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ETiK BEYANI

Tez yazim kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢ergcevesinde elde
ettigimi, tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi
bu tezde sundugum galismanin 6zgiin oldugunu, bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.

ALEV KIZILKAN



OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

DUZENLI OLARAK SPOR SALONUNA GIDEN BIiREYLERIN
EGZERSIZ BAGIMLILIGININ iNCELENMESI

ALEV KIZILKAN

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
DANISMAN: DOC. DR. CANSEL ARSLANOGLU

Bu calismanin amact; diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz bagimlilig
diizeylerinin incelenmesidir. Nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modelinin
kullanildig1 arastirmanin 6rneklemini, Corum il merkez spor salonlarinda kayitli 179 kadin 243
erkek olmak iizere toplam 422 goniillil bireyler olusturmaktadir. Tiim katilimcilara, uygulama
oncesi ¢aligma hakkinda bilgi verilerek, kisisel bilgi formu ve egzersiz bagimlilik 6l¢ceginden
olusan anket formunu doldurmalar istendi. Calisma kapsamindaki veriler, 2021-2022 Bahar
doneminde arastirmaci tarafindan tek tek katilimcilara ulasilarak toplandi. Arastirmaya katilan
bireylere arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve Tekkursun-Demir ve ark. (2018)
tarafindan gelistirilen 17 maddeden olusan Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) uygulanmistir.
Veri toplama araci olarak anket yontemi kullamilmigtir. Verilerin analizinde istatiksel analizlere
baslamadan 6nce Shapiro-Wilk ve Kolmogorov Smirnov normallik testlerinden yararlanilmustir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenerek, grup ortalamalari arasindaki farkliliklar: bulmak
icin T-Testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Post Hoc LSD testi kullanildi ve tiim
istatistiksel analizler i¢in p<0,05 anlamlilik diizeyi kabul edildi. Egzersiz bagimliliginin tiim alt
boyutlarinda; cinsiyet, aile gelir durumu, bireylerin spor salonlarina devam siireleri, diizenli
egzersiz yapma durumlar1 ve medeni durumlart ile istatistiksel olarak anlamli farklar gdsterdigi
tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak sunulan ¢alismada, diizenli olarak spor salonlarina giden bireylerin 6lgiilen tiim
degiskenlerde bagimli grupta yer aldigi, kadinlarin erkeklere gore egzersiz bagimliliklarinin daha
yiiksek oldugu, 6000 TL iizerinde gelire sahip olan bireylerin daha diisiik gelire sahip bireylere
gore egzersiz bagimliliklarinin yiiksek oldugu, egitim durumu arttik¢a egzersiz bagimliliginin da
artti@1, 1-2 yil arasi spor salonlarina gidenlerin ve diizenli egzersiz yapan evli bireylerin egzersiz
bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Egzersiz; Bagimhlik; Egzersiz bagimlilig1; Spor merkezi
Ocak 2023, 68 sayfa



ABSTRACT

MSC THESIS

ANALYSIS OF EXERCISE ADDICTION LEVELS OF INDIVIDUALS
ATTENDING GYM REGULARLY

ALEV KIZILKAN

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION

SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. CANSEL ARSLANOGLU

The aim of this study is to examine exercise addiction levels of individuals who attend gym
regularly. Sample of the study, which used correlational survey model, one of the quantitative
research methods, consists of 422 volunteering individuals, 176 women and 243 men registered
to gyms in the city centre of Corum. All participants were informed about the study prior to the
implementation of the survey and were asked to fill in the survey form consisting of Personal
Information Form and Exercise Addiction Scale. The data were collected by the researcher
through reaching participants one by one during the 2021-2022 Spring term. Individuals who
participated in the study were given Personal Information Form, which was prepared by the
researcher, and 17-item Exercise Addiction Scale (EAS), which was developed by Tekkursun-
Demir et al. (2018). Survey method was used as data collection tool. In data analysis, Shapiro-
Wilk and Kolmogorov Smirnov normality tests were used before starting statistical analyses. The
data were found to be normally distributed; T-Test, one-way ANOVA and Post Hoc LSD test
were used to find out differences between group means and p<0,05 level of significance was taken
for all statistical analyses. In all sub-factors of exercise addiction, statistically significant
differences were found in terms of gender, family level of income, individuals’ duration of
attending gym, the state of doing exercise regularly and marital status (p<0.05).

As a conclusion, the present study found that individuals who attended gym regularly were in
the dependent group in all measured variables, women had higher exercise addiction level than
men, individuals who had an income higher than 6000 TL had higher exercise addiction level
than those who had lower income, exercise addiction increased as educational status increased,
individuals who attended gyms for 1-2 years and married individuals who exercised regularly had
higher exercise addiction levels.

KEYWORDS: Exercise; Addiction; Exercise addiction; Gym
January 2023, 68 Pages
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1. GIRIS

Egzersiz, dayaniklilik ve esneklik gibi fiziksel uygunlugun bir¢ok yoniini stabilize
etmeyi veya gelistirmeyi amaglayan diizenli, planli ve tekrarlayici fiziksel aktiviteler
dizisidir (Ozer, 2013). Giiniimiiz toplumunda insanlar egzersizi giinliik hayatlarinmn
Oonemli bir pargasi haline getirdiler. Sonug olarak, saglikli bir yasam siirmek i¢in diizenli

egzersizi nemseyen insan sayisi arttt (Ackard vd., 2002).

Egzersizin, fiziksel, duygusal ve ruhsal saglik i¢in olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Ayn1 zamanda insanlarin giinliik problemlerini ve endiselerini en aza indirmede 6nemli
bir faktordiir. Yani egzersizin kisiye hem fiziksel hem de zihinsel olarak faydali oldugu
soylenebilir (Demir ve Tiirkeli, 2019). Egzersizin temel amaci hareketsiz yasamdan ¢ikip
ideal saglik parametrelerine ulasmak ve olasi hastaliklar1 dnlemek ve yavaslatmaktir

(Alpullu-Demir, 2019).

Belirli bir planin disinda ve gereginden fazla egzersiz yapmak kisilere farkli zararlar verir.
Bu dezavantajlarin yan1 sira asir1 ve diizensiz egzersizler de bagimliliga yol

acabilmektedir (Ozer, 2016).

Bagimlilik, psikolojik veya bedensel yonden bir kisiye zarar verse dahi, nesneye ya da bir
varliga karst durdurulamayan istektir (Ogel, 1997). Hem kendilerine hem de
cevrelerindeki insanlara geri doniilemez zararlar verebilmektedirler cilinkii bagimlilik

aslinda davranisi kontrol edememekten kaynaklanan bir tir zayifliktir (Kircaburun,
2016).

Bagimlilik uzun zamandir fiziksel ve zihinsel olarak iki grupta degerlendirilmektedir.
Ruhsal bagimlilik, kisinin duygusal benligini tatmin etmek amaciyla maddelerin
kullanilmasi olarak tanimlanabilir. Ruhsal bagimlilikta madde alimi kiside doyum, haz

duygularin1 yaratir.

Fiziksel bagimlilik, bir kisinin bir maddeye yonelik fizyolojik arzusu olarak tanimlanir.
Fiziksel olarak bagimli bir kisi maddeyi almazsa, viicudu maddeye uyum sagladigi igin
bazi belirtiler ortaya ¢ikar. Ancak giinlimiizde bu iki bagimlilik net bir sekilde birbirinden
ayrilamaz ve genellikle bir biitiin olarak goriiliir (Ogel, 1997).



Bagimlilik yapan davranis, yillar i¢inde alkol ve uyusturucu kullanimu ile siirli kalsa da
giinlimiizde egzersiz, internet kullanimi, kumar ve cinsellik gibi pek cok davranisi

igcerecek sekilde kapsaminin genisledigi sdylenebilir (Demir vd., 2018).

Bagimlilik boyutu sadece bagimlilik yapan bir maddeye olan bagimlilig1 igermez.
Davranigsal veya fiziksel bagimliliklar dahil olmak iizere farkli bagimlilik tiirleri vardir.
Egzersiz bagimliligi, insanlar yogun ve siirekli fiziksel aktivite yaptiklarinda gelisebilen

bir bagimlilik tiiridiir (Young, 1999).

Egzersiz bagimliligi; egzersizden vazgecilemedigi i¢in zamandan tasarruf edilemedigi
durumlarda, kisinin kontroliiniin disina ¢ikarak, egzersizden istenilen etkiyi elde etmek
icin egzersizin siresini, sikligini  ve yogunlugunu siirekli artirmasi olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 aile ve yakin cevre, sosyal aktiviteler yerine
egzersiz ve kisinin hayatin1 aligkanliklar1 cergevesinde diizenlemesidir (Adams ve
Kirkby, 2002).

1.1. Arastirmani Onemi ve Amac

Gelismekte olan teknoloji kullanimlari, yogun g¢aligma hayatlari, sabit yasam tarzi,
insanin yapisina uymayan hareketsiz bir yasam seklini alabiliyor. Boyle ortamlarda
yasayan bireylerin hareketsiz ve duragan olmasi, saglik problemlerinin de ortaya
cikmastyla birlikte her yastan insami saglik sorunlariyla karsi karsiya getirebilmektedir.
Egzersiz yapan bireyler, egzersizi yasamlarinin igine dahil etmek ve 6nemli bir pargasi
haline getirmek, fit olmak, kilo vermek ve saglikli yasamak ve saglikli bedene sahip
olmak amaciyla diizenli olarak fitness ve spor salonlarina gitmektedirler. Yapilan
egzersizin asirtya kacmasi kiside yasam kalitesini artirabilecegi gibi ayn1 zamanda
azaltabilir. Egzersiz bagimliligi saglikli bir aligkanlik olan egzersiz yapma aligkanliginin
agirilastigt durumlarda olumlu bir durumun olumsuz bir duruma doniismesine neden
olabilmektedir. Bu nedenle diizenli egzersiz yapan kisilerin egzersiz bagimliligi diizeyleri
ile yasam Kkalitesi arasindaki iliskiye bakildiginda bagimliligi engellemek ve yasam
kalitelerini arttirmaya yonelik arastirmamizdan elde edilecek bilgiler dogrultusunda daha
sonra gerceklestirilecek olan galismalara temel olusturarak arastirmacilara hem liderlik,
rehberlik hem de arastirmalarin temeline kaynaklik etmesi ve gelistirmesi acisindan

onemli olacag diisiintilmektedir.



Caligmanin temel amact; diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz

bagimliliginin incelenmesi arastirilmasidir. Diizenli olarak spor salonuna giden kisilerde

cinsiyet, yas, egzersiz siiresi, sikligi, egzersiz yapma yasi ve egzersiz bagimliligi

arasindaki iliskinin incelenmesidir.

1.2. Cahsmanin Problemi

Diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz bagimliligi durumlarinin

incelenmesi bu arastirmanin problemini olusturmaktadir.

1.3. Alt Problemler

10.

11.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyete gore
farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile aile gelirine
gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri egitim diizeylerine
gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile ne kadar
stiredir spor salonuna gittiklerine gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile fiziksel
gOriinim memnuniyetine gore farklilik var midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile egzersiz yapma
durumuna gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile ayirdiklari
stireye gore farklilik var midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile egzersiz yapma
sikligina gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile baglama
nedenlerine gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile maddi kaynak
ayirmaya gore farklilik var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile medeni duruma

gore farklilik var midir?



1.4. Arastirmanin Hipotezleri

10.

11.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyete gore
anlaml farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri aile gelirine gére
anlaml farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilimecilarin  egzersiz  bagimlilik  diizeyleri egitim
diizeylerine gore farklilik vardir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile ne kadar
stiredir spor salonuna gittiklerine gore farklilik vardir.

Aragtirmaya katillan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile fiziksel
goriinim memnuniyetine gore farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilmcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile egzersiz
yapma durumuna gore farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile ayirdiklar
stireye gore farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile egzersiz
yapma sikligia gore farklilik vardir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimhilik diizeyleri ile baslama
nedenlerine gore farklilik vardir.

Aragtirmaya katilan katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile maddi kaynak
ayirmaya gore anlaml farklilik yoktur.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile medeni

duruma gore arasinda anlamli farklilik vardir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Yapilan aragtirmada amaclarin gerceklesebilmesi diizeyine iliskin olarak
yonergelerin anlasilir oldugu varsayilmaktadir.

Katilimcilarin anketlere goniillii katildiklar1 ve objektif olarak yanitladiklar
varsayilmaktadir.

Arastirmanin amacini karsilayan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.



1.6. Arastirmanin Sinirhliklar:

Arastirma Corum ilinde bulunan 6zel fitness ve spor merkezlerinde diizenli egzersiz

yapan bireyler, arastirmada uygulanacak 6lgme araglar1 ve katilimeilarin cevaplari ile

siirlidir.



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde; egzersiz, egzersiz tiirleri, egzersizin saglik sosyolojik ve
psikolojik etmenleri, egzersiz bagimliligi, egzersiz bagimliligin1 etkileyen etmenler,
bireysel 6zellikler ve psikolojik etmenler, birinci, ikinci egzersiz bagimliligi ve egzersizle

ilgili yapilan arastirmalardan bahsedilecektir.
2.1. Egzersiz

Egzersiz; goniillii ve fiziksel uyuma ulasmak igin tasarlanmis, yapilandirilmas, fiziksel
uygunlugun bir ya da daha fazla yoniinii gelistirmek veya siirdiirmek icin tekrarlanan
diizenli faaliyetlerdir (Haskell ve Kiernan, 2000; Wilmore ve Costill, 1994; Ozer, 2013).
Arastirmacilar tarafindan egzersiz dogrulanmistir. Hareketsiz bir kisi i¢in egzersiz, ruh
sagligin1 korumak ve formda kalmak i¢in hayat boyu siiren veya planli bir program

dahilinde yapilan diizenli egzersizdir (Polat, 2004).

Egzersiz, fiziksel zindeligin bir veya daha fazla bilesenini siirdiirmeyi veya iyilestirmeyi
ve hareket ve enerji eksikliklerini ortaya ¢ikarmayir amaglayan herhangi bir planli ve

stirekli fiziksel aktivite olarak tanimlanmistir (Budde vd., 2016).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 kasildiginda bazal seviyelerin {izerinde enerji
harcanmasina neden olan kosu, yiiriiylis, dans vb. bir¢ok temel hareketi icerir. Her hangi
bir fiziksel hareket olarak tanimlanir (Ozer, 2013; Pitta vd., 2006). Egzersiz; fiziksel
uygunluk 6gelerini gelistirme veya siirdiirmek amaciyla tekrarli olarak gergeklestirilen
sistematik hareketleri kapsamaktadir (Biddle SJH.1995). Fiziksel aktiviteler,
cocuklugumuzdan beri temel hareketlerimizden kosma, ziplama vb. hareket ederek
ilerleyen donemlerde omiir boyu hareket i¢in gerekli olan temel fonksiyonlarin yerine
getirilmesine yardimci olur. Fiziksel ve psikolojik gelisimi destekleyen bu faaliyetler spor
faaliyetlerine doniiserek amag, kapsam, nitelik ve nicelik artirilmaktadir (Karademir,
2020).



2.2. Egzersiz Tiirleri
2.2.1. Aerobik egzersizler

Aerobik egzersiz, enerji liretmek i¢in aerobik metabolik yollar1 kullanan egzersiz olarak
bilinir. Aerobik egzersizler, enerjinin ¢cogunun aerobik enerji aligverisinden elde edildigi,
10 dakikadan uzun siiren uzun siireli egzersizlerdir. Yiirlime ve kosma, bisiklete binme
gibi aerobik fiziksel aktivite hem kardiyovaskiiler sistem hem de kemikler iizerinde
olumlu bir etkiye sahiptir. Aerobik egzersiz ayrica denge ve koordinasyonu gelistirir
(Ozer, 2001). Uzun bir antrenman esnasinda, enerjinin ¢ogu karbonhidrat ve yaglardan
gelir. Kullanilan enerji kaynagi egzersizin yogunluguna ve siiresine baglidir. Aerobik
egzersizde O2 tiiketimi egzersizin ilk dakikasinda hizla artar, 3. ve 4. dakikalarda platoya
(stabil denge) ulasir ve egzersiz bitimine kadar bu denge korunur. Bu egitim seviyesinde,
gerekli ATP miktar1 ile ATP tiretimi i¢in gerekli aerobik enerji arasindaki dengeye kararl

denge denir (Giinay vd., 2006).
2.2.2. Anaerobik egzersiz

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), anaerobik egzersizi, bir enerji kaynag olarak
solunan oksijenin kullanimina dayanmayan ve kas enerji kaynaklar tarafindan beslenen
cok kisa siireli yogun fiziksel aktivite olarak tanimladi. Oksijen olmadan hiicrelerimiz
glikoliz ve fermantasyon yoluyla ATP'den enerji iiretir. Tipik olarak, bu tiir egzersizler

patlayicidir (hizli yapilir) ve kapsami yogundur.

Anaerobik egzersizlere 6rnek olarak; Sprint kosular, yliksek yogunluklu intervaller,

power-lifting gibi egzersizler cesitleri veya gruplar1 6rnek gosterilebilir.
2.3. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Obezite ve kalp damar hastaliklar1 basta olmak {lizere kas giicsiizliigi, fiziksel
rahatsizliklar, diyabet gibi diinyada son zamanlarda ortaya ¢ikan bir¢ok hastalik is giicli
disinda daha siklikla ortaya ¢ikiyor (Goksu vd., 2003).

Egzersiz ve saglik i¢ icedir ki ayr1 ayr1 degerlendirilemezler. Fiziksel sagligin altinda
yatan fizyolojik kapasiteyi artirmak, hareketsiz yasam sonucunda ortaya ¢ikabilecek
fiziksel ve yapisal bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, fiziksel kondisyonu ve

saglig1 yillarca korumak nihai hedefler olarak adlandirilabilir. Saglik agisindan ve hareket



olgusu hakkinda 6zellikle gelismis iilkelerde fiziksel aktivitedeki artisin nedeni biyolojik
denge ihtiyaci ile agiklanabilir (Pecthers vd., 1988).

2.4. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersizin viicut dengesi ve fiziksel goriiniim {izerindeki etkisi, saglikli bir yasam tarzina
katkis1 ile birlestiginde insan psikolojisi tizerinde biiyiik etkisi vardir. Fiziksel aktivite,
kisinin yasaminda &nemli bir rol oynamakta, dogrudan veya dolayli olarak kisinin
kendisiyle barisik bir sekilde yasamini siirdiirmesini saglamakta ve ayni zamanda
Ozgiivenini de artirmaktadir. Bireylere toplumda dolayli olarak iletisim kurma firsati
sunan bir hareket, giizel ve uyumlu bir sosyal ortam yarattig1 i¢in stres ve depresyon

yasama riskini azaltir (Bozhiiyiik vd., 2012).

Egzersiz, dis diinyanin kisi iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak, is ve sosyal yasamda
azalan zihinsel ve ruhsal enerjiyi geri kazanmak icin 6nemli bir aragtir. Ayrica bos

zamanlarda spor yapmak kisinin kendini mutlu ve saglikli hissetmesi i¢in en 6nemli

aktivitelerden biridir (Tekin vd., 2009).

Egzersiz, bireyin sabirli ve enerji yiikli olmasini, sosyal gevre de toplumla
biitiinlesmesini saglamakla birlikte, birey-toplum arasindaki iligkilerin ahlaki boyutta
diizenlenmesini saglar. Egzersiz araciligiyla insanlarin benzer amaglara yonelmesi ve
beraber hareket etme duygusunun kazanilmasi saglanir. Egzersize katilan bireyler
toplumdaki yalnizliklarini giderdikleri i¢in sorumluluk duygusunu kazanir ve sorumsuz

davranma egilimi sergilemezler (Ramazanoglu vd., 2005).

Egzersizin duygusal faydalarina bakildiginda 6zgiiven artar, stres ve kaygi durumlarinin
yonetimi geligir ve kisinin beden imaj1 da dahil olmak tizere saglik algis1 gelisir (Dinubile,
1993). Ozellikle yetiskinler igin spor ve cesitli bos zaman aktivitelerine katilmanin ruh

sagligi izerinde belirli bir olumlu etkisi vardir (Steptoe ve Butler. 1996).

Peterson (1998), yapilan diizenli egzersiz aktivitelerinin psikolojik ve sosyolojik olarak

baslica yararlarindan asagida belirtmistir.

e Is verimini olumlu yonde artirir,
e Dabha enerjik yapar, tembellikten kaginir,
e Saglikli, aktif ve istekli bir kisinin spora katilmasini saglar,
e Kisinin 6zglivenini artirir,
o Stres, fiziksel sagligi, yipranmaya kars1 korur,
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e Kotii olaylarla karsilasildiginda olumlu diistinmeyi destekler,

e Hiperaktif ve saldirgan davranislari yatistirir,

o Kisisel farkindalik,

e Sosyallesme, arkadagliklar1 giiclendirme ve paylasma duygusu gibi olumlu

deneyimleri destekler.
2.5. Bagimhhk

Bir maddenin belirli bir etkisini gézlemlemek amaciyla kullanilmasi asamasinda
meydana gelen fiziksel, psikolojik veya sosyal problemlere karsin madde kullaniminin
stirmesi; maddeyi kullanmayi birakma istegine karsin birakamamasi, alinan etkinin
diizeyini sabit tutmak icin kullanilan maddenin miktarmin yiikseltilmesi ve madde
kullanma isteginin azalmamasi halidir (URL-1). Bagimlilik kavram c¢erc¢evesinde
degerlendirildiginde “bireyin kullanimini sagladigi bir nesne ya da sergiledigi bir
davranig tistiinde kendi kontroliinii kaybetmesiyle birlikte 0 olmadan bir hayati devam

ettirememeye baglamasi” olarak tanimlanmaktadir (Soyler, S. Yildirnm Kaptanoglu

2018).

Bagimlilik, bireylerin psikolojik, bedensel ve sosyal sorunlarini ¢oziimleme gerekgesiyle
aldiklar1 maddelerin kullanimini, zaman i¢inde engellenemez bir davranisa

dontistiirmeleri olarak ifade edilmektedir (Isik ve Erdal, 2015).
2.6. Bagimhlik Tiirleri

Bagimlilik kavramini, biyolojik bagimlilik, fiziksel bagimlilik, psikolojik bagimlilik,

sosyal ve ¢evresel bagimlilik olarak bes ana baslik altinda inceleyebiliriz.
2.6.1.Biyolojik bagimhhk

Biyolojik bagimlilik temel olarak beyinde dopamin meydana gelmesiyle olusmaktadir.
Keyif veren bircok madde, beyni sinyaller ile uyaran kimyasal bir madde olarak bilinen
dopamin salgilanmasini tetikler ve niikleusak kumbens uyarilir. Dopamin, bagimh
kisilerde orbifrontal kortekste uyarict etki yaparak haz duygusunun artmasini saglar,
beyinin ddiillendirme olarak algiladig1 bir hastalik olarak karsimiza ¢ikar ve kisilerde
bagimlilik gelistirir. Aldigi maddeye karsi kiginin toleransi gelistikce, kisi ilerleyen

donemde davranigsal ya da biyolojik olarak maddeyi istese bile aslinda bu durum,



bagimlisi oldugu bu varligin verdigi hazdan ¢ok, amigdalanin dopamin maddesine karsi

hassaslagmasinin bir sonucu olarak goriilmektedir (Robinson ve Berridge, 1993).

Bagimlilik riski, bir kisinin genleri, gelisim asamasi, cinsiyeti veya irkini igerebilen
biyolojik faktorlerinden etkilenebilir. Arastirmalar, epigenetik dedigimiz ¢evresel
faktorlerin gen ifadesini degistirdigini ve kisinin bagimlilik riskini 60'l1 yaslarina kadar

etkileyebildigini gostermistir (Chalk ve Phillips, 1997).
2.6.2. Fiziksel bagimhihk

Bireyler bagimlis1 oldugu maddeye ulasabilmek i¢in ahlaki ve yasal siiregleri yikarak o
maddeye ulagsmayr hedefler. Hedefledigi maddeye ulastiginda bedensel olarak
adaptasyon bakimindan bozulmustur. Fiziksel olarak viicut kendisini yeni duruma gore
uyarlamak zorunda kaldigindan viicutta yoksunluk belirtileri gézlenebilmektedir (Ogel,

2002).

Kisilerin kullandigr maddeleri uzun siireli ve tekrarlayan zaman dilimlerinde almasi
aligkanliga sebebiyet verdiginden kullanilan maddeyi birakma eylemine girildiginde
kiside halsizlik, huzursuzluk ve benzeri Semptomlar ortaya ¢ikmaktadir. Bir kiside
fiziksel bagimliligin oldugunu sdyleyebilmek igin, tolerans ve yoksunluk reaksiyonlari

bulunmasi gerekir (Bektas, 1991).

Fiziksel bagimliligin semptomlar1 tolerans (maddenin az miktarla baslayip giderek daha
fazla kullanilmasi) ve yoksunluk (uzun zaman zarfinda kullanilan maddenin birakilmasi
ile bireyde olusan negatif davranislar) olarak ele almmmakta ve bunlarin sonucunda
kisilerde bulanti, kusma, terleme, ishal, titreme ve kaslarda kasilma goriilebilmektedir

(Birligi, 1995).
2.6.3. Psikolojik bagimhihik

Bagimliligin psikolojik evresinde en énemli donem maddeye karsi duyulan arzunun ve
onlenemez bir istegin olustugu déonemdir ve ‘Crawing’ seklinde de adlandirilabilmektedir
(Uzbay, 2009). ‘Impulsivite’ olarak da bilinen bu evrede en etkili beyin bdlgesi ventral
striatumdur (Turton ve Lingford-Hughes, 2016). Siire¢ devam ettik¢e kisi kullanilan
maddeden daha az zevk almaya baslar ve baslangigta oldugundan daha fazla madde
tilketmeye baslar. Bu asama hosgoriiniin gelisme asamasidir. Dorsal striatum, madde

kullaniminin devam etmesi ve aktivitenin kesilmesinin oniine gegilemeyen bu donemde
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beynin en dnemli bdlgesidir. Bu siireye "zorlama" da denir (Turton ve Lingford-Hughes,
2016).

2.6.4. Sosyal ve cevresel bagimhihk

Sosyal bagimlilik, yapilan c¢alismalarda genelde sosyal etkinlik ve diger siireglerde
bagimlilik duygusu igindeki bireyleri tedavi dncesi ya da sonrasi siireglerde bagimliga

karst tetikleyen unsurlar1 kapsamaktadir (Sun vd., 2006).

Bireyleri alkol ve maddeye iten unsurlar arasinda, aile ¢evresinde alkol ve madde
kullanim yogunlugu, bosanma, aile i¢i fiziksel siddet ve cinsel istismar gibi faktorler yer
almaktadir (Kilpatrick vd., 2000). Cevresel bagimliligin gelismesinde bireylerin bu
cevresel ortamda bagimlilik yapan maddelere daha rahat ulasarak, temin edebilmesi

onemli rol oynamaktadir (Tekalan, 2012).
2.6.5.Davramssal bagimhhik

Davranigsal bagimlilikta, madde bagimlilig1 olmaksizin, kisi belirli bir davranisi yaparak
kendini sakin ve huzurlu hisseder veya baska bir deyisle kisi bir "6diil" alir. Davranisin
odiillendirici dogasi, zamanla bagimliliga yol acar. Uyusturucu bagimhiliginda oldugu
gibi, bagimlilik davranigi igin siirekli bir istek vardir. Aligveris bagimliligi, seks
bagimliligl, yemek bagimliligi ve egzersiz bagimhiligi gibi bagimliliklar davranigsal

bagimlilik tiirleridir (Starcevic, 2016).

Davranigsal bagimlilik, bireyin davranisa bagimliligi, anormal Oriintiisii ve davranigin sik
sik ortaya c¢ikmasi sonucu ortaya ¢ikan, fiziksel, ruhsal ve sosyal sagligi bozan bir
dengesizlik, uyumsuzluk ile agiklanabilecek bir bagimlilik tiiriidiir (Karaman ve Kurtoglu
2009).

Bir davranisin bagimlilik yapabilmesi igin, zihinsel mesgul olma, ruh halinde degiskenlik,
hosgorii, geri ¢ekilme, kisilerarasi ¢atigma ve tekrarlama gibi kriterleri icermesi gerekir
(Arisoy, 2009). Bu baglamda Griffiths tarafindan hazirlanan davranigsal bagimlilik tani

Olctitlerinde bu 6lciitlere biiyiik oranda yer verilmistir.
Griffiths’in davranigsal bagimlilik tani 6lgtitleri:

Dikkat Cekme: Kisinin belirli bir siire i¢inde sergiledigi davraniglarini, duygularini,
diisincelerini ve davraniglarii degistirerek hayatinin giinlik bir parcasi halinde

doniistiirmesidir.
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Duygu-Durum Degisikligi: Herhangi bir aktivite veya egzersize olan ilgi diizeyinden
kaynaklanan sonuglar1 ve bireyin nesnel olmayan (6znel) deneyimleri basa c¢ikma

stratejisi haline gelir ve ruh halindeki/durumdaki degisim boylece tanimlanir.

Tolerans: Siirdiiriilen aktiviteden alinan zevke baglh olarak bir aktiviteye devam etme

istegini, sikligin1 ve yogunlugunu artirmaya yeterli olmasi olarak tanimlanabilir.

Yoksunluk Belirtisi: Geri ¢ekilme semptomlari, bagiml fiziksel aktiviteyi siirdiirememe
veya azaltamama seklinde kendini gosteren, ¢esitli duygulardan (stres hissi, kaygi, genel

olarak sinirlilik) etkilenen fiziksel bir durum olarak tanimlanir.

Catisma: Bagimli kisi ile ¢evresindeki kisiler arasindaki ¢atismalar, is ve sosyal yasam
gibi giinliik aktivitelerdeki degisiklikler, hobiler, ¢atigsmalar veya bireyin kendi i¢inde

yasayabilecegi catigsmalar olarak tanimlanabilir.

Niiksetme: Kisinin edindigi bagimliliktan kaginip kontrol etmesinden bu yana belirli bir

stire gegmesine ragmen, aligkanligi tekrarlama egilimine niiksetme denir (Griffiths,
2006).

2.6.6. Madde bagimhihig:

Madde bagimliligi, keyif verici bir maddenin belirgin bir etkiyi elde emek i¢in alinmasi
siirecinde ortaya c¢ikan bedensel, ruhsal ya da sosyal sorunlara ragmen madde aliminin
devam etmesi, maddeyi alma isteginin durdurulamamasi ve madde alinmadigi zaman
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi durumudur. Yani bagimlilik gelistiginde o madde
kisinin ruhsal ve bedensel bir ihtiyaci haline gelir. Bu durumda bagimlilik gelismesi ve

kisinin bir maddeye karst bagimliligin olusmasi i¢in;
- Madde ile bir sekilde karsilagsma, madde ile tanisma gerekir.

- Madde alimi devam ettigi zaman ic¢inde beyin hiicrelerinde belli bir uyum olugmasi
nedeni ile bu hiicrelerin islevlerinde degismeler ortaya ¢ikar. Yani kargilagsma ve degisim

sonucu bagimlilik gelisir (Arikan, 2012).
2.7. Egzersiz Bagimhhg

Egzersiz bagimliligy; egzersiz sikliginin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, istenen etkiyi
saglanmak i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi,

kisinin sosyal ¢evresine egzersiz yapmaktan vazgegememesi nedeniyle vakit
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ayrramamasi, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapmay1 ve yasami egzersiz

aliskanlig cercevesinde diizenlemesidir (Adam, 2002).

Egzersiz bagimliliginin tanimi, egzersiz ve egzersiz igin asir1 istek duyma, egzersizin
yaralanma gibi olumsuz etkileri olmasina ragmen egzersiz yapma ve beklenti i¢inde hasta
hissetme olarak tanimlanan bir durumu ifade eder. Bagimlilik kavraminin biyolojik bir
maddeye ek olarak fiziksel egzersizler igin kullamlmasi kafa karistiriyor. Internet
bagimliligi, oyun bagimliligi ve egzersiz bagimliligi, kompulsif-diirtiisellik ¢izgisinde

benzer davranigsal fenomenler olarak distiniilebilir (Block, 2008; Adams, 2009).

Egzersiz bagimliligy, fiziksel aktiviteye asir1 katilim ve bagimlilik olarak tanimlanabilir
(Freimuth vd., 2011). Egzersiz bagimliliginin anlami, bedensel egzersiz yapmaya karsi
cok istek duyma ve egzersiz hareketlerini yapmak, egzersizin bireyi koti etkileyen
yonleri olmasina karsin sakatlik durumunda egzersiz yapma ve engellenme, kisinin kotii

hissetmesi halinde tanimlanir (Vardar, 2012).

Egzersiz bagimliligi evreleri; 4 asamada incelenmektedir; Ik asamada kisiyi spor
yapmaya iten sebep sadece formda kalmak ve eglenmektir, ikinci asamada risk baslar,
kisi hayatindaki sorunlardan kurtulmak icin yaptig1 egzersiz ve egzersizler sirasinda iyi
oldugunu fark eder. Ugiincii asamada kisi kati bir egitim planma gore hayatim
diizenlemeye baslar, bu asamada sosyal sorunlar ve yaralanmalar ortaya cikabilir.
Dordiincli asamada kisi artik hareket bagimlisidir, hayati egzersiz {izerine kuruludur,
kontrolsiiz bir sekilde ve tiim olumsuz sonuglarina ragmen egzersiz yapmaya devam eder.
(Cicioglu vd., 2019). Egzersiz bagimliligin1 degerlendirirken olumlu ve olumsuz
ozelliklerini g6z oniinde bulundurmak gerekir. Egzersiz bagimliligi, fiziksel ve ruhsal

olarak olumlu bir sekilde ele alinmistir (Allegre vd., 2006).

Bagimlilik iceren davramis bozukluklar1 genelde benzer bir siireci igerir. Egzersiz
bagimlilig1r bozukluguna sahip olma ii¢ temel kriterle karsilanmaktadir. Bu {i¢ kriter

asagida agiklanmigtir (Demir vd., 2018).

Tolerans: Diizenli egzersizlerde bulunan bazi bireyler i¢in yapilan egzersizler kendilerine
yetmemektedir. Bu nedenle egzersiz yogunlugunun arttirilmasi séz konusudur. Bu
sebeple egzersizlerden alinan verim viicut icin yetersiz gelmektedir. Bu diizlemde

egzersiz bagimliligina sahip olan bireyler siirekli olarak yogunlugu arttirmaya ¢alisabilir.

Cekilme Etkisi: Ikinci kriterin sonucu cekilme etkisi goriilmektedir. Cekilme etkisi su

sekilde aciklanabilir. Birey herhangi bir egzersiz etkinligi engellendiginde olumsuz,
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istenmeyen etkileri yasar. Bu bagimlilik kriteri madde ve alkol bagimlilarin yoksunluk

sendromuna benzer.

Kompulsif Davranis: Son kriter ise kompulsif davranistir. Birey egzersiz yapmamasi
sonucunda yoksunluk belirtileri yasayacagindan bir kaginma davranis1 gelistirebilir. Bu
kacinma davranigi sonucunda bireyler fiziksel aktivitelere devam eder. Yoksunluk

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

Egzersiz bagimliligi 6lgiitleri yakindan incelendiginde, bu bozukluk icin tanisal bir
siiflamanin olusturuldugu ve tani dlgiitlerinin DSM IV madde bozukluguna gore ifade

edildigi goriilmektedir (Demir vd., 2018).

Gilintimiizde spor ve diizenli egzersiz hayatin bir pargasi haline geldi. Bununla birlikte,
toplumdaki hareket hastaliginin miktar1 heniiz bilinmemektedir (Agirbas vd, 2019). Asir1
egzersiz yapmak, egzersiz bagimlilig riski ile iligkilidir. Bu bakimdan toplumda fiziksel
aktivite hem a¢ik hem de kapali mekanlarda dikkatli bir sekilde degerlendirilebilir ve
toplum egzersizin "boyutunun" farkina varabilir. Dolayistyla saglik i¢in spor yapan
kisiler bu biling diizeyine ulasmakta zorluk cekmezler. Insanlarin egitim diizeyi arttik¢a
tyilik halleri, temel 6z bakimlari ve yasam doyumlar1 da degisebilmektedir. Kisiler
egzersiz konusunda egitim aldiklarinda veya farkindalik sahibi olduklarinda aktiviteye

katilim diizeyleri de degismektedir (Ugar, 2019).

Egzersiz bagimlilig:r ile ilgili en biiyiikk sorun, bireyin yasamimin bir anlamda
fonksiyonlarini bozacak bir boyuta gelmesidir. Kontrolsiiz yapilan egzersiz sonucunda
kisi tutkulu bir sekilde devam etme ihtiyact hisseder. Bunun nedeni egzersizlerle zihinsel

ve fiziksel bir bag olusturmaktir (Agirbas vd., 2019).
2.8. Egzersiz Bagimhihgini Etkileyen Etmenler

Egzersiz bagimliligi baslica dort faktorden etkilenir. Bunlar; bireysel farkliliklar,

psikolojik faktorler, sosyal ve programatik faktorler.
2.9. Egzersiz Bagimhiiginda Bireysel Ozellikler

Yapilan arastirmalar egzersiz bagimlilig1 i¢cin genel tecriibelerin ¢ocukluk donemiyle
ilgili oldugunu gozlemlenmistir. Cocukluk doneminde egzersiz deneyimi olan insanlar,
yetiskinlik donemlerinde de egzersizleri deneyimlemektedir (Wang vd., 2014). Cocukluk

donemi diisiiniildiigiinde, ¢ocuklarin gelecekte okulda spor egitimine katilma olasilig
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artmaktadir. Okul doneminde spor deneyiminin 6nemi, erken yastaki deneyimlerin hayata
baglilik yaratmasi olarak disiiniilebilir. Arastirmalar, egzersiz yapmayan kisilerin
herhangi bir aktiviteyi birakma olasiliginin diizenli egzersiz yapanlara gore daha yiiksek
oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica yas, medeni durum, egitim diizeyi, sigara ve alkol
tiiketimi ile sosyoekonomik faktdrlerden de egzersiz bagimliligi etkilenmektedir (Szabo,
2018).

2.10. Egzersiz Bagimhihiginda Psikolojik Etmenler

Egzersiz bagimliliginda psikolojik faktorler ve kisilik 6zellikleri 6n plana ¢ikmaktadir.
Diizenli olarak egzersiz yapan insanlar kendilerini daha giivende hissederler, ancak bu
ayni zamanda 6zgilivenlerini de etkiler (Bircher vd., 2017). Psikolojik duygusal durumlar
normaldir. Diizenli olarak egzersiz yapmay1 birakan kisiler zamanla depresif, endiseli ve
sinirli hissederler. Ek olarak, diizenli olarak egzersiz yapmay1 reddeden kisilerin diisiik
sosyal kaygiya ve diisiik benlik saygisina sahip oldugu bulunmustur. Egzersizi
tamamlayanlar depresyon 6l¢eginde daha yiiksek puan almistir. Kisilik 6zellikleri ile
ilgili olarak, egzersiz bagimlihiginda A ve B kisilik tipleri arasindaki iligki arastirilmistir.
Bu nedenle, A Tipi kriterleri karsilayan bireylerin, B Tipi kriterleri karsilayanlara gore

egitimsiz kalma olasilig1 daha yiiksektir (Szabo, 2018).
2.11. Egzersiz Bagimhihiginda Sosyal Etmenler

Egzersiz bagimlilig: ile ilgili ¢aligmalarda sosyal faktorler de ihmal edilmemelidir.
Bireylerin sosyal destegi, egzersiz bagimliligin1 6nemli dlgiide etkiler. Yerel ¢evredeki
sosyal destek, insanlarin spora katilimini ve tutumlarini biiyiik 6l¢iide etkiler (Bircher vd.,
2017). Bireylerin egzersizlere katilimi, gruplardaki bireylerin katilimindan daha azdir. Bu
nedenle grup egzersizlerine katilan kisilerde egzersiz bagimliigi daha sik

goriilebilmektedir (Vardar, 2012).
2.12. Birincil Egzersiz Bagimlhihg:

Insanin yapmakta bulundugu egzersizi islev kaybina etken olabilecek seklinde tutku ile
yaptyor olmasi ve birakamiyor olmasinin sebeplerinden biride bedensel ve psikolojik
olarak aralarinda bir bag kurmus olmasindan kaynaklidir (Vardar, 2012). Birincil egzersiz
bagimliligi, genel olarak lise diizeyindeki insanlarda daha ¢ok goriilmektedir. Birincil

egzersiz bagimlilar1 ego-sitonik olup, ego-sin tonikler egzersizini begenen ve egzersizden
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vazgegme istemeyen insanlardir. Insanlarin s6z konusu davrams durumlari ego
durumlarini arzulart ile birlikte bir uyum igerisinde ve ego tarafindan onaylanmis olmakta

olan davranislar1 denilmektedir (Yates A. 2013).
2.13. ikincil Egzersiz Bagimlihg

Ikincil egzersiz bagimlilig1 baslangictan farklidir. ikincil egzersiz bagimliliginda kisiler
viicutlarina  odaklanirlar. Egzersiz bagimliliginin  ikincil diizeyi su sekilde
siniflandirilabilir. Asir1 egzersizin ana nedeni zayif kalma, formda kalma veya kilo verme
istegidir. Bu istek kontrollii bir sekilde yerine getirilirse kilo kayb1 saglikli diizeyde
olabilir ancak bu davranis bozuklugu yeme bozukluklarini da igerir. Bu tiir bir bagimlilik

bilissel ¢arpitmalara neden olur (Vardar, 2012).
2.14. Egzersiz Bagimhihg ile ilgili Arastirmalar

Uz (2015) tarafindan yapilan fitness merkezlerine diizenli katilan bireylerde egzersiz
bagimliliginin incelenmesi adli galismasinda yas ortalamalar1 28,2+16,2 yil olan ve en az
2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden egzersiz yasi ortalamas1 7,7,+6,2 y1l olan
123 (32 Kadin 91 Erkek) saglikli birey, goniillii olarak ¢alismaya katilmistir. Bulgular,
p<0.05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir. Calismaya katilanlarin 2*si ( %1,6) bagimli,
100G (%84,03 ) semptomatik 17“si (%14,2) asemptomatik olarak saptanmistir.
Katilimcilarda egzersiz bagimliligi semptomunun en fazla semptomatik diizey (%62,1),
tiniversite egitimi almis bireyler (%74,7) ve orta sosyoekonomik gelir diizeyindeki

bireylerde (%47,1) oldugu gozlemlenmistir.

Arslanoglu ve vd., (2021), tarafindan yapilan gelecegin antrendrlerinin egzersiz
bagimlilik diizeyleri incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 2019-2020 egitim-6gretim
yilinda Sinop Universitesi spor fakiiltesi antrenman egitimi anabilim dalindan basit
tesadiifi Orneklem yontemiyle secilen 163 o6grenci (79 kadin 84 erkek) katilmistir.
Calismada elde edilen bilgiler sonucunda; Egzersiz bagimlilig1 6lgegi, bireysel-sosyal
ihtiyaclarin gecikmesi ve catisma alt boyutlarindan erkeklerin puanlar1 kadinlara gore

anlamli derecede yiiksek oldugu belirtilmistir (p=0,039).

Yilmaz (2021), arastirmada Istanbul’da beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor
bilimleri fakiilteleri lisans Ogrencilerinin egzersiz bagimliliklarinin incelenmesini
amaglamistir. Arastirmanin érneklemini Istanbul’da dgrenim géren ve beden egitimi ve
spor yliksekokulu ve spor bilimleri fakiilteleri lisans 6grencilerinden rasgele belirlenmis
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olan 400 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada erkek 6grencilerin egzersiz bagimliligi ve
egzersizde davranigsal diizenlemeler diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica egzersiz bagimliligi diizeyi ve egzersiz sirasindaki davranis
degisikliklerinin 6grencilerin yas ve sinif diizeyine gore farklilik gostermedigi ortaya

cikmustir.

Demirtas (2022), Munzur Universitesi 6grencilerinin egzersiz bagimliliginin incelenmesi
adli galismasinda Ogrencilerin egzersiz bagimliligi seviyelerini ¢esitli dinamikler
acisindan incelemistir. Calismanin 6rneklem grubunu Munzur iiniversitesinde 6n lisans
ve lisans olarak egitimini silirdiiren 5727 6grenciden goniilli olarak ¢alismaya katilan 328
ogrenci (180 kadin ve 148 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada 6grenciler i¢in yas, boy
ve kilo, kadin-erkek farklilagmasina gore egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir fark
olmadig1 gézlemlenmistir (p>0.05). Ancak ¢alismada 6grenciler arasinda kronik hastalik,
spor yapma, egitim diizeyi ve egzersiz bagimliligi gibi degiskenler arasinda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak Munzur lniversitesi 6grencilerinde egzersiz

bagimliliginin yaygin olmadigi goriilmiistiir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve 6rneklem, veri toplama araglart,

kisisel bilgi formu, egzersiz bagimliligi 6l¢cegi kullaniimistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Tarama modelleri, gecmiste ya da halen var olan bir durum oldugu gibi betimlemeyi
amaglayan arastirma yoOntemleridir. Arastirilan olay, birey ya da nesne onu iginde
bulundugu kosullar igerisin de ve oldugu gibi tanimlamaya calisir. Onlar1 herhangi bir
sekilde degistirme etkileme cabas1 yoktur. Bilinmek istenen vardir. Onemli olan onu

uygun bir bigimde gézleyip tanimlamaktir (Karasar,2009).
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini diizenli spor salonuna giden bireyler olustururken, 6rneklemi ise
Corum Il Merkez Spor Salonlarindan 179 kadin 243 erkek toplamda 422 goniillii birey
olusturmaktadir. Tiim katilimcilar ¢alisma hakkinda bilgilendirilmistir, kisisel bilgi formu

ve egzersiz bagimlilik 6l¢eginden olusan anket formunu doldurmalar1 saglanmistir.
3.3. Veri Toplama Aragclar

Veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan
anket iki boliimden olusmaktadir. Anketin birinci boliimiinde “Kisisel Bilgi Formu”,

ikinci boliimiinde ise “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi” yer almaktadir.
3.4. Kisisel Bilgiler Formu

Arastirmaci tarafindan katilimcilardan cinsiyet, yas, medeni durumu, egzersiz yapma
durumu, egzersizin sikligi, egzersizin siiresi, fiziksel goriinimden memnun olma

durumlar1 gibi sorulara cevap vermeleri istenmistir.
3.5. Egzersiz Bagimlih@ Olcegi

Calisma katilimcilarinin egzersiz bagimliligi Tekkursun-Demir ve vd., (2018) tarafindan

gelistirilen Egzersiz Bagimlhilig1 Olgegi (EBI) ile belirtilmistir. Olgek, “asir1 odaklanma
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ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve g¢atigma”, “tolerans
gelisimi ve tutku” ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Ik 7 madde “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi” alt boyutunu, sonraki 6 madde “bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi ve
catisma” alt boyutunu ve son 4 madde ise “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunu
olusturmaktadir. 17 maddeden olusan olgekte ters madde yoktur. Olcegin asiri
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayis1 0,83; bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayist 0,79;
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayist 0,77°dir. Egzersiz
bagimlilig1 olgeginde yer alan kesinlikle katilmiyorum segenegi (1 puan), kismen
katiltyorum (2 puan), orta diizeyde katiliyorum (3 puan), katiltyorum segenegi (4 puan),
kesinlikle katiliyorum (5 puan) olarak degerlendirilmistir. Olgek degerlendirme puan
toplaminda ise; toplam puan araligi (1-17) normal grup, (18-34) az risk grubu, (35-51)
risk grubu, (52-69) bagimli grup, (70-85) yiiksek diizeyde bagimli grup olarak

gruplandirilmistir.
3.6. Verilerin Analizi

Bu c¢alismanin Orneklemine dahil edilen kisilerin anketleri once Office Excel 2016
programina aktarilmis, ardindan SPSS 21 paket programina veriler girilmistir. Anketin
ilk ve ikinci boliimii arastirmaya katilan kisiler tarafindan doldurulmustur. Calismanin ilk
boliimii “Kisisel Veri Anketi”, ikinci boliim ise “Egzersiz Bagimlilig: Olgegi”dir. Kisisel
veri anketi ve egzersiz bagimlilifi oOlgegine verilen cevaplar analiz edilmistir.
Katilimcilarin verdigi cevaplarin sayisi (n) ve yiizdesi (%) hesaplanmistir. Bu ¢calismada
istatistiksel analize baslamadan 6nce Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov normallik
testleri kullanilmistir. Bu testlerde sig.000 da olsa, yine de verilere ait ¢arpiklik ve
basiklik degerlerine bakilmistir. Fidell’e ve Tabachnick’e gore (2013) gore, carpiklik ve
basiklik degerlerinin +1,500 ve -1,500 degerleri arasinda oldugu durumlarda dagilimin
normal dagilim olarak kabul edilecegi belirtilmistir. Bu 6l¢ek ifadelerinin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri +1,50 ve -1,50 degerleri arasinda oldugu i¢in ¢alismamizda dagilimin
normal dagilim oldugunu kabul ederek, normal dagilimla yapilabilecek olan analiz
testleri yapilmistir. Grup ortalamalari arasindaki farklari1 bulmak icin ikili gruplarda T-
testi, ikiden fazla olan gruplarda ise Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova) Testi

kullanilmistir. Gruplar arasinda fark bulunan analizlerde, anlamli farkin hangi grupta
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oldugunun tespiti i¢in Post Hoc LSD testi kullanilmistir. Tiim istatistik analizler i¢in

anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

3.7. Etik Kurul

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’nun 08.11.2021 ve 2021/132 sayili
karari ile Etik Kurul onay1 alinmistir (EK-4).
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde alt problemlere iligskin istatistiksel analizlerin sonuglari

verilecektir.

Tablo 1. Arastirmada kullanilan egzersiz bagimliligi 6lgegi ve alt boyutlara iliskin
giivenirlik katsayisi

- Cronbach Alpha Tiim Olgek Cronbach Alpha
Olgek Alt Boyut Giivenirlik Katsayilari Giivenirlik Katsayilari
580 Asir Odaklanma ve Duygu Degigimi 0,77
2
Q
-
M=l
= .
= . . .
= Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi 0,72 0,84
=) ve Catigmasi
=]
<
[==]
N
@
)
% Tolerans Gelisimi ve Tutku 0,75
=

Tablo 2. Egzersiz bagimliligi 6l¢egine iliskin degerler puani

N X SS

Alt Boyutlar ve Genel Toplam

26,04 0,762
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi

. 17,7 0,837

Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigmasi 422

13,52 0,948
Tolerans Geligimi ve Tutku

57,29 0,663

Egzersiz Bagimlilig Olgegi Genel Toplam

Tablo 2’ye gore katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri bagimli grup olarak
belirlenmistir. Ol¢iim aracinin puanlanmasinda yer alan 52-69 puan araliginda yer alarak
(57,29+0,66) puan ortalamasini elde etmislerdir. Egzersiz bagimliligi oOlcegi alt
boyutlarindan asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu en yiiksek alt boyut
ortalamasini elde ederken (26,04+0,76), en diisiik alt boyut ortalamasini tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutu (13,52+0,94) elde etmistir. Egzersiz bagimliligi dl¢eginin genel
toplam ortalama puani pozitif yonli oldugunu ifade etmektedir.

21



Tablo 3.Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari

Degiskenler

Cinsiyet N %
Kadin 179 42,4
Erkek 243 57,6
Toplam 422 100,0
Yas

18-22 120 28,4
23-27 111 26,3
28-32 91 21,6
33-37 66 15,6
38 ve lizeri 34 8,1
Toplam 422 100,0
Aile durumu

0-3000TL 58 13,7
3001 TL - 6000 TL 136 32,2
6001 TL - 9000 TL 160 37,9
9001 TL ve lizeri 68 16,1
Toplam 422 100,0
Egitim

Okuryazar degil 11 2,6
Tlkokul 11 2,6
Ortaokul 20 4,7
Lise 125 29,6
Universite 212 50,2
Lisanstisti 43 10,2
Toplam 422 100,0
Meslek

Kamu sektori 69 16,4
Ozel sektor 124 29,4
Serbest 87 20,6
Ev Hanimu 25 59
Calismiyor 117 27,7
Toplam 422 100,0
Ne zamandir spor salonuna gidiyorsunuz

0-3 ay 60 142
3-6 ay 72 17,1
6-12 ay 82 19,4
1-2 y1l 88 20,9
2-3 yil 49 11,6
3-4 y1l 17 4,0
4-5 yil 8 1,9

5 yil ve tizeri 46 10,9
Toplam 422 100,0
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Fiziksel goriiniimiiniizden memnun musunuz?

Evet 168 39,8
Hayir 87 20,6
Kismen 167 39,6
Toplam 422 100,0
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?

Evet 244 57,8
Hayir 42 10,0
Ara sira 136 32,2
Toplam 422 100,0
Giinliik egzersiz siireniz

30 dk 43 10,2
31-60 dk 145 34,4
1-2 Saat 190 45,0
3-4 Saat 31 7,3

5 Saat ve Uzeri 13 31
Toplam 422 100,0
Egzersiz yapma sikhigimiz

Haftada 1-2 100 23,7
Haftada 3-4 187 44,3
Haftada 5-6 100 23,7
Her giin 35 8,3
Toplam 422 100,0
Egzersize baslama nedeniniz

Doktor tavsiyesi 13 3,1
Kilo vermek 89 21,1
Viicudunu sekle sokmak 138 32,7
Saglikli yagamak 88 20,9
Kaslarimi gelistirmek 70 16,6
Bir spor dali ile ugragmak 24 5,7
Toplam 422 100,0
Egzersize ne kadar maddi kaynak ayiriyorsunuz

Hig 63 14,9
1-750 TL 191 45,3
751-1000 TL 81 19,2
1001-1750 64 15,2
1751 tizeri 23 5,5
Toplam 422 100,0
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Tablo 3’e gore spor salonlarina giden bireylerin cinsiyet, yas, aile durumu, egitim
durumu, meslegi, ne zamandir spor salonuna gidiyorsunuz, fiziksel goriiniimiiniizden
memnun musunuz, diizenli egzersiz yapiyor musunuz, giinliik egzersiz siireniz, egzersiz
yapma sikliginiz, egzersize baslama nedeniniz ve egzersize ne kadar maddi kaynak
ayirtyorsunuz gibi degiskenler gosterilmistir. Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde
179’unun (%42,4) kadin, 243’niin (%57,6)’n erkek oldugu goriilmektedir. Yas
degiskenine gore incelendiginde 120 kisinin (%28,4) 18-22 yas araliginda, 111 kisinin
(%26,3) 23-27 yas araliginda, 91 kisinin (%21,6) 28-32 yas araliginda, 66 kisinin (%15,6)
33-37 yas araliginda ve 34 kisinin (%8,1) 38 ve flizeri yas araliginda oldugu
goriilmektedir. Aile durumu degiskenine gore incelendiginde 58 kisinin (%13,7) 0-3000
TL araliginda, 136 kisinin (%32,2) 3001-6000 TL araliginda, 160 kisinin (%37,9) 6001-
9000 TL araliginda ve 68 kisinin (%16,1) 9001 TL ve lizeri aralifinda oldugu
goriilmektedir. Egitim degiskenine gore incelendiginde 11 kisinin (%2,6) okuryazar
olmadigi, 11 kisinin (%2,6) ilkokul mezunu oldugu, 20 kisinin (%4,7) ortaokul mezunu
oldugu, 125 kisinin (%2,6) lise mezunu oldugu, 212 kisinin (%50,2) iiniversite mezunu
oldugu ve 43 kisinin de (%10,2) lisansiistii mezunu oldugu goriilmektedir. Meslek
degiskenine gore incelendiginde 69 kisinin (%16,4) kamu sektoriinde c¢alistigi, 124
kisinin (%29,4) 6zel sektorde calistigi, 87 kisinin (%20,6) serbest ¢alistigl, 25 kisinin
(%5,9) ev hanimi oldugu ve 117 kisinin de (%27,7) ¢alismadigi goriilmektedir. Ne
zamandir spor salonuna gidiyorsunuz degiskenine gore 60 kisinin (%14,2) 0-3 aydir,72
kisinin (%17,1) 3-6 aydir, 82 kisinin (%19,4) 6-12 aydir, 88 kisinin (%20,9) 1-2 yildir,
49 kisinin (%11,6) 2-3 yildir, 17 kisinin (%4) 3-4 yildir, 8 kiginin (%1,9) 4-5 yildir ve 46
kisinin de (%10,9) 5 yil ve ilizeri zamandir spor salonuna gittigi goriilmektedir. Fiziksel
goriinlimiiniizden memnun musunuz degiskenine gore 168 kisinin (%39,8) evet, 87
kisinin (%20,6) hayir ve 167 kisinin (%39,6) ise kismen cevabini verdigi goriilmektedir.
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz degiskenine gore 244 kisinin (%57,8) evet, 42 kisinin
(%10) hayir ve 136 kisinin (32,2) ise ara sira cevabini verdigi goriilmektedir. Giinliik
egzersiz siiresi degiskenine gore 43 kisinin (%10,2) 30 dk. 145 kisinin (%34,4) 31-60 dk.
190 kisinin (%45) 1-2 saat, 31 kisinin (%7,3) 3-4 saat ve 13 kisinin (%3,1) 5 saat ve lizeri
cevap verdigi goriilmektedir. Egzersiz yapma sikligi degiskenine gére 100 kisinin
(%23,7) haftada 1-2, 187 kisinin (%44,3) haftada 3-4, 100 kisinin (%23,7) haftada 5-6 ve
35 kisinin de (%8,3) her giin egzersiz yaptig1 goriilmektedir. Egzersize baglama nedeniniz

degiskenine gore 13 kisi (%3,1) doktor tavsiyesi, 89 kisi (%21,1) kilo vermek, 138 kisi
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(%32,7) viicudunu sekle sokmak, 88 kisi (%20,9) saglikli yasamak, 70 kisi (%16,6)
kaslarin1 gelistirmek ve 24 kisi (%5,7) ise bir spor dali ile ugrasmak cevabini verdigi
gorilmektedir. Egzersize ne kadar maddi kaynak ayiriyorsunuz degiskenine gore 63 kisi
(%14,9) hig, 191 kisi (%45,3) 1-750 TL, 81 kisi (%19,2) 751-1000 TL, 64 kisi (%15,2)
1001-1750 TL ve 23 kisi (%5,5) 1751 TL ve lizeri maddi kaynak ayirdigi goriilmektedir.

Tablo 4. Cinsiyete gore egzersiz bagimliligi alt boyutlarina iliskin bagimsiz gruplar t-
testi sonuglart

179 26,67 0,69
ST Kadin
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 2,076 0,038*
243 2562 0,8

Erkek
Y50 ) 179 18,78 0,8
= Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Kadin
=) . 3,998 0,001*
—E' Ertelenmesi ve Catismasi v
80 Erkek ’ '
S &
== R
N B 179 14,12 0,88
2 L Kadm
= Cg Tolerans Gelisimi ve Tutku 2,811 0,005*
gln = 243 13,08 0,97
=< Erkek
179 595 0,61
Egzersiz Bagimlilig Kadin -
Olgegi Genel Toplam 3,723 0,001
243 5559 0,68
Erkek
Toplam 422

Tablo 4’e gore arastirmada elde edilen veriler sonucunda; kadin bireylerin egzersiz
bagimlilig1 6l¢egi, asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyut puani erkek bireylere gore
daha yiiksek oldugu ve aralarindaki farkliligin istatiksel olarak anlamli oldugu
gozlemlenmistir (p<0.05). Kadin ve erkek katilimcilar arasinda egzersiz bagimlilig
Olcegi, bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigmasi alt boyutlari arasinda, kadin
katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<0.05).
Erkeklere gore egzersiz bagimliligi Olcegi, tolerans gelistirme ve tutku alt boyut
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05). Kadin bireylerin egzersiz
bagimlilig1 6l¢egi ve 6lgegin alt boyutlarina ait toplam puanlar arasinda erkek bireylere

gore c¢ok yiiksek diizeyde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 5. Bireylerin aile gelir durumuna gore egzersiz bagimlilig: alt boyut puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

LSD-
N X S.S F P Fark
= 1 0-3000TL 58 22,75 0,9766 1<2,3,4
g ﬁgu(;gﬁ%a%ﬁ?mi 2 3001TL-6000TL 136 25,62 0,765 12237 0.001* gzg 4
2 3 6001 TL-9000TL 160 27,16 0,606 3>1,2
= 4 9001 TL ve iizeri 68 27,3 0,7 4>12
< 1 0-3000TL 58 15,9 0,841 1<23
’%" Bireysel Sosyal ihtiyaglarm 2 3001 TL-6000TL 136 17,58 0811 o oo 271
'E Ertelenmesi ve Catismast 3 6001 TL-9000 TL 160 18,6 0,851 ’ ’ 3>1,2
’5" 4 9001 TL ve iizeri 68 17,16 0,788 4<3
2 1 0-3000TL 58 12,2 0,902 1<2,3.4
4 L 2 3001TL-6000TL 136 13,6 0,958 251
= Tolerans Gelisimi ve Tutku 2,788 0,040*
g 3 6001 TL-9000TL 160 13,84 0,936 3>1
= 4 9001 TL ve iizeri 68 13,68 0,959 4>1
1 0-3000TL 58 50,83 0,723 1<2,3,4
Egzersiz Bagimhilig Olgegi 2 3001 TL-6000 TL 136 56,78 0,62 9249 0.001* gz;
RRne! ToplAig 3 600LTL-9000TL 160 595 0631 ' 3512
4 9001 TL ve tizeri 68 58,14 0,651 4>1
Toplam 422

Tablo 5’e gore egzersiz bagimliligi ve aile gelir durumu degiskeni arasinda yapilan analiz
sonucuna gore asirt odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catigsmasi, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve dlgek genel
toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi sonucuna gore asir1 odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutunda 3001 TL - 6000 TL, 6001 TL - 9000 TL ve 9001 TL ve iizeri
yanitin1 veren katilimeilarin 0-3000 TL yanitini veren katilimcilardan puanlarinin yliksek
oldugu; 3001-6000 TL yanmitim1 veren katilimcilarin 6001-9000 yanitin1 veren
katilimcilardan puanlarmin yiiksek oldugu ve 6001-9000 TL ile 9001 TL ve iizeri yanitini
veren katilimcilarin 3001-6000 TL yanitim1 veren katilimcilardan puanlarinin ytliksek
oldugu;

Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atismasi alt boyutunun medeni durum
degiskenine gore 3001-6000 TL ve 6001-9000 TL yanitini veren katilimeilarin 3000 TL
yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiliksek oldugu; 6001-9000 TL yanitin1 veren
katilimcilarin 3001-6000 TL yanitin1 veren katilimcilardan puanlariin yiiksek oldugu
ve 6001-9000 TL yanitin1 veren katilimecilarin 9001 TL ve iizeri yanitin1 veren

katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu;
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Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunun medeni durum degiskenine gore 3001-6000 TL,
6001-9000 TL ve 9000 TL ve iizeri yanitin1 veren katilimcilarin 0-3000 TL yanitin1 veren

katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu;

Egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puaninda aile gelir durumu degiskenine gore 3001-
6000 TL, 6001-9000 TL ve 9000 TL ve {izeri yanitint veren katilimcilarin 0-3000 TL
yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu ve 6001-9000 TL yanitint veren
katilimeilarin 3001-6000 TL yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 6. Bireylerin egitim diizeylerine gore egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin
karsilastirilmasina iligkin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

LSD-
N X SS F P Fark
1 Okuryazar degil 11 2345 0,457 1<5
2 llkokul 11 23,24 0,635 2<5
3 Ortaokul 20 2247 0,971 3<4,5,6
Asirt Odaklanma . « 4>3;
ve Duygu Degisimi 4 Lise 125 25,55 0,859 4,436 0,001 4<5
A 5>1,2,3,
5 Universite 212 26,88 0,685 4
e 6 Lisansiistii 43 26,46 0,645 6>3
o] ..
- 1 Okuryazar degil 11 18,78 0,69
4 2 ilkokul 11 177 0846
c -
o~ %‘[rii};ij;rslgsglilelenmesi j (L)_rta()ku' igs 1;; . 82 4o 0271 0,929
Z ve Catismast "'Se ' '
= 5 Universite 212 17,46 (846
, )
= 6 Lisansiistii 43 17,76 (791
?ﬂ 1 Okuryazar degil 11 96 1,02 1<5
)i
Eé 2 llkokul 11 11,52 (896 2<5
XN Tolerans Gelisimi ve Tutku 3 Ortaokul 20 11,92 1,095 4149 0001* 3<°
% 4 Lise 125 13,68 0,873 4>1
qg'];) 5 Universite 212 13,84 0,936 5>1,2,3
= 6 Lisansiistii 43 13,6 0,977 6>1
1 Okuryazar degil 11 5185 (562
2 llkokul 11 52,53 o721
Egzersiz Bagimliligt 3 Ortaokul 20 52,02 0,824 2085 0.066
Olgegi Genel Toplam 4 Lise 125 57,12 0,693 ! ’
5 Universite 212 58,14 0,628
6 Lisansustii 43 57,08 0626
Toplam 422

Tablo 6’ya Egzersiz bagimlilig: ile egitim durumu degiskeni arasinda yapilan analiz
sonuglaria gore sadece asir1 odaklanma ve duygusal degisim ile tolerans gelistirme ve
tutku alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0.05).

Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi sonucu agir1 odaklanma ve duygu degisimi
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alt boyutunda {niversite mezunu katilimcilarin okuryazar olmayan katilimcilardan
puanlarinin yiikksek oldugu; {niversite mezunu katilimcilarin ilkokul mezunu
katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu; lise, Ulniversite ve lisansiisti mezunu
katilimeilarin  ortaokul mezunu katilimcilardan yiiksek oldugu; iiniversite mezunu
katilimcilarin lise mezunu katilimeilardan puanlarinin yiiksek oldugu tolerans gelisimi ve
tutku alt boyutunda {iniversite mezunu katilimcilarin okuryazar olmayan, ilkokul ve
ortaokul mezunu katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu; lise mezunu katilimcilarin
okuryazar olmayan katilimcilardan yiiksek oldugu; lisansiistii mezunu katilimcilarin

okuryazar olmayan katilimcilardan yiiksek oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Tablo 7. Bireylerin ne zamandir spor salonuna gittiklerine gore egzersiz bagimlilig: alt
boyut puanlarinin karsilagtirma icin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

N X Ss F P LSD-Fark

1 0-3ay 60 23.87 0,957 1<3,4,5,6,8
2 3-6ay 72 2429 0,645 2<3,4,5,6
3 6-12 ay 82 26.46 0,694 3>1,2
Asirt Odakljar.lm.a ve 4 1-2yil 88 27,51 3,938 4513 0.001* 4>1,.2
Duygu Degisimi 5 23yl 49 2752 3932 ' 5>1,2
6 3-4yil 17 27,46 3,924 6>1,2
7 4-5y1 8 2646 3,785
8 Swyilveiizeri 46 26,04 3,723 8>1
1 0-3ay 60 14,88 0,814 1<3,4,5,8
2 3-6ay 72 16,02 0,731 2<3,4,5
5 3 6-12 ay 82 18,72 0,789 3>1,2,6,8
'4:::' Bireysel Sos.yal Ihtiyaglarm 4 1-2 yil 88 20,16 0,81 9171 0,000% 4>1,2,6,8
% Ertelenmesi ve Catigmast 5 9.3 yil 49 1872 0,775 ’ 55126
[~} 6 3-4yil 17 15,78 0,795 6<3,4,5
i 7 4-5yil 8 1698 0,642
5 8 Swyilveiizeri 46 16,92 0,805 8>1,8<3,4
= 1 0-3ay 60 12,52 1,013 1<3,4,5
é 2 3-6ay 72 11,96 0814 2<3.456
»50 3 6-12ay 82 1412 0,934 3>1,2
S L 4 12yl 88 14,6 0,835 451,28
jﬁ Tolerans Gelisimi ve Tutku 5 23 yil 49 1408 1,006 4,238 0,001* 512
2 6 34yl 17 144 0,723 6>2
:[31” 7 45y 8 13,24 0,97
= 8 Syillveiizeri 46 13,12 1,061 8<4
1 0-3ay 60 51,34 0,711 1<3,4,5,6,8
2 3-6ay 72 52,19 0,496 2<3,4,5
3 6-12ay 82 59,33 0,617 3>1,2
Egzersiz Bagimhihg1 Olgegi 4 1-2 yil 88 62,22 0,645 8,009 0,000* 4>1,2,8
Genel Toplam 5 2-3yil 49 60,35 0573 5>1,2
6 3-4yil 17 57,63 0,505 6>1
7 4-5y1 8 56,61 0,518
8 Syilveiizeri 46 56,01 0,742 8>1; 8<4
Toplam 422
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Tablo 7°ye gore egzersiz bagimliligi ile ne zamandir spor salonuna gittikleri Sadece asir1
odaklanma degiskeninin analiz sonuglarina gore, Bireysel sosyal ihtiyaclar ertelenmesi
ve catigmasi, Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve 6lgek genel toplaminda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gériilmektedir (p<0.05). Farkliligin tespiti
amaciyla yapilan LSD testi sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi boyutunda 6-12
ay, 1-2 yil, 2-3 yil, 3-4 yil ve 5 yil ve iizeri spor salonuna giden katilimcilarin 0-3 aydir
spor salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu; 6-12 ay, 1-2 yil, 2-3 yil, 3-4 yil spor

salonuna giden katilimcilarin 3-6 ay spor salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu;

Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigsmasi alt boyutunda 6-12 ay, 1-2 yil, 2-3
yil, 3-4 y1l ve 5 yil ve iizeri spor salonuna giden katilicilarin 0-3 ay spor salonuna giden
katilimcilardan yiiksek oldugu; 6-12 ay, 1-2 yil ve 2-3 yil spor salonuna giden katilicilarin
3-6 ay spor salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu; 6-12 ay, 1-2 yil ve 2-3 yil spor
salonuna giden katilicilarin 3-4 yil spor salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu; 6-
12 ay ile 1-2 yil spor salonuna giden katilimcilarin 5 yil ve {izeri spor salonuna giden

katilimcilardan yiiksek oldugu;

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda 6-12 ay, 1-2 yil, 2-3 yil ve 3-4 yil spor salonuna
giden katilicilarin 0-3 ay spor salonuna giden katilimcilardan puanlarin yiiksek oldugu;
6-12 ay, 1-2 yil, 2-3 yil ve 3-4 yil spor salonuna giden katilicilarin 3-6 ay spor salonuna
giden katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu; 6-12 ay spor salonuna giden
katilicilarin 0-3 ay ve 3-6 ay spor salonuna giden katilimcilardan puanlarinin ytliksek
oldugu; 1-2 yil spor salonuna giden katilicilarin 0-3 ay, 3-6 ay ve 5 yil ve lizeri spor
salonuna giden katilimcilardan puanlarinin ytliksek oldugu; 2-3 yil spor salonuna giden
katilimcilarin 0-3 ay ve 3-6 ay spor salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu; 3-4
y1l spor salonuna giden katilimcilarin 3-6 ay spor salonuna giden katilimcilardan

puanlarinin yiiksek oldugu;

Egzersiz bagimliligi 6lgek toplam puaninda ise 6-12 ay, 1-2 yil, 2-3 yil, 3-4 y1l ve 5 y1l
ve lizeri spor salonuna giden katilimcilarin 0-3 ay spor salonuna giden katilimcilardan
yiiksek oldugu; 6-12 ay, 1-2 yil ve 2-3 yil spor salonuna giden katilicilarin 3-6 ay spor
salonuna giden katilimcilardan yiiksek oldugu; 1-2 yil spor salonuna giden katilicilarin 5
yil ve lizeri spor salonuna giden katilimcilardan puanlarmin yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmaktadir.
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Tablo 8. Bireylerin fiziksel goriiniimlerinden memnun olup olmadiklarina gore egzersiz
bagimlilig1 alt boyut puanlarmin karsilastirma i¢in tek yonlii varyans analizi (anova)

sonuglari
LSD-
N X SS F P Fark
50 Astrt Odakl 1 Evet 168 26,39 0,811 1>2
= _  asmdacanmave 2 Hayir 87 2457 0,695 42  0,016* 2<1,3
= & Duygu Degisimi
£ = 3 Kismen 167 26,53 0,728 3>2
s . 1 Evet 168 17,1 0,855
& 5, Bireysel Sosyal Ihtiyaglarmn 2 Havir 87 1692 085 196 0.142
M o Ertelenmesi ve Catismast Y ' ' ' '
N R 3 Kismen 167 18,18 0,807
z ;—'t’ 1 Evet 168 1352 1
Sn Tolerans Gelisimi ve Tutku 2 Hayir 87 13,08 0,985 0,888 0,412
= 3 Kismen 167 13,72 0,873
E i Bl 1 Evet 168 56,95 0,675
gzersiz Bagimliligi
Olgegi Genel Toplam 2 Hayir 87 5542 0,67 2,068 0,128
3 Kismen 167 58,48 0,643
Toplam 422

Tablo 8’¢ gore egzersiz bagimlilig ile fiziksel goriiniim degiskeni arasinda yapilan analiz

sonuclarina gore sadece asir1 odaklanma ve duygusal degisim alt boyutlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0.05). Farkliligin tespiti amaciyla yapilan

LSD testi sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda fiziksel

goriiniimiinden memnun musunuz degiskenine gore evet ile kismen yanitini veren

katilimcilarin hayir yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmaktadir.

Tablo 9. Bireylerin diizenli egzersiz yapma durumlarina gore egzersiz bagimliligt alt
boyut puanlarinin karsilagtirma icin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

N X Ss F P LSD-Fark
1 Evet 244 26,95 0,734 1>2,3
~—
2 Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 2 Hayrr 42 22,33 0,684 15,181 0,000* 2<1,3
&0 3 Arasira 136 2562 0,759 3>2; 3<1
= -
== 1 Evet 244 17,34 0,834 1<3
EsS .,
B0 Bireysel Sosyal Intiyaglarn 2 Hayr 42 1698 075 2989 0.051*
2 >, Ertelenmesi ve Catigmast
N 2 3 Araswa 136 1854 0856 3>1
7
é: 1 Evet 244 13,84 0,944 1>2
N
éﬂ Tolerans Gelisimi ve Tutku 2  Hayrr 42 11,28 0,992 8,674 0,001* 2<1,3
3 Araswra 136 13,06 0,888 3>2
1 Evet 244 58,14 0,644 1>2
Egzersiz Bagimlilig Olgegi Genel Toplam 2  Hayir 42 50,49 0,616 8,605 0,001* 2<1,3
3  Araswra 136 57,08 0,675 3>2
Toplam 422
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Tablo 9’a gore egzersiz bagimliligr ile diizenli egzersiz yapma degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucuna gore sadece asirt odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atismasi, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve 6l¢ek
genel toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutunda diizenli egzersiz yapiyor musunuz degiskenine gore evet yanitini veren
katilimcilarin hayir ve kismen yanitini veren katilimcilardan puanlariin yiiksek oldugu;
kismen yanitin1 veren katilimcilarin hayir yanitimi veren katilimcilardan puanlarinin

yiiksek oldugu;

Bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atismasi alt boyutunda diizenli egzersiz
yaptyor musunuz degiskenine gore Kismen yanitini veren katilimcilarin evet yanitini

veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu;

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ve egzersiz bagimliligi 6lgek toplam puaninda
diizenli egzersiz yapryor musunuz degiskenine gore evet ve ara sira veren yanitini veren
katilimcilarin hayir yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna

ulasilmaktadir.

Tablo 10. Bireylerin giinliik egzersize ayirdiklar siireye gore egzersiz bagimliligi alt
boyut puanlarinin karsilastirilmasina iligkin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

LSD-
N X Ss F P Fark
1 30 dk 43 224 0,682 1<2,3.4
= Asirt Odaklanma ve 2 31-60 dk 145 26,95 0,645 2>15
= danm 3 1-2 Saat 190 26,25 0,787 7,669 0,001*  3>1
= Duygu Degisimi
i 4 3-4 Saat i 31 26,88 0,844 4>15
) 5 5 Saat ve Uzeri 13 23,45 0,902 5<2,4
A 1 30 dk 43 16,68 0,785
< _ o 2 31-60 dk 145 17,52 0,827
;5p Bireysel Sosyal Ihtiyaglarm 1-2 Saat 190 1806 0878 0,855 0,491
= Ertelenmesi ve Catismasi
= 4 3-4 Saat 31 17,22 0,788
g 5 5Saatve Uzeri 13 17,82 0,592
3 1 30 dk 43 11,48 0,866 1<234
f 2 31-60 dk 145 13,92 0,884 2515
E Tolerans Gelisimi ve Tutku 3 1-2 Saat 190 13,84 0,927 5,417 0,001* 3>15
Q 4 3-4 Saat 31 1356 1,008 4515
g 5 5 Saatve Uzeri 13 11,04 12 5<2,34
1 30 dk 43 5049 0,649 1<234
o 2 31-60 dk 145 5848 0,62 251
g%g:;‘g;igl‘ggl‘i‘n 3 1-2 Saat 190 58,14 0675 5357 0,001* 351
4 3-4 Saat 31 5763 0,663
5 5 Saat ve Uzeri 13 52,36 0,549 4>1
Toplam 422
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Tablo 10’a gore egzersiz bagimlilig: ile giinliik egzersize ayirdiklart siire degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucuna gore sadece asir1 odaklanma ve duygu degisimi, tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve 6l¢ek genel toplaminda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi
sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda giinliik egzersize ayirdiklari
stire degiskenine gore 31-60 dakika, 1-2 saat ve 3-4 saat yanitin1 veren katilimcilarin 30
dakika yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu; 31-60 dakika ve 3-4 saat
yanitini veren katilimcilarin 5 saat ve iizeri yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin

yiiksek oldugu;

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda 31-60 dakika, 1-2 saat ve 3-4 saat yanitin1 veren
katilimcilarin 30 dakika yanitini veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu; 31-60
dakika, 1-2 saat ve 3-4 saat yanitin1 veren katilimcilarin 5 saat ve {izeri yanitini veren

katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu;

Egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puaninda 31-60 dakika, 1-2 saat ve 3-4 saat yanitini
veren katilimcilarin 30 dakika yanitin1 veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 11. Bireylerin egzersiz yapma sikligina gore egzersiz bagimliligi alt boyut
puanlarinin karsilagtirilmasina iligkin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

LSD
N X Ss F P -
Fark
1 Haftada 1-2 100 2541 0,738
E Asirt Odaklanma ve 2 Haftada 3-4 187 26,04 0,746
= Lo 0,961 0,411
= Duygu Degisimi 3 Haftada 5-6 100 26,6 0,751
z 4 Her giin 35 2662 0,93
-]
= 1 Haftada 1-2 100 188 0,839 1523
< Bireysel Sosyal , 2 Haftada3-4 187 1719 0,817 rel
00 Thtiyaglarin Ertelenmesi Haftad 2,693 0,046*
= 3 Haftada 5-6 100 17,29 0,841 3<1
= ve Catismasi )
g 4 Hergiin 35 1836 087
pl=T))
g 1 Haftada1-2 100 1322 0,941
N 1 | ) 2 Haftada 3-4 187 135 0,869 0452 0716
@ Tolerans Gelisimi ve Tutku ) )
E 3 Haftada 5-6 100 13,82 0975
éﬂ 4 Her giin 35 1368 1,274
1 Haftada1-2 100 57,44 071
g Ol | Topl 2 Heflada4 187 %678 0064 0362 0,780
Egzersiz Bagimliligi Ol¢egi Genel Toplam ) )
€ smie £ P 3 Haftada 5-6 100 57,73 062
4 Hergiin 35 5868 0773
Toplam 422
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Tablo 11°e gore egzersiz bagimliligi ile egzersiz yapma siklig1 degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucuna gore sadece bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catigmasi alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi sonucu bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catigmasi alt boyutunda egzersize yapma sikligina degiskenine gore hafta
da 1-2 yanitin1 veren katilimcilarin haftada 3-4 giin ve haftada 5-6 giin yanitin1 veren

katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 12. Bireylerin egzersize baslama nedenine gore egzersiz bagimliligi alt boyut
puanlariin karsilastirilmasina iliskin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

N X Ss F P :;;I_Dk
1 Doktor tavsiyesi 13 2391 06 1<4
2 Kilo vermek 89 2471 0,76 2<34
Astrt Odaklanma ve 3 Viicudunu sekle sokmak 138 2652 076  253p (¢ 3>2
Duygu Degisimi 4 Saglkh yasamak 88 2712 0,71 4512
= 5 Kaslarim gelistirmek 70 26,22 0,78
% 6 Birspor daliile ugragmak 24 25,7 0,83
i 1 Doktor tavsiyesi 13 16,99 0,92
= 2 Kilo vermek 89 1815 0,78
g ?;tgi);i‘igrslgsgildenmesi 3 Viicudunu sekle sokmak 138 17,96 0,83 053 077
< ve Catismast 4 Saglikli yagamak 88 17,35 0,89 ' '
Y 5  Kaslarimi gelistirmek 70 17,16 0,85
é 6 Birspor dali ile ugrasmak 24 1766 0,84
§ 1 Doktor tavsiyesi 13 127 1,12
= 2 Kilo vermek 89 127 093
==} 3 Viicudunu sekle sokmak 138 13,7 0,93
,E Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 Saglikli yasamak 388 13,8 095 1,669 0,141
E 5 Kaslarmmu gelistirmek 70 14,3 0,91
éﬁ 6 Birspor dali ile ugrasmak 24 13,2 1,07
1 Doktor tavsiyesi 13 536 0,72
2 Kilo vermek 89 556 0,65
]j;gzergiz Bagimlilig 3 Viicudunu sekle sokmak 138 58,1 0,66 1014 0409
Olgegi Genel Toplam 4 Saglikl yasamak 88 58,3 0,68 ' '
5 Kaslarmmu gelistirmek 70 57,7 0,64
6 Birspor dali ile ugrasmak 24 56,5 0,68
Toplam 422

Tablo 12°ye gore egzersiz bagimlilig1 ile egzersize baglama nedeni degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucuna gore sadece asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Farkliligin tespiti
amaciyla yapilan LSD testi sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda
egzersize baglama nedeni degiskenine gore saglikli yagsamak yanitini veren katilimeilarin

doktor tavsiyesi ve kilo vermek i¢in yanitini veren katilimcilardan puanlarinin yiiksek
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oldugu; Viicudunu sekle sokmak yanitin1 veren katilimeilarin kilo vermek yanitini veren

katilimcilardan puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir.

Tablo 13. Bireylerin egzersize ne kadar maddi kaynak ayirdiklarina goére egzersiz
bagimlilig1 alt boyut puanlarinin karsilagtirilmasina iliskin tek yonlii varyans analizi

(anova) sonuglari

N X Ss F P
1 Hig 63 2569 0,757
_ 2 1-750 TL 191 259 0,767
E Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 3 751-1000 TL 81 26,61 0,702 0,346 0,847
= 4 1001-1750 64 2625 0,836
2 5 1751 iizeri 23 2632 0,761
EE 1 Hig 63 1857 0,833
< - 2 1-750 TL 191 1755 0,891
’E” gg;y{jsﬂ;;szglggﬁgln 3 751-1000 TL 81 17,77 0808 0,654 0,624
= 4 1001-1750 64 17,37 0,745
En 5 1751 fizeri 23 17,13 0,744
& 1 Hig 63 1352 0,872
=: 2 1-750 TL 191 1352 094
E Tolerans Gelisimi ve Tutku 3 751-1000 TL 81 13,59 0,995 0,206 0,935
S 4 1001-1750 64 1326 1,048
éﬂ 5 1751 iizeri 23 14,08 0,808
1 Hig 63 57,83 0,67
. 9 1-750 TL 191 5698 0,691
g?ﬁi;f‘éi?ﬁ?ﬁﬁif; 3 751-1000 TL 81 5798 0629 017  0,9534
4 1001-1750 64 5688 0,666
5 1751 tizeri 23 57,56 0,548
Toplam 422

Tablo 13’e bakildiginda egzersiz bagimlilig: ile egzersize ne kadar maddi kaynak

ayirdiklarina iliskin yapilan analiz sonucuna gore egzersiz bagimlilig1 ve tiim alt boyutlari

arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadigi gézlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 14. Bireylerin medeni durumlarina gére egzersiz bagimliligi alt boyut puanlarinin

karsilastirilmasina iligkin tek yonlii varyans analizi (anova) sonuglari

LSD-
N X Ss F P
Fark
5 1 Bekér 250 26 0,813
)|
— Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 2 Evli 144 27 0,677 3,488 0,031* 2>3
= -
'S E 3 Bosanmis 28 24 0,617 3<2
’50*5 _ . 1 Bekar 250 17 0,828 1<2
@ z»  Bircysel Sosyal Ihtiyaclarn 2 Evii 144 19 0859 5084 0007* 251
4 Ertelenmesi ve Catigmasi
E /M 3 Bosanmig 28 17 0,661
)
5 <_( 1 Bekar 250 13 0,92 1>3
tgn Tolerans Gelisimi ve Tutku 2 Evli 144 13 0,952 6,13 0,002* 2>3
= 3 Bosanmig 28 11 1,008 3<1,2
1 Bekér 250 56 0,653 1<2
Egzersiz Bagimliligi Olgegi Genel Toplam 2 EBvii 144 60 0,667 6,29 0,002* 2>13
3 Bosanmig 28 53 0,606 3<2
Toplam 422
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Tablo 14’e gore egzersiz bagimlilig: ile medeni durumu degiskeni arasinda yapilan analiz
sonucuna gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve catismasi, Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve 6lgek genel
toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05).
Farkliligin tespiti amaciyla yapilan LSD testi sonucu asir1 odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutunda medeni durum degiskenine gore evli yanitini veren katilimcilarin bosanmis

yanitini veren katilimcilardan puanlarimin ytiksek oldugu;

Bireysel sosyal ihitiyaglarinin ertelenmesi ve gatismasi alt boyutunda medeni durumu
degiskenine gore evli yanitini veren katilimcilarin bekar yanitin1 veren katilimcilardan

puanlarinin yiiksek oldugu;

Tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda medeni durumu degiskenine gore bekar ve evli
yanitini veren katilimcilarin bosanmis yanitini veren katilimeilardan puanlarinin yiiksek
oldugu; egzersiz bagimliligi 6l¢ek toplam puaninda medeni durum degiskenine gore evli
yanitin1 veren katilimcilarin bekar ve bosanmis yanitini veren katilimcilardan puanlarinin

yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
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5. TARTISMA

Diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin
incelenmesi amaglanan bu arastirmada, katilimcilarin (179 K, 243 E, n:422) egzersiz
bagimlilik diizeylerini 6lgmek igin kisisel bilgi formu ve bagimlilik 6lgegi anketi

uygulanmigtir.

Bu calismada cinsiyete gore egzersiz bagimliligina bakildiginda kadinlarin erkeklere gore
egzersiz bagimlilig1 puanlarinin daha yiiksek oldugu ve tiim alt boyutlarda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Yimaz (2021), “Egzersiz Ve Spor Bilimleri Lisans Ogrencilerinde Egzersiz
Bagimhiliklar1 Ve Davranis Diizenleme Diizeylerinin Incelenmesi” (n=178) adli
calismasinda egzersiz bagimlilig ile cinsiyet degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli  bir fark bulmustur (p<0.05). Demirtas (2022), “Munzur Universitesi
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhilig1 incelemesi” adli ¢alismasinda egzersiz bagimlilig
ile cinsiyet arasinda tim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0.05). Karabiyik (2021), “Spor Egitimi Alan Universite
Ogrencilerinde Egzersiz Bagimhiliginin Baz1 Degiskenler Agisindan incelenmesi” adli
calismasinda cinsiyet ile egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve tiim alt boyutlarini karsilagtirmis
ve istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmis (p>0.05). Ozcan (2021),
“Tirkiye’deki Spor/Fitness Merkezlerinde Egzersiz Yapan Bireylerin Egzersiz
Bagimliligi Ve Korona Viriis Anksiyete Durumlarinin Incelenmesi” amaciyla yaptigi
aragtirmasinda (n=390) egzersiz bagimlilig1 ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
fark olmadigim tespit etmistir (p=0,142; p<0.05). Sira ortalamalarinda ise erkeklerin,

kadinlara gore daha yiiksek puanlara sahip oldugunu tespit etmistir.

Calismamiz, Yilmaz (2021), arastirma sonuglari ile benzerlik gostermekteyken Demirtag
(2022), Karabryik (2021), Ozcan (2021), calisma sonuglari ile farkliliklar gdstermektedir.
Bu sonuglara gore cinsiyetin egzersiz bagimligina etki ettigini sdylemek miimkiin
degildir. Glinlimiiz kosullarinda kadinlarin erkeklere gore beden algilarma ve dis
goriiniislerine daha fazla 6zen gosterdigi gibi yaygin bir kan1 hakim olsa da elde edilen
sonuclar dogrultusunda, bu tutumlarin sadece kadinlar i¢in degil erkekler i¢in de 6nemli
oldugu soOylenebilir. Bir baska bakis acisiyla da insanlarin egzersizleri sadece giizel
goriiniime sahip olmak icin degil; daha saglikli bir yasam istekleri, modern hayatin
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yarattig1 stresten uzak kalmak i¢in yaptiklart bir etkinlik ve bu durumlarla miicadele
edebilmek i¢cin meydan okumalari olarak da degerlendirilebilir. Bu da diizenli egzersizin
faydalarinin sadece fiziksel olmadigi, zihinsel ve sosyal anlamda da faydalarinin bireyler

tarafindan hissedilebildigiyle aciklanabilir.

Sunulan calisma, egzersiz bagimlilifi durumlarinin aile geliri degiskeni agisindan
incelendiginde ise ¢alismaya katilanlarin egzersiz bagimliligi ve aile gelir durumlart
degiskeni arasinda yapilan analiz sonucuna gore Olgek genel toplaminda istatistiksel

olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

Kaya (2019), “Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliliklar1 Ve Egzersize Yonelik
Metaforik Algilar1” adli ¢alismasinda, egzersiz bagimlilig ve aile gelir diizeylerinin tiim
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Kaska
(2022), “Fitness Egitimi Yapan Kisilerde Temel Psikolojik Ihtiyaclar Ve Egzersiz
Bagimlihigmin Incelenmesi” adli arasgtirmasinda, egzersiz bagimlhilig: ile gelir diizeyi
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir (p<<0.05). Kiirtiil (2021), egzersiz
bagimlilig1 ile ¢ocukluk cagi travmatik yasantilari arasinda bir iliski olup olmadigini
incelemek iizere yaptig1 arastirmasinda, egzersiz bagimliligi ile aile gelir durumu arasinda
anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Caligma sonuglarimiz ile Kaya (2019), Kiirtiil
(2021) ve Kagsla (2022)’nin calisma sonuglar1 benzerlik gostermektedir. Bu sonuglara

gore gelir durumunun egzersiz bagimliligina etki ettigini sdylemek miimkiindiir.

Sunulan c¢aligmada katilimcilarin  egitim diizeylerine gore egzersiz bagimlilig
incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile tolerans gelisimi ve tutku alt
Olceklerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Uz (2015),
“Fitness Merkezlerine Diizenli Katilan Bireylerde Egzersiz Bagimliliklar1” adli
calismasinda, katilimcilarin egitim diizeyleri dikkate alindiginda egzersiz bagimliliginin
en fazla {iniversite egitimi almis bireylerde oldugunu tespit etmistir. Palas (2022),
“Badminton Sporcularinin Egzersiz Bagimlilig1 ile Yasam Kalitesi Diizeyleri Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi” adl1 ¢alismasinda, katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin egitim
durumu degiskenine iliskin 6l¢egin yalnizca “sosyal iliskiler” alt boyutunda anlamli
farklilik tespit etmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, {iiniversite egitimli
katilimcilarin ve bu alt boyuttaki puan ortalamalarinin lisans 6grencilerine gére daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Calisma sonuglarimiz bu c¢alisma sonuglari ile
benzerlik gostermekteyken, Birgdniil (2019)’iin “Diizenli Tenis Sporu Yapan Bireylerde
Egzersiz Bagimliligi Ve Huzurun iligkilisi” adli ¢calismasinda egitim durumu ile tenis
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sporuna yonelik huzur 6lgek ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Sunulan ¢alismada katilimcilarin egzersiz bagimliliklar1 ile spor salonuna ne kadar
siiredir gittikleri karsilastirildiginda, tiim alt boyutlarda ve 6lgek genel toplaminda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). Kaska (2022) hem
egzersiz bagimliligi hem de egzersizde temel psikolojik ihtiyaclarla haftalik spor yapma
giinli degiskeni arasinda yaptig1 analiz sonucunda 6lgek toplam puanlarinda ve tiim alt
boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir (p<0.05).
Gilines (2020), “Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin (N=400) Egzersiz Bagimlilig
Diizeyleriyle Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski” adli ¢alismasinda, haftalik egzersiz
yapma siklig1 degiskenine gore egzersiz yapma giin sayisi ile egzersiz bagimlilig
arasinda pozitif yonde anlamli iligski oldugunu tespit etmistir (p<0.05). Palas (2022),
“Badminton Sporcularinin Egzersiz Bagimlilig1 ile Yasam Kalitesi Diizeyleri Arasindaki
Iliskinin Degerlendirilmesi” adli ¢alismasinda, haftalik antrenman siiresi degiskenleri
arasinda diisiik diizeyde pozitif bir yonlii iliski oldugunu tespit etmistir (p<0,01). Ozcan
(2021), aragtirmasinda, egzersiz bagimlilig1 durumlar ile egzersiz yili arasinda anlamli

farklilik olmadigini tespit etmistir (p<0.05).

Calismamizda katilmeilarin  egzersiz  bagimlhiliklariyla  fiziksel — goriiniimleri
karsilagtirildiginda, sadece asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<<0.05). Bediik (2022),
beden egitimi ve beden egitimi yiliksekokulu 6grencileri ile diger fakiilte 6grencilerinin
egzersiz bagimlilik diizeylerini incelemis, katilimcilarin spor hedefi degiskenini egzersiz
bagimlilig1 6lgegi ve alt dlcekleri ile karsilagtirmis ve istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulmustur (p<0.05). Giines (2020), arastirmasinda egzersiz bagimlilik diizeylerinin ve
tiim alt boyut puan ortalamalarimin istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir
(p<0.05). Demirtas (2022), 6grenciler arasinda yapti§i arastirmasinda spor yapma
degiskeniyle egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark olmadiginmi tespit etmistir
(p>0.05). Mevcut sonuglar incelendiginde sadece Demirtas (2022)’1n ¢alisma sonucu
farklilik gostermektedir. Calismamizda yer alan katilimcilarin spor salonlarina yalniz
fiziksel goriinlimlerinden otiirii gitmedikleri sOylenebilir. Calismamizdaki verileri
inceledigimizde ilging bir bi¢imde asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda en
yikksek puant “saglikli yasamak” cevabi almistir. Elde edilen bu sonug¢ egzersiz

bagimliliginin sadece fiziksel goriinlimden kaynakli olmadig1 ayrica insanlarin bilingli bir
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sekilde saglikli yasamak amaciyla da spor salonlarina gittiklerini gostermektedir. Bir
diger tespitimizde de katilimcilarin egzersize saglikli yasam amagli bagladiklarini
belirtmeleri, egzersiz bagimliliginin yaygin inanisin aksine fiziksel gériiniimden bagimsiz

sebeplerle ortaya ¢iktigina vurgu yapmaktadir.

Sunulan ¢alismada egzersiz bagimliligiyla diizenli egzersiz yapma degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucu incelendiginde, sadece asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atismasi, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ve
Olcek genel toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Uz (2015), egzersiz bagimlilig1 siniflama ¢aligmasina gore dagilimlart ve bu
siiflamalarin egzersiz yapma durumlarini incelediginde ¢aligmaya katilanlarda anlamli

bir farklilik tespit etmistir (p<<0.05).

Sunulan ¢alismada bireylerin giinliik egzersize ayirdiklar: siire ve egzersiz bagimliliklari
incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi, tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinda ve Olgek genel toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmustir (p<0.05).

Sunulan c¢alismada egzersiz bagimlilig1 ile egzersiz yapma siklig1 degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucuna gore ise sadece bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catismasi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Giines (2020), egzersiz yapanlarin egzersiz bagimliligr ve tiim alt boyutlara
gbre puan ortalamalarin1 anlamli derecede yiiksek bulmustur. Uz (2015), calismasinda
katilimcilarin  ortalama egzersiz sikhigi, gilinliik egzersiz siiresi, egzersiz yasi
degiskenlerini karsilastirdiginda bagimli grubun haftalik egzersiz sikligi, giinliik egzersiz
stiresi, egzersiz yas1 bakimindan diger guruplardan daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugunu tespit etmistir (7,0+0,1 giin,4,0+0,1saat, 16,0£5,65 yil). Paksoy (2021),
aragtirmasinda haftalik egzersiz sikligi (glin) degiskenine bagli olarak egzersiz
bagimliligi 6l¢egi ve tiim alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu
tespit etmis (p<0.05). Bediik (2022), haftalik spor yapma siklig1 ve siiresi degiskeniyle
katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 arasinda yapilan test sonucuna gore dlgek toplami ve

tiim alt boyutlar arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir (p<0.05).

Kaska (2022), egzersiz bagimlilig1 ile haftalik spor yapma giinii degiskeni arasinda
yaptig1 inceleme sonucunda, egzersiz bagimlilig1 dlgek toplam puanlarinda ve tiim alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir (p<<0.05). Bu
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sonuglara gore egzersize ayrilan siire ve egzersiz sikliginin egzersize olan bagimliligimiza
etki ettigini sdyleyebiliriz.

Sunulan ¢alismada bireylerin egzersize baslama nedeni degiskeni ile egzersiz bagimlilik
durumlarinin incelendigi analiz sonucuna gore sadece asirt odaklanma ve duygu degisimi
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Gilines
(2020), arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarini, egzersize
baslama durumuna gore karsilastirdig1 analiz sonucunda, ¢evresel alan ve ¢evresel alan
TR alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde etmistir
(p<.05). Bediik (2022), caligmasinda katilimcilarin spor yapma amaci degiskeni ile
egzersiz bagimlilig1 analiz sonucuna gore asirt odaklanma, duygu degisimi ve bireysel-
sosyal ihtiyaclarin degisimi boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
gormiistiir (p<0.05). Demirtas (2022) ise egzersiz bagimliliginin spor yapma nedeni
degiskenine gore zaman ve egzersiz tercihi, kontrol eksikligi, geri c¢ekilme etkileri,
tolerans ve devamlilik alt boyutlarinda istatistiksel acidan herhangi bir anlamlilik

olmadigini saptamistir (p>0.05).

Sunulan c¢aligmada bireylerin egzersize ne kadar maddi kaynak ayirdiklarina gore
egzersiz bagimlilik durumlar1 incelendiginde tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05). Karabiyik (2021), katilimcilarin (n=338)
egzersize ayirdiklart maddi kaynagi incelediginde %38,1°lik kesimin bir kaynak
ayrrmadigini, %38,9’luk kesimin ise kaynak ayirdigi sonucuna ulagsmistir. Bu degerlere
gore katilimcilarin %51,9’u egzersiz bagimlist oldugunu diistinmemektedir. Paksoy
(2021), aragtirma grubunda egzersize ayrilan biitce degiskenine bagli olarak egzersiz
bagimlilig 6l¢egi ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit

etmistir (p<0.05).

Sunulan ¢aligmada bireylerin medeni durumlarina gore egzersiz bagimliligi durumlari
incelendiginde, egzersiz bagimliligi Olcek toplam puaninda evli yamitim1 veren
katilimcilarin bekar ve bosanmis yanitin1 veren kisilerden puanlarinin yiiksek oldugu
belirlenmis ve tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
tespit edilmistir. Kiiltiir (2021), ¢aligmasinda bireylerin egzersiz toplam puanlariyla
medeni durum degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit

etmistir (p<.001).
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6. SONUC VE ONERILER

Caligmamizda 422 katilimciya uygulanan egzersiz bagimlilik 6l¢egi ve bu dlgegin
alt boyutlar1; asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi, tolerans gelisimi ve tutku gelisimi, egzersiz bagimlilig1 6lgegi genel
toplamuyla ilgili elde edilen veriler incelendiginde;

Egzersiz bagimliliginin tiim alt boyutlarinda; cinsiyet, aile gelir durumu,
bireylerin spor salonlarina devam siireleri, diizenli egzersiz yapma durumlari ve
medeni durumlart degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
gosterdigi tespit edilmistir.

Calismamizin sonucunda kadinlarin erkeklere gore evli olan bireylerin ise bekar
bireylere gore egzersiz bagimliliklarinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Gelir
diizeyleri incelendiginde ise 6000 TL {izerinde gelire sahip olan bireylerin, bu
rakam altinda gelire sahip olan bireylere gore daha yiiksek egzersiz bagimliligina
sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu durum giiniimiiz ekonomik sartlarinin
insanlarin sosyal yasamalarina olan etkisinin kiiciik bir Ornegi olarak
gosterilebilir. Diisiik gelirli islerde calisan kisilerin sosyal yasamlarinin kisith
olmasi, yine muhtemelen calisma saatlerinin fazla olmasi bu kisilerin egzersize
ayirabilecekleri zaman ve paray1 kisitlamaktadir.

Caligmamizda yer alan katilimecilarin  spor salonlarina yalmz fiziksel
goriiniimlerinden otlirti gitmedikleri soylenebilir. Fiziksel gortiniim alt boyutunda
sadece “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” ile “egzersiz bagimlilig1” arasinda
anlamli farklar tespit edilmistir. Diger bir tespitimiz de elde edilen anket
sonuglarina gore katilimcilarin egzersize saglikli bir yasam amaciyla basladiklar
dogrultusundadir. Bu sonug, bize yaygin inanigin aksine egzersiz bagimliliginin
fiziksel goriiniimden bagimsiz sebeplerle ortaya ciktigini ve insanlarin egzersiz
konusunda bilingli oldugunu gostermektedir. Egzersiz konusunda bilingli olmak
ayni zamanda egzersizi yasam bi¢imi haline getirmeyi gerektirmektedir.
Caligmamizda 1-2 y1l ve daha fazla spor yapanlarin ve diizenli egzersiz yapanlarin
egzersiz bagimliklariin daha fazla oldugunun tespiti bu diislinceyi destekler

niteliktedir.

41



Sonu¢ olarak sunulan c¢alismada kadinlarin erkeklere gore egzersiz
bagimliliklarinin daha yiliksek oldugu, 6000 TL {iizerinde gelire sahip olan
bireylerin daha diistik gelire sahip bireylere gore egzersiz bagimliliklarinin daha
yiiksek oldugu, 1-2 yildan fazla spor yapanlarin ve diizenli egzersiz yapanlarin
evli bireylerin egzersiz bagimliliklarinin daha fazla oldugu belirlenmistir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki onerilere yer verilmistir;

- Egzersiz yapan Kkisiler, egzersiz konusunda bilinglendirilmeli ve bu
bilgiler dogrultusunda uzman Antrendrler tarafindan yonlendirilmelidir.

- Bu ¢alisma sadece Corum ilinde bulunan spor salonlart ile sinirli oldugu
icin benzer bir ¢calisma farkli illerde de yapilabilir.

- Egzersiz bagimliligiyla ile ilgili psikolojik faktorleri de gbz Oniinde
bulundurarak kisiyi egzersiz bagimliligina iten sebepler hakkinda daha detayli
calismalar yapilabilir.
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EKLER

EK-1- Kisisel Bilgi Formu

Alev KIZILKAN tarafindan yiirtitilen “Diizenli Olarak Spor Salonlarina Giden

Bireylerin Egzersiz Bagimliliginin Incelenmesi” baslikli tez ¢alismasinda kullanilmak

lizere asagida yer alan bilgilere ihtiya¢g duymaktayiz. Asagida yer alan kisisel bilgi

formundan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci ile kullanilacaktir. Verdiginiz

icten ve samimi cevaplar c¢alismanin gecgerligi ve giivenirligi i¢in Onemlidir.

Tesekkiirler...

KiSiSEL BiLGI FORMU

1. Cinsiyetiniz: OKadin CErkek

2. Yasmmiz: [J18-22 [23-27 [028-32 [033-37  [I38 ve lizeri

3. Boy ve Kilonuz:

4. Medeni durumunuz: COBekar OEvli [1Bosanmis

5. Ailenin gelir durumu:
[J0- 3000 TL [J3001 TL- 6000 TL [J6001 TL-9000 TL [J9001 TL ve tizeri

6. Egitim durumunuz:
OOkuryazar degil ~ Olilkokul OOrtaokul ~ OLise OUniversite
[1Lisanstistii

7. Mesleginiz: [DKamu sektorii O0zel sektor OSerbest
OEv Hanimi  CJCalismiyor

8. Cocuk sayis1: COHi¢ yok OBirtane  [Oiki tane OUg ve daha fazla
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ne zamandir spor salonuna gidiyorsunuz?

00-3 ay 3-6 ay O 6-12 ay 012 yi 02-3 yil
13-4 y1l [14-5 yil LIS yil ve lizeri

Fiziksel goriiniimiiniizden memnun musunuz? [C]Evet [JHayrr COKismen

Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? [1Evet ClHayir LAra sira

Giinliik egzersiz siireniz? [ 30 dk O 31-60 dk O 1-2 Saat

O 3-4 Saat [ 5 Saat ve lizeri

Egzersiz yapma sikhginiz? OO0 Haftada 1-2 O Haftada 3-4
[0 Haftada 5-6 O Her giin

Egzersize baslama nedeniniz?

ODoktor tavsiyesi O Kilo vermek OViicudumu sekle sokmak
LSaglikli yasamak [ Kaslarimi gelistirmek [ Bir spor dali ile ugrasmak

Egzersize ne kadar maddi kaynak ayiriyorsunuz?

0 Hig 00 1-750 TL O 751-1000 TL [J1001- 1750 [1751 iizeri

50



EK-2- Egzersiz Bagimlihg Ol¢egi

EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGIi (EBO): GECERLIK VE GUVENIRLIK
CALISMASI

«5] 5 £ g o §
=g g 3 5 =5
% E| E & = 5 =
N = ° o L=
E| & = =
1.Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak | 1 2 3 4 5
beni rahatlatir.
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku | 1 2 3 4 5
uyandirir.
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak | 1 2 3 4 5
bana iyi gelir.
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin | 1 2 3 4 5
farkina varmam.
6.Egzersiz araclarina gereginden fazla para | 1 2 3 4 5
harcadigim diisiiniiyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat | 1 2 3 4 5
diistinemiyorum.
8.Egzersiz  yapmadigim zaman kendimi | 1 2 3 4 5
yorgun/enerjisiz hissederim.
9.Egzersiz  yapmak i¢in  okulumu/isimi | 1 2 3 4 5
aksattigim zamanlar olur.
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin | 1 2 3 4 5
diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal,
vb..) zamanim kalmaz.
11.Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi | 1 2 3 4 5
yoksa egzersiz yapmak mi noktasinda gatisma
yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi | 1 2 3 4 5
ertelemeye caligirim.
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz | 1 2 3 4 5
yapmay! stirdiiriirim.
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz | 1 2 3 4 5
yapmaktan kendimi alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanmn gelmesini | 1 2 3 4 5
sabirsizlikla beklerim.
16.Egzersiz  yapmadigim zamanlarda bile | 1 2 3 4 5
egzersiz yapmay1 hayal ederim.
17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak | 1 2 3 4 5
beni tatmin etmez.
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Olgekte 3 faktorlii bir yap: elde edilmistir. Olgek varyantsin % 54,61’ini agiklamaktadir.
Faktorler incelendiginde, birinci faktoriin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” adi
altinda ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) olustugu saptanmistir. Tek basina bu faktor,
dlgekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 34,89’unu agiklamaktadir. Ikinci faktdr
olan “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” nin 6 maddeden (8, 9, 10, 11,
12, 13) olustugu tespit edilmistir. Tek basina bu faktor, dlgekteki egzersiz bagimlilig
degiskeninin % 13,06’sin1 aciklamaktadir. Ugiincii faktoriin ise “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” ad1 altinda 4 maddeden (14, 15, 16, 17) olustugu ve tek basina tigiincii faktoriin
Olcekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 6,65’ ini agikladig1 saptanmustir.

Egzersiz Bagimlihigi Olgegi’ nin puan araliklari. “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.
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EK-3 Olcek izin Belgesi

Alev BUYUKARSLAN KIZl... 15.09.2021
Kime: gonultekkursun®@... ve 1 kisi daha >

Egzersiz bagimliligi izin

Sayin Hocam Merhaba;
Sinop universitesi Lisansustu Egitim Enstitusu
Antrenorliuk Egitimi Tezli Yukseklisans
ogrencisiyim. Doc¢.Dr. Cansel ARSLANOGLU
danismanliginda yapacagimiz"Duzenli Spor
Yapan Bireylerde Egzersiz Bagimhhgi" bashkh
yukseklisans tez calismamizda"Egzersiz
Bagimhh@g" olcegdi kullanilacaktir.Olceginizi
kullanabilmemiz icin sizden izin istiyorum.
Desteginiz icin simdiden tesekkurlerimi
iletir akademik calismalarinizda basarilar
dilerim. Alev KIZILKAN
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& Goniil Tekkursun Demir 15.09.2021
@Y Kime: alev.b.arslan@hotmail.com > &

“"Egzersiz Bagimhihg: Olgegi”

Merhaba,

Kullanmak istediginiz “Egzersiz Bagimlilig:

Olgegi” ektedir. Calismanizda kullanmanizdan mutluluk
duyarim.

Kolayliklar dilerim.

Gonul Tekkursun Demir

Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Gazi Mahallesi Abant Sokak No:12 / 208- 06330 Yenimahalle/Ankara
e-posta:

w |44

DIJITAL O...CEGi.docx DIJITAL O...0TO).docx
21 KB 25 KB

w |44

Egzersiz B...Icegi.docx Engelli Bir...masi.docx
20 KB 21 KB
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EK-4 Etik Kurul Karari

T.C.
SINOP UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU

insan Arastirmalan Etik Kurulu Yonetim Kurulu Kararlan

L«.mlantl Tarihi Toplanti Sayit | Karar Sayisi
_08.11.2021 7 | 2021/132

Sinop Universitesi Insan Aragtirmalan Etik Kurulu Yonetim Kurulu Dr. Ogr. Uyesi Abdullah
Nuri DICLE fanb@inda 08.11.2021 tarihinde 20.00-23.00 saatleri arasinda online olarak toplanarak
asagidaki karariar almistr.

KARAR NO:2021/132

Un miz Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yiiksek Lisans Ogrencisi Alev KIZILKAN '
28.09.2021 tarhinde Universitemiz Insan Aragtirmalan Etik Kuruluna online basvurusu ile ilgili
gortsiildi

Alev K17ILKAN ve Dog. Dr. Cansel ARSLANOGLU "nun “Diizenli Olarak Spor Salonlarina
Giden Birevicrin Egzersiz Bagimlihgimin Incelenmesi” basiikli ¢alismalariin ve calismalarinda
kullanacaklar asagida Ornegi verilmis bir (1) sayfalik dlgme aracin fikri, hukuki ve telif haklari
bakimindan metot ve Slgegine iliskin sorumlulugu bagvuruculara ait olmak iizere Universitemiz insan
Aragtirmalari Etik Kurulu Yénergesine uygun oldugunun kabuliine, sonucun Universitemiz Lisansiistii
Egitim Enstitiisii Viiksek Lisans Ogrencisi Alev KIZILKAN ‘a bildirilmesine ve bilgilendirmek amaci
ile Rektorlitk Makamina arzina oybirligi ile karar verildi.
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TG
SINOP UNIVERSITESI
iINSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU

insan Arastirmalan Etik Kurulu Yénetim Kurulu Kararlan

i oplanti Tarihi Toplanti Sayist | Karar Sayisi |
_ 08.11.2021 7 2021/132 |
Dr. Ogr. Uyesi Abdullah Nuri DICLE
Baskan
(Katlmady)
Do Dr. SoWgiil CEK Prof. Dr. H. Demet CABAR Dr. Ogr. Uydifihar KARAMAN
Baskan Yrd Uye Uye

Dog. Dr. ibrahim DEMIRCI Dr. Ogr. Uyesi Figen CAM TOSUN Dr. OgrNOfes! Ciineyd AYDIN
Uye T Uye
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OZGECMIS

Adi Soyadi : Alev KIZILKAN

Yabanc1 Dili : Ingilizce

Egitim Durumu

Lisans : Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi.

Yiiksek Lisans : Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Antrendrliik
Egitimi.

Mesleki Deneyim

Is Yeri : Yakakent Genglik Spor Ilce Miidiirliigii Antrendr.
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