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Spor kavrami, toplumda yasayan bireylerin
dikkate almasi gereken, kesintilere ugratmasi
olanaksiz olan ve vazge¢mesi miimkiin olmayan
biitiinlestirici  6zelligi olan bir faaliyettir.
Egzersiz; planli  ve  programli  olarak
gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya
daha fazla 6gesini gelistirmeye ya da korumaya
yonelik olarak yapilan tekrarlayict  viicut

hareketleridir. Bagimlilik, bireyin herhangi bir



maddeyi kullanma ya da davramigi gosterme
durumuna kars1 kendini kontrol edemeyecek
diizeyde istegi ifade eder. Egzersiz bagimlilig1 ise,
kisinin ¢esitli sinirlamalara ve bazi negatif hallere
ragmen kendi kontroliinii saglayamayip ¢ok fazla
oranda egzersiz yapmasidir. Arastirmada beden
egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri
fakiilteleri  lisans  Ogrencilerinin  egzersiz
bagimliliklarinin  incelenmesi  amaglanmistir.
Arastirmada betimsel arastirma yontemi ve
iligkisel tarama modeli kullanilmaisgtir.
Arastirmanin evrenini Istanbul’da 6grenim géren
ve beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor
bilimleri fakiilteleri lisans ogrencileri
olusturmaktadir. Orneklemi ise evren icerisinden
rasgele  belirlenmis  olan 400  Ggrenci
Olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci
olarak kisisel bilgi formu, Egzersiz Bagimlilig
Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler
Olgegi  kullanilmistir.  Arastirma  verilerinin
analizinde SPSS 25 wveri analiz programi
kullanilmistir. Arastirmada erkek 0Ogrencilerin
egzersiz bagimliligi ve egzersizde davranigsal
diizenlemeler diizeylerinin kadinlara gore daha
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica
ogrencilerin yas ve sif diizeyine gore egzersiz
bagimlilig ve egzersizde davranigsal
diizenlemeler diizeyleri farklilik gdstermedigi
tespit edilmistir. Arastirmada yas arttikca egzersiz
bagimliliginin azaldigi, siif degiskeni egzersiz
bagimlig1 ve egzersizde davranigsal diizenlemeler
diizeylerini anlamli diizeyde etkiledigi, spor

gecmisi  de@iskeni egzersiz bagimhigr ve



DAGITIM LiSTESI

egzersizde davranigsal diizenlemeler diizeylerini
etkilemektedir. Ogrencilerin spor gegmisi siiresi
arttikca egzersiz bagimliliginin ve egzersizde

davranigsal diizenlemeler diizeyleri azalmaktadir.
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OZET

Egzersiz bagimliligi, kisinin ¢esitli sinirlamalara ve bazi negatif hallere ragmen kendi
kontroliinii saglayamayip ¢ok fazla oranda egzersiz yapmasidir. Arastirmada beden
egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiilteleri lisans dgrencilerinin egzersiz
bagimliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada betimsel arastirma yontemi ve
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Istanbul’da 6grenim gdren
ve beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiilteleri lisans 6grencileri
olusturmaktadir. Orneklemi ise evren icerisinden rasgele belirlenmis olan 400 grenci
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Egzersiz
Bagimlihigi Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi kullanilmustir.
Arastirma verilerinin analizinde SPSS 25 veri analiz programi1 kullanilmistir. Arastirmada
erkek oOgrencilerin egzersiz bagimliligi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler
diizeylerinin kadinlara goére daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica
Ogrencilerin yas ve smif diizeyine gore egzersiz bagimlilig1 ve egzersizde davranissal
diizenlemeler diizeyleri farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Arastirmada yas arttikca
egzersiz bagimliliginin azaldigi, smif degiskeni egzersiz bagimligi ve egzersizde
davranigsal diizenlemeler diizeylerini anlaml diizeyde etkiledigi, spor ge¢cmisi degiskeni
egzersiz bagimlig1 ve egzersizde davranigsal diizenlemeler diizeylerini etkilemektedir.
Ogrencilerin spor ge¢misi siiresi arttikga egzersiz bagimhiligmin ve egzersizde

davranigsal diizenlemeler diizeyleri azalmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Bagimlilik, Beden egitimi, Spor, Egzersiz Bagimliligi



ABSTRACT

Exercise addiction, on the other hand, is when a person cannot control his / her own
control despite various limitations and some negative states and exercises too much. In
the study, it was aimed to examine the exercise addiction of physical education and sports
science undergraduate students. Descriptive research method and relational survey model
were used in the research. The universe of the research consists of physical education and
sports sciences undergraduate students studying in Istanbul. Its sample consists of 400
students randomly determined from the universe. Personal information form, Exercise
Addiction Scale and Behavioral Regulations in Exercise Scale were used as data
collection tools in the study. SPSS 25 data analysis program was used to analyze the
research data. In the study, it was concluded that male students had higher levels of
exercise dependence and behavioral regulation in exercise than women. In addition, it
was determined that the levels of exercise dependence and behavioral regulation in
exercise did not differ according to the age and grade level of the students. In the study,
as the age increases, exercise dependence decreases, the class variable significantly
affects the levels of exercise dependence and behavioral regulation in exercise, the sports
history variable affects the levels of exercise dependence and behavioral regulation in
exercise. As the duration of the sports history of the students increases, the levels of

exercise addiction and behavioral modifications in exercise decrease.

Keywords: Exercise, Addiction, Physical Education, Sport, Exercise Addiction
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ONSOZ

“Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Lisans Ogrencilerinin Egzersiz Bagimliliklarmin ve
Egzersizde Davranigsal Diizenleme Diizeylerinin incelenmesi”, baslikli calismamin
ylriitiilmesi sirasinda katkilarin1 benden esirgemeyen degerli danigsmanim Prof. Dr.
Giiner EKENCI’ye, iyi bir dgretmen olmanin iyi bir insan olmaktan gectigini dgreten

ilkokul 6gretmenim Hatice OZOZEN’e tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim konusunda beni cesaretlendiren sevgili babam Ozcan YILMAZ’a
ve annem Fatma YILMAZ a, destegiyle buna vesile olan Ahmet USLU ve Mira¢g Omer
USLU’ya tesekkiir ederim.

Hayatimin her aninda oldugu gibi, tez ¢alismam siiresinde benden destegini esirgemeyen
Stimeyye YOLDAS’a, Hatice GENC’e ve biitiin arkadaslarima siikranlarimi sunmay1

borg¢ bilirim.

Ozlem Elif YILMAZ



GIRiS

Arastirmanin bu bolimiinde arastirmanin amaci, Onemi, aragtirmanin problemi,

sayiltilar ve simirliliklara yer verilmistir.

Arastirmanin Amaci

Arastirmada beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiilteleri lisans
ogrencilerinin egzersiz bagimliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amaca bagh
olarak 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin ortaya ¢ikarilmasi ve bagimliligin

sosyodemografik ozelliklere gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir.

Arastirmanin Onemi

Teknolojik gelismeler insan giicline olan ihtiyaci1 giderek azaltmaktadir. Bunun
sonucunda da is ve sosyal ¢evrenin baskisi ve stresi, insanin dogal yapisina uymayan
hareketsiz bir yasam tarzi ortaya ¢ikabilmektedir. Spor, giinliik yagamin stresinden
uzak dinamik bir ortam olusturarak, modern yasamin olusturdugu bu tehlikeye
coziimler getirmekte ve saglikli yasam tarzi ile koruyucu hekimlige yardimeci
olmaktadir. Sporun bu islevine ek olarak, bireylerin sosyal ve bireysel karakter
gelisimi iizerindeki olumlu etkileri bulunmaktadir. Boylelikle bir taraftan medeniyetin
gostergesi haline gelen spor olgusu, diger taraftan halk tarafindan tutulan, ilgi duyulan
ve halkin zevkine uygun davranis bi¢cimi veya yasam tarzina doniisebilmektedir.
Sporun, bireylerin yasamlarina sagladigi bu katkilar nedeniyle, spora ve sportif

faaliyetlere olan ilgi de artmaktadir (Sural ve Tamer, 2021).

Aragtirmalar, sporun hem bireysel hem de sosyal olarak olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. (Demirel vd, 2018). Sporcularin spora bagladiktan sonra daha
girisimci, daha yapici ve yaratici, kendine giivenli, daha sakin, 1liml1 ve daha soguk
kanl1 olduklar1 gériilmiistiir. Spor biitlin insanlarin saglikli yagam siirdiirebilmesi i¢in

onemlidir.

Saglik i¢in egzersizin temel amaci, hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temeli olan fizyolojik

kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar siirdiiriilebilir



olmasini saglamaktir. Bu baglamda, gelismis toplumlarda, bireylerin biyolojik denge

saglama ihtiyac1 spora ilginin temelini olusturmaktadir (Orhan, 2019).

Egzersiz, planli ve programli olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla 6gesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici viicut
hareketleridir. Egzersiz faaliyetleri kilo kontroliinii saglama, kronik hastaliklari
azaltma (hipertansiyon, kalp rahatsizliklari, kemik erimesi, diyabet, felg, stres,
depresyon gibi), eglenme, olumlu benlik gelistirme ve sosyallesme amaci ile
yapilmaktadir. Bu yoniiyle egzersiz, bireylerde fiziksel ve psikolojik ag¢idan olumlu

etkiler meydana getirmektedir (Salar, Hekim ve Tokgoz, 2015).

Egzersizin oliim riskini azalttigi, kalp damar hastaliklarini iyilestirdigi ve obezite
riskini ve osteoporozu azalttigi bulunmustur. Ayrica, kaygi ve depresyonun
azalmasina katkida bulunarak psikolojik sagligin korunmasinda da etkili olmaktadir
(Keskin ve Baskurt, 2020). Arastirma sonuglarda egzersizin fiziksel ve psikolojik
sagliga olumlu katkisinin oldugunu belirtmektedir. Ancak, bazi aragtirmalarda

egzersizin olumlu etkilerinin yaninda olumsuz etkilerin de bulundugu belirtilmistir

(Demirel vd, 2018).

Egzersizin olumsuz sonuglarini ifade eden en énemli kavram egzersiz bagimliligidir.
Egzersiz bagimliligi 1970'lerden itibaren arastirmalarda yer almaktadir. Egzersiz
bagimhilig: ile ilgili, kogsmaya bagimlilik kavrami aciklanmaktadir. Buna gore
egzersiz, zorlayici bir davranis haline gelebilir ve bir birey i¢in zararli olabilir. Nitekim
egzersiz bagimlilig: i¢in alkol bagimliliginin belirtilerine dayali olarak tani kriterleri
onerilmistir. Egzersiz bagimlilig1 egzersize eglence amaci ile katilimin kontrol
edilemeyecek asir1 egzersiz davranisi ile sonuglanmasi olarak tanimlanabilmektedir.
Egzersiz bagimlilig1 fizyolojik (tolerans gelistirme) ya da psikolojik semptomlar:
(kaygi, depresyon gibi) icermektedir (Veale, 1987, akt. Korug ve Arsan, 2009).

Egzersiz bagimliligi tanimlanirken terk etme olgusu ile birlikte ele alinabilir.
Bagimlilik “sadik kalmak” ve “terk etmemek” anlaminda kullanilmaktadir. Ayrica,
bazi hedefleri karsilamak icin belli davranis standartlarina uymaktir. Egzersiz
bagimlilig1, egzersiz programina katilimim derecesi ve sikligidir. Ornegin: 20 seanstan
onuna katilan bir bireyin egzersiz bagimliligi %50’dir. Egzersizde %10’dan az katilim
gosterenleri erken terk edenler, %10-%49 arasinda katilim gosterenleri bagimlilik

gdstermeyenler, %50 ve tizeri katilimda bulunanlar1 da bagimlilik gosterenler olarak



ifade edilebilir. Ancak bazi aragtirmacilar, katilimi bagimliligin net bir 6l¢iisii olarak

gormemektedir (Kelecek ve Altintas, 2020).

Egzersiz bagimliligi, ayn1 zamanda olumlu ve olumsuz bagimlilik olarak da ele
alinmaktadir. Egzersiz bagimliligi, egzersizin psikolojik ve fiziksel yararlar1 nedeniyle
ilk olarak olumlu bi¢cimde ele alinmistir. Egzersiz bagimlilig1 zevk veren eglenceli bir
etkinliktir. Zihinsel saglig1 arttirmakta ve bireyi rahatlatmaktadir. Bireyler genel olarak
egzersizin kendilerini “iyi hissetmelerine” yol actigimi ifade etmektedirler. Olumlu
bagimlilikta egzersiz bireyin hayatina egemen olmamakta ve bunun sonucu da olumlu
olmaktadir. Buna karsilik olumsuz bagimlilik, giindelik olaylarla basa ¢ikabilmek igin
egzersiz yapmaya gereksinimi olduguna ve her giin kogsmadan yasayamayacagina
inanma, egzersizden yoksun kalindig1 zaman birakma semptomlari yasama ve her ne
sebeple olursa olsun (mesleki, sosyal, saglik problemleri gibi) egzersize devam etme

olarak tanimlamaktadir (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018).

Bu arastirma, egzersiz ile ilgili farkindalik yaratarak, egzersiz bagimliligi, egzersizin
Onemi, egzersiz yapmada dikkat edilmesi gereken durumlarin ortaya ¢ikarilmasi,
egzersizin bilingli olarak yapilmasi i¢in proje ve programlarin hazirlanmasina yonelik

katki saglamasi bakimindan énemli goriilmektedir.

Arastirmanin Problemi

Aragtirmanin problemi “Beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri
fakiilteleri lisans Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeyleri nedir?” seklinde

belirlenmistir. Bu problem dogrultusunda asagidaki alt problemlere yanit aranmistir;

1. Ogrencilerin egzersiz bagimlihig1 dlgedi ve egzersizde davramgsal diizenlemeler
Olceginden aldiklar1 puanlar cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

2. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig: dlgegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler
6l¢eginden aldiklart puanlar yas degiskenine gore anlaml farklilik gdstermekte
midir?

3. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig: dlgegi ve egzersizde davramgsal diizenlemeler
Ol¢eginden aldiklart puanlar spor ge¢misi degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?



4. Ogrencilerin egzersiz bagimlilig dlgegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler
Olgeginden aldiklar1 puanlar simif diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

5. Ogrencilerin egzersizde davranissal diizenlemelerin egzersiz bagimlilig

diizeylerini anlamli diizeyde etkilemekte midir?

Arastirmanmn hipotezleri

Hol: Egzersiz bagimlilig1 dlgegi toplam puani cinsiyet degiskenine gore farklilik
yoktur.

Ho2: Egzersizde davranissal diizenlemeler 6lgegi toplam puani cinsiyet degiskenine

gore farklilik yoktur.
Ho3: Egzersiz bagimlilig1 dl¢egi toplam puani yas degiskenine gore farklilik yoktur.

Ho4: Egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢egi toplam puani yas degiskenine gore

farklilik yoktur.
Ho5: Egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam puani sinif degiskenine gore farklilik yoktur.

Ho6: Egzersizde davranigsal diizenlemeler 6l¢egi toplam puani sinif degiskenine gore

farklilik yoktur.
Ho7: Egzersiz bagimlilig1 6lgegi toplam puani spor gecmisi degiskenine gore farklilik
yoktur.

Ho8: Egzersizde davramigsal diizenlemeler oOlcegi toplam puani spor gecmisi

degiskenine gore farklilik yoktur.

Ho9: Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi ve egzersizde davranigsal diizenlemeler Olgegi

arasinda anlaml bir iligki yoktur.

Sayiltilar

Aragtirmada bazi1 sayiltilar (varsayimlar) bulunmaktadir. Bunlar su sekilde

siralanmustir:

1. Arastirmanin 6rneklem grubunun arastirma evrenini temsil etmektedir.
2. Arastirma ornekleminde yer alan katilimeilarin, ‘Sosyodemografik Bilgi Formu’,
‘Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi (EBO) ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler

Olgeginde (EDDO) yer alan sorulara diiriistliikle yanit verdikleri varsayilmustir.



Siirhiliklar

Arastirmanin bazi siirliliklart bulunmaktadir. Bu sinirliliklar agagida belirtilmistir;

1.
2.
3.

Istanbul ilindeki BESYO 6grencileri ile arastirma sinirhidir.

2020-2021 egitim — ogretim yil1 ile ¢alisma siirlandirilmistir.

Elde edilen veriler Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz Bagimlhiligi Olgegi (EBO) ve
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO) ile smirlidir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Egzersiz
1.1.1. Egzersizin Tanimi ve Anlami

Egzersiz, fiziksel islevselligi gelistirmek ve korumak amaciyla yapilan fiziksel
etkinliklerdir. Diger bir tanima gore egzersiz, fiziksel uyum ve sagligi gelistirmeyi
hedefleyen fiziksel performansi koruyan istekli bir sekilde bir veya birden fazla, planl

fiziksel etkinlikler toplamidir (Salar, Hekim ve Tokgoz, 2015).

Bir bagka tanima gore egzersiz, viicudumuzdaki kaslarin kasilmastyla iiretilen, bazal
diizlemin {izerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz,
fiziksel aktivitelerin alt bir sinifi olarak kabul edilir. Bir aktivite olarak egzersiz, planl
ve yapilandirilmis, istemli bir sekilde gergeklestirilmis bir ya da daha fazla bolgeyi

aktif etmeyi amaglar.

Saglik acisindan egzersizlerin temel amaci; diizenli bir sekilde hareket etmektir. Bu
sekilde hareketsiz bir yagsamin viicudumuz iizerinde olumsuz etkileri vardir. Bu etkiler
organik ve fiziksel bozukluklardir. Fiziksel egzersizin amaci, viicutta olusan organik
ve fiziksel bozulmalar1 6nlemek, bedenin fizyolojik dengesini korumaktir. Konu ile
ilgili yapilan arastirmalarda insanin diizenli spor yapmasi sonucunda fiziksel,
psikolojik ve sosyolojik olarak iyi oldugu saptanmustir. Egzersizin faydalari iki
boliimde incelenebilir (Agikada ve Ergen, 2008).

a. Diizenli egzersiz yapmanin insana birincil faydast pratik yasamda
kondisyonunu arttirmasidir. Kondisyonun artmasiyla birlikte insan kendisini enerjik
hisseder. Boylece viicut daha az yorularak tembellikten uzaklasir. Ayrica diizenli
egzersizin bir diger faydasi organizmanin beden ve ruhsal stressorlerin yikici
etkisinden korumasidir. Ornegin otobiise kosma, hizl1 yiiriime ve bir yiikii kaldirma,
merdivenden ¢ikma gibi eylemleri daha rahat yapabilir. Dolayisiyla diizenli spor
sonucunda insan giinliik yasamda isleri kolaylasir. Bireylerin egzersiz oncesi ve
sonras1 pratik hayattaki direnci egzersiz programlarinin derecesine ve siiresine

baglidir.



b. Egzersizin giinliik hayata cesitli etkileri bilinmektedir. Ote yandan
egzersizlerin tibbi faydalar1 da bulunmaktadir. Diizenli egzersiz, fiziksel sakatlik ve
hastaliklarin gelismesini engeller. Ornegin hareketsizlikten kaynaklanan hastaliklar
bulunur. Bu hastaliklar kroner kalp hastaligi, hipertansiyon, solunum ve bagisiklik
sisteminin diisiik olmasiyla birlikte risk olusturur. Egzersizlerin bir diger 6nemli
faydasi sirt bozukluklart ve yanlis durusun 6nlenmesidir (Di Lodovico, Poulnais ve
Gorwood, 2019). Bireyin hareketsizliginden kaynaklanan en Onemli rahatsizlik
obezitedir. Bu nedenle egzersiz genellikle obezitenin 6nlenmesinde kullanilmaktadir.
1996’da Amerikan Saglik Bakanligi, fiziksel egzersizlerle ilgili bir meta-analiz
yayinlamistir. Bu rapor sonucunda yukarida belirtildigi gibi diizenli fiziksel egzersiz

bir¢ok tibbi hastaligin 6nlenmesinde destekleyici role sahiptir.
1.1.2. Egzersizin Birey ve Toplum Uzerine Etkileri ve Onemi

Spor, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan taniminin yapilmasi g¢ergevesinde
‘wellness’ kelimesi kapsami i¢inde insanoglunun biitiin boyutlar i¢inde iyi ve dengeli
olma durumuna her anlamda fiziksel, toplumsal, psikolojik ve iktisadi gibi cesitli
katkilar saglayan diizenli faaliyetler olarak ifade edilmektedir. Insanlar, giinliik
yasamlarinin 6nemli bir kismini beden hareketleri ile ger¢eklestirmektedirler (Orhan,
2019). insanlik tarihinin ilk dénemlerinden itibaren, spor faaliyetleri farkl sekilleri ile

insanligin yagam alaninda yer almistir (Ersdz, Asg1 ve Altiparmak, 2012).

Giintimiizde teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, bireyin beden giiciine olan
ihtiyac1 giderek azaltmistir (Kelecek ve Altintag, 2020). Egzersizin bireylerin
yasaminin disinda kalmasi, viicudun dogal yapilarina uyumlu olmayan bir yasam
sekliyle beraber is g¢evresi ve toplumsal cevrelerden gelmekte olan baski, stres
unsurlari, dolagim sistemi ve solunum sistemi gibi hastaliklara yol acarak temel saglik

problemleri haline gelmistir (Ersdz, Asc1 ve Altiparmak, 2012).

Spor kavrami, giinlimiizde insanlarin karsilasabilecegi bu tehlikeli durumlara karsi
hareketli, aktiiel hayatin getirmis oldugu stres unsurundan uzakta bir yasam alani
yaratarak ¢oziim getirmektedir. Ayni1 zamanda spor, kazandirmis oldugu saglikli hayat
sekli ile sagligin korunmasinda koruyucu tip uygulamalarina yardimci olmaktadir.
Spor unsurunun bu fonksiyonunun yani sira insanlarin toplumsal ve kisisel karakter

gelisimlerinde de pozitif etkileri vardir. Bu bakimdan gelismis toplumlarda, spora ¢ok



onem verilmektedir ve ¢ocuklara erken yaslarda baslayan spor ve beden egitimi

programlamalar1 uygulanmaktadir (Orhan, 2019).

Bir toplum i¢inde spor faaliyetlerine katilim bi¢imi, faaliyetlerin seviyesi, sporun
faydalar1 ve yasanilan sorunlar yalnizca bireysel 6zelliklerle iliskili olmayabilir. Ayni1
zamanda toplumda yasayan insanlarin spor faaliyetlerine bakislar1 nedeniyle spora
katihm ve sportif faaliyetler etkilenebilmektedir (Kelecek ve Altintag, 2020).
Giliniimiizde diinya genelinde spor faaliyetlerine biiyiik 6nem verilmektedir. Sporla
ilgili uluslararas1 anlasmalar yapilabilmekte ve ¢esitli spor dallarinda uluslararasi spor
miisabakalar1 diizenlenmektedir. Bu miisabakalarda basar1 elde etmek milli sayginlik
derecesi olarak degerlendirilmektedir. Uluslararas1 spor miisabakalarinda basari
gosteren lilkeler incelendiginde sporun bu toplumlarda yasayan insanlarin hayatlarinin

bir parcasi oldugu goriilmektedir (Salar, Hekim ve Tokgoz, 2015).

Cagdas toplumlarda yasayan insanlarin en belli olan Ozellikleri toplumsal
farklilagmalar ile artmis olan is boliimiiyle toplumsal entegrasyon arasindaki uyumun
saglanmasinda spor faaliyetleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Toplum i¢inde yasayan
insanlarin, toplumsal biinyesi icerisinde uyum saglama ve arbede model unsurlarinin
yaninda, huzursuzluk hissinin, sapmak (deviant) davranis hareketlerinin azalmasi ve
bu durumlarin kurallar ile ahenkli bir hale getirilmesi, gerginlik durumlarinin
toplumun faydasina yoneltilmesi i¢in spor faaliyetleri onemlidir. Bu baglamda sporun,
saglik giderlerinin azaltilmasi, hastalik nedeni ile isgiiciinde kayiplarin 6nlenmesi ve
sagligi yerinde olan, mutlu ve barisa yonelik bir insan toplulugu meydana

getirilmesinde etkili oldugu sdylenebilir (Cottreau, Ness ve Kriska, 2000).

Genel olarak degerlendirildiginde spor kavrami, toplumda yasayan bireylerin dikkate
almasi gereken, kesintilere ugratmasi olanaksiz olan ve vazge¢mesi miimkiin olmayan
biitiinlestirici 6zelligi olan bir faaliyettir (Demirel vd, 2018). Bu sekilde tiim diinya
genelinde giinimiizde ¢agdaslik kriteri durumuna gelen spor kavrami, temel olarak
spor kavraminin yogun bir sekilde yaygin bir hale getirilmesi, liizumluluk halini de
beraberinde getirmektedir. Tiirkiye niifusunun yaklasik %30°u olan geng niifus oranini
12 ile 24 yas araliginda olan bireylerden meydana gelmektedir. Arta kalan bolim ise
orta yas ile yash bireyleri olusturan kesim ile beraber genglerin spor faaliyetlerine olan
gereksinimleri ¢ok fazla durumdadir. Bugiin hem bilimsel hem de teknolojik

gelismeler, hem de tip alaninda olan gelismeler sayesinde ortalama yas sinirt



yiikselmis durumdadir. Bu durum spor yapmaya olan ihtiyaci da beraberinde

getirmektedir.

Egzersiz, fiziki uygunluk halinin bir ya da daha ¢ok entegrasyonunu kardiyoreseptiier
dayanma durumu, esneklik hali, kaslarda uygunlugun korunmasi ya da gelistirilmesi
amaglanan diizenli, planli yapilmis ve tekrar eden fiziki hareketlerin tlimiidiir (Ersoz,
Asc1 ve Altiparmak, 2012). Fiziki aktivite ise iskelette bulunan kaslarin kasilmasi ile
temel diizeyinin tstiinde enerji harcamaya neden olan evde yapilan isler, dans
hareketleri, kosma, yiiriiylis gibi bedeni hareket unsurlarimin tiimii seklinde
tanimlanabilir. Diizenli sekilde yapilan egzersizlerin fiziki, fizyolojik, metaboliksel ve
ruhsal 6zelliklerin iyilesmesine katki sagladigi ¢esitli kronik hastaliklar vardir. Spor
erken mortalite tehlikesini azaltmasi, kaslarin giiciinii, esneklik halini ve dayaniklilik
halinin gelismesini saglayarak, kemiklerin, kaslarin ve eklemlerin sagligin1 korumaya
yardim ettigi, kardiyolojik hastaliklardan, enfarktiis, hipertansiyon, tip 2 diyabet ve
kanser ¢esitlerine karsi koruyuculuk yaptig1 bilinmektedir. Hatta diizenli bir bigimde
yapilan egzersiz hareketlerinin viicut agirhgmin kontroliinii saglayabilme ve obezite
hastaligindan korunma i¢in 6nemli katkilari bulunmaktadir. Fakat bir diizen i¢inde
yapilan fiziki aktivitelerin bir siirii faydasinin yani sira, giintiniin bityiik bir boliimiinii
fiziki aktiviteler yaparak gecirmeye calisma, birtakim sinirlamalara ragmen
kontroliiniin saglanmasi miimkiin olmayacak sekilde fiziki aktivite yapma egzersiz

bagimliligiin olusmasina sebep olabilir (Kelecek ve Altintas, 2020).

Egzersiz bagimliliginin olmasi kisinin gesitli sinirlamalara ve bazi negatif durumlara
ragmen kendi kontroliinii saglayamayip ¢ok fazla oranda egzersiz yapmasidir (Di
Lodovico, Poulnais ve Gorwood, 2019). Kisinin egzersiz yapma hizin1 ve siiresini
artirmasi, egzersiz yapabilmek i¢in aile, arkadas ve toplumsal hayata zaman
ayirmamasi, hayatin1 spor kapsaminda yasayip ve planlarini spora goére yapmasi
egzersiz bagimhiliklarinin 6nemli belirtileri oldugu sdylenebilir. Bireysel ozellikler,
ruhsal etkenler, fiziki etkenler, egzersizin ¢esidi, cinsiyet ve egzersiz yapmaya baslama
yili gibi etkenler egzersiz bagimlilig: ile iliskilidir (Demirel vd, 2018). Egzersiz
bagimliliginin tolerans (istenilen etkiye ulagsmak icin egzersiz miktarinin artirilmasi ya
da ayni miktarda egzersiz yapmaya devam etme sonucunda etkilerin azalmasi),
cekilme etkisinin goriilmesi (davranis engellendiginde, olumsuz yonde etkilerin
goriilmesi - yoksunluk hissi) ve kompulsif davranis (stres ve anksiyeteden kacinmak

icin davranigin tekrarlanmasi) 6gesi bulunmaktadir. Egzersizlerin yapilma siireci



boyunca fiziksel bulgularla yani tolerans ve kaginmayla ya da ruhsal semptomlar ile

yani depresyon ve gerginlikle kendini gosterir (Levit vd, 2018).

Yapilan aragtirmalarda egzersiz bagimliliklari, pozitif bagimlilik ve negatif bagimlik
olarak iki ayr1 sekilde degerlendirilir (Salar, Hekim ve Tokgdz, 2015). Kisinin
hayatinda karsilagmis oldugu bazi giicliikler ve engeller ile basa ¢ikabilmesi i¢in ¢ok
fazla oranda egzersiz yapmasi pozitif bagimliliktir. Cok fazla egzersiz yapan kisinin
egzersiz yapmadigl zamanlarda stres, anksiyete, depresyon, sinirlilik, uyku gibi

sorunlar1 yasamasi ise olumsuz bagimlilik seklinde degerlendirilir (Levit vd, 2018).

Spor egzersizi, plan ve program dahilinde gergeklestirilmekte olan, fiziki
uygunluklarin bir ya da daha ¢ok unsurunu gelistirmek i¢in veya viicudu korumaya
yonelik sekilde yapilan, tekrarlanan viicut hareketleridir (Kelecek ve Altintas, 2020).
Insanlar kilolarinin kontroliinii saglayabilmek, kronik hastaliklarmi azaltabilmek
(hipertansiyon, kalp rahatsizliklari, kemik erimesi, diyabet, felg, stres, depresyon)
eglenebilmek, pozitif benliklerini gelistirebilmek ve sosyallesebilmek gibi c¢esitli
amaglarla egzersiz yapabilmektedirler (Krivoschekov ve Lushnikov, 2017). Egzersiz
hareketlerinin 6liim risklerini azaltabildigi, kalp damar hastaliklarini iyilestirebildigi
ve obezite hastaligi riziko ve osteoporozu azaltabildigi kanitlanmigtir. Hatta endise ve
depresyon rahatsizliklarinin azalmasinda katkilarda bulunup, psikolojik durumu

korumus oldugu da aragtirmalar ile kanitlanmistir.

Tarihi stiregte spor toplumsal yasamda cesitli sekillerde yer almaktadir. Toplum
igerisinde bireylerin ilgisini ve merak etmesini saglamistir. Spor insanlar1 ve toplumu
bir sekilde etkisi altina alan toplumsal bir olgudur. Toplum igerisindeki her bireye
farkl1 bir sekilde cevap vererek faaliyetlerini stirdiirmistiir. Spor, toplumsal bir kurum
haline gelerek insanlarin vazgegilmez zevkleri ve ihtiyaglari olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Adamopoulos vd, 2019).

Giiniimiizde ortaya ¢ikan ve degisen degerler, bireylerin yasam tarzi ve uygulamalari
spor faaliyetlerinin niteligini etkilemektedir. Ozellikle kisisel gelisim ve bagimsizlik
gibi faktorler sporda bireysellesme egilimini artirmaktadir. Bu durum, kisilere ilgi
duyduklar: alanda spor yapma imkéanlar1 sunmaktadir. Ayrica degisen aile yapisi,
sinirl gocuk dogurma, bosanma gibi yeni deger ve uygulamalarin, kadinin daha genis
alanlarda is hayatina girmesi, spor faaliyetlerine katilimda 6nemli etkilere sahiptir

(Kelecek ve Altintag, 2020). Ancak ekonomik 6zglirliigiin olmamas1 kadinlarin bu
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faaliyetlere katilimin1 etkileyen ya da engelleyen bir faktordiir. Ayrica kentlesme ve
sanayilesmenin yani sira, kiiltiirel degerlerdeki farkliligin ve dogal ortamdan
kaynaklanan bir¢ok o6zelligin spor faaliyetlerine katilim agisindan farkli etkileri
bulunmaktadir. Kuskusuz burada bahsedilen ve spora yonelmede etkili olan sadece bu
faktorler degildir. Bunlarin yani sira kisilerin kisisel ilgi ve ihtiyaglarindaki

farkliliklardan kaynaklanan bir¢ok faktor vardir.

Fiziksel aktiviteler icerisinde birtakim oyun kurallar1 ve ¢esitli davranis sekilleri var
olan toplumun o&zelliklerini simgelemektedir. S6z konusu bu simgelenmenin
neticesinde fiziksel aktivitede bulunan kisiler toplumun mevcut olan 6zelliklerini daha
kolay bir sekilde icsellestirebilmektedir. Bu sistem igerisinde birey toplum iligkisini
giiclendirerek benligini daha kolay kesfedebilmektedir. Fiziksel yap1 ve performans
derecelerine gore sosyal imajin gelismesini saglar. Bu nedenle bireylerin ait olma
duygulari, taninma ve 6zgiiven, 6z disiplin gibi temel toplumsal degerler saglanabilir
(Giirbiiz ve Asc1, 2020). Ornegin calisanlarin emek verimliligini arttirmak igin beden
egitim ve sporun rolii giderek artmustir. Isciler emek verimliligini arttirmak nedeniyle
serbest zamanlarin1 degerlendirmek i¢in su¢lu veya engeli bulunan insanlarin sosyal

hayata uyum saglamalarina destek olmaya ¢alisabilir (Kdse ve Baykose, 2019).

Birey toplum iliskilerinin gelistirilmesinde sporun 6nemi vurgulanmalidir. Fiziksel
aktivite olaylarinda hem fert hem sosyal agidan daha aktif olmaktadir. Spor sadece
bireylerin fiziksel gelisimlerine katkida bulunmaz, aymi zamanda ruhsal olarak
giiclenmeyle birlikte, bireye bir sorumluluk ve disiplinli olmayr Ogreterek
sosyallesmeyi saglar. Sosyal agidan gelismis toplumlar dolayli ya da dogrudan
toplumdaki sosyo-ekonomik gelismeye katki sagladigi ongoriilmektedir (Lichtenstein
vd, 2017).

Modern toplumlarda 6ne ¢ikan belirgin 6zelliklerden birisi sosyal farklilasma, artan
igbolimii ile sosyal biitiinlesme arasindaki iligskiye deger kazandiran unsur spordur.
Spor faaliyetleri acisindan 6nemli faktorlerden birisi, toplum igerisinde yer alan uyum
ve ¢atisma siireglerini etkileyebilmesidir. Toplum igerisinde bireyler davranislariyla
normlardan sapabilmektedir. Dolayisiyla bu davranis ve tutumlarin azaltilmasi

acisindan sporun 6nemli bir faktér oldugu goriilmektedir (Glirbiiz ve Asci, 2006).

Kaplan ve Cetinkaya (2014) yaptiklart aragtirmada sporun toplumsallagma siirecinde

hem bireysel hem toplumsal agidan pozitif yonde etkiledigi belirtilmektedir. Fiziksel
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aktivitelere baslayan insanlar, kendilerini daha aktif ve 6zgilivenli hissetmektedir.
Spor, insanin kendisini kesfetmesidir. Sporla her insan kendisini 6zgilin bir sekilde
gerceklestirirken biitiin insanlarla biitiinlestigi ortak bir etkinlige ve denemeye

girmektedir (Demetrovics ve Kurimay, 2008).
1.1.2.1. Egzersizin Insan Saghgina Yararlar

Teknolojinin gelismesiyle birlikte giinliik ihtiyaglarin fiziksel giicle karsilanmasi
biiyiik oranda diismiistiir. Ornegin evlerdeki teknolojik aletlerin ¢ogalmasi, ulasim
hizmetleri, televizyon ve bilgisayar, telefon kullanimlarinin yayginlagmasiyla fiziksel
aktivite azalmistir. Dolayisiyla fiziksel aktivitelerin azalmasiyla enerji ihtiyaci da

azalmistir (Vasiliadis ve Bélanger, 2018).

Modern yasamin ve sanayilesmenin gelisimiyle birlikte bedensel hareketsizlik bir
yasam tarzi olarak benimsenmistir. Bedensel hareketsizlik her yas grubunda, insani
olumsuz olarak etkilemektedir. Yasam tarzi sedanter bi¢imindeyse ciddi anlamda
birtakim saglik sorunlarmi birlikte getirmektedir. Insan viicudunu hareketsizlik
olumsuz bir sekilde etkilemeye devam etmektedir. Ornegin kaslarda kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik gibi motor islevlerde bir kayip s6z konusudur. Biitiin bunlarin
sonucunda sakatlanma ve kire¢lenme riski artmaktadir (Orhan, 2019). Diyabet
hastaliginin ilerlemesiyle birlikte dengesiz beslenme bi¢imi bireyleri obeziteye dogru
gotiirmektedir. Obeziteli bireyler bedensel problemlerle birlikte ruhsal sorunlarla
ugragsmaktadir. Dolayisiyla uzun siire hareketsiz kalmanin insana biiyiik bir dl¢lide

zarar vermektedir.

ABD’de sigara kullanimi, sagliksiz beslenmeyle birlikte yetersiz fiziksel aktivitelerin
birlesimiyle erken oliimlerin 2/3’sini kapsamaktadir. Endiistriyel agidan gelismis
tilkeler incelendiginde kalp ve damar hastaliklarinin %45°den daha ¢ok risk tasidigi
goriilmektedir (Di Lodovico, Poulnais ve Gorwood, 2019). Diinya Saglik Orgiitiiniin
yaptig1 arastirmada kalp ve damar hastaliklarinin giinden giline arttigini ileri
stirmektedir. Beden hareketsizligi belirli bir hastaliktan kaynaklanabilir veya higbir
tibbi neden olmaksizin insanlar kisithh hareket etmeyi segebilmektedir (Giirbiiz ve
Asgt, 2020). Bu yasam tarzini segen insanlarda tibbi agidan viicutlarinda gerilemeler

olabilmektedir.

Sedanter yasam tarzi, genellikle ¢ocukluk déneminde baslayip az fiziksel aktiviteyle

devam ettiginde, ilerleyen donemlerde kalp ve damar hastaliklar1 ortaya
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cikabilmektedir. Disiik fiziksel aktivite kalp ve damar saglig1 agisindan her zaman bir
risk olusturmaktadir. Sedanter yasam tarzina sahip bireyler, diizenli egzersiz yapanlara
gore kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riski iki kat fazladir. Obezite ve kronik
saglik sorunlaria sahip bireyler diizenli egzersiz yaparak potansiyel riskleri en aza
indirebilmektedir. Biitiin bunlara ek olarak diizenli egzersizde bulunan bireyler kemik
hastaliklarina karsi korunmaktadir (Vasiliadis ve Bélanger, 2018; Di Lodovico,
Poulnais ve Gorwood, 2019). Sedanter yasam tarzi orta yas ve ileri yastaki bireyleri
saglik acisindan olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Bu olumsuz saglik problemleri
yiiksek tansiyon, obezite, postiirel bozukluk, seker ve koroner arter risk faktorleri

seklindedir.

Cocuklarda diisiik fiziksel aktiviteyle birlikte dengesiz bir beslenme ‘“obezite”
tablosunu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklara saglikli yasam egitimlerinin
verilmesi onemlidir (Giirbliiz ve Asg1, 2006). Diizenli egzersizin sagliga etkileri
ogretilmelidir. Cocuklar negatif bir sekilde ilerlediginde obeziteyle birlikte gelen
hastaliklar ortaya cikar. Yetiskinlikte ise hastaliklarla miicadele eden bireyler erken
yasta 0liim riskine sahiptir. Dolayisiyla erken yasta egitim ve diizenli egzersiz yapmak

gelecek nesillerin saglikli olmasi igin 6nem tagimaktadir.

Planli bir sekilde programlanmis egzersizlerle birlikte kalp kasi giiclenmektedir.
Diizenli egzersiz sonucunda kalp kas atimi azalir. Kalp kasinin gii¢clenmesiyle birlikte
kan pompalanma giiclide artmaktadir. Dolayisiyla diizenli egzersiz yapmak kroner

damar hastaliklari riskini azaltmaktadir. Buna gore:

e Diizenli egzersizle kronik bir sekilde gelisen miyokard dolasimi ve
metabolizmanin gelismesi sonucunda hypoxic stres kalp sagligini
korumaktadir. Bu ylizden kullanilan damarlar yogunlasarak artarken kardiak
glikojen depolar1 ve glikolikit kapasitesi artmaktadir. Kalp oksijen almakta
zorlandiginda bunlardan yararlanabilmektedir.

e Diizenli egzersizle birlikte miyokardiakin kasilirken mekanik 6zellikler
artmaktadir. Bu kasilmalarin artmasiyla kalbin ¢alisma mekanizmasi
korunabilmektedir.

e Egzersiz sonucunda hemostatik mekanizma ve kan yapilar1 diizenlenmektedir.

Kan igerisindeki lipit seviyesi normal seviyeye gelmektedir.
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e Egzersiz ve dinlenme arasinda miyokard etkinliklerinde anlamli bir sekilde
azalma olmaktadir. Bu azalma kan pompalanmasi ve kan basincinda olumlu
degisiklere neden olmaktadir.

e Viiciit kompozisyonu saglikli bir seviyeye gelmektedir. Bu acidan psikolojik
ve fizyolojik stressorlerden uzaklasilmast 6nemlidir.

e Kalp yapisal olarak 1/3 oraninda biiyiiyerek herhangi bir dirence Kkarsi
giiclenmektedir. Kalp hacmi ve odaciklarinin biiylimesiyle viicudun
pompaladigi1 kan miktar1 artmaktadir.

e FEgzersiz sonrasinda viicut dinlenmeye gectiginde kalp daha az enerji
harcamaktadir.

e Kalpte olusan yeni kilcal damarlar sonucunda kalp daha saglikli

beslenmektedir.

Ote yandan pulmoner (akciger) anfizem hastaliklarinin tedavisinde diizenli egzersizler
yer almaktadir. Pulmoner anfizem hastaligi, akcigerlerin giiclinlii azaltmaktadir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde anfizem hastalik orani ¢ok yiiksek oldugundan bir

salgin gibi goriilmektedir.

Toplum saglig1 icin geng ve Ozellikle orta yaslarda insanlarin fiziksel olarak hareket
etmesi onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite sonucunda erkeklerde mide, Ust sindirim
organlart ve prostat kanserine yakalanma riski azalmaktadir. Aerobik egzersizler
akcigerlerin soluk alma ve ekpirasyon yeteneklerini gelistirmektedir. Bu yeteneklerin
gelismesiyle birlikte viicudun her yanina daha fazla oksijen tasinmaktadir. Temel
amag, akciger dokularinin saglikli kalmasini saglayarak fonksiyonlarini en 1yi sekilde

yerine getirmesini saglamaktir (Vasiliadis ve Bélanger, 2018).

Kadinlarda diizenli fiziksel aktivite sonrasinda menopoz dncesinde gogiis kanserine
karsi koruyucu bir aktivitedir. Diizenli fiziksel aktivitede bulunan kadinlarda
digerlerine gore potansiyel riski %30 azalmaktadir. Ayrica bu aktivitelerden sonra

yumurtalik kanseri riski ve insiiliin diizeyinde anlamli farkta azalmaktadar.

Diizenli egzersiz aktivitesinde bulunan insanlar haftada iki defa gerceklestirse dahi
erken yasta Olim oranlari, hi¢ aktivitede bulunmayanlara goére daha diistiktiir.
Karaca’nin 2000 yilinda Tiirkiye’de yetiskinler {izerinde uyguladigi arastirmada
cogunlugun sedanter yasam tarzina sahip oldugu goriilmistir. USDHHS nin 2000
yilinda ortaya koydugu raporda Amerika Birlesik Devletleri’nde yetiskin bireylerin
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%231 20 dakika igerisinde yiiksek yogunlukta fiziksel aktivitede bulunurken, %15’
30 dakikalik bir fiziksel aktivitede bulunmaktadir. Toplum igerisinde %40lik dilimde

yer alan bireyler ise hig fiziksel aktivitede bulunmamaktadir.

Fiziksel aktiviteler giinlimiizde yarigma ve estetik disinda koruyucu saglik gorevi
olarak calismaktadir (Vasiliadis ve Bélanger, 2018). Insanlarin sagliklarin1 koruma
diisiincesi spora, farkli fiziksel aktivitelere yonlenmeye baslanmistir. Ornegin yasam
boyu spor, yoga, fitnes, jogging gibi ¢esitli fiziksel aktivitelerle spor yapan insan sayisi

artmistir.
1.1.2.2. Egzersizin Toplumsal Yararlari

Toplum bilimleri sosyal davranis ve sosyal tutumlarla ilgilenirken, spor bilimini de
sosyal bilimler icerisinde degerlendirilmesi gerekmektedir. Cesitli nedenlerle,
giinlimiizde dogrudan veya dolayli bir sekilde bireylerin spora olan ilgisi artmaktadir.
Spor esnasinda insanin sosyal iliskileri gii¢clenirken insanlarin nigin fiziksel aktivitede
bulunduklar1 sorusunun cevaplanmasi gerekmektedir. Spora toplum bilimi acgisindan
sadece fiziksel bir aktivite olarak bakilmamaktadir. Bir sosyal olgu olarak sporun

sosyal rolleri agiklanmaktadir.

Spor, i¢inde bulundugu toplumun kiiltiirtine gore etkilenmekte olup, toplum igerisinde
iliskiler yoluyla degiserek yeniden sekillenmektedir. Sosyolojik acidan sporun temel
hareket noktasi bir baska ifadeyle fiziksel aktivitelerin kendisidir (Hakiminya ve
Parnian, 2018). Bu bakimdan spor yalmzca fiziksel aktivite olarak
degerlendirilmemelidir. Insan biitiinciil bir varlik oldugundan spora da biitiinciil bir

sekilde yaklasilmalhidir (Giirbiiz ve Asci, 2006).

Spor bir egitim faaliyeti olarak ortak hedefleri dile getirme ve takdir etme edimini
ortaya ¢ikarmaktadir. Spor, sorumluluk ve empati is birligi igerisinde bir diizen
saglamaktadir. Spor hem mekan hem sosyal ortam agisindan insanin gelismesini
saglamaktadir. Dolayisiyla fiziksel aktivitede bulunan birey, sebatkar ve enerjik

olmaktadir. Toplumla birey arasindaki iliskiyi bir anlamda ahenkli kilmaktadir.

Spor faaliyetlerinde bulunan bireyler, birey grup ve toplumlar arasinda bir bag kurarak
insani duygular1 ve dostlugu giiclendirmektedir. Sporda bulunan kurallar bireylerin
sorumluluk ve disiplin 6zelliklerini gelistirmektedir. Spor yapan insanlarin oldugu
toplumda bir arada yasamayr miimkiin kilmaktadir (Glirbiiz ve As¢i, 2020). Spor,

insanlarin sahip oldugu farkliliklar1 disarida birakarak bireyler arasindaki engelleri

15



kaldirir. Insanlarin ortak bir mekan saglayarak 6zgiirlesmesine katkida bulunmaktadur.
Spor, kiiltiir ve degerlerin aktarilmasinda, vatandaslar1 sosyallestiren bir faaliyettir. Bu
acidan farkli Ozelliklere sahip insanlar saghikli bir viicut i¢in ayni ortamda

sosyalleserek bulunabilir (Efe, 2007).

Ergen birey, toplum igerisinde yetiskin olmay1 arzularken sayginlik ve statii sahibi
olmay1 istemektedir (Lichtenstein vd, 2018). Toplumsal dayanigma genis perspektifte
bu gereksinimlerin karsilanmasiyla miimkiin kilinmaktadir. Ergen birey, topluma kars1
bir uyum siirecinden ge¢mektedir. Bireyler sosyal algilari, direkt olarak ¢evresiyle
etkilesime girerek gelistirmektedir. Bu etkilesim sonucunda bireyler kendilerine

kisisel semalar olusturmaktadir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Giinlimiizde spor faaliyetlerinin tek amaci saglikli veya seksi bir viicut kazanmak
degildir. Spor bir egitim arac1 oldugundan insanlarin birtakim kisisel 6zelliklerini
gelistirir. Ornegin spora giden bir birey sportif oyunlarda bir ekip iiyesi olarak birtakim
sorumluluk ve disiplinle caligmaktadir. Bireyler arasinda yardimlagma, birlikte hareket
etme, saygili olmak gibi 6zellikleri spor gelistirir. Bu agidan spor egitici bir role
sahiptir. Giincel caligmalar sporun ¢ocuk ve ergenler arasinda fiziksel aktivitelere
katilimlarinda 6zgiiven diizeyinin artmasinda belirleyici bir faktordiir (Lichtenstein vd,
2017).

1.1.2.3. Egzersizin Cinsiyetle Iliskisi

Spor insanlar1 olumlu ve olumsuz olarak etkilemekle birlikte katilimcilarin cinsiyetleri
arasinda farkliliklar bulunmaktadir (Adams vd, 2003). Ulkelerin gelisim diizeyleri,
toplumdan topluma degistigi i¢in bu bakis agis1 ortaya c¢ikmistir. Endistrilesmis
tilkelerde kadinlarin fiziksel aktivitelere katilma oranlari yiiksekken geligmekte olan
tilkelerde bu oran diisiiktiir. Bu bulgular “toplumsal cinsiyet rolleri” agisindan
yorumlanabilir. Ornegin kadmin bakimli olmasi, parfiim kokmasi gerekirken, ter
kokmak erkeklerle simgelenmistir. Gelismekte olan tilkelerde kadinin ve erkegin spora
katilimlarinda cinsiyete bagli farkliliklar olabilmektedir. Buna gore kadinlarin sportif

faaliyetlere katilimlar1 daha az ve sinirli branglarda olabilmektedir (Demir ve Tiirkeli,
2019).

Spor, bir fiziksel aktivite olarak hizli, giiclii, kuvvetli olma gibi nitelendirmeleri
cagristirmaktadir. Erkekler ise biyolojik olarak fiziksel aktivitelere daha yatkindir ve

bu nedenle fiziksel aktivite gerektiren spor branslarinda erkekler daha basarili
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olabilmektedir. Erkekler spor s6z konusu oldugunda performansa dayali aktivitelere
katilimlar1 fazladir (Seferoglu ve Yildiz, 2019). Kadinlarin spor branglarina
katilmasin1 etkileyen nedenler erkeklere gore daha farklidir. Kadinlarin spor
anlayislari, saglikli bir goriiniim, estetik, genc¢lik ve esneklik gibi ozellikleri
icermektedir. Medyada, radyo ve televizyonlarda kadinlarin spor faaliyetleri ile ilgili
haberlerin sayisi oldukga azdir (Vardar, 2012).

Her ne kadar toplumsal cinsiyet bilinciyle hareket edilse de tanimladigi kadin rolii,
yarigma sporlarina katilim ve bos zamanlarda fiziksel aktivitede bulunmak agisindan
erkekler ve kadinlar arasinda farkliliklar goriilebilmektedir. Fakat sosyo-ekonomik
acidan orta gelismis seviyedeki bir aile, kiz ¢ocuklarinin spor yapmasini tesvik
etmektedir. Ornegin gecmiste fiziksel aktivitelere katilan anneler kendi kiz ¢ocuklarini

bu yonde gelistirmeye tesvik eder (Demetrovics ve Kurimay, 2008).

Her ne kadar kiz ¢ocuklar1 spor yapmak i¢in tesvik edilsede spor yapma siiresi ve
yogunlugu toplumun yapisina gore degisir. Omegin séz konusu erkek g¢ocuk
oldugunda spor yapma siiresi ve yogunlugu kiz ¢ocuga gore yiiksektir. Bu veriler
1s1g¢inda Ozellikle kiz ¢ocuklarinin spora tesvik edilmesinde ebeveynlerin tutumlar
biiylik dl¢iide 6nemlidir. Aile bu sekilde ¢ocuklarina bir destek sagladiginda bu etki
yavas yavas toplumun geneline yayilmaktadir. Toplumda sporun yayginlagsmasi igin,
kadinlarin spora kars1 olan ilgisini arttirmak ve daha etkin olmasina yonelik faaliyetler

diizenlemek 6nemlidir (Sherrington vd, 2017).

Kuzlar ve erkeklerin farkl: ilgilere sahip oldugu aciktir. Ozellikle ergenlik diizeyinde
fiziksel aktivite oranlarinin arttirilmasi i¢in cinsiyete yonelik farkli yaklagimlarin
uygulanmas1 gerekebilir. Ornegin kiz ¢ocuklarnin fiziksel aktivitelere katilimlarin
arttirmak icin sosyal destekle tesvik edilebilir. Sosyal destege sahip olan ergenlerin
Ozgiivenlerini olusturmalarina izin verilmelidir (Lichtenstein vd,2017). Farkli bir
perspektifle erkek Ogrencilerin “6rnek™ alinma istekleri ve sosyal destek aldiklar

sonucunda fiziksel aktivitelere katilma oranlari yiiksektir.
1.1.2.4. Egzersizin Aileyle Iliskisi

Aile sosyal ortamin ve spor diinyasiin gelismesine katki saglayan ilk kurumdur.
Ailenin ¢ocuklarda sosyallesme tizerine ilk etkisi, cocugun fiziksel aktivitelere katilim
saglamasiyla gerceklesebilir. Ailenin tutumu ¢ocugun katilacag fiziksel aktivitelerin

tiiri ve niteligini belirleyebilir. Ornegin bebeklik doneminde aile iliskilerinin ilk
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donemleri dogal bir sekilde oyunda yer alir. Bu kapsamda ¢ocuk oyun deneyimlerini

ilk olarak aile icerisinde yagamaktadir.

Ailelerin spora kars1 olan tutumlari, pozitif bir yondeyse toplumda nesiller arasinda
spora kars1 ilgi dogal olarak artacaktir. Ornegin aileler spora aktif bir sekilde
katiliyorsa veya gecmiste kendilerinin sporla ilgili deneyimleri varsa ¢ocuklarini o
yonde yonlendirebilmektedir. Ailenin spora kars1 tutumu farkl: bir sekilde de olabilir.
Cocuklarla birlikte egzersizlere katilma, kitle iletisim araglarinda spora yonelik
programlar1 dinleme ve aktif bir sekilde pozitif yonde ¢ocuklara spor i¢in umut ve

cesaret verdiginde ¢ocuklarin spora olan tutkusu ve ilgisi dogal olarak artacaktir.

Ailenin spora karsi yakin ilgi gdstermesi oncelikle ¢ocuklarin spora katilimlarin
etkilemekle birlikte toplum icerisinde bir etkiye sebep olabilirler. Bu s6z konusu etki
olumlu yonde gerceklesir. Fakat ailelerin spor konusunda ilgisi zaman zaman olumsuz
yonde olabilir. Bu tutum ¢ocuklarin gelismelerine olumsuz bir bigimde zarar vererek
onlarin spora karst olumsuz bir tavir almasina neden olabilirler. Bu olumsuz tutum
sonucunda ¢ocugun hem ailesine hem kendisine kars1 olan giiveni sarsilacaktir
(Sherrington vd, 2017). Oysa spor faaliyeti bireylerin kendilerini kesfetmesini,

sosyallesmesini ve 6zgilivenlerini kazanmasi1 amaciyla yapilmasi onerilir.

Aile igerisinde ilk egitimin verildigi gibi spor faaliyetleri agisindan da cocuklara
gerekli bilgilerin verilmesi gerekmektedir. Spor sevgisi ¢cocugun kendisini kesfetmesi
ve gelistirmesini olumlu yénde etkiler. Ornegin ebeveynler gocuklara spor sevgisi
asilamak icin onlar1 spor gosterilerine veya yarigsmalarina gotiirebilirler. Cocuklar ilk
once izleyerek motive olurken ilerleyen yillarda kendilerinin birer sporcu olacagini
hayal edebilir. Bu nedenle kii¢ilk yasta g¢ocuklara spor sevgisi asilanmali ve

desteklenmelidir (Demetrovics ve Kurimay, 2008).

Tarihsel agidan ailelerin spora karsi ilgi ve tutumlarini incelersek eski olumsuz
tutumlarin yeri degismistir. Aileler artik spora karsi ilgili ve olumlu bir sekilde
yaklasarak cocuklarini spora tesvik etmektedir. Fakat ailelerin spora karst olumsuz
diisiinceleri de bulunabilmektedir. Ornegin sporun okul basarisini diisiirecegi
diistintilirken bazi aileler ¢ocuklarim1 uygun biitgeli bir spor merkezlerine kayit
ettirirler. Sonug¢ olarak aile, sosyal yapilar1 ve spor diinyasini miimkiin kilan ilk

kurumdur.
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Ailenin rolii ¢ocuklarin sporlara ydnelmesinde etkindir. Aileler sorumluluk ve
disiplinle hareket ederek ¢cocuklari spora yonlendirmelidir. Boylece fiziksel aktiviteler
cocuklar arasinda yayginlasarak birer sevgi nesnesi duruma gelir. Cocuklarin ruh ve
beden sagligina 6nem vermek icin spora karsi olan ilgi arttirilmalidir. Aileler
cocuklarin ve genglerin fiziksel aktivitelere katilimlarini biiytik 6l¢iide etkilemektedir.
Bu konuda ailelere diisen rol, cocuklar1 spora karsi tesvik ederken hem manevi hem
maddi kosullar1 saglamak gerekmektedir. Bu sekilde ¢ocuklar fiziksel olarak daha
aktif bir sekilde yasayabilir (Sherrington vd, 2017).

1.1.2.5. Egzersizin Egitimle Iliskisi

Spor faaliyetleri i¢erisinde birey kendi potansiyelindeki yeteneklerini ve bagkalarinin
yeteneklerini tanima sans1 bulurken esit sartlarda yarisarak saygi ve sevgi erdemlerini
benimser. Sporda amag kazanmak veya kaybetmek olmadig1 i¢in bazen yenilgiyi kabul
etmek bazen kazansa da miitevazi olmay1 6gretir. Bu agidan spor insani ¢ok boyutlu
olarak hayata hazirlamay1 hedefleyen ¢agdas egitim sisteminin énemli araglarindan

birisidir (Lichtenstein vd, 2017).

Evrensel olarak egitimde temel amacg, toplumun degerlerini dogru bir sekilde
aktarmakla birlikte yetkin ve iiretken bir pargasi haline getirmektir. Toplumsal
kenetlenmeyi siirdiirmek ve temin etmek i¢in egitim sarttir. Fakat her tilke farkl
kosullarda kendi egitim politikasint uygular. Gegmisten giiniimiize spor sosyallesme
ve sosyal dayanigsma siireglerini olusturmaya ¢alismistir. Spor faaliyetleri icerisinde
bulunan bireyler daha kolay bir sekilde sosyalleserek toplumsal dayanismanin bir
pargasini olusturur (Giirbiiz ve As¢1, 2020). Bu sekilde spor, sosyal entegrasyonun bir
aracidir. Ornegin Almanya’da her dért kisiden biri spor kuliibiine iiyedir. Herhangi bir
engeli bulunan bireylerinde sosyallesebilecegi ve fiziksel aktivitede bulunacagi spor
programlar1t mevcuttur. Gliniimiiz toplumlarinda sporun rolii pek ¢ok agidan dnemini

korumaktadir.

Toplum igerisinde saglikli insanlarin daha 1yi se¢imlerde bulundugu agiktir. Saglikli
insanlar, sagliksiz insanlardan daha giivenilir 6zelliklere sahip olmanin yaninda daha
saglikli kararlar verebilmektedir. Gelecekte toplumun yetigkin bireylerine herhangi bir
sorumluluk yiiklendiginde dogru karar verme yetisine sahip olmasi gerekir. Iyi
aligkanliklar acisindan bireyler arasi ve toplumlar arasi 1yi iliskilerin siirdiiriilmesinde

cocukluktan baglayan saglik ve beden egitimi gibi faaliyetler onemi tagimaktadir. Bu
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bakimdan, spor iizerine kaliteli bir sorgulama ve diisiinme etkinliklerinin yapilmas1
faydali olabilir. Spor faaliyetleri yasami dogrudan veya dolayli bir sekilde etkiler.
Sporun tizerinde durulmasi gereken bir konu oldugu agiktir. UNESCO gibi kuruluslar
bu konu iizerine calismalar gerceklestirmistir. Ornegin diinya iizerinde bircok iilke
spor faaliyetlerini arttirarak sporda basar1 saglayan 6grencilere burs ve gesitli ddiiller

saglamigtir.

Cocuk ve ergenlerin spor bilinci ve aligkanligimin olusmamasinin 6nemli
nedenlerinden biri hareket ve beden egitimi uygulamalarina egitim doénemleri
icerisinde gerekli 6nemin verilmemesidir. Okul igerisinde ¢ocuk ve ergenler aktif bir
rol oynamaktadir. Okul disinda daha c¢ok aktif olma diisiincesine karsin ¢ocuklar
okulda daha etkindir. Dolayisiyla ¢ocuklar i¢in, fiziksel aktivite oranlarinin arttirilmasi

icin en uygun ortamlar yine okullardir

Okul donemlerinde fiziksel aktivite i¢in en kritik donem 12 yastir. 12 yasina giren bir
cocuk ergenlige girmistir. Aileler ergenlikten once ¢ocuklarini fiziksel olarak daha
aktif hale getirebilirler ancak bu etki ergenlikten sonra azalmaktadir. Bu agidan
ergenlerin fiziksel aktivitelerinin korunmasi ve olusturulmasi i¢in okul igerisinde
beden egitimi 6nemlidir (Vardar, 2012). Cocukluk doneminde kazandirilan fiziksel
aktivitelerin yasam boyu devam etmesi veya aktivitelere hazirlanmasi i¢in 1yi bir
donem olabilir. Bu sekilde fiziksel aktivitelere katilim, yetiskinlikte de
stirdiiriilmektedir. Ergenlik doneminde farkli fiziksel aktivitelere katilim, bireyin
kendisine uygun aktiviteyi segmesi i¢in iyi bir sanstir (Butler ve Anderson, 2002).
Ergen birey boylece ilerleyen yillarda aktivitelere kars1 kendisini motive edip katilim

saglamaktadir.

Fiziksel aktivite oranlarmin arttirilmasit ve yasam boyu kalict bir davranig
kazandirilmasi i¢in sadece bir beden egitimi vermek yeterli olmayabilir (Butler ve
Anderson, 2002). Beden egitimi derslerinde fiziksel aktivitelerin yaninda yasam boyu
fiziksel aktiviteleri destekleyecek birtakim tutum gelistirilmelidir. Cocuklarin katilim
sagladig1 beden egitimi derslerinde kisisel gelisim, yetenek gelisimleri ve fiziksel
aktivitelere kars1 bir tutum gelistirir. Bu tutumla birlikte gelecekte fiziksel aktivitelere

katilim ihtimali ylikselmektedir (Tiirkoglu ve Ersoy, 2009).

Yapilan arasgtirmalarda, egitim diizeyi ve fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligki

bulunmustur (Costa vd, 2013; Dishman, 2008). Ornegin Avustralya’da egitim orani
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yiiksek olan yetiskinler (%62), egitim oranlar1 diisiik yetiskinlere gore bir fark ortaya
cikmigtir. Egitim diizeyleri arasindaki farki su sekilde yorumlanabilir. Egitim seviyesi
yuksek yetiskinlerin fiziksel aktivitelere katilim saglama oranlari, diisikk egitim
seviyesine sahip yetiskinlere gére daha yiiksektir (Butler ve Anderson, 2002).
Yetigkinlerin egitim diizeyi ve fiziksel aktiviteleri iligkisi aragtirilmistir. Arastirma
sonucunda yetigkinlerin egitim diizey orani arttikca fiziksel aktivitede bulunma
oranlar1 da artmaktadir. Benzer sekilde egitim diizeylerinin artmasiyla fiziksel

aktivitelerle arasinda da olumlu bir iliski bulunmaktadir (Orhan vd, 2019).
1.1.2.6. Egzersizin Kitle Iletisim Araclariyla Iliskisi

Kitle iletisim araglari tiim yazili ve gorsel basin araglarindan olugmaktadir. Ancak
radyo ve televizyon bir iletisim araci olarak neredeyse her bireyin evinde mevcuttur.
Dolayisiyla bilgi zaman ve mekandan soyutlanarak canli olarak radyo ve televizyon
tizerinden topluma aktarilmaktadir. Bu agidan radyo ve televizyon araclar1 diger kitle
araclarina gore daha etkilidir. Bu durum ayni1 zamanda bireylerin sporla olan iligkisini
de etkilemektedir. Hayatlarinda fiziksel aktivitede bulunmayan bireyler kitle iletisim

araclar1 sayesinde spor miisabakalarina ilgi duymaya baslamiglardir.

Spor faaliyetlerini en kaliteli sekilde kitle iletisim araglari sunmaktadir. Kitle iletisim
araglarinin destegiyle aktarilan bilgi, birgok topluma ulasabilir. Bu iletisim tiirii
sosyallesmenin 6nemli bir unsurudur. Topluma 6rnek rol model olan insanlarin spora
karsi olumlu tutumlari insanlar1 spor yapmaya tesvik etmektedir (Demir, Hazar ve
Cicioglu, 2018). Iletisim tiirlerinin gelismesiyle birlikte gecmisten giiniimiize hem
medya sporu hem spor medyay1 karsilikli olarak etkilemistir. Sporun bir sosyal olgu
olarak gelismesini saglayan en onemli etken kitle iletisim araglaridir. Kitle iletisim
araglarindan birisi olan gazetelerde, giiniimiizde spor sayfalarma c¢ok fazla yer
ayrimaktadir. Ornegin 1997°de yapilan bir arastirma sonucunda 40 giinliik bir

gazetenin her birinde 1-4 arasinda spor sayfalari yer almistir.
1.1.2.7. Egzersizin Cevresel Faktérlerle Iliskisi

Ergen ve cocuklarin fiziksel aktivitelere katilmasini etkileyen bir faktor ise ¢evredir.
Cevresel faktorlerin imkani icerisinde fiziksel aktivitelere katilim saglanmaktadir
(Trott vd, 2020). Cevresel faktorler olarak; spor olanaklari, sportif aletler ve bu
olanaklara ulasabilme imkanlarinin etkili oldugu diistiniilmektedir. Sahip olunan

cevresel imkanlar belirgin bir faktor igerisindedir (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018).
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Arastirmalara gore genclerin, fiziksel aktiviteleri kapali alan yerine acik sahalari tercih
ettigi ileri stirlilmektedir. Ayrica g¢evresel faktorlerle etkilesimde bulunan etkenler
bulunmaktadir. Bu etkenler ise aile destegi, akran iliskileri, kiiltiirel degerler gibi
ozellikler ¢evresel faktorleri desteklemektedir. Bu faktorler geng bireyi olumlu veya

olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir (Lichtenstein vd, 2017).

Geng bireylerin fiziksel aktivitelere katilimlarini destekleyici birer tutum sosyal ¢evre
tarafindan gelistirilebilir. Ornegin ¢evresel faktdrler arasinda aile destegi, arkadas
ortami, Ogretmen ve antrendrlerin tutum ve tesvikleri bu faktorleri destekleyici
niteliktedir. Bu nedenle bu tutumlar fiziksel aktivitelere katilma ve siirdiirmede etkin
bir sekilde rol oynamaktadir (Vardar, 2012).

1.2. Egzersizde Davranis

Insan sagligia faydalar1 bircok bilimsel calisma ile ortaya konmus olsa da fiziksel
aktivite orani yliksek olmayan diinya niifusunun biiyiik bir kisminin aktif bir yasam
tarz1 veya egzersiz yapma konusunda motive olmadigi bilinmektedir (Ersoz, 2011).
Egzersizin sagligimiza faydalari hakkinda pek ¢ok bilgi bulunsa da insanlarin neden
yeterince fiziksel aktivite yapmadiklari merak konusudur. Bu alandaki literatiir,
bilginin davranis iizerinde etkili olmadigini aciklamaktadir (Erséz, 2011). Bizim
viicudumugz; fiziksel ve fizyolojik olarak diizenli egzersizlere uyum saglar. Egzersiz
yapan kisilerde hem akut hem de kronik adaptasyon ile bir takim fiziksel ve fizyolojik
degisiklikler beklenir. Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglik yaklagiminin bir
araci olarak kabul edilen, bireyin sagligini iyilestirmeyi veya gelistirmeyi amaglayan,
ileri diizeyde fiziksel uygunluk durumunu koruyan, yorgunluk ve hastaliklara karsi

direncini artiran hareketlerin toplamidar.

Yasam boyu siiren aligkanliklarin degistirilmesi saglik tizerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilir. Arastirmalar, bireyin degisim adimlar1 i¢in yaptig1 girisimlerin,
davranis1 degistirmede en etkili yol oldugunu gostermistir. Amacgh davranig
degisikligini agiklamak i¢in en iyi modellerden biri olan Transteorik Model (TM),
biitiinlestirici ve kapsamli bir davranis degisikligi modeli olarak sunulur ve geleneksel
yontemlere ilging bir alternatiftir. Bu modelle ilgili orijinal ¢alismalar baslangicta
sigaray1 birakma galigsmalarina yonelikti (Prochaska ve Diclemente, 1983). Daha sonra

TM (mamografi taramasi, diyet ve fiziksel aktivite, diizenli egzersiz, sigaray1 birakma,
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giinesten korunma vb.) bircok riskli saglik davranisina ve degisim programina

uygulandi (Prochaska ve Diclemente 1983).

TM, degisimi; Birey, degisim siireclerini, degisim asamalarini, karar verme dengesini
ve orglitsel 6z-yeterlik semasini agiklayarak problem etkilesim kaliplarini ve problem

¢cOzme stratejilerini ortaya koyar.

Bireylerin dogrudan eski davraniglardan (6rnegin, sigara icmek, asirt yemek yemek...)
yeni davraniglara (sigaray1 birakmak, gerektigi gibi yemek yemek) gegmedigini, ancak
bir dizi asamadan gectigini One siirerler. Bu asamalar ve siire¢ asagida Sekil 1'de

sunulmustur (Goudie, 2001).

KARAR VERME DEGISIM *Biling dizeyinde
DENGESININ ASAMALARI arti
OGELERi *Dramatik yardim

- . . *(evreyl yeniden
Disinme dncest b

/ degerlendirme
UYARAN / _ L
Diisiinme *Kendi kendini
~ » | yemiden degerlendirme
oz- N I /
ETKILILIK Hazirlik — | "Kendikendini
I / serbestlestirme
Harekete gegme —_— | "Yardm edici
iligkiler (destek)
\_ I **0lasilik yonetimi
e
Sardiirme *Giclendirme
yonetimi
*Uyaran kontroli

Sekil 1. Teoriler Ustii Modele Gére Davranis Degisimi

Literatiirdeki arastirmalar, degisimin asamalar ile fiziksel aktivite diizeyinin iligkili
oldugunu gostermistir (Adams ve White, 2003). Genel olarak egzersiz davranisi,
diistinme Oncesi asamadan devam asamasina dogru ilerler. Teoriler iisti model,
insanlarin davraniglarint degistirmek icin bir dizi asamadan gegtigi varsayimina
dayanmaktadir. Bu asamalar; 6n diisiinme asamasi, diisiinme asamasi, hazirlik
asamasi, oyunculuk asamasi ve slirdiirme asamasidir. De8isim asamalar1 dinamiktir,

bu nedenle bireyler asamalar arasinda gecis yapabilir. Egzersiz davranisi da bu bes
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asamada ilerler. TM modeli, insanlarin davranis degisikligi i¢cin bes asamadan

geemesini ve davranisi degistirmek icin ¢esitli sliregleri kullanmasini 6nermektedir.

Asama Hedef Degisimi Destekleme Stratejileri

Demsim Siireclen: Bilinchi#m arttirma. duveusal canlandirma,
cevreyvi veniden deferlendirme-Degisim hakkinda disinmeve
cesaretlendirme-Egzersiz algilamalarimi ve duygulanm/ egzersiz
davramsi  yoksunlufunu tartigma-hareket wve hareketsizlik
Degigim gereksinimm kigifaile icin ne anlama geliyor, yagamlarina ne gibi katkada
i¢in farkindaligs bulunuyer?-Meveut davraniglannin risklen haklanda kisive dzel
arttrma geri bildinmde bulunma (azalnug fonksivonel vyetenekle
sonuglanan esneklik. dayambklilik, kas giicii kaybi).-Bir egzersiz
progranmuna baglamamin yararlann hakkinda kisive ozel bilgi
vermek -Hareketsizligin  rolii ve sosyal aktiviteleri nasil
etkiledigine iligkin karsilikli gériigme.

Defisim  Streglenn:  Bilinca  arttirma, kendim  yemden
degerlendirme, sosyal ozgiitlesme, kendim &zgiir birakma.
Kiigitk  bagarilarla  desteklenen  gergekei  beklentilerin
Degisebilme giivenini | 0lugturulmasmda kigilere yardim -Egzersiz hakkindaki sorulan
Diisiinme arthrma ve motive belirleme, kigisel riskler ve yararlara iliskin egitimi strdirme-
etme Egzersiz yapma engellerini azaltma—Hareketsuhlgm yagamlarim
nasil etkiledif konusunda vansimalann gérmelerini saglama-
Diizenli egzersizi samlarma  katan insanlann  gdsterme-

Kendilerimi degisime kesin olarak adamalarmna yardimei olma

Diigiinme
dncesi

Degisim Siirecleri: Kendimi yemiden degerlendirme. vardim
edici iliskiler, kendini &zgiir birakma.-Egzersiz yvapacak bir
olarak kendine yem bir imaj olusturmak-Egzersiz yapmak icin
Egzersiz icin bir plan toplumla bir baglanti olusturma-Egzersiz  yapmak igin
hazirlama seceneklen belirleme ve plan yapma-Diger destekleyicilerin de
katilmasim  kolaylagtirma-Bagarli  olabileceklern  alanda
davranissal degisime cesaretlendirme

Hazwhk

Demisim Siiregler:: Yonetmun giiglendinlmes:, yardim edict
ﬂ@%ﬁ'&r uyaran kontrolii, karsit'zit durum-Diizenli egzersiz
yapmak icin &diillerle birlikte sik¢a olumlu destek vermek-
Yiiriiyiis i.lﬁplcr:ine baslatma-Stirects yer almak veya sfireci
desteklemek 1cin sosyal desteklerin harekete gecirilmesi-Ek
egzersiz segen_ekleri_ sunma - Yapilan egzersiz etkinliklerinin her
zaman kaydedilmesi

Egzersize baglama ve
uygulama planim
gozden gegirme

Harekete
gegme

. . Degisim Siirel;leri_: Karsitzit durum, yardun edici iliskiler
Gerive dniisii yonetimin gii¢lendinilmesi-Egzersizi aksatma uyaranlanna karst
o folu ﬂbllﬁ@}\f plan vapma-Destek gruplarma katilma va da egzersiz
Siirdiirme | hareketsizlizi =~ arkadaslar edinme-Uzun erimli diizenli bir egzersiz igin anlamls
Elluil‘}l}emEk 1610 ¢OZUM | byr §dil saglama
a

Sekil 2. Degisim asamalar1 icin hedefler, siirecler ve stratejiler
1.3.  Egzersiz Davrams Modelleri

Fiziksel aktivitenin sagliga bircok faydasi olmasina ragmen, diinya niifusunun ¢ogu
aktif bir yasam tarzi veya egzersiz yapmak i¢in motive degildir. Egzersizin sagligimiza
faydalar1 hakkinda pek ¢ok bilgi bulunsa da insanlarin neden yeterince fiziksel aktivite
yapmadiklari bilimsel ¢aligmalar i¢cin merak konusudur. Bu alandaki literatiir, bilginin
davranig lizerinde higbir etkisi olmadigini aciklar. Bireyin davranisa kars1 tutumu, o
davranig1 gosterme niyeti, davranist gostermede algiladigi zorluk veya kolaylik
derecesi gibi psikolojik etkenler, toplumun genel kabul ettigi kurallar gibi sosyal
etkenler de degismede biiyiik rol oynar (Kogak, 2002). Davranisi degistirmek ve
gelistirmek kadar, davranisi siirdiirmek de onemlidir. Egzersiz psikolojisi alaninda
yapilan arastirmalar, egzersiz programina baslayanlarin neredeyse yarisinin bir yil

icinde egzersiz yapmay1 biraktigini ortaya koymustur (Yeltepe, 2007).
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Bireyin egzersiz davraniginin agiklanmasi i¢in yazili kaynaklarda pek ¢ok model
bulmak miimkiindiir. Egzersiz davranisi i¢in modellerin tanitilmasi, davraniglari

anlamak, tahmin etmek ve degistirmek igin bir ¢ergeve ¢izer (Pierce ve Nale, 2002).

Bireyin egzersiz yapmasi, siirdiirmesi veya birakmasina neden olan faktorlerin agik
olarak belirlenmesinin zorlugu, arastirmacilari farkli kuram ve arastirma tasarimlari
kullanmaya yoneltmistir. Clinkii egzersize karsi tutumun, egzersiz yapma isteginin
veya niyetinin, egzersizde algilanan yarar veya engellerin hangisinin, bireyin egzersize
katiliminda, devam ettirmesinde veya birakmasinda daha c¢ok belirleyici oldugunun

net yanitt yoktur.

Egzersiz Davranisi Teorileri

inan¢-Tutum Yeterlilik Kontrol Asama Karma

Modelleri Temelli Temelli Temelli Modeller
Modeller Modeller Modeller

Omesin: Omegin: Ornegin: Ornegin: Omegin:

*Saglik Inanci Oz-Yeterlilk Oz-Belirleme | | Kuramlar Saglk hareketi

Modeli Kuramu Kuram iistii Model stireci

*Planlt Davrams yaklasimi

Kurami

Sekil 3. Egzersiz Davranist Modelleri
1.3.1. Saglik inanc1 Modeli

Saglhk Inang Modeli, 1950'lerin basinda Kurt Lewin tarafindan hastalik énleme ve
hastalik tarama programlarina yetersiz katilimi agiklamak i¢in gelistirilmistir. Model,
beklenti ve deger yaklasimiyla motivasyon ve davranisla ilgilenir. Bu yaklasima gore;
Bireyler bir eylemde bulunursa ne olacagi ya da olmayacagi beklentisinin yani sira, bu
eylemlerin sonucunun onlar i¢in ne kadar degerli oldugu yargis1 da davraniglariyla
ilgili karar vermelerinde etkilidir. Bu modelde hastalig1 onlemeye deger; Egzersiz
davraniginin hastaliklar1 Onleyecegi inanci bir beklentidir. Beklenti, hastaligin
siddetine gore degisir ve Onerilen saghk davranigi yapilirsa hastaliga yakalanma

olasilig1 azalir (Janz ve ark., 2002).
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1.3.2. Planh Davrams Teorisi

Planli Davranis Teorisi, bir kisinin planli, amag¢h davranigint en iyi tahmin eden
faktorlerin, kisinin s6z konusu davramisa yonelik tutumlar1 ve bu konudaki 6znel
normlar1 oldugunu savunan bir teoridir. Bu teori, bir davranis1 ger¢eklestirmeden dnce
insanlarin alternatif davranislarin sonuglarint géz 6niinde bulundurdugunu ve en arzu
edilen sonuglari tiretecek davranislari segtigini 6ne siirer. Bu teoriye gore insanlar
davranislarinin sonuglarin1 6nceden diisiiniirler, sectikleri sonuca ulasmak i¢in bir
karara varirlar ve bu karar1 uygularlar. Bagka bir deyisle, davranislar belirli bir niyetin
sonucu olarak ortaya ¢ikar. Planli Davranis Teorisine gore, bir davranist dogrudan
belirleyen tutum degil niyettir. Tutum niyeti, niyet ise davranisi etkiler (Kagitgibasi,

1999).
1.3.3. Sosyal Bilissel Teori

Sosyal bilisgsel teori (Bandura, 1986, 1997); kisisel, davranigsal ve sosyal faktorlerin
etkilesimlerinin birbirlerinin karsilikli belirleyicileri oldugunu savunur. Bu teorinin bir
diger ad1 da "karsilikli belirlenim"dir. Bu teoriye gore bilis, duygular, diisiinceler ve
fizyoloji Onemlidir; davranisin c¢evreden, g¢evrenin de davranistan etkilendigini
savunur. Bu faktorler ve etkilesimlerinin yan1 sira en 6nemli faktor bireyin 6z yeterlik
duygusu yani basarili bir sekilde bir davranis sergileyebilecegine olan inancidir. Birey
herhangi bir fiziksel aktiviteyi basaril1 bir sekilde yapabilecegine inanmiyorsa, bazen
istese bile bu aktiviteye katilmaktan vazgegebilir. Ancak fiziksel aktiviteden bagimsiz
olarak bu aktiviteyi bagarabilecegine inanan ve yeterliliginin farkinda olan bir kisi
diistinmeden fiziksel aktiviteye katilabilir. Bu teori, bir kisinin bilis ve davranisinin

gelecekteki davranigini etkiledigini vurgular (Yeltepe, 2007).
1.3.4. Kuramlar Ustii Model

Kuramlar {istii model; Prochaska ve Diclemente tarafindan 1983 yilinda gelistirilen,
kisinin davranis degisikliginin dinamik bir siire¢ i¢erisindeki ilerlemesini inceleyen ve
bu siirecte bireyi davranis degisikligine yonlendiren, bilissel ve davranigsal siirecleri
tanimlayan tek modeldir. Psikolog James Prochaska ve Carlo DiClemente, 1970'lerde
davranig degisikligi iceren teoriler {istli model iizerinde ¢aligmaya baslamislar ve bu
modeli 12 yillik bir arastirma silirecinden sonra 1982'de gelistirmislerdir. Bu modele
teoriler iistii model denmesinin nedeni, bu modelin psikanalitik, hiimanistik ve

davranis bilimleri gibi bir¢ok teoriden kaynak alinarak olusturulmus olmasidir. Kisisel
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kararlara odaklanan ve kasitli davraniglart degistirme egiliminde olan bu model, ilk
olarak sigaray1 birakma programlarinda kullanilmistir. Profesyonel girisim olmaksizin
sigaray1 birakmay1 deneyen bireyler gozlenmis ve kendi kendine davranis degisikligi
yapan kisilerin yiiksek riskli davranislarini azaltmaya veya yok etmeye ugrastiklarinda
O0zel asamalardan gectikleri kesfedilmistir ve zamanla sagligi gelistirme
programlarinda farkli saglik davraniglarina yonelik (asir1 yeme ve kilo kontroli,

egzersiz, stresle bas etme, madde bagimlilig: gibi) kullanilmistir (Yeltepe, 2007).

1.4. Davramssal Bagimhihk

Bagimlilik, ¢ok boyutlu bir bozukluktur. Bu bozukluk diger psikiyatrik bozukluklarla
birlikte goriilebilmektedir. Bu bozuklugun tanisini alan bireylerde hastalik kronik ve
tekrarlama ihtimali bulunmaktadir (Allegre vd, 2006; Adams, 2009). Bagimlilik,
ozellikle ergenlikten yetiskinlige gecen bireylerin psikiyatrik bozukluk olma riski
yiiksektir (Seferoglu ve Yildiz, 2019). Bagimhlik, fiziksel veya psikolojik olarak
olumsuz etkilemesiyle birlikte bir varlik, kisi, nesneye yonelik 6nlenemez arzu veya
istek olarak tanimlanmaktadir. Bagimlilig1 boyutsal olarak iki grupta incelenebilir:
Ruhsal ve fiziksel bagimlilik seklinde degerlendirilmektedir (Giirbiiz ve Asci, 2020).
Ornegin ruhsal bagimhilik, bireyin kendisini iyi ve tatmin etmesini saglayan madde
kullanim1 olarak tanimlanir. Dolayisiyla ruhsal bagimlilikta, zevk ve haz gibi seyler
s0z konusudur. Fiziksel bagimliliktaysa birey maddeyi bir zorunluluktan dolay: ister.
Bu isten¢ maddeye alisan fizyolojinin bir sonucudur. Kisi maddeyi kullanmadigi

zaman birgok psikiyatrik belirti ortaya ¢ikmasi muhtemeldir (Oriim vd, 2019).

Bagimlilik ¢ok boyutlu bir bozukluktur. Bu nedenle bagimliligin psikolojik,
nordbiyolojik ve sosyal temelleri birbirleriyle etkilesimi sonucunda bir “bagimlilik”
tablosu ortaya ¢ikmaktadir (Yildirim vd, 2017). Literatiirde bagimlilikla ilgili yapilan
arastirma ve calismalar 6zellikle madde bagimlilig: iizerinedir (Kelecek ve Altintas,
2020). Bir madde bagimlilig1 ise su sekilde tanimlanabilir: Kisi zevk ve haz veren
maddeyi uzun siire kullanmasinin sonucunda kendisini iyi ve mutlu hissetmektedir.
Diizenli egzersiz aktivitelerinde bulunan bireyler, genel olarak saglikli bir yasami

hedefler. Sigara, kahve, alkol ve asir1 yemek yeme gibi olumsuz aliskanliklardan uzak
dururlar (Trott vd, 2020).

Diagnostic and Statistical Manuel of Mental Disoders 1V, (DSM-IV) Kkisilere

bagimlilik tanisinin konulabilmesi i¢in s6z konusu belirtilerin en az ii¢ tanesinin ya da
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daha fazlas1 12 ay boyunca mutlaka net bir sekilde goriilmesi gerekmektedir. Bu

belirtiler su sekilde aciklanabilir;

Tolerans

Yoksunluk

Asirt titkketim

Kontrol kaybi

Stirekli madde kullanimi i¢in temin etme

Madde kullanimiyla iligkili islevsellik bozulmasi

N o g~ w D Pe

Madde kullanima bagli devam eden fiziksel ve ruhsal sorunlara ragmen

bagimlilik yapici maddelerin kullanilmasina devam etme

The International Classification of Diseases 10 ICD tani sistemine gore bagimlilik
tanisinin kisiye konulabilmesi i¢in alt1 belirtinin en az ii¢ ya da daha fazlasinin bir
arada olmasi kaydi ile bir ay icerisinde goriilmesi gerekmektedir (Sicilia vd, 2017).
Eger bu belirtiler bir aydan kisa siirdiiyse 12 aylik periyotta tekrar goriilmesi tani
koymak i¢in sarttir (Ersdz, Asc1 ve Altiparmak, 2012). Bagimlilig1 etkileyen iki belirti:
ayn1 anda zevk veren ve act duygusunu bastirmaya yonelik davranis bozuklugu olarak

tanimlanabilir:

1. Bagimlilik s6z konusu oldugunda maddeyi birakmakta zorlanma goriiliir ve sonug

basarisizlik olur.

2. Kisi fiziksel ve ruhsal sagligina zarar vermesine ragmen maddeyi kullanmaktir.

1.5.  Egzersiz Bagimhihg

Giincel aragtirmalar diizenli egzersizin fiziksel ve psikolojik sagliga fayda sagladig:
gozlemlenmistir. Her seyin faydasi oldugu kadar zarar1 da bulunmaktadir. Egzersizin
zararlarindan birisi, egzersiz bagimliligidir. Egzersiz bagimliligimi ilk kez Veale
(2008) tanimlamistir. Bu aragtirmaci egzersiz bagimliliginin igine eglence
eklendiginde insanlarin asir1 bir sekilde egzersizlerde bulundugunu ileri siirmektedir.
Egzersiz bagimlilig1 fiziksel toleransin yaninda psikolojik belirtilerde gostermektedir

(Adams, 2009).

Egzersiz bagimliligiin tanimi ¢ok boyutlu ele alinmistir. Bu boyutlar fiziksel tolerans,
psikolojik belirtiler ve davramigsal faktorlerdir (Adams vd, 2003). Egzersiz

bagimlhiliginin tanisi i¢in birtakim standartlarin olmasi gerekmektedir. Bu tanisal
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standartlar DSM madde bagimlilig1 dl¢giitlerine gore bigimlenmistir (Demir, Hazar ve
Cicioglu, 2018). Biyomedikal ve psikososyal olarak egzersiz bagimliliginin ¢ok
boyutlu bir uyum bozuklugu olarak tanimlanmistir. Bu acgidan egzersiz bagimliligi
psikolojik bozukluklar i¢in bir riski arttirmakla birlikte bireylerin yiiksek strese maruz
kalmasia neden olmaktadir. Arastirmact egzersiz bagimlilig1 tanisinin konmasi igin
yedi belirtiden en az ii¢ belirti veya daha fazlasinin olmasi gerekir (Demir, Hazar ve
Cicioglu, 2018).

1. Tolerans: Hedeflenen arzu edilen etkiye ulasmak igin egzersiz miktarini
arttirma ihtiyaci duyulur.

2. Birakma semptomlart (withdrawal): Bu bireyler egzersiz yapamadiginda
yorgunluk, kaygi gibi psikolojik belirtilerden kaginmak icin ayni miktarda egzersize
devam etmek ister.

3. Amag etkisi: Egzersizlerin planlanan siireden daha fazla siirmesi.

4. Kontrol Kaybi: Egzersizleri sonlandirma ve kontrol etmede basarisiz olmak.

5. Zaman: Egzersizlerle ilgili etkinliklerde daha fazla yogunlasma ve ¢ok vakit
gecirmek.

6. Uyusmazlik/¢akisma (conflict): Spor yiiziinden kisinin hayatindaki 6nemli
meselelerine vakit ayiramamak.

7. Uzatma (continuance): Egzersizle ilgili psikolojik ve fiziksel sorunlar

olmasina ragmen bireylerin egzersizlere 1srarla devam etmektedir.

Egzersiz bagimliligin1 degerlendirirken olumlu ve olumsuz 6zellikleri ele alinmalidir.
Egzersiz bagimliligi, oncelikle fiziksel ve ruhsal olarak olumlu bir sekilde ele
alinmistir (Allegre vd, 2006). Egzersiz bagimlilig1 bireye zevk veren eglenceli bir
etkinlik oldugu i¢in bagimlilik yapmaktadir (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018).
Egzersiz bireyin psikolojik problemlerini azaltmaktadir. Dolayisiyla egzersizlerin
insanin 1yl hissetmesine ve mutlu olmasim1 saglamaktadir. Diizenli yapilan
egzersizlerin sonucunda kisi olumlu olarak gelisir. Bu gelismenin sonucunda bir

bagimlilik olusmaktadir.

Allegre ve Ark’a gore olumlu bagimhilik s6z konusuyken Morgan olumsuz

bagimliliktan s6z etmektedir. Olumsuz egzersiz bagimliligin iki temel 6zelligi vardir;

1. Psikolojik problemlerle basa c¢ikmak icin egzersiz yapmak ve her giin

egzersiz yapmanin bir zorunluluk oldugunu diistinmektir.
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2. Bireyler egzersizleri yapmadiklarinda kendilerini kaygili, suclu, sinirli,

huzursuz, duyarsiz ve mutsuz hissetmektedir.

Morgan ayrica egzersiz bagimliligini bir bas etme mekanizmasi olarak kullanildigini
soylemektedir. Ornegin birey kosmaya baslayinca her tiirli problemlerle bas
edebildigini bu agidan egzersiz yapmadan yagamaya devam edemeyecegi inancina

sahiptir (Nogueira vd, 2018).

Egzersiz bagimlilari, her kosulda kontrollerin kendilerine ait oldugunu iddia
etmektedir. Madde bagimlis1 i¢in de aymi sey gegerlidir. Her zaman kontrollerin
kendilerinde oldugu inancina sahiptir (Seferoglu ve Yildiz, 2019). Ancak egzersiz
bagimliligina sahip bireyin problemlerle bas etmek igin yardima ihtiyaci vardir
(Adams, 2009). Bazi bireylere danismanlik hizmeti verilerek egitim verilirken bazi
bireylereyse terapi verilmektedir. Uyusturucu bagimlilarinin madde ihtiyaci zaman
gectikce artmaktadir. Tipk: egzersiz bagimlilar1 gibi ihtiya¢ duyulan siireyi artirmaya
gereksinim duyulmustur. Egzersiz bagimlilarinin tolerans gelistirmesi i¢in uzun siireli

ve siddetli egzersizlerde bulunmasi gerekmektedir (Sicilia vd, 2017).
1.5.1. Egzersiz Bagimhhgmin Nedenleri

Egzersiz bagimliligi, bireylerin yagamini dogrudan veya dolayli bir sekilde hedeflere
bagl olarak degisik oranda fizyolojik ve sosyal giidiiler yonetebilmektedir. Pratik

yasantida giidiilerin oranlar1 ve igeriklerine gore davraniglarimiz degisebilmektedir.

Yas, cinsiyet ve gelisim ozellikleri gibi demografik faktorler fiziksel egzersizlere
katilim1 etkilemektedir. Ayrica sosyo-ekonomik ve Kkiiltiirel yapilarin da fiziksel
egzersizlere katilimi arttirdigr diistiniilmektedir. Diizenli bir egzersize katilmak igin,
sosyo-ekonomik agidan bireylerin orta gelirli olmas1 gerekmektedir. Aksi durumda

bireylerin egzersizlere katilmasinin 6niine bir engel s6z konusu olacaktir,

Bireyler fiziksel aktivitelerde bulunurken ayni1 zamanda sosyallesebilmektedir. Sosyal
cevre unsurlar1 sosyallesmeyi saglarken bu unsurlarla birlikte fiziksel egzersizlere

katilim s6z konusudur.

Toplumda saglikli bir hayat siirmek icin, bireyler serbest zamanlarinda fiziksel
egzersizlerde bulunmaktadir (Kdse ve Baykose, 2019). “Fiziksel egzersiz ve reaksiyon
katilimlar psikolojik, aile iliskileri, arkadas iliskilerine birtakim olumlu 6zelliklerle

katkida bulunabilir” (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018).
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1.5.2. Egzersiz Bagimhihg1 Asamalari

Bagimlilik kavrami c¢ok boyutlu bir kavramdir. Genelde bagimlilik s6z konusu
oldugunda egzersiz acisindan bagimlilia isaret eden davranislar isaret edilmektedir.
Bagimlilig1 davranigsal diizlemde agiklamak zordur. Bagimlilik hakkinda geg¢miste
bireylerin alkol ve madde kullanim 6ykiisii oldugu seklinde tanimlanmistir (Sicilia vd,
2017). Fakat glinimiizde bagimlilik belirtileri gosteren davranig kaliplar1 vardir. Bu
davranigsal bagimliliklar ise su sekilde siralanabilir: egzersiz, cinsellik, kumar,
internet kullanimi, video oyunlari. Dolayisiyla gegmiste bagimlilik siirli bir sekilde
tanimlansa da giiniimiizde bagimlilik ¢ok boyutlu sekilde ele alinmaktadir (Kelecek ve
Altintas, 2020).

Modern ve saglikli bir toplumda insanlar giinlik yasamin sikint1 ve streslerini
azaltmak i¢in diizenli bir sekilde fiziksel aktivitelerde bulunabilir. Bu agidan saglikli
bir yasam siirmek igin spora giden insan sayilari giin gegtikge artmaktadir (Kalsi vd,
2009).

Bagimlilik literatliriinde davranigsal agidan bagimlilik kavramina yonelik bir
tanimlama ve smirlandirmay1 amaglayan bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Bircher vd,
2017; Kalsi vd, 2009). Fakat literatiir i¢erisinde “egzersiz bagimliligi”yla ilgili net bir
tanim bulunmamaktadir. Egzersiz bagimlilig1 hakkinda yapilan ¢alismalarin igerisinde
yer alan bireylerin, egzersiz bagimlis1 olma kosulunu karsilayan herhangi bir bilimsel
veri yoktur. Bu calismalarda kullanilmis 6lgekler, hangi bireylerin risk grubunda
oldugunu ve hangi katilimcilarin egzersiz bagimliligi kriterlerini karsiladigr veya
karsilamadig1 acik bir sekilde gosterilmemistir. Ayrica, arastirmalarda kullanilan
Olgeklerin gilincel veriler icin uygun olmadigi ve bu Olceklerin giivenilirligi
sorgulanmalidir. Dolayisiyla egzersiz bagimlilig1 kavrami, kendisine 6zgii 6zelliklerle

degerlendirilmelidir.

Egzersiz bagimlilig1 kavrami, s6z konusu bireyler fiziksel egzersizde bulunmak i¢in
ekstra bir enerji harcama seklinde agiklanabilir. Ayrica egzersiz yapmaya karsi
duyulmaz bir sekilde bir istek veya arzu duyulmaktadir (Adams, 2009). Bu davranis
bagimliligia sahip bireyler fiziksel egzersizlerin kendilerine dolayli veya dogrudan
bir sekilde zarar vermesine ragmen devam etmek bu bagimliligi tanimlamak icin iyi
bir 6rnektir. Geleneksel tibbi agidan bagimlilik bir maddeye kars1 gelisir. Bu agidan

fiziksel davranis bagimliligiyla birlikte zaman zaman madde bagimliligi da
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goziikebilir. Bu diizlemde egzersiz bagimliligi, bagimlilik kriterleri agisindan bir
bozukluk olarak degerlendirilir. Diger bagimliliklarinda benzer bir sekilde gelistigi
acik ve nettir. Giiniimiizde tanimlanan tiim bagimliliklar ayn1 kategoriler adi1 altinda

degerlendirilmektedir (Kelecek ve Altintas, 2020).

Bagimlilik iceren davranis bozukluklar1 genelde benzer bir siireci igerir. Egzersiz
bagimlilig1 bozukluguna sahip olma ii¢ temel kriterle karsilanmaktadir. Bu kriterler

asagida agiklanmistir (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018);

Tolerans: Diizenli egzersizlerde bulunan bazi bireyler i¢in yapilan egzersizler
kendilerine yetmemektedir. Bu nedenle egzersiz yogunluklari arttirilmasi s6z
konusudur. Bu sebeple egzersizlerden alinan verim viicut i¢in yetersiz gelmektedir. Bu
diizlemde egzersiz bagimliligima sahip olan bireyler siirekli olarak yogunlugu

arttirmaya ¢alisabilir.

Cekilme Etkisi: Ikinci kriterin sonucunda cekilme etkisi goriilmektedir. Cekilme
etkisi su sekilde agiklanabilir. Birey herhangi bir egzersiz etkinligi engellendiginde
olumsuz, istenmeyen etkilere maruz kalir. Bu bagimlilik kriteri madde ve alkol

bagimlilarin yoksunluk sendromu durumu gibidir.

Kompulsif Davrams: Son kriter ise kompulsif davranigtir. Birey egzersiz yapmamasi
sonucunda yoksunluk belirtileri yasayacagindan bir kaginma davranig1 gelistirebilir.
Bu kaginma davranisi sonucunda bireyler fiziksel aktivitelere devam eder. Yoksunluk

belirtileri ise anksiyete, akut veya kronik stres olarak kabul edilir (Trott vd, 2020).

Egzersiz bagimhiliginin kriterleri yakindan incelendiginde, bu bozukluk icin bir tani
smiflandirilmasinin  yapildigi ve tani kriterlerinin DSM 1V’te bulunan madde
bagimliligi bozukluguna goére bigimlendirildigi goriilmektedir (Demir, Hazar ve
Cicioglu, 2018). Egzersiz bagimlilig1 davranis bozuklugunun takip edilmesi i¢in bu
kriterler 6zel olarak gelistirilmistir. Kriterlerden en az ii¢ belirtinin 12 ay igerisinde
gbziikmesi sarttir. Bu belirtilerle birlikte bu taniy1 alan bireyin yasaminda islevsellik
bozulacaktir. Egzersiz bagimlilig1 bozuklugu icin gilivenilir ve gegerli kriterler asagida

verilmistir;

e Tolerans: Egzersiz bagimliliginda birey yogun miktarda egzersizlerin
sonucunda istenilen sonuca ulasamamaktadir. Bir diger anlamda egzersizlerin

etkisi zamanla azalmaktadir.
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e Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersizlerin kesilme sonucunda bagimlilik
engellenmeye baglar fakat burada bir engellenme s6z konusu oldugu i¢in birey
yogun bir sekilde endise ve yorgunluk hisseder.

e Niyet Etkisi: Bu kriterdeyse birey artik fiziksel aktiviteleri yiiksek siddetle
uzun siire yapmaktadir.

e Kontrol Kayb:1: Birey yogun olarak egzersiz yapma istegi ve arzusu duyar.
Ayrica bu kriteri karsilayan birey egzersiz miktarim1 kontrol edemez ve
sonlandirmada birtakim sikintilar yasar.

e Zaman: Bu kriterde birey, egzersiz yapmak i¢in asir1 zaman harcamaktadir.

e Diger Aktiviteleri Azaltma: Bu kriteri karsilayan birey, zamanla fiziksel
aktiviteleri gergeklestirmek icin sosyal hayatini veya isle ilgili etkinlikleri
kisitlamaktadir.

e Devamhlik: Bu kriteri saglayan birey, fiziksel egzersiz yapmaya herhangi bir

engeli olmasina karsin, fiziksel egzersizleri siirdiirmeye ¢aligmaktadir.

Egzersiz bagimliligi iizerine yapilan aragtirmalar incelendiginde bu kavramin pozitif
bagimlilik ve negatif bagimlilik olarak ortaya ¢iktig1 goriillmektedir (Demir ve Tiirkeli,
2019). Pozitif bagimhilik, kisi giindelik hayatta karsilastigi problemlerden kaginmak
icin yogun egzersiz yapar (Ersoz, Asc¢t ve Altiparmak, 2012). Negatif bagimlilik ise,
yogun bir sekilde egzersiz yapan bireye herhangi bir kisitlama getirildiginde anksiyete,

depresyon, kronik ve akut stres goriilmektedir.

Gilinlimiizde spora gitmek, diizenli egzersizlerde bulunmak yasamin bir pargas1 haline
gelmistir. Biitlin bunlarla birlikte egzersiz bagimliliginin toplum igerisindeki orani
heniiz bilinmemektedir (Agirbas vd, 2019). Her iki cinsiyetteki sporcular yakindan
incelendiginde diisilk derecede egzersiz bagimliligi c¢ikmustir. Konu agisindan
benzerlik tagiyan farkli aragtirmalarda ise erkeklerin egzersiz bagimlisi oldugu ortaya

cikmustir (Bircher vd, 2017).

Egzersizin fiziksel agidan insan viicuduna olumlu etkileri oldugu gibi ruhsal agidan da
faydali olmaktadir. Bu nedenle asir1 fiziksel egzersizin altinda birtakim psikolojik
sorunlarin oldugu ongoriilebilir. Yetigkinlerin egzersiz bagimlilig1 boylamsal olarak
incelendiginde fiziksel aktivitenin sikligi arttiginda bireylerin moral diizeyleri de
artmaktadir. Bireyin yasaminin ilerleyen yillarinda ve yashilik doneminde fiziksel

aktiviteler azaldigindan dolay1 moral diizeyleri de diismektedir. Egzersiz bagimliligina
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sahip yagh bireyler, fiziksel aktivitelerde bulunsalar da istedikleri sonuglar1 alamamak

moral diizeylerini etkilemektedir (Trott vd, 2020).

Egzersiz bagimliligr disinda, modern toplumda saglikli fiziksel aktivite aliskanligi
toplum i¢in Onemlidir. Fiziksel egzersizi pratik yasamin i¢ine dahil eden bireyler,
planladiklar1 programlara sadik kalmak adina zaman zaman asir1 uglarda hareket
edebilmektedir (Dumitru, Dumitru ve Maher, 2018). Asir1 uglarla egzersiz yapmak,
egzersiz bagimlilig1 davranislari igin bir risk igermektedir. Bu agidan toplum igerisinde
gerek acik alan veya kapali alanlarda yapilan fiziksel aktiviteler dikkatlice
degerlendirilip toplum egzersizde “Ol¢iilii” olma konusunda bilinglendirilebilir.
Dolayistyla saglik icin egzersiz yapan bireyler, bu biling seviyesine ulasmakta
zorlanmayacaktir. Bireylerin egitim seviyesi yiikseldikge, iyi hissetmek ve temel 6z
bakim ve yasam doyumlar1 da degisebilmektedir. Bireyler egzersizle ilgili bir egitim
veya farkindaliga sahip oldugunda aktivitelere katilim oranlar1 da degismektedir

(Ugar, 2019).

Aragtirmalarda kontrolsiiz bir sekilde yapilan fiziksel aktivitenin ruh ve beden
biitiinliiglinli bozduguna yonelik bulgulara yer verilmektedir (Demir ve Tiirkeli, 2019).
Bu bakimdan bilingsiz bir sekilde yapilan asir1 egzersizler, egzersiz bagimlilig
gelistirebilir. Ancak genel olarak bireylerin &zelliklerine uygun olan ve sonugta
egzersiz bagimliligina neden olmayan uygulamalarin bireylere zevk veren, eglenceli
bir etkinlik oldugu diisiintilebilir. Bu etkinlikler fiziksel sagligin yaninda ruhsal saglig1
arttirmakta ve bireyin rahatlamasini saglamaktadir. Egzersizin insanlarin morallerini
olumlu etkiledigi agiktir. Olumlu bagimhilik gelistigiyse egzersiz bireyin hayatina

olumlu bir sekilde etkilemektedir (Ugar, 2019).

Egzersiz bagimlilig1 6ncelikle bireyi psikolojik ve fiziksel acidan rahatlatan ve zevk
veren bir etkinliktir. Bireyin ruhsal gelisimini olumlu olarak etkilerken herhangi bir
sorun ortaya ¢iktiginda egzersiz yoluyla ¢oziimlenmeye ¢alisilir (Dumitru, Dumitru ve
Maher, 2018). Boylece birey artik her giin egzersiz yapmadan “iyi olus” halini
yasayamayacagl inancina sahip olur. Bu inang ise egzersiz bagimliligin olumsuz bir
sekilde gelismesine sebep olmaktadir. Bu diizlem iizerinde ilerleyen birey, egzersiz
yapmadiginda birakma  belirtileri  yasamaktadir. Sonug¢ olarak, egzersiz
yapilmadiginda bagimliligin negatif etkileri ortaya ¢ikmaktadir; Anksiyete, depresyon,
sugluluk ve huzursuzluk gibi belirtiler gozlenebilir (Trott vd, 2020).
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Egzersiz bagimliliginin en 6nemli belirtilerinden birisi, istenmeyen kosullara ragmen
bir sekilde egzersizi planlamak ve egzersiz siiresini kontrol edememek yer alir. Kiginin
sinirlart disinda kalan seyler ise sakatlik, hastalik, sosyal yasam ve is hayati olarak
diisiintilebilir (Ugar, 2019). Egzersiz bagimliligindaki temel sorun, bireyin yasantisini,
bir anlamda islevselligini bozacak seviyeye gelmesidir. Kontrolsiiz egzersiz
sonucunda birey tutkulu bir sekilde devam etme ihtiyact duymaktadir. Bu eylemin

sebebi egzersiz ile ruhsal ve fiziksel bir bagin kurulmasidir (Agirbas vd, 2019).

Egzersiz bagimhiligimin psikolojik ve fizyolojik “negatif” belirtileri kaygi,
huzursuzluk, hareketsiz kalmak ve fiziksel aktivite yapamamaktan Otiirii birey
kendisine kars1 su¢luluk duygusu gelistirir. Psikolojik etkilerle birlikte artik tembellik,
istahsizlik, uykusuz kalma gibi fizyolojik etkilerde goriilmektedir (Szabo, 2018).
Egzersiz bagimlilig1 gelistiginde bireyin bilissel istekleri, giiclii bir sekilde egzersiz
yapmaktir. Bu bagimliliga sahip birey, egzersiz yaptiginda fiziksel veya psikolojik
belirtiler kendini agiga ¢ikarabilmektedir (Ugar, 2019).

Gilinlimiizde egzersiz bagimliligi hakkinda yapilan aragtirmalarin sinirli olmasi
nedeniyle terminolojik ve tani, degerlendirme gibi 6lgekleri gelismemistir. Egzersiz
bagimliligimin iyi bir sekilde anlasilmas1 gerektigi icin daha fazla arastirmaya ihtiyag

duyulmaktadir (Dumitru, Dumitru ve Maher, 2018).

Diizenli fiziksel aktivitelerde bulunma insan sagligi agisindan olduk¢a Onemlidir
(Bircher vd, 2017). Bu nedenle bir egzersiz bagimliligini saglikli bir davranistan ayirt
edilmesi zor olabilmektedir. Egzersiz bagimliliginin belirtisi, bir madde veya alkol
bagimlilig gibi degildir. Egzersiz bagimliligi, bireyin davranisini yakindan incelenirse
asirt kagtigi zaman anlasilmaktadir. Bu sebeple kisisel antrendrler bagimlilik
Ol¢eklerini  kullanarak kisilerin normal ve anormal diizleminde tespitini

yapabilmektedir.

Birincil Egzersiz Bagimhihg1: Birincil egzersiz bagimliligi kavrami, birey diizenli
olarak egzersiz yapmaktayken sosyal ve is yasantisinda islev kaybina neden olabilecek
diizeyde kontrolsiiz bir sekilde bu egzersiz davranisini siirdiirmesi anlamina
gelmektedir. Bu diizeyde birey, egzersiz davranigimi  kontrol edemez ve
sonlandiramamaktadir. Birincil egzersiz bagimliligi kavraminda temel sorun bireyin

sosyal ve is yasantisini olumsuz etkilemekle birlikte asir1 egzersiz davranigimi terk
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edememektedir. Bagimlilik diizlemi i¢erisinde en direngli olan diizey birincil diizeydir.

Bu diizey genel olarak lise 6grencilerinde goriilebilmektedir (Wang vd, 2014).

Ikincil Egzersiz Bagimhhg: ikincil egzersiz bagimliliginin, birincil diizeyden
farklar1 bulunmaktadir. Ikincil egzersiz bagimliliginda bireyler kendi beden imgelerine
odaklanmaktadir. ikincil egzersiz bagimhilig1 diizeyi su sekilde siniflandirilabilir.
Birey asir1 derecede egzersiz yapmasinin temel nedeni zay1f kalmak, seksi olmak veya
kilo vermek istemesidir. Bu istek kontrollii bir sekilde gergeklesirse kilo vermek
saglikli bir diizeyde olabilir fakat bu davranis bozuklugunun altinda yemek
bozukluklar1 da yer almaktadir. Bu bagimlhilik tiiriinde biligsel ¢arpitmalarla
beslenmektedir (VVardar, 2012)

1.5.3. Egzersiz Bagimhhg Kriterleri

Bamber ve arkadaglari (2003) egzersiz bagimlihiginin tek bir cinsiyete gore
6l¢iilmesini onermisglerdir. Bu bagimlilik cinsiyet temelli dl¢iitlerde psikolojik, sosyal,
fiziksel ve davranis bozukluklar1 farkliliklar gosterebilmektedir. Egzersiz bagimliligi

kriterleri su sekilde agiklanmastir;

e Bozulmus islevsellik: Bireyin temel olarak hayatinin fonksiyonlarinin
bozulmasi olarak agiklanabilir. Bu kriterin saglanmasi i¢in en az iki alanda
islevsellik kayb1 olmasi gerekir.

e Psikolojik: Bireyin i¢ diinyasinda egzersize karsi agir bir ¢ekim duyabilir.
Depresyon ve anksiyete gibi bozukluklar eslik edebilmektedir.

e Sosyal ve mesleki: Bireyin sosyal ve mesleki hayatinda islev kaybina neden
olacak asir1 diizeyde egzersiz yapmak olumsuz olarak etkilemektedir.

o Fiziksel: Tibbi agidan egzersiz yapmasinin ¢ok riskli olmasina ragmen
egzersiz yapmak, fiziksel bir kayba yol acar.

e Davramssal: Sterotipik ve kat1 davranis zincirleri goriilebilir.

e Yoksunluk durumu: Birey bir veya daha fazla belirti géstermektedir.

Egzersizlerin yapilmamasi durumunda klinik agidan olumlu ve olumsuz sonuglar
goriilmektedir. Olumsuz sonuglar fiziksel, sosyal, davranigsal ve psikolojik olabilir.
Ayrica egzersizi kontrol etmede basarisizlik, diirtiisel bir sekilde gergeklesmis olabilir.
Arastirmalarda egzersiz bagimliligi iki ucta degerlendirilmektedir. Egzersiz
bagimliliginin bir ucu negatif diger ucu ise pozitiftir (Agirbas vd, 2019). Negatif

bagimlilikta asir1 ve kontrolsiiz egzersiz yapan birey, egzersizi ger¢eklestiremediginde
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asir1 kaygi ve depresif hissetmektedir. Pozitif bagimlilik ise hayatla bas etmek igin
asir1 dlizeyde egzersiz yapmak olarak degerlendirilmektedir (Ugar, 2019).

1.5.4. Egzersiz Bagimhihgini Etkileyen Faktorler

Egzersiz bagimliligini temelde etkileyen dort faktor bulunmaktadir. Bunlar; bireysel

ayriliklar, psikolojik unsurlar, sosyal ve program etmenleridir.
1.5.4.1. Egzersiz Bagimlihginda Bireysel Ozellikler

Yapilan arastirmalarda egzersiz bagimliligi icin genel tecriibelerin ¢ocukluk
doénemiyle ilgili oldugu ileri stiriilmektedir. Cocukluk déneminde egzersiz deneyimi
olan bireyler, yetigkinlik donemlerinde de egzersizleri deneyimlemektedir (Wang vd,
2014). Cocukluk dénemini yakindan incelendiginde okulda spor egzersizlerine katilan
cocuklarin gelecekte egzersiz yapma ihtimalleri artmaktadir. Okul doneminde egzersiz
deneyimi olmasinin anlami, erken deneyimlerin hayatta bir bagllik etkisi yarattigini
diisiiniilebilir. Arastirmalarda egzersiz yapmayan bireylerin herhangi bir aktiviteyi
diizenli egzersiz yapanlara gore terk etme olasiliklarinin yiiksek oldugu
vurgulanmaktadir. Ayrica yas, medeni durum, egitim diizeyi, sigara ve alkol kullanimu,

sosyo-ekonomik faktorler egzersiz bagimliligini etkilemektedir (Szabo, 2018).
1.5.4.2. Egzersiz Bagimliliginda Psikolojik Etmenler

Egzersiz bagimliliginda, psikolojik etkenler ve kisilik 6zellikleri 6ne ¢ikmaktadir.
Diizenli olarak egzersiz yapan bireyler, kendilerini daha giivende hissederken
Ozgiivenleri de ayni bigimde etkilenir (Bircher vd, 2017). Psikolojik duygu durumlari
ise olagandir. Diizenli egzersizi birakan bireyler zaman gectikce kendilerini daha ¢ok
depresif, kaygili ve 6fkeli hissetmektedir. Ayrica diizenli egzersiz yapmay1 reddeden
bireylerin sosyal kaygi ve 6zgiivenlerinin diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Egzersiz
yapmay1 birakanlar depresyon 6lgeginde puanlar yiiksek ¢ikmigtir. Kisilik dzellikleri
acisindan Tip A ve Tip B kisilik tiplerinin egzersiz bagimlili§i arasindaki iligki
incelenmistir. Dolayisiyla Tip A kriterlerini karsilayan bireylerin Tip B kriterlerini
karsilayan bireylere gore egzersizleri birakma olasiliklar1i daha yiiksektir (Szabo,
2018).

1.5.4.3. Egzersiz Bagimliliginda Sosyal Etmenler

Egzersiz bagimliligi hakkinda yapilan aragtirmalarda sosyal etmenler arka plana

atilmamalidir. Bireylerin sahip oldugu sosyal destek egzersiz bagimliligint 6nemli
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Olgiide etkilemektedir. Yakin c¢evreden gelen sosyal destek bireylerin sporlara
katilimini ve tutumlarini biiyiik oranda etkilemektedir (Bircher vd, 2017). Bireylerin
egzersizlere katilimlar1 bireysel olarak grup halinde katilima gore dustktiir.
Dolayisiyla grup halinde egzersizlere katilan bireylerde egzersiz bagimliligi daha sik
goriilebilmektedir (Vardar, 2012)

1.5.4.4. Egzersiz Bagimlhiliginda Program Etmenleri

Bireyler egzersize katilmadan 6nce programlarin nitelik ve niceliklerini inceleyerek
katilim saglamaktadir. Bu acgidan programlarin hazirlanis1 ve pratik olmasi egzersiz
bagimliligini etkilemektedir. Programin zaman ve mekan, fiziksel 6zellikler, program
yogunlugu gibi uygun iceriklere sahip olmasi, egzersize katilimi arttirmaktadir (Szabo,
2018).

1.5.5. Egzersiz Bagimhhginda Tedavi

Alkol, sigara ve diger davranigsal bagimliliklar gibi, egzersiz bagimliligmin tedavisi
icin egitim, psikoterapi ve alternatif tedaviler 6nerilmektedir. Psikoterapide 6zellikle
bilis ve davranis lizerine c¢alisan biligsel davranigsc1 terapi yoOntemi egzersiz
bagimliliginda etkisi yiiksektir (Agirbas vd, 2019). Eger birey tedavi gérmeyi kabul

ediyorsa su ilkeleri benimseyebilir.

1. Tedavi i¢in birinci destek roliinii ve sorumluluklarin1 kabul ederek, yonetim
stireclerine aktif katilim saglamalidir.

2. Egzersiz bagimliligin sadece kisinin kendisine degil, kisinin sosyal g¢evresiyle
olan iletisimine de zarar vermektedir.

3. Kontrol kaybina asir1 korku, huzursuzluk ve kaygi gibi durumlar dezorganize

davranis olabilir.

Psikoterapotik korumaya yonelik bireysel yontemler, hastada var olan patolojik
sorunlari en aza indirmeyi amaglar. Bu hedefle terapdtik koruyucu yontem sunlari

icermelidir (Vardar, 2012);

1. Destekleyici, koruyucu bireysel psikoterapiyle kompulsif davranislar: tanimlama
ve miidahale etme.

2. Saglikli, 6z farkindalig: yiiksek bir zihin gelistirme

3. Kisinin problemlerle bas etme yollarini gelistirme.

4. Kisinin bilis ve davraniglarini1 savunma stratejilerini anlama
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5. Bagimliligin nasil ortaya ¢iktigini ve nasil dnlenebilecegini ¢oziimleme
6. Egzersiz bagimliligi hakkinda ozgiin tetikleyici rahatsiz edici kompulsifleri

¢Ozme

1.6. Egzersiz Bagimhhg Uzerine Yapilan Cahsmalar

Alanyazin incelendiginde egzersiz bagimliligi ile ilgili yapilan bazi arastirmalar ve

arastirmalarda ulasilan sonuglar asagida verilmistir.

Polat ve Simsek (2015) tarafindan spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin incelenmesine yonelik yaptiklar1 arastirmada, egzersiz ¢esitleri, yas ve
yliklenme dinamikleri yakindan incelenerek bireyler lizerindeki egzersiz bagimliligi
davranisiyla olan iligkisi aragtirllmigtir. Calismada spor merkezinde bir yildan fazla
stiredir fiziksel aktivitede bulunan 242 bireyin verilerinden yararlanilmistir. Bu
calismanin sonucunda bireylerin egzersiz bagimlilig1 davranislariyla egzersiz cesidi,
egzersiz yasi, sikligi ve dinamikleri arasinda anlamli bir iligki ortaya ¢ikmustir.
Dolayisiyla egzersiz tiirli birey iizerinde egzersiz bagimlilig1 agisindan 6nemli bir roli

oldugu goriilmiistiir.

Orhan ve digerleri (2019) tarafindan Egzersiz bagimliligi ve depresyon iligkisini ortaya
cikarmak amaciyla yaptiklari arastirmada, haftada en az ii¢ giin fiziksel aktivitede
bulunan bireylerin, egzersiz bagimlilig1 davranislariyla birlikte depresyon seviyeleri
aragtirtlmistir. Arastirma sonucunda egzersizlerin engellendigi zaman bireylerde
mevcut egzersiz bagimliligi davranist oldugu icin depresyon seviyelerinin yiikseldigi,
egzersiz bagimliligi davranigina sahip bireylerin egzersizleri engellendiginde

depresyon seviyelerinin yiikseldigi goriilmistiir.

Demir ve digerleri (2018) tarafindan egzersiz bagimlilig1 6lg¢eginin gelistirilmesi
amaciyla yaptiklari arastirmada, 6lgegin gecerliligini saglamak i¢in agimlayici faktor
analizi ve dogrulayici faktor analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda gelistirilen
olgegin Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayisi, Bartlett testi ve agiklanan varyans
degerleri ile giivenirlik analizi sonucglar1 incelendiginde, 6lcegin yiiksek diizeyde

giivenilir oldugu goriilmiistiir.

Cicioglu, Demir, Bulgay ve Cetin (2019) elit sporcularin egzersiz bagimliligi
diizeylerini incelemek amaciyla gergeklestirdikleri aragtirmada, 2018-2019 egitim

ogretim yilinda Gazi Universitesi’nde 6grenim gdren lisanslh sporcular arastirmaya
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dahil edilmistir. Katilimcilarin yas araligit 19-25°tir. Arastirma sonucunda elit
Sporcularin egzersiz bagimliligi diizeylerinin, spor bilimleri fakiiltesinde 0grenim
goren diger 6grencilere gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Buna gore egzersiz

bagimliliginin, egzersiz siiresi ile iliskili oldugu belirtilmistir.

Demir ve Tirkeli (2019) spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren Sgrencilerin
egzersiz  bagimliliklarin1  inceledikleri arastirmada, 248 katilimciya anket
uygulanmistir. Arastirma sonucunda sporcularin egzersiz bagimliligi diizeylerinin
cinsiyet, sinif diizeyi ve diizenli spor yapma durumuna goére anlamli farklilik
gosterdigi, cinsiyet ve sinif diizeyi degiskeninin zihinsel dayaniklilik {izerinde etkili

oldugu goriilmiistiir.
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada betimsel arastirma modellerinden tarama modeli kullanilmistir. Tarama
modelleri bir durumu miidahale etmeksizin c¢esitli yoOnleriyle ortaya cikarmayi
amaglayan arastirma modelleridir (Biiyiikoztiirk, 2011). Dolayisiyla beden egitimi ve
spor yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin ortaya cikarilmasi amaciyla yapilan bu arastirmada tarama
modeli kullanilmigtir. Arastirmada 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerini ortaya
¢ikarmak i¢in 6grencilerin demografik degiskenlerle iliskileri tespit edilmektedir. Bu
bakimdan arastirma tarama modellerinden iliskisel tarama modelinde tasarlanmustir.
Tarama modelleri igerisinde iki veya daha cok degisken arasinda degisimi ve
derecesini ortaya koymak amaciyla yapilan arastirma desenleri iliskisel tarama modeli

olarak belirtilmektedir (Karasar, 2016).

2.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini Istanbul’da beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Arastirmada evrene ulagmanin
zorluklar1 nedeniyle, orneklem sec¢imi yapilmistir. Arastirmanin Orneklemini ise
seckisiz Ornekleme yontemi ile belirlenen beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencileri ve spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 400 6grenci olusturmaktadir.
Seckisizlik 6rnekleme temel alinan birimlerin se¢ilme olasiliklarinin esit olmasi
anlamina gelmektedir. Seckisiz Ornekleme yonteminde ise olusturulan evren

listesinden 6rnekleme birimlerinin seckisiz (rastgele) bir sekilde se¢cim yapilmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplam araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formu, egzersiz bagimlilig1 dlgegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6lgegi
kullanilmistir.  Arastirmanin amaci ve Olgeklerin 6zellikleri dikkate alinarak,
ogrencilerin kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas, sif seviyesi ve spor ge¢cmisi

degiskenlerine yonelik sorular yer almaktadir.
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2.3.1. Egzersiz Bagimliig Olcegi —- EBO

Arastirmada veri toplam aract olarak Tekkursun Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilen egzersiz bagimlilig1 6l¢egi kullanilmistir. Olgek 17 madde ve 3
alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin gelistirilmesinde Gazi {iniversitesi ve Selguk
Universitesi Spor bilimleri Fakiiltelerinde grenim géren toplam 178 &grenci ile
toplanan veriler analiz edilmistir. Olgegin alt boyutlar1 Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi, Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma, Tolerans Gelisimi ve
Tutku seklindedir. Olgegin birinci alt boyutu 7 maddeden olusmakta ve alpha
giivenirlik katsayisi .83; dlgegin ikinci alt boyutu 6 maddeden olusmakta ve alpha
giivenirlik katsayist .79; 6lgegin ligiincii alt boyutu 4 maddeden olusmakta ve alpha
giivenirlik katsayis1.77; 17 maddeden olusan 6l¢egin toplam alpha giivenirlik katsayisi
.88 olarak bulunmustur. Olgegin agikladigi toplam varyans %54.6 olarak tespit
edilmistir. Olgegin analizlerinde toplam puan iizerinden analiz edilmektedir. Olgegin
puanlanmast 5°1li derecelendirme tiiriinde olup; “1=Kesinlikle Katilmiyorum”,
“2=Kismen Katilmiyorum”, “3=Orta Diizeyde Katiliyorum”, *“4=Katiliyorum”,
“5=Kesinlikle Katiliyorum” seklinde puanlanmaktadir. Puan araliklart “1-17 normal
grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek

diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir.

2.3.2. Egzersizde Davramissal Diizenlemeler Olcegi

Ozgiir irade Kurami ¢ergevesinde giidiisel ydnelimlerin belirlenebilmesi igin
kullanilmak iizere gelistirilen Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi (EDDO),
19 maddeden olugmakta ve 4 alt boyut yer almaktadir. Alt boyutlar i¢sel diizenleme (7
madde), ice atimla diizenleme (4 madde), giidilenmeme (4 madde) ve dissal
diizenleme (4 madde) olarak belirlenmistir. EDDO “Kesinlikle Dogru Degil”, “Bazen
Dogru” ve “Kesinlikle Dogru” derecelerinden olusan 0-4 arasinda puanlamasi olan 5’li
Likert tipi dl¢ek kullanilarak degerlendirilmektedir. EDDO, Mullen ve ark., (1997)
tarafindan gelistirilmis, Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilmis, Tiirkce
formunun gegerlik ve giivenirlik calismast da Erséz ve ark., (2012) tarafindan
yapilmustir. Olgegin alt boyutlarmin giivenirligi cronbach alfa katsayilari ise ige atimla
diizenleme 0.77, giidiillenmeme 0.69, igsel diizenleme 0.81 ve dissal diizenleme 0.67

olarak belirlenmistir (Ersoz ve ark., 2012).
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasi aragtirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. 2020-
2021 egitim-6gretim yilinda Istanbul’da ¢esitli iiniversitelerde spor bilimleri
fakiiltelerinde 6grenim goren 418 ogrenciye Olcekler uygulanmistir. Arastirma
verilerini toplayabilmek icin Istanbul Gelisim Universitesi etik kurulundan izin
alinmigtir. Uygulama 6ncesi gerekli izin alindiktan sonra Istanbul’da beden egitimi ve
spor yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 6grenciler ile iletisim
kurulmustur. Olgek formlarmin uygulanmasi asamasinda katilimcilara arastirma ile

ilgili gerekli bilgilendirilme yapilmistir.

2.5. Verilerin analizi

Bu aragtirmada spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren 6grencilerin “Egzersiz
Bagimlihigi ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgeklerinden” elde edilen
verilerin analizinde SPSS 25 veri analiz programi kullanilmistir. Arastirmada
katilimcilarin demografik bilgi formunda yer alan bilgiler ile Egzersiz Bagimliligi ve
Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgeklerinden elde edilen  puanlar
karsilastirilmistir. Aragtirmada algilanan Egzersiz Bagimliligt ve Egzersizde
Davranigsal Diizenlemeler Olgekleri puanlarinin normallik dagilimlari Kolmogorov
Simirnov ve Shapiro Wilk testleri uygulanmis, analizler sonucunda verilerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir (p<.05). Buna gore verilerin analizinde Mann
Whitney U testi ve Kruskal Wallis H testi uygulanmistir. Ayrica verilerin girisi ve
analizi agamasinda, uygun doldurulmayan dlgekler/veriler tespit edilerek toplamda 18
veri, veri setinden ¢ikarilmistir. Ogrencilerin demografik bilgilerinin analizi yiizde ve
frekans dagilimlar ile aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri kullanilarak
gergeklestirilmistir. Sonuglarin tamamai tablolar ve yorumlari ile birlikte sunulmustur.

Olgekler arasindaki iliskiler Spearman Korelasyon Analizi ile incelenmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde verilerin analizi sonucunda ulasilan bulgurla yer
verilmistir. Bulgular arastirma hipotezlerini aciklayacak sekilde organize edilerek

sunulmustur.

3.1. Kisisel Bilgi Formuna Ait Bulgular

Ogrencilerin bireysel 6zelliklerine ait frekans (f) ve yiizde (%) bulgularina ait sonuclar

Tablo 1’de incelenmistir.

Tablo 1. Kisisel bilgi formuna ait frekans (f) ve yiizde (%) bulgular1

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)
Kadin 135 33,8
Cinsiyetiniz Erkek 265 66,3
Toplam 400 100,0
18-20 146 36,5
21-23 130 32,5
Yasiniz 24-26 74 18,5
27-29 50 12,5
Toplam 400 100,0
1 54 13,5
2 62 15,5
Siif 3 189 47,3
4 95 23,8
Toplam 400 100,0
1 yildan az 65 16,3
1-3 44 11,0
Spor Gegmisi 4-6 240 60,0
7-9 51 12,8
Toplam 400 100,0
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Calismaya dahil edilen 6grencilerin %33,8°1 kadim, %66,3’ii erkektir. Ogrencilerin
%36,5’1 18-20 yas arasinda, %32,5’1 21-23 yas arasinda, %18,5’1 24-26 yas arasinda,
%12,5°1 27-29 yas araligindadir. Ogrencilerin siniflarina bakildiginda %13,5°i birinci
siif, %15,5°1 ikinci smif, %47,3’1 tglincii smif ve %23,8’1 dordiinclii smaftir.
Ogrencilerin spor gecmisi incelendiginde %16,3’iiniin spor gegmisi 1 yildan az,

%11,0°1 1-3 y1l, %60,0°1 4-6 y1l ve %12,8’1 ise 7-9 yildir spor yapmaktadir.

3.2. Givenirlik Skalasi

Giivenirlik skalasina ait bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Giivenirlik skalasi

Cronbach’s Alpha Giivenirlik

0 ile 0,40 aras1 Giivenilir Degil

0,40 ile 0,60 aras1 Diisiik Giivenirlik

0,60 ile 0,80 aras1 Oldukga Giivenilir

0,80 ile 1,00 aras1 Yiiksek Derecede Giivenilir

Degerlendirme 0 ile 0,40 arasinda ise 6l¢ek gilivenilir degil,0,40 ile 0,60 arasinda ise
diisiik Giivenirlikte, 0,60 ile 0,80 arasinda ise oldukca giivenilir, 0,80 ile 1 arasinda ise

Olcek yiiksek derecede giivenilir yorumu yapilir.

3.3. Egzersiz Bagimhhg Olgegi’ne (EBO) Ait Giivenirlik Analizi

EBO’ye uygulanan Giivenirlik Analizine iliskin sonuglar Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Egzersiz bagimlilig 6lcegine ait Giivenirlik Analizi

Oge Istatistikleri

. Ortalama Standart
Ifadeler
X) Sapma(S)
1. madde 2,44 1,19
2. madde 3,63 0,83
3. madde 4,58 0,76
4. madde 4,24 0,48
5. madde 4,27 0,81
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6. madde 4,16 0,49
7. madde 3,83 0,78
8. madde 2,80 1,13
9. madde 4,32 0,66
10. madde 4,05 0,94
11. madde 2,29 1,22
12. madde 4,23 0,68
13. madde 4,43 0,71
14. madde 3,42 1,23
15. madde 4,06 0,96
16. madde 4,53 0,75
17. madde 4,29 0,90

Giivenirlik istatistikleri

Cronbach's Alfa N
0,813 17

17 degiskenin Cronbach’s alfa degeri 0,813 olarak hesaplanmistir. Buna gore egzersiz

bagimliligina ait 6l¢egin yiiksek derecede giivenilir oldugu soylenebilir,

Olcek Istatistikleri
Ortalama Varyans Std.Sapma n
91,773 92,451 8,513 17

Olgek istatistikleri tablosuna iliskin olarak 17 maddenin ortalamasinin 91,773+ 8,513

ve varyansinin 92,451 oldugu tespit edilmistir.
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3.4. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Ol¢egi’ ne Ait Giivenirlik Analizi

Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi’ ne uygulanan Giivenirlik Analizine ait

bulgular Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Egzersizde davramssal diizenlemeler dlcegine ait Giivenirlik Analizi

Ortalama Standart

Maddeler (X) Sapma(S)
1. Ba‘skalarl egzersiz yapmam gerektigini sOyledikleri i¢in 374 093
egzersiz yaparim.

2. Egzersiz yapmadigimda kendimi su¢lu hissederim. 4,53 0.76

3. Egzersiz yapmanin yararlarina énem veririm. 3,56 0,97

4. Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparim. 4,23 0,63

5. Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum. 3,69 1,24

6.

Arkadaslarim/ailem/esim egzersiz yapmam gerektigini 3.47 119
sOyledikleri i¢in egzersiz yaptyorum. ’ ,

7. Bir egzersiz seansini ka¢irdigimda utan¢ duyuyorum. 3,72 1,09
8. Diizenli egzersiz yapmak benim icin énemlidir. 341 1,23
9. Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamryorum. 3,13 1,02

4,31 0,73

10. Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum.
11. Egzersiz yapiyorum ¢iinkii yapmazsam g¢evremdekiler 393 0.90
benden hoslanmiyor. ’ '

12. Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis degilim. 3,97 121
1{3. Bi_r siire egzersiz yapmayinca kendimi basarisiz 373 1,47
hissediyorum.

14. Diizenli egzersiz i¢in ¢aba sarf etmenin énemli oldugunu 3.79 0,91
diisiiniiyorum.

15. Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diisiintiyorum. 4,33 0,81
16. Egzersiz yapma konusunda arkadaslarimin/ailemin 3.49 1.03
baskisini hissediyorum. | |
1_7. Dl'%zenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz 3.95 1,14
hissediyorum.

18. Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 3,51 1,08
19. Egzersiz  yapmanin  zaman  kaybi1  oldugunu 342 1.23

diisiiniiyorum.
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Giivenirlik Analizleri

Cronbach's Alpha N
0,889 19

19 maddenin Cronbach’s alpha katsayis1 0,889 olarak bulunmustur. Bu degere gore

6l¢egin yiiksek diizeyde giivenilir oldugu séylenebilir.

Olcek Analizleri

Ortalama Varyans Std.Sapma n
63,074 182,241 1,328 19

Olgek analizlerine gére 19 maddenin ortalamasinin 63,074 +1,328 ve varyansiin
182,241 oldugu tespit edilmistir.

3.5. Normallik Testi

Egzersiz Bagimliigi Olgegi ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi
puanlarina uygulanan Kolmogrov-Smirnov Normallik Testi’ ne ait bulgular Tablo

5’de verilmistir.

Tablo S. Egzersiz bagimhiligi 6l¢egi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6l¢egi
puanlarinin normallik testlerine ait bulgular

Normallik Testi

. Kolmogrov Smirnov Testi
Olcekler

Istatistik df P Degeri
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi 0,121 400 < 0,001
Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi 0,089 400 0,001

Kolmogrov Smirnov Testine gore sonug p<0,05 olmasi nedeniyle dagilimmn normal

olmadig1 sonucuna varilmistir.
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3.6. Egzersiz Bagimlihg Olcegi ve Egzersizde Davramissal Diizenlemeler

Olcegi Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Egzersiz Bagimlilign Olgegi ile Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi
puanlarinda cinsiyete gore farklilasma olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

Mann Whitney-U Testinin sonuglar1 Tablo 6’da yer almaktadir.

Tablo 6. Egzersiz bagimlihig: dl¢cegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6lcegi

puanlarimin cinsiyet degiskenine gore mann whitney-u testi sonuclari

Sira Mann

Boyut Degisken Gruplar N Ortalamasi WhlLtJney- P
Egzersiz

N Kad 135 81,54
Bagimlilig: Cinsiyet ——on 3483 0,002
Olgegi Puani Erkek 265 109,58
Egzersizde

- K 1 2
Davramissal oo Kadm Y G 3451 0,003
Diizenlemeler
Olgegi Puani Erkek 265 108,63

Hol: Egzersiz Bagimlilig Olgegi genel ortalamasinda cinsiyete gore farklilik yoktur.
Hs1: Egzersiz Bagimliligi Olgegi genel ortalamasinda cinsiyete gore farklilik vardir.

Mann Whitney U Testine gore, Egzersiz Bagimliligi Olgegi genel ortalamasinda

ogrencilerin cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Ho2: Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda cinsiyete gore

farklilik yoktur.

Hs2: Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda cinsiyete gore

farklilik vardir.

Mann Whitney U Testine gore, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi genel
ortalamasinda Ogrencilerin cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur

(p<0,05).

Sira ortalamalarina bakildiginda erkeklerin ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Erkeklerin hem egzersiz bagimlilik diizeyleri daha yiiksek olup hem de

egzersizde davranissal diizenleme diizeyleri daha yiiksektir.
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3.7. Egzersiz Bagimlihg Olcegi ve Egzersizde Davramigsal Diizenlemeler

Olcegi Puanlarinin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Egzersiz Bagimliigi Olcegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi
puanlarinin yasa gore fark olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan Kruskal

Wallis-H Testinin sonuglar Tablo 7°de yer almaktadir.

Tablo 7. Egzersiz bagimlihig: olcegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6lcegi
puanlarinin yas degiskenine gore farkhlasip farkhilasmadigini belirlemek iizere
yapilan kruskal wallis-h testi sonug¢lar:

Sira
Puan Degisken Gruplar N x2 sd P
Ortalamasi

18-20 146 83,36
21-23 130 94,49

Bagimlilig Yas 5,128 4 0,241
24-26 74 107,53

Egzersiz

Olgegi Puani
27-29 50 103,51
Egzersizde 18-20 146 82,78
Davranigsal 21-23 130 84,33
Diizenlemele  Yas 24-26 74 108,27 16,344 4 0,069
r Olgegi
27-29 50 109,43
Puam

Ho3: Egzersiz Bagimlilig1 Olgegdi genel ortalamasinda yasa gore farklilik yoktur.
Hs3: Egzersiz Bagimlilign Olgegi genel ortalamasinda yasa gore farklilik vardur.

Kruskal Wallis-H Testine gére, Egzersiz Bagimlihig Olgegi genel ortalamasinda

dgrencilerin yaslar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (x*=5,128; p>0,05).

Hod: Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler genel ortalamasinda yasa gore farklilik

yoktur.

Hs4: Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda yasa gore

farklilik vardir.

Kruskal Wallis-H Testine gore, Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olcegi genel
ortalamasinda Ogrencilerin yaslar1 arasinda anlamli farklilik  bulunmamistir

(x2=16,344; p>0,05).
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Mevcut sonuglara gore her yas grubunun benzer egzersiz bagimliligina ve egzersizde

davranigsal diizenleme diizeyine sahip oldugu goriilmektedir.

3.8. Egzersiz Bagimhhg Olcegi ve Egzersizde Davramissal Diizenlemeler

Olcegi Puanlariin Smif Degiskenine Gore Karsilastiriimasi

Egzersiz Bagimliigi Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi
puanlarmin smif diizeyine gore fark olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

Kruskal Wallis-H Testinin sonuglar Tablo 8’de yer almaktadir.

Tablo 8. Egzersiz bagimlihig ol¢egi ve egzersizde davramssal diizenlemeler 6l¢egi
puanlarmin sinif degiskenine gore kruskal wallis-h testi sonuclar:

Sira
Puan Degisken Gruplar N x2 sd P
Ortalamasi
Egzersiz 1 54 63,58
Bagimlilig1 2 62 101,36
. ‘ Simif 46,884 3 <0,102
Olgegi 3 189 119,03
Puam 4 95 131,77
Egzersizde 1 54 58,49
Davranigsal 2 62 129,07
Diizenlemel Smif 3 189 117,81 91603 3 <0,76
er Olgegi
4 95 136,43
Puani

Ho5: Egzersiz Bagimlilign Olgegi genel ortalamasinda sinif diizeyinde gore farklilik
yoktur.

Hs5: Egzersiz Bagimliligi Olgegi genel ortalamasinda simf diizeyinde gore farklilik

vardir.

Kruskal Wallis-H Testine gére, Egzersiz Bagimlihig: Olgegi genel ortalamasinda
ogrencilerin smif diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (X2=46,884;

p>0,05).

Ho6: Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda smif

diizeyinde gore farklilik yoktur.
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Hs6: Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda sinif

diizeyinde gore farklilik vardir.

Kruskal Wallis-H Testine gore, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi genel
ortalamasinda Ogrencilerin smif diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir

(x2=91,603; p>0,05).

Mevcut sonuglara gore her sinif diizeyinin benzer egzersiz bagimliligina ve egzersizde

davranigsal diizenleme diizeyine sahip oldugu goriilmektedir.

3.9. Egzersiz Bagimhhg Olcegi ve Egzersizde Davramissal Diizenlemeler

(")lg:egi Puanlarimin Spor Gec¢misi Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Egzersiz Bagimhiigi Olcegi ve Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi
puanlarinin spor ge¢misine gore fark olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

Kruskal Wallis-H Testinin sonuglar Tablo 9’da yer almaktadir.

Tablo 9. Egzersiz bagimlihig: ol¢cegi ve egzersizde davranissal diizenlemeler 6lcegi
puanlarmin spor gecmisi degiskenine gore kruskal wallis-h testi sonug¢lar:

Degiske Sira
Puan Gruplar N x2 sd P
n Ortalamasi
1 yildan az 65 59,41
Egzersiz
Spor 1-3 44 87,46
Bagimlilig o 61,247 3 <0,221
. ) Gegmisi 4-6 240 103,11
Olgegi Puani
7-9 51 92,65
Egzersizde 1 y1ldan az 65 58,69
Davramssal Spor 1-3 44 86,03 108,77
3 <0,103
Diizenlemeler Gegmisi 4-6 240 104,83 8
Olgegi Puan 7-9 51 91,53

Ho7: Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi genel ortalamasinda spor ge¢misine gore farklilik
yoktur.

Hs7: Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi genel ortalamasinda spor gegmisine gore farklilik

vardir.
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Kruskal Wallis-H Testine gére, Egzersiz Bagimlihig Olgegi genel ortalamasinda
ogrencilerin spor ge¢misleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (x=61,247;

p>0,05).

Ho8: Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda spor

gecmisine gore farklilik yoktur.

Hs8: Egzersizde Davramigsal Diizenlemeler Olgegi genel ortalamasinda spor gegmisine

gore farklilik vardir.

Kruskal Wallis-H Testine gore, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi genel

ortalamasinda 6grencilerin spor ge¢cmisleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir

(x2=108,778; p>0,05).

Mevcut sonuglara gore her spor ge¢misi diizeyinin benzer egzersiz bagimliligina ve

egzersizde davranigsal diizenleme diizeyine sahip oldugu goriilmektedir.

3.10. Egzersiz Bagimlihg Olcegi ve Egzersizde Davramssal Diizenlemeler

Olgegi Puanlar1 Arasindaki iliski

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi arasinda
iligki olup olmadiginin goriilebilmesi i¢in Spearman Korelasyon Testi uygulanmis ve

sonuglar Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Ol¢ekler arasindaki iliski

Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler Olgegi

Egzersiz Bagimlilig Korelasyon Katsayisi 0,714

Olgegi P Degeri (2-tailed) <0,001

Korelasyon katsayilari -1 ve +1 araliginda degerler almaktadir. Eger etkilesim yoksa
katsay1 0, kuvvetli ve tam bir etkilesim var ise katsay1 1, tam ve ters yonlii etkilesim
var ise katsayisi -1 degerini almaktadir. Korelasyon katsayilar: genel olarak r harfi ile
gosterilmektedir. Bu durumda; korelasyon katsayis1 —1<T<+1 esitsizligi ile
gosterilebilmektedir. Korelasyon katsayisinin derecesine gore yorumlanmasi Tablo

11°de yer almaktadir.
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Tablo 11. Korelasyon katsayilari

Kuvvetli (-)  Orta (-) Zayif (-) Zayif (+) Orta (+) Kuvvetli (+)
-1<r<-0,7 -0,7<r<-04 -04<r<0 0<r<04 04<r<0,7 0,7<r<1

Ho9: Egzersiz Bagimhilig1 Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi

arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iliski yoktur.

Hs9: Egzersiz Bagimhilig1 Olgegi ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi

arasinda istatistiksel yonden anlamli bir iligki vardir.

Tablo 4.11°de yer aldig: iizere, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ile Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi arasinda kuvvetli diizeyde pozitif yonde ve istatistiksel yonden
anlaml1 bir iliski bulunmaktadir (r=0,714; p<0,05). Bu durumda Hs9 hipotezi kabul

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Arastirmada 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin ortaya ¢ikarilmasi, egzersiz
bagimhiliginin  sosyodemografik  6zelliklere gore farklilasma  durumlarinin
belirlenmesi, Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO-21) ve Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler Olgegi- 2 (EDDO-2) arasindaki iliskilerin ortaya cikarilmasi

amagclanmustir.

4.1.Arastirma Bulgularmmn lgili Literatiirdeki Arastirma Bulgulariyla

Tartisiimasi

Bu arastirmada egzersiz bagimliligiyla iliskili degiskenler incelenmistir. Bu
degiskenler cinsiyet, yas, sinif ve spor gecmisidir. Egzersiz bagimlilig1 dl¢eginin farkl
alanlara uygulanmasi smirli oldugu icin bu ¢alisma Tirk toplumu igin arastirilmasi

gereken bir konudur.

Arastirmada cinsiyetin egzersiz bagimliligi Olgegi ve egzersizde davranissal
diizenlemeler 6lgegi tizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etkisinin oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Erkeklerin, kadinlara gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde Cicioglu ve digerlerinin (2019) yaptig1 ¢aligmalarinda
cinsiyet degiskeni lizerinde yaptig1 degerlendirmede elit erkek sporcularin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerini, kadinlara gore istatistiksel acidan anlamli oldugu ortaya
cikmistir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri cinsiyete gore erkekler kadinlara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu diisiiniilmiistiir. Yapilan egzersiz
tiirleri ve tecriibe ve siklig1 cinsiyetlere gore farklilik gostermektedir. Benzer sekilde
Sherrington ve digerler1 (2017) yaptiklar1 arastirmalarda sporcularin cinsiyet
degiskeninin egzersiz bagimliliginda etkili oldugu, erkeklerde bagimhilik diizeyinin

daha yiiksek gozlendigi belirtilmistir.

Aragtirmada yas degiskeninin Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi ve Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi verilerine gore istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadig
sonuca ulasilmistir. Benzer sekilde Cicioglu ve digerlerinin (2019) yilinda yaptigi
aragtirmanin sonucunda gore spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yaslartyla egzersiz

bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. Orhan ve digerlerinin (2019)
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yaptig1 aragtirma sonucunda yas durumunun egzersiz bagimliligiyla iliskili olmadig:
tespit edilmistir. Cicioglu ve digerlerinin (2019) yaptig1 ¢alismalarinda spor yasiyla
egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonli orta diizeyde anlamli bir farklilik
gosterildigi tespit edilmistir. Spor yasimin artmasiyla egzersiz bagimlilig1 diizeyi de
artmaktadir. Ayrica Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) yaptiklar1 arastirmalarda yasin

egzersiz bagimliligin artirict etkiye sahip oldugu ifade edilmistir.

Arastirmada spor gecmisi degiskeninin, Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi ve Egzersizde
Davranissal Diizenlemeler Olgegi iizerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkisi
olmadigi sonucuna ulagilmistir. Literatiirde yapilan aragtirmalarda egzersiz
tecriibelerinin ve yliksek yogunlukta egzersiz yapmanin egzersiz bagimliligiyla yakin
bir iliski oldugu belirtilmistir (Szabo, 2018). Orhan ve arkadaslar1 (2019) yaptiklari
arastirmada, diizenli egzersizle haftalik egzersiz sikliginmi istatiksel olarak anlamli
bulmustur. Literatiirde yer alan c¢alismalar ile arastirma verilerinin benzerlik
gostermedigi goriilmektedir. S6z konusu degisken iizerinde bir¢ok farkli faktoriin

etkisi olabildigi gbz oniine alinarak, bu sonuglarin ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Arastirmada 1. sinif 6grencilerin 2. siiflara gore “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”
puanmin anlamli diizeyde yiiksek oldugu fark edilmistir. Bu nedenle 1. sinif
ogrencilerin 2. sinif 6grencilere gore depresif hissettiklerinde egzersiz yapmalari
egzersiz bagimlilik riskini arttirmaktir. 1. siiflarin genelde siif ortamina yabanci
oldugundan egzersize yonlenmesi ve bunun sonucunda egzersiz bagimlis1 olma riski
artmaktadir. Ayrica arastirmada katilimcilarin sporda zihinsel direngleri anlamli bir
sekilde iligkili degildir.

Sinif degiskeninin Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ve Egzersizde Davranissal Olgegi
tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadig1 sonuca ulagilmistir. Yapilan
caligmalarda egitim diizeylerinin artmasiyla fiziksel aktivitelerle arasinda olumlu bir
iliski bulunmaktadir (Orhan vd, 2019). Ayrica Orhan ve digerleri (2019) yaptiklari
arastirmalarda  6grenim gdren sporcularin  simmif diizeyine gore egzersiz
bagimliliklarinda farkliliklar meydana geldigi ifade edilmektedir. Buna gore
sporcularda simif diizeyindeki degisimin, belirlenen orneklemler/¢alisma gruplar

tizerinde farkl: etkiler ortaya koyabildigi sdylenebilir.

Bu arastirmanin sonucunda bagimli gruptaki bireyler diger gruplarla baz1 degiskenler

acisindan istatistiksel anlamda farklilastigi sonucuna varilmistir. Bu arastirmadaki
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bulgular literatiirdeki bulgular1 desteklerken spor alanlarinin 6zgiin ve daha fazla
caligmalarin yapilmasi i¢in tesvik edilmelidir. Alanyazin incelendiginde sporcularin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerini etkileyen cinsiyet, yas, sosyo ekonomik diizey ve
egitim diizeyi gibi degiskenler bulunmaktadir (Polat ve Simsek, 2015; Yildirim vd,
2017; Wang vd, 2014).
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SONUC VE ONERILER

Arastirma verilerinin analizi ile elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki

sonuclara ulasilmistir;

Erkek 6grencilerin egzersiz bagimlili1 diizeyleri kadinlara gore daha ytiiksektir.
Erkek Ogrencilerin egzersizde davranigsal diizenlemeler diizeyleri kadinlara
gore daha yiiksektir.

Ogrencilerin egzersiz bagimlig1 diizeyleri yas diizeyleri degiskenine gore
farklilik gostermemektedir.

Ogrencilerin egzersizde davranissal diizenlemeler diizeyleri yas diizeyleri
degiskenine gore farklilik gostermemektedir.

Ogrencilerin egzersiz bagimhig: diizeyleri simf degiskenine goére farklilik
gostermemektedir.

Ogrencilerin egzersizde davranissal diizenlemeler diizeyleri simif degiskenine
gore farklilik gostermemektedir.

Ogrencilerin egzersiz bagimligi diizeyleri spor ge¢misi degiskenine gore
farklilik géstermemektedir.

Ogrencilerin egzersizde davramigsal diizenlemeler diizeyleri spor gegmisi
degiskenine gore farklilik géstermemektedir.

Ogrencilerin  egzersiz bagimhig diizeyleri ile egzersizde davramgsal
diizenlemeler diizeyleri arasinda yliksek diizeyde korelasyon bulunmaktadir.
Buna gore Ogrencilerin egzersiz bagimligi diizeyleri arttikca egzersizde

davranigsal diizenlemeler diizeyleri de artmaktadir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki onerilere yer verilmistir:

Yapilacak olan calismanin Orneklem sayisinin daha da genis tutulmasi
arastirma i¢in faydali olabilir.

Anket formunda olmayan diger demografik 6zellikler ile egzersiz bagimliligt
ve davranigsal diizenlemeler kavrami acisindan degerlendirilmesinde yarar
vardir.

Farkli kisilik 6zelliklerinin egzersiz bagimliligi ve davranigsal diizenlemeler
tizerine etkileri arastirilabilir.

Egzersiz bagimliliklarinin  gelistirilmesi i¢in kadinlara yonelik egzersiz

programlar1 diizenlenebilir.
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e Egzersiz bagimliligi kavraminin aktif sporcularin performansini etkileme
diizeyleri incelenebilir.

e Universite dgrenimini farkli ilde géren dgrencilerin dikkat etmesi gereken bir
husus; fiziksel aktivite olmalidir.

e Bu calismanin sadece Istanbul ilinde 6grenim géren ve beden egitimi ve spor
yiiksekokulu ve spor bilimleri fakiilteleri fakiiltesinde G6grenim goren
ogrenciler ile siirli oldugu diisiiniildiigiinde, benzer bir ¢alisma farkli illerde

yapilabilir.
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EKLER

Ek 1. Egzersiz Bagimhhig Olcegi

Maddeler Kesinvl?kle Bazen Kesin
Degil Dogru  pogru

1. Kendimi kotii hissettigimde egzersiz

. 1 2 3 4
yapmak beni rahatlatir.
2. Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku 1 5 3 4
uyandirir.
3. Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4
4. Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak 1 5 3 4
bana iyi gelir.
5. Egzersiz yaptigimda zamanin nasil 1 5 3 4
gectiginin farkina varmam.
6. Egzersiz araglarina gereginden fazla para 1 5 3 4
harcadigimi diisiiniiyorum.
7. Egzersiz yapmadigim bir hayat 1 5 3 4
diisiinemiyorum.
8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi 1 5 3 4
yorgun/enerjisiz hissederim.
9. Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi 1 5 3 4
aksattigim zamanlar olur.
10. Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in
diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, 1 2 3 4
vb..) zamanim kalmaz.
11. Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek
mi yoksa egzersiz yapmak m1 noktasinda 1 2 3 4
catigma yasarim.
12. Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi 1 5 3 4
ertelemeye ¢aligirim.
13. Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz 1 ) 3 4
yapmay1 siirdiirtiriim.
14. Planladigimdan daha uzun siire egzersiz 1 5 3 4
yapmaktan kendimi alamiyorum.
15. Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini 1 5 3 4
sabirsizlikla beklerim.
16. Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile 1 5 3 4
egzersiz yapmay1 hayal ederim.
17. Her defasinda ayni siirede egzersiz

: . 1 2 3 4
yapmak beni tatmin etmez.
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Ek 2. Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olgegi

Kesinlikle Bazen  Kesin

Maddeler )
Degil ~ Dogru  pogru

1. Baskalan egzersiz yapmam gerektigini
sOyledikleri i¢in egzersiz yaparim.

2. Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu

hissederim.
3. Egzersiz yapmanin yararlarina énem veririm. 0 1 2 3 4
4. Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparim. 0 1 2 3 4

5. Neden egzersiz yapmam gerektigini
anlamiyorum.

6. Arkadaslarim/ailem/esim egzersiz yapmam
gerektigini sOyledikleri i¢in egzersiz yapiyorum.

7. Bir egzersiz seansini kagirdigimda utang

duyuyorum.

8 DL}Z?HII egzersiz yapmak benim i¢in 0 1 5 3 4
onemlidir.

9. Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim 0 1 ) 3 4
anlamiyorum.

10. Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 2 3 4

11. Egzersiz yapiyorum ¢iinkii yapmazsam
cevremdekiler benden hoslanmiyor.

12. Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis
degilim.

13. Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi
basarisiz hissediyorum.

14. Diizenli egzersiz i¢in ¢aba sarfetmenin 6nemli
oldugunu diisiiniiyorum.

15. Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu
diigtinliyorum.

16. Egzersiz yapma konusunda
arkadaslarimin/ailemin baskisini hissediyorum.

17. Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi
huzursuz hissediyorum.

18. Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 0 1 2 3 4

19. Egzersiz yapmanin zaman kayb1 oldugunu
diistinliyorum.

67



