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OZET

Yuksek Lisans Tezi

Lisansh Spor Yapmus Bireyler ile Lisanssiz Spor Yapan Bireyler Arasindaki Egzersiz

Bagimliligimin Arastirilmasi

Azat DENIZ

Mardin Artuklu Universitesi
Lisanstistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali

2024:78 Sayfa

Bu arastirmanin amaci lisanshi spor yapmis bireyler ile lisansiz spor yapan bireyler arasindaki egzersiz
bagimliliklar1 arasindaki farki ve lisansli spor yapmanin egzersiz bagimliligina etkisinin olup
olmadigini arastirmaktir. Sporun aktif spor alanlarinda yer alan bireyler arasinda hangi seviyede
oldugu ve farkli sonuglari dogurdugunu olumlu olumsuz ¢iktilar iizerindeki calismalara katki
saglanmak istenmistir. Bu arastirmada lisansh spor yapmis 300 kisi ve lisanssiz spor yapan 300 kisi
katilim gdstermistir. Arastirmaya katilan bireyler iilkenin farkli bolgelerinden katilim saglamistir.
Aragtirmanin yontemi betimleyici tarama olup katilimcilar “’Kisisel Bilgiler Formu’” ve Tekkursun-
Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen ve 17 sorudan olusan > Egzersiz Bagimlilik
Olgegi’’ uygulanmistir. Verilerin analizi i¢in IBM Spss statistics 27 programi kullanilmistir. Verilerin
gorsel olarak normallik dagilimini incelemek i¢in Q-Q Pilot, Histogram Kkullamlmustir. Istatistik
degerler igim shapiro wilk ve ¢arpiklik — basiklik testi kullanilmistir. Uygulanan testlere gore verilerin
normal dagilmadigi goriilmistiir. Arastirmaya katilan bireylerin 6zelliklerin belirlenmesinde
tanimlayici istatistikler kullanilmis bagimsiz iki grubun arasindaki farkin karsilastirilmasi i¢in Mann
whitney U testi uygulanmistir. Arastirmanin veri analiz sonuglarina bakildiginda lisansli spor yapmis
bireylerin lisanssiz spor yapan bireylere gore egzersiz bagimlilik yonelimlerin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz bagimlilig, lisanslt spor, psikoloji.
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Master Thesis

Investigation Of Exercise Addiction Between Licensed Sports And Unlicensed Sports

Individuals
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2024:78 Page

The aim of this research is to investigate the difference between the exercise addictions of individuals
who do licensed sports and those who do unlicensed sports and whether doing licensed sports has an
effect on exercise addiction. It was aimed to contribute to the studies on the positive and negative
outcomes of sports at what level it is among individuals participating in active sports fields and the
different results it produces. In this research, 300 people who did licensed sports and 300 people who
did unlicensed sports participated. Individuals participating in the research participated from different
regions of the country. The method of the research is descriptive scanning and the participants were
applied the "Personal Information Form" and the "Exercise Addiction Scale", which was developed by
Tekkursun-Demir, Hazar and Cicioglu (2018) and consists of 17 questions. IBM Spss statistics 27
program was used to analyze the data. Q-Q Pilot and Histogram were used to visually examine the
normality distribution of the data. Shapiro Wilk and skewness-kurtosis test were used for statistical
values. According to the tests applied, it was seen that the data was not normally distributed.
Descriptive statistics were used to determine the characteristics of the individuals participating in the
research, and the Mann Whitney U test was applied to compare the difference between two
independent groups. When the data analysis results of the research were examined, it was determined
that individuals who did licensed sports had higher exercise addiction tendencies than individuals who
did unlicensed sports.

Key Words: Exercise addiction, licensed sports, psychology.
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1.GIRIS

Giliniimilizde diinyadaki her alanin i¢ ige gegmesi ile beraber is sektorlerinin
cogu etkilesim haline ge¢mistir. Bununla beraber insanlarin is , ¢alisma diizeni ,
yasamdaki sikintilarin getirdigi hareketsizligi ve psikolojik tiikenmisligi spor ile
beraber azaltmaya ve bir amag i¢in ugrasmaya ¢aba gostermektedir. Bu durum igin
en ¢ok tercih edilen alanlar spor salonlar1 , spor merkezleri, spor alanlaridir. Bircok
insan egzersiz yaparak bir ama¢ edinmektedir ancak bunlarmn bir kismi normal
toplumdaki bireyler iken bir kismi1 da gegmiste lisansli olarak spor yapmis bireylerdir
(Bratland-Sanda,Overby, Botegaard, Heia, Storen, SundgotBorgen ve Torsveit,
2018).Toplumda spor yapan bir ¢ok birey bulunmaktadir bu bireylerin bir kismi
profesyonel olarak liglerde rekabetci bir ortamda maddi kaynak elde ederek spor
dinyasina katkida bulunurken bir kismi ise saglik, mental, goriiniis, sosyallesme
amaciyla spor diinyasinda yer almaktadir. Sporun bireye zihinsel ve fiziksel olarak
iyi geldigi bilinmektedir. Bu nedenle diinyadaki ¢ogu toplum sporda ivmelenme
saglayarak globallesen spor diinyasina katilarak veya seyirci olarak katilarak katkida
bulunmaktadir (Kaplan ve Ardahan, 2012:93). Sporun saglik parametreleri
tizerindeki olumlu etkisi bilimsel olarak kanitlanmis olup insanlar tarafindan
bilinmektedir. Yas gruplarina bakildiginda erken donem egzersiz etkinliklerine
katilan ¢ocuklarda Ozgiiven, sosyallesme , fiziksel yeterlilik ve koordinasyon
ozelliklerinin gelistigi bilinmektedir. Yetiskinlik doneminde ise genellikle mental ve
fiziksel ozellikleri gelistirdiginden spora katilim yiiksek olurken ileri yas doneminde
ise genellikle saglik parametrelerinden dolay: yiiksek olmaktadir. Diizenli egzersiz
yapmak saglik, sosyal,mental, fiziksel Ozellikleri daha st seviyelere ¢ikarirken
duzenli egzersiz yapan bireyler diizensiz spor yapan bireylere oranla daha az
sayidadir. Diizenli egzersiz yapmak saglik 6zelliklerinin yaninda mental 6zelliklere
de biiyiikk oranda katkisi vardir. Diizenli egzersiz yapan bireylerde depresyon,
anksiyete bozuklugu ve intihara egilim daha az goriilmektedir(Eime ve digerleri,
2013:10-21) . Gunumuzde aktif olarak spor yapan sporcu olmakla beraber aktif spor
yapan bireylerde bulunmaktadir. Egzersiz planli olarak yapilan ve bir diizen

icerisinde devam eden hareketler olarak adlandirilir. Toplum igerisinde lisanssiz



egzersiz yapan bir¢cok bireyin oldugu bilinmektedir bunun yaninda lisansli spor
yapan ve yapmis bireyler arasinda egzersizi igsellestirip hayatina adapte eden ve
tilkkenmislik sendromu yasayan ve egzersizden uzaklagmis lisansli spor yapmis
bireyler bulunmaktadir. Lisansli spor yapan bireylerin bir kesimi i olarak diisiinerek
maddi kaynak ve imkanlar amaci olurken bazi bireylerde bu durum daha evrensel

olmaktadir(Biddle, 1995).

Gliniimiizde hizli bir sekilde yayilan ve toplumun icine yerlesen spor kiiltiirii
insanlarda farkli davraniglar ve egilimler ortaya ¢ikarabilmektedir. Toplumu
olusturan bireyler aktif katilimer olarak, seyirci olarak, yonetici olarak ve rekreatif
etkinliklerde aktif olarak spor olgusunun igerisinde bulunabilmektedir. Temel amaci
insanlar tzerindeki hareketsizligi kaldirmak olan spor asirlar boyu geliserek birgok
amag i¢in yapilmaya baslanmistir. Toplumun bir kesimi ilk zamanlardaki amag gibi
hareketsizligini ortadan kaldirmak ve saglik parametrelerini gelistirmek igin
yaparken bir kism1 profesyonel olarak rekabetci bir ortamda maddi gelir, sosyal statii
elde etmek i¢in yapmaktadir. Belli bir kesim ise organizasyonlar diizenleyerek
insanlar iizerinde birlestirici bir etki yaratmayr hedeflerken diger kesim bu
organizasyonlarda seyirci olarak eglenmeyi hedeflemektedir. Bu duruma bagh olarak
spor kiiltlirlinlin olugmasiyla beraber toplumda bircok duygu ortaya c¢ikmaktadir.
Hirs,mutluluk,6fke, sevgi gibi duygular ortaya koyarak toplumda birlestirici bir etki
olusturmaktadir (Koknel, 1998: 201).

Egzersiz bagimliligi  kisiSel zamani egzersiz yapma isinin gercevesinde
ayarlayarak engellere ragmen kontrol dis1 fazla egzersiz yapma durumudur
(Hausenblas ve Downs, 2000). Biddle ve gllasere gore ise egzersiz bagimlilig kisiye
olumlu etkileri olan zihinsel gelisime yardimci olan eglenceli olup kisiyi rahatlatan
bir olgudur. Olumlu egzersiz bagimliligin kisinin fiziksel ve zihinsel olarak iyi olma
egilimine katkida bulundugunu savunmaktadir (Biddle,1995). Egzersiz bagimlilig
genel olarak kisinin egzersizin amacina ulagmasi amaciyla egzersizin sikiligini,
siddetini ve hacmini arttirarak normal yasaminin igerisinde siklikla ve diizenli olarak
yaptig1 davraniglar olarak tanimlanabilir. Bagimlilik normal sartlar altinda olumsuz
bir durum olarak goriilse de egzersiz bagimliligi tam olarak olumsuz bir durum

degildir kisi normal yasamindan olmas1 gerekenden fazla zaman ve 6nem vermedigi
2



stirece mantik ¢ercevesi i¢inde saglik, fiziksel, mental, sosyal durumlarin iyi yone
egilim gostermesini saglamaktadir. Gegmiste profesyonel olarak sporun iginde
bulunan bireyler bu olguyla ilgili daha fazla bilgili olmaktadir ancak lisanssiz olarak
sonradan sporla tanisan bireyler agisindan durum biraz daha karmasik olup spor
kiltirtinii igsellestirme konusunda hangi kesimi daha etkili oldugu tam olarak
bilinmemektedir (Adams ve Kirkby, 2002).

1.1. Problem

Spor diinyasinda gliniimiizde bir¢ok insan yer almaktadir. Bu denli gelisen bir
olgunun ayrintilarina inildiginde bireyleri, toplumu bu kadar butiinsel olarak
etkileyen alanlarin sayisi olduk¢a azdir. Bundan dolay1 sporu olusturan en temel yap1
insan1 ele aldigimizda sporda aktif olarak gdrev yapan lisansli sporcular toplumda
birer 6rnek ve sosyal statiileri bulunmaktadir ancak bu bireylerin profesyonel spor
yasaminit sonlandirdiktan sonra sporun neresinde olmak istedikleri degiskenlik
gostermektedir. Lisansli spor yapmis bireyler profesyonel hayatlarindan sonra ne
kadar sporu siklikla yaptigi ve hayatina ilave ettigi tam olarak bilinmemektedir.
Toplumda normal yasam siiren ve sporu hobi,saglik,mental, sosyal olarak yapan
ciddi bir kesim bulunmaktadir ve bu bireylerin sporu igsellestirdigi de bilinmektedir
ancak lisansl spor yapmis bireyler ile bu bireyler arasinda egzersiz aligkanliklarinin
ne oranda farklilik gosterdigi ve hangi yonde pozitif oldugu bilinmemektedir. Bu
aragtirmanin amaci toplumda bulunan bu iki kesim arasindaki egzersiz bagimliligi

oranlarini ortaya koymaktir.

1.1.1. Problem Cumlesi

Lisansli spor yapmis bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler arasindaki

egzersiz bagimlilig1 ne oranda farklilik gostermektedir?

1.1.2. Alt Problemler

1. Lisansli spor yapmanin egzersiz bagimliligina olumlu bir katkis1 var midir?

2. Lisanssiz spor yapmanin egzersizde dogru bilince ulasilmasina bir katkis1 var

mudir?



3. Amaglarina gore; egzersiz yapmak egzersiz bagimliliginda farkli sonuclar ortaya

koymakta midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin genel amaci ge¢miste lisansli spor yapmis bireylerin lisanssiz
egzersiz yapan bireylere gore egzersiz bagimlilik oranlarinda anlamli farklilik var

olup olmadigini ortaya koymaktir.

1.3.  Arastirmanin Onemi

Spor, insanin saglikli kalmasina mental olarak iyi hissetmesine biiyiik
katkilarinin oldugu bilincin varildiginda beri diinya da toplumlar tarafindan tamamen
benimsenerek gelisimini en iist diizeyde tamamlayabilmesi i¢in herkes tarafindan
katkida bulunan bir alandir. Spor sadece bireylerin kendilerini iyi hissetmesi
amaciyla yapilan bir durumdan c¢ikarak kendini agsmis bir disiplin haline gelmistir.
Bilim alaninda kendine yer bularak kendi icerisinde teknik, taktik, bilgi gibi
Ozellesme saglamistir. Sporun geldigi noktaya bakilirsa toplumlarin en alt
diizeyinden en iist diizeyine katki saglayarak varligin1 geliserek devam ettirmektedir.
Sonuglarina bakildiginda kuliiplesme ve tesislesme gergeklestikten sonra
organizasyonlar ortaya ¢ikmis ve insanlar i¢in eglence, maddi kazang, sosyal statii

gibi katkilar saglamaya baglamistir.

Spor toplumun en kiigiik yapisindan en iist noktasina kadar bu kadar
gelismesiyle beraber temelinde yapilan amaglara bakildiginda bireylerde dogan
sonuglar bilimi odaklanmasi gereken bir noktaya getiristir. Ekonomik kazang elde
eden profesyonel sporculara bakildiginda disardan bu kisilerin saglikli, mutlu, 6rnek
bir birey olarak goriilmektedir. Lisansli spor yapmak bu disiplini igsellestirip
hayatina adapte etmeye tesvik etmekte midir? Yoksa tilkkenmislik durumuna getirdigi
durumlar var midir? Var ise ne oranda olumlu sonu¢ dogurmakta oldugu bilimsel
acidan yeterince aydinlanmayan bir konu haline gelmistir. Arastirmanin 6nemine

birkag acidan bakildiginda;



Bu arastirmanin toplumdaki sporu profesyonel olarak yapan bireylerde sporu
biraktiktan sonra ne tiir sonuglar ortaya koydugunun yeterince agik olmadigir bu

duruma katki saglayacagi diisiiniilerek hazirlanacaktir.

Bu aragtirmanin toplumdaki amatdr olarak spor yapan bireylerin mental olarak
hazir durumda oldugunda egzersizin olumlu sonuglarini alabileceklerini ve bu

sonuglarin toplumdaki bireylere olumlu tesvik saglayacagini diistiniilmiistiir.

Bu arastirma bilim diinyasina katki saglayarak bu aragtirmadan sonraki

arastirmacilara rehber olabilecegi i¢in 6nem arz etmektedir.

Bu arastirma daha oOnceki bilimsel arastirmalarda bulunmadigindan bilim

diinyasina yeni sonuclar dogurup faydali olacagindan 6nemlidir.

1.4.  Arastirmanin Sayiltilar:

- Arastirma ile ilgili alanda yer alan kaynaklarin objektifligi yansittigi.

- Arastirma sirasinda kullanilan anketin giivenilir ve gecerli oldugu.

- Arastirmada yer alan bireylerin ankete verdigi cevaplari objektifligi
yansittig1.

- Arastirma siirecinde bilgi, deneyim ve fikirlerine bagvurulan uzmanlarin
objektifi yansittig1.

- Orneklem grubunun evreni temsil etmede yeterli oldugu varsayilmustir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirma siirecinde kullanilan 6l¢gme aracinin gilivenirlik ve gecerligi bulunsa
da oOrneklem grubunun sorulara verdigi cevaplarda tesadiif hatalara diisebilme
ihtimalleri bulunmaktadir. Orneklem grubu Tiirkiye’de bulunan belli bash sehirlerde
uygulanmistir. Orneklem grubu sayisi daha fazla olmasi durumunda daha net
sonuglar ¢ikabilir. Arastirma 6 Subat Kahramanmaras merkezli olarak bilinen on ili
bliyiik oranda etkileyen depremden sonra kisa donem yogun ¢alisma gerektiren bir

donemden yazilmasi ile sinirlandirilmistir.



1.6.Arastirmamin Hipotezleri

- Lisansh spor yapmig bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler arasinda egzersiz

bagimligi farki yoktur.

- Lisanshi spor yapmis bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler arasinda egzersiz

bagimlig: fark vardir.

- Lisansh spor yapmis bireylerin egzersiz bagimlilig1 lisanssiz spor yapan bireylere

gore daha yuksektir.

- Lisanslt spor yapmis bireylerin egzersiz bagimlilig1 lisanssiz spor yapan bireylere

gore daha diigiiktiir.



2.LITERATUR TARAMASI

2.1.Egzersiz

Egzersiz kas kasilmasi gerektiren ve planli programlhi yapilan fiziksel
aktivitelerdir. Fiziksel aktivite programsiz yapilan kas kasilmalarin gergeklestigi
giinliik yasamdaki tiim hareket birlesimlerine denir (Biddle, 1995). Egzersiz siireg
ilerledik¢e insanlarin hayatinda yer almis ve hayatlarina adapte edilerek guniimuz
tesislesmeler ortaya ¢ikmustir. Insan saglik, mental iyi olma durumu gibi sebeplerden
dolay1 toplumlar egzersizlere biiyiik 6nem vererek uygulamaktadir. Son zamanlarda
egzersiz toplum igerisinde popiiler bir hal almis bu sebeple bilim insanlarinin
egzersizin insanlar tistiindeki sonuglara odaklanmasini ilgi ¢ekici hale getirmistir r
(Dzhelebov, Gundasheva, Andonova, Mihaylov & Slavov, 2009; Turgut, Cinar, Pala
& Karaman, 2017).

Egzersizin ortaya konabilmesi icin insan vicudunda enerji olmasi
gerekmektedir. Enerji canlinin hareket edebilme kapasitesi olarak adlandirilmaktadir.
Insan viicudunda bulunan enerji tepkimeye girerek kaslar tarafindan kullanilmaya
baglar ve hareket ortaya konmaktadir. Kaslari kontraksiyonun saglanabilmesi i¢in
insan vicudunda buluna Adenintrifosfat(ATO) ve Adenindifosfat (ADP), lerin
kimyasal tepkimelerle hidroliz edilerek hareket dongusiune gecmektedir (Ward,
2018).

2.1.1.Egzersiz Turleri

2.1.1.1.Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersizler diisiik tempo uzun siire devam eden egzersiz tiirlidiir.
Genellikle kalp damar sisteminin geligmesinde etkisi olan bu egzersiz tiirii biiyiik kas
gruplar1 kullanilarak oksidatif kapasiteyle beraber yapilan egzersizi tirlerindendir.
Aerobik egzersiz olarak yiizme, maraton gibi branslarda yapilan spor branslar: ele
alinmaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan aerobik egzersizler kiside dayaniklilik
diizeyini arttirarak oksidatif kapasiteyi genisletir ve yag yakma kapasitesini arttirir
(Chen & Xiao, 2014).



Aerobik egzersiz ile ilgili Amerikan Spor Tibbi Birligi (American College of
Sports Medicine - ASCM) uygulanan aerobik egzersiz yonteminin haftada 3 ila 5
giin arasinda egzersiz siresinin 20-60 dakika araliginda olmasi gerektigini One
sirerken aerobik egzersiz yapan kisinin 02 aliminin %50-85 Araliginda veya kalp
atim oraninin %65-90 oraninda olmasmin gerekliligine vurgu yapmistir(Demaree

SR,Power SK, vd., 2001).

Bireyin hedef antrenman siddetini 6l¢mek i¢in belirli yontemler bulunurken en
siklikla kullanilan yontemler karvonen ve konusma testi olarak karsimiza
cikmaktadir. Vo2max kisinin egzersiz esnasinda birim zamanda en fazla kullandig:
02 kapasitesidir ve kisinin aerobik antrenman kapasitesinin ne kadar oldugu ile bilgi
veren en Onemli sistemdir. Bireyin hedef antrenman siddetinin belirlenmesi i¢in
kullanilan ~ karvonen  formiilii  hedef nabzin  Olclilmesi ig¢in  siklikla

kullanilmaktadir.(Cubukg¢u Firat S,Cay HF,vd., 2007).

KARVONEN FORMULU

220-YAS = MAX KALP ATIM HIZI
HEDEF ANTRENMAN KAH= (MAX KAH — DINLENiK KAH) X YOGUNLUK+DIiNLENiK KAH

Aerobik sistemde egzersiz devam ederken oksidatif tepkimeler meydana
gelerek Atp (adenin tri fosfat) iretir ve olusan bu enerji kaynaklari organizmaya
enerji vermektedir. Bu dongiide enerji olugsmasinda bir takim kimyasal siireclerin
gerceklestigi Krebs Dongiisti aktif olarak yer almaktadir. Krebs ¢emberi hiicrede
enerji merkezi olan mitokondri i¢inde asetil koenzim a salinimi salgilayarak hiicre
icerisinde molekiilerin oksidasyona ugratilarak Atp iiretilmesini saglayan bir

kimyasal dongudir(Bender DA,Mayes PA, 2015).



Pirlivat Pircivat
Dehidrogenaz -

NADH . -
5 Asetit-KoA
Malat ! | Sitrat
Dehidrogenaz -~ \ Sentaz
//"'__’____-——- Oksaloasstal ===
."-”-, o
r
v L-Maat Sitrat -
.'. .I'l
Furnaraz | L Akanitaz
! |
] |
L
Fumarat Cis-akomitaf
F
FALCH -
H - |I
Soksinat \\ 1 Akonitaz
Cehidrogenaz Grtammin |
I Glutaminaz / v
Suksinat - fzasitraf
" —
I ;. |
- |
L Glutamat -
Siiiksinat I', s [\ izosftrat
Tiyokinasz '-,. Glutamat |, Dehidrogenax
pY Dehidrogenaz VY
" Suksind-Rod Oksalosiksinat © %
- ; "
. rMADH
e ¥ ____//
MADH -—— ——==— a-Katogiularal - -
a-Ketoglutarat lzositrat
Dehidrogenaz Dehidroaanaz

Sekil 1. Krebs Dongusl (Bender DA,Mayes PA, 2015).

2.1.1.2.Anaerobik Egzersizler

Anaerobik egzersizler yogun ve kisa siireli devam eden egzersizler olarak
tanimlanmaktadir. Anaerobik egzersizlerde enerji glikozun parcalanmasindan elde
edilmektedir. Bu tir egzersizlerde enerji elde edilirken glikoz oksijen bulunmayan
ortamda parcgalandigindan egzersiz sonunda viicutta laktik asit birikmesi gergeklesir.
Egzersiz tiirlerine bakildiginda 100 m kosu, sprint, cirit atma gibi egzersiz turleri
ornek verilebilmektedir (Patel, Alkhawam, Madanieh, Shah, Kosmas & Vittorio,
2017).

Anaerobik egzersizler maksimal ve submaksimal(maksimumun Ustl) olarak
uygulandigindan dolayi enerji liretiminde O2 kullanilamamaktadir. Hizli ger¢eklesen
bu kimyasal tepkimeler Atp’nin oksijensiz ortamda parcalanmasi nedeniyle laktik
asitle beraber egzersiz esnasinda oksijen acig1 ve oksijen bor¢lanmasi meydana
gelmektedir(Patel et al., 2017). Anaerobik egzersizlerde olusan oksijen agig1 kisinin
egzersize basladigi donemde fazladan almasi gerektigi oksijen olayidir. OKksijen

bor¢lanmasi ise kisinin anaerobik egzersiz sirasinda fazladan kullanmasi gereken



oksijeni nabzin normale donmesi i¢in egzersiz sonunda fazladan aldigi oksijeni ifade

etmektedir(McArdle WD, Katch Fl, Katch VL,2010).
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Sekil 2. Oksijen borglanmast EFSOT(Bowers,1988).

2.1.1.3.Dayamikhlik Egzersizleri

Dayaniklilik egzersizleri genellikle aerobik egzersiz tiirlinden olusan uzun
stireli ve oksijenli ortamda enerji Uiretilen egzersiz ¢esididir. Genellikle 3 dakikanin
tizerindeki egzersizler dayaniklilik egzersizleridir. Dayaniklilik ise organizmanin
uzun siiregelen siddete uzu siire karsi koyabilme yeterliligi olarak bilinmektedir

(Glnay ve Yice, 2001; Revan 2007).

Dayaniklilik egzersizlerinin uygulanmasi ile beraber bireyde farkli sonular elde
edilebilmektedir bunlar vital kapasitenin artisi, kilcal damar sayisinda artiglar, uzun
streli standart performans gosterebilme, kalp-damar sisteminde gelisme, yag
oraninda diisme, dinlenik kalp atim sayisinin diisilk olmasi gibi 6zellikler olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Abdullah ve Savas, 2017; Sevim, 2010).
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2.1.1.4.Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet egzersizi organizmada bulunan belli bash iskelet kaslarin istemli bir
sekilde bir dirence kars1 koyma isi ile yapilan egzersiz tiirtidiir (Winett ve Carpinelli,
2001).Kuvvet egzersizleri farkli amaglarla yapilmaktadir. Sporcularda performansa
yonelik olurken toplumdaki bireylerde hayat kalitesini arttirma amaciyla genelde
uygulanmaktadir. Bu tiir antrenmanlar iskelet kaslarinda ufak capli yirtilmalar ve
onarmalar ile beraber iskelet kasinin biiyiimesi ile sonuglanir. Organizmanin bir
dirence karsi koyabilme yeterliligini arttirir. Genellikle anaerobik caligmalar olarak
uygulan bu egzersiz tiirtinde enerji oksijensiz ortamda meydana gelmektedir ve laktik

asit birikimi gerceklesmektedir (Chang ve ark., 2012).

KUVVET ANTRENMAN LAKTIK ASIT BiRiKIMI KAS CEVRESINDE
UYARANLARI DEGISIKLIKLER

r
UYARANLARIN ARTTIRILMASL
{harekete katilan motor iinite saysmda artes,
hormonla, kas hasan)

A
KUVVET VE GUC KUVVET- GUC TRETME BIRIKIiMLI (BIRIKMIS)
ADAPTASYONL #——————|  KAPASITESINDE ARTIS ANTRENMAN YANITLARL

F3

Sekil 3. Kuvvet ve gug¢ adaptasyonu(Crewther,2006).

2.1.1.5.Esneklik Egzersizleri

Esneklik eklemlerin hareket genisligi olarak ifade edilse de genis agidan
bakildiginda viicudun kemik birlesimlerin oldugu eklemlerin belli bir amag i¢im bir
noktadan diger noktaya rahat bir sekilde viicudun gerilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Alter, 2004). Esneklik egzersizleri sakatlik riskini azaltmak ve sporcuda verimi
arttirmak amaciyla antrenman program siireclerine dahil edilir. Bireyde esnekligin
yeterince gelismis olast yapilan hareketlerde kaslarin ve ligamentlerin esneyerek
kendini korumasina ve sakatlanma riskini en aza indirmektedir (Bazett Jones ve ark.,
2008; Little ve Williams, 2006).Esneklik antrenman programlarinda kendine farklh

yontemlerle uygulama imkani vermektedir. Aktif ve pasif olarak adlandirilan
11



esneklik egzersizlerinde aktif esneklik caligmalari organizmanin hareket etmesiyle
ortaya cikan egzersiz iken pasif esneklik uygulamasi yardimli veya sabit germe

aksiyonlarindan olusmaktadir (Mcatee ve Charland, 2007).

2.2.  Egzersizin Etkileri

Sporun gelismesiyle beraber toplumlar egzersiz {izerine daha fazla ilgi odagi
olusturmaya baslamistir. Egzersizin ilgi gormesi bir¢ok olumlu yaninin olmasindan
kaynaklanmaktadir. Diizenli egzersiz yapilmasi durumunda kisinin fiziksel uygunluk
hali, akciger kapasitesi, solunum sistemi kapasitesi, dolasim sistemi kapasitesi
tizerine olumlu etkileri oldugu bilinmekte olup ayrica erken yaslanmanin Oniine
gecerek hastaliga yakalanma riskini azaltmakta veya bulunulan bir hastaligin daha
iyiye gitmesini saglayabilmektedir. Erken yaslilik doneminde egzersizin olumlu
etkileri artmaktadir. Erken yaslilik doneminde birey egzersizin hacmini, sresini ve
sikligin1 dogru bir sekilde uyguladig: siirece sadece fiziksel uygunluk {izerine degil
kanser dahil olmak iizere birgok hastaliga yakalanma riskini ortadan
kaldirmaktadir(Ashcraft ve ark. 2020).

2.3.  Egzersizin Fizyolojik Sistemlere Etkileri

2.3.1. Kardiyovaskuler sistem

Gilinlimiizde kardiyovaskiiler sistem iizerinde bir ¢ok rahatsizlik ¢ikmaktadir.
Bu durumun nedenleri arasinda son zamanlarda psikolojik travmalarin artmasi,
beslenmenin islenmis maddelerden olusmasi ve ¢ok fazla disardan uygunsuz takviye
yapilmasi olmakla beraber spor alanlarinda kardiyovaskiiler sistemin fazlasiyla
zorlanmasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durumlara bagli olarak hipertansiyon
durumunda kardiyovaskiiler sistem organlar iizerinde fazlasiyla degisiklik yapmaya
calisir ve sonucunda sagliksal komplikasyonlar meydana gelmektedir (Costa ve
ark.,2018). Egzersizin diizenli yapilmasi kardiyovaskiiler sistem iizerine olumlu
etkileri oldugu goriilmiistiir. Ramos ve arkadaslar1 2017 yilinda ii¢ farkli egzersiz
tipiyle sistolik ve diyastolik kan basinci lizerine ¢alismalar yapmistir. Bu ¢aligmalar
sonucunda aerobik egzersiz tiirleri bireylerin sistolik ve diyastolik kan basinglarinin

dinlenik durumda olumlu bir sekilde azaldigr goriilmiistiir(Ramos ve ark.,2017).
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Egzersizin hastaliklara olumlu etkileri oldugu calismalarla desteklenmistir. Park ve
arkadaslar1 bir ¢alismasinda egzersizin kardiyo vaskiiler hastaliklar iizerine olumlu
etkileri oldugunu belirtmis ayrica su temelli sporlarin kara temelli sporlarina gore
egzersiz t6leransi,kardiyovaskiiler fonksiyon ve viicut kompozisyonu (zerine daha

etkili oldugunu savunmustur(Park ve ark.,2020).
2.3.2. Kas ve Iskelet Sistemi

Kas biiylimesi egzersizle beraber yirtilan kas liflerinin protein sentezi ile
onarilmasi ile gerceklesen bir olay oldugu kaynaklarda belirtilmektedir. Egzersizin
diizenli yapilmasi ve direng 6zelligini igermesi organizma iizerinde kas iskelet
sistemi lizerine birinci seviyeden etki ederek gelisimini tamamlamaktadir. Yapilan
bilimsel ¢alismalar sonucunda yapilan direng egzersizleri kas iskelet sisteminde tip 2
kas liflerinde tip 1 kas lifine gore daha fazla etki yaptig1 belirtilmektedir (Schoenfeld
ve ark. 2020).

Schoenfeld ve arkadaslar1 yaptigi bir calismada farkli bireylerden olusan bir
gruba 8 haftalik bir siire¢ igerisinde haftada 3 giin olacak sekilde farkli direng
egzersizleriyle egzersiz uygulamistir. Calismanin sonucunda bireylerde fark

etmeksizin kas kiitle artisina rastlanmistir (Coen ve ark. 2019).

Iskelet sistemi iizerine etkilerine bakildiginda diizenli egzersizlerin kemik
mineralazisyonunda olumlu etki yaparak iskelet sistemine olumlu etki yaparak
performans Uzerinde olumlu anlamda etkide bulunmaktadir. Egzersizlerin iskelet
sistemi lizerine yapilan bilimsel caligmalarda yer ile temasin bulundugu egzersiz
Turklerin diger egzersiz tiirlerine goére daha faydali oldugu belirtilmistir(Krahenbiihl
ve ark., 2018).
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2.3.3. Sinir Sistemi

Sinir sistemi organizmanin etkili yonetim mekanizmalarindan bir tanesidir.
Sinir sisteminin saglikli ¢alisabilmesi i¢in organizmanin fiziksel organizasyonunu
dogru bir sekilde meydana getirebilmesi gerekmektedir. Egzersizin diger sistemlere
olumlu etkisi oldugu gibi diizenli egzersiz yapan bireylerde sinir sistemini
calistirarak reaksiyonlarin daha kisa siireye indirgenmesi gibi durumlarla
karsilagilabilir. Bireyin diizenli egzersiz yapmasinin yaninda dogru beslenmesi,
cevresel faktorlerin etkisinden bahsetmek mimkindir. Egzersizin sinir sistemine
faydalar1 hakkinda yapilan bilimsel g¢alismalar mevcuttur (Frederiksen ve ark.
2018).Egzersiz ve sinir sistemi iizerine yapilan bir aragtirmada bir grup alzheimer
hastas1 olan bireyler {izerinde belli periyodik araliklarla yapilan egzersiz
programlariyla kisinin biligsel testler iizerindeki performanslarina bakilmistir. Bu
caligmaya gore egzersizin bilissel performans ve mental hazirbulunusluga olumlu

katkida bulundugu tespit edilmistir(Miiller ve ark.,2018).
2.3.4. Endokrin sistem

Endokrin sistem bireyin iist diizey sporcu veya sedanter birey olmasinin
herhangi bir etkisi olmadan diizenli yapilan egzersizlerde fayda sagladig:
bilinmektedir.Bireyin diizenli spor yapmasi sonucu olusan fiziksel degisimler
endokrin sistemin birinci derecede etkisi altinda olup ileri diizey yas durumlarda
egzersiz sonucu olusan kas hacmi ve atletikligi, yaslilik sonucu olusan kassal azalma
endokrin sistemde olusan degisikliklerden kaynaklanmaktadir (Elliott ve ark. 2017).
Dizenli egzersizin tim sistemler Uzerinde etkisi bilinmesine ragmen ileri yas
diizeyindeki bireylerde hormonlarin diizenli ¢alismasinin veya ¢alismamasina faydal
olup olmadigr hala tartisilan konulardandir. Kisinin egzersizden hormonal verimi
alabilmesi icin egzersizden once gerekli sinirsel, fiziksel hazir bulunusluguna
baghdir. Merkezi sinir sistemi organizmanin ortam kosullarina hazirlanmasi ig¢in
diizenlemeleri gerceklestirir. Egzersiz esnasinda kaslarin ¢alisma durumlarin
dengelemek igin kardiyovaskdler, solunum, endokrin sistemlerinin aktiflesmesiyle
gerceklesir. Bu olaylarin bir kismi Atp salinimu ile reaktif O2 salinimi ile meydana
gelmektedir (Sylow ve ark. 2017). Ileri seviye yas gruplarinda diizenli egzersiz
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yapilmasi insiilin direncine ve yaslhlik hormonlarma olumlu etki yaptigi
bilinmektedir. Yapilan aragtirmalara gore diizenli egzersiz yapan bireylerde insilin
direnci duzenli egzersiz yapmayan bireylere goére daha olumlu sonuclara

rastlanilmigtir (Ha ve Son, 2018).
2.3.5. Sindirim Sistemi

Egzersizin sindirim sistemi iizerine yapict etkileri bulunmaktadir. Sindirim
sisteminde bulunan ve bagirsaklarda barinan mikroorganizmalar sindirime yardimci
temel yapilardandir. Diizenli egzersiz bagirsakta bulunan mikroorganizmalarin
diizenli c¢aligmasina fayda sagladigi bilinmektedir. Sindirim sistemi bagisiklik
sistemini birinci derecede etkilemektedir. Organizmaya giren bakteri ve mikroplar
sindirim sistemi ile parcalanarak bagisiklik sistemine yardimci olmakta iken diizenli
egzersiz yapan bireylerde sindirim sistemi farkli mikrobiyat ¢esitliligini arttirmakta
ve bu durumlara farkli olumlu tepkiler verebilmektedir (Donati Zeppa ve ark.
2020).Diizenli egzersiz fazla 1sida soka ugrayan proteinlerinin sicaklik stresini
azaltarak bagirsakta bulunan siki epitel doku hiicrelerinin arasindaki baglanti
proteinlerinin yikilmasimi engeller. Bu nedenle egzersiz sindirim sistemi tizerinde
faydali adaptasyon siireci olusturmakta ve bagirsak bariyerlerinin ilerleyen
siireclerde esneklik oOzelliklerini arttirarak sistemin daha dogru c¢alismasina fayda

saglamaktadir (Mailing ve ark. 2019).

2.4. Bagmhhk

Egger ‘e gore bagimlilik ne oldugu fark etmeksizin bir seyi yogun duygularla
istemek ve bu seyden umut, gu¢ ve rahatlik beklenme durumudur. Yabanci
kaynaklarda bu durum belli bir seyi stirekli belli durumlarda istemek ve o seyin
ortamda bulunmadigi durumlarda rahatsizlik hissiyatinin ortaya cikmasi ve bu
tepkilerin terk edilememesi kontroliin kisinin kendisi disinda aktiflesmesi olarak da
tanimlanmaktadir. Son zamanlarda bagimlilik bireyler iizerinde farkli sekilde
cikabilmektedir uzmanlara goére bu durum psikolojik benlik bozuklugu veya
norolojik bir hastalik oldugu One siiriilmektedir. Yapilan arastirmalara gore bu
durumu yasayan insanlarda beyin hiicrelerinde biyolojik olaylardan ¢ok fizyolojik

olaylarla karsilasilmaktadir. Farkli yapilar bagimliliga sebep olabilecegi gibi farkli
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isteklerde yapilar disinda bagimlilik olusturabilmekte ancak daha kolay olusan
bagimliliklar genellikle maddelere karsi olusan istekliliktir(Egger ve Rauterberg,
1996).

2.4.1. Fiziksel Bagimhihk

Kisinin herhangi bir maddeye diizenli olarak ihtiya¢ duymasi ve maddeyi
aralikli zamanlarda kullanilarak fizyolojik rahatliga ulagsmasi ve maddenin ortamda
bulunmadigi zamanlarda fizyolojik eksikliklerin (yorgunluk, fizyolojik reaksiyon)

ortaya ¢iktig1 bagimlilik tiiriidiir.

Fiziksel bagimliligin gergeklesmis olmasi bireyde yoksunluk veya az bir
miktarin (télerans) ortamda bulunmasi ile istendik davranislarin meydana gelmesi
gerekmektedir. Fiziksel bagimliligin seviyesi kiside olusan tepkinin durumuna
dogrudan  baghilik  gostermektedir.  Bireyde olusan  fiziksel  tepkinin
(yorgunluk,kusma,spazm, titreme) yogunlugu artis gosterdikge fiziksel bagimlilik
diizeyi ayn1 orantida ciddilesmektedir(Bektas H.,1991).

2.4.2. Psikolojik Bagimhlik

Bireyin psikolojik olarak maddeye kendini baglanmasi sonucu olusan ve
maddenin bulunmadigi durumlarda ruhsal reaksiyonlarin olustugu bireyin kisilik
yapisina bagli olarak farklilik gosteren ihtiyaglarin karsilanmasina bagli olan
bagimhilik tiirtine psikolojik bagimlilik denmektedir. Birey eger sadece psikolojik
bagimlilik icerisindeyse maddenin ortamda bulunmadig1 durumlarda yoksunluk gibi
fiziksel bagimlilik tepkileri meydana gelmemektedir. Ziyalar’ a gore psikolojik
bagimlilik kisinin sadece ruhsal bunalimlarindan siyrilmak icin ihtiya¢ duydugu
durumun, ruhsal bunalimin tekrar ettigi durumlarda bagimlilik tepkilerinin meydana

geldigi bir tiir oldugunu savunmaktadir(Ziyalar A.,1999).

Crawing maddeye karsi konulamadigi ve maddenin ortamda siirekli olarak
istendi8i tepkilerin daha yiiksek gosterildigi psikolojik bagimlilik evresi olarak
bilinmektedir (Uzbay, 2009). Crawing evresinde bireyin maddeye karsi olan

hassasiyeti ve isteklilik durumunun engellenemedigi donemde sinir sisteminde aktif
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olarak gorev yapan en Onemli boliim ventral striatum olarak 6ne g¢ikmaktadir.
Psikolojik bagimliliga sahip kisi zaman gectikce maddenin etkisinin diistiglinii ve
daha fazla almasi1 gerektigini diisiinerek sinir sisteminde hosgoriiniin basladig1 ve
zamanla maddenin oraninin arttirildig1 evrede ventral striatum aktif olarak viicutta

gorev almaktadir (Turton ve Lingford-Hughes, 2016).
2.4.3. Biyolojik Bagimhhk

Biyolojik bagimlilik beyinde birtakim alanlarin uyarilarak sinir sisteminde
dopomin maddesinin salgilanmasiyla meydana gelmektedir. Birgok madde ile
noronlarin uyarilip dopomin salimimi gerceklesebilmektedir. Ilk evrede nukleusak
kumbens uyarilarak maddenin ortaya ¢ikmasi ile siirec ilerler. Biyolojik bagimligi
bulunan bireylerde dopomin orbifrontal korteks uyarilarak harekete geger ve bagimli
bireyde haz duygusunun artmasina sebep olur. Sinir sisteminin dopomin ile
uyarilmast ile haz duygusu arttikgca sistem oOdiillendirildigini sanarak bagimlilik
olusturur. Dopomin hassasiyeti arttikca ortaya biyolojik bagimlilik ortaya

cikmaktadir (Robinson ve Berridge, 1993).
2.4.4. Davramgssal Bagimhhk

Davranigsal bagimlilik ortada herhangi madde bulunmadan belirli bir
davranigin belli araliklarla isteklilik uyandirmasi ve yoklugunda ruhsal rahatsizlik
hissettirmesidir. Davranigsal bagimlilik hassasiyetin oldugu davranisin uzun siireli
ortadan kaybolmas1 bireyde ruhsal bir dengesizlik ortaya ¢ikarmaktadir bu durum
davranigin meydana gelmesiyle beraber ortadan kalkmaktadir. Siiregelen bir zaman
dongisunde bireyin istekli ve yoklugunda rahatsiz olabilecegi yemek yemek,
egzersiz yapmak, temasta bulunmak gibi durumlar davranigsal bagimliliga 6rnek

olusturmaktadir (Starcevic, 2016).

Davranigsal bagimlilik tiirlerine bakildiginda Grifitths ‘in bagimlilik tanimlama
teorisine biiylik oranda uyusmaktadir. Grifitths’in bagimlilik tanimlama asamalarina
bakildiginda birinci asamada bulunan dikkat ¢ekme evresinde birey yaptig1 davranisa
karst bir hassasiyet olusturur ve bu davranisin tekrar edilmesi icin isteklilik
olusturmaktadir. Ikinci evrede duygu-durum degisikligi evresinde kisi hassasiyet
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olusturulan davraniga kars1 kendine 6zgili tecriibelerinden davranigsal esnada bu
durumla basa ¢ikma stratejileri olusturmaya ¢alismaktadir. Tlerans evresinde birey
yapilan davranist arttirmaktan g¢ekinmeyerek hosgoriiniin arttigi durumlar ortaya
cikmaktadir. Yoksunluk evresine gecis saglandigindan davranmisin ortada
bulunmadigi uzun siireli durumlarda bireyde ruhsal sikinti, sinirlilik, stres gibi
durumlar meydana gelmeye baglamaktadir. Catisma evresine gecis yapildiginda birey
cevresi ve kendi ile siirtlisme ve catismaktadir. Son evrede bulunan niiksetme ise
birey davranist uzun siire terk etmesi ile beraber ara sira tekrardan isteklilik,

yoksunluk ¢ektigi evre olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Griffith, 1999).
2.4.5. Egzersiz Bagimhhg

Egzersiz bireyde belli basli parametrelerin korunmasi veya gelistirilmesi i¢in
belli bir program ve diizen iginde gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin tumidur (Ozer
, 2013). Egzersiz saglik acisindan birgok faydasi oldugu bilinmektedir ancak
egzersizler farkli amaglarla yapilabilmektedir. Sporcularda bu durum performans
odakliyken toplumdaki bireylerde bu durum eglence, sosyallesme, saglik gibi
sebeplerde yapilmaktadir (Bodrova, 2003). Egzersiz bilingli ve programli yapilmasi
gereken bir olgudur. Bilingli yapildig siirece organizmada metabolik olaylar1 diizene
sokar kas, kuvvet artisi meydana getirmekle beraber hayat kalitesi ve performansi
arttirmaktadir ancak bilingsiz yapilan diizensiz egzersizlerin olumsuz sonuglari
ortaya c¢ikabilmektedir. Bilingsiz yapilan egzersizler sakatlik, yanhs fizik gelisimi
gibi durumlar meydana gelebilmektedir (Cetin ve ark., 2020).

Bagimlilik ise bir seyin bireye fiziksel, psikolojik, sosyal olarak zarar
vermesine ragmen kiside bu olumsuz durumu devam ettirme ve istek uyandirma
olarak tanimlanmaktadir. Bu durum kiside ruhsal olarak maddeye yonlendiriyorsa
ruhsal bagimlilik fiziksel olarak yonlendiriyorsa fiziksel bagimlilik olarak ayrigmistir
(Ogel, 1997 Akt: Cicioglu ve ark., 2019).

Egzersiz olumlu bir olgu olarak goriiliirken bagimlilik ise olumsuz bir olgudur
bu iki zit kavramin nasil birlestigine bakarsak egzersiz bagimliligi ortaya
cikmaktadir. Egzersiz bagimliligi kisinin fiziksel aktivite sonuglarin gelistirmek

amaciyla antrenman programini gerektiginden uzun tutmasi, yiiksek siklikla tekrar
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istegi uyandirmasi ve hayatin 6nemli parcalarinin 6niine koyarak egzersizin sikligini,
stresini fazla tutarak glnluk yapmasi gereken isleri arka plana atmasi olarak
tanimlanabilir. Bu durum yayinlarda ve uzmanlara gore °* Egzersizin karanlik yiizii”’
olarak bilinmektedir. Egzersiz bagimliligi bir hastalik olarak bilinmekte ve b

durumda olan bireylerde sakatlik riski en tist diizeydedir.(Demir ve Turkeli, 2019).

Hisyolajalk Fakiidrier
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Sekil 4.Egzersiz bagimliliginin psikososyal nedeni(J.McNamara,MP. McCabe ,2012).

19



3. MATERYAL VE METOT

Bu bodlimde; arastirma modeli, evren ve 6rneklem, 6lgme araglari, verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.

3.1.  Arastirmanin Modeli

Bu arastirma lisansli spor yapmis bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler
arasinda egzersiz bagimliligiin ne oranda degistigin arastirmak amaciyla ©* iligkisel
Tarama’ ile yapilmistir. Iliskisel tarama iki farkli degisken iizerinde duran ve bu
degiskenler arasinda degisim olup olmadigini ve ne derece oldugunu arastiran
yontemdir(Karasar, 2003). iliskisel tarama yontemiyle bu arastirmada toplum
icindeki bireylerin cinsiyet, profesyonel spor yapma durumlari, egitim durumlari,
spor yapma aligkanliklar1 degiskenliklerinin egzersiz bagimliligi arasinda

iligkisellendirilmesi incelemistir.

3.2.  Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni Tiirkiye’ de bulunan farkli bolgelerden secilmis klik
topluluklardan secilen Hatay, Afyonkarahisar, Izmir, Adana, Mardin, Diyarbakir,
Sanlwurfa, Antalya, Istanbul, Erzurum, Ordu vs. sehirlerinden ve Turkiyenin 7
bolgesinden herhangi bir federasyona bagli olarak lisansli spor yapmis ve herhangi
bir federasyona bagli olmayan lisansli spor yapmamis bireylerden olusmaktadir.
Arastirmanin 6rneklem grubu federasyona bagli lisansli spor yapmis 300 sporcu ve
federasyona bagli lisanslt spor yapmamis 300 bireyden olusmaktadir. Arastirma
orneklemi secilirken lisansli spor yapmus bireyler icin genellikle Universitelerde
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda egitim almis bireyler se¢ilmistir. Lisansh
spor alanlarinda bulunmayan katilimcilar igin ise spor merkezleri, sosyal alanlar ve

egitim kurumlar tercih edilmistir.
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3.3.  Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerinin toplanmasi i¢in anket yoOntemi kullanilmigtir.
Aragtirma verileri gecgerlilik ve giivenirlik testlerinden gegmis > Egzersiz Bagimliligi
Olgegi” kullanilmistir. Uygulanan test iki bdliimden olusmakta olup birinci bdliim *’

Kisisel Bilgiler Formu” ve ikinci bélimde ¢ Egzersiz Bagimliligi Olgegi

kullanilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgiler Formu

Kisisel bilgiler formu arastirmanin giivenirlik ve gegerligini arttirmak amaciyla
birinci boliimde yer alan arastirmanin agiklamasi ve ne amacla kullanilacagi, istege
bagli olarak katilim saglanmasi1 gerektigi aciklanmis olup ardindan yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim durumu, anne-baba egitim durumu, lisansli Spor yapma

durumlar1 sorulmustur.
3.3.2. Egzersiz Bagimhig Olcegi

Aragtirma icin bulgularin elde edilebilmesi amaciyla Demir,Hazar ve vd.,
(2018) tarafindan hazirlanilan ve gelistirilen Egzersiz Bagimlilik Olcegi (EBO)
kullanilmistir. Bu 6l¢egin 6lgmek istedigi parametreler farkli boliimlere ayrilmis olup
bireyde farkli 6zellikleri temsil eden sorulardan olusturularak farkli alanlardan veri
elde edilmek amaciyla tasarlanmistir. Bu boliimlere bakildiginda birinci bolimde
bulunan sorular > Asir1 odaklanma ve duygu degisimi’’ ikinci boliimde bulunan
sorular <> Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma’’ {igiincii boliimde

¢

bulunan sorular *° Tolerans gelisimi ve tutku ozelliklerini yansitabilecek
sorulardan olusmaktadir. Olgekte bulunan 1,2,3,4,5,6,7inci sorular birinci boyuttaki
¢ Asirt odaklanma ve duygu degisimi’’ni temsil ederken, 8,9,10,11,12,13” {incii
sorular ¢’ Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma’’y1 temsil eder. Ugiincii
alt boyutu ©’ Tolerans gelisimi ve tutku “’yu temsil eden sorular ise 14,15,16,17 olan
son sorulardir. Olgek 5 ‘I likert tipi (kesinlikle
katilmiyorum,katilmiyorum, kararsizim,katiliyorum,kesinlikle ~ katiliyorum)  bir
yapidan olusmaktadir. Olgek alt boyut sorular1 8lgegin %54.61 ‘ini olusturmaktadir.

’Asir1 odaklanma ve duygu degisimi’’ alanini temsil eden sorular 6lgek alt boyutun
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sorulariin %34.89 ‘unu temsil etmektedir.”’Bireysel-sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi
ve ¢atisma’’ alanini temsil eden sorular dlgek alt boyut sorularinin  %13.06 ‘s

[

temsil ederken ‘’Toélerans gelisimi ve tutku alanindaki sorular %6.65 ¢ ini
yansitmaktadir. Ebd Olgeginin alt boyutlarinin  Cronbach Alfa katsayilarina
bakildiginda birinci alt boyut ** Asir1 odaklanma ve duygu degisimi’” 0,83 ;ikinci alt
boyut®’ Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigsma’’0,79, {igiincii alt boyut*’
Tolerans gelisimi ve tutku ©* 0,77 olarak dl¢iilmiistiir. Ebo 6l¢eginde verilen cevaplar
ile karsilastirilan puan sistemi ve puanlara gore betimlenen sonuglar bulunmaktadir.
Kesinlikle katilmiyorum 1 puan, katilmiyorum 2 puan, kararsizim 3 puan,
katiliyorum 4 puan, kesinlikle katiliyorum 5 puan olarak hesap edilmistir. Ebo
Olgeginin puan degerlendirme kismina bakildiginda ise toplam puan 1-17 normal
grup, 18-34 az riskli grup,35-51 risk grubu,52-69 bagimli grup,70-85 ylksek
diizeyde bagimli grup olarak belirlenmistir. Egzersiz bagimlilig1 6l¢egine uygulanan
ilk giivenirlik testinden hari¢ arastirmanin verilerine gore Ebo dlgegine Cronbach
Alpha givenirlik testi uygulanmigtir. Cronbach Alpha testi 6l¢eklerdeki bulunan
sorularin korelasyon araciyla ol¢lim aracindaki i¢ tutarlilik kat sayisinin 6l¢en bir
analiz yontemidir. Cronbach alpha yoOntemi arastirmanin giivenirligi acisinda
yapilmas1 gereken ve dnem arz eden bir analiz yontemi olup yapilan arastirmalarin
neredeyse tamamina uygulanan bir analizdir. Cronbach alpha analizi sorularin
anlasilip anlasilmadigini dlgen ve arastirmanin giivenirliligin 6l¢en analiz tiiriidiir.
Cronbach bu analizde sonucun 0-1 arasinda olup ne kadar yiiksek olursa dlgegin o

kadar giivenilir oldugunu savunmaktadir(Cronbach,1951).

Bu arastirma verilerine Cronbach alpha giivenirlik testi uygulanmis sonuglar
0,845-0,884 Araliginda olmast bu testin giivenirliliginin bulundugunu tespit
etmektedir.
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Tablo 1. EBO (Egzersiz bagimlilig1 dlgegi) degerlendirme tablosu

Secgenekler Puan Puan arahg Olgek
degerlendirme
Kesinlikle 1 1-17 Normal grup
katilmiyorum
Katilmiyorum 2 18-34 Az risk grup
Kararsizim 3 35-51 Risk grubu
Katiliyorum 4 52-69 Bagimli grup
Kesinlikle katihyorum 5 70-85 Yuksek riskli grup

Tablo 1 egzersiz bagimlilig1 6lgeginde bulunan cevaplarin puanlama sistemine
gore hangi grupta oldugunu gdostermektedir. Kesinlikle katilmiyorum 1 puan,
katilmryorum 2 puan, kararsizim 3 puan, katiltyorum 4 puan, kesinlikle katiliyorum 5
puan olarak belirlenmistir. Olgek genelinde puan toplam araligi 1-17 puan olan
kisiler normal grup, 18-34 puan olan kisiler az riskli grup,35-51 puan olan kisiler risk
grubu, 52-69 puan olan kisiler bagimli grup, 70-85 puan olan kisiler yiiksek riskli
grup olarak belirlenmis olup tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 2. Ebo cronbach alpha testi

Veri toplama araci alt boyutlar1  Maddeler Cronbach alpha
Asir1 odaklanma ve duygu 1,2,3,4,5,6,7 0,868

degisimi

Bireysel-sosyal ihtiyaglarin 8,9,10,11,12,13 0,845
ertelenmesi ve catisma

Tolerans gelisimi ve tutku 14,15,16,17 0,884

Toplam 17 0,902

Tablo 2 egzersiz bagimliligi 6l¢eginde bulunan maddelerin gruplandirmalarini
ve cronbach alpha degerlerini gostermektedir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutunda 1-7 sorular bulunup cronbach alpha degeri 0,868, Bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda 8-13 sorular bulunup cronbach
alpha degeri 0,845, Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda 14-17 sorular bulunup
cronbach alpha degeri 0,884 oldugunu gostermektedir. Toplam cronbach alpa degeri
ise 0,902 olarak sonuglandirilmistir.
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4. ARASTIRMA BULGULARI VE TARTISMA

Bu alanda “’Lisansli Spor Yapmis ve Lisanssiz Spor Yapan Bireyler

¢

Arasindaki Egzersiz Bagimliliginin  Aragtirilmasi aragtirmasinda bulunan

istatistiksel veriler, sonuglar ve bu degerlerin yorumlanmasi yer almaktadir.

Tablo 3. Orneklem grubunun *’Yas’” degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Yas Frekans Ylzde Gecerli ylUzde Kamulatif
Yizde
18-24 137 22,8 22,8 22,8
25-29 214 35,7 35,7 58,5
30-34 142 23,7 23,7 82,2
35veusti 107 17,8 17,8 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 3’ e gore bu arastirmaya katilan drneklem grubunun ¢ogunlugunun 25-
29 yas araliginda bulundugunu gostermektedir. Arastirmaya katilan orneklem yas
grubu 18-24 yas araligi bu arastirmanin % 22.8 ‘ini , 25-29 yas aralig1 %35.7’sini,
30-34 yas araligt %23.7’sini , 35 ve {lstlii yas grubundakiler ise %17,8 ini

olusturmaktadir.

Tablo 4. Orneklem grubunun ¢ Cinsiyet’” degiskenine gore yiizde ve frekans
dagilimlari.

Cinsiyet Frekans Yiizde Gegerli Kamulatif
ylzde ylUzde
Kadin 271 45,2 45,2 45,2
Erkek 329 54,8 54,8 100,0
Total 600 100,0 100,0
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Tablo 4’ e gore bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun cinsiyet
cogunlugunun %54.8 olarak erkek grubu olustururken %45.2’ile kadin grubu

orneklem grubunu tamamlamaktadir.

Tablo 5. Orneklem grubunun “’Medeni durum’’ degiskenine gore yiizde ve frekans
dagilimlari.

Medeni Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif
durum yiizde yiizde

Evli 202 33,7 33,7 33,7
Bekar 398 66,3 66,3 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 5 e gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢ogunlugunun
%66.3 orani ile medeni durumlarinin bekar oldugunu gosterirken geriye kalan

katilimcilarin %33.7’si evli bireylerden olugsmaktadir.

Tablo 6. Orneklem grubunun ’Egitim durumu’ degiskenine gére yiizde ve frekans
dagilimlari.

Egitim durumu Frekans Yiizde Gegerli Kamulatif

ylzde ylzde
Tlkokul 22 3,7 3,7 3,7
Ortaokul 36 6,0 6,0 9,7
Lise 144 24,0 24,0 33,7
Lisans 347 57,8 57,8 91,5
Lisansustu 49 8,2 8,2 99,7
Total 600 100,0 100,0

Tablo 6’ ya gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢ogunlugunun
%57.8 ile lisans egitim durumunda olduklarin1 gostermektedir. Arastirmaya katilan
lise diizeyinde egitim durumuna sahip olan bireyler %24, lisansuisti egitim durumuna
sahip olan bireyler %8.2, ortaokul egitim durumuna sahip bireyler %6 ve ilkokul

egitim durumuna sahip bireyler %3.7 olarak arastirma érneklemini olusturmaktadir
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Tablo 7. Orneklem grubunun “°Maddi gelir”> degiskenine gore yiizde ve frekans
dagilimlari.

Maddi gelir Frekans Yiizde Gegerli Kamdlatif

ylzde ylzde
5000-10000 57 9,5 9,5 95
10001-15000 36 6,0 6,0 15,5
15001-20000 63 10,5 10,5 26,0
20001-30000 440 73,3 73,3 99,3
30001 ve usti 4 v e 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 7’ e gore bu aragtirmaya katilan drneklem grubunun ¢ogunlugunun
maddi geliri %73 oraninda 20001-30000 Lira aras1 oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya katilan 6rneklem grubunun kalani %10.5 oranla 15001-20000 Lira,
%9.5 oranla 5000-10000 Lira, %6 oranla 10001-15000 Lira maddi gelirine

sahiptirler.

Tablo 8. Orneklem grubunun “’Anne egitim durumu’’ degiskenine gére yiizde ve
frekans dagilimlart.

Anne egitim durumu Frekans  Yizde Gegerli Kamdiilatif
ylzde ylzde

okuryazar degil 156 26,0 26,0 26,0
Ilkokul 197 32,8 32,8 58,8
Ortaokul 89 14,8 14,8 73,7
Lise 99 16,5 16,5 90,2
Lisans 56 9,3 9,3 99,5
Lisansustu 3 5 5 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 8’ e gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢ogunlugunun anne
egitim durumu %32.8 oranla ilkokul diizeyinde oldugunu gostermektedir. Aragtirma
ornekleminin anne egitim durumu sirastyla %26 okuryazar degil, %16.5 lise, %14.8

ortaokul, %9.3 lisans, %0.5 lisansusti diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Tablo 9. Orneklem grubunun *’Baba egitim durumu’’ degiskenine gore yiizde ve
frekans dagilimlari.

Baba egitim durumu  Frekans Yzde Gegerli Kamiilatif
ylzde ylzde

Okuryazardegil 92 15,3 15,3 15,3
flkokul 204 34,0 34,0 49,3
Ortaokul 95 15,8 15,8 65,2
Lise 134 22,3 22,3 87,5
Lisans 68 11,3 11,3 98,8
Lisansustu 7 1,2 1,2 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 9’a gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢ogunlugunun baba
egitim durumu 204 kisi ile %34 oraninda ilkokul mezunu oldugunu gostermektedir.
Ormeklem grubunun baba egitim durumu 134 kisi ile %22.3 oraninda lise mezunu,
95 kisi ile %15.8 oraninda ortaokul mezunu, 92 kisi ile %15.3 oraninda okur yazar
olmadigi, 68 kisi ile %11.3 oraninda lisans mezunu oldugu ve 7 kisi ile %1.2
oraninda lisaniistii mezunu oldugunu gostermektedir.

Tablo 10. Orneklem grubunun “’Lisanshi spor yapma’’ degiskenine gére yiizde ve

Lisansh spor Frekans Yiizde Gegerli Kamulatif

yapma yiizde yiizde
Evet 301 50,2 50,2 50,2
Hayir 297 49,5 49,5 99,7
3,00 1 2 2 99,8
4,00 1 2 2 100,0
Total 600 100,0 100,0

frekans dagilimlart.

Tablo 10’a gore bu arasgtirmaya katilan orneklem grubunun lisansli spor
yapmis olma ve lisansli spor yapmamis olma durumlari oldukga birbirine yakin
oldugu gériilmektedir. Orneklem grubunda lisansli spor yapmus bireyler 301 kisi ile
%50.2 oraninda , lisansli spor yapmamus bireyler 297 kisi ile %49.5 oraninda oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 11. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Kendimi kotii hissettigimde egzersiz beni rahatlatir’’ degiskenine gore
yuzde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli yiizde  Kamiilatif

ylUzde

Kesinlikle 14 2,3 2,3 2,3

katilmiyorum

Katilmiyorum 38 6,3 6,3 8,7

Kararsizim 71 11,8 11,8 20,5

Katiliyorum 289 48,2 48,2 68,7

Kesinlikle 188 31,3 31,3 100,0

katilryorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 11’ e gdre bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ’Kendimi kotii
hissettigimde egzersiz beni rahatlatir’> sorusuna lisansli spor yapmis bireylerin
cogunlugunun “’kesinlikle katiliyorum® secenegini isaretlerken lisansli spor

(%)

yapmamis bireylerin katiliyorum”’ seg¢enegini isaretledigini gostermektedir.
Toplam Orneklem grubunun g¢ogunlukla 289 kisi ile %48.2 oranla ’katiliyorum
secenegini isaretledigini gostermektedir. 188 kisi ile %31.3 oranla ** kesinlikle
katiliyorum™’, 71 kisi ile %11.8 oranla “’kararsizim’’,38 kisi ile %6.3 oranla
“katilmiyorum’’,14 kisi ile %2.3 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’ secgenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.

28



Tablo 12. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmus ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ’Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir’’ degiskenine gore
yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans  Yiizde Gegerli yiizde Kamdlatif

ylzde

Kesinlikle 10 1,7 1,7 1,7

katilmiyorum

Katilmiyorum 38 6,3 6,3 8,0

Kararsizim 88 14,7 14,7 22,7

Katiliyorum 252 42,0 42,0 64,7

Kesinlikle 212 35,3 35,3 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 12° ye gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun °° Egzersiz
yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir’” sorusuna lisansli spor yapmis bireylerin
cogunlugunun “’kesinlikle katiliyorum’’ secenegini isaretlerken lisansli spor

(4

yapmamis bireylerin katiliyorum” segenegini isaretledigini gdstermektedir.
Toplam o6rneklem grubunun ¢ogunlukla 252 kisi ile %42 oranla ‘’katiltyorum’’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 212 kisi ile %35.3 oranla ** kesinlikle
katiliyorum™’, 88 kisi ile %14.7 oranla “’kararsizim’’,38 kisi ile %6.3 oranla
“katilmiyorum’’,10 kisi ile %1.7 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’’ secenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 13. Orneklem grubunun Lisanshi spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Egzersiz yaptigimda mutlu olurum’’ degiskenine gore yiizde ve frekans
dagilimlari.

Cevap Frekans  Yiizde Gegerli yilizde Kamiilatif

ylzde

Kesinlikle 6 1,0 1,0 1,0

katilmiyorum

Katilmiyorum 33 55 55 6,5

Kararsizim 71 11,8 11,8 18,3

Katiliyorum 273 455 455 63,8

Kesinlikle 217 36,2 36,2 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 13° e gore bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun ¢’Egzersiz
yaptigimda mutlu olurum’” sorusuna lisansli spor yapmis bireylerin ¢ogunlugunun
“’kesinlikle katiliyorum’’ secenegini isaretlerken lisansli spor yapmamus bireylerin
katiliyorum”’ segenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam 6rneklem grubunun
cogunlukla 273 kisi ile %45.5 oranla “’katiliyorum’ segenegini isaretledigini
gostermektedir. 217 kisi ile %36.2 oranla ’ kesinlikle katiliyorum’’, 71 kisi ile
%11.8 oranla “’kararsizim’’,33 kisi ile %5.5 oranla “’katilmiyorum”’,6 kisi ile %1

oranla “’kesinlikle katilmiyorum’’ segenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 14. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir’’ degiskenine
gore ylizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilat
ylzde if ylzde

Kesinlikle 15 2,5 2,5 2,5
katilmiyorum
Katilmiyorum 34 57 5,7 8,2
Kararsizim 84 14,0 14,0 22,2
Katillyorum 258 43,0 430 65,2
Kesinlikle 209 34,8 34,8 100,0
katilhyorum
Total 600 100,0 100,0

Tablo 14’ e gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢’ Tiikkenmis
hissettiimde egzersiz yapmak bana iyi gelir’” sorusuna lisansli spor yapmis
bireylerin ¢ogunlugunun °’kesinlikle katiliyorum’ segenegini isaretlerken lisansh
spor yapmamig bireylerin ** katiliyorum’” seg¢enegini isaretledigini gostermektedir.
Toplam Orneklem grubunun ¢ogunlukla 258 kisi ile %43 oranla “’katiliyorum’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 209 kisi ile %34.8 oranla °° kesinlikle
katillyorum’’, 84 kisi ile %14 oranla “’kararsizim’’,34 kisi ile %S5.7 oranla
“katilmiyorum’’,15 kisi ile %2.5 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’ secgenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 15. Orneklem grubunun Lisanshi spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yaptifimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam™
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans  Yiuzde  Gecerli yiizde Kamiilatif

ylzde

Kesinlikle 27 4,5 4,5 4,5

katilmiyorum

Katilmiyorum 46 1,7 1,7 12,2

Kararsizim 59 9,8 9,8 22,0

Katilhyorum 266 44,3 443 66,3

Kesinlikle 202 33,7 33,7 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 15° e gore bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun ’Egzersiz
yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam’’ sorusuna lisansli spor yapmis
bireylerin ¢ogunlugunun °’kesinlikle katiliyorum’ segenegini isaretlerken lisansh

spor yapmamis bireylerin ©* katiliyorum’’ se¢enegini isaretledigini gostermektedir.

Toplam o6rneklem grubunun ¢ogunlukla 266 kisi ile %44.3 oranla
“’katiliyorum’’ segenegini isaretledigini gostermektedir. 202 kisi ile %33.7 oranla ©’
kesinlikle katiliyorum’’, 59 kisi ile %9.8 oranla “’kararsizim’’,46 kisi ile %7.7
oranla “’katilmiyorum’’,27 kisi ile %4.5 oranla ‘’kesinlikle katilmiyorum™’

secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 16. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi diistiniiyorum”’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kumdulatif

ylzde ylUzde

Kesinlikle 136 22,7 22,7 22,7

katilmiyorum

Katilmiyorum 206 34,3 34,3 57,0

Kararsizim 129 215 215 78,5

Katiliyorum 99 16,5 16,5 95,0

Kesinlikle 30 5,0 50 100,0

katilhyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 16’ ya gore bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun ¢’Egzersiz
aracglarina gereginden fazla para harcadigimi diisiinliyorum’” sorusuna lisansli spor
yapmis bireyler ve lisansli spor yapmamis bireylerin cogunlugunun ¢’ katilmiyorum”’

secenegini isaretledigini gdstermektedir.

Toplam orneklem grubunun c¢ogunlukla 206 kisi ile %34.3 oranla
“katilmiyorum’’ segenegini isaretledigini gostermektedir. 136 kisi ile %22.7 oranla
> kesinlikle katilmiyorum’’, 129 kisi ile %21.5 oranla “’kararsizim’’,99 kisi ile
%16.5 oranla “’katiliyorum’’,30 kisi ile %35 oranla ‘’kesinlikle katiliyorum™

secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 17. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum’’ degiskenine gore
yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yizde  Gegerli Kamiilatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 61 10,2 10,2 10,2

katilmiyorum

Katilmiyorum 136 22,7 22,7 32,8

Kararsizim 97 16,2 16,2 490

Katillyorum 226 37,7 37,7 86,7

Kesinlikle 80 13,3 13,3 100,0

katilhyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 17. ye goére bu arastirmaya katilan O6rneklem grubunun ¢ Egzersiz
yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum’’ sorusuna lisansli spor yapmis bireyler ve

[

lisansli spor yapmamis bireylerin ¢ogunlugunun katiliyorum’”  segenegini
isaretledigini gostermektedir. Toplam 6rneklem grubunun g¢ogunlukla 226 kisi ile
%37.7 oranla “’katiliyorum’ segenegini isaretledigini gdstermektedir. 136 kisi ile
%22.7 oranla ¢’ katilmiyorum’’, 97 kisi ile %16.2 oranla *’kararsizim’’,80 kisi ile
%]13.3 oranla “’kesinlikle katiliyorum’’,61 kisi ile %10.2 oranla ’kesinlikle

katilmiyorum’’ secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 18. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlar.

Cevap Frekans  Yizde Gegerliyiizde  Kamulatif

ylzde

Kesinlikle 51 8,5 8,5 8,5

katilmiyorum

Katilmiyorum 136 22,7 22,7 31,2

Kararsizim 86 14,3 14,3 455

Katillyorum 204 34,0 34,0 79,5

Kesinlikle 123 20,5 20,5 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 18. e gore bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun “Egzersiz
yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim’ sorusuna lisansli spor
yapmis bireyler ve lisansli spor yapmamis bireylerin ¢ogunlugunun ¢’ katiliyorum”’
secenegini isaretledigini gostermektedir.

Toplam 6rneklem grubunun ¢ogunlukla 204 kisi ile %34 oranla “’katiltyorum’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 136 kisi ile %22.7 oranla ** katilmiyorum’”’,
123 kisi ile %20.5 oranla “’kesinlikle katiliyorum’’,86 kisi ile %14.3 oranla
“kararsizim’’,51 kisi ile %8.5 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’ sec¢enekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 19. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerliylizde  Kamiilatif

ylzde

Kesinlikle 154 25,7 25,7 25,7

katilmiyorum

Katilmiyorum 223 37,2 37,2 62,8

Kararsizim 95 15,8 15,8 78,7

Katillyorum 98 16,3 16,3 95,0

Kesinlikle 30 5,0 5,0 100,0

katilhyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 19°. a gbre bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun “’Egzersiz
yapmak i¢in okulumu/igimi aksattigim zamanlar olur’’ sorusuna lisansli spor yapmis
bireyler ve lisansli spor yapmamis bireylerin cogunlugunun “’ katilmiyorum”’
secenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam 6rneklem grubunun ¢ogunlukla
223 kist 1le %37.2 oranla “’katilmiyorum’’ secenegini isaretledigini gostermektedir.
154 kisi ile %25.7 oranla
> kesinlikle katilmiyorum’’, 98 kisi ile %16.3 oranla  katiliyorum’’,95 kisi ile
%15.8 oranla “’kararsizim’’,30 kisi ile %35 oranla “’kesinlikle katiliyorum®’

secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.

36



Tablo 20. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyetlere
(kiltiirel, sanatsal vb.) zamanim kalmaz’’ degiskenine gore yiizde ve frekans
dagilimlari.

Cevap Frekans Yilzde Gegerli Kamulatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 172 28,7 28,7 28,7

katilmiyorum

Katilmiyorum 230 38,3 38,3 67,0

Kararsizim 86 14,3 14,3 81,3

Katiliyorum 83 13,8 13,8 95,2

Kesinlikle 29 4,8 4.8 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 20 ye gore bu aragtirmaya katilan 6rneklem grubunun ‘’Egzersize ¢ok
fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal faaliyetlere (kultlrel, sanatsal vb.) zamanim
kalmaz’’ sorusuna lisansli spor yapmis bireyler ve lisanshi spor yapmamis bireylerin
¢ogunlugunun > katilmiyorum’’ segenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam
orneklem grubunun c¢ogunlukla 230 kisi ile %38.3 oranla ‘’katilmiyorum’’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 172 kisi ile %28.7 oranla © kesinlikle
katilmiyorum”’, 86 kisi ile %14.3 oranla “’ kararsizim’’,83 kisi ile %13.8 oranla
“katillyorum’’,29 kisi ile %4.8 oranla “’kesinlikle katiliyorum’ segenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 21. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi
noktasinda ¢atisma yasarim’’ degiskenine gore ylizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif
ylzde ylUzde
Kesinlikle 190 31,7 31,7 31,7
katilmiyorum
Katilmiyorum 230 38,3 38,3 70,0
Kararsizim 88 14,7 14,7 84,7
Katihyorum 74 12,3 12,3 97,0
Kesinlikle 18 3,0 3,0 100,0
katiliyorum
Total 600 100,0 100,0

Tablo 21° e gore bu arastirmaya katilan oOrneklem grubunun
’Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi1 noktasinda
catisma yasarim’® sorusuna lisansli spor yapmis bireylerin ¢ogunlugunun
“’katilmiyorum’”  secenegini isaretlerken lisansli spor yapmamis bireylerin
“’kesinlikle katilmiyorum’” segenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam
orneklem grubunun ¢ogunlukla 230 kisi ile %38.3 oranla “’katilmiyorum™
secenegini isaretledigini gostermektedir. 190 kisi ile %31.7 oranla ** kesinlikle
katilmiyorum’’, 88 kisi ile %14.7 oranla “’kararsizzim’’,74 kisi ile %12.3 oranla
“katiliyorum’’,18 kisi ile %3 oranla kesinlikle katiliyorum’ segenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 22. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisinm’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlar.

Cevap Frekans Yizde  Gecerliyiizde  Kamilatif

ylzde

Kesinlikle 194 32,3 32,3 32,3

katilmiyorum

Katilmiyorum 238 39,7 39,7 72,0

Kararsizim 90 15,0 15,0 87,0

Katihlyorum 52 8,7 8,7 95,7

Kesinlikle 26 4,3 4,3 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 22’ ye goOre bu arastirmaya katilan Orneklem grubunun ¢’Egzersiz
yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisirim’ sorusuna lisansli spor yapmis
bireyler ve lisanssiz spor yapan bireylerin ¢ogunlugu ’katilmiyorum’’ se¢enegini
isaretledigini gostermektedir. Toplam orneklem grubunun ¢ogunlukla 238 kisi ile
%39.7 oranla “’katilmiyorum’’ segenegini isaretledigini gostermektedir. 194 kisi ile
%32.3 oranla “* kesinlikle katilmiyorum’’, 90 kisi ile %15 oranla ’kararsizim’’,52
kisi ile %8.7 oranla “’katiliyorum’’,26 kisi ile %4.3 oranla “’kesinlikle katilryorum”’

secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.

39



Tablo 23. Orneklem grubunun Lisanshi spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1 sirdiiriirim”’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yuzde  Gegerliyizde — Kamilatif

ylzde

Kesinlikle 239 39,8 39,8 39,8

katilmiyorum

Katilmiyorum 212 35,3 35,3 75,2

Kararsizim 70 11,7 11,7 86,8

Katiliyorum 53 8,8 8,8 95,7

Kesinlikle 26 4,3 4,3 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 23’ e gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun °’Sakatlandigim
durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriiriim’ ’sorusuna lisansli spor yapmis
bireyler ve lisanssiz spor yapan bireylerin ¢ogunlugu ’kesinlikle katilmiyorum™’
secenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam 6rneklem grubunun ¢ogunlukla 239
kisi ile %39.8 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’ segenegini isaretledigini
gostermektedir. 212 kisi ile %35.3 oranla “’katilmiyorum’’, 70 kisi ile %11.7 oranla
“’kararsizim’’,53 kisi ile %8.8 oranla “’katiliyorum’’,26 kisi ile %4.3 oranla

“’kesinlikle katiliyorum’’ segenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 24. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Planladigimdan daha uzun egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 95 15,8 15,8 15,8

katilmiyorum

Katilmiyorum 200 33,3 33,3 492

Kararsizim 115 19,2 19,2 68,3

Katihyorum 133 22,2 22,2 90,5

Kesinlikle 57 9,5 9,5 100,0

katilhyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 24’ e gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ‘’Planladigimdan
daha uzun egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum’ ’sorusuna lisansli spor yapmis
bireyler ve lisanssiz spor yapan bireylerin ¢cogunlugu “’katilmiyorum’’ secenegini
isaretledigini gostermektedir. Toplam 6rneklem grubunun g¢ogunlukla 200 kisi ile
%33.3 oranla “’katilmiyorum’’ segenegini isaretledigini gostermektedir. 133 kisi ile
%22.2 oranla “’katiliyorum’’, 115 kisi ile %19.2 oranla “’kararsizim’’,95 kisi ile
%15.8 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’’,57 kisi ile %9.5 oranla ‘’kesinlikle

katiliyorum’’ secenekleri isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 25. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 79 13,2 13,2 13,2

katilmiyorum

Katilmiyorum 165 27,5 27,5 40,7

Kararsizim 140 23,3 23,3 64,0

Katiliyorum 146 24,3 24,3 88,3

Kesinlikle 70 11,7 11,7 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 25° e goére bu aragtirmaya katilan Orneklem grubunun ¢’Egzersiz
yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim’” sorusuna lisansli spor yapmis
bireylerin ¢ogunlugunun ’katiliyorum’ secenegini isaretlerken lisansli spor

(%)

yapmamis bireylerin katilmiyorum’’ secenegini isaretledigini gostermektedir.
Toplam 6rneklem grubunun ¢ogunlukla 165 kisi ile %27.5 oranla “’katilmiyorum’’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 146 kisi ile %24.3 oranla “* katiliyorum’’,
140 kisi ile %23.3 oranla “’kararsizim’’,79 kisi ile %13.2 oranla ‘’kesinlikle
katilmiyorum’,70 kisi ile %11.7 oranla “’kesinlikle katiliyorum’’ segenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.

42



Tablo 26. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim’’
degiskenine gore yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 101 16,8 16,8 16,8

katilmiyorum

Katilmiyorum 162 27,0 27,0 43,8

Kararsizim 156 26,0 26,0 69,8

Katiliyorum 120 20,0 20,0 89,8

Kesinlikle 61 10,2 10,2 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 26’ ya gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun ¢’Egzersiz
yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim’ ’sorusuna lisansli spor
yapmis bireylerin ¢ogunlugunun ‘’katilmiyorum’ segenegini isaretlerken lisanslh
spor yapmamig bireylerin °* kararsizim’’ secenegini isaretledigini gostermektedir.
Toplam orneklem grubunun ¢ogunlukla 162 kisi ile %27 oranla “’katilmiyorum™
secenegini isaretledigini gostermektedir. 156 kisi ile %26 oranla * kararsizim’, 120
kisi ile %20 oranla  “’katiliyorum’’,101 kisi ile %16.8 oranla ‘’kesinlikle
katilmiyorum’’,61 kisi ile %10.2 oranla “’kesinlikle katiliyorum’ secenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 27. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Her defasinda egzersiz yapmak beni tatmin etmez’’ degiskenine gore
yiizde ve frekans dagilimlari.

Cevap Frekans Yiizde Gegerli Kamiilatif

ylzde ylzde

Kesinlikle 87 14,5 14,5 14,5

katilmiyorum

Katilmiyorum 153 25,5 25,5 40,0

Kararsizim 93 15,5 15,5 55,5

Katillyorum 150 25,0 25,0 80,5

Kesinlikle 117 19,5 19,5 100,0

katiliyorum

Total 600 100,0 100,0

Tablo 27 ye gore bu arastirmaya katilan 6rneklem grubunun “’Her defasinda
egzersiz yapmak beni tatmin etmez’’ sorusuna lisansli spor yapmis bireylerin
cogunlugunun “’katiliyorum’ secenegini isaretlerken lisansli spor yapmamis

¢

bireylerin katilmiyorum”  segenegini isaretledigini gostermektedir. Toplam
orneklem grubunun c¢ogunlukla 153 kisi ile %25.5 oranla ‘’katilmiyorum’’
secenegini isaretledigini gostermektedir. 150 kisi ile %25 oranla “* katiliyorum™, 117
kisi ile %19.5 oranla  “’kesinlikle katiliyorum’’,93 kisi ile %15.5 oranla
“’kararsizim’’,87 kisi ile %14.5 oranla “’kesinlikle katilmiyorum’’ secenekleri

isaretlendigi gosterilmektedir.
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Tablo 28. Orneklem grubunun Lisanshi spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutlar1’® degiskenine gore
Mann Whitney U Testi dagilimlari.

Veriler
Katilimecinin lisansl N  Ortalama Ortalama
spor yapma durumu puan
toplami
Kendimi kotu Evet 301 368,46 110905,50
hissettig¢imde
egzersiz yapmak Hayir 297 229,61 68195,50
beni rahatlatir. Total 598
Egzersiz yapmak Evet 301 367,92 110742,50
bende heyecan ve
cosku uyandirir. Hayir 297 230,16 68358,50
Total 598
Egzersiz Evet 301 365,46 110004,00
yaptigimda mutlu
olurum. Hayir 297 232,65 69097,00
Total 598
Tiikenmis Evet 301 359,50 108209,50
hissettigimde
egzersiz yapmak Hayir 297 238,69 70891,50
bana iyi gelir. Total 598
Egzersiz Evet 301 360,56 108527,50
yaptigimda Hayir 297 237,62  70573,50
zamanin nasil
gectiginin farkina Total 598
varmam.
Egzersiz araclarma Evet 301 310,22 93377,50
gereginden fazla Hay1r 297 28863 8572350
para harcadigimi
diisiiniiyorum. Total 598
Egzersiz Evet 301 351,66 105849,00
yapmadigim bir
hayat Hayir 297 246,64 73252,00
diisiinemiyorum.
Total 598
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Test Istatistigi

Kendim Egzersi Egzersi Tukenm Egzersi Egzersi Egzersi
i kot z z is z z z
hissettig ~ yapmak yaptig hissettig yaptigi araglari yapmad
imde bende mda imde mda na 181m bir
egzersiz  heyecan mutlu egzersiz zamant geregin hayat
yapmak ve olurum. yapmak n nasil den diisiine
beni cosku banaiyi  gectigin fazla miyoru
rahatlatt  uyandin gelir. in para m.
r. r. farkina harcadi
varmam gimi
diistinti
yorum.
Mann- 239425 241055 248440 26638,5 263205 414705  28999,0
Whitney U 00 00 00 00 00 00 00
Wilcoxon W 681955  68358,5 69097,0 708915 705735 857235 732520
00 00 00 00 00 00 00
z -10,624 -10,405 -10,157 -9,137 -9,309 -1,582 -7,720
Asymp. Sig. ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,114 ,000

(2-tailed)

a. Grouping Variable: Katiimcinin lisansh spor yapma durumu

Tablo 28’e¢ gore egzersiz bagimliligt ol¢eginin Mann Whitney U testi
sonuglarina gore ’Asirt odaklanma ve duygu degisimi ©’ alt boyutlarindan “’Kendimi
kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir’” segeneginin lisansh olarak spor
yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 368.46 iken lisanssiz
spor yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 229.61 degerinde
oldugu tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 23942.500, z degeri -
10,624, anlamlhilik degeri ,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05
oldugundan degisken lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli
oldugu tespit edilmistir. “’Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir’
segeneginin lisanslt olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin
ortalamasi) degeri 367.92 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks
(siralamalarin ortalamasi) 230.16 degerinde oldugu tespit edilmistir.
Degiskenin mann-whitney u degeri 24105.500, z degeri -10,405, anlamlilik degeri
,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisanslt
spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. > Egzersiz
yaptigimda mutlu olurum.”” se¢eneginin lisansl olarak spor yapan 301 bireyin mann
ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 365.46 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin
Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 232.65 degerinde oldugu tespit edilmistir.

Degiskenin mann-whitney u degeri 24844, z degeri -10,157 anlamlilik degeri ,000
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oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisansli spor
yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. *° Tiikkenmis
hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.”” segeneginin lisansli olarak spor yapan
301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 359.50 iken lisanssiz spor
yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 238.69 degerinde oldugu
tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 26638,500 z degeri -9,137
anlamlilik degeri ,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan
degisken lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit
edilmistir. < Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam.”’
seceneginin lisansli olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin
ortalamasi) degeri 360.50 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks
(siralamalarin ortalamasi) 237.62 degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin
mann-whitney u degeri 26320,500 z degeri -9,309 anlamlilik degeri ,000 oldugu
tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisanshi spor yapan
bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. > Egzersiz araglarina

2

gereginden fazla para harcadigimi diisiiniiyorum.’” seceneginin lisansh olarak spor
yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 310.22 iken lisanssiz
spor yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 288.63 degerinde
oldugu tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 41470,500 z degeri -
1,582 anlamhilik degeri, 114 oldugu tespit edilmistir. Degerlere goére p >0,05
oldugundan degisken lisansli spor yapan bireyler ve lisanssiz Spor yapan bireyler
arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. < Egzersiz yapmadigim bir hayat
diistinemiyorum.”” segeneginin lisansli olarak spor yapan 301 bireyin mann
ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 351.66 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin
Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 246.64 degerinde oldugu tespit edilmistir.
Degiskenin mann-whitney u degeri 28999 z degeri -7,720 anlamhilik degeri ,000

oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisansli spor

yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 29. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin ‘’Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma alt boyutlar™
degiskenine gére Mann Whitney U Testi dagilimlari.

Veriler
Katilimcinin lisansli N Ortalama Ortalama
spor yapma durumu puan
toplami1
Egzersiz Evet 301 338,28 101822,50
yapmadigim zaman
Lkendimi Hayir 297 260,20 77278,50
yorgun/enerjisiz Total 598
hissederim
Egzersiz yapmak Evet 301 331,83 99882,00
icin okulumu/isimi
aksattigim Hayir 297 266,73 79219,00
zamanlar olur. Total 598
Egzersize ¢ok fazla Evet 301 318,05 95732,00
zaman ayirdigum Hay1r 297 280,70  83369,00
icin diger sosyal
faaliyetlere Total 598
(kaltarel, sanatsal,
vb..) zamamm
kalmaz.
Arkadaslarimla/aile  Evet 301 317,12 95453,50
mle zaman
gecirmek mi yoksa Hayir 297 281,64 83647,50
egzersiz yapmak m1  Toqg] 508
noktasinda catisma
yasarim.
Egzersiz yaparken Evet 301 299,08 90024,50
beslenme ihtiyacimi
ertelemeye Hayir 297 299,92 89076,50
calisirim. Total 598
Sakatlandigim Evet 301 312,79 94150,00
durumlarda bile
egzersiz yapmayi Hayir 297 286,03 84951,00
surdiririm. Total 508
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Test Istatistigi

Egzersiz Egzersiz Egzersize Arkadaslar1 Egzersiz Sakatla
yapmadi yapmak cok fazla mla/ailemle yaparken ndigim
gim icin zaman zaman beslenme duruml
zaman okulumu/isi ayirdigim gecirmek ihtiyacimi arda
kendimi mi icin diger mi yoksa ertelemeye bile
yorgun/ aksattigim sosyal egzersiz caligirim. egzersi
enerjisiz zamanlar faaliyetlere yapmak mi1 z
hisseder olur. (kaltdrel, noktasinda yapmay
im sanatsal, catisma 1
vb..) yasarim. strddr
zamanim ram.
kalmaz.
Mann- 33025,5 34966,000 39116,000 39394,500 44573,500 40698,
Whitney 00 000
U
Wilcoxon 77278,5 79219,000 83369,000 83647,500 90024,500 84951,
W 00 000
z -5,708 -4,795 -2,763 -2,636 -,062 -2,007
Asymp. ,000 ,000 ,006 ,008 ,950 ,045
Sig. (2-
tailed)

a. Grouping Variable: Katimcinin lisansh spor yapma durumu

Tablo 29’a gore egzersiz bagimliligi ol¢eginin Mann Whitney U testi
sonuglarmma gore ‘’Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma “° alt
boyutlarindan ‘’Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim’’
seceneginin lisansli olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin
ortalamasi) degeri 338.28 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks
(siralamalarin ortalamasi) 260.20 degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin
mann-whitney u degeri 33025.500, z degeri -5,708, anlamlilik degeri ,000 oldugu
tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisanshi spor yapan
bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. <> Egzersiz yapmak
i¢cin okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur *’se¢eneginin lisanslh olarak spor yapan
301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 331.83 iken lisanssiz spor
yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 266.73 degerinde oldugu
tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 34966 , z degeri -4,795,
anlamlilik degeri ,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan
degisken lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit
edilmistir. ©° Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyetlere

(kiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz. ‘’se¢eneginin lisansli olarak spor yapan
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301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 318.05 iken lisanssiz spor
yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 280.70 degerinde oldugu
tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 39116 , z degeri -2,763,
anlamlilik degeri ,006 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan
degisken lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit
edilmistir. ° Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak m1
noktasinda g¢atisma yasarim. ‘’seg¢eneginin lisansli olarak spor yapan 301 bireyin
mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 317.12 iken lisanssiz spor yapan 297
bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 281.64 degerinde oldugu tespit
edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 39394,500 , z degeri -2,636, anlamlilik
degeri ,008 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gére p <0,05 oldugundan degisken

(4

lisansl1 spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir.

2

Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisirim.’” seceneginin lisansl
olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 299.08
iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 299.92
degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 44573,500 z
degeri -0,62 anlamlilik degeri ,950 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p >0,05
oldugundan degisken lisansli spor yapan bireyler ve lisanssiz spor yapan bireyler
arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. <> Sakatlandigim durumlarda bile
egzersiz yapmay siirdiiriirim ¢’se¢eneginin lisansli olarak spor yapan 301 bireyin
mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 312.79 iken lisanssiz spor yapan 297
bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 286.03 degerinde oldugu tespit
edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 40698 , z degeri -2,007, anlamlilik
degeri ,045 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken
lisansh spor yapan bireylerin puan olarak lehine az bir oransal farkla anlamli oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 30. Orneklem grubunun Lisansli spor yapmis ve Lisansli spor yapmamis
bireylerin “’Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlar’’ degiskenine gore Mann
Whitney U Testi dagilimlari.

Veriler
Katilimcinin lisansli spor N Ortalama Ortalama
yapma durumu puan
toplam1
Planladigimdan Evet 301 311,70 93822,50
daha uzun sire
egzersiz Hayir 297 287,13 85278,50
yapmaktan
kendimi Total 598
alamiyorum
Egzersiz Evet 301 332,29 100019,0
yapacagim 0
zamanin Hayir 297 266,27 79082,00
gelmesini
sabirsizlikla Total 598
beklerim
Egzersiz Evet 301 324,26 97601,00
yapmadigim
zamanlarda bile Hayir 297 274,41 81500,00
egzersiz yapmayi
hayal ederim Total 598
Her defasinda Evet 301 318,91 95990,50
ayni siirede
egzersiz yapmak Hayir 297 279,83  83110,50
beni tatmin
etmez. Total 598
Test istatistigi
Planladigimdan Egzersiz Egzersiz Her defasinda
daha uzun siire yapacagim yapmadigim ayni siirede
egzersiz zamanin zamanlarda egzersiz yapmak
yapmaktan gelmesini bile egzersiz beni tatmin
kendimi sabirsizlikla yapmay1 hayal etmez.
alamiyorum beklerim ederim
Mann-Whitney U 41025,500 34829,000 37247,000 38857,500
Wilcoxon W 85278,500 79082,000 81500,000 83110,500
Z -1,793 -4,798 -3,621 -2,832
Asymp. Sig. (2- 073 ,000 ,000 ,005
tailed)

a. Grouping Variable: Katilmcinin lisansh spor yapma durumu
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Tablo 30’a gore egzersiz bagimliligi oOl¢eginin Mann Whitney U testi
sonuglarma gore ’Tolerans gelisimi ve tutku®’ alt boyutlarindan ‘’Planladigimdan
daha uzun sure egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum’ ’se¢eneginin lisansl olarak
spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 311.70 iken
lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 287.13
degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 41025.500, z
degeri -1,793, anlamlilik degeri ,073 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p >0,05
oldugundan degisken lisansli spor yapan bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler
arasinda herhangi anlamli bir deger tespit edilememistir. <° Egzersiz yapacagim
zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim “’se¢eneginin lisansh olarak spor yapan 301
bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri 332.29 iken lisanssiz spor yapan
297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamasi) 266.27 degerinde oldugu tespit
edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 34829 , z degeri -4,798, anlamlilik
degeri ,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gére p <0,05 oldugundan degisken
lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. ©’
Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim “’segeneginin
lisansl olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin ortalamasi) degeri
324.26 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks (siralamalarin ortalamast)
274.41 degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin mann-whitney u degeri 37247
, Z degeri -3,621, anlamlilik degeri ,000 oldugu tespit edilmistir. Degerlere gore p
<0,05 oldugundan degisken lisansli spor yapan bireylerin puan olarak lehine anlaml
oldugu tespit edilmistir. > Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin
etmez. “’seceneginin lisansl olarak spor yapan 301 bireyin mann ranks(siralamalarin
ortalamasi) degeri 318.91 iken lisanssiz spor yapan 297 bireyin Mann ranks
(siralamalarin ortalamasi) 279.83 degerinde oldugu tespit edilmistir. Degiskenin
mann-whitney u degeri 38857,500 , z degeri -2,832, anlamlilik degeri ,005 oldugu
tespit edilmistir. Degerlere gore p <0,05 oldugundan degisken lisansli spor yapan

bireylerin puan olarak lehine anlamli oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 31: Orneklem grubunun Lisanslt spor yapmis ve Lisansh spor yapmamis
bireylerin Egzersiz Bagimlilik Olgegine goére Mann Whitney U Testi mann
ranks(ortalama) puan dagilimlari.
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5.  SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada lisanshi spor yapmis bireyler ile lisanssiz spor yapan bireyler
arasinda egzersiz bagimlilig1 farkinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Lisansli spor
yapmig bireyler genellikle futbol, basketbol, hentbol, voleybol, atletizm, giires,
tekwando, tenis, ylizme, judo gibi branslardan se¢ilmistir. Lisanssiz spor yapan
bireyler ise giinliik yasaminda spora yer veren spor merkezlerinde aktiviteler
gerceklestiren bireylerden olugmaktadir. Uygulanan olgekte bulunan kisisel bilgiler
formu ve egzersiz bagimlilig1 6l¢egi alt boyutlarina bakildiginda Egzersiz bagimliligi
Olgegi 3 alt boyuttan olusan “’Asiri odaklanma ve duygu degisimi, Bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma , Tolerans gelisimi ve tutku’’ maddelerinin spss

3

veri analizlerine bakildiginda Mann whitney u testine gore °° Asirt odaklanma ve
duygu degisimi * alt maddelerinden olan ‘’Egzersiz araglarina gereginden fazla para
harcadigimi diistintiriim’” ,114 ¢ikmis p>0,05 oldugundan iki bagimsiz degisken
arasinda anlamli bir farka rastlanmamis olup iki bagimsiz degisken grubun en yiiksek
oranda verdikleri cevap “’katilmiyorum’’ olarak sonug¢ gostermistir. ¢° Bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi’” alt maddelerinden olan’’Egzersiz yaparken
beslenme ihtiyacini ertelemeye ¢alisirim’’ ,950 ¢ikmis p>0,05 oldugundan iKi
bagimsiz degisken arasinda anlamli bir farka rastlanmamis olup iki bagimsiz
degisken grubun en yiiksek oranda verdikleri cevap ‘’katilmiyorum’’ olarak sonug
gostermigstir. ’Tolerans gelisimi ve tutku’’ alt maddelerinden olan ** Planladigimdan
daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum’’,073 ¢ikmis p>0,05
oldugundan iki bagimsiz degisken arasinda anlamli bir farka rastlanmamis olup iki
bagimsiz degisken grubun en yiiksek oranda verdikleri cevap ‘’katilmiyorum’’ olarak
sonu¢ gostermistir. Egzersiz bagimlihigi alt ol¢ek tiirlerinin diger maddelerine

bakildiginda iki bagimsiz degisken arasindaki mann whitney u testi sonuglar1 p<0,05

olup anlamli olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Veriler incelediginde °’Asir1 odaklanma ve duygu degisimi’’ alt boyutlarinin
puan ortalamalar1 lisansli spor yapmis bireylerde 2483.78 , lisanssiz spor yapan
bireylerde 1704.3 olarak belirlenmistir. <> Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
catigma’’ alt boyutlarinin puan ortalamalari lisansli spor yapmis bireylerde 1917.15 ,
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lisanssiz spor yapan bireylerde 1675.22 olarak belirlenmistir.”” Tdlerans gelisimi ve
tutku’’ alt boyutlarinin puan ortalamalart lisansli spor yapmis bireylerde 1287.16
Jlisanssiz spor yapan bireylerde 1107.64 olarak belirlenmistir. Veriler incelendiginde
Mann whitney u mann ranks( puan ort) toplamlar1 lisansli spor yapmis bireylerde
lisanssiz spor yapan bireylere gore yiikselme oldugu tespit edilmistir. Aragtirmanin
istatistiksel sonuglarina bakildiginda lisansli spor yapmis bireylerin egzersiz
bagimliligina yonelimleri daha kuvvetli oldugu tespit edilmistir.Verisel degerlerin
sonuclarina ve normal yasamin akisina bakildiginda federasyonlara bagli olarak
lisansli spor yapmis bireylerde yillarca sporun igerisinde bulunup bu durumu
icsellestirmis ve hayat anlayisi olarak goriilebilmektedir. Bu durum hayatin her yerini
etkileyip orantiyr kuramama durumunda beslenme, sosyal, fiziksel, psikolojik bir
dongiye doniisiip kendini egzersiz  bagimliligina  ¢evirebilme  ihtimali
bulunmaktadir(Koknel, 1998). Lisansli ve lisanssiz spor yapan bireylerde sporun
hayat anlayis1 olarak algilanmasi goriilebilen bir durumdur ancak lisansli spor
yaparak spor alanlarinda bulunan bireyler oranina bakildiginda daha yogun sekilde
bu duruma rast gelinmektedir. Bagimsiz gruplar arasinda heterojen durumlar tabiiki

verilerde gorilmektedir.

Lisansiz spor yapan bireylerde de sporun igsellestirilmesi zamanla ilerleyerek
egzersiz bagimlilig1 olusturabilmekte veya lisansli spor yapmis bireylerde psikolojik
yorgunluk olusup egzersizden uzaklasma durumu meydana gelebilmektedir. Egzersiz

bagimlilig1 ile ilgili yapilan diger arastirmalara bakildiginda.

Kizilkan (2023), “’Diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz
bagimliligmin arastirtlmasi’> konulu arastirmasinda 422 kisinin katildigi ve Ebo
Olgeginin kullanildigi bu arastirmada diizenli olarak spora giden bireylerin egzersiz
bagimliligmin daha fazla oldugunun anlamli olarak ortaya ¢iktigini sdylemistir (p

<0,05).

Demirel (2019), Ust diizey sporcularin egzersiz bagimhiligi diizeylerinin
arastirilmas1” konulu arastirmasina 160 elit sporcu katilmis uygulanana EBO
(Egzersiz bagimlilig1 6lgegi) olgegi ile beraber haftanin 4 giinii diizenli spor yapan

bireylerin egzersiz bagimlisi grubunda yer aldiklar1 tespit edilmistir (p <0,05).
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Yildirrm vd. (2017) “’Egzersiz bagimliligi, yeme tutum ve davranislari
iliskisi’> konulu arasgtirmasinda arastirmaya katilan bireylerden duzenli egzersiz
yapanlarin %4.8 ¢ inin egzersiz bagimliliginin oldugu ve diizenli spor yapan kisilerin
egzersiz bagimlilig1 ile yeme tutumlar1 arasindan anlamli fark oldugunu tespit

etmistir (p <0,05).

Polat ve Simsek (2015), <’Spor merkezindeki bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin incelenmesi’’ konulu arastirmasinda katilimcilarin durumuna bakilara
egzersiz bagimlilig1 ile egzersiz gesidi, egzersiz sikligi, egzersiz siiresi, egzersiz yasi

arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p <0,05).

Kaya (2019), <> Ogretmen adaylarinin egzersiz bagimhiliklar1 ve egzersize
yonelik metaforik algilari’ adli arastirmasinda katilimeilarin verileri sonucunda
bireylerin aile gelir diizeylerinin biitiin alt boyutlarinda anlamli fark oldugunu tespit

etmistir (p <0,05).

Demirtas (2022), > Munzur Universitesi dgrencilerinin egzersiz bagimliliginin
incelenmesi ’ konulu aragtirmasinda katilimcilarin egzersiz bagimlilig: le fiziksel
ozellikleri ve cinsiyet agisindan anlamli fark bulunamamis (p >0,05) ancak
katilimcilarin brans, egitim diizeyi ve kronik hastaliklar1 agisindan anlamli fark

oldugu tespit edilmistir (p <0,05).

Egzersiz bagimlilig1 arastirmalari incelendiginde genel olarak diizenli egzersiz
ve egzersiz bagimliligi arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmamizda lisansli spor yapmis bireyler ile Lisanssiz spor yapan bireyler
arasindaki egzersiz bagimliligi arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p <0,05)
Lisanshi spor yapmis bireylerin egzersiz bagimlilik durumu lisanssiz spor yapan
bireylere gore daha yogun oldugu tespit edilmistir. Arastirmalar incelendiginde
diizenli egzersiz ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif iliski oldugu genellikle ortak
paydada bulusurken; cinsiyet, maddi gelir, medeni durum, yas gibi bagimsiz

degiskenlerde sonuclar farklilik géstermektedir.
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Arastirma sonucuna gore bu dnerilerde bulunulabilir;

e Spor kuliplerinde aktif sporculara egzersizin olumlu- olumsuz
yonlerini aktarabilecek, seminerler verilerek sporcularin bilinglenmesi
saglanabilir.

e Spor merkezleri aktif sporculara egzersizin olumlu- olumsuz yénlerini
aktarabilecek, seminerler verilerek sporcularin  bilinglenmesi
saglanabilir.

e Milli egitime bagli okullarda Beden Egitimi ve Spor ders miifredatina
spor bilinci kazanimi veya tamamen se¢gmeli bir ders olarak Spor
Bilinci eklenebilir.

e Sporun dogru aktarilmasi amaciyla online platformlarda uzmanlar
tarafindan seminer, belgesel vb. kaynaklar eklenebilir.

e Egzersiz bagimlilig1 ana sebepleri iizerine tez, makale , arastirmalar
cogaltilabilir.

e Egzersiz bagimliligin olumsuz sonuglarindan kurtulabilmek amaciyla

tedavi yontemleri arastirilip uygulanabilir.

57



KAYNAKLAR

Adams, J. & Kirkby, R.J. (2002). Excessive exercise as an addiction: A review.
Addiction Research and Theory, 10, 415-437.

Ashcraft, K. A., Warner, A. B., Jones, L. W., & Dewhirst, M. W. (2019). Exercise as
adjunct therapy in cancer. In Seminars in radiation oncology.

Al Abdullah, W. & Savas, S. (2017). Geng¢ erkek basketbolculara farkli tipte
uygulanan dayaniklilik antrenmanlarina fizyolojik tepkiler. Gazi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 22(1-4), 10-22.

Alter, M.J. Science of Flexibility. Human Kinetics, United States of America, 2004.

Batu, B. & Aydn, A. D. (2020). Elit Yizme Sporcularinin Egzersiz Bagimlilig:
Diizeylerinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi , 5(4)
, 399-412 . DOI: 10.31680/gaunjss.805038

Bazett Jones, D.M., Gibson, M.H., McBride, J.M., Sprint and vertical jump
performances are not affected by six weeks of static hamstring stretching.
Journal of Strength and Conditioning Research, 22 (1), 25-31 (2008).

Bektas H. Uyusturucu Batagi. Istanbul, Millet Yaynlari, 1991: 16.

Bratland-Sanda, S., @verby, N. C., Bottegaard, A., Heia, M., Stgren, @., Sundgot-
Borgen, J., ve Torstveit, M. K. (2018). Maximal strength training as a
therapeutic approach in long-standing anorexia nervosa: A case study of a
woman with osteopenia, menstrual dysfunction, and compulsive exercise.
Clinical Case Studies, 17(2), 91-103.

Biddle, S.J.H. (1995). European perspectives on exercise and sport psychology. UK:
Human Kinetics.

Biddle, S. (1995). Exercise motivation across the life span. European perspectives on
exercise and sport psychology., 3-25.

Bodrova, E. (2003). Vygotsky and montessori: One dream, two visions. Montessori
Life, 15(1), 30-32.

Bowers, R.W., Fox, E.L. (1988), Sports physiology, end edition, Dubuque, lowa:
Wm.C. Brown Publishers, S.12-35, 211-215.

Chen, Q., & Xiao, D-S. (2014). Long-term aerobic exercise increases redox-active
iron through nitric oxide in rat hippocampus. Nitric Oxide, 36, 1-10.

58



Chang, Y. K., Pan, C. Y., Chen, F. T., Tsai, C. L., Huang, C. C. Effect of
resistanceexercise training on cognitive function in healthy older adults: a
review. Journal of aging and physical activity, 2012;20(4): 497-517.

Coen, P. M., Musci, R. V, Hinkley, J. M., & Miller, B. F. (2019). Mitochondria as a
target for mitigating sarcopenia. Frontiers in Physiology, 9, 1883.

Costa, E. C., Hay, J. L., Kehler, D. S., Boreskie, K. F., Arora, R. C., Umpierre, D.,
... Duhamel, T. A. (2018). Effects of high-intensity interval training versus
moderate-intensity continuous training on blood pressure in adults with pre-to
established hypertension: a systematic review and meta-analysis of randomized
trials. Sports Medicine, 48(9), 2127-2142.

Crewther, B., Cronin, J., Keogh, J., “Possible Stimuli for Strength and Power
Adaptation: Acute Metabolic Responses”, Sports Med. 36 (1): pp. 65-78, 2006

Cronbach, L.J. (1951). Coefficientalphaandtheinternalstructure  of  tests.
Psychometrika, 16(3), 297-334.

Cabuk, R., Caywr, H., Yildiz, M., Onat, T., vd. (2020). Egzersizin fizyolojik
sistemler Uzerine etkileri: Sistematik Derleme. Helal Yasam Tibbi Dergisi,
2(1), 21-38.

Cetin, E., Bulgay, C., Demir, G. T., Cicioglu, H. I., Bayraktar, 1., ve Orhan, O.
(2020). The Examination of the Relationship Between Exercise Addiction and
Performance Enhancement in Elite Athletes. International Journal of Mental
Health and Addiction, 1-12.

Cubukcu Firat S, Cay HF, Biitiin B, Kagar C: Terapotik Egzersizler, In: Arasil T,
Gok H, Yavuzer G (eds): Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Ilkeler ve
Uygulamalar. Giines Tip Kitabevieri, Ankara 2007,pp 389-433.

Demaree SR, Powers SK, Lawler JM: Fundamentals of Exercise Metabolism, In:
ACSM’s Resource Manual for Guidelines for Exercise Testing and
Prescription. 4th edition, Williams & Wilkins, Baltimore 2001,pp 133-40.

Demir, G. ve Tirkeli, A. (2019). Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz

Bagimlilig1 ve Zihinsel Dayaniklilik. Spor Bilimleri Arastirma Dergisi 4(1),
10- 25.

Demirel H.(2019), Ust diizey sporcularin egzersiz bagimliligimin incelenmesi/Yiiksek
Lisans Tezi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali/ANKARA.

Demirtas R.(2022), Munzur iiniversitesi ogrencilerinin egzersiz bagimliliginin

incelenmesi/ Yiksek Lisans Tezi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali
/TUNCELIL

59



Donati Zeppa, S., Agostini, D., Gervasi, M., Annibalini, G., Amatori, S., Ferrini, F.,
... Sestili, P. (2020). Mutual Interactions among Exercise, Sport Supplements
and Microbiota. Nutrients, 12(1), 17

Dzhelebov, P., Gundasheva, D., Andonova, M., Mihaylov, R., & Slavov, E. (2009).
Effects of experimental prolonged strenuous exercise on haematological
parameters in dogs. Bulgarian Journal of Veterinary Medicine, 12(2), 112-
118.

Egger, O. Ve Rauterberg, M. (1996). Internet Behaviour And Addiction.
Unpublished, Master’s Thesis,Work & Organisational Psychology Unit (Ifap) ,
Swiss Federal Institute Of Technology (Eth), Zurih.

Eime,R.M. Young, J.A. Harvey, T.J. Charity, M.J. Payne, R. W. (2013). “A
Systematic Review of The Pschological and Social Benefits of Participation in
Sport for Children and Adolescents: Informing Development of a Conceptual
Model of Health Through Sport”, International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activitiy , 1-21

Frederiksen, K. S., Larsen, C. T., Hasselbalch, S. G., Christensen, A. N., Hagh, P.,
Wermuth, L., Garde, E. (2018). A 16-week aerobic exercise intervention does
not affect hippocampal volume and cortical thickness in mild to moderate
Alzheimer’s disease. Frontiers in Aging Neuroscience, 10, 293.

Gunay, M. & Yice, A. (2001). Futbol antrenmanwnin bilimsel temelleri. Ankara:
Gazi Kitabevi.

Griffiths MD, (1999). Internet addiction: Fact or fiction;, The Psychologist; Bulletin
of the British Psychological Society,12

Ha, M.-S., & Son, W.-M. (2018). Combined exercise is a modality for improving
insulin resistance and aging-related hormone biomarkers in elderly Korean
women. Experimental Gerontology, 114, 13-18.

Karasar, N. (2003). Bilimsel Arastirma Yontemi. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.
Koknel, O. (1996). Bireysel ve toplumsal siddet, Gstanbul: Altin Kitaplar Yaynevi.

Krahenbiihl, T., de Fatima Guimardes, R., de Azevedo Barros Filho, A., &
Gongalves, E. M. (2018). Bone geometry and physical activity in children and
adolescents: systematic review. Revista Paulista de Pediatria, 36(2), 230.

Kaplan, A. Ardahan, F. (2012) Doga Sporlar1 Yapan Bireylerin Profilleri, Doga
Sporu Yapma Nedenleri ve Elde Ettikleri Faydalar: Antalya Ornegi.
12.Uluslararast Spor Bilimleri Kongresi, 93-114

Kaya 0.(2019), Ogretmen adaylarinin egzersiz bagimliliklar1 ve egzersize yonelik
metaforik algilar1 / Yiiksek Lisans Tezi Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dal1 Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii / ANKARA

60



Kizilkan A.(2023), Duzenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz
bagimhiliginin incelenmesi yiksek lisans tezi. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali/SINOP.

Mailing, L. J., Allen, J. M., Buford, T. W., Fields, C. J., & Woods, J. A. (2019).
Exercise and the gut microbiome: a review of the evidence, potential
mechanisms, and implications for human health. Exercise and Sport Sciences
Reviews, 47(2), 75-85.

McArdle WD, Katch FI, Katch VL. Exercise physiology: nutrition, energy, and
human performance. Lippincott Williams & Wilkins; 2010.

McAtee, R.E, Charland, J., Facilitated Stretching, Human Kinetics, USA, 2007.

McNamara J, McCabe MP. Striving for success or addiction? exercise dependence
among elite Australian Athletes. J Sports Sci 2012; 30 (8), 755- 766.

Mdiller, S., Preische, O., Sohrabi, H. R., Graber, S., Jucker, M., Ringman, J. M., ...
Ghetti, B. (2018). Relationship between physical activity, cognition, and

Alzheimer pathology in autosomal dominant Alzheimer’s disease. Alzheimer’s
& Dementia, 14(11), 1427 1437.

Ogel, K., ve Akt: Cicioglu ve ark. (2019). Elit Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilig1 Diizeyleri. Bagimlilik Dergisi —
Journal of Dependence.

Ozer , K. (2013). Fiziksel Uygunluk. Istanbul: Nobel Yaymevi.

Park, S.-Y., Wong, A., Son, W.-M., & Pekas, E. J. (2020). Effects of heated water-
based versus land-based exercise training on vascular function in individuals
with peripheral artery disease. Journal of Applied Physiology, 128(3), 565—
575.

Patel, H., Alkhawam, H., Madanieh, R., Shah, N., Kosmas, CE., & Vittorio, TJ.
(2017). Aerobic vs anaerobic exercise training effects on the cardiovascular
system. World Journal of Cardiology, 9(2), 134.

Polat, C. & Simsek K.Y. (2015). Spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimlihig
duzeylerinin incelenmesi: Eskisehir Ili Ornegi. Akademik Sosyal Arastirmalar
Dergisi, 3(15), 354-369.

Ramos, J. S., Dalleck, L. C., Borrani, F., Beetham, K. S., Mielke, G. I., Dias, K. A.,

. Coombes, J. S. (2017). High-intensity interval training and cardiac

autonomic control in individuals with metabolic syndrome: a randomised trial.
International Journal of Cardiology, 245, 245-252.

Revan, S. (2007). Farklt dayamiklilik antrenmanlarinin oksidatif stres olusumu ve
antioksidan diizeyleri tizerine etkisi. (Doktora tezi). Gazi Universitesi, Saglhk
Bilimleri Enstitusu, Ankara.

61



Robinson, T. E., & Berridge, K. C. (1993). The neural basis of drug craving: an
incentivesensitization theory of addiction. Brain research. Brain research
reviews, 18(3), 247-291. https://doi.org/10.1016/0165-0173(93)90013-pSachs,
M. L.,& Pargman, D. (1979). Running addiction: a dept interview examination.
Journal of Sport Behavior, 2(3), 143- 155

Schoenfeld, B. J., Vigotsky, A. D., Grgic, J., Haun, C., Contreras, B., Delcastillo, K.,
... Alto, A. (2020). Do the anatomical and physiological properties of a muscle
determine its Journal of Halal Life Medicine / Helal Yasam Tibb1 Dergisi,
2020/2-1/21-38 38 adaptive response to different loading protocols?
Physiological Reports, 8(9), e14427.

Starcevic, V. (2016). Behavioural addictions: A challenge for psychopathology and
psychiatric nosology. Australian ve New Zealand Journal of Psychiatry, 50(8),
721-725.

Sylow, L., Kleinert, M., Richter, E. A., & Jensen, T. E. (2017). Exercise-stimulated
glucose uptake—regulation and implications for glycaemic control. Nature
Reviews Endocrinology, 13(3), 133

Turton, S.,& Lingford-Hughes, A. (2016). Neurobiology and principles of addiction
and tolerance. Medicine, 44(12), 693-696.

Uzbay, 1.T. (2009). Madde bagimlihg1. Silahli Kuvvetler Dergisi, 399, 99-115.

Ward, SA. (2018). Determinants of physiological systems responses to muscular
exercise in healthy subjects, In Bals, R., Palange, P., Levaneziane, P., Neder,
Al., ve Ward, SA (Bals, R., Palange, P., Levaneziane, P., Neder, AJ., ve Ward,
SA(Bals, R., Palange, P., Levaneziane, P., Neder, AJ., ve Ward, SAs.), Clinical
exercise testing. 1st ed (ed.), Sheffield, UK: European Respiratory Society..

Winett, R. A., & Carpinelli, R. N. Potential health-related benefits of resistance
training. Preventive medicine, 2001;33(5): 503-513.

Yildirim, 1., Yildirim, Y., Ersdz, Y., Ozkan, 1., Saracly, S., Karagoz, S. & Yagmur, R.
(2017). Egzersiz Bagimlilig1, Yeme Tutum ve Davranislari liskisi. CBU Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 43-54.

Ziyalar A. Sosyal Psikiyatri. istanbul, Yiice Yayimlar1, 1999.

62



EKLER

Ek-1. Kisisel Bilgiler Formu

Bu anket “Lisansli spor yapmis ve lisanssiz spor yapan bireylerin egzersiz bagimhliklarinin
arastinlmasr’” amaci ile planlanan arastirmaya veri elde edebilmek amaciyla diizenlenmistir.
Sizlerin asagidaki soru ve ifadelere verecegi yanitlar, galismanin basarisi agisindan énemlidir.
Vereceginiz yanitlar galismanin amaci disinda higbir yerde kullanilmayacaktir .

ilginiz ve katkiniz icin tesekkiir ederiz.
Azat DENiz
Yas: 18-24() 25-29() 30-34() 35ve Usti()
Cinsiyet: Kadin( ) Erkek ()
Medeni Durum: Evli( ) Bekar()
Egitim durumunuz: ilkokul( ) Ortaokul() Lise() Lisans() Lisansisti ()

Maddi gelir: 5000-10000 ( ) 10001-15000: ( ) 15001-20000: ( ) 20001 30000: () 30001 ve
asti :()

Anne egitim durumu: okuryazar degil( ) ilkokul( ) Ortaokul() Lise( ) Lisans( ) Lisansiistii( )
Baba egitim durumu: okuryazar degil () ilkokul () Ortaokul() Lise () Lisans () Lisansistii( )

Lisanshi spor yaptiniz mi ? : evet() hayir ()
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Ek-2. Egzersiz Bagimlihg Olcegi

€ £
2 o S £
eele |5 |2 |23
X = = = o X O
TEE |2 |2 |EZ
* S = o =] > o
L @© © © © QL (©
¥ ¥ N N2 N2 ¥ ¥
1.Kendimi kotl hissettigimde egzersiz yapmak beni 1 2 3 4 5
rahatlatir.
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku 1 2 3 a4 5
uyandirir.
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4.Tukenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi 1 2 3 4 5
gelir.
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin 1 2 3 4 5
farkina varmam.
6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para
harcadigimi distinGyorum. 1 2 3 4 5
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diistinemiyorum. 1 2 3 4 5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi
yorgun/enerjisiz hissederim 1 2 3 4 5
9.Egzersiz yapmak icin okulumu/isimi aksattigim 1 2 3 4 5
zamanlar olur.
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger 1 2 3 4 5

sosyal faaliyetlere (kilturel, sanatsal, vb..) zamanim
kalmaz.
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11.Arkadaslarimla/ailemle zaman ge¢irmek mi yoksa
egzersiz yapmak mi noktasinda ¢atisma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi
ertelemeye galisirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi
strdUririm.

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz
yapmaktan kendimi alamiyorum

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini
sabirsizlikla beklerim

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz
yapmayi hayal ederim

17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni
tatmin etmez.

65




EK-3. Egzersiz Bagimhhg Olgegi Izni

Egzersiz Bagimliigi Olgegi

Merhaba,
Su ana kadar gelistirdigimiz 6lgekler ve sizin kullanmak iizere

talep ettiginiz “Egzersiz Bagimlihig Ol¢egi” ektedir.
istediginizi kullanabilirsiniz bundan mutluluk duyarim.

Kolayliklar ve saglikli giinler dilerim.
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Dog. Dr. Abdullah ALTUNHAN’mn “Evrak Tarih ve Sayisi: 03/05/2023-95424” olan
dilekgesi ile sorumlu aragtirmacist oldugu “Lisanslt spor yapmus bireyler ile Lisanssiz spor yapan
bireyler  arasindaki egzersiz bagimliguun incelenmesi” baghkli arastirmasimin etik agidan

degerlendirilmesi,

KARAR1 :

Dog. Dr. Abdullah ALTUNHAN'in “Evrak Tarih ve Saysi: 03/05/2023-95424” olan
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OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER
Ad, Soyad : Azat DENIZ
Uyrugu : Tiirkiye
EGITIM BILGILERI

Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi

Doktora : ..ooovviii

Yiuksek Lisans @ .ooovvvviiiiieiies v,

Lisans : Afyon Kocatepe Universitesi - Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi-2019

Lise : Osman Gazi Anadolu Lisesi -2015

IS DENEYIMI

Yil Yer

2021 Hatay /iskenderun Inénii Ortaokulu
Ogretmeni

2022 Hatay/Antakya Hatay Ortaokulu
Ogretmeni

2023 Hatay/Antakya Hatay Ortaokulu
Ogretmeni

2024 Hatay/Iskenderun Mehmet Akif Ortaokulu
Ogretmeni

YAYINLAR
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