismektedir. Olgegin madde toplam puan korelasyon katsayilarmin .32 ile
.70 arasinda degistigi goriilmiistir. PERMA ile yasam doyumu ve 6znel mutluluk
arasindaki pozitif korelasyonlar Slgegin oOlgiit bagintili gecerliginin kabul edilir
diizeyde oldugu gostermistir. Arastirmanin sonuclart PERMA Olgegi’nin Tiirkce
formunun gegerli ve giivenilir bir dlgme aract oldugunu ve Tiirkiye’de yiiriitiilecek

bilimsel aragtirmalarda kullanilabilecegini ortaya koymustur (Demirci ve ark., 2017).

Yapilan egzersiz bagimlilig1 ¢alismasinin Cronbach’s Alpha katsayisi ,87
Yapilan huzur bagimlilig1 ¢alismasinin Cronbach’s Alpha katsayis1 ,86
Verilerin saglikli yorumlanabilmesi i¢in, besli 6lgek dereceleri , 0,80 (5-1=4;

4/5=0,80) oraninda esit araliklarla boliinmiistiir.

Kesinlikle katilmiyorum 1 puan (1.00-1.79)
Katilmiyorum 2 puan (1.80-2.59)
Kararsizim 3 puan (2.60-3.39)
Katiliyorum 4 puan (3.40-4.19)
Kesinlikle katiliyorum 5 puan (4.20-5.00) olarak hesaplanmustir.
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Bana hi¢ uygun degil 1 puan (1.00-1.79)

Bana uygun degil 2 puan ((1.80-2.59)

Bana biraz uygun 3 puan (2.60-3.39)

Bana oldukga uygun 4 puan (3.40-4.19)

Bana tamamen uygun 5 puan (4.20-5.00) olarak hesaplanmigtir

3.4. Verilerin Analizi

Verileri analiz etmek i¢in SPSS 23.0 (Statistical Package for Social Sciences)
paket programi kullanilmistir. Calismada,

-Ankette kullanilan Likert tipi Olgeklerin giivenirliginin Ol¢limii i¢in
Cronbach’s Alpha yontemi,

-Demografik 6zellikler frekans ve ylizde olarak tablolar,

-Cinsiyete gore egzersiz bagimlilig1 ve huzur degiskeninin farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek i¢in olusturulan hipotezlere bagimsiz 6rneklem t-testi
(Independent Samples Test),

-Cocuk sayisi, medeni durum ve egitime gore egzersiz bagimliligi ve huzur
degiskeninin farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in olusturulan hipotezlere

tek yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA),

Calismada yer alan Orneklem sayisi ise asagidaki formiil yardimiyla
hesaplanmistir. S6z konusu arastirmada, hedef kitledeki birey sayis1 bilinmedigi igin

orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi i¢in asagidaki formiil kullanilmistir:

t?. p.q
n=—07jg

n: Ornekleme alinacak birey sayist

t: Belirli bir anlamlilik diizeyinde, t tablosuna gére bulunan teorik deger (o=
0.05te teorik t degeri tablodan bulunmustur. Buna gore t= 1.96°dir)

p: Incelenen olaym goriiliis sikligi (yani gerceklesme olasiligr) (p= 0.5
alinmustir)

g: Incelenen olayin gériilmeyis siklig1 (yani gergeklesmeme olasiligl) (g= 0.5

alinmistir)
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d: Olayimn goriliis sikligina gore kabul edilen etki diizeyi (etki diizeyi + %7
alinmustir).

_ (1.96)2. (0.5). (0.5)

= 21534 =216
(0.07)?

Bu noktada 215 kisiye anket yapilmis oldugu i¢in “ alinarak elde edilen
degiskenlerin normal dagilima uygunluk gosterdigi merkezi limit teoremi geregince
sOylenebilmektedir. Bu sebeple ilgili degiskenler ile istatistiki ¢ikarimlar yapilirken

normal dagilima uygunluk gosterdikleri ger¢egi gz onilinde bulundurulacaktir.

Hipotez testlerine iligskin kararlarin verilebilmesi i¢in ilgili test istatistigine
iliskin p degerinden yararlanilmigtir. Anlamhilik diizeyi o olmak iizere hipoteze

iligkin karar asagidaki gibi verilebilir;

p olasulik degeri>a ise Hp yokluk hipotezi red edilemez
p olasilik degeri<o ise Hp yokluk hipotezi red edilir

Bu calismada anlamlilik diizeyi 0=0,05 olarak alinmistir.

llgilendigimiz ve {izerinde calistigimiz degiskenler arasinda anlamli bir iliski
olmadigini veya bagimsiz degiskenin olusturdugu alt gruplarda bagimli degisken icin
farklilik olmamasi yokluk hipotezi (HO) anlamina gelmektedir. Yokluk hipotezinin
alternatifi olarak ortaya attigimiz H1 ise degiskenler arasinda anlamli bir farklilik

oldugu anlamina gelmektedir (Isik, 2014).

3.5. Verilerin Toplanmasi

Federasyonun veri tabana kayith 11 tane tenis kuliibii ve Ankara da isletme
olarak hizmet veren 5 tane isletme bulunmaktadir. Yenimahalle’de bulunan Batikent
Tenis Akademisinde bir agik ve bir kapali kort kullanmaktadir. Cankaya ilgesinde
bulunan Tenis Klinik kullip ve performans olmak flizere iki farkli yerde faaliyet
gostermektedir. Yine Cankaya’da faaliyette olan Marina Park Tenis akademisi
sporcular1 ¢alismaya katilmistir. Altindag’da ise Ankara Tenis Kuliibii bulunmaktadir

ve resmi kurulug tarithi 11 Mart 1947’dir. 19 Mayis Stadyumu igerisinde 21
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doniimliik arazi tizerine kurulmustur. Ankara Kayak ve Snowboard Spor Kuliibii ise

2013 yilinda kurulmustur. Katilimcilara yiiz yiize anket uygulanmistir.

3.6. Arastirmanin Varsayimmlari

Calismada yer alan egzersiz bagimliligi ve huzur 6lgeklerinin ortalamalari
aliarak egzersiz bagimlilig1 ve huzur degiskenlerinin degerleri olusturulmustur. Bu
baglamda merkezi limit teoremine gore birbirinden bagimsiz ve ayn1 dagilima sahip
degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 veri sayisi yeterince biiyiikse normal dagilima
yaklagmaktadir. Burada yeterince biiylik veri sayist literatiirde 30 olarak

alinmaktadir.

3.7. Arastirmanmin Etik Yonii

Arastirmaya baslamadan once anket Slgek izni igin Ibrahim Demirci’den
Huzur Olgegi izni ve Géniil Tekkursun Demir’den de Egzersiz Bagimlilig Olgegi
izni (Ek 5), sporculara anket uygulamak i¢in; Batikent Tenis Akademisi (Ek 6),
Tenis Klinik Spor Kuliibli Dernegi (Ek 7), Marina Park Tenis Akademisi (Ek 8) ve

Ankara Tenis Kuliibii’'nden (Ek 9) yazili olarak anket uygulama izinleri alinmistir.

42



4. BULGULAR

Asagida egzersiz bagimlhilig1 ve huzur 6lgedi ile ilgili uygulanan ¢alismada
elde edilen sonuglar igin tablolar olusturulmustur. Her tablonun altinda Olgekte

bulunan ilgili maddeye ve dl¢iimde esas alinan degerlere yer verilmistir.

4.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Oncelikle, asagidaki tablolarda kullanilan terimler kisaca agiklanacaktir. Buna
gore Siklik (Frequency) her bir grubun katilimer sayisidir. Toplam katilimcer sayisi
gruplara ait sikliklarin toplami ile bulunur. Siklik yiizdesi (percent) ise her bir

gruptaki denek sayisinin toplam katilime1 sayisina oranidir.

Tablo 4.1. Arastirma grubunun kisilik 6zellikleri

Degiskenler Alt Degiskenler n %
17-21 yas 66 30,7
22-25 yas 57 26,5
Yas 26-29 yas 37 17,2
30-35 yas 30 14,0
36 ve lizeri 25 11,6
o Kadin 123 57,2
Cinsiyet
Erkek 92 42,8
11k okul 3 1.4
Lise 28 13,0
Egitim durumu .
Lisans 161 74,9
LisansUstii 23 10,7
Evli 52 24,2
Medeni durum
Bekar 163 75,8
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Tablo 4.1. Devam

Degiskenler Alt Degiskenler n %
Hig¢ Yok 169 78,6

1 tane 21 9,8

Cocuk sayis1 2 tane 14 6,5
3 tane 5 2,3

4 ve daha fazla 6 2,8

Evet 123 57,2

Ev Hayir 89 414
Kredide 3 1,4

A Evet 119 55,3
Hayir 96 447

Tatil yapma Evet 193 89,8
durumu Hayir 22 10,2
Hi¢ Gitmem 5 2,3

1 Kere 22 10,2

Tatil sikhgi 2 Kere 92 42,8
3 Kere 62 28,8

4 ve daha fazla 34 15,8

Arkadaglar1 96 447

Tatil gegirdikleri | Aileleri 87 40,5
kisiler Yalniz 15 7,0
Diger 17 79

Her giin 74 34,4

Arkadaslari ile Haftada bir 53 24,7
gecirdikleri Haftada birkag kez 69 32,1
zaman sikhig1 Ayda bir 15 7,0
Diger 4 19
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Tablo 4.1. Devam

Degiskenler Alt Degiskenler n %
0-999 TL 47 21,9
1000-1999 TL 38 17,7
Maddi durum 2000-2999 TL 44 20,5
3000-3999 TL 82 38,1
4000 ve tizeri 4 1,9
Okur- yazar degildir 19 8,8
Ilkokul 66 30,7
Anne egitim ;
Lise 78 36,3
durumu
Lisans 42 19,5
Lisansistii 10 4.7
Okur- Yazar Degildir 6 2,8
Ilkokul 65 30,2
Baba egitim _
Lise 74 34,4
durumu
Lisans 51 23,7
Lisanststu 19 8,9
1-4 63 29,3
5-9 87 40,5
Spor gecmisi yil | 10-14 49 22,8
15-19 10 4,7
20 + 6 2,8

Calismaya 215 tenisci katilmistir. Katilimcilarin 123’1 kadin 92°si erkektir.
66 (%30,7) katilimcr 17-21 yag araliginda, 57 (%26,5) katilimc1 22-25 yas araliginda,
37 (%17,2) katilime1 26-29 yas araliginda, 30 (%14,0) katilimc1 30-35 yas araliginda
ve 25 (%11,6) katilimer ise 36 yas ve lizeridir. Caligmaya katilan sporcularin 3’1
llkokul (%1,4), 28’1 lise (%13), 161°i lisans (%74.,9), 23’ii lisansiistii (%10,7)
egitime sahip olduklar tespit edilmistir. Aragtirmaya katilimlarin 52°si evli (%24,2),
163’1 bekardir (75,8). Katilimcilarin 169°u (%78,6) ¢ocuk sahibi olamadigi, 21’°inin
(%9,8) 1 tane, 14’iiniin (%6,5) 2 tane, 5’inin (%2,3) 3 tane, 6’sinin(%6,8) ise 4 tane

ya da daha fazla ¢ocugu vardir. Katilimcilarin spor ge¢misglerine bakildiginda
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63’tnlin (%29,3) 1-4 yil, 87’sinin (%40,5) 5-9 yil, 49’unun (%22,8) 10-14 yil,
10’unun (%4,7) 15-19 yil, 6’sinin (%2,8) 20 ve lizeri y1l spor 6z ge¢misleri olduklari

gorilmektedir.

4.2. Arastirma Grubunun Huzur Olcegi ile ilgili Bulgular

Tablo 4.2. Arastirmaya katilanlarin huzur 6lgek maddelerinin ortalama ve
standart sapmalart.

.. Std.
Huzur Olcegi n Ortalama
Sapma
1-Genellikle kendimi huzurlu hissederim. 215 4,20 ,881
2-Kendimi giivende hissettigim bir yasamim var. | 215 4,19 0,878
3-Hayatim biitiin yonleriyle uyum i¢indedir. 215 3,87 0,973
4-Yasadigim sorunlara ragmen hayatimdaki
) w 215 3,84 1,01
dengeyi koruyabilirim.
5-Cogu zaman kendimi gergin hissederim. 214 2,69 1,20
6-Yasamimda bir karmasa ve belirsizlik hali
215 2,58 1,22
vardir.
7-Genellikle kendimi vicdanen rahat hissederim. 215 411 0,835
8-Kendimle barisik bir insanim. 215 4,40 0,785
Ortalama x 214 3,73 0,972

Aragtirmaya katilanlarin  huzur ortalamalarin  dagilimina bakildiginda

ortalamanin X=3,73 “bana olduk¢a uygun” seklinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilanlarin egzersiz bagimliligi 6lgek maddelerinin

ortalama ve standart sapmalart.

Std.
n | Ortalama
Sapma
Kendimi koti hissettigimde egzersiz yapmak
215 4,28 0,917
beni rahatlatir.
Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku
s 7P Y ; 215 4,22 0,889
uyandirir.
Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 215 4,38 0,763
Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak
o ; ) s s yap 215 4,04 0,926
bana iyi gelir.
Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin
s & ° > 215 4,07 1,07
farkina varmam.
Egzersiz araclarina gereginden fazla para
s it L 215 3,09 1,38
harcadigimi diistintiyorum.
Egzersiz yapmadigim bir hayat
s " g 3 % 215 3,79 1,14
diisiinemiyorum.
Egzersiz yapmadigim zaman kendimi
s Y p ) g ) 215 3,62 1,14
yorgun/enerjisiz hissederim.
Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi
s vap ; ; 215 2,90 1,32
aksattigim zamanlar olur.
Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in
diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, 215 2,60 1,18
vb.) zamanim kalmaz.
Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi
yoksa egzersiz yapmak mi1 noktasinda ¢atisma | 215 2,67 1,27
yasarim.
Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi
s yap Y 215 2,81 1,24
ertelemeye ¢alisirim.
Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz
215 2,64 1,33

yapmay1 siirdiiriiriim.
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Tablo 4.3. Devam

Std.
n Ortalama
Sapma
Planladigimdan daha uzun siire egzersiz
215 3,26 1,28
yapmaktan kendimi alamiyorum.
Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini
8 yapacag 8 215 3,80 1,12
sabirsizlikla beklerim.
Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz
8 vap g. J 215 3,47 1,17
yapmay1 hayal ederim
Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni
. a s vap 215 3,74 1,14
tatmin etmez.
Ortalama X 215 3,49 1,13

Aragtirmaya katilanlarin egzersiz bagimliligi ortalamalarin  dagilimina

bakildiginda ortalamanin [X=3,49] “katiliyorum” seklinde oldugu gériilmektedir.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ile huzur ve egzersiz bagimliligi
Olgeklerinin t testi ile incelenmesi.

Olcek Cinsiyet n Ortalama | Std. Sapma| t p
Kadin 123 3,72 ,507
Huzur -0,383| 0,702
Erkek 92 3,75 443
Egzersiz Kadin 123 3,44 ,642
-1,425| 0,155
bagimhiligi |[Erkek 92 3,57 ,686

Cinsiyet ile tenis sporuna yonelik huzur 6lgek ortalamalari arasinda P degeri
=0.155 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir. Benzer
sekilde Cinsiyet ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi 6lcegi ortalamalari
arasinda P degeri =0.155 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamaktadir( p >0.05).

Asagida ANOVA sonuglarina yer verilmistir. Cocuk sayisi, egitim durumu,

yas ve spor gecmisine gore spor ve huzur degiskeninin farklilik gosterip
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gostermedigini belirlemek i¢in olusturulan hipotezlere tek yonlii varyans analizi
(one-way ANOVA) uygulanmigtir. ANOVA bagimsiz degiskenlerin kendi aralarinda
nasil etkilestigini gdsteren ve bu etkilesimlerin bagimli degisken {izerinde etkilerini

analiz eden bir varyans analizidir (Field, 2005).

Tablo 4.5. Arastirmaya katilanlarin egitim durumu ile huzur ve egzersiz
bagimlilig1 6lgeklerinin ANOVA ile incelenmesi.

. Karelerin Karelerin
Ol¢ek df F p
Toplamm Ortalamasi
Gruplar Arasi 0,968 3 0,323
Huzur Gruplar I¢i 48,38 211 0,229 1,406 | 0,242
Toplam 49,35 214
~ (Gruplar Arasi 0,018 3 0,006
Egezersiz , 0,014
Gruplar I¢i 94,17 211 0,446 0,998
bagimlilig
Toplam 94,18 214

Egitim durumu ile tenis sporuna yonelik huzur dlgek ortalamalari arasinda P
degeri =0.242 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir.
Benzer sekilde egitim durumu ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimlilig1 6lgegi
ortalamalar1 arasinda P degeri =0.998 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlaml

fark tespit edilmemistir ( p >0.05).

Tablo 4.6. Arastirmaya katilanlarin sahip olduklari ¢ocuk sayilari ile huzur ve
egzersiz bagimlilig1 6lgeklerinin ANOVA ile incelenmesi.

. Karelerin Karelerin
Ol¢ek df F P
Toplanm Ortalamasi
Gruplar Arast 0,676 4 0,169
Huzur Gruplar Ici 48,67 210 0,232 0,729 | 0,573
Toplam 49,35 214
~ (Gruplar Arasi 0,426 4 0,106
Egezersiz _
Gruplar Ici 93,76 210 0,446 0,238 | 0,916
bagimlilig
Toplam 94,18 214
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Cocuk sayilari ile tenis sporuna yonelik huzur 6lgegi arasinda P degeri =0.573
> 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir. Benzer sekilde
cocuk sayilari ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimlilig1 6lgegi arasinda P degeri
=0.916 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir ( p
>0.05).

Tablo 4.7. Aragtirmaya katilanlarin medeni durumlari ile huzur ve egzersiz
bagimliligi olgeklerinin t testi ile incelenmesi.

. Medeni
Olgek n Ortalama | Std. Sapma t p
durum
Evli 52 3,80 0,421
Huzur 1,051 0,294
Bekar 163 3,72 0,497
Egezesiz | Evli 52 3,47 0,578
-0,348 | 0,728
bagimlilig1| Bekar 163 3,50 0,689

Medeni durum ile tenis sporuna yonelik huzur 6lgegi arasinda P degeri =0.294
> 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Benzer sekilde
medeni durum ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi arasinda P degeri
=0.728 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir (p
>0.05).

Tablo 4.8. Aragtirmaya katilanlarin yas durumlari ile huzur ve egzersiz
bagimlilig1 6lgeklerinin ANOVA ile incelenmesi.

. Karelerin Karelerin
Ol¢ek df F p
Toplam Ortalamasi
Gruplar Arast 1,002 3 0,334
Huzur Gruplar i¢i 48,350 211 0,229 1,45 | 227
Toplam 49,351 214
) Gruplar Arast 1,011 3 0,337
Egzersiz ]
Gruplar I¢i 93,174 211 0,442 0,763 | 0,516
bagimlilig
Toplam 94,185 214
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Yas gruplar ile tenis sporuna yonelik huzur 6l¢ek ortalamalari arasinda P
degeri =0.227 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir.
Benzer sekilde yas ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi arasinda P degeri
=0.516 > 0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli farkin olmadig: belirlenmistir

(p >0.05).

Tablo 4.9. Arastirmaya katilanlarin spor ge¢misi ile huzur ve egzersiz
bagimlilig1 6l¢eklerinin ANOVA ile incelenmesi.

Karelerin Karelerin
Olcek Toplam df Ortalamasi F p
Huzur Gruplar Arasi 2,090 4 0,522
Gruplar Ici 47,262 210 0,225 2,321 (0,058
Toplam 49,351 214
Egzersiz Gruplar Arast 5,483 4 1,371
bagimlihgi | Gruplar I¢i 88,702 210 0,422 3,245 0,013
Toplam 94,185 214

Spor gecmisi ile tenis sporuna yonelik huzur 6lgegi arasinda P degeri =0.058 >
0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir. Benzer sekilde
spor gecmisi tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligr arasinda P degeri =0.013 <
0.05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmaktadir. Spor ge¢misi ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundugundan dolay1
coklu karsilastirma testlerinden Scheffe testi yapilmistir. Bu testin sonucuna gore 1-4
y1l spor gegmisi olan katilimeilar ile 13-20 yil spor ge¢misi olan katilimeilar arasinda

anlamli fark bulunmustur.
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5. TARTISMA

Sporla i¢ i¢e olan bireylerde spor kavrami, bireylere psikolojik olarak haz
alma ve mutluluk duygusu vermektedir. Son yillarin hastaligi olan kaygi ve stresle
basa c¢ikmada en Onemli faktdr siiphesiz fiziksel etkinliklere katilmak ve
uygulamaktir. Bireylerin giinliik yasamlarindaki durgun hayat tarzini, fiziksel
etkinlikler yoluyla ve aktif katilimlarla ortadan kaldirmalari miimkiindiir. Bu
etkinliklerle beraber bireylerin stres atmasi ve rahatlamasinin yaninda kendilerini
mutlu hissetmesi, kazanimlarin vermis oldugu duygu ve hazzi yasamalar1 saglanmis

olur (Giiglii, 2005).

Bu arastirmada, tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisi
incelenmistir. Caligmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve huzur iligkisi cinsiyet,
medeni hal, egitim diizeyi, sahip olduklar1 ¢ocuk sayisi, spor ge¢misi analizleri goz
oniinde bulundurularak Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ve Perma Olgegi kullanilarak

incelenmistir.

Calismaya 215 tenisci katilmistir. Katilimeilarin 12371 kadin 92’si erkektir. 66
(%30,7) katilimer 17-21 yas araliginda, 57 (%26,5) katilimc1 22-25 yas aralifinda, 37
(%17,2) katilime1 26-29 yas araliginda, 30 (%14,0) katilimc1 30-35 yas araliginda ve
25 (%11,6) katilimcr ise 36 yas ve lzeridir. Calismaya katilan sporcularin 3’
ilkokul, 28’1 lise, 161’1 lisans, 23’{i lisansiisti egitime sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Arastirmaya katilimlarin 52’si evli, 163’1 bekardir. Katilimcilarin 169°u
cocuk sahibi olamadigi, 21’inin 1 tane, 14’{inlin 2 tane, 5’inin 3 tane 6’sinin ise 4

tane ya da daha fazla ¢cocugu vardir (Tablo 4.1)

Arastirma  katilanlarin huzur  ortalamalarin  dagilimima  bakildiginda
ortalamanin X=3,73 “bana olduk¢a uygun” seklinde oldugu goriilmektedir. Tenis
sporu yapan bireylerin kendilerini huzurlu hissettikleri sdylenebilir (Tablo 4.2).

Arslan ve arkadaslarmin  (2011) “Spor Yapan ve Yapmayan Ilkdgretim
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Ogrencilerinin Depresyon Durumlarmin Bazi Degiskenlere Gore Incelenmesi” adli
calismada spor etkinliklerinin katilim saglayan Ogrencilerde stres ve kaygi
diizeylerini azaltan bir unsur oldugu goriilmiistir. Spora katilim saglayan

Ogrencilerde spor; psikolojik olarak rahatlamada etkili bir yontem olarak izlenmistir.

Arastirma  katilanlarin  egzersiz  bagimliligi  ortalamalarin = dagilimina
bakildiginda ortalamanin ( X=3.49) “katiliyorum” seklinde oldugu goriilmektedir
(Tablo 4.3).

Bu durumun tenis sporuna uygun ve degisik tenis etkinliklerinin
gerceklestirildigi bir ortamda bulunanlarin bu alandaki farkindalik diizeylerinin
yiiksek olmasi, bilgi, egitim durumlart ve tanitim etkinliklerine baglanabilir. Tenis

sporu yapan bireylerin kendilerini bagimli hissettikleri soylenebilir.

Yapilan bir c¢alismada elit sporcularin egzersiz bagimliligit  puan
ortalamalarinin, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin puan ortalamasindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Elde edilen sonugta elit sporcularin “bagimli
grup”, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin “az riskli grup”ta yer aldigi sonucuna
vartlmistir. Buna neden olarak elit sporcularin diizenli ve artirmali olarak egzersiz
yapmalar1 ve zamanla yapilan bu egzersizlerin bagimlilifa doniistiigii sdylenebilir

(Biiytikoztiirk ve ark 2017).

Costa ve ark. (2012) calismalarinda egzersiz bagimhiligi diizeyi yiiksek
olanlarin egzersiz yapma sebeplerine bakildiginda diizenli fizyolojik problemler,
fiziksel memnuniyetsizligi veya daha iyi bir fiziksel uygunluga sahip olabilmek igin

egzersiz seviyesinin artirildigini bildirmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisi cinsiyet
degiskenine gore incelendiginde tenis sporcularinda egzersiz bagimliligi ve huzurun
cinsiyete gore istatistiksel olarak bir anlamh farkliligin gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.05). Kadin ve erkek tenisgilerin huzur seviyeleri benzer diizeylerde ¢ikmistir
(Tablo 4.4). Egzersiz bagimliliginda erkeklerin sorulara verdikleri cevaplar kadinlara

gore biraz daha yiiksek olsa da istatistiksel agidan bir deger tagimamaktadir.
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Cicioglu ve ark. (2019) “Elit Diizeyde Sporcular ile Spor bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlihgi Diizeyleri” adli galismalarinda: cinsiyet
degiskeni {lizerinde yapilan degerlendirmede elit erkek sporcularin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin, elit kadin sporculara gore istatistiksel agidan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi olan
erkeklerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin, kadinlara gore istatistiksel acidan
anlaml diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Yapilan egzersiz tiirii, spor yasi ve
siklig1 kadin ve erkeklerde farkli sonuglar gosterebilmektedir. Bu sonu¢ bizim

calismamizla farklilik gostermektedir.

Hanbay ve ark. 2017 yilinda yaptigi ¢alismada spor yapan erkeklerin yasam
doyumlarina ait ortalamalar1 ile kadinlarin yasam doyumlarini incelemistir, her iki
grubunda birbirine gore anlamli farklilik olusturacak diizeyde olmadigimi tespit
etmistir. Cinsiyet ve yasam doyumu etkilesimleri agisindan anlamli farkliliklarin

olmadigini saptamustir.

Ozgen (2012), “Canakkale On sekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinin Yasam Doyumlarmin incelenmesi” baslikli mezuniyet
tezinde; “bayan Ogrencilerin yasam doyumu puanlarimin erkek ogrencilere oranla,
daha yiiksek oldugu goriilmektedir” demekte ve ayni sekilde bizim calismamizla
farkl bir goriis belirtmektedir.

Cegen (2007); “Universite Ogrencilerinin Cinsiyet ve Yasam Doyumu
Diizeylerine Gére Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Diizeylerinin incelenmesi” baslikli
calismasinda, “cinsiyet ve yasam doyumu etkilesimleri agisindan anlamli

farkliliklarin olmadig1 gostermistir. Bizim ¢alismamaizla paralellik goriillmektedir.

Yurttas (2016) tarafindan yapilan “Spor Yapan ve Yapmayan Universite
Ogrencilerinin Saldirganlik Diizeylerinin Incelenmesi” adli ¢alismada katilimeilarin
spor yapma durumlari ile saldirganlik iligkisine bakildiginda anlamli bir farklilik
gorilmistiir. Biilbil (2015) tarafindan yapilan Tenis ve Basketbol Sporcularmin
Psikolojik Dayaniklilik Seviyelerini Incelenmesi ve Karsilastiriimas: adli yiiksek
lisans tezinde psikolojik dayaniklilik diizeyleri incelendiginde kadin ve erkek

sporcular arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Calisma kadin sporcularin erkek
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sporculardan anlamli olarak daha iyi psikolojik dayaniklilik seviyesine sahip
olduklarini ortaya koymaktadir. Bu ¢alismada ise cinsiyet ile tenis sporuna yonelik
huzur 6l¢ek ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir.
Benzer sekilde cinsiyet ile tenis sporuna yonelik egzersiz bagimliligi Olcegi

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir (Tablo 4.4)

Aragtirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisi egitim
seviyelerine gore incelendiginde, tenis sporunu yapanlarin egzersiz bagimliligi ve
huzurun egitim durumlar ile istatistiksel olarak anlamli iligkisinin olmadig1 tespit

edilmistir (p>0.05). (Tablo 4.5)

Hanbay ve ark. (2017)’1n spor yapan bireylerin yasam doyumlarini arastirdigi
calismasinda, spor yapan bireylerin yasam doyumlarinin en son mezun olunan egitim
kurumu degiskenine gore, anlamli farklilik gosterdigini tespit etmistir. Bizim
calismamizla farkli bir sonu¢ goriilmektedir. Bu sonuglarin muhtemel sebeplerinden
birinin brang farkliligindan kaynaklandigi distinilmektedir. Tenis sporu ile
Hanbay’in c¢alismasindaki 6zel bir saglik merkezine giden bireylerin spordan

beklentilerinin farkli olacag: diisiiniilmektedir.

Orhan ve ark. (2019) Spor merkezlerinde egzersiz bagimliliginin incelenmesi
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim seviyesi giinliik egzersiz sayis1 ve egzersiz

stiresinin, egzersiz bagimliligini etkilemedigini bulmuslardir.

Ozgen (2012) galismasinda, spor yapan bireylerin yasam doyumlarmin egitim
durumu degiskenine gore en diisiikk ortalamalar1 60,82 ile ilkokul ve ortaokul
mezunlarina, en yiiksek ortalamalar1 70,75 yiiksek lisans mezunlarina aittir demekte
ve spor yapan bireylerin yasam doyumlar1 egitim durumu degiskenine gore anlamhi
farklilik gostermedigi sonucu gozlemlenmistir. Bu ¢alismada ise egitim durumu ile
tenis sporuna yonelik huzur 6lgek ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamaktadir. Benzer sekilde egitim durumu ile tenis sporuna yonelik
egzersiz bagimlilig1 Olgegi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaktadir (Tablo 4.5).
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Keser’in (2005) yaptigi “Is Doyumu ve Yasam Doyumu Iliskisi: Otomotiv
Sektoriinde Bir Uygulama” baslikli calismasinda; is doyumu ile egitim diizeyi
arasinda anlamli bir fark bulmustur (p<0.05). Benzer bir ¢alisma olan bu ¢alismada
calismamizla farkli sonuglar elde edilmistir. Bunun sebebi olarak yapilan faaliyetin
spor gibi rekreatif bir faaliyet olmayip daha ¢ok zorunlu bir ihtiyag olmasindan
kaynaklandig1 dugiiniilmektedir. Egitim diizeyi ile is yilikii arasinda paralellik

oldugundan bu sonuglarin ¢ikmasi beklenebilmektedir.

Basoglu 2018’de yaptig1 calismada egitim diizeyinin egzersiz bagimliligini
etkilemedigini tespit etmistir. Bu bulgu calismamiz ile paralellik gostermektedir.

Arastirmaya katilanlarin sahip olduklari ¢ocuk sayilari ile huzur ve egzersiz
bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskisinin olmadig: tespit
edilmistir  (p>0.05). Egzersiz bagimliligit ¢ocuk sayisima gore farklilik
gostermemektedir. Huzur degiskeni cocuk sayisina gore farklilik gostermemektedir.

(Tablo 4.6)

Hanbay ve ark. (2017) yaptig1 spor yapan bireylerin yasam doyumlarinin,

cocuk sayis1 degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini bulmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisi medeni
durumlarina gore incelendiginde tenis sporunu yapanlarin egzersiz bagimliligi ve
huzurun medeni durum ile istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligkisinin olmadig:

tespit edilmistir (p>0.05). (Tablo 4.7)

Orhan ve ark. (2019) Spor merkezlerinde egzersiz bagimliliginin incelenmesi
calismasinda medeni durumun egzersiz bagimliligina etkisi olmadigini tespit

etmistir. Bu ¢alisma bizim yaptiimiz ¢alismayla benzerlik gostermektedir.

Hanbay ve ark. (2017) yilinda yaptig1 ¢calismada, spor yapan bireylerin yasam
doyumlarini arastirmistir, spor yapan bireylerin yasam doyumlarinin medeni durum
degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini tespit etmistir. Yaptigr tanimlayici
istatistik sonuclarma gore; evlilerin yasam doyum diizeylerine ait ortalamalarin
bekarlarin ortalamalarina gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Yapilan

calismanin sonuglar1 ¢galismamizin sonuglarini desteklemektedir.
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Ozer'in (2001) huzurevinde ve aile ortaminda yasayan yaslilar iizerine yaptig
arastirmasinda; “medeni durum, egitim durumu, meslek, bos zamanlar
degerlendirme ve yashinin saglik durumu ile yasam doyumu arasinda bir iligki
oldugunu tespit etmistir.” diyerek, bizim ¢alismamizla farklilik gostermektedir. Bu

farkliliklarin nedeni olarak denek gruplarindan kaynaklandigi diisiiniilebilir.

Yaman (2016) tarafindan yapilan Geng Yetiskin Kadinlarin Diizenli Spor
Yapmalarmna iliskin Problem Ve Beklentilerinin Belirlenmesi (Istanbul 11 Ornegi)
adli doktora tezinde katilimcilarin medeni durumlarinin spor hizmetlerine iliskin
problem algilarinda 6nemli bir belirleyici olmadigr sonucuna varilmistir. Tenis
sporuna yonelik egzersiz bagimliligi ve huzur iligkisinin incelendigi bizim
calismamizda ise, yine benzer bir sekilde egzersiz bagimliligi ve huzur degiskeni icin
medeni durumun anlamli bir farkliliga sebep olmadigi goriilmiistiir. Fakat medeni
durum spor hizmetlerine iligkin problem algilarinda 6nemli bir fark yaratmazken,
Yaman (2016); Geng sporcular, Yetigkin Kadinlarin Diizenli Spor Yapmalarina
Iliskin Problem ve beklentilerinin belirlenmesi ¢alismasinda evli ve bekar kadinlarin
spor hizmetlerinden beklentilerinin farklilik gosterdigini tespit etmistir. Bizim

calismamizla farklilik gostermektedir.

Arastirmaya katilanlarin yas durumlariyla huzur ve egzersiz bagimlilig
arasindaki iliskisi incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir ( p >0.05)

(Tablo 4.8).

Cicioglu ve ark. (2019) yaptig1 ¢aligmada katilimcilarin yas degiskenine gore
egzersiz bagimliligi diizeyinin degerlendirmesinde spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencilerinin yaslarina gore egzersiz bagimlilik diizeylerinde anlamli bir iliski

bulamamuglardir.
Orhan ve ark. (2019) spor merkezlerinde egzersiz bagimliliginin incelenmesi

calismasinda yas durumun egzersiz bagimliligina etkisi olmadigini tespit etmistir. Bu

calisma bizim yaptigimiz ¢alismayla benzerlik gostermektedir.
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Namli ve ark. (2018) yaptig1 aragtirmalar incelendiginde farkli branslardaki
sporcularin yaglar ile egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamiza benzemektedir.

Bu c¢alismada spor ge¢misi ile egzersiz bagimliligi 6l¢ek ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundugundan dolayr c¢oklu karsilastirma
testlerinden Scheffe testi yapilmistir. Bu testin sonucuna gore 1-4 yil spor gegmisi
olan katilimcilar ile 15-19 yil spor ge¢cmisi olan katilimcilar arasinda anlamli fark

bulunmustur p< 0.05 (Tablo 4.9).

Cicioglu ve ark. (2019) yaptiklar1 “Elit Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlihgi Diizeyleri” adli ¢aligmalarinda elit
sporcularin ve spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin spor yas ile egzersiz bagimliligi
arasin pozitif yonlii orta diizeyde anlamli farklilik gosterdigini tespit etmislerdir.
Buna gore spor yasmnin artmasiyla egzersiz bagimliligi diizeyinin arttii tespit

edilmistir. Bu ¢calisma bizim yaptigimiz ¢calismaya paralellik gostermektedir.

Hausenblas (2002) yaptig1 ¢alismada egzersize katilim yili ile yiiksek siklikta
egzersiz yapmanin egzersiz bagimlilig: ile yakin iligkili oldugu tespit edilmistir. Bu

calisma yaptigimiz ¢alismaya paralellik gostermektedir.

Orhan ve ark. (2019) yaptiklar1 arastirmada egzersiz yasini, diizenli egzersiz ve
haftalik egzersiz sikligina arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulmusglardar.
Bu arastirma bizim ¢alisgmamizi destekler niteliktedir. Diizenli egzersiz yapan

bireylerde egzersiz bagimliliginin ve huzurlu olmanin yiiksek oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

e Arastirmada elde edilen bulgulara gore spor egzersiz bagimliligi i¢in kadin
ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir farklilbik bulunmamistir. Egzersiz
bagimliligi cinsiyete gore farklilik gostermemektedir.

e (alismaya katilan kadin-erkek sporcular i¢in huzur degiskeni cinsiyete gore
farklilik gostermemektedir.

e Egitime gore farkliliklar incelendiginde egzersiz bagimliligi ve huzur
degiskeni egitime gore farklilik géstermemektedir.

e Sporcularin sahip oldugu cocuk sayisina gore yapilan degerlendirmede
egzersiz bagimlilig1 ve huzur degiskeni farklilik géstermemektedir.

e Kadin ve erkek sporcularin medeni durumlari incelendiginde egzersiz
bagimlilig1 medeni duruma gore farklilik géstermemektedir. Huzur degiskeni medeni
duruma gore farklilik géstermemektedir.

e 1-4 yil ve 15-19 yil spor gegmisi olan katilimcilar arasinda anlamli fark
bulunmustur (p< 0.05).

e Bu calismanin sadece Ankara ilinde segilen kuliip sporculart ile sinirh
oldugu diisliniildiigiinde, benzer bir ¢alisma farkli illerde yapilabilir.

e Daha genis kapsamli bir ¢calisma yapabilmek ve daha ayrintili sonuglar elde
edebilmek i¢in bu g¢alismanin daha genis Orneklem gruplart ile tekrarlanmasi
oOnerilebilir.

e Bu c¢alismanin tenis sporuna yonelik yapildigr diisiiniildiigiinde diger brans
sporlarinda tekrarlanmasi onerilebilir.

e Bu calisgmanin en az 1 yildir haftada en az 3 kez spor yapan sporcular
tizerinde yapildig1 dikkate alindiginda, egzersiz bagimliligi ve huzur iliskisi i¢in daha
uzun yillardir diizenli spor yapan sporcular iizerinde tekrarlanmasi onerilebilir.

e Farkli yas gruplarin ve farkli popiilasyonlarin yapilmasi 6nerilmektedir.

e Yapilan calismadan elde edilen sonuglarin literatiire katkisi olacagi
diistiniilmektedir ve yapilacak ¢aligmalara  farkli  faydalar1  olabilecegi

distiniilmektedir.
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EKLER

EK-1. OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER

Ad1 Soyadi Yasar BIRGONUL

Dogum tarihi 17/03/1989

Dogum yeri Bingol

Medeni hali Bekar

Uyrugu T.C.

Adres Kentkop Mah. Ar1 Kovani Sitesi , No:2 Batikent —Ankara.

Tel 0507 342 51 06

E-mail ybirgonul@gmail.com

EGITIM

Lise Sevket Pozcu Lisesi (2007)

Lisans Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi (2008-2012)

Yiiksek Lisans : Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
| Be.de.n Egitimi ve Spor Anabilim Dali (2014-devam ediyor)

YABANCI DIL BILGISI

Ingilizce Orta derecede (YDS:47.5, Mart 2018)
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EK-2. SPORCU TANITIM FORMU

Degerli katilimcilar,

Bu anketin verileri Balikesir Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisiinde yapmakta
oldugum lisansiistii tezinde kullanilacaktir. Veriler herhangi baska bir amag¢ igin
kullanilmayacaktir. Katilimlariniz i¢in tesekkiir ediyorum.

Kolayliklar diliyorum. Yasar Birgoniil
Yas: []
Cinsiyet: Kadin [] Erkek (]
Egitim durumu: okur-yazar degil ] Ilkokul (] Lise [J Lisans[]
Lisansiistil_]

Medeni hal: evli[_1 bekar [

Cocuk Sayisi: Hi¢ yok [ bir tane [_1iki tane [ ii¢ ve daha fazla [_]
Eviniz var m? Evet ] Haywr [_]

Arabaniz var m1? Evet hayir.

Tatil yapiyor musunuz? Evetl | Hayir [

Yilda kac kere? Hi¢ Gitmem [_1Bir kere [_11ki Kere [ ]

Uc ya da Daha Fazla[—]

Tatile kiminle gitmek istersiniz?

Arkadaslarimiz ] Aileniz (] Yalmz[_] Diger [ ]

Arkadaslarimzla hangi sikhikla vakit gecirirsiniz?

Her giin [_1 Haftada bir [_] Haftada bir kag kez [_1Ayda bir (] Diger []
Maddi gelir: 0-999 TL:[] 1000-1999 TL :[1 2000-2999 TL :[1

3000 ve iistii TL : []

Anne egitim durumu: okur- yazar degildir [ Ilkokul (] Lise[_]1 Lisans[_]
Lisansiistii [_]

Baba egitim durumu: okur-yazar degil ] Ilkokul (] Lise [JLisans [] Lisansiistii
]

Spor gecmisi: Kac yildir egzersiz yapiyorsunuz? ......
-Tenis oynamak ..............ccooiiiiiiiiiiiiin, gibidir.
Ciinkii

"Egzersiz .ooooiiii gibidir.
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EK-3. EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI

Ekte bulunan “EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGIi (EBO): Gecerlik ve
Giivenirlik Calismas1” isimli 6l¢cegimizi kullanabilirsiniz. Birinci faktdr “Asirt Odaklanma
ve Duygu Degisimi” ad1 altinda ilk 7, ikinci faktér “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi
ve Catigma” 6, lgiincii faktor ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku” adi altinda son 4 maddeyi
icermektedir. Olcekte ters madde bulunmamaktadir.

Kesinlikle
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

Katilmiyorum

1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni
rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku
uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4. Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi
gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin
farkina varmam.

6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para
harcadigimi diisiiniiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi
yorgun/enerjisiz hissederim.

9.Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim
zamanlar olur.

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin diger
sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim
kalmaz.

11.Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa
egzersiz yapmak mi1 noktasinda ¢atisma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi
ertelemeye calisirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi
stirdiirliriim.

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz
yapmaktan kendimi alamiyorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini
sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz
yapmay1 hayal ederim.

17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni
tatmin etmez.
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EK-4. HUZUR OLCEGI

Bana Hi¢ Uygun

Degil

Bana Uygun Degil

Bana Biraz Uygun

Bana Olduk¢a Uygun

Bana Tamamen

Uygun

Genellikle kendimi huzurlu hissederim.

Kendimi giivende hissettigim bir yasamim var.

Hayatim biitlin yonleriyle uyum i¢indedir.

Yasadigim sorunlara ragmen hayatimdaki dengeyi
koruyabilirim.

Cogu zaman kendimi gergin hissederim.

Yasamimda bir karmasa ve belirsizlik hali vardir.

Genellikle kendimi vicdanen rahat hissederim.

Kendimle barisik bir insanim.
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EK-5. OLCEK iZNi

Ibrahim DEMIRCI <irahimdemircipdr@gmal.com>, 20 May 2018 Paz, 14 42 tarihinde sunu yazdi
Merhabalar, Tabi kulanabilrsiniz Toaddan olcede ulasabilirsniz. Iyl calismalar dilenz

Dr. Ibrahim DEMIRCI

Sinop Universitesi

Egitim Fakultesi

Egitim Bilimleri Bolum

Rehberiik ve Psikolojik Danismaniik Anabiim Dali

Tel+90 368 271 55 26 - 2095
e-posta’ ibrahimdemircipdr@gmail. com ve idemirci@sinop edu tr

20 May 2018 Pzr 13:43 tarihinde yagar birgonil <ybirgonul@gmail com> sunu yazdi

Merhaba
Sayin Hocam ben Yasar Birgonul Balikesir Universite Sagiik Bilimleri Enstitisiinde Yksek Lisan yapmaktayim. Gelistirdiginiz Huzur olgedini tez calismamda kullanmak sstiyorum. Katkilanniz igin
simdiden cok tesekkir ediyorum

- Yonlendinien flefi

(onderen: yagar birgbnil <ybroonui@omal com>
Tanih: 30 Kas 2013 Cum, saat 0945

Konu: Re: Merhaba Hocam Huzur Okegi

Alct. Ibrahim DEMIRCI <ibrahimdsmircipdr@qmai com>

Sayin Hocam yardim ve katkilanniz icin cok tesexkir ederim

30 Kas 2018 Cum, saat 09:00 tarihinde Ibrahim DEMIRCI <(brahimdemircipdr@amail com> sunu yazai:

Fuzur Okei e tlil kavuakya igin asadadaki mkaleyt kullancbilirsiniz i gabsmalar dilerim.
Demirct, [ & Eksi H. (2018). Keep calm and b happy: A mived method study fom character strengths to wellbetng.  Educarional Sciences: Theory & Practice 13(29) 303-334. htp: dxdoi

Lank: bty 'wownw estp com tr'wp-content uploads 2018103 estp 2018.2.0799.pdf
Dr.lbrehim DEMIRCI

Sinop Universitesi

Eqifim Fakiltesi

Egjiim Bilmler Bolimd

Rehberlic ve Pskolojk Danismantik Anabiim Dali
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Egzersiz Bagimlilign Olcedi  csen kutusu x Y B @

yasar birgdnul <ybirgonul@gmail.com> 13 Mayis Pzt 18:36 Yy 4
Alici: gonultekkursun v

Merhaba sayin Hocam ben Yasar Birgonil Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitusi'nde yuksek lisans yapmaktayim. Size ait olan egzersiz bagimlig olgegini yuksek
lisans bitirme tezimde kullanmak istiyorum. Bilimsel katkilanniz icin cok tesekkir ederim.

Gonul Tekkursun Demir <gonultekkursun@hoimail.com= 13Mayis Pzt 2229 Yy
Alici: ben ~

Merhaba Yasar,
Egzersiz Bagimlihgi Olgegimizi kullanabilirsin. Kolay gelsin, basanlar dilerim.

i0S icin Outlook uygulamasim edinin

‘Gonderen: yasar birgdniil <ybirgonul@gmail.com>
‘Gonderildi: Monday, May 13, 2019 6:36:55 PM
Kime: gonultekkursun@hotmail.com

Konu: Egzersiz Bagimlihg Olgegi
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EK-6. BATIKENT TENiS AKADEMIiSi ANKET iZNi

Balkesir Oniversitesi Saghik Bilimleri EnstitGsi Beden ERitimi ve Spor Anabilim Dal'nda
YUksek lisans yapmaktayim. Yapacafum bilimsel caligma igin Kurumunuzda bulunan yetigkin
sporculara egzersiz bafimiddg ve huzur anketi uygulamak istiyorum, Gerekli izinleri vermenizi arz
ediyorum,

Tez konusu: Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bafimhids ve Huzur Nigkisi
Tez Cahgmasini YarUten Kigh: Yagar Birgdndl

ou:um TENIS AKADEN!S)
(;ﬂr Xoop u-nauw
Alikent /ANKARA
S Tei: 0507 3425108

Yetkilinin AdvSoyadt: Yeeswr Birgfaid
ke 1Y /09 /1013
Vi

Imza: % >
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EK-7. TENIS KLIiNiK SPOR KULUBU DERNEGI ANKET iZNi

Balkesir Oniversitesi Saghk Bilimleri Enstitis0 Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda
Yiksek lisans yapmaktayim. Yapaca@im bilimsel caligma igin Kurumunuzda bulunan yetigkin
sporculara egzersiz bagimihi ve huzur anketi uygulamak istiyorum. Gerekli izinleri vermenizi arz

ediyorum.
Tez konusu: Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bagimilid ve Huzur ligkisi
Tez Caligmasini Yariten Kigi: Yagar Birgdndl
Marina Park Tenis Akademisi
M-ml:?( o

Kurumun Adr:

- . <
Yetkilinin Adi-Soyads: Bo (V) Yﬁm;N KLoNUZ
Tarih: “4_/(,,1 /1918

imza:
s

73



EK-8. MARINA PARK TENIiS AKADEMIiSi ANKET iZNi

Balikesir Oniversitesi Saghk Bilimleri Enstitis0 Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal'nda
Yuksek lisans yapmaktayim. Yapacagim bilimsel calgma igin Kurumunuzda bulunan yetigkin
sporculara egzersiz bafimil ve huzur anketi uygulamak istiyorum. Gerekli izinleri vermenizi arz

ediyorum.
Tez konusu: Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bafimili ve Huzur Higkisi

Tez Caligmasini YOriten Kigl: Yagar Birgonil

KurumunAd:  oois [,',-\,{ S/"or VU\{‘ b Der "“'_‘:J:
Yetkilinin Adr-Soyad: £\ r s (Al ES
Terih: [(, /03 /7 201%
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EK-9. ANKARA KAYAK VE SNOWBORD SPOR KULUBU
DERNEGI ANKET iZNi

Balikesir Universites Saghk Bilimleri Enstitis( Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal’'nda
YOksek lisans yapmaktayim. Yapacafm bilimsel caligma igin Kurumunuzda bulunan yetigkin
sporculara egzersiz bagimhig: ve huzur anketi uygulamak istiyorum. Gerekli izinleri vermenizi arz
ediyorum,

Tez konusu: Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bafimlilg: ve Huzur Migkisi
Tez Caligmasini YOrGten Kigh: Yagar Birgdnal

ANKARA KAYAK VE SNOWBORL
SPOR XULOBO DERNEG:
Kurumun Adi: o‘:g““ '
X Ve geton KOy Y Mevi Mo 1818
Yetkilinin Adr-Soyad: ST s Coavs
Tarih: /7
Imza:

)
¢ Y '_/1_.1.,[ Z.
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EK-10. ANKARA TENiS KULUBU ANKET iZNi
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