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OZET

FUTBOLCULARDA EGZERSiZ BAGIMLILIGI VE
FiZIKSEL AKTIVITEYE YONELIK MOTiVASYON
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci, futbolcularin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile fiziksel
aktiviteye yonelik motivasyonlar1 arasindaki iligskiyi incelemek ve bu degiskenlerin
cesitli demografik ozelliklere gore farklilik gosterip gostermedigini analiz etmektir.
Arastirma, nicel yontemle yiiriitilmiis ve veriler 138 erkek 12 kadin 150 futbolcudan
elde edilmistir. Verilerin toplanmasinda Egzersiz Bagimlilign Olgegi ve Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi kullanilmustir. Elde edilen veriler SPSS 25.0
programi ile analiz edilmis, bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonliit ANOVA ve Pearson
korelasyon analizi uygulanmistir. Analizler sonucunda, fiziksel aktivite motivasyonu
ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif ve anlaml bir iliski saptanmistir (r=.592,
p<.001). Spor y1l1 degiskeni fiziksel aktivite diizeyi lizerinde anlamli fark yaratirken;
cinsiyet, yas, egitim durumu, meslek, lig diizeyi ve egzersiz siiresine gére anlamli
farkliliklar gozlenmemistir. Sonug¢ olarak, futbolcularda egzersiz motivasyonunun,
egzersiz bagimliligi gelisiminde Onemli bir faktdr oldugu belirlenmistir. Bu
dogrultuda, sporcularda saglikl egzersiz aligkanliklarinin desteklenmesi ve bagimlilik
riski tagtyan bireylerin erken donemde fark edilerek yonlendirilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimliligi, Fiziksel Aktivite, Motivasyon, Futbolcu



ABSTRACT

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
EXERCISE ADDICTION AND PHYSICAL ACTIVITY
MOTIVATION IN FOOTBALL PLAYERS

The aim of this study is to examine the relationship between exercise addiction levels
and motivation for physical activity among football players, and to analyze whether
these variables differ according to various demographic characteristics. The research
was conducted with quantitative method and data were obtained from 150 soccer
players, 138 men and 12 women.. The Exercise Addiction Scale and the Motivation
for Participation in Physical Activity Scale were used as data collection tools. The data
were analyzed using SPSS 25.0 software, and independent samples t-tests, one-way
ANOVA, and Pearson correlation analyses were conducted.The analyses revealed a
positive and significant correlation between physical activity motivation and exercise
addiction (r = .592, p <.001). While the variable of years of sports experience had a
significant effect on physical activity level, no statistically significant differences were
found in terms of gender, age, educational background, occupation, league level, or
exercise duration.In conclusion, it was determined that motivation for exercise plays
an important role in the development of exercise addiction among football players.
Therefore, it is recommended to promote healthy exercise habits in athletes and to
identify and guide individuals at risk of developing exercise addiction at an early stage.

Keywords: Exercise Addiction, Physical Activity, Motivation, Football Player
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1.GIRIS

Gilinlimiizde bireylerin saglikli bir yagam siirdiirebilmesi i¢in diizenli fiziksel
aktivite ve egzersiz yapmasi, saglik otoriteleri tarafindan siklikla Onerilmektedir.
Fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler saglik, kilo kontrolii, ruh sagligi gibi birgok
alanda pozitif etkileri bulundugu cesitli bilimsel g¢alismalarla ortaya konmustur.
Ozellikle profesyonel sporcular igin egzersiz yalnizca saglikli kalmak igin degil, ayn1
zamanda performans artirma ve rekabetci avantaj saglama araci olarak da 6nemli bir

yer tutmaktadir.

Bununla birlikte, egzersizin asiriya kac¢tigi durumlarda bireylerde psikolojik ve
fiziksel sorunlara yol acabildigi goriilmektedir. Bu durum literatiirde egzersiz
bagimlilig1 (exercise addiction) olarak tanimlanmakta ve bireyin egzersizi yasaminin
merkezine alarak diger yasamsal alanlarin1 thmal etmesiyle karakterize edilmektedir.
Egzersiz bagimhiligi, 6zellikle profesyonel sporcular gibi diizenli ve yogun egzersiz

yapan bireylerde daha sik gézlemlenebilmektedir.

Ozellikle profesyonel sporcularin antrenman yogunlugu, bazen performans
artisina katki saglarken, asiriya kacildiginda fiziksel sakatlik, psikolojik tiikenmiglik
ve spordan kopma riskini beraberinde getirebilmektedir. Bu nedenle ¢alismanin
bulgulari, sporcularin dengeli bir antrenman yaklasimi gelistirmelerine, kuliiplerin ise
psikolojik destek programlarini ve motivasyon stratejilerini optimize etmelerine katki
sunabilir. Ayrica elde edilen veriler, sporcularin saglikli ve siirdiiriilebilir bir sekilde

performans gostermeleri i¢in somut Oneriler gelistirilmesine temel saglayacaktir.

Bu baglamda, bu ¢alismanin amac1 futbolcularda egzersiz bagimlilig diizeyleri
ile fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonlar: arasindaki iligkinin incelenmesidir. S6z
konusu iliskinin anlasilmasi, spor psikolojisi alaninda hem teorik hem de pratik
katkilar saglayacak; sporcularin daha saglikli egzersiz aligkanliklar1 gelistirmeleri
acisindan 6nemli veriler sunacaktir. Ayni zamanda antrendrler, spor psikologlart ve
kuliip yoneticileri i¢in de bu iliskiyi dikkate alarak daha dengeli antrenman

programlar1 ve motivasyon stratejileri gelistirme firsatt dogacaktir.
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2.GENEL BILGILER

2.1.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireyin enerji harcayarak gerceklestirdigi her tiirlii hareketi
kapsayan genel bir terimdir. Bu kapsam, giinlik yasamda yapilan siradan
hareketlerden diizenli olarak siirdiiriilen egzersizlere kadar genis bir yelpazeye
yayilmaktadir (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2021). Yiirlime, kosma, yiizme, dans
etme, ziplama, ev isleriyle ugrasma, bisiklete binme ve dagcilik gibi pek ¢ok temel
hareket fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir (Ipek, 2018). Daha genis
bir bakis acisiyla ele alindiginda, fiziksel aktiviteler; bireylerin hem beden hem zihin
saghgmi gelistirmek, sosyal baglar kurmak, kaliteli vakit gecirmek ve rekabet
ortamlarinda basari elde etmek amaciyla planli ya da plansiz sekilde gerceklestirdikleri
eylemler biitiintidiir (Karahiiseyinoglu, 2015). Kas, kalp ve akciger fonksiyonlarin
desteklemesinin yani sira, zihinsel ve bilissel gelisime katki sunan fiziksel aktiviteler,
kilo kontroliinii kolaylastirir ve bireyin ruh halini olumlu etkiler (Ttrkiye Halk Saglig1
Kurumu, 2021).

Fiziksel aktivite, bireylerin hareket etme yetenekleri dogrultusunda fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerini destekleyen, saglikli ve enerjik bir yasam
bi¢imi agisindan biiyiik 6neme sahiptir (Demir ve Cicioglu,2019). Bu tiir aktiviteler;
aerobik egzersizler ile kas ve kemik yapisini giiclendiren hareketleri de kapsamaktadir.
Ayrica, fiziksel aktivite; iskelet kaslariin kullanilmasiyla viicudun harekete gegmesi
sonucu enerji harcamasini gerektiren, solunum sistemi ve kalp ritmi {izerinde etkili

olan ve farkli yogunluk seviyelerinde yapilabilen eylemler olarak tanimlanmaktadir

(Bek, 2012).

Fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel yeteneklerini kullanarak bu becerileri
gelistirmeyi amagladiklar ve rekabete dayali sekilde gergeklestirilen sportif etkinlikler
olarak da tanimlanabilir (Car vd., 2022). Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor
kavramlarinin sik¢a karistirilmasi, bu terimlerin ayni anlama geldigi yanilgisina yol

acabilmektedir. Oysa fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun da iginde yer aldig1 daha
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genis bir kavramdir. Egzersiz ve spor, fiziksel aktivitenin daha spesifik ve amaca
yonelik alt tiirleri olarak degerlendirilir. Bagka bir deyisle, fiziksel aktivite genel
anlamda tiim bedensel hareketleri kapsarken, egzersiz ve spor, belli hedefler
dogrultusunda ya da belirli kurallara bagli olarak gerceklestirilen 6zel hareket

bi¢cimlerini ifade eder (Kaya, 2023).

Fiziksel aktivite, yalnizca belirli bir programla gerceklestirilen egzersiz veya
spor faaliyetlerini degil, ayn1 zamanda giinlik yasam igerisinde yapilan her tiirli
bedensel hareketi de kapsamaktadir. Ornegin; ev isleri yapmak, bahgeyle ilgilenmek
ya da ise yiirlyerek gitmek gibi gilinliik eylemler de fiziksel aktivite sinifina
girmektedir (Yildirim, 2017). Egzersiz ise, belli bir plan ¢ercevesinde bilingli olarak
gergeklestirilen fiziksel etkinliklerdir. Egzersizin temel amaci, bireyin mevcut fiziksel
kapasitesini gelistirmek, fiziksel sagligini ilerletmek ya da belirli hedeflere ulagmaktir.
Ornegin, kas giiciinii artirmaya ydnelik agirlik calismalart ya da kalp-damar
dayanikliligin gelistirmeye yonelik kardiyo ¢aligsmalar1 bu hedefli egzersizler arasinda
yer alir. Egzersiz genellikle sistemli bir program dogrultusunda uygulanir ve kisilerin
bu dogrultuda belirli stratejiler gelistirerek hedeflerine ulasmalar1 hedeflenir. Spor ise,
belirli kurallara dayanan, bireysel ya da takimlar halinde yapilan ve rekabet unsuru

tastyan organizasyonlu etkinlikler biitiiniidiir (Ozer, 2006)
2.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik lizerindeki etkileri, asagida belirtilen basliklar

dogrultusunda incelenmesi uygun bulunmustur (Bek, 2008):

Fiziksel sagliga katkilar1, psikolojik ve sosyal iyi olus iizerindeki etkileri ve

bireyin gelecekteki yasam kalitesi lizerindeki yansimalart.

Fiziksel aktivitelerin bedensel saglik iizerindeki etkileri, 6zellikle kas-iskelet
sistemi ile diger viicut sistemleri agisindan degerlendirildiginde olduk¢a kapsamlidir
(HSGM, 2023). Kas-iskelet sistemi agisindan ele alindiginda, diizenli fiziksel aktivite
kas giiciinii artirarak viicudun esnekligini ve hareket kabiliyetini gelistirir. Bu sayede

bireyler hem giinliik yasamda hem de egzersiz sirasinda daha aktif ve dengeli bir durus
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sergileyebilirler. Aym1 zamanda eklem ve kaslarin esnekliginin korunmasina katki
saglar. Kemik yogunlugunu destekleyerek osteoporoz gibi hastaliklarin 6nlenmesine
yardimci olurken, yorgunluk siiresini ve etkisini azaltarak bireyin daha ding
hissetmesini saglar. Oksijen alim kapasitesini artirmasi sayesinde viicut daha verimli
calisir ve sakatlanma durumlarinda iyilesme silireci hizlanir. Hareket cesitliligini
artirmasinin yani sira refleks ve tepki siiresini gelistirerek bireyin ¢evresel uyaricilara
kars1 daha hizli tepki vermesini saglar. Ayni1 zamanda metabolik farkindalik kazandirir
ve stabilite ile diizeltici tepkilerde gelisim saglar. Kas dokularinin daha fazla oksijen

ve enerji kullanmasini tesvik eder (HSGM, 2023).

Diger viicut sistemleri {izerinde de fiziksel aktivitenin olumlu etkileri biiytiktiir.
Kalpte ritim bozukluklarinin 6nlenmesine yardimci olurken, kalbin pompaladig1 kan
miktarni artirarak dolasim sistemini destekler. Kalp-damar hastaliklarinin riskini
azaltir ve zararh aliskanliklarin, 6zellikle sigara ve alkol tiiketiminin azalmasina katki
saglar. Kan sekeri diizeylerini dengeleyerek diyabet gibi metabolik rahatsizliklarin
Online gecer. Viicutta sivi, tuz ve mineral dengesini korur, metabolizmay1
hizlandirarak kilo kontroliinii destekler. Kadinlarda menopozun gecikmesini
saglayarak hormonal dengeyi korur ve cinsel sagligi olumlu etkiler. Solunum sistemini
diizenleyerek daha saglikli bir nefes alisverisi saglar. Ayrica, kandaki dolagim hizin
artirarak beyin fonksiyonlarin1 destekler ve erken bunama gibi noérolojik
rahatsizliklarin 6niine geger. Son olarak, beyin ve damar hastaliklarina karst koruyucu
etki gostererek bireyin genel saglik durumunu iyilestirir (HSGM, 2023). Yapilan bir
calismada 8 haftalik pliometrik egzersiz programinin zihinsel engelli bireylerin
fiziksel ve motor 6zellikleri tizerinde olumlu ve anlamli etkiler yaratigi bulunmustur

(Kurtoglu vd., 2022).

Fiziksel aktivitenin yalmizca fiziksel sagliga degil, ayn1 zamanda bireylerin
ruhsal ve sosyal iyilik haline de 6nemli katkilar sundugu bilimsel verilerle ortaya
konmustur. Egzersiz sirasinda salgilanan nérokimyasal maddeler, bireyin psikolojik
durumunu olumlu yonde etkileyerek daha enerjik, mutlu ve dengeli bir ruh hali
kazanmasina olanak tanir. Bu ruhsal iyilik hali, bireyin sosyal cevresiyle olan

etkilesimine de yansimakta; sosyal iliskilerde aciklik, empati ve iletisim kalitesinde
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artis goriilmektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktivite bireyler arasi etkilesimi
giiclendirerek toplumsal diizeyde daha uyumlu ve pozitif bir atmosferin olusmasina

zemin hazirlar (Olgiicii vd., 2015).

Halk Saghigi Genel Midirligii (2023) verilerine gore, fiziksel aktivite
bireylerin kendilerine zaman ayirmalarini saglayarak yasam doyumlarini artirmakta,
insanlara karsi daha hosgoriilii yaklasimlar gelistirmelerine olanak tanimaktadir.
Egzersiz sirasinda salgilanan mutluluk hormonlari, bireyin duygusal dayanikliligini
artirmakta ve 6zgiiven diizeyini ylikseltmektedir. Kas-iskelet sisteminde gozlemlenen
gelismelerle birlikte beden algisinda olumlu doniistimler yasanmakta, bu da bireyin
sosyal ortamlardaki kendilik degerine katki sunmaktadir. Ayrica, fiziksel aktivite
toplumsal uyum siireglerini kolaylagtirmakta, sosyal dislanma riskini azaltmakta ve
bireylerin sosyal baglarini giiclendirmektedir. Psikolojik acidan degerlendirildiginde
ise, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete ve benzeri ruhsal bozukluklara
kars1 koruyucu bir faktdr oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, fiziksel aktivite hem
bireysel hem toplumsal diizeyde psikososyal sagligin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik

bir rol tistlenmektedir (HSGM, 2023).

Fiziksel aktivitelerin yalnizca mevcut saglik durumu tizerinde degil, bireylerin
gelecekteki yasam kaliteleri iizerinde de belirleyici bir rol oynadigi sdylenebilir.
Fiziksel aktivite, siireklilik gerektiren bir siire¢ oldugundan, bireylerde belirli yasam
aligkanliklarinin gelismesine katki saglamaktadir. Diizenli ve disiplinli bir bigimde
fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireyler, bu aliskanliklarini yalnizca kisa vadede
degil, uzun vadeli yasam donemlerinde de siirdiirme egilimindedirler. Birey, fiziksel
aktivitenin sagladig1 bedensel, ruhsal ve sosyal kazanimlar1 deneyimledikge, bu pozitif
etkilerle birlikte s6z konusu davranigi yasam tarzinin bir parcasi haline getirme egilimi
gostermektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktivitenin bireyin ileri yas donemlerinde de
sirdiiriilebilir olmasi, yasam kalitesini artiran Onemli bir unsur olarak

degerlendirilmektedir (Bulut, 2013).

Saglik Bakanligi’nin raporlarina gore, fiziksel aktivitenin gelecek yasanti

iizerindeki etkileri ¢esitli basliklar altinda incelenebilir. Ileri yas donemlerinde dahi
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fiziksel aktiviteyi silirdiiren bireyler, genel saglik durumlarini koruma egiliminde
olmakta ve hareket kabiliyetlerini daha uzun siire aktif tutabilmektedir. Bu durum,
yaslilikta ortaya c¢ikabilecek kronik hastaliklarin Onlenmesine katki saglarken,
ozellikle kanser gibi 6liimciil hastaliklarin goériilme riskini de azaltmaktadir. Diizenli
fiziksel aktivite, bagisiklik sistemini giiclendirerek bireylerin enfeksiyonlara karsi
diren¢ kazanmasina yardimci olur. Ayni1 zamanda yaslilik doneminde ruh sagligini
koruyarak depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma olasiligini
diistirmekte; bireylerin yasamdan keyif alma diizeyini ylikseltmektedir. Bu baglamda,
fiziksel aktivitenin bireyin yasam sliresi boyunca siirdiiriilmesi, sadece saglik degil,

psikososyal uyum agisindan da 6nemli kazanimlar sunmaktadir (HSGM, 2023).
2.3. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Giinliik yasamda enerji harcamak, kilo kontrolii saglamak ve kas sistemimizi
calisirmak amaciyla gerceklestirdigimiz tiim hareketler fiziksel aktivite olarak
tanimlanabilir (Aygiin ve Duyan, 2020). Bu tiir hareketler; kaslar1 ve eklemleri
zorlayan, kalp ve solunum hizini artirarak viicudun enerji tiikketimini yiikselten ve
farkl1 yogunluklarda yapildiginda yorgunluk hissine yol agabilen giinliik eylemleri
kapsar (Elbasan ve Diizgiin, 2016). Fiziksel aktiviteler yalnizca sporla sinirh degildir;
evdeki isler, ise gidip gelme gibi yasamin her alaninda yer bulur (Aggon vd., 2021).
Eger bu aktiviteler belirli bir plan dogrultusunda ve diizenli bi¢imde yapilirsa, egzersiz
olarak adlandirilir. Egzersiz, viicudun bilingli sekilde yapilan, tekrarlanan hareketlerini
igerir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Saglik durumunu iyilestirmek veya formda kalmak
amaciyla hazirlanan, yapisal ve siirekliligi olan hareketler egzersiz kapsaminda

degerlendirilir (Akyol vd., 2008).

1860 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde, saglikli bir yasam
siirdiiriilebilmesi i¢cin yogun fiziksel aktivitenin gerekliligine yonelik goriisler
dogrultusunda 1ilk sistematik fiziksel aktivite programlari olusturulmustur. Bu
programlar, egitim miifredatina entegre edilerek 6zellikle kas giicii ve esnekligini
artirmaya yonelik cimnastik ve kalistenik (biiyiik kas gruplarini hedef alan kuvvet

antrenman tiirleri) egzersizleri icermekteydi (Tunay ve Tedavi, 2008).
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Fiziksel aktiviteye olan gereksinimin artig gostermesiyle birlikte, 19. ylizyilin
ortalarindan itibaren bu konuda ¢ok sayida bilimsel calisma gergeklestirilmis ve
fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri vurgulanmigtir. Bu baglamda,
sedanter yasam tarzi ile aktif yasam bicimi arasindaki karsilastirmalara dayanan ilk
arastirmalardan biri, 1864 yilinda Londra’da gergeklestirilmistir. S6z konusu
calismada, terzilerin mesleki yasamlarinda gosterdikleri diisiik diizeyde fiziksel
hareketlilik, tarim is¢ileriyle kiyaslanmis ve terzilerdeki mortalite oranlarinin belirgin
sekilde daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Benzer sekilde, 1901-1930 yillar
arasinda 355 erkek birey iizerinde yiiriitiilen bir baska calismada, diizenli egzersiz
yapan bireylerde koroner kalp hastaliklarina rastlanmadigi belirlenmistir. 1953 yilinda
Londra’da gerceklestirilen bir diger calismada ise otobiis kondiiktorleri ve siiriiciileri
ile posta calisanlar1 ve postacilar karsilastirilmis; fiziksel olarak daha aktif gorevlerde
bulunan bireylerin, kalp-damar hastaliklarina bagli mortalite oranlarinin daha diisiik
oldugu ortaya konmustur. Her ne kadar bu bulgularin meslek gruplar1 arasindaki
bireysel farkliliklardan kaynaklanma olasilig1 g6z ardi edilemese de, s6z konusu erken
donem arastirmalar metodolojik sinirliliklara ragmen, epidemiyoloji alaninda fiziksel
aktivitenin saglik iizerindeki etkilerine yonelik ilginin artmasina katki saglamistir

(Arasil, 2012).

Insan viicudu, yapisal karmasikligi ve islevsel biitiinliigii acisindan adeta
biyolojik bir miihendislik harikasi olarak nitelendirilmektedir. Binlerce yillik tibbi
bilgi birikimi ve deneyimlere ragmen, viicudun isleyisi halen bilim insanlar1 ve saglik
profesyonelleri i¢in kesfedilmeye devam eden bir alan olma 6zelligini korumaktadir.
Bu kompleks yapimin temel unsurlarindan biri de kas-iskelet sistemidir. En az 206
kemikten olusan iskelet sistemi, tendonlar, bag dokular1 ve kikirdaklarla birlikte
viicudun destek ve hareket yapisini olusturmaktadir. Bunun yani sira iskelet sistemi,
kan hiicresi liretimi, mineral ve lipid depolanmasi gibi pek ¢ok hayati islevi de yerine
getirmektedir (Arasil, 2012). Insan organizmasi, tiim sistemlerin uyum i¢inde ¢alistig
biitiinciil bir yapidir. Dolayistyla herhangi bir sistemde meydana gelen islev
bozuklugu, diger sistemlerin performansint da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu

baglamda, fiziksel aktivitenin, viicut sistemlerinin diizenli, saglikli ve entegre bigimde
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calismasini destekleyen en etkili yontemlerden biri oldugu ifade edilmektedir (Yesil

ve Eyigor, 2015).

Modern yasamla birlikte fiziksel hareketsizlik kiiresel dlgekte artis gostermis
ve 6nemli bir halk saglig1 sorunu haline gelmistir. Uzman goriisleri, sedanter yasam
tarzinin hem fiziksel hem de psikolojik rahatsizliklarin temel nedenlerinden biri
oldugunu ortaya koymaktadir. Hareketsizligin bireylerde fiziksel acilara, tiretkenlik
kaybina ve saglikla ilgili kaygilarin artmasina yol agmasi, toplumsal maliyetleri de
onemli Ol¢iide yiikseltmektedir. Oysa diizenli fiziksel aktivite, pek ¢cok hastaligin
onlenmesinde ve tedavisinde koruyucu ve iyilestirici etkiler sunmaktadir (Akyol vd.,
2008). Cocukluk ve ergenlik doneminde saglikli gelisimi destekleyici, zararh
aliskanliklardan uzaklastirict ve sosyal uyumu artirici etkilerinden, yetiskinlikte kronik
hastaliklarin 6nlenmesine kadar genis bir yelpazede etkilidir. Ayn1 zamanda yash
bireylerde fiziksel bagimsizligi ve yasam kalitesini korumada da 6nemli rol
oynamaktadir (Akbayrak vd., 2008). Nitelikli ve saglikli bir yasam siirdiirmenin,
yalnizca yasam siiresini degil yasam kalitesini de artiracak stratejilerle miimkiin
olabilecegi yoOniindeki farkindalik, giliniimiizde giderek daha fazla Gnem
kazanmaktadir. Bu baglamda, egzersiz temelli fiziksel aktivitelerin saglik iizerindeki
koruyucu etkisi hem bireysel hem toplumsal diizeyde vazgecilmez bir unsur olarak

degerlendirilmektedir.

Yaslanma siireciyle birlikte kas giiciinde azalma, kas kiitlesinin kaybi1 ve viicut
yag oraninda artis gibi fiziksel degisimler meydana gelmektedir. Bu baglamda, ileri
yaslardaki bireylerde kas fonksiyonlariin yalnizca hacimle degil, esasen azalmis kas
kuvvetiyle iliskili oldugu ve bu durumun diisiik diizeyde fiziksel aktivite ile dogrudan
baglantili oldugu ifade edilmektedir (Gale vd., 2007). Literatiirde, yasl bireylerde kas-
iskelet sisteminin zayiflamasinda 6nemli bir rol oynayan hareketsizlik durumunun, kas
giiclinde %10’a kadar azalmaya ve kemik yogunlugunda haftalik %1 oraninda kayba
yol acabildigi belirtilmistir (Arasil, 2014). Giinlik yasamda siirdiiriilen fiziksel
aktivitelerin ve egzersizlerin, bagta kronik hastaliklarin 6nlenmesi olmak iizere bir¢ok

saglik sorununa kars1 koruyucu etki sagladig: anlasilmaktadir. Ozellikle kas-iskelet
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sistemi, insan viicudunun biitiinciil yapisinda temel bir rol iistlenmekte olup, bu

sistemin saglig1 kas kuvvetiyle dogrudan iligkilidir (Ruiz vd., 2008; Arasil, 2014).

Glinlimiizde bireylerin biiyiik bir boliimii, fiziksel aktivitenin saglikli bir yasam
icin tasidigr 6nemi daha bilingli sekilde kavramaya baslamistir. Spor salonlarina
katilimin artmasi ve bireysel egzersiz uygulamalarinin ev ortaminda da yayginlagsmasi
bu farkindaligin bir gostergesidir (Tunay ve Tedavi, 2008). Iginde bulundugumuz 21.
ylizyilda, insan yasaminin kosullari ge¢mis donemlerle kiyaslandiginda oldukca
farklidir. Bu farkhiliklar, fiziksel aktivitenin artik yalnizca bir saglik tercihi degil,
yasamin slrdiiriilebilirligi agisindan zorunlu bir ihtiya¢ oldugunu agik¢a ortaya

koymaktadir (Eaton ve Eaton, 2003).
2.4. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt dallarindan biri olarak kabul edilir. Genel
tanimiyla egzersiz, belirli bir plan ¢ercevesinde, fizyolojik gelisimi desteklemek ve

saglik diizeyini artirmak amaciyla tekrarlanan hareketlerden olusan bir etkinliktir

(Ersoy, 2004).

Planli bicimde gerceklestirilen egzersizler, viicudun oksijen kullanimini
optimize ederken, kas-iskelet sistemini de ideal duruma getirir. Bununla birlikte,
viicutta biriken yaglarin olumsuz etkilere yol agmadan kontrol altina alinmasina katki
saglar. Yas farki gozetilmeksizin herkesin haftada ii¢ kez, yirmiser dakikalik
egzersizler yapmasi, saglik agisindan oldukga faydali olarak degerlendirilmektedir

(Ince, 2018).

Egzersizin bireyler {lizerinde olusturdugu olumlu etkiler degerlendirildiginde;
hastaliklardan korunma, saglig1 denetim altinda tutma ve kaliteli bir yasam slirme gibi
sonuglara ulagmak mimkiindiir (Allegre vd., 2006). Saglik kavrami biitlinciil bir
yaklagimla ele alindiginda; kisinin ruhsal, zihinsel ve fiziksel agidan dengede olmasi
anlamina gelir. En basit egzersiz hareketlerinden ileri diizey sportif faaliyetlere kadar
tim bu aktivitelerin temel hedefi, bireylerin daha saglikli bir yasam siirmesini

saglamak ve potansiyel saglik sorunlarmin éniine gegmektir (Imamoglu, 1992).
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Egzersiz, kas gliciinii, fiziksel dayaniklilig1 ve esnekligi artirmanin yani sira,
kilo kayb1 ve kilonun korunmasima katki saglamaktadir. Ayrica, diizenli fiziksel
aktivitenin kardiyovaskiiler hastaliklarin goriilme sikligin1 azaltmada, kan basinci ile
kan yaglar1 ve glikoz diizeylerini diistirmede etkili oldugu; psikolojik 1iyilik hali ile
uyku kalitesini artirdig1 ve bazi kanser tiirleri ile kronik agrilar1 azaltmada da énemli
rol oynadig1 belirtilmektedir (Ardig, 2014). Egzersizin; kardiyovaskiiler sistem
tizerindeki etkileri, hipertansiyonun kontrolii, kan lipit diizeylerinin diizenlenmesi,
obeziteyle miicadele ve depresyonun hafifletilmesi gibi cok boyutlu faydalar1 asagida

sunulmustur.

Tarihsel siiregte, bireylerin saglik durumlarimi ve yasam kalitelerini
iyilestirmek amaciyla belirli bir plan ve program cergevesinde gerceklestirilen
egzersizlerin dnemi vurgulanmistir. Egzersiz, yalnizca kas yapisinin giiclenmesini ve
fiziksel performansin artmasini saglamakla kalmamakta; ayni zamanda viicut
agirhiginin denetimi agisindan da temel bir arag¢ olarak degerlendirilmektedir. Bunun
yani sira, ¢esitli hastaliklarin dnlenmesinde ve yonetilmesinde tamamlayict bir unsur
olarak islev gormektedir (Erikssen, 2001). Egzersizin saglk iizerindeki ¢ok yonlii

etkileri, Ardi¢ (2014) tarafindan kapsamli bi¢imde ortaya konulmustur.
2.5. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Tarihin eski donemlerinden bu yana, diizenli ve giinliik egzersiz yapmanin
insan yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigi vurgulanmaktadir (Erikssen,
2001). Egzersiz, yalmizca kas giiciinii, esnekligini ve dayanikliligini artirmakla
kalmaz; ayn1 zamanda kilo verme ve kilo kontrolii saglamada da etkilidir. Bununla
birlikte, kalp-damar hastaliklarinin riskini azaltir, kan, yag ve glikoz diizeylerinin
diismesine yardimct olur. Ayrica ruh halini iyilestirir, uyku kalitesini artirir ve bazi
kanser tiirlerinin yani sira kronik agrilarin hafiflemesine de katkida bulunur (Ardig,

2014)

Egzersizin; kalp-damar sagligi, yiiksek tansiyon, kolesterol diizeyleri, obezite
ve depresyon gibi saglik sorunlari {lizerindeki etkileri asagida detayli sekilde ele

alinmustir.
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2.5.1. Kardiyovaskiiler Hastahklar

Amerikan Kalp Dernegi (American Heart Association - AHA), yetiskin
bireylerin kalp hastaliklar1 ve felg riskine kars1 korunmalarini saglamak ve genel kalp-
damar sagliklarini desteklemek amaciyla egzersiz konusunda c¢esitli tavsiyelerde

bulunmaktadir
2.5.2. Hipertansiyon

Hipertansiyonun onlenmesi, tedavisi ve kontrol altina alinmasinda egzersiz
programlarinin uygulanmasi, tim tibbi tedavi rehberlerinde tavsiye edilmektedir

(Cornelissen vd., 2011).
2.5.3. Kan yaglar (kolestrol)

Bir sistematik incelemede, yiiksek yogunluklu aerobik egzersizlerin, yas ve
cinsiyetten bagimsiz olarak yetiskin bireylerde iyi huylu kolesterol olarak bilinen
yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) seviyesini artirdi8i; direng egzersizlerinin ve
aerobik ile direng ¢aligmalarinin birlesiminin ise kotii huylu kolesterol olarak bilinen
diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) seviyesini diisiirdiigii belirtilmistir (Tambalis vd.,
2009).

2.5.4. Obezite

Asint kilo ve obezite, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon, tip 2 diyabet,
safra kesesi taglari, bazi kanser tiirleri, uyku bozukluklar1 ve ¢esitli psikolojik
rahatsizliklarla iliskilendirilmesi nedeniyle ciddi bir halk sagligi problemi olarak kabul
edilmektedir (Ardig, 2014). Cochrane derlemesine gore, obez bireylerde yapilan
egzersiz uygulamalari kilo kaybinda etkili olmakla birlikte, kilo kayb1 gerceklesmese
dahi kalp-damar hastaliklar1 agisindan risk faktorlerinde olumlu gelismeler
saglamaktadir (Shaw vd, 2006). Ayrica, fazla kilonun azalmasiyla birlikte akciger
fonksiyonlarinda iyilesme goriildiigiine dair birgok arastirma mevcuttur (EI-Gamal
vd., 2005).
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2.5.5. Depresyon

Diizenli egzersiz yapmak, yalnizca halk sagligina 6nemli katkilar saglamakla
kalmaz; ayn1 zamanda depresyon seviyelerinin ve bireylerin atilganlik diizeylerinin
azalmasina yardimci olarak toplumsal refahin artmasina katkida bulunan bir unsur
olarak degerlendirilmektedir (Akgiin, 1994). Psikologlar, diizenli yiiriiylis veya kosu
yapan bireylerin depresyon agisindan hem ruhsal hem de bedensel agidan olumlu
sonuclar elde ettiklerini gozlemlemislerdir. Bu tiir fiziksel aktiviteler, depresyon
belirtilerini azaltarak kisinin kendini daha 1yi hissetmesini saglar. Ayrica egzersiz,
mutluluk hormonu olarak bilinen endorfinlerin salgilanmasini artirarak ruh halini

tyilestirir.
2.6. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersizin birey {lizerindeki sosyolojik ve psikolojik etkileri dikkate
alindiginda, insanlar egzersiz yaparken bu siireci kendilerine ayirdiklar1 6zel bir zaman
dilimi olarak goriirler ve bu durum onlara mutluluk kazandirir. Egzersiz yoluyla
bedenini dengeleyen, fiziksel goriiniimiinii koruyan ya da gelistiren birey, sosyal
cevresi igindeki yerini de siirdiirebilir (Imamoglu, 1992). Toplumda bireylerin
oncelikle dis goriliniisleriyle degerlendirilmesi, fiziksel goriiniimiin Onemini
artirmaktadir. Egzersizin saglikli yasam tizerindeki etkileri pek ¢ok bilimsel ¢calismada
ele alinmis ve bu aragtirmalar, egzersizin sagliga olumlu katki sagladigin1 ortaya
koymustur. Viicudun dengelenmesi ve estetik goriiniim iizerindeki etkileriyle birlikte
egzersiz, bireyin saglikli bir yasam siirdiirmesine katki sunar ve bu katki ayni1 zamanda
psikolojik i1yi olus {lizerinde de belirgin sekilde hissedilir. Kisisel 6zgiiveni artiran ve
bireyin kendisiyle baris i¢inde yasamasina yardimci olan egzersiz, yagam kalitesinin
yiikselmesinde onemli bir yere sahiptir. Sosyal konumu itibariyla dolayli olarak
bireyin iletisim becerilerini de destekleyen egzersiz, olumlu sosyal iliskiler

gelistirilmesine yardimci olurken stres ve depresyondan uzaklasmayir da saglar

(Bozhiiyiik vd., 2012).

Peterson (1998), diizenli egzersiz yapmanin sosyolojik ve psikolojik agidan

sagladigi temel faydalar1 su sekilde siralamaktadir:
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e Is performansinda artis,

o Enerji diizeyinde yiikselme ve tembellikten uzak durma,

e Zinde, hareketli ve egzersize istekli bir birey olma,

o Ozgiiven gelisimi,

e Bedensel sagligin, ruhsal stresin yipratici etkilerine kars1 korunmast,
e Olumsuzluklara kars1 daha olumlu ve yapict bir bakis agis1 gelistirme,
o Asirt hareketli ya da saldirgan davranislarin yatistirilmast,

o Kendi benligini tanima ve farkindalik kazanma,

e Sosyallesme, arkadaglik kurma ve paylagsma becerilerinde gelisim.

Cesitli deneysel aragtirmalar, egzersizin hem zihinsel hem de bedensel gelisim
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermistir. Ancak egzersizin yogunlugu, siiresi
ve sikligi ile elde edilen yarar arasinda net bir iligki kurulamamistir. Bununla birlikte
diizenli fiziksel aktivitenin stres, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarin
hafifletilmesinde etkili oldugu bilinmektedir (Blumenthal vd., 1984; Morris vd., 1990;
Zmijewski ve Howard, 2003). Egzersizin duygusal agidan sundugu yararlar arasinda
Ozgiivenin gliclenmesi, stres ve kayginin yonetiminde ilerleme saglanmasi, beden
algisiin geligsmesi ve kisinin genel saglik bilinci olusturmasi yer alir (Dinubile, 1993).
Ozellikle yetiskin bireylerde spor ve yogun rekreatif faaliyetlerin ruh hali {izerinde

pozitif etkiler olusturdugu tespit edilmistir (Steptoe ve Butler, 1996).
2.7. Bagimhihik Tanimi ve Nedenleri

Orford (1985) bagimliligi “yogun bir arzu hali” olarak tanimlamaktadir.
Bagimlilik kavrami literatiirde g¢ogunlukla madde bagimliligi cergevesinde ele
alinmaktadir. Madde bagimliligi; bireyin belirli maddeleri kullanarak haz ya da tatmin

duygusu yasamasi seklinde tanimlanabilir. Bu maddeler genellikle duygu durumunu
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ve beyin islevlerini etkileyen, farkli yollarla alinabilen kimyasal iceriklerdir (Seferoglu
ve Yildiz, 2013). Giliniimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte, bu yeniliklerin
bilingsiz kullanimi bireylerin psikolojik, fiziksel ve sosyal yasamlari {izerinde olumsuz
etkiler yaratmakta ve bagimlilik tiirlerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Taskent,
2010). Tarihsel siire¢ igerisinde bagimlilik, genellikle fiziksel ve psikolojik olmak
tizere iki temel grupta incelenmistir. Psikolojik bagimlilik, bireyin duygusal tatmin
amaciyla maddeye yonelmesi olarak tanimlanirken, fiziksel bagimlilik ise viicudun

maddeye yonelik fizyolojik bir ihtiya¢ gelistirmesi durumudur (Ogel, 1997).

Bagimlilik, yalnizca bireysel bir zayiflik ya da irade eksikligi degil; biyolojik,
psikolojik, sosyal ve cevresel bircok etkenin bir araya gelmesiyle ortaya cikan
karmagik bir durumdur. Oncelikle, genetik yatkinlik énemli bir rol oynar. Ailesinde
bagimlilik dykiisii bulunan bireylerde, bagimli olma riski daha yiiksektir. Bunun yan
sira, beynin 06dil sistemiyle ilgili kimyasal dengesizlikler, o6zellikle dopamin
diizeylerindeki degisiklikler, bireyleri madde kullanimina daha acik hale getirebilir.
Psikolojik agidan bakildiginda ise depresyon, kaygi bozukluklari, stres ve ¢ocukluk
travmalar1 gibi durumlar bagimhiligin temelinde yer alabilir. Bu tiir psikolojik
sorunlarla basa ¢ikmakta zorlanan bireyler, gegcici bir rahatlama sagladigi icin madde

kullanimia yénelebilir (ileri, 2019).

Sosyal gevre de bagimlilik gelisiminde biiyiik 5nem tasir. Ozellikle ergenlik
donemindeki bireylerde arkadas grubunun etkisi oldukg¢a belirleyicidir. Madde
kullanan bir arkadas ¢evresi i¢inde bulunmak, merak ya da kabul gorme istegiyle ilk
denemelere zemin hazirlayabilir. Aile yapisi, bireyin bagimlilikla karsilasmasinda bir
baska 6nemli faktordiir. Ilgisiz ya da asir1 baskici aile ortamlari, bireyin duygusal
ihtiyaglarini karsilayamamasiyla sonuglanabilir ve bu durum kisiyi digsal tatmin
kaynaklarina yonlendirebilir. Ek olarak, yoksulluk, issizlik gibi ekonomik sikintilar,
bireyde umutsuzluk duygusu yaratabilir ve bu da madde kullanimini bir kagis yontemi
haline getirebilir (Ileri, 2019).

Kiiltirel normlar ve medya etkisi de bagimlilifa zemin hazirlayan

unsurlardandir. Baz1 kiiltiirlerde alkol ve tiitiin gibi maddelerin kullanimi1 oldukca

23



yaygindir ve sosyal etkinliklerin bir pargasi haline gelmistir. Ayrica, medya ve sosyal
medyada madde kullanimin1 6zendirici igeriklerin paylasilmasi, 6zellikle gengleri
etkileyebilir. Son olarak, bireysel merak, haz arayisi ve “bir kereden bir sey olmaz”
diisiincesiyle baslayan denemeler zamanla bagimliliga doniisebilir. Tiim bu faktorler
birlikte degerlendirildiginde, bagimliligin ¢ok boyutlu bir sorun oldugu ve yalnizca

bireysel tercihlerle agiklanamayacagi goriilmektedir (Cam, 2014).
2.8. Bagimhilik Tiirleri
2.8.1. Teknoloji Bagimhihg

Teknoloji bagimliligi; akilli telefonlarin yayginlasmasiyla birlikte bireylerin
sosyal medya, dijital oyunlar, cevrim i¢i aligveris siteleri ve cesitli uygulamalarda
kontrolsiiz, bilingsiz ve takintili bir sekilde zaman gegirmesi durumudur. Bu yogun
dijital etkilesim, kisinin sosyal yasamdan giderek uzaklasmasina neden olmaktadir.
Internetin ve akilli cihazlarin giinliik yasama girmesiyle birlikte teknoloji
bagimliligiyla miicadele eden birey sayisinda ciddi bir artig gdzlemlenmistir. Cevrim
ici olunan siire zarfinda beyinde meydana gelen ndrolojik degisimler dikkate
alindiginda, bu tir bagimhiliklar “davramigsal bagimliliklar” kategorisinde
degerlendirilmektedir. Kumar ve cinsel bagimlilik gibi diger davranigsal bagimlilik
tirleriyle benzerlik gostermektedir. Bu bagimlilik tiiri, ayn1 zamanda dijital
bagimlilik, internet bagimlilig1 ya da internet kullanim bozuklugu gibi farkl: terimlerle
de tanimlanabilmektedir. Ozellikle ¢ocuklarin saglikli gelisim siireglerini olumsuz
etkilememesi adina teknolojiyle kurulan iliskinin denge icerisinde siirdiiriilmesi ve
gerektiginde uzman destegi alinmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Kiiglikvardar ve

Tingoy, 2018).

Teknoloji bagimliligi; bireyin internet ve dijital cihazlar1 kullanimiyla ilgili
olarak asir1 zaman harcamasi, bu kullanimi1 durdurmakta ya da azaltmakta zorluk
yasamasi, glinliik yasam aktivitelerini ihmal etmesi, sosyal iliskilerinin zarar gormesi,
olumsuz duygularla bas etmek i¢in dijital ortamlar1 bir kagis araci olarak kullanmasi,
erisimin miimkiin olmadig1 durumlarda gerginlik ve 6fke yasamasi gibi belirtilerle

tanimlanmaktadir. Ayrica, kullanim stiresi ya da sikligi konusunda ¢evresine karsi
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diiriist olmama gibi davranislar da bu bagimlili§in gostergeleri arasinda yer almaktadir

(Akkas, 2019).

Literatiirde, bagimliligin yalnizca kimyasal maddelere yonelik tan1 kriterleri ile
sinirli degerlendirilmesinin yetersiz oldugu, davranigsal bagimliliklar kapsaminda
teknoloji bagimliligina 6zgl kriterlerin de tanimlamalara dahil edilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu baglamda, teknoloji bagimlilig: i¢in onerilen tani kriterleri su

basliklar altinda toplanmaktadir: (Kwon vd., 2013).

Belirginlik (Salience): Kisinin yasaminda bir etkinligin merkezi hale
gelmesiyle, diisiince, duygu ve davraniglarinda bu etkinligin baskin hale gelmesi.

Ornegin, bireyin internette olmadig1 zamanlarda bile interneti diisiinmesi.

Duygudurumda Degisim (Mood Modification): Bireyin, belirli bir dijital
etkinligi duygusal durumunu diizenlemek amaciyla kullanmasi. Ornegin, internete

baglandiginda rahatlama veya keyif alma hissi.

Tolerans (Tolerance): Ayni etkiyi hissedebilmek icin etkinlige daha fazla
zaman ayrrma gereksinimi. Orne@in, baslangicta kisa siire internette kalmak

yeterliyken zamanla daha uzun siire harcama ihtiyact hissedilmesi.

Yoksunluk Belirtileri (Withdrawal Symptoms): internete ya da teknolojiye
erisim kisitlandiginda kisinin huzursuzluk, sinirlilik, fiziksel gerginlik gibi olumsuz

tepkiler gostermesi.

Catisma (Conflict): Bagimlilik nedeniyle bireyin sosyal ¢evresi, ailesi ya da
kendi i¢ diinyasinda yasadigi catismalar. Ornegin, dijital oyunlara asir1 baglilik

yiiziinden aile iligkilerinin bozulmasi.

Niiksetme (Relapse): Uzun siire teknoloji kullanimini kontrol altina almis

bireyin, zamanla tekrar eski bagimli davranis kaliplarina donmesi (Griffiths, 1995).
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2.8.2. Dijital Oyun Bagimhihg:

Bireyler yasamlarimin farkli evrelerinde, deneyimledikleri olaylar sonucunda
cesitli nesnelere, kisilere, olgulara ya da davranis bigimlerine karsi yogun ilgi ve
heyecan duyabilirler. Bu ilgi, zamanla kontrol edilemez bir bagimlilik halini alarak
bireyin yasamini sinirlayici bir duruma doniisebilir. Bagimlilik kavramu, tarih boyunca
farkli sekillerde tanimlanmis olsa da, toplumda en yaygimn bilinen bigimi madde
bagimliligidir. Ayhan ve Koselioren’e (2019) gore bagimlilik, bireyin vazgegemedigi,
stirekli bir thtiya¢ duydugu ve birakmak istemedigi bir durumu ifade eden patolojik bir

durumdur.

Oyun bagimlilig, teknoloji bagimliliginin alt bir tiirli olarak kabul edilmekte
ve internet bagimliliginin alt kategorilerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
Bilgisayar ya da video oyunlarina asir1 derecede ilgi duymak, davranigsal bagimliliklar
cercevesinde ele alinmaktadir. Bu tiir bagimhiliklar; kisinin fiziksel ve psikolojik
olarak kendini kontrol edemedigi, zorlayici ve tekrarlayan davranig bigimleri seklinde
tanimlanabilir. Oyun bagimlilig1 literatiirde; asir1 oyun oynama, kompulsif oyun
davranislari, patolojik oyun aliskanliklar1 ve problemli oyun kullanimi1 gibi farkh

kavramlarla ifade edilmektedir (Hazar, 2016).

Dijital oyun bagimliligi diger bagimhilik tiirlerine kiyasla daha ge¢ fark
edilebilmektedir. Bireylerin televizyon, telefon ve bilgisayar basinda gegirdigi siirenin
farkinda olmamasi ve teknolojik cihazlarla ¢evrili bir yagam siirmeleri, bu bagimliligin
anlasilmasini zorlastirmaktadir. Oyunlarin bir¢ok dijital cihazla entegre bicimde
oynanabiliyor olmasi, oyun bagimliligina zemin hazirlamaktadir. Dijital oyunlar
giiniimiizde toplumsal bir olgu haline gelmis ve hem ekonomik hem de sosyal ve
kiiltirel ~ boyutlarda  etkili  olmustur.  Kullanicilara  ger¢cek  yasamda
deneyimleyemeyecekleri eylemleri sanal ortamda gergeklestirme imkani taniyan bu
oyunlar, eglence diinyasinda en ¢ok tercih edilen araglardan biri haline gelmistir
(Karaduman ve Aciyan, 2020). Ancak baslangicta eglenme amaciyla oynanan

oyunlarin zamanla bir gereklilik halini almasi, bagimliligin olustuguna dair 6nemli bir
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isarettir. Oyundan keyif alan birey, zamanla bu etkinlik sirasinda daha fazla stres,

gerginlik ve sinirlilik yasayabilir.

Dijital oyun bagimliligina iligkin gelistirilen kuramlar ise bu durumu farklh
perspektiflerden ele almaktadir. Davranig¢i kuram, bagimliligi digsal uyaranlar ve 6diil
sistemiyle aciklar. Kisilik kurami ise bagimliligin bireyin kisilik 6zellikleriyle iliskili
olmadigini savunur. Bilissel kurama gore, bireyler gergek hayatta kontrol edemedikleri
durumlarin aksine, oyun ortaminda mutlak bir kontrol sagladiklari i¢in oyunlara
yonelirler. Hiimanist yaklasim, bagimlilig1 bireyin sevgi, aidiyet, kabul gérme ve
kimlik inga etme gibi temel psikolojik ihtiyaglarin bir sonucu olarak goriir. Sosyal
anlamlandirma  kurami, oyun oynama davramigint  toplumsal baglamda
degerlendirirken, 6z-belirlenim kurami, bireylerin yeterlilik hissi, 6zerklik arzusu ve
ilisgki kurma ihtiyacim1 dijital oyunlar araciligiyla karsiladigini ileri siirmektedir
(Yumrukuz, 2021). Tiim bu kuramlar dikkate alindiginda, dijital oyun bagimlilig
yalnizca bireysel tercihlerin degil, ayn1 zamanda igsel ve digsal motivasyonlarin,
psikolojik ihtiyaglarin ve sosyal etkilesimlerin birlesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir

olgudur.
2.8.3. Sosyal Medya ve Sosyal Medya Bagimlihg:

Statista’nin 2023 yilina ait verilerine gore, diinya genelinde yaklasik 4,8 milyar
kisi sosyal medya kullanmaktadir. Ancak sosyal medya platformlarinda vakit
gecirmek, her zaman bagimlilik anlamina gelmez. Sosyal medya bagimliligindan s6z
ederken, esas olarak bu platformlarin asir1 kullanimi1 ve bunun bireyin yasamina olan
olumsuz etkileri kastedilmektedir. Sosyal medya, bireylerin ¢evrim i¢i ortamda sosyal
baglantilar kurmak gibi cesitli ihtiyaglarini karsilamasi bakimindan 6nemli bir aragtir.
Fakat bu arag, kontrolsiiz bir sekilde ve siirekli olarak kullanildiginda bagimlilik
davranisina  doniisebilir. Sosyal medya bagimliligi; bireyin sosyal medya
uygulamalarini siirekli takip etme istegi, ¢evrim i¢i olma zorunlulugu hissetmesi ve bu
davranisin sosyal, akademik ya da mesleki yasamina olumsuz yansimalar1 seklinde

tanimlanabilir (Savci ve Aysan, 2017).
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Sosyal medya bagimliligi, literatiirde tipki oyun, alisveris, alkol, madde ve
internet bagimliliklar gibi psikolojik bir sorun olarak tanimlanmaktadir (Tutgun-Unal,
2015). Bu tiir bagimhiliklar kapsaminda degerlendirilen sosyal medya bagimliligs;
sosyal medya kullaniminin asir1 boyutlara ulagsmasi, bu kullanimin bireyin temel
yasam faaliyetlerini aksatmasi ve sosyal iliskilerine zarar vermesi gibi belirtilerle
kendini gdstermektedir. Ayrica birey, sosyal medyay1 olumsuz duygularla bas etmek
ya da yasam stresinden kagmak amaciyla kullanmakta; kullanim siiresini azaltmakta
veya tamamen birakmakta zorluk yasayabilmekte; erisim miimkiin olmadiginda ise
gerginlik ve huzursuzluk hissedebilmektedir. Sosyal medya kullanimina dair siire ve
siklik konusunda gercek dis1 beyanlarda bulunma da bu bagimliligin karakteristik
belirtileri arasinda yer almaktadir (Savci ve Aysan, 2017).

2.9. Egzersiz Bagimhihg:

Egzersizin bireyler tizerinde kilo kontrolii saglama, kan basincini ve kolesterol
diizeyini diislirme, solunum ve dolasim sistemlerini daha saglikli hale getirme gibi
bir¢ok olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Ayrica, giinliik yasamin yarattig1 stresle
basa ¢ikmak amaciyla da birgok kisi egzersiz yapmay1 tercih etmektedir. Egzersiz,
hem bedensel hem de ruhsal agidan fayda saglamaktadir. Ancak her davranista oldugu
gibi, egzersizde de bazi olumsuz durumlar ortaya cikabilmektedir. insanlar saglikli bir
yasam siirdiirebilmek ve yasam kalitelerini artirmak i¢in egzersize yonelseler de,
asirtya kagildiginda bu aliskanlik istenmeyen sonuglar dogurabilir. Bu noktada 6ne
c¢ikan en 6nemli sorunlardan biri ise "egzersiz bagimliligidir" ve bu durum literatiirde
siklikla "egzersizin karanlik yiizii" olarak tanimlanmaktadir. Bu alanda birgok

arastirmaci cesitli galismalar gerceklestirmistir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimlilig1 yasayan bireyler, yeterince egzersiz yapamadiklari ya da
hi¢ yapmadiklar1 giinlerde belirgin bir huzursuzluk ve gerginlik hissedebilirler. Bazi
bireyler neredeyse her giinlinli egzersize ayirabilir ve bunun disinda kalan
zamanlarinda aktif bir yagam siiremeyebilirler. Bu durum, egzersiz dis1 faaliyetlere

ilgisizlik gibi belirtilerle kendini gosterebilir (Zmijewski ve Howard, 2000).
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Davranigsal bagimlilik kapsaminda degerlendirildiginde, bireyin egzersiz
faaliyetlerine bagladiktan sonra bu etkinligi sonlandiramama arzusu ve egzersizin sona
ermesinin ardindan yasanan psikolojik ya da fizyolojik olumsuzluklar, "egzersiz

bagimlilig1" olarak tanimlanmaktadir (Giin, 2018).

Egzersiz bagimliligina iliskin yapilan arastirmalar genel olarak bu bagimliligin
iki temel tiirli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu tiirler, birincil ve ikincil egzersiz
bagimliligr olarak siniflandirilmaktadir. Birincil egzersiz bagimliligi, dogrudan
egzersizin kendisine yonelik bir bagimlilik durumu olup, bireyin fiziksel aktiviteye
olan igsel ihtiyacindan kaynaklanmaktadir. Buna karsilik ikincil egzersiz bagimliligi,
egzersiz disindaki baz1 olay, durum veya hedeflerle iliskili olarak gelismekte ve
genellikle altta yatan baska bir psikolojik ya da sosyal motivasyonla baglantilidir
(Zmijewski ve Howard, 2003).

2.9.1. Birincil Egzersiz Bagimlihigi

Bireyin gerceklestirdigi egzersizi, islev kaybina neden olacak diizeyde tutkulu
bir bicimde siirdiirmesi ve bu aligkanligi birakamamasinin altinda, fiziksel ve
psikolojik bir bagin olusmasi yatmaktadir. Bu durum, birincil egzersiz bagimliligi
olarak tanimlanmaktadir. Literatiirde, bu tiir bagimliligin 6zellikle lise ¢agindaki
bireyler arasinda yaygin olarak goriildiigii belirtilmektedir (Vardar, 2012). Yapilan
aragtirmalara gore, birincil egzersiz bagimlilig: riski erkeklerde kadinlara oranla daha
yiiksektir (Zmijewski ve Howard, 2003). Konu iizerine degerlendirmelerde bulunan
Yates (1991), birincil egzersiz bagimlilarinin "ego-sintonik" bireyler oldugunu ifade
etmektedir. Ego-sintonik bireyler, egzersiz yapmaktan zevk alan ve bu aligkanligi
birakmak istemeyen kisilerdir; bu davranislari, bireyin benlik algisiyla uyum iginde

olup, ego tarafindan kabul edilen tutumlardir.
2.9.2. ikincil Egzersiz Bagimlihig

Yeme bozukluklarina bagli olarak, bireylerin zayif kalabilmek adina
sergiledigi cesitli davranislar bulunmaktadir. Ozellikle kadin sporcular arasinda, spor

yapmanin bazi durumlarda yeme bozukluklarinin gelismesine zemin hazirlayabilecegi
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ifade edilmistir (Powers vd., 2007). Zmijewski ve Howard (2003) tarafindan yiiriitiilen
bir ¢alismada, “Anorexia Athletica” ve “Activity Anorexia” kavramlari, kilo kontrolii
amaciyla baslanan fiziksel aktivitelerin zamanla bireyin kendini bilingli sekilde ag
birakmasina yol actig1 durumlari tanimlamak i¢in kullanilmistir. Bagka bir arastirmada
ise, anoreksiya nevroza (asir1 kilo kaybi takintis1 ve ciddi diizeyde diisiik viicut
agirligl) ve bulimiya nevroza (zorla kusma, miishil kullanimi, yogun egzersiz yoluyla
kilo verme gibi davraniglar) rahatsizliklarina sahip bireylerin, fiziksel aktivite
diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir (Dawis ve Fox, 1993). Gulker, Laskis ve
Kuba'nin (2001) yaptig1 arastirmada ise, yeme bozukluklari ile ikincil diizeyde gelisen
egzersiz bagimlilig1 arasinda olumlu bir iliski oldugu saptanmistir. Adams (2001) ise,
yeme bozukluklari ile asir1 egzersiz yapma egilimi arasindaki iligkiyi ele alarak, bu
durumun ikincil egzersiz bagimlilig: kapsaminda degerlendirilmesi gerektigini ve bu
tir bagimliligin birincil egzersiz bagimlilifina oranla daha yaygin oldugunu

belirtmistir.
2.10. Egzersiz Bagimlihg Tam Olgiitleri

Veale (1987) bagimliligin tanilanabilmesi igin belirli 6lgiitlerin olusturulmasini
onermistir. Bu ¢ercevede, DSM-IV’te (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel
El Kitabi’nin dordiincii baskisi) yer alan madde bagimliligi tani kriterlerinden
esinlenerek yedi temel 6l¢iit gelistirmistir. Bu Olciitlerden en az tigiiniin, on iki aylik
bir donem iginde gozlemlenmesi ve kisinin yasaminda belirgin sorunlara veya islev

kayiplarina yol agmasi, egzersiz bagimlilig1 tanisinin konulmasi agisindan énemlidir:

e Tolerans: Arzu edilen etkiyi elde edebilmek i¢in egzersizin siiresi ya da

yogunlugunun artirilmasi.

e Yoksunluk: Egzersiz yapilmadiginda ortaya ¢ikan belirgin psikolojik belirtiler

(6rnegin, gerginlik, kaygi, huzursuzluk).

e Niyetin Asilmasi: Planlanandan daha fazla ya da uzun siire egzersiz yapilmasi.

30



o Kontrol Eksikligi: Egzersiz miktarini denetleyememe, birakma girisimlerinde

basarisizlik.
e Zaman Ayirma: Glinlin 6nemli bir kisminin egzersize ayrilmasi.

e Diger Faaliyetlerde Azalma: Egzersiz ugruna sosyal, mesleki ya da ailevi

etkinliklerin ihmal edilmesi.

o Siirdiirme: Fiziksel engel ya da sakathik gibi durumlara ragmen egzersize

devam etme egilimi.

Egzersiz  siiresinin  fazlaligt bazen yanhishkla bagmlilik olarak
degerlendirilebilmektedir. Bu nedenle Bamber ve arkadaslar1 (2003), yiirtittiikleri
calismada egzersiz bagimlilig1 tanisinda yalnizca yapilan egzersiz miktarinin yeterli
olmadigini, bunun yaninda bireyin psikolojik, sosyal, fiziksel ve davranissal
islevlerinde bozulma ve yoksunluk belirtilerinin de goz oOniinde bulundurulmasi

gerektigini vurgulamislardir.

Bamber ve arkadaslarina (2003) gore egzersiz bagimlilifini tanimlayan iki

temel dlciit sunlardir: Islevsel bozulma ve Yoksunluk belirtileri.
2.10.1. Bozulmus Islevsellik

Bireyde egzersiz bagimhiligi s6z konusu oldugunda, asagida belirtilen

alanlardan en az ikisinde islevsel bozulmalar gézlemlenebilir:

o Psikolojik: Egzersizle ilgili siirekli zihinsel mesguliyetin yani sira depresyon,

kayg1 ve korku gibi duygusal belirtilerin ortaya ¢ikmasi.

e Sosyal ve Mesleki: Kisinin egzersizi, sosyal iligkileri ve is hayatinin oniine

koyarak bu alanlardaki sorumluluklarini ihmal etmesi.

o Fiziksel: Sagliga zarar verecek diizeyde yogun antrenman yapmasi ve yasanan

sakatliklara ragmen egzersize ara vermemesi.
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e Davranigsal: Egzersiz yapamadiginda 6fke, huzursuzluk ve stres gibi olumsuz

davranigsal tepkiler gdstermesi.
2.10.2. Yoksunluk Durumu
Bireyde asagidaki belirtilerden biri ya da birkag¢i gézlemlenebilir:

o Egzersizin aksamasi ya da tamamen birakilmasi halinde, bireyde anksiyete,
depresyon ya da kendine zarar verme gibi olumsuz davraniglarin ortaya

¢ikmast.

e Egzersiz miktarin1 azaltmaya yonelik girisimlerin basarisizlikla sonuglanmasi

ve kisinin bu durumu iizerinde kontrol saglayamamas.

Eger bireyde aym1 zamanda yeme bozuklugu belirtileri de mevcutsa, bu
durumda "ikincil egzersiz bagimlilig" tanis1 degerlendirilmektedir. Bu duruma eslik

eden diger belirtiler ise sunlardir:
e Tolerans: Egzersizin etkisini siirdiirebilmek i¢in yogunlugun artirtlmasi.
e Asiri Egzersiz: Planlanandan daha fazla ve uzun siireli egzersiz yapma egilimi.
o Yalmiz Egzersiz: Egzersizin genellikle tek basina gergeklestirilmesi.

o Utanma ve Gizleme: Egzersiz siklig1 ya da siiresi hakkinda yanlis bilgi verme

ve egzersizi ¢evreden saklama.

o Iggorii Eksikligi: Yapilan egzersiz miktarinmn sorun olusturmadigini savunma

ve bu konuda farkindalik gelistirememe (Bamber vd., 2003).
2.11. Egzersiz Bagimhhig: Olgiimleri

Egzersiz bagimliligin1 tanimlamak ve degerlendirmek amaciyla gelistirilmis
cesitli psikometrik araglar, bu olgunun hem bilimsel arastirmalarda hem de klinik
uygulamalarda sistematik bigimde ele alinmasini miimkiin kilmistir. Bu 6l¢tim araglar

genel olarak tek boyutlu ve ¢ok boyutlu yaklasimlar temelinde siniflandirilmaktadir.
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2.11.1. Tek Boyutlu Ol¢iimler

Egzersiz bagliliginin degerlendirilmesine yonelik 6z bildirim 6l¢egi, ilk olarak
1979 yilinda Carmack ve Marters tarafindan gelistirilmistir. Bu degerlendirme, 12
maddelik ve 5 dereceli Likert tipi bir 6lgek aracilifiyla yapilmaktadir. Olgek, bireyin
belirli bir egzersize dair goriis ve bilgilerini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Bu 6l¢iim
aract, 0zellikle egzersiz bagimliligina iliskin psikolojik etkiler iizerine odaklanmasiyla
dikkat ¢ekmektedir. Bu yoniiyle, tek boyutlu diger dlgiimlere kiyasla daha giivenilir

sonuclar sunabilecegi diisliniilmektedir (Hailey ve Bailey, 1982).

Buna ek olarak, egzersiz bagimliligina yonelik bir baska 6l¢iim arac1 da Rudy
ve Estok (1989) tarafindan gelistirilmistir. Bu 6l¢ek, bireyin egzersiz yapma istegi ile
bagimlilik arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Chapman ve Decastro (1990) ise egzersiz
bagimliligina kars1 alinabilecek 6nlemleri degerlendirmek amaciyla 17 maddelik bir

Likert 6l¢egi hazirlamiglardir.

Bir bagka c¢alismada ise, egzersize duyulan istegin azalmasi ve egzersizin
etkilerinin zamanla nasil degistigi iizerine odaklanilmistir. Bu aragtirmada kullanilan
anket, 18 maddeden olugmakta ve besli Likert tipi bir yapidadir. Anket, zorunlu
egzersizle ilgili anketlerle benzer nitelikler tasimaktadir (Blumenthal ve digerleri,
1984). Zorunlu egzersizin yol agtig1 psikolojik etkileri 6lgmek amaciyla ise, dogru-

yanlis seklinde yanitlanan 21 maddelik farkli bir 6l¢ek kullanilmistir.

Ancak bu Ol¢lim aracinin karar verme agisindan yeterince giivenilir
bulunmadigi durumlar s6z konusu oldugundan, Pasman ve Thompson (1988)
tarafindan “zorunlu egzersiz” ismiyle yeni bir anket gelistirilmistir. Bu anket,
baslangigta “ilk asir1 egzersiz 6lgiim 6l¢egi” olarak adlandirilmistir. Bu tiir dlgekler,
egzersiz bagimliligi iizerine yapilan arastirmalarda Onemli bir gelisim katkisi
saglamaktadir. Yine de tek boyutlu yapidaki 6l¢lim araglar1 arasinda, dnceki 6lgeklerin
dikkate alinmasinin daha isabetli olacagi 6ne siiriilmektedir; ¢iinkii s6z konusu ankette
egzersiz bagimlilig1 yalnizca tek yonlii olarak ele alinmigtir (Pasman ve Thompson,

1988).
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2.11.2. Cok Boyutlu Ol¢iimler

Zamanla, egzersiz bagimlilig1 konusunun daha ¢ok boyutlu bir yaklagimla ele
alinmaya baslandig1 gozlemlenmistir. Bu dogrultuda, literatiirde ¢ok boyutlu 6l¢eklere

yonelik cesitli calismalar yer almaktadir (Terry vd., 2004).

Bu baglamda, iki farkli egzersiz bagimliligi 6l¢eginden bahsetmek
miimkiindiir: “Egzersize Baglilik Olgegi” (Davis ve Fox, 1993) ile “Egzersiz
Bagimlihg: Olgegi”. Egzersiz bagimhiligina iliskin belirtileri degerlendiren ok
boyutlu 6lcekler, genellikle ii¢ ana kategori altinda siniflandirilmaktadir (Hausenblas

ve Downs, 2002):
e Risk grubundaki bireyler
o Belirtilerin gézlemlendigi bireyler
o Belirti gdstermeyen, yani bagimli olmayan bireyler

Bu 6lgiim araci 21 maddeden olugmakta olup, 5 dereceli Likert tipi bir
yapidadir ve i¢ tutarhilik katsayisi oldukca yiiksek diizeydedir (Alpha=0.95). Ote
yandan, egzersiz bagimliligina 6zgii olarak gelistirilen bir bagka dlcek, 8 maddeden
olusmakta ve bu 0lcegin i¢ tutarliligt 0.77 olarak belirtilmistir. Bu 6lgegin daha
giivenilir hale getirilmesi amaciyla 29 maddelik ve 7 dereceli Likert tipi baska bir

versiyon da hazirlanmistir.

Ancak bu Olgeklerin, egzersiz yapma nedenlerine dair oldukga belirleyici
maddeler i¢ermesi nedeniyle, yalnizca bagimliligi 6lgmekle kalmayip motivasyonel
faktorleri de degerlendirdigi goriilmektedir. Bu nedenle, hem tek boyutlu hem de ¢ok
boyutlu dlgeklerin; bireylerin yasi, cinsiyeti, kisilik 6zellikleri, davranis bigimleri ve
egzersize yonelik motivasyonlariyla birlikte analiz edilerek, egzersiz bagimliligina

iligkin daha kapsamli sonuglara ulasilabildigi ifade edilebilir (Davis ve Fox, 1993).
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3. GEREC VE YONTEM

Gereg ve yontem boliimiinde aragtirmanin amaci ve tiirii, arastirmanin yeri ve
zamani, aragtirmanin evren ve Orneklemi, arastirmanin degiskenleri, arastirmada
kullanilan veri toplama araglari, veri toplama yontemi, verilerin analizi, arastirmanin

etik yonii, arastirmanin siirhiliklari, arastirmanin plani ve takvimi agiklanmistir.
3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, futbolcularda egzersiz bagimlilig ile fiziksel aktiviteye
yonelik motivasyon diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyerek, sporcularin egzersiz
aliskanliklarmin altinda yatan nedenleri daha iyi anlamaktir. Ozellikle bireylerin
egzersiz yapma motivasyonlarinin, zamanla bagimlilia donlisme potansiyeli
degerlendirilmekte ve bu siiregte etkili olan psikolojik degiskenler analiz edilmektedir.
Bu caligma, hem spor psikolojisi literatiiriine katki saglamay1 hem de antrenorler ve

spor bilimciler i¢in pratik oneriler gelistirmeyi amaclamaktadir.

Bu ¢aligmada, katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri, fiziksel aktivite
aligkanliklar1 ve demografik 6zellikleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla, genel
tarama modellerinden biri olan betimsel nitelikli iligkisel tarama modeli tercih
edilmistir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken arasindaki iliskileri
belirlemeye yonelik veri toplama siirecini kapsar. Belirli bir grubun g¢esitli
ozelliklerine iliskin veri toplayarak durum tespiti yapmay1 hedefleyen bu tiir
caligmalar, literatiirde tarama (survey) arastirmalar1 olarak adlandirilmaktadir

(Bilyiikoztiirk, 2009).

Tarama modelleri, mevcut ya da gegmiste yasanmis bir durumu oldugu sekliyle
tanimlamay1 hedefleyen arastirma yaklagimlarindandir. Bu modeller, belirli bir olguya
iliskin giincel durumu yansitmay1 amaglar. iliskisel tarama modelleri ise, iki ya da daha
fazla degisken arasindaki iligkileri ortaya koymak ve bu iligkilerin yonii ile gliciinii

belirlemek amaciyla kullanilir.
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Aragtirma siirecinin baslangi¢c asamasinda siklikla bagvurulan tarama modeli,
cogunlukla literatiir taramasi ya da literatiir incelemesi olarak adlandirilmaktadir. Bu
yaklagim, arastirmaciya ele aldigr konu hakkinda derinlemesine bilgi edinme ve
mevcut kuramsal c¢er¢eve dogrultusunda aragtirma sorulari ile hipotezlerini

sekillendirme olanag1 sunar (Toytok ve Ugar, 2016).

Tarama modeli, 6zellikle genis katilimci kitlelerine hitap eden biiytik dlgekli
calismalarda yaygin olarak tercih edilmektedir. Bu yontem, belirli bir konuya dair var
olan bilgi birikimini gézden gecirme, elde edilen verileri analiz etme ve sentezleme

siireclerini igermektedir (Karadag, 2010).
3.2. Arastirma Hipotezi

H1: Amator lig futbolcularinin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyon

diizeyleri arttikca, egzersiz bagimlilig1 diizeyleri de anlamli bigimde artmaktadir.

HO: Amator lig futbolcularmin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyon

diizeyleri arttik¢a, egzersiz bagimlilig1 diizeyleri de anlamli bicimde artmamaktadir.

H2: Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun alt boyutlarindan biri olan
“ozgiiven kazamim” ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki

bulunmaktadir.

HO: Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun alt boyutlarindan biri olan
“ozgiiven kazanimi” ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki

bulunmamaktadir.

H3: Egzersiz bagimlilig1 diizeyi, bireylerin haftalik antrenman sikligina gore

anlamli diizeyde farklilik gostermektedir.

HO: Egzersiz bagimlilig1 diizeyi, bireylerin haftalik antrenman sikligina gore

anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir.
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3.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma, 2025 yili igerisinde, Tirkiye’nin Ege Bolgesi’nde yer alan
Afyonkarahisar (Afyon) ilinde gergeklestirilmistir. Veri toplama siireci, Afyon ilinde
faaliyet goOsteren ¢esitli amator futbol kuliiplerinde aktif olarak futbol oynayan
sporcularin katilimiyla yiiriitiilmistiir. Anket uygulamalari, saha ¢alismalari ve gerekli
izinlerin alinmasi siirecleri yine ayni yil icerisinde tamamlanmistir. Arastirma siireci
hem ¢evrim i¢ci hem de yliz yiize veri toplama yoOntemleriyle desteklenmis ve

uygulamalar kontrollii bicimde gerceklestirilmistir.
3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye genelinde amator liglerde aktif olarak futbol
oynayan sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise, bu evren
igerisinden basit tesadiifi rnekleme yontemi ile se¢ilen ve arastirma kriterlerine uygun
olarak belirlenen futbolcular olusturmustur. Veri toplama siireci, Afyon ilinde faaliyet
gosteren amator futbol kuliiplerinde gergeklestirilmis ve toplamda 150 amator futbolcu
calismaya dahil edilmistir. Katilimcilar aragtirmaya goniilliiliik esasina gore katilmis

ve anketleri eksiksiz sekilde doldurmustur.
Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri:

e Afyon ilinde yer alan amator liglerde aktif olarak futbol oynamakta
olmak,

e 16 yas ve iizeri olmak,

e Arastirmaya goniillii olarak katilim saglamak,

e Anket formunu eksiksiz ve gecerli sekilde doldurmus olmak.
Arastirmadan Dislanma Kriterleri:

e Profesyonel ya da altyap1 diizeyinde futbol oynamakta olan bireyler,
e 16 yas alt1 katilimcilar,

e Anket formunu eksik, hatali ya da tutarsiz dolduran bireyler,
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e GOniillii onam vermeyen kisiler.

Orneklem grubuna ait veriler, istatistiksel analizlerde degerlendirilmek iizere
uygunluk kriterlerine gore filtrelenmis ve yalnizca gegerli veriler kullanilmistir. Bu
baglamda, orneklem sec¢imi arastirmanin giivenirligini ve gegerliliini destekleyici

niteliktedir.
3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Bu arastirmada degiskenler, iliskisel tarama modeli kapsaminda ele alinmistir.
Arastirmanin bagimli degiskeni, futbolcularin egzersiz bagimliligi diizeyidir. Bu
degisken, Demir ve arkadaglar1 (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlilig
Olgegi aracilipryla 6lciilmiistiir. Bagimsiz degisken olarak ise, bireylerin fiziksel
aktiviteye yoOnelik motivasyon diizeyleri yer almaktadir. Bu degisken, Demir ve
Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu
Olgegi (FAKMO) ile degerlendirilmistir.

Arastirmada ayrica baz1 demografik 6zellikler kontrol degiskeni olarak dikkate
alinmistir. Bunlar arasinda yas, cinsiyet, spor yapma siiresi (spor yasi), haftalik
antrenman siklig1 ve lig diizeyi gibi degiskenler bulunmaktadir. Ancak ¢aligmanin
orneklemi yalnizca amator lig futbolculariyla simirli tutuldugundan, lig diizeyi sabit
tutulmus ve bu baglamda analizlerde bir degisken olarak degerlendirilmemistir.
Aragtirmanin temel amaci, futbolcularin fiziksel aktivite motivasyonlarinin egzersiz
bagimliligt ile olan iligkisini ortaya koymaktir. Bu dogrultuda degiskenler arasi

iligkiler istatistiksel analiz yontemleriyle incelenmistir.
3.6. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada veriler, katilimcilara uygulanan Kisisel Bilgiler Formu,
Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO) ve Egzersiz Bagimlilig
Olgegi yoluyla elde edilmistir. Ilgili dl¢eklerin kullanim haklar1 igin gerekli izinler

arastirma Oncesinde alinmig, veri toplama siireci etik kurallar cercevesinde
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gerceklestirilmistir. Calismaya katilim tamamen goniilliilik esasina dayanmis ve

katilimcilarin paylastigi bilgiler gizlilik ilkeleri dogrultusunda korunmustur.
Egzersiz Bagimhhg Olcegi:

Demir ve arkadaslar1 (2018) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin gelistirilme
siirecinde oncelikle egzersiz bagimlilig1 ve bu kavrama iligkin alt boyutlar iizerine
kapsamli bir yerli ve yabanci alan yazin taramasi yapilmig; daha 6nce bagimlilikla
ilgili gelistirilen dlgeklerden de yararlanilarak toplam 80 maddeden olusan bir madde
havuzu olusturulmustur. Tiirk¢e versiyonunun hem i¢ tutarlilik (Cronbach’s Alpha
genellikle 0.70 tizeri) hem de test-tekrar test giivenilirligi yliksek bulunmustur.
Dogrulayici faktor analizleri (DFA) ile yapr gegerliligi saglanmustir.

Yiiriitiilen faktor analizi sonucunda 6lgegin ii¢ faktorlii bir yapiya sahip oldugu
belirlenmistir. Bu ii¢ faktdr, toplam varyansin %54,61’ini agiklamaktadir. Ilk faktor,
“Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi” olarak adlandirilmis ve ilk yedi maddeyi
(madde 1-7) kapsamaktadir. Bu faktor tek basgina toplam varyansin %34,89’unu
aciklamustir. Ikinci faktor, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma”
olarak isimlendirilmis ve altt maddeden (madde 8-13) olustugu belirlenmistir; bu
faktdr, toplam varyansin %13,06’sm1 agiklamistir. Ugiincii faktor ise “Tolerans
Gelisimi ve Tutku” seklinde tanimlanmis ve dort maddeden (madde 14-17) meydana

geldigi saptanmustir. Bu faktoriin aciklayicilik diizeyi %6,65 olarak tespit edilmistir.

Olgekten elde edilen puanlar belirli araliklara gore smiflandirtilmgtir: 1-17
arasi "normal grup", 18-34 aras1 "az riskli grup", 35-51 aras1 "risk grubu", 52-69 arasi
"bagimli grup" ve 70-85 aras1 ise '"yiiksek diizeyde bagimli grup" olarak

degerlendirilmistir.
Fiziksel Aktiviteye Katiim Motivasyonu Ol¢egi (FAKMO):

Fiziksel aktivitenin, bireyin fiziksel, duygusal, sosyal, motor ve bilissel
gelisimini destekleyen; ayni zamanda enerji dengesini saglayarak saglikli yasami

miimkiin kilan temel bir unsur oldugu ifade edilmistir (Demir ve Cicioglu, 2018).
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Bireyler, fiziksel aktiviteye katilim yoluyla yalnizca yasam kalitelerini artirmakla
kalmamis, ayni zamanda c¢esitli saglik sorunlarina karsi da Onleyici adimlar
atabilmislerdir. I¢ tutarlilik (Cronbach’s Alpha) degerleri tiim alt boyutlar igin
genellikle 0.70 ve lizeri bulunmustur. Faktor analizi (DFA ve AFA) ile 6l¢egin orijinal
yapisinin korundugu ve yapi gegerliliginin saglandigi rapor edilmistir. Test-tekrar test

giivenirligi de tatmin edici diizeydedir.

Ancak giiniimiizde, fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinde belirgin bir azalma
gbozlemlenmistir. Bu durumun; yogun is temposu nedeniyle yasanan zihinsel
yorgunluk, teknolojik gelismelere bagl olarak hareket gereksiniminin azalmasi, dijital
oyunlarin geleneksel fiziksel oyunlarin yerini almasi, iletisim araglarinin asiri
kullanimi1 ve akademik sinavlara hazirlik siirecinin ¢ocuklar ile genclerin zamanlarini
sinirlamas1  gibi ¢esitli  sosyo-kiiltiirel ve g¢evresel etkenlerden kaynaklandig
belirtilmistir. Bununla birlikte, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelmelerinde rol
oynayan bir¢ok olumlu nedenin de varligini korudugu goriilmiistiir. Saglikli yasam
arzusu, kilo kontrolii, sosyallesme ihtiyaci, stresle basa ¢ikma, kotii aliskanliklardan
uzak durma, eglenme, 6z giiven kazanimi, fiziksel benlik algisinin gelisimi ve bos
zamanin verimli degerlendirilmesi gibi nedenler, bireyleri fiziksel aktivitelere
yonlendiren temel etkenler arasinda yer almistir. Bu cercevede, bireyin fiziksel
aktiviteye katilm diizeyini belirleyen en onemli psikolojik faktorlerden birinin
motivasyon oldugu vurgulanmistir. Motivasyonun, bireyi belirli hedef ve amaglar
dogrultusunda harekete geciren, bu siirecte yonlendirici bir gii¢ olarak islev gérdigi
ifade edilmistir. Ayrica motivasyonun, yalnizca davranisi baslatmakla kalmayip,
hedefe ulasildiginda bireyin duygusal iyi olusunu da olumlu yonde etkiledigi
belirtilmistir (Demir ve Cicioglu, 2018).

3.7. Veri Toplama Yontemi

Veri toplama siirecinde katilimcilara ti¢ boliimden olusan bir anket formu
uygulanmistir: Kisisel Bilgiler Formu, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ve Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO).
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Veriler hem ¢evrim i¢i platformlar araciligiyla hem de yiiz yiize goriismeler
yoluyla toplanmistir. Tiim katilimcilar arastirmaya gonilli olarak katilmus,
aragtirmanin amaci hakkinda bilgilendirilmis ve elde edilen verilerin yalnizca bilimsel
amaclarla kullanilacagi belirtilmistir. Anket formlarindan eksik ya da hatal
doldurulanlar analiz disinda tutulmustur. Arastirma, etik ilkelere uygun sekilde

yiriitiilmiis ve gerekli izinler dogrultusunda gergeklestirilmistir.
3.8. Verilerin Analizi

Aragtirma verileri, istatistiksel olarak degerlendirilmek tizere SPSS 25.0 paket
programina aktarilmis ve analiz edilmistir. Calismada, iki bagimsiz grup arasindaki
ortalamalar arasindaki farklari belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi, ikiden fazla
grup karsilastirmalarinda ise tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA)
kullanilmistir. Ayrica, ¢alismada yer alan siirekli degiskenler arasindaki dogrusal
iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon katsayist hesaplanmistir. Yapilan tiim

analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 (p<0.05) olarak alinmistir.
3.9. Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma, bilimsel arastirma ve yayin etigine uygun bi¢cimde yiiriitiilmiistiir.
Calismaya katilan tiim bireylerden, veri toplama siireci dncesinde goniilliiliik esasina
dayal1 bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir. Katilimcilara, aragtirmanin amact, kapsami
ve elde edilen verilerin yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacagi agik bir sekilde ifade
edilmigtir. Arastirmaya katilmak istemeyen bireyler herhangi bir baski altinda

birakilmadan ¢aligma disinda tutulmustur.

Katilimcilarin kimlik bilgileri gizli tutulmus; veriler anonimlestirilerek analiz
edilmistir. Ayrica, calisma kapsaminda kullanilan 6lgeklerin telif ve uygulama izinleri
ilgili aragtirmacilardan Onceden alinmistir. Arastirma siireci, bagli bulunulan
tiniversitenin Etik Kurulu tarafindan onaylanmis ve gerekli yasal izinler dogrultusunda

gerceklestirilmistir
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3.10. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu aragtirmanin bazi sinirliliklari bulunmaktadir. Oncelikle ¢alisma, yalnizca
2024-2025 sezonunda 16 yas ve tizerindeki bireylerle sinirl tutulmustur. Bu nedenle

elde edilen bulgular, farkli yas gruplar1 veya sezonlar i¢in genellenemez.
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4. BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin dlgeklere verdikleri cevaplardan hareketle elde

edilen verilerin analizlerine yer verilmistir.

Tablo 4. 1. Demografik Ozellikler

Ozellikler Kategoriler f %
Cinsiyet Erkek 138 92.0
Kadm 12 8.0
16-25 72 48
Yas 26-35 53 35.3
36 ve lizeri 25 16.7
Lise 55 36.7
Egitim Durumu Lisans 83 55.3
Lisanstistii 12 8.0
Futbolcu 36 24
Meslek Ogretmen 17 11.3
Diger 97 64.7
Spor Yih 0101 - 69 20
11 ve tizeri 81 54
Lisansh Spor Siiresi 010y ol 07
11 ve tizeri 59 39.3
. Amator 127. 84.7
Lig
Profesyonel 23 15.3
0-1 Saat 86 29.9
Egzersiz Siiresi 2-3 Saat 73 253
4 Saat 7 26.7
1-2 gilin 23 15.3
Haftalik Siire 3-4 giin 87 24.7
iizeri e %0 60
Toplam 150 100

Arastirmaya katilan 150 kisinin %92’si erkek, %8’1 kadindir. Katilimeilarin
%48’1 16-25 yas araliginda, %55.3’1 lisans mezunudur. Mesleklerine bakildiginda
%24°1 futbolcu, %64.7’s1 diger meslek grubundadir. Spor yili agisindan %54°1 11 yil

ve lizeri spor ge¢misine sahiptir. Lisansli spor gegmisi olanlarin %60.7°s1 0-10 y1l spor
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yapmistir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu (%84.7) amator ligdedir. Egzersiz stiresi
giinliik ortalama 2-4 saat arasinda degisirken, %60°1 haftada 5 giin ve iizeri egzersiz

yaptigini belirtmistir.

Tablo 4. 2. Calisma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklemler T-

Testi Sonuclari

Cinsiyet N X S t p

Fiziksel Erkek 138 3.72 .58 .098 .922
Aktivite

Kadin 12 3.74 .38
Egzersiz Erkek 138 347 83 934 352
Bagimhihg:

Kadin 12 3.25 46

p<0.05

Cinsiyet degiskenine gore yapilan bagimsiz drneklem t-testi sonuglarina gore, fiziksel
aktivite diizeyleri acisindan erkek (X=3.72) ve kadin (X=3.74) katilimcilar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (t(148)=.098, p=.922). Benzer sekilde, egzersiz
bagimlilig: diizeylerinde de erkek (X=3.47) ve kadinlar (X=3.25) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t(148)=.934, p=.352). Bu bulgular,
cinsiyetin fiziksel aktivite ya da egzersiz bagimlilig1 iizerinde belirleyici bir degisken

olmadigini géstermektedir.
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Tablo 4. 3. Calisma Grubunun Lisansli Spor Yili Degiskenine Gore Bagimsiz

Orneklemler T-Testi Sonuglari

Lisansh _
X S t p
Spor Yili
0-10 yil 89 3.72 .61
Fiziksel Aktivite 11ve 59 3.73 .50 -.028 978
iizeri
. 0-10 yil 91 3.51 .88
Egzersiz
Bagimhhg 11ve 59 3.38 70 922 358
iizeri
p<0.05

Katilimeilarin lisansli spor yilina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde, 0-10
yil (X=3.72) ve 11 yil ve iizeri (X=3.73) gruplar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (tase)= -0.028, p=.978). Benzer sekilde, egzersiz bagimlilig
puanlarinda da 0-10 yi1l (X=3.51) ve 11 yil {lizeri (X=3.38) spor ge¢misine sahip
katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir
(t48=.922, p=.358). Bu sonuglara gore, lisansli spor yili siiresinin hem fiziksel
aktivite diizeyi hem de egzersiz bagimliligi tiizerinde belirgin bir etkisi

bulunmamaktadir.

Tablo 4. 4. Calisma Grubunun Spor Yili Degiskenine Gére Bagimsiz Orneklemler
T-Testi Sonuglari

Spor Yih N X S t p
Fiziksel 0-10 yil 69 3.59 .55
. .738 .007*
Aktivite 11 ve iizeri 81 3.84 .56
Egzersiz 0-10 y1l 69 3.45 .84 .879
Bagimhihg: N 166
11 ve iizeri 81 3.47 .80

p<0.05

Katilimeilarin spor yilina gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda, 11 y1l ve
lizeri spor ge¢misine sahip bireylerin (X=3.84) fiziksel aktivite diizeylerinin, 0-10 y1l
arasi spor ge¢misine sahip bireylerden (X=3.59) anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (t(148)=0.738, p=.007). Bu bulgu, daha uzun siire spor yapan bireylerin

45



fiziksel olarak daha aktif olduklarini gostermektedir. Ancak egzersiz bagimlilig

acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p=.879).

Tablo 4. 5. Calisma Grubunun Lig Degiskenine Gére Bagimsiz Orneklemler T-Testi
Sonuglari

Lig N X S t p
Fiziksel Amator 127. 3.71 51
. ~739 461
Aktivite Profesyonel 23 3.81 .84
Egzersiz Amator 127. 3.41 a7 1704 090
Bagimhligy Profesyonel 23 3.72 .98 ' '

p<0.05

Katilimeilarin lig diizeyine gore fiziksel aktivite ortalamalari incelendiginde, amator
sporcularin ortalamasi 3.71, profesyonel sporcularin ise 3.81’dir. Ancak bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (t(148)= -0.739, p=.461). Egzersiz bagimlilig
acisindan ise profesyonel sporcularin ortalamasi (X=3.72), amatorlere (X=3.41) gore
daha yiiksek olmasina ragmen, bu fark da anlamli diizeyde degildir (t(148)= -1.704,
p=-090). Bu bulgular, lig diizeyinin fiziksel aktivite ve egzersiz bagimlilig1 iizerinde

belirleyici bir etkisi olmadigini géstermektedir.

Tablo 4. 6. Calisma Grubunun Yas Gore Bagimsiz Orneklemler One Way AnovaTesti
Sonuglari

Yas N X S F

p

16-25 72 365 56
. - 26-35 53 383 .60

Fiziksel Aktivite 1,600 205
36 ve uzeri 25 3.72 .50

Eazers: 16-25 72 357 87 239

Bgffl';fl'lzh.l 26-35 53 349 .85 788

stmitis 36 ve tizeri 25 336 51
p<0.05

Katilimcilarin  yas gruplarima goére fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde,
ortalamalarin 16-25 yas grubunda 3.65, 26-35 yas grubunda 3.83 ve 36 yas ve lizeri
grupta 3.72 oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(F=1.600, p=.205). Benzer sekilde, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde de yas gruplari
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arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (F=0.239, p=.788). Bu bulgular, yas
degiskeninin fiziksel aktivite ve egzersiz bagimlilig1 ilizerinde anlamli bir etkisi

olmadigini géstermektedir.

Tablo 4. 7. Calisma Grubunun Egitim Durumuna Gére Bagimsiz Orneklemler One
Way AnovaTesti Sonuglari

Egitim Durumu N X S F p
Lise 55 3.65 .65
. . Lisans 83 3.80 .54
Fiziksel Aktivite 1.600 205
Lisansustu 12 3.59 .16
£ . Lise 55 3.46 .93 .239
Bgfflrjl'lzh-l Lisans 83 346 78 788
g g Lisansustu 12 3.40 .39
p<0.05

Katilimcilarin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda;
lise mezunlarinda ortalama 3.65, lisans mezunlarinda 3.80 ve lisansiistii grubunda 3.59
olarak hesaplanmistir. Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (F=1.600,
p=.205). Egzersiz bagimlilig1 acisindan da gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir (F=0.239, p=.788). Bu sonuglar, egitim diizeyinin hem fiziksel aktivite
diizeyi hem de egzersiz bagimlilig1 {izerinde anlamli bir etkisi olmadigim

gostermektedir.

Tablo 4. 8. Calisma Grubunun Meslek Degiskenine Gére Bagimsiz Orneklemler One
Way AnovaTesti Sonuglari

Meslek Durumu N X S F p
Futbolcu 36 3.75 .62
. - Ogretmen 17 3.83 .58
Fiziksel Aktivite 416 660
Diger 97 3.70 54
Eazersiz Futbolcu 36 3.58 70
Bg'lmhh'n Ogretmen 17 3.39 91 559 551
stmihg Diger 97 342 .83
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Katilimcilarin meslek durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda,
futbolcularin ortalamasi 3.75, dgretmenlerin 3.83 ve diger meslek grubundakilerin
3.70’tir. Ancak bu fark anlamli degildir (F=0.416, p=.660). Benzer sekilde, egzersiz
bagimlilig1 puanlarinda da futbolcular (X=3.58), O0gretmenler (X=3.39) ve diger
meslek grubu (X=3.42) arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (F=0.559,
p=.551). Bu bulgular, mesleki durumun fiziksel aktivite ya da egzersiz bagimlilig1

tizerinde etkili olmadigin1 géstermektedir.

Tablo 4. 9. Calisma Grubunun Giinliik Egzersiz Siiresi Degiskenine Gére Bagimsiz
Orneklemler One Way AnovaTesti Sonuglari

Egzersiz Siiresi N X S F p
0-1 Saat 86 3.69 .53
s . 2-3 Saat 73 3.78 .62
Fiziksel Aktivite 370 691
4 Saat 77 3.70 .56
Eazersiz 0-1 Saat 86 3.31 .85
Bg“lmhh'l 2-3 Saat 73 3.59 73 1.638 .198
Siming 4 Saat 77 347 13
p<0.05

Katilimeilarin -~ giinliik  egzersiz  siiresine gore fiziksel aktivite diizeyleri
karsilagtirildiginda, 0—1 saat grubunun ortalamasi 3.69, 2—3 saat grubunun 3.78 ve 4
saat grubunun ise 3.70 olarak bulunmustur. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak
anlamli degildir (F=0.370, p=.691). Egzersiz bagimlilig1 agisindan da gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (F=1.638, p=.198). Bu sonuglar,
giinliik egzersiz siiresinin fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz bagimlilig1 {lizerinde

anlamli bir etkisinin olmadigini1 géstermektedir.
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Tablo 4. 10. Calisma Grubunun Haftalik Egzersiz Siiresi Degiskenine Gore Bagimsiz
Orneklemler One Way AnovaTesti Sonuglari

Egzersiz Siiresi N X S F p
1-2 giin 23 3.69 52
. L 3-4 giin 37 3.64 .65
Fiziksel Aktivite 797 485
5 giin ve lizeri 90 3.77 .55
Eqzersiz 1-2 giin 23 3.49 73
Bg'lmllll‘l 3-4 giin 37 3.46 .82 .037 .964
Simiris 5 giin ve iizeri 90 344 84
p<0.05

Katilimecilarin  haftalik  egzersiz  siiresine gore fiziksel aktivite diizeyleri
karsilastirildiginda; 1-2 giin egzersiz yapan grubun ortalamasi 3.69, 3—4 giin
yapanlarin 3.64 ve 5 giin ve lizeri egzersiz yapan grubun 3.77 oldugu goriilmiistiir.
Ancak bu fark anlamh degildir (F=0.727, p=.485). Egzersiz bagimlilig1 a¢isindan da
haftalik egzersiz siiresi gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (F=0.037,
p=-964). Bu bulgular, haftalik egzersiz sikliginin fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz
bagimlilig1 {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadigim

gostermektedir.

Tablo 4. 11. Arastirma Grubunun Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu ile
Egzersiz Bagimlilig1 Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi

Fiziksel Egzersiz Bagimlihig
Motivasyon Toplam
o ) Pearson Correlation 1 592"
Fiziksel Motivasyon
p .000
Egzersiz Bagimlihg Pearson Correlation 592" 1
Toplam p .000

Katilimcilarin  fiziksel aktiviteye katilm motivasyonu ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda,
bu iki degisken arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (r = .592, p
< .001). Bu bulgu, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonu yiiksek olan bireylerin

egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gdstermektedir
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5. TARTISMA

Bu boéliimde ana temalara iliskin sonuclara ve bu sonuclara dayali olarak

tartigmalara yer verilmistir.

Bu aragtirmada, futbolcularda egzersiz bagimlhilig1 ile fiziksel aktiviteye
yonelik motivasyon diizeyleri arasindaki iliski incelenmis ve ¢esitli demografik

degiskenlere gore bu degiskenler arasindaki farklar analiz edilmistir.

Arastirma sonuglari, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyon ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgu, bireylerin egzersize yoOnelik motivasyonlar1 arttikca, egzersiz bagimliligi
diizeylerinin de yiikseldigini gostermektedir. S6z konusu sonug, Deci ve Ryan’in
Ozbelirleyici Kuram (Self-Determination Theory) baglaminda degerlendirildiginde
anlam kazanmaktadir (Ryan ve Deci, 2017). Bu kurama gore, bireyin i¢sel motivasyon
diizeyi yiiksekse, siirdiiriilebilir ve yogun fiziksel aktiviteye yonelme olasiligi da

artmakta, bu durum da bazi bireylerde bagimlilik diizeyine varabilmektedir.

Arastirma kapsaminda yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonliit ANOVA
analizleri, cinsiyet, yas, egitim durumu, meslek, lig diizeyi, egzersiz siiresi gibi bir¢ok
demografik degiskenin, egzersiz bagimliligi ve fiziksel aktivite diizeyi ilizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadigini gdstermistir. Arslanoglu ve
arkadaslan tarafindan yapilan calisamada kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 6lgegi ve 6lgegin alt boyutlarina ait toplam puanlar arasinda anlamli bir
fark bulamamistir (Arslanoglu, 2021). Yine Car ve arkadaslari (2023), yaptigi
calismada; fizyoterapi ve rehabilitasyon bdliimii O0grencilerinin nicel arastirma
metoduna yonelik analizinde; egzersiz bagimliligina yonelik arastirmasinda cinsiyet
ve yas degiskenine gore farklilik oldugunu bulmustur (Car vd., 2023). Baska bir
arastirmada “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢catigma” alt boyut puani harig
kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz bagimliligi 6lgegi ve 6lgegin alt boyutlarina ait
toplam puanlar arasinda anlamli fark yoktur (Arslanoglu vd., 2021). Cicioglu ve

arkadaslarinin (2019) gergeklestirdigi arastirmada, elit diizeydeki erkek sporcularin
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egzersiz bagimlilik seviyelerinin, elit kadin sporculara kiyasla istatistiksel olarak
anlamli bi¢imde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayn1 sekilde, spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren erkek dgrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri de kadin
ogrencilere oranla daha yiiksektir. Arastirmacilar, yapilan egzersizin tiirii, spor
gecmisi ve antrenman sikligi gibi etkenlerin cinsiyete bagli olarak farkli sonuglar

dogurabilecegini ifade etmektedir (Cicioglu vd., (2019).

Bu bulgu, egzersiz bagimlilig1 ve fiziksel aktivite motivasyonunun daha ¢ok
bireysel psikolojik ve davranigsal faktorlerden etkilendigini diisiindiirmektedir.
Bununla birlikte, spor yil1 degiskeni fiziksel aktivite diizeyinde anlamli bir farklilik
yaratmistir. 11 yil ve flizeri spor gecmisine sahip bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin, daha kisa siireli spor ge¢cmisine sahip bireylerden anlamli diizeyde
yuksek oldugu tespit edilmistir. Ge¢miste yapilan bir ¢alismada Kagan (1987),
egzersize katilim yili fazla olanlarin bagimlilik puaninin da yiiksek c¢iktigini tespit
etmistir. Birgdniil'iin (2019) arastirmasinda, spor yapma siiresi 1-4 y1l olan bireylerle,
13-20 y1l arasinda spor gegmisine sahip katilimcilar arasinda anlamli diizeyde bir fark
oldugu ortaya konmustur. Benzer sekilde, Yildirim ve arkadaslar1 (2017) tarafindan
haftada en az ii¢ giin diizenli fiziksel aktivite yapan 375 birey lizerinde yiiriitiilen
calismada, spor ge¢misi olan katilimeilarin egzersiz bagimlilig: diizeylerinin, hi¢ spor
yapmamis bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, sporla
gecirilen siirenin fiziksel aktivite aliskanliklarini pekistirdigi ve diizenli katilimi

artirdig1 yoniindeki literatiir bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Bununla birlikte, profesyonel ve amator sporcular arasinda egzersiz bagimliligi
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina karsin, profesyonel
sporcularin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu sonug,
profesyonel diizeyde spor yapan bireylerde egzersizin yasamin daha merkezinde yer
aldigin1 ve bu bireylerin egzersizle daha gii¢lii bir bag gelistirdigini gdstermektedir.
Ancak oOrneklemde profesyonel sporcularin sayica az olmasi, bu sonucun

genellenebilirligini sinirlandirmaktadir.
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Bu ¢alismanin bulgulari, bazi amator futbolcularda egzersizin yalnizca saglikli
bir aligkanlik olarak degil, zamanla bagimlilik diizeyine ulasabilecek bir davranis
bicimi olarak da ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir. Egzersiz aliskanligi genellikle
bireyin yasam kalitesini artiran, diizenli ve goniillii bir fiziksel aktiviteyken; egzersiz
bagimlilig1 kontrol kaybi, zorunluluk hissi ve egzersiz yapilamadiginda ortaya ¢ikan
psikolojik yoksunluk belirtileriyle karakterize edilmektedir (Demir & Cicioglu, 2018).
Hausenblas & Symons-Downs (2002) tarafindan onerilen kriterlere gore, egzersiz
bagimliligl; tolerans, yoksunluk, kontrol kaybi, fazla zaman harcama, sosyal
etkinliklerden uzaklagma ve devam etme gibi semptomlarla tanimlanan ¢ok boyutlu
bir bagimlilik modeli olarak anlagilmaktadir . Bu 6zellikler, bagimlilik davranisinin
bir kompulsif modelle ortiistiigiinii gostermektedir. Egzersiz bagimliligi, cogu zaman
kisi tarafindan olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin istemsizce uygulanan, psikolojik
zorunluluk i¢eren kompulsif bir davranisa doniisebilmektedir. Bu durumda birey,
fiziksel ya da sosyal olumsuzluklara ragmen egzersiz yapmaya devam eder ve egzersiz
yapamadiginda huzursuzluk, sugluluk gibi belirtiler gosterir. Dolayisiyla egzersiz
bagimliligi, saglikli bir aliskanlik olmanin 6tesinde, bireyin psikolojik islevselligini

etkileyebilecek diizeyde zorlayici bir davranig bigimi haline gelebilir.

Arastirmamizin dikkat ¢ceken bir diger bulgusu da yas gruplarina gore yapilan
analizlerde, geng yas grubunun (15-25 yas) egzersiz bagimlili1 ortalamalarimin diger
yas gruplarina gore daha yiiksek olmasidir. Her ne kadar istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik elde edilmemis olsa da bu egilim, gen¢ bireylerin fiziksel goriiniim,
performans kaygisi ya da sosyal kabul gibi nedenlerle egzersize daha fazla baglanma
egiliminde olabileceklerini gostermektedir. Yapilan bir calismada; elit sporcularin
spor yasinin arttik¢a egzersiz bagimliligi diizeyinin arttigi saptanmistir (Sadeq, 2018).
Baska bir arastirmada ise Cakir (2019), yiiriittigli arastirmada yas faktorlerinin
egzersiz bagimliligi tizerinde etkili oldugunu vurgulamistir. Bu durum, 6zellikle spor
psikolojisi ve genglik c¢aligmalart literatiiriinde tartisilmasi gereken Onemli bir

bulgudur.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada, futbolcularin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile fiziksel
aktiviteye yonelik motivasyonlar1 arasindaki iliski incelenmis, ayni zamanda bu
degiskenlerin ¢esitli demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilasmadigi analiz
edilmistir. Arastirmaya katilan 150 futbolcunun biiyiik cogunlugunun erkek, geng yas
grubunda ve amator lig diizeyinde yer alan bireylerden olustugu gorilmistiir.
Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri genel olarak yiliksek bulunmus, egzersiz

bagimlilig1 diizeyleri ise orta diizeyde seyretmistir.

Aragtirmanin temel bulgularina gore, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyon ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif ve anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bu bulgu,
bireylerin egzersize olan motivasyonlar1 arttik¢a, egzersiz bagimliligi diizeylerinin de
arttigin1 gostermektedir. Egzersizi yalnizca bir saglik araci ya da spor etkinligi olarak
degil, ayn1 zamanda yasamin merkezi haline getiren bireylerin, zamanla bu davranisa

asir1 baglilik gelistirebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Demografik degiskenler acisindan elde edilen bulgulara gore; cinsiyet, yas,
egitim diizeyi, meslek durumu, lig diizeyi, giinliik ve haftalik egzersiz siiresi gibi
bircok degisken egzersiz bagimlilig1 ve fiziksel aktivite diizeyi lizerinde anlamli bir
farklilik yaratmamustir. Ancak, spor yili degiskeni, fiziksel aktivite diizeyi lizerinde
anlaml bir etki gostermistir. Bu durum, uzun siire sporla ugrasan bireylerin fiziksel
olarak daha aktif oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, profesyonel sporcularda
egzersiz bagimlilig1 puanlarinin daha yiiksek olmasi dikkat ¢ekici bir bulgudur, ancak

bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Genel olarak elde edilen veriler, bireylerin egzersiz motivasyonlariin onlarin
egzersiz davraniglarint yonlendiren temel unsurlardan biri oldugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle igsel motivasyonla hareket eden bireylerin egzersizi daha
stirekli ve yogun bicimde gergeklestirdigi, bu durumun zamanla bagimlilik egilimi

yaratabilecegi sOylenebilir.
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Oneriler
Arastirma bulgular1 dogrultusunda asagidaki oneriler sunulmaktadir:
Egzersiz Bilinci ve Dengesi

Egzersiz bagimhilig1 ile saglikli egzersiz aligkanliklar1 arasindaki sinirlarin
bireylere acik bir sekilde anlatilmasi gerekmektedir. Sporcular, 6zellikle yogun
antrenman programlarina sahip bireyler, egzersizi fiziksel ve psikolojik dengelerini

gozeterek yapmalidir.
Motivasyonel Destek Programlari

Futbolcularda motivasyonun egzersiz bagimliligiyla iliskili oldugu g6z 6niinde
bulundurularak, kuliiplerde ve antrenman sistemlerinde psikolojik dayaniklilik ve

motivasyon artirici, ancak bagimlilik riskini azaltict programlar gelistirilmelidir.
Uzun Siireli Spor Ge¢misi Olanlar icin izleme

Arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin spor yiliyla iliskili oldugu goriilmiistiir.
Bu nedenle uzun siireli sporculuk gecmisi olan bireylerin egzersiz aliskanliklar
diizenli olarak takip edilmeli ve gerekirse profesyonel psikolojik danigmanlik

saglanmalidir.
Profesyonel Sporcularda Farkindalik Gelistirme

Profesyonel diizeyde egzersiz bagimliligi puanlarinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Bu dogrultuda, profesyonel sporculara yonelik egzersiz

bagimliligina dair farkindalik ¢aligsmalar1 yapilmalidir.
Farkh Spor Branslarinda Karsilastirmah Calismalar

Aragtirma yalnizca futbolcularla sinirli oldugundan, ilerleyen ¢alismalarda
farkli spor dallarinda benzer arastirmalar yapilarak, egzersiz bagimlhiligi ve

motivasyon diizeylerinin branslar arasi farkliliklar1 ortaya konulabilir.
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Nitel Arastirmalarla Desteklenmesi

Nicel verilerin 6tesine gegilerek bireylerin egzersize karsi tutumlari, psikolojik
gerekceleri ve bagimlilik diizeylerini derinlemesine anlamak adina nitel arastirmalar

(goriisme, odak grup ¢alismalari) 6nerilmektedir.
Genis Orneklemle Tekrarlanmasi

Bu ¢aligsma sinirli sayida katilimet ile gerceklestirilmistir. Gelecek ¢alismalarda

orneklem grubu biiytitiilerek, daha giiclii ve genellenebilir sonuglara ulasilabilir.
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8.EKLER

EK 1: Egzersiz Bagimlihg Olcegi (EBO)

T

298| 5| 5|26

B R el B E
1.Kendimi kitl hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir., 1 213 (4|5
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 2 13 |45
3.Egzersiz yapti@imda mutlu olurum. 1 213 |45
4.Tikenmig hissettifimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 13[4 ]5
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 1 213 (4|5
6.Egzersiz araclarina gerefinden fazla para harcadigimi distiniyorum. 1 213 |45
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat ddgtinemiyorum. 1 213 (4|5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. 1 2 13 |45
5.Egzersiz yapmak igin okulumuy/isimi aksattigim zamanlar olur. 1 213 (4|5
10.Egzersize ok fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal faaliyetlere (kiltlrel, sanatsal, vb..) 1 213 (4|5
zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi noktasinda catisma | 1 213 (4|5
yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye ¢alisinm. 1 213 (4|5
13.Sakatlandifim durumlarda bile egzersiz yapmayi strdGriirdm. 1 2 13 (4|5
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum. 1 213 (4|5
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 1 213 45
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal ederim. 1 213 (4|5
17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 213 45
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EK 2: Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olcegi (FAKMO)

g | g

of| B Bl .8

[Fiziksel Aktiviteye Katilmak: 26| g a IEE

AR RN

g8 |2 (2] 48
1 1 |2 [3]4] s
2 1 [2]3]4]s
3 1 [ 23]4]s
1 1 [ 23 ]4]s
5 1 [ 23 ]4]s
6 1 [ 23]4]s
7 1 [ 2]3]4]s
g 1 | 2]3]4]s
g 1 [ 23045
10 1 [ 23045
11 1 |2 [3]4] s
12 1 [2]3]4]s
13 1 [ 23]4]s
14 1 [ 23]4]s
15 1 [ 23 ]4]s
16 1 [ 2]3]4]5
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