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OZET

Bu calismanin amaci, diizenli egzersiz yapan kisilerin egzersiz bagimliligi, beden
imaj1 ve benlik saygisi diizeylerini incelemek ve bu degiskenler arasinda bir iliski olup
olmadigini1 arastirmaktir. Arastirma, tarama modeline gore yapilmistir ve Glineydogu ve
Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporculari lizerinde gergeklestirilmistir.

Calismanin sonuglarina gore, katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile beden
imajlar1 arasinda diistlik ve istatistiksel olarak anlamli olmayan negatif bir iliski bulunmustur.
Bu sonug, egzersiz bagimlilig1 olan bireylerin beden imajlarinin daha pozitif oldugunu veya
bu degiskenler arasinda zayif bir iligki oldugunu diisiindiirebilir.

Ayrica, arastirma katilimceilarinin egzersiz bagimhilik diizeyleri ile benlik saygisi
arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu gostermistir. Yani, egzersiz bagimliligi diizeyi
arttikga, katilimcilarin benlik saygisinin  azaldigr goriilmiistir. Bu bulgu, egzersiz
bagimliliginin bireylerin benlik algisini etkileyebilecegini ve bazi durumlarda diisiik benlik
saygisina neden olabilecegini diisiindiirebilir.

Bununla birlikte, aragtirma sonuglar1 egzersiz bagimliligi diizeyinin demografik
degiskenlere (yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durum, boy, kilo) gore farklilik
gostermedigini gostermistir. Yani, bu degiskenlerin egzersiz bagimlilig: tizerinde direkt bir
etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir. Bu durum, egzersiz bagimlili§inin bireyler arasinda
genel olarak yaygin oldugunu ve demografik faktorlerden bagimsiz oldugunu
diistindiirebilir.

Bu calismanin bulgular, diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi,
beden imaj1 ve benlik saygisi arasindaki iligkileri anlamamiza yardimci olmaktadir. Egzersiz
bagimliliginin bireylerin beden algis1 ve benlik saygisi tizerindeki etkilerini degerlendirmek,
egzersiz programlar1 ve rehberlik siiregleri agisindan 6nemli bir bilgi saglayabilir. Ayrica,
ileride yapilacak benzer arastirmalarla bu konunun daha derinlemesine incelenmesi
oOnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Egzersiz Bagimliligi, Benlik Saygisi, Beden Imaji,
Demografik Degiskenler
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ABSTRACT

The examination of exercise addiction of the Southeastern Anatolia and Eastern
Anatolia region tennis players in terms of demographic variables

The aim of this study is to examine the levels of exercise addiction, body image, and
self-esteem among individuals who engage in regular exercise, and to investigate whether
there is a relationship between these variables. The research was conducted using a survey
model and focused on tennis players in the Southeastern and Eastern Anatolia regions.

According to the results of the study, there was a low and statistically insignificant
negative relationship between participants' levels of exercise addiction and body image. This
finding may suggest that individuals with exercise addiction have a more positive body
image or that there is a weak relationship between these variables.

Furthermore, the research revealed a negative relationship between participants'
levels of exercise addiction and self-esteem. In other words, as the level of exercise addiction
increased, participants' self-esteem decreased. This finding implies that exercise addiction
can influence individuals' self-perception and, in some cases, lead to low self-esteem.

Moreover, the study found that the level of exercise addiction did not vary
significantly based on demographic variables such as age, gender, education level, marital
status, height, and weight. This indicates that these variables do not have a direct impact on
exercise addiction. It suggests that exercise addiction is prevalent among individuals
regardless of their demographic characteristics.

The findings of this study contribute to our understanding of the relationships
between exercise addiction, body image, and self-esteem among individuals who engage in
regular exercise. Evaluating the effects of exercise addiction on individuals' body perception
and self-esteem can provide valuable information for exercise programs and guidance
processes. Additionally, further research on this topic is recommended to delve deeper into
these relationships.

Keyworlds: Exercise, Exercise Addiction, Self-Esteem, Body Image, Demographic
Variables
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1. GIRIS

Spor, insanlarin bedenlerine ve zihinlerine olumlu yonde katkida bulunan ve sosyal
davranig gelisimini destekleyen bir faaliyettir. Belirli kurallar i¢ceren sporlarin oyun kurallari
cercevesinde oynanmasi ve rakipleri alt edilmesi ilgiyi artirmaktadir. Dogal ve basit bir insan
davranisi olarak baglayan spor kavrami, zamanla ticarilesen bir sektor haline gelmis ve spor
etkinlikleri birgok kurali olan profesyonel bir faaliyet haline gelmistir. Spor alanindaki bu
ticarilesme ve profesyonellesme stireci, rakiplerin {istesinden gelmenin ve basariya
ulagsmanin 6neminin artmasina neden olmustur ve bu baglamda, spor basarisini etkileyen
faktorlerin ve yontemlerin bilimsel olarak incelenmesine dayanan spor bilimi de esit
derecede onemlidir. .

Tenis, homeostazi siirdiirme yetenegini zorlayan ¢oklu hareket modlarini igeren bir
spordur (Samson ve digerleri, 2007). Tenis, tarihte ilk ortaya ¢iktig1 zamanlarda seckinler ve
soylular i¢in oynaniyordu. Giiniimiiz toplumunda Kkitle iletisim araglarinin (televizyon,
internet, gazete vb.), sosyal medyanin gelismesi ve diinyaca {inlii profesyonel teniscilerin
takibi insanlarin ilgisini ¢ekmistir. Ayrica profesyonel sporcular tarafindan imzalanan
yiiksek ticretli sponsorluk anlagsmalari, ITF (International Tennis Federation), ATP
(Profesyonel Tenis Federasyonu) ve WTA (Women's Tennis Association) tarafindan
diizenlenen turnuvalardan elde edilen yiiksek gelirler de tenise olan ilginin artmasinda etkili
olmustur. Son yillarda Tiirkiye'de diizenlenen yurt i¢i ve yurt dis1 sampiyonalar, profesyonel
teniscilerin imza giinleri, TTF (Tirkiye Tenis Federasyonu) kurumlar1 biinyesinde yer alan
kadin ve erkek tenis¢ilerin diinya tenis siralamasinda yer aldig: etkinlikler, insanlarin tenise
olan ilgisinin artmasina etkin bir sekilde katkida bulunmustur.

Genel olarak bagimlhilik kavrami viicuda disaridan giren biyolojik maddeler icin
kullanilmaktadir, dolayisiyla bu kavramin fiziksel egzersize uygulanmasi kafa karigikligina
neden olabilir. Ancak psikoaktif maddelere bagimlilik, bireyin bagimlilik yapan faktore
kars1 toleransinin zaman i¢inde gelismesi, bireyde yoksunluk belirtilerinin baslamasi ve
zaman i¢inde bireysel islevselligin gerilemesi gibi 6nemli kriterler bu durumun diger
bagimlilik yapict maddelerden farkli oldugunu diisiindiirmektedir. Gilinlimiiz modern
toplumunda, insanlarin is yogunlugu ve giinliikk hayatin kosusturmacasi nedeniyle
yasadiklar1 baskidan kurtulmalar1 ve fiziksel ve ruhsal olarak saglikli olabilmeleri igin
egzersiz, en Onemli gereksinimlerden biri olarak kabul edilmektedir. Bu, insanlarin fiziksel,

biligsel ve zihinsel sakinligi ile iliskilendirilir. Ancak egzersiz bagimliliginin birey tlizerinde



olumlu ve olumsuz etkileri olabilecegi unutulmamalidir. Egzersiz bagimliligi kavrama,
kisinin fiziksel aktiviteye istekli olmasi ve bu dogrultuda diizenli egzersiz yapmasi,
engellilik gibi durumlarin varligina ragmen egzersizin kisiye zararl etkileri olmasi ve kisinin
kendini rahatsiz hissetmesi olarak tanimlanmaktadir.

Bu caligmanin amaci, giinlimiiz modern toplumunda egzersizin 6nemini vurgulamak
ve insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarini koruyabilmeleri i¢in egzersizin nasil etkili bir
ara¢ oldugunu anlatmaktir. Ayrica, sporun ticarilesme ve profesyonellesme siirecinin spor
basarisini etkileyen faktorleri ve yontemleri bilimsel olarak incelenen spor biliminin

onemine deginilecektir.

1.1. Calismanin Amaci

Egzersiz, insanlarin bedensel ve zihinsel sagligini korumada énemli bir role sahiptir.
Giinlik yasamin yogunlugu ve stresi, bedenimizi ve zihnimizi olumsuz etkileyebilir.
Egzersiz yapmak, stresi azaltir, endorfin salgilar ve ruh halini olumlu yonde etkiler. Ayni
zamanda fiziksel olarak daha saglikli olmamizi saglar, enerji seviyelerini artirir, bagisiklik
sistemini giiclendirir ve hastaliklara kars1 koruma saglar. Egzersiz ayn1 zamanda beyin
fonksiyonlarmi da gelistirir, biligsel islevleri artirir, odaklanmayi ve konsantrasyonu
giiclendirir. Ancak, egzersiz bagimliligina dikkat etmek de 6nemlidir. Egzersiz bagimliligi,
kisinin fiziksel aktiviteye asir1 derecede bagimli hale gelmesi ve bunun sonucunda saglik
sorunlar1 yasamasi durumunu ifade eder. Asir1 egzersiz yapma, sakatlanma riskini artirabilir,
bedenimizin dinlenme ihtiyacin1 géz ardi edebilir ve sosyal iligkilerimizi olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle, dengeli bir egzersiz programi olusturmak ve bedenimizin
ithtiyaglarina uygun hareket etmek 6nemlidir.

Bu tez calismasi, Glineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerinde faaliyet gsteren tenis
sporcularmin egzersiz bagimliliklarint demografik degiskenler agisindan incelemeyi
amaglamaktadir. Egzersiz bagimliligi, son yillarda fiziksel ve mental saglik tizerindeki
olumlu etkileri nedeniyle giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Ancak, bu bagimliligin
demografik faktorlerle iliskisi hakkinda siirl bilgi bulunmaktadir. Bu ¢alisma, Giineydogu
ve Dogu Anadolu bélgelerindeki tenis sporcularinin egzersiz bagimliliklarini etkileyebilecek
demografik degiskenleri inceleyerek, alan literatiiriine yeni bir bakis sunmay1
hedeflemektedir. Ek olarak insanlarin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in egzersizin

onemini vurgularken, egzersiz bagimliligina karst da bilingli olunmasi gerektigini



hatirlatmay1 amaglamaktadir. Egzersizin sagladigi faydalar1 anlamak ve uygun bir dengeyi
korumak, fiziksel ve ruhsal sagligimizi optimize etmek i¢in onemlidir.

Bu tez ¢alismasinin temel amaci, Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis
sporcularinin  egzersiz  bagimliliklarin1  etkileyebilecek demografik  degiskenleri
belirlemektir. Bu baglamda, sporcularin yas, cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve
sporculuk deneyimi gibi demografik ozellikleri arasindaki iliski incelenecektir.
Arastirmanin bu amaci dogrultusunda, asagidaki alt amaclar belirlenmistir:

e Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporcularinin egzersiz

bagimlilik diizeylerini belirlemek ve ortaya koymak.

e Sporcularin egzersiz bagimliliklarinin demografik degiskenlere (yas, cinsiyet,
egitim diizeyi, gelir diizeyi ve sporculuk deneyimi) gore nasil degistigini analiz
etmek.

e Demografik degiskenlerin egzersiz bagimliligi izerindeki etkisini degerlendirmek
ve istatistiksel olarak iligkilendirmek.

Bu arastirma, Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerinde faaliyet gosteren tenis
sporcularin1 kapsayacak sekilde kesitsel bir tasarima sahip olacaktir. Arastirmada veri
toplama araci olarak anket formu kullanilacaktir. Bu anket formu, katilimcilarin demografik
ozelliklerini, egzersiz bagimlilig1 diizeylerini ve diger ilgili degiskenleri igerecektir. Veriler,
istatistiksel analizler i¢in uygun yontemler kullanilarak degerlendirilecektir. SPSS gibi
istatistiksel analiz programlar1 kullanilarak, demografik degiskenler ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iliskileri ortaya koymak icin ¢esitli istatistiksel testler (6rne§in ANOVA,
korelasyon analizi) uygulanacaktir.

Bu tez calismasi, Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporcularinin
egzersiz bagimliliklarint demografik degiskenler agisindan incelemeyi amaglamaktadir.
Elde edilen bulgular, sporcularin egzersiz bagimliliklarini etkileyebilecek demografik
faktorlerin anlasilmasina katkida bulunacaktir. Bu ¢calismanin sonuglari, egzersiz bagimlilig
alanindaki literatiire yeni bir bakis acis1 getirecek ve ilgili paydaslara (sporcu koclari, spor
kuliipleri, psikologlar vb.) egzersiz bagimliliginin yonetimi ve dnlenmesi konusunda daha
etkili stratejiler gelistirmeleri i¢in temel saglayacaktir. Ayrica, bu calisma, egzersiz
bagimliligr arastirmalarinin daha kapsamli ve g¢esitlilik gosteren bir perspektife sahip

olmasina katkida bulunacak ve bolgesel bazda 6nemli veriler sunacaktir.



1.2. Cahsmanin Onemi

"Glineydogu ve Dogu Anadolu Bolgesi Tenis Sporcularinin Egzersiz
Bagimliliklarinin Demografik Degiskenler Acisindan Incelenmesi" adli ¢alisma, egzersiz
bagimliligi ve demografik degiskenler arasindaki iligkiyi anlamak i¢in 6nemli bir arastirma
alanina odaklanmaktadir. Egzersiz bagimliligi, fiziksel aktivitenin artan 6nemi ve insan
saglig1 tizerindeki olumlu etkileri nedeniyle giderek daha fazla ilgi ¢cekmektedir. Ancak, bu
bagimliligin demografik faktorlerle iliskisi hakkinda sinirli bilgi bulunmaktadir. Bu ¢alisma,
bu boslugu doldurmayi ve egzersiz bagimliligi ile demografik degiskenler arasindaki iliskiyi
anlamay1 hedeflemektedir.

Onem ve Katkilar:

Bilimsel Literatiire Katki: Bu ¢aligma, Gilineydogu ve Dogu Anadolu bdlgelerindeki
tenis sporcularinin egzersiz bagimliliklarin1 demografik degiskenler agisindan inceleyerek,
literatiire yeni bir bakis acis1 getirecektir. Egzersiz bagimliligi alaninda yapilan
arastirmalarin ¢ogu genellikle genel popiilasyon iizerinde odaklanmaktadir. Bu ¢alisma,
spesifik bir spor dali olan tenis sporculari lizerindeki etkisini inceleyerek literatilire yeni bir
perspektif sunacaktir.

Sporcu Sagligi ve Performansi: Bu g¢alismanin sonuglari, egzersiz bagimliligini
etkileyebilecek demografik faktorleri anlamak agisindan 6nemlidir. Sporcularin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerini belirlemek ve demografik degiskenlerle iliskilendirmek, sporcularin
saglig1 ve performansi iizerinde olumlu etkiler saglamaya yardimci olabilir. Elde edilen
bulgular, egzersiz bagimliligina duyarl olan gruplar1 ve risk faktorlerini belirlemek icin
kullanilabilir, bu da sporcularin daha iyi yonetimini ve gerektiginde miidahaleyi saglayabilir.

Stratejik Planlama ve Program Gelistirme:

Bu calisma, egzersiz bagimliigin1 etkileyebilecek demografik degiskenlerin
anlasilmasina katkida bulunacak ve ilgili paydaslara (sporcu koclari, spor kuliipleri,
psikologlar vb.) egzersiz bagimliliginin yonetimi ve Onlenmesi konusunda daha etkili
stratejiler gelistirmeleri icin temel saglayacaktir. Veriler, sporcularin demografik
profilleriyle egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi gostererek, sporcu koglarinin ve
psikologlarin, bireysel ihtiyaglara daha uygun egzersiz programlar1 ve psikolojik destek

sunmasina yardimci olacaktir.



1.3. Bolgesel Veriler ve Kapsayicilik

Bu ¢alisma, Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporculari iizerinde
yiiriitiilen bir aragtirma olmasi agisindan bolgesel bir perspektif sunacaktir. Bu tiir bolgesel
caligmalar, cografi ve kiiltiirel farkliliklar1 dikkate alarak daha kapsamli ve ¢esitlilik gésteren
bir perspektife sahip olmamizi saglar. Elde edilen sonuglar, bolgenin egzersiz bagimlilig
konusundaki durumunu anlamak i¢in 6nemli bir referans noktasi olacaktir.

Sonug olarak, "Giineydogu ve Dogu Anadolu Boélgesi Tenis Sporcularinin Egzersiz
Bagimliliklarmin Demografik Degiskenler A¢isindan incelenmesi" adl1 bu ¢alisma, egzersiz
bagimlilig1 alaninda bilgi eksikligini gidermeyi ve sporcunun demografik 6zelliklerinin
egzersiz bagimliligi iizerindeki etkisini anlamay1 hedeflemektedir. Elde edilen bulgular,
sporcunun sagligi, performansi ve yonetimi lizerinde olumlu etkiler saglamak i¢in stratejik
planlama ve program gelistirmeye katkida bulunacaktir. Ayrica, bolgesel bir perspektif
sunarak, Giineydogu ve Dogu Anadolu bdlgelerindeki egzersiz bagimliligi konusundaki
durumu daha iyi anlamamiz1 saglayacaktir. Bu ¢alisma, egzersiz bagimliligi alanindaki

bilimsel literatiire katki saglayacak ve ilgili paydaslara yol gosterici bir kaynak olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Kavram

2.1.1. Spor kavramina genel bakis

Spor kavrami, bireyin yasaminda 6nemli yer tutan, toplumsal yasaminin dogal bir
pargasi olarak kabul edilen ve kendi i¢inde gerceklestirme amaci tasiyan bir faaliyet olarak
yorumlanabilir. Duygular, bireyin sosyal yasaminin temelidir, bulundugu cografyanin
cografyanin izlerini tasir. Bu nedenle toplumsal yasamda ve toplumsal alanda giderek artan
bir yer kaplayan spor olgusu artik dnemli bir bilim dali olarak kabul edilmektedir (Unsal ve
Ramazanoglu, 2013). Bu durum spor kavramina yonelik aragtirmalarin artmasina ve spor
olgularinin farkl disiplinlerde incelenmesine neden olmustur.

Fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel, bilissel, zihinsel ve atletik performanslarini
gelistirmelerini ve gostermelerini saglar. Bu nedenle sporun giintimiizde kisisel ve toplumsal
bir olgu olarak kabul edildigi sdylenebilir (Polat, 2009). Bunun yani sira spor kavrami, farkli
toplumlar arasindaki iletisimi kolaylastiran ortak bir dil islevi gorerek sevgi, kardeslik ve
baris ortamini etkin bir sekilde olusturur. Farkl irklardan, kiiltiirlerden ve sosyal yapilardan
bir¢cok millet, spor faaliyetlerinin giiciiyle uluslararasi platformda seslerini duyurabilmekte,
kendilerine has kiiltiirel 6zelliklerini gosterebilmekte ve diinya iilkelerine varliklarini kabul
ettirebilmektedir. Bu nedenle sporun giiniimiizde tiim toplumlarda 6nemli bir ortak etkinlik
oldugu sdylenebilir. Sporun birlestirici giicii ve ortak uluslararasi dil statiisii artik tiim uluslar
tarafindan benimsenmistir (Kilig, 2007).

Spor olgusu, toplumsal alanda 6nemli olan ve bireylerin toplum ic¢indeki statiisiinii
belirleyen bir¢cok toplumsal degerin olusmasinda ve siirdiiriilmesinde rol oynamaktadir. Bu
onemli degerlerin basinda ¢ok calisma, 6zveri, adalet, sadakat, sorumluluk, giivenilirlik,
hosgorii ve 6z disiplin sayilabilir (Kiiciik ve Kog, 2016). Sporun bireyin ozellikle erken
yaslarda bu degerleri benimsemesi ve hayatina bu yonde yon vermesi tizerindeki etkisi
kiiclimsenemez.

Giliniimiizde spor faaliyetlerinde kullanilan arag, gere¢ ve alanlar da hizla gelisen
teknolojik sistemler ile modernize edilmis ve iletisim teknolojisinin gelismesi ile birlikte

spor faaliyetleri hakkinda bilgi edinilmesi kolaylagsmistir. Ayrica teknolojik gelismeler farkli



toplumlar arasinda yakin baglar olusturmus, diinya capinda fiziksel aktiviteye olan ilgi ve
katilimin artmasi, refah diizeylerindeki hizli artiglar ve kisisel bos zaman artisi ile spora olan
ilgi artmistir (Durmus, 2015).

Spor olgusunun, toplumda daha saglikli ve {iiretken yapilarin olusmasina katki
saglayan genel niteliklerin yani sira bireysel diizeyde olumlu gelismeye katki sagladigi
bilinmektedir. Ayrica fiziksel aktivite, bireylerin bir biitiin olarak toplumdaki benzer sosyal
kurumlarla iligkiler kurmasimi ve hizla gelisen ¢agdas toplum yapist icinde yer almasini
saglar, toplumsal bir olgu olarak kabul edilir ve toplumsal biitiinliigiin saglanmasinda da
etkilidir. Bu nedenle sporun kisisel yasam ve toplumsal alandaki sosyolojik etkisini
belirlemek ve amaglarina ulasabilmek i¢in fiziksel aktivitenin toplumsal boyutlarinin
arastirtlmas1 gerekmektedir (Yetim, 2000). Spor olgusunun sosyolojik boyutu, bireylerin
psikolojik, fiziksel ve sosyal gelisimlerini sekillendirerek toplumsal yapilarin gelisimine
katki saglamakta, bireysel ve grup etkilerine odaklanan bir¢ok arastirmaya konu olmaktadir.

21. yiizyilda ¢agdas toplumun en etkili ve yaygin sosyal unsurlarindan biri olan
sporun temel amaci, bireylerin fiziksel, zihinsel, biligsel ve sosyal yonden gelismesine
yardimc1 olmaktir. Toplumun temel tagini olusturan birey lizerinde bu kadar etkili bir etkiye
sahip olan bu toplumsal olgunun, insanlarin modern anlamda spor yapabilmeleri i¢in kitleler
arasinda bilingli bir sekilde yayilmasi ¢ok 6nemlidir. Insanlarin verimli ve goniillii fiziksel
aktiviteleri ile sosyal gelisim seviyeleri arasinda Onemli bir baglanti oldugu iyi
bilinmektedir. Bu baglamda giiniimiiz ¢agdas toplumunda sporun ekonomik ve kiiltiirel
refah diizeyinin 6nemli bir gostergesi olarak goriildiigli ve toplumsal hayatin her alaninda
etkili olan degerli bir toplumsal kurum oldugu sdylenebilir (Cakmakg1, 2001). Bu nedenle
spor iizerine yapilan arastirmalarda oncelikle sporun kavramsal agidan degerlendirilmesi

Onem tasimaktadir.

2.1.2. Spor kavraminin tanimi

Spor kavrami, ¢agdas toplumsal yasamdaki en 6nemli ve temel fiziksel etkinliklerden
biridir. Glinlimiizde insanlar diinya ¢apinda spor etkinliklerine diizenli olarak katilmakta ve
aktif olarak takip etmektedir. Spor alanina olan bu ilginin, insanlik tarihinin her doneminde
birey ve spor arasindaki iligkinin 6n planda olmasindan kaynaklandigi 6ne siiriilmiistiir. Bu

acidan bakildiginda spor kavraminin hicbir sekilde giinlik yasamdan digslanamayacagi



anlasilmaktadir (Dever, 2010). Bu baglamda bireyin hayatinda énemli bir yer tutan fiziksel
aktivite yelpazesine bir¢ok tanimin yapildig: goriilmektedir.

Spor kavraminin kapsamli tanimlarindan biri olan; ekonomik, sosyal ve kiiltiirel
gelisimin temel faktorlerinden biri olan bireyin beden ve zihin gelisiminin, bireyin kisilik
olusumunu ve karakteristik niteliklerinin olumlu yonde gelismesini desteklemekte, bireyin
bireysel olarak gelismesini saglamaktadir. Cagdas bilgi, yetenek ve becerilerle, toplum ve
bireyler arasindaki uyumu saglamak i¢in bireyin giiclinii artirmanin yani sira milletler
arasinda birlik, beraberlik ve barisi tesis etmeye yonelik faaliyetler seklinde gerceklestirilir.
miicadele, dnceden belirlenmis rekabet kural ve standartlarina ek olarak onda bir heyecan,
rekabet ve yarigsmalarda kazanma alani yaratmaktir (Yetim, 2005).

Spor kavrami, farkli amaclarla, farkli alanlarda, bireysel ya da takim halinde,
herhangi bir aletle ya da aletsiz yapilan eylemlerdir. Ayrica spor, aktiviteyi yapan bireyin
planli calismasin1 ve belirli kurallara uymasini zorunlu kilar. Fiziksel aktivitede performans,
agirliklar, metreler, zaman Olciileri ve sayilar agisindan degerlendirilir ve biligsel ve fiziksel
rekabet unsurlarimi igerir. Dolayisiyla fiziksel aktivitenin bireysel performansi artiran,
sosyallesmeyi saglayan, egitsel psikomotor aktiviteleri iceren aktiviteler biitiinii oldugu
sOylenebilir (Hergiiner, Bar ve Yaman, 2016).

Spor, dogal ¢evreyi insan yasamina daha elverisli hale getirmek i¢in insanlarin
edindikleri becerileri gelistirmelerini saglayan bir bos zaman etkinligi veya tam zamanl
ugrastir. Bir dizi faaliyet olarak tanimlanir. Ayrica bu faaliyetlerin, bireyin sosyallesmesine
ve i¢inde yasadigi toplumla biitiinlesmesine katki saglamasi, fiziksel ve zihinsel gelisimini
stirdiirerek bireyin rekabet motivasyonunu artirmasi i¢in gerekli ortami saglamasi dnemlidir.
Bu noktada sporun genis anlamda birligi pekistiren, kiiltiir dokusunu gelistiren bir olgu
oldugunu belirtmekte fayda var (Erkal ve digerleri, 1998). Bu tanimda fiziksel aktivite,
bireyin yasaminda yasam boyu devam eden bir ugras olarak ya da bos zaman etkinligi olarak
gerceklestirilebilir.

Bir bilim olarak beden egitimi, bireyin fiziksel, biligsel ve ruhsal gelisimini
destekleyen ve bu unsurlar arasindaki koordinasyonu destekleyen disiplin olarak kabul
edilmektedir. Bu baglamda spor, bireysel ya da grup halinde belirli kurallara gore yapilabilen
bir aktivite, bos zaman etkinligi ya da meslek olarak yorumlanmaktadir. Spor, bireylerin
kendilerini fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal yonden gelistirmelerini saglayarak bu

unsurlarin kisisel ve toplumsal uyumunu tesvik eder (Cumraligil ve Goriicii 2007).



Spor, ¢ok farkli amaglarla isleyen, kiiltiirel, sosyal, ekonomik ve politik yapilarla
etkilesim i¢inde olan ve dolayisiyla kiiltiirel, sosyal, ekonomik ve politik diizeylere sahip
sosyal temelli bir alt sistem olarak tanimlanir. Bu baglamda spor kavraminin rekabete dayali,
teknik, fiziksel, profesyonel, estetik ve iletisimsel bir siire¢ oldugu ileri siiriilmiistiir. Bu
tanimdan hareketle spor olgusunun farkli, toplumu ilgilendiren 6nemli bir faaliyet alani,
siyasi, sosyal ve mali iglevleri olan bir faktor oldugu sdylenebilir (Celiksoy, 2006).

Spor kavraminin bir bagka taniminda, bireylerin bireysel veya takim halinde
yarismak, birbirleriyle rekabet etmek, bos zamanlarinda eglenmek ve eglenmek amaciyla
katildiklar1, belirli  kurallar ¢ercevesinde gerceklestirilen eylemler biitiiniiniin
yorumlanmasidir. Daha saglikli bir yasam tarzi benimseyin. Bu tanima gore egzersizin
sadece fiziksel yonleri degil, ayn1 zamanda psikolojik ve biligsel yonleri de vardir. Ayrica
sporun belli kurallara gore ve belli miicadele istekleri dogrultusunda gergeklestirilen
faaliyetleri de igerdigi goriillmektedir (Ramazanoglu ve ark., 2005).

Egzersiz kavramini tanimlayan ¢ogu ¢alismada, bu fenomen fiziksel aktivitenin bir
biitiinli olarak degerlendirilir. Ayrica spor kavramini bireylere kisisel ve toplumsal bir kimlik
kazandirmasi, bir takimin pargasi olmakla tutarli bir aidiyet duygusu asilamasi ve bireyler
icin sosyal bir katalizor gorevi gérmesi agisindan inceleyen aragtirmalar da mevcuttur. Bu
baglamda spor kavraminin sadece bazi viicut hareketlerinin toplami olarak
degerlendirilmemesi gerektigini, bireylerin sosyal, psikolojik ve sosyal yonden tam olarak
gelismelerini saglayan ¢ok degerli bir toplumsal olgu oldugunu belirtmek gerekir. Fiziksel
aktivitenin bireyin kisilik ve karakter gelisimine etkisi distliniildiigiinde, saglikli kisilik
gelisimi ve hatta sosyal yap1 icin hayati 6nem tasidigr anlasilir. Bu 6zelligi ile fiziksel
aktivite, 0zellikle modern toplum yasaminin bir sonucu olarak daha smirli bir diinyada
yasamak zorunda kalan bireylerin bu ¢er¢eveden ¢ikarak, farkli ortamlarda, diger insanlarla
cesitli fikir ve tutum aligverislerinde bulunmalarini, onlar1 etkilemek ve onlardan
etkilenmek. Bu nedenle sporun, bireylerin yasamlarinin her doneminde gelisimine 6nemli
katki sagladigi genel kabul gérmektedir (Kiiciik ve Kog, 2004). Ozellikle sporun rekabet
ortami1 olusturmasi, bireylerin ¢abalama ruhunu ortaya ¢ikaran duygular yasayarak zamani
kontrol etme becerisini gelistirmelerini saglayabilir.

Spor olgusunun bagka bir tanimina gore spor kavramu, bir kisinin fiziksel ve zihinsel
zindeliginin, belirlenmis kurallar ve kabul edilmis rekabet standartlar1 dahilinde miicadele
etme, heyecan, rekabet, kazanma gibi gii¢lii duygulari yasama yeteneginin gelistirilmesidir.

Basar1 performansin1 artirmak, birey igin olabilecek en yliksek diizeye ulasmaktir.



Hedeflerin en iist seviyesine ulagsmak i¢in gdsterilen biiylik ¢aba olarak yorumlanir (Araci,
2006). Bu tanim igerisinde ¢abalamak, yarismak, sampiyon olmak ve rekorlar kirmak spor
kavraminin temel unsurlaridir. Fiziksel aktivite, insanlarin fiziksel yeteneklerini
gelistirmelerini destekler. Ayrica fiziksel aktivitede ilerleme, gegme ve basarili olma istegi
ortaya ¢ikar. Bu nedenle, rekabetci ve rekabetci bir dogaya sahip bir spor olgusunun temel
amacinin, bireyin sagligin1 korumak, becerilerini gelistirmek ve belirli miisabakalar yoluyla
rakibine kars1 avantaj elde etmek oldugu ileri siiriilmiistiir (Kilig, 2007).

Gelisimin bireysel ve toplumsal yonlerine dayali bu tanimlardan hareketle spor
kavramini olusturan 6nemli 6zellikler asagida 6zetlenmistir (Araci, 2006);

* Spor, bireylere liderlik, hosgorii, dostluk, nezaket ve yonlendirme gibi onemli
nitelikler saglar. Spor sayesinde bireyler 6zdenetim, diger insanlara ve kurallara saygi
duymay1 6grenirler.

* Bireyler diizenli fiziksel aktivite ile daha aktif ve saglikli aligkanliklar gelistirirler.
Ayrica birey ol¢ilii ve programli bir is akisina sahip olur ve molalar1 degerlendirmeyi
Ogrenir. Ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye katilan bireylerin zamanla aktif olma isteklerinin
arttig1 soylenmektedir.

* Spor kisisel sosyal sorumlulugu gelistirir. Ayrica, birlikte ¢calismay1 ve igboliimiinii
ogrenmis bireylerin toplumda kendilerini sunmalarini saglar.

Spor kavrami genellikle olumlu 6zellikleriyle degerlendirilmektedir. Ancak 6zellikle
yiiksek diizeyde fiziksel aktivite baz1 olumsuz etkilere neden olabilir. Ileri diizeyde fiziksel
aktivite baglaminda doping, kisinin kendi viicudundaki ve yasamindaki gercek sorunlardan
uzaklagmasi, bireyin fiziksel olarak asir1 yiiklenmesi ve birey tarafindan saldirgan
davraniglar zamanla ortaya cikabilmektedir. Bu baglamda spor alaninda yapilan bazi
arastirmalar herhangi bir olumsuz etki yaratmadan sadece sporun yararlarin1 vurgulamanin
spor taraftar1 oldugunu gostermistir (Yaprak ve Amman, 2009). Bu nedenle spor kavraminin

tanimina bir farkindalik ifadesi eklemek faydali olacaktir.

2.1.3. Sporun tarihsel gelisimi

Icinde yasadigimiz cagdas toplumda beden egitimi kavrami birgok yonden bilim
tarafindan desteklenmektedir. Doktorlar, egitimciler ve psikologlar, egzersize erken yasta
baglamanin 6nemini vurgulamaktadir. Erken yasta fiziksel aktiviteye katilim, ¢ocuklarin

fiziksel ve kisisel yonlerini 6nemli 6l¢iide iyilestirebilir. Cocuklar kisisel yeteneklerini ve
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yeteneklerini gelistirirler. Karakter olusumunda disiplin, basari, takim uyumu ve gelisime
acik temeller atilir. Spor ve spor etkinlikleri insanlik tarihinin en eski zamanlarindan beri
tarihteki yerini almistir, aslinda bu bilgiler sporun toplum dokusundaki énemini anlamamizi

saglamaktadir (Tungalp, 2011).

2.1.3.1. Diinyada sporun tarihsel gelisimi

Viicut antik Yunanistan'da cok énemli bir rol oynadu. insan viicudu atesli, giiclii, kasl
bir tarzda tasvir edilmistir. Fiziksel saglik ve gii¢c, miikemmellik idealinden, Allah'a layik bir
hayat yasamaktan, dini inangtan kaynaklanir. Insanin ruhu, akli ve bedeni dengeli bir sekilde
gelisir ve onu Ozenle yaratan Allah yolunda miikkemmellige ulasmaya calisir. Roma
imparatorlarindan Markos'un kisisel doktoru Carlinus'un sdzlerine gére M.O. 400 éncesinde
sporun ve bedenle ilgili fiziksel emegin antik Yunanlilar tarafindan ideallestirilmesi diizenli
ve yiiksek bir diizeye ulasmisti. Ote yandan Homer, insan viicudunun gelisiminin ¢ok daha
eskilere gittigini soyliiyor. Antik Yunanistan ve Roma Imparatorlugu bircok ydnden
hiikiimet sistemlerini zamanlariin ilerisinde gelistirip gelistirdiler, ancak bu kiiltiirlerin
coklislinden sonra ortaya ¢ikan iistyapt ve antik Yunan jimnastigi bin yil1 agkin bir stiredir
unutuldu. En 6nemli etkenlerden biri de Hristiyanligin hizla yayilmas1 ve popiiler olmastydi.
Kilise sosyal alanda her seyi kontrol ettiginden, Hristiyan kilisesi spor yapanlari dinsiz ilan
etmeye basladig icin toplum spordan uzaklasmistir. Kilise tarafindan ruhla bir olmak
seklinde yorumlanan maneviyat kavrami on plana ¢ikmistir. Hiristiyan Kilisesi, eski
Yunanlilar i¢in bedenin 6neminin onlarin ¢oktanriciligindan kaynaklandigina inantyordu, bu
nedenle putlastirmadan kaginmak ve eski dini inanglarin hatalarindan kurtulmak icin spor
yasaklandi. Bu nedenle donemin Hristiyan anlayisinda ruh ve maneviyat s6z konusu olmus,
spor ve jimnastik giinah kabul edilmistir (Alpman, 1972).

Orta Cag Avrupasi bircok yonden bir ¢eligkiler doneminden gegti. Avrupa'ya hakim
olmaya baglayan Hristiyanligin dini ve kiiltlirii sosyal hayatin her alanini etkilemistir.
Ortacag Hristiyan Kilisesi'nin getirdigi yasaklar cercevesinde spor da yer almistir. Bu
donemin 6nde gelen din adamlari, daha dnceki donemlerde oldugu gibi, sporun seytan isi
oldugunu iddia etmisler ve sporu giinah ilan etmislerdir (Fisek, 1985). Reformasyonun ve
Ronesans doneminde dini baskinin ortadan kalkmasinin bir sonucu olarak, spor ve fiziksel

egzersizde birgok sanat popiiler hale gelmistir.
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2.1.3.2. Tiirkiye’de sporun tarihsel gelisimi

Kiiltiirel ve sosyal acidan Tiirkiye Cumhuriyetini Osmanli Imparatorlugu'ndan
bagimsiz bir yekpare olarak incelemek miimkiin degildir. Kiiltiirel baglarin derinligi ve
birikimi ¢ok radikal bir sekilde gelisen kiiltiiriimiizde spor tek basina diisiiniilemez (Ozen,
2012).

Osmanli Imparatorlugu'nda fiziksel aktivitenin konumu dénemsel olarak degisti. Bu
nedenle temel, diizenli bir fiziksel aktivite politikasindan bahsetmemiz zor. Aslinda spor,
devletin asli bir parcasi olan kanunlarda, politikalarda ve kalkinma planlarinda stratejik
olarak yer almamakta ve cogunlukla devlet islerinin menfaatlerinin disinda tutulmaktadir.
Osmanli Imparatorlugu farkli zamanlarda farkli amaglara ve gesitlere gore spor yapmustir.
Cin Halk Cumhuriyeti'nin kurulusu sirasinda iilkenin askeri bir gii¢ olarak kullanabilecegi
kilig, ata binme, avcilik, okguluk gibi faaliyetler diizenli ve sistemli bir sekilde
gerceklestirilmistir.

Kanuni Sultan Siileyman'dan 6nce spor, ¢ogunlukla ordu ve saray ¢evresinde dnemli
bir egitim unsuru olarak goriiliiyor ve organize bir sekilde oynaniyordu. Beden Egitiminin
Bir Okul Dali Olarak Ortaya Cikisi, II. Beyazit zamaninda oldu ama bu devirde erigimi
sinirliydi. Osmanli'da sporun yayginlagmasi ve rekabetin baslamasi II. Selim Sultanlig ile
yayginlagmistir (Giiven, 2000).

"Ugiincii ddnem" olarak tanimlayabilecegimiz tarihler, Tiirkiye Cumhuriyeti'nin ilk
donemini ve Osmanli imparatorlugu'nun son dénemini kapsar. Bu dénemde diinya spor
tarihi degismis ve gelismistir. Bati'daki degisimleri takip eden Osmanli aydinlari, iilkemizde
sporun her asamasini etkilemistir. Avrupa sporunun Osmanli aydinlarin takip ederek Bati
modeli toplumumuzda kok salmaya basladi. Bu degisim dalgasiyla birlikte Tiirk sporu da
“Uictinci doneme” gegis yapmistir (Soyer, 2014). Batili egitim kurumlarinda yetisen spor
bilim adamlarinin yurt disinda diizenledikleri spor etkinliklerini Tiirkiye'ye tasimalar1 da
yine bu dénemde olmustur (Ozen, 2012).

Cumbhuriyetin ilanindan bir siire sonra alinan kararla tiniversiteler digindaki tiim
egitim ve O0gretim kurumlarinda beden egitimi 6gretimi zorunlu hale getirildi. 14 Agustos
1923'te hazirlanan Yiiriitme Kurulu planimin 6. maddesinde, beden egitimi derslerinde
o0gretmenlik yapacak egitimciler yetistirmek tizere okullarin agilmasi hiikkmii yer aliyordu.
Ayrica maddede egitim ve dgretim kurumlarinin izcilik faaliyetlerine dikkat edilmesi ve plan

kapsaminda ilkelerin uygulamaya konulmas: gerektigine de isaret edilmistir. Ilerleyen
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stirecte sporda ve sporda basar1 elde eden bazi gengler Okyar hiikiimeti tarafindan yurt disina
gonderildi. Hiikiimet tarafindan yurt disina génderilen gengler arasinda Isveg'e gonderilen
Nizamedin Kersan ile Belgika'ya gonderilen Verdan Asir ve Suat Bey de vardi (Bilge, 1989).

1968'de sasirtici bir sekilde, Tiirkiye Cumbhuriyeti'nde beden egitimi 6gretmeni
yetistiren dort kurum vardi. Bu kurumlar Ankara'da Gazi Egitim Enstitiisii, Istanbul'da
Atatiirk Egitim Enstitiisi, Izmir'de Buka Egitim Enstitiisii ve Diyarbakir'da Diyarbakir
Egitim Enstitiisli olarak siralanmistir. 1974-1976 yillar arasinda {i¢ genclik spor akademisi
acildi. Bu akademiler Ankara 19 Mayis Genglik ve Spor Akademisi, Istanbul Anadoluhisart
Genglik ve Spor Akademisi ve Manisa Genglik ve Spor Akademisi'dir. Adi gegen spor
kolejlerinin akademik sistemi dort yillik sistem olarak belirlenmistir. Ogrenciler,
ogrenimlerinin ilk iki yilindan sonra ana dal ve brang diizeyinde sectikleri derslerden
sorumludur. Bu bilgilere gére Beden Egitimi Yiiksekokuluna kabul edilen 6grencilerin %69-
71'i alan bilgisi dersleri, %21'i genel kiiltiir dersleri ve %10'u beden egitimi olmak tizere 51-
56 ders arasindan se¢im yaptiklart soylenebilir (Bilge, 1989).

Bugilin Tiirkiye'de spor organizasyonu bazen ilgili alanlardaki federasyonlarla
ortaklasa, bazen de yerel yonetimlerin destegiyle goniilliiliik esasina dayali olarak halkla
isbirligi i¢inde yuriitiilmektedir. Geleneksel sporlara katilimi saglamak igin federasyonlar
bilinyesinde orgiitlenmek temelde farkli iki yaklasimin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.
Federasyon sinirlar1 i¢inde hazirlanan etkinliklerde resmi kurallar gegerlidir.

Ancak, geleneksel olarak igbirlik¢i insanlar tarafindan diizenlenen yerel etkinlikler
arasinda bazi bolgesel farkliliklar vardir. Ayrica resmi kurallara gore yiiriitiilen faaliyetler
ile yerel faaliyetler arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir (Ozen, 2012). Ozetle,
giiniimiizde tilkemizde spor organizasyonlar1 hem ilgili federasyonlarin yonetiminde hem de
yerel taraftarlarin destegi ile yapilmakta ve farkli spor dallar1 hizla yayginlagsmaktadir.

2.1.4. Sporun énemi

Saglik, bos zaman ve performans gelistirme gibi 6nemli amaglar i¢in fiziksel
aktiviteye diizenli katilim, bireyin hayatin1 zenginlestirebilir ve bu nedenle her yastan
insanin diizenli olarak c¢esitli fiziksel aktivitelere katilmasi onerilir. Bunun temel nedeni
egzersizin bireyi fiziksel, duygusal ve biligsel olarak gelistirebilmesidir. Sporun ¢ocuklar ve
geng yetiskinler iizerindeki etkisinin farkinda olan arastirmacilar, son zamanlarda daha

saglikl bir toplum yaratmak ve modern zamanlarin en yaygin hastalig1 olarak kabul edilen
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fiziksel hareketsizligi 6nlemek icin fiziksel aktivite ve motivasyona odaklandilar (Durmus,
2015).

Bireyin fiziksel, bilissel ve duygusal acidan iyi ve saglikli durumda olmasi,
fonksiyonlarim siirdiirebilmesi ve gerektiginde fiziksel giiciinii sergileyebilmesi i¢in diizenli
egzersize ihtiyact vardir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin koruyucu hekimlik gorevi
gordiigl, bireyin saghgini iyilestirdigi ve hastaliklara karsi direncini artirmaya yardimci
oldugu séylenebilir (Ozdenk, 2018).

Spor olgusu, insanlarin aktif sosyal medyaya entegrasyonunu kolaylastiran sosyal bir
aktivite oldugu icin bireyin sosyal becerilerine biiyiikk katki saglamaktadir. Modern
toplumlarda fiziksel etkinlikler genellikle birlikte oynandigindan, bu etkinliklere katilanlar
farkli insan gruplariyla sosyal baglar kurabilmektedir. Spor olgusu, bireyleri kendi 6zgiin
diinyalarmin disina ¢ikarip, farkli inang ve diisiincelere sahip bireylerle farkli ortamlarda
etkilesime girerek onlardan etkilenip onlar1 etkileyebilmektedir. Bu dikkat cekici
ozelliginden hareketle spor olgusunun yeni dostluklarin kurulmasimni ve gelistirilmesini
kolaylastirdigi, sosyal uyumu tesvik ettigi soylenebilir (Kiigiik ve Kog, 2004).

Spor etkinliklerinin, normalde bir araya gelemeyecek farkli kitle ve gruplarin bir ¢ati
altinda bir araya gelebilmesi icin biiytik ilgi gormesi spor olgusunun 6nemini artirmaktadir.
Bu kitlelerin karsilastigi ortak noktalar1 yeterince agiklamak igin ¢ok sayida c¢alisma
yapilmistir. Bu ¢alismalardan elde edilen sonuclara dayanarak, insanlarin fiziksel aktiviteye
olan ilgisini neyin motive ettigi belirlenmeye ¢alisilmistir. Bu sebeplerden bazilar asagida
listelenmistir (Inal, 2003);

« Saglikli Olmak veya Mevcut Bir Tibbi Durumu Siirdiirmek,

« Sosyal Iliskiler Kurma ve Gelistirme Becerisi,

« Eglenmek, Zevk Almak, Eglenmek Gibi Temel ihtiyaglarini Karsilayabilmek,

» Kendini Gergeklestirme,

* Yeni Deneyimler Kazanmak ve Arkadasliklar Kurmak,

» Maddi ve Kisisel Cikarlar,

« Ozgiiven Kazanir,

* Obeziteden Kurtulmanin Saglikli Yolu Kilo Verin,

» Mutluluk,

» Strese ve Cesitli Hastaliklara Kars1 Diren¢ Kazanir,

* Gengligi ve Giizelligi Koruyun.
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2.1.5. Sporun amaclar

Spor, bireylerin topluma uyum saglamasini, beden ve ruh sagliginin korunmasini
saglar. Bu nedenle, saglikli bir sosyal yapiya sahip olmak i¢in genel popiilasyonda diizenli
egzersiz alisgkanlig1 gelistirmek ¢ok 6nemlidir. Saglikli insanlarin sosyal yasami huzurludur
ve is verimleri yiiksektir (Fisek, 1998). Sporun en 6nemli islevlerinden biri de barig ve
saldirganliktan armma firsati saglamaktir. Saldirganlik, siddet gibi tehdit ve tehlikeli
durumlar sporla 6nlenebilir (Balcioglu, 2003). Kisaca fiziksel aktivite sirasinda bireyler
arasinda devam eden iliski, bireylerin kisisel ve sosyal uyumlar1 iizerinde yapilan
laboratuvar ¢aligmalar1 olarak tanimlanabilir (Keten, 1993). Sporun diger amag ve islevleri
ise su sekilde 6zetlenebilir:

1. insanlarm fiziksel ve zihinsel sagligimi iyilestirin.

2. Bireyin kesfedilmemis 6zelliklerini ve yaratici yonlerini ortaya ¢ikarir.

3. Ekip calismasimi tesvik eder, yardimlagsmayi1 ve karsilikli dayanigsmayi saglar
(Erkal, 1998).

4. Spor, sosyal cevrelerde sosyal tiyelige ve kisisel katilima katkida bulunan sosyal
bir aktivite oldugu i¢in kigisel sosyallesmede dnemli bir rol oynar.

5. Calisanlarin isgiicli verimliligini artirin ve bos zamanlari etkin bir sekilde kullanin.

6. Spor, insanlarin sinirl diinyalarindan styrilmalarini, farkli inang ve fikirlere sahip
insanlarla tamigmalarini, diyalog kurmalarmi, birbirlerini etkilemelerini, birbirlerini
etkilemelerini saglar.

7. Bireyi sosyal yasam alanma cekerek, insanin manevi basariya olan ihtiyacina
cevap verir.

8. Insanlarin smirsiz arzularim felg ederek ilham verici bir manevi diinya gelistirir.

9. Eglence amacli bir sosyal aktivite olmasimin yani sira spor, ¢agdas toplumun
ekonomik bir sektorii olarak muazzam bir biiylime sunmaktadir (Caha, 2002).

10. Sosyal kisilik yetistirme egitiminin ayrilmaz bir parcasi olan fiziksel sosyallesme,
insanlar arasinda Ozverili ve samimi bir iligki kurarak insani biitiinlesmeyi saglayabilir
(Yamaner, 2001).

Bu nedenle sporun amaci, en basitinden topluma saglikli, huzurlu, ¢aliskan, enerjik

ve ahlaken ¢agdas bir toplum yaratmak olarak degerlendirilebilir.
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2.1.1.6. Sporun yararlari

Spor kavrami bireylere heyecan, miicadele, zafer gibi gili¢lii duygular
yasatabilmektedir. Egzersizin bireyler i¢in hem fiziksel hem de psikolojik faydalarinin yant
sira sosyal, kiiltiirel ve ekonomik faydalar1 oldugu sdylenebilir (Tiirkel, 2010). Diizenli ve
bilingli egzersizin faydalari su sekilde siralanabilir (Arabaci ve Cankaya, 2007);

* Viicudu hastaliklardan korumaya yardime olur,

* Giiclii ve saglikli bir viicuda katkida bulunur,

* Yaslanmay1 geciktirir ve yaslanma belirtilerini azaltir,

* Yaslanmaya bagli organik bozulmayi yavaslatir,

* Dolagim ve solunum sistemlerini yliksek kapasitede ¢alistirir,

* Psikolojik gerginlik seviyesini diisiirmektedir.

2.1.6.1. Fizyolojik yararlar:

Cagimizda teknolojinin hizla gelismesi ve insan giiciine olan ihtiyacin azalmasi
nedeniyle insanlar, dogalarina uymayan yerlesik bir yasam tarzini siirdiirmek zorunda
kalmaktadir. Bu hareketsiz yasam tarzina ek olarak, is hayatindan ve sosyal ¢evreden
kaynaklanan stres ve giinlik hayatin bir pargast olmak ¢esitli saglik sorunlarini
artirabilmektedir (Aytan, 2010). Bu nedenle dilizenli egzersiz yapmanin faydalar
vurgulanmakta ve egzersiz giinliik yasamda saglikli bir yasam aliskanli§i haline
gelmektedir.

Insanlik tarihi boyunca gosterdigi gelisim sayesinde fiziksel aktivite ve egzersizin
faydalariin iyi bilindigi anlagilmaktadir. Asagida, diizenli olarak egzersiz yapan kisilerde
meydana gelen bazi fiziksel degisiklikler listelenmistir (Inal, 2003);

* Bireyin daha dinamik bir yapiya sahip olmasini saglar.

» Fiziksel ve zihinsel yorgunluga kars1 viicudun direncini arttirir.

* Obeziteyi Onleyin.

* Viicuttaki kilcal damarlarin sayisini artirir.

» Kalp krizi riskini azaltir.

» Kalbin pompaladigi kan miktarin1 artirarak kalbi besleyen koroner damarlar

genisletir.
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Fiziksel aktivitenin genel saglik {izerindeki etkileri arasinda bagisiklik sistemini
giiclendirerek hastaliklarla savasan faktorler 6ne ¢ikiyor. Bu, diizenli fiziksel aktivitenin,
ozellikle hareketsiz bir yasam tarzinin neden oldugu bazi metabolik bozukluklarin
onlenmesinde veya tedavisinde biiyiik rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir (Ergiil, 2014).

Egzersiz ve diizenli egzersizin kanseri 6nlemenin etkili yollar1 oldugu yaygin olarak
kabul edilmektedir. Kansere karst koruyucu bir ara¢ olarak fiziksel aktivitenin etki
mekanizmas1 heniiz tam olarak agiklanamamistir. Bu alandaki bazi deneysel c¢aligmalar,
diizenli egzersizin kansere neden olan serbest radikallerin hiicrelere zarar vermesini dnleyen
antioksidan metabolizmanin gelisimini destekledigini gozlemlemistir. Ayrica diizenli
egzersiz ile tiimor olusumuna kars1 direng artar ve boylece tiimor olusumunun 6niine gegilir.
Diizenli egzersizin sagladig1 bagisiklik gelisiminin, bireyleri kanserden korumada énemli bir

destekleyici faktor oldugu gesitli arastirmalarla tespit edilmistir (Bilgin, 2014).

2.1.6.2. Psikolojik yararlari

Bireyin fiziksel aktivitelere siklikla katilmasi nedeniyle kendini kontrol etme,
konsantrasyon, zekay: belirli kurallar gergevesinde kullanma gibi biligsel becerilerinin
gelistigi sOylenebilir. Ayrica bireyin duygusal gelisimi incelendiginde fiziksel aktivite
sirasinda sinir sisteminin daha dengeli ve diizenli ¢alistigi, gerginlik, asirt uyarilabilirlik,
saldirganlik ve kayginin kontrol altina alindig1 goriilmektedir (Aytan, 2010).

Fiziksel aktivitenin bireyin duygusal saglig1 tizerindeki bir¢cok faydasi nedeniyle,
fiziksel aktiviteye katilimin bazi psikolojik sorunlarin tedavisinde kullanilabilecek bir arag
oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Ornegin ¢ocukluk déneminde siklikla sergilenen
depresif davranislar, zamanla ¢cocugun davranisini1 olumsuz etkileyebilir. Cocukluk caginda
goriilen bu depresif davranigin tedavi edilmesi énemlidir. Bu baglamda, bireyin fiziksel,
zihinsel ve bilissel sagligina katkida bulunan fiziksel aktivite, depresif davranisi azaltmak
icin ilag gorevi gorebilir (Arslan ve ark., 2011).

Fiziksel aktivitenin psikolojik faydalar kisisel ilgi alani olan fiziksel bransin
ozelliklerine gore gesitli farkliliklar gostermektedir. Ornegin, duygusal odaklanma ve
motivasyon, takim sporlarina daha yatkin bireyler ile bireysel spor dallarina daha yatkin
bireyler arasinda farkli algilanmistir. Ancak hem takim hem de bireysel sporlara katilmanin

ruh sagligi lizerinde olumlu etkileri oldugu iyi bilinmektedir (Salar ve ark., 2012).
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2.1.6.3. Sosyolojik yararlari

Bireylerin becerilerini gelistirmek ve daha saglikli bir yasam siirmek i¢in diizenli
egzersiz yapma aligkanligini gelistirmeleri 6nemlidir. Fiziksel aktivite, birey ve toplum
arasindaki iligkilerin gelismesini ve giiclenmesini destekleyen, toplumda ve toplumda
onemli bir sosyallesme alanmi olarak kabul edilmektedir (Ramazanoglu ve ark., 2005).
Dolayisiyla fiziksel aktivitenin bireye 6zgii fizyolojik ve psikolojik faydalarinin yani sira
sosyal faydalarinin da oldugu soylenebilir.

Bireyler, kendi alanlarina ihtiya¢c duyan ancak sosyal ihtiyaclar1 da olan varliklar
olarak degerlendirilir. Paylasma, 6zgiiven, rekabet, saygi, baskalariyla iligki gelistirme,
kazanma ve kaybetme gibi dnemli faktorlerin spor kavraminin merkezinde yer aldigi ve
birey i¢in de biiyiik deger tasidig1 bilinmektedir. Bu agidan bakildiginda, fiziksel aktivite ile
tutarli basar1 ve yeteneklerin bireyde bu 6nemli niteliklerin gelisimine katki saglayacag,
dolayistyla bireyin sosyal alanda kendini ifade etmesini kolaylastiracagi goriilmektedir
(Yildirim ve Ozcan, 2011).

Bireyin gelisim boyunca sosyal beceriler edinme yetenegi, rol 6grenme yoluyla elde
edilir. Bu a¢idan bakildiginda bireyin fiziksel aktivitenin yapildig1 ortamda kendisine uygun
sosyal rolii 6grendigi soylenebilir. Bireylerin 6zellikle cocukluk doneminde sosyal beceriler
kazanmasi1 ve kendini gergeklestirmesi onemlidir. Bireyler, iyi bir vatandas, arkadas ve
Ogrenci olmak, birlikte ¢alismak ve liderlik etmek gibi hayatin her agsamasinda ortaya ¢ikan
temel rolleri fiziksel aktivite kapsaminda sergiledigi davraniglarla 6grenebilirler (Kiigiik ve
Kog, 2004).

Fiziksel aktivite, bireyin fiziksel ve zihinsel gelisimini dogrudan destekler. Fiziksel
aktivitenin kabullenme, paylasma, is birligi ve ruhsal baglant1 gibi 6nemli iligkileri besledigi
yaygin olarak kabul edilmektedir (Aytan, 2010).

Fiziksel aktivite, bireyin ruhunu ve bedenini mesgul eden aktivitedir. Sporda
hareketlerin kuvveti, bigimi, yogunlugu, kuvveti ve belirli kurallara gore yiiriitilmesi
bireylerin giinliik yasamdaki davramslarini da etkiler. Oncelikle egzersiz yoluyla kendilerini
kontrol etme becerisi kazanan bireyler lizerinde 6nemli arastirmalar yapilmistir. Bunun
temel nedeni 6nceden belirlenmis kurallar dahilinde oynanan sporlarin birey iizerinde
onemli bir etkiye sahip olmasidir. Bu agidan bakildiginda fiziksel aktivitenin bireyin sosyal

alanda gelisimine katki sagladig1 sdylenebilir (Tiikkenmez, 2009).
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Fiziksel aktivite, bireylerin sosyal deger algilarini gelistirmelerine ve siirdiirmelerine
yardimci olur. Fiziksel aktiviteye katilan bireylerin zaman i¢inde gelistirdigi sosyal degerler,
digerkdmlik, adalet, sadakat, sorumluluk, hosgorii, giivenilirlik ve disiplin olarak
siralanabilir. Spor ortami1 sayesinde bireyler belirli kurallar ¢ercevesinde kendilerini ifade
edebilecekleri alana sahip olabilmektedirler. Bu durum bireyin sosyallesmesi ve sosyal

gelisimi agisindan oldukg¢a 6nemlidir (Yaman ve ark., 2016).

2.1.6.4. Ekonomik yararlari

Spor olgusunu yasamin 6nemli bir parcasi ve giinlilk yasamin ayrilmaz bir parcasi
olarak kabul eden toplumlarda spor kiiltiiriiniin kabulii, gii¢lii ve istikrarli bir ekonomik yapz,
istikrarli egitim ve 6gretim politikalari, aile gibi belirleyici destekleyici unsurlar olarak
goriilebilir. Tiirkiye acisindan bakildiginda bu alanda ¢ok fazla yenilige ihtiya¢ duyuldugu
goriilse de bunun dogru yonde atilmig 6nemli bir adim oldugu ve kalkinmalarina katki
sagladig1 sdylenebilir (Yildirim ve Ozcan, 2011).

Sportif etkinliklere katilimci veya seyirci olarak katilan bireylerin bu organizasyonlar
araciliiyla elde ettikleri faydalar, sporun ekonomiye sagladigi katkilardan biridir. Ayrica bu
spor miisabakalarinin yapilacagi mekanlarin farkli bolgelerde secilmesi, katilimcr ve seyirci
kitlelerin bu merkezlere seyahat etmesini saglayarak trafigi ve turizmi canlandiracaktir. Bu
likidite nedeniyle, para iilke ¢apinda akar. Bu da fiziksel aktivitenin bir baska ekonomik
faydasi olarak yorumlanmistir (Ozdenk, 2018).

Bir tilkenin ev sahipligi yaptig1 spor etkinliklerinin sayisinin ve ¢esitliliginin artmasi,
o lilkenin kiiltiiriinii diinyaya tanitmasi i¢in firsatlar sunmaktadir. Ayrica spor faaliyetlerinin
profesyonel unsurlarinin gelistirilmesi, toplumun spora olan ilgisinin artirilmasi, tilkenin
onemli bolgelerinde spor sektoriiniin iiretkenliginin ve gelisiminin desteklenmesi, ulusal
kiiltiirtin diinya c¢apinda taninmasini saglayacak ve ulusal kiiltiiriin gelismesine ve

giiclenmesine katki saglayacaktir (Migogullari, 2004).

2.1.8. Spor cesitleri

Bu calisma kapsaminda hareket tiirleri oyun sporlari, kondisyon sporlar1 ve

performans sporlari olarak incelenmistir (Dogan, 2006).
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a) Oyun Sporlar

Birinci spor tiiri oyun sporudur. Rekabetci sporlarin temel amaci, fiziksel egzersiz,
oyun eglence ihtiyaclarinin kargilanmast ve bos zamanin degerlendirilmesi olarak
siralanabilir. Miisabaka sporlarinda genele 6zgli motor motivasyonlar daha aktiftir ve genel
motor motivasyonlar kazanma, bagkalari tarafindan begenilme, avantaj elde etme ve taninma
ithtiyact dogdugunda aktif hale gelir (Dogan, 2006). Bos zamani degerlendirmek ve bu
siirecte becerilerinizi gelistirmek icin oyun sporlarinda uzmanlasa bilinmektedir (Ozdenk,
2018).

b) Saghk Sporlar

Daha saglikli ve giiclii bir viicuda sahip olmak, daha saglikli bir yasam siirmek ve
mevcut zindeligi korumak gibi nedenler fiziksel aktivitenin temel hedefleri olarak kabul
edilmektedir. Tiim bu hedefler genel basariy1 artirabilir, bireylere sosyal statii saglayabilir
ve bireyleri daha saglikli bir sekilde iliskiler kurmaya tesvik edebilir. Dolayisiyla bireyin
kendine 6zgii egzersiz motivasyonuna eslik eden genel egzersiz motivasyonunun, bireyin
nedenleriyle ortiisen saglikli egzersiz yapmada da etkili oldugu soéylenebilir (Dogan, 2006).

Diizenli egzersizin viicut i¢in énemli faydalar1 oldugu iyi bilinmektedir. Ornegin,
fiziksel uygunlugu artiran egzersiz, fiziksel goriiniim iizerinde de olumlu bir etkiye sahip
olabilir. Bireyin saghgini iyilestirmenin yani sira, ozellikle engelli kisiler icin fiziksel
bagimsizlik ve gliclenme saglar. Ayrica spor, engelli bireylerin fiziksel engellerin
getirebilecegi zararlar1 ydnetmesini kolaylastirir (Ozdenk, 2018).

¢) Performans Sporlari

Fiziksel aktivite sirasinda, fiziksel aktivite i¢in gerekli olan fiziksel, zihinsel ve
biyomekanik verimlilige atletik performans denir. Performans sporlart siniflandirmasinda
yer alan spor dallar1 da elit sporlar olarak temsil edilmektedir. Bunun baslica nedeni spor
yapmanin finansal bir yatirim gerektirmesidir. Yiiksek yogunluklu ve uzun ¢alisma saatleri
gerektiren performans sporlari, bireyin mevcut sinirlarin1 zorlamasini saglar. Ayrica bu
sporlar yapisi, seciciligi ve birey iizerindeki kisitlamalar1 nedeniyle her sporcunun basarili
olabilecegi alanlar degildir. Gilinlimiiz modern toplumunda ekonomik, politik, sosyal ve
kiiltiirel faktorler nedeniyle performans sporlarinin diger spor tiirlerinden ¢ok farkli oldugu
genel olarak kabul edilmektedir (inal, 2003).

Spor ve fiziksel aktivite alaninda, performans faktorlerinin gegerli oldugu boyutlar
acitk ve genis bir sekilde tanimlanmistir. Bu baglamda bireyin hareketlerini 6zenli ve

profesyonel bir sekilde yoneterek performansini iyilestirebilecegi veya kotiilestirebilecegi
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sOylenebilir. Ayrica sosyal faktorler, bireyin mevcut performansi lizerindeki olumlu ya da
olumsuz etkileri ve sonuglar1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ancak bireysel performansin
degiskenligi nedeniyle sosyal faktorlerin olasi etkisi kabul edilmeli, degerlendirme kararlar

ve elestiri yapilmamalidir (Durmus, 2015).

2.1.9. Tenis sporu

Tenis, diger sporlara gore daha fazla teknik ve taktik igerir ve oyuncularin fiziksel
ozelliklerinde daha fazla caba gerektirir. Giinlimiizde tenis, ¢ok sayida insanin seyirci ve
oyuncu olarak katildigi dnemli bir spor olarak kabul edilmektedir. Bir tenis boliimiine katilan
bireyler her yasta olabilir ve ayn1 zamanda insan saglig: iizerinde biiyiik etkisi olan stres
faktorlerinin yonetimini kolaylagtirir. Tenisin diger faydalar1 asagida listelenmistir (Olgiicii
ve ark., 2012);

» Kisinin metabolik gelisimine ve kemik sagligina olumlu etkisi vardir.

» Kisinin kalp ve damar sagligin1 korur ve gelistirir.

* Her yastan insanin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal gelisimi i¢in 6nemli faydalar
saglar.

Tiirkiye'de diizenlenen uluslararasi sampiyonalar, halkin tenis bilincini artirmasinda
onemli rol oynuyor (Ergiil, 2014).

Tenis Boliimii; Nabiz ve nefes alma degerleri oyundaki gerginlik yogunluguna,
kisisel oyun taktiklerine ve miisabaka kosullarina gore degiskenlik gosterir. Orta siddette
egzersize dayal1 aralikli bir egzersizdir. Laktik asit birikimi olmadan egzersiz yapin (Suna,
2013). Teniste basarili performansin bel kemigi genellikle tekniktir. Bununla birlikte, giig,
hiz, ¢eviklik ve aerobik ve anaerobik metabolizma gibi fiziksel bilesenlerin karisik bir
etkilesimini gerektirir (Turan, 2017). Tenis¢i olmanin yolu, topu nasil kontrol edeceginizi
ogrenmekten gecer. Yillar gectikge oyuncular, oyundaki farkli durumlarda topu kontrol
etmek icin topa farkli vurus yollar1 gelistirdiler (Urartu, 1996). Tenisin temel teknik
arastirmalarindan elde edilen deneyim, sutun kararliligin1 ve teknik hareketlerin gelisimini
iyilestirdi. Bu siiregte daha ¢ok vurus gergeklestirilmesi 6grenim siirecini kisaltarak teknik
olarak hatasiz vurus, yapma oranini arttirmaktadir (Schonborn, 2000).

Tenis, giinlimiizde diinya ¢apinda ¢ok sayida sporcu ve seyircinin ilgilendigi hem
miisabaka amaciyla hem de serbest zaman etkinligi olarak siklikla tercih edilen popiiler bir

spor dalidir. Diinya iizerinde 83 milyondan fazla tenis oyuncusu bulunmakta, 4000’in
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tizerinde oyuncu ise ¢esitli turnuvalarda performans sergilemektedir (Lopez-Samanes ve
ark., 2018). Giinlimiizde profesyonel tenis sporunun sevk ve idaresini gerceklestirme gerek
amatOr gerekse profesyonel tenisin oyun kurallarini giincelleme ile yetkili tek uluslararasi
kurulus Uluslararast Tenis Federasyonudur (International Tennis Federation-ITF) (Aydin
2002). Ulkemizde ise tenis ydnetimi ile ilgili en yetkili kurum Tiirkiye Tenis Federasyonudur

(TTF).

2.1.10. Tenis sporunun tarihsel gelisimi

Bugiin bildigimiz sekliyle tenisin, Fransa Krali'nin huzurunda oynanan "jeu de
paume" (palmiye oyunu) adindaki bir oyundan kaynaklandigi iyi bilinmektedir. Onceleri
0zel kapal1 kortlarda elle oynanan oyuna raketler de eklenmis ve 17. ylizyila gelindiginde
Paris soylularinin vazgegilmez oyunu haline gelmistir (Imamoglu, 2009). Giiniimiiz
tenisinin kurallari, 1800'lerin sonunda Ingiltere'de, 1874'te Amerika Birlesik Devletleri ve
Avustralya'da, 1875'te tiim diinyada ayni boy ve standart raket ve toplarmn kullanildigi
oyunlarla baglamistir (Kermen, 2007). 2002) 1878 1999'da Wimbledon'da ilk diizenli tenis
turnuvasi diizenlenmistir (Urartu, 1996).

Tenisin gelismesinde 6nemli adimlardan biri de 12 iilke tarafindan kurulan ITF'in
1913 yilinda kurulmasidir (Giindogdu, 2017). Bugiin, 150 {ilkeden olusan ITF, bu iiye
iilkelerde her yastan ve kategoriden tenis i¢in ana kurulustur. Tenisin gelismesi ve daha genis
kitlelere yayilmasi yolunda atilan bir diger 6nemli adim da ITF tarafindan "Grand Slams"
adi verilen 4 biiylik tenis turnuvasinin diizenlenmesi olmustur. Bunlar 1877'den beri
Wimbledon, 1881'den beri ABD (ABD Acik), 1905'ten beri Avustralya (Acik) ve 1925'ten
beri Fransa (Fransa Acik).

Ingilizlerin Tiirkiye'de ilk kez 1900'lii yillarin baginda Istanbul'da tenis oynadig
bilinmektedir. Tiirkiye Tenis Federasyonu, 1923 yilinda Tiirk Antrendr Dernekleri
Federasyonu'na bagli Spor Dernekleri Federasyonu catisi altinda faaliyetlerine baslamis ve
1953 yilinda bagimsiz bir federasyon olmustur.

Bugiin bilinen sekliyle yaklagik 130 yillik bir tarihi olan tenis sporu, diinyada
bilinirligini ve yayginligini arttirarak ¢cok sayida sporcusu olan spor dallarindan biri haline
gelmistir. Tenis sporu pek ¢ok vurus teknigi, taktik ve kural iceren, bu nedenle 6grenmesi

ve de ustalasmasi kolay olmayan performansa dayali bir spordur. Bu performansin iist
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diizeye c¢ikarilmasi, bunu etkileyen temel faktorlerin anlasilmasi ve bunlara yonelik

caligmalarin yapilmasi ile miimk{indyir.

2.1.10.1. Diinyada tenis sporunun tarihsel gelisimi

Tenisin kokeni, 6zellikle kapali kortlarda yapilan el vuruslarima dayanmaktadir.
Zamanla raketler de oyuna dahil edildi. 17. ylizyilda Paris seckinleri ve aristokrasisi i¢in
vazgecilmez bir spor haline gelen tenis, zamanla halkin goziine girdi (Kermen, 1998).

Sonraki donemde tiim spor dallarinda oldugu gibi teniste de kumar oyuna dahil
olmustur. Bu nedenle zamanla tenis maglar1 halka agik bir sekilde yasaklandi ve tenis bransi
yeniden seckinlerin tekelinde kaldi. Bu donemde gelisimini siirdiiren ve giiniimiizde kort
tenisi olarak bilinen spor, 6zel bir kortta oynanir ve olduk¢a karmasik kurallara sahiptir
(Kermen, 1998). Tenis sonraki donemlerde de gelismeye devam etmis ve halen belirli alt
boliimler iginde ve yiiksek finansal yatirim gerektiren bir brans olarak kabul edilmektedir.

Giliniimiizde diinyada ¢ok sayida seyircisi ve katilimcisi olan tenis sporlari i¢in Grand
Slam etkinlikleri basta olmak iizere; Avustralya Acgik, Fransa Acik (Fransa Agik),
Wimbledon, Amerika A¢ik ve onlarca ATP (Professional Tennis Association), WTA (Kadin
Tenisi) Dernegi) etkinlikleri diizenlenmektedir (Ergiil, 2014). Yaygin kitle iletisim araglari

sayesinde bu oyunlar diinya ¢apinda ilgi gérmiistiir.

2.1.10.2. Tiirkiye’de tenis sporunun tarihsel gelisimi

Tiirkiye Cumhuriyeti'nde tenisin tarihi Osmanli Imparatorlugu déneminde
baslamistir. Tenis, 1915 yilinda Istanbul'da topraklarimiza indi. Ulkemizdeki ilk tenis
klasman1 Fenerbahce kuliibii biinyesinde kurulmustur. Fenerbahce kuliibii ile tenis oynayan
isimler Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug, Tevfik Tasc1, ibrahim Cimcdz, Mehmet
Resat Pekelman, Muhsin Yegin ve Ekrem Riistii olarak siralanabilir. Cumhuriyet donemine
kadar 6n planda olan isimlere zamanla uluslararasi platformlarda basarilar elde eden Suat
Subayi, Vahram Sirinyan ve Sedat Erkoglu eklendi. Bu donemde kadin tenisciler olarak
Vecihe Tasc1, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan gibi isimler 6ne ¢ikti. Tentis,
1929 yilinda Siireyya Genca'nin Kavaklidere Tenis Kuliibii'nii kurmasiyla Ankara'da

baslamistir (Kermen, 1998).
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Tirkiye Tenis Federasyonu 1923 yilinda kurulmus ve faaliyet gostermektedir.
Tiirkiye Cumhuriyeti'nin tenisin uluslararas1 arenaya katilimi 1930 yilinda baslamstir. ilk
ulusal tenis turnuvast Yunanistan'a kars1 yapildi. A Milli Tenis Takimimizdan Suat Subayi,
Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan, Balkan Sampiyonasi'nda Bulgaristan, Yunanistan ve
Romanya'y1 yendiler (Kermen, 1998).

1940l yillarda tenis eskrim ve dagcilik kuliiplerinin faaliyetlerini artirmasi
Tiirkiye'yi teniste yeni bir doneme sokan bir harekettir. Fehmi Kizil, Belig Beler, Behbut
Cevangir, Suzan Giirel, Enis Talay, Mualla Grodetsy, Bahtiye Musulluoglu, Kerim Biikey
ve Vedat Abut gibi 6nemli isimlerin isleriyle 6ne ¢ikiyor. Wimbledon'da forma giyen ilk

Tiirk tenis¢i Nazmi Bari, donemin en biiyiik isimlerinden biridir (Kermen, 1998).

2.1.11. Tenis sporunun oyun yapisi ve 6zellikleri

Tenis kortu 23,77 m uzunlugunda, tekler maglan icin 8,23 m genisliginde
dikdortgenden olusur. Ciftler maglari i¢in saha 10,97 m genisliginden olusur. Kort, 1,07 m
yiiksekligindeki iki direginin iizerinden gecer ve bunlara baglanan bir kordon veya metal
kablo ile asilan bir ag ile ortadan ikiye boliiniir. Filenin ytiksekligi ise merkezde 0,914 m dir.
Kort bu eleman ve 6zelliklerin hepsini Sekil 1°de gosterildigi gibi barindirmak zorundadir.
Tenis kortunda oyuncularin oyunu daha rahat oynamalari i¢in yeterli alanlar bulunur. Tenis,
her biri farkli 6zelliklere sahip ¢esitli kort yiizeylerinde hem i¢ hem de dis mekanlarda

oynanabilir. Toprak, ¢im ve beton kortlar diinya ¢apinda kullanilan kortlardir

Sekil 2.1. Tenis kortu Glctileri
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Tenis sporu kumas bir kiliftan olugan ITF tarafindan standardize edilmis toplar ile
oynanir. Teniste kullanilan diger bir ekipman olan raket; bir ¢ergeve ve iplerden olusur.
Cercevenin devami olan tutamak kismindan ise sporcu raketi tutar. Raketin uzunlugu 73.7
cm’yi, genisligi ise 31.7 cm’yi gecmeyecek sekilde olmalidir.

Standart bir oyun sayiy1 alan sporcunun puanlar1 sirasiyla birinci, ikinci, liglincii ve
dordiincii (oyun) puan yazilarak ilerlenir. Oyun puanini (dordiincii puani) alan sporcu oyunu
kazanmuis sayilir. Eger liclincii puanda esitlik var ise oyun herhangi bir sporcunun iki farkla
ardisik iki puan almasindan sonra sonuglanir. Bir oyunda farkli puanlama yontemleri vardir.
Iki ana yontem olan “Avantaj Seti” ve “Time-break Seti’dir. Magtan &nce hangi ydntemin
kullanilacag1 sporculara duyurulur. Alti oyun kazanan oyuncu veya takimlar arada iki fark
olmasi kosuluyla seti kazanir. Bir mag {i¢ set veya bes set seklinde oynanabilir. Standart bir
oyunda servis atarken, servis atan oyuncu, her oyunda sahanin sag yarisindan baglayarak
sahanin alternatif yarisinin arkasinda duracaktir. Servisler, filenin iizerinden gegecek ve

rakip vurus yapmadan dnce ¢apraz olarak servis sahasina ¢arpacaktir (ITF, 2021).
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2.2. Bagimhlik ve egzersiz bagimlihgi

2.2.1. Bagimhihk

Bagimlilik genel anlamda, kisinin kendisini bir seye ya da birine karsi zorunlu
hissetmesi ve onsuz yapamaz hale gelmesi olarak tanimlanabilir (Babaoglu 1997; Uzbay
2009). Olumsuz sonuglarina ragmen diirtiisel olarak madde veya sanal alistirict arayist ve
kullanimu1 ile karakterize, niiksedebilen, kronik bir beyin hastaligidir. Beyin hastalig1 olarak
diisiiniilmesinin sebebi, kullanilan maddelerin ve sanal alistiricilarin beynin yapisint ve
isleyis tarzim degistirmesidir (Tarhan ve Nurmedov, 2018).

Goodman'a (1990) gore bagimlilik, sorunlu bir davranistir ve davranisin tekrar tekrar
kontrol edilememesi ve 6nemli olumsuz sonuglara ragmen davranisin devam etmesi ile
karakterize edilen bir durumu tanimlar. Bagimlilik bireyin kendi istemi disinda bile olsa
devam etme istegi ya da ihtiyaci duydugu, giderek daha fazla zaman ayirdig1 ve daha sik
yapmaya basladig1 ancak kendisine olumsuz etkileri olabilecek davranis oriintiilerini ifade
etmektedir. Birey bagimli oldugu seyi aramak, almak ve ona ulagmak i¢in yogun bir diirtii
hisseder ve ona ulasamadiginda kontrolii kaybeder (Bulut, 2018).

Cagimizin en 6nemli ve temel sosyal ve halk sagligi sorunlari arasinda yer alan
bagimlilik, bireyin hem kendini hem de duygularini kontrol edememesi ile iligkilidir. Hemen
hemen her toplumda oldukga yaygin olan ve yikici etkilere sahip olan bagimliliklar farkli
psikolojik ve fizyolojik nedenlere bagli olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Siimer, Oruclar ve
Capar, 2015). Ote yandan bagimliligin birgok psikolojik ve fizyolojik sorunla da iligkili
olmasi farkli disiplinler tarafindan daha fazla dikkat c¢ekilen bir baslik haline gelmesini
saglamistir.

Kisinin meslek ya da egitim hayatinin olumsuz etkilenmesi, aile iliskilerinin
bozulmasi, fiziksel ve ruhsal rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi gibi durumlar bagimliliga bagh
olarak ortaya ¢ikabilen sorunlardir. Bagimliligin bilesenleri; tolerans, yoksunluk, basarisiz
birakma girisimleri, zarar gérmesine ragmen kullanmaya devam etme, zamanin biiyiik
béliimiinii ona ayirmak, kontrol edememek ve asir1 istektir (Ogel, 2018).

1.Tolerans: istek duyulan etkiyi saglamak i¢in kullanilan madde kullanimini ya da

yapilan davranisi arttirma ihtiyaci,
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2.Yoksunluk: Madde ya da s6z konusu davranis tekrarlanmadiginda veya
azaltildiginda ortaya c¢ikan fiziksel, biligsel belirtiler ve bunlara eslik eden davranigsal
degisikliklerdir.

3.Basarisiz birakma girisimleri: Basarisizlikla sonug¢lanmis birakma girisimleridir.
Madde kullanimini ya da davranisi kontrol etmek icin girisimde bulunulmus ancak olumlu
bir sonug alinmamustir.

4.Zarar gormesine ragmen kullanmay: siirdiirme: Madde kullanimi ya da
davranig, psikolojik, fiziksel ya da sosyal sorunlara yol agmasina ragmen kullanim devam
etmektedir.

5.Zamann biiyiik boliimiiniin ona ayirmak: Madde kullanimin1 siirdiirmek ya da
davranis1 tekrarlayabilmek icin aile, arkadas ve 6zel zevklerden uzak durmaktir. Kisinin bu
sebeple isine kars1 ilgisi diismekte ve sosyal ¢evresiyle iliskisi olumsuz etkilenmektedir.

6.Kontrol edememek: Kisinin tasarladiginda daha fazla madde kullanmasi /
davranisi yapmasidir. Kontroliin kaybedilmesi; maddenin ya da davranigin kisiyi ele
gecirmesidir.

7.Asir1 Istek: Madde kullanmaya ya da davranisi tekrarlamaya kars1 duyulan siddetli
istektir. Kisi, madde kullaniminin ya da sorun olan davranigin olumsuz sonuglarini bilmesine
ragmen duydugu asir1 istek devam eder.

Griffiths ise (2005), tim bagimliliklarin baz1 temel bilesenleri paylastigini ileri
siirmektedir. Bu bilesenler; (i) bagimlilik davranisinin bireyin diisiincelerine, duygularina ve
davraniglarina hiikmetmesi, bireyin yasaminda c¢ok onemli hale helmesi olarak ifade
edilebilecek olan belirginlik ya da dikkat ¢ekme, (i1) davranisi1 gerceklestirmenin bireyde
yogun bir coskuya ya da ruh halini etkileyen baska deneyimlere neden olmasi, kisinin
modunu etkileyen 6znel deneyimler yasamasi olarak ifade edilebilecek duygu durum
degisikligi, (ii1) bireyin daha onceki etkileri deneyimleyebilmek i¢in daha fazla davranisa
ihtiya¢ duymasi, ayni etkinin daha fazla aktivite sonucunda elde edilmesi olarak ifade
edilebilecek tolerans (iv) bireyin davranisi yapmay1 biraktiginda ya da sikligini azalttiginda
hos olmayan deneyimler, olumsuz duygusal ve fiziksel etkiler yasamasi olarak ifade
edilebilecek ¢ekilme (v) davranisin diger bireylerle catismaya, sosyal ¢evresiyle iliskilerinde
sorunlara neden olmas1 ya da kendi i¢inde huzursuzluk hissetmesi olarak ifade edilecek
catisma ve (vi) bireyin davranisi biraktiktan, yoksunluk veya kontrolden sonra davranisin

daha onceki kaliplarina doniismesi olarak ifade edilebilecek olan niiksetmedir.
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Benzer sekilde Carnes (1991) bagimliligin on belirtisi oldugunu 6ne siirmektedir. Bu
belirtiler; (1) kontrol dis1 davranis kalib1; (2) davranistan kaynaklanan ciddi sonuglar; (3)
olumsuz sonuglara ragmen davranisi durduramama; (4) siirekli kendine zarar verme veya
yiiksek riskli davranis arayisi; (5) davranist sinirlamak icin siiregelen istek veya ¢aba; (6)
davranigi bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanma; (7) mevcut aktivite seviyesi artik yeterli
olmadig1 i¢in artan miktarda davranis; (8) davranisla ilgili siddetli ruh hali degisiklikleri; (9)
davranista bulunmaya ve ondan kurtulmaya c¢aligmak i¢in harcanan asir1 miktarda zaman;
(10) davranis nedeniyle 6nemli sosyal, mesleki ve eglence etkinlikleri etme yada azaltma

olarak sirlanmistir (Akt. Griftiths, 1997).

2.2.2. Bagimhihigin Patofizyolojisi ve Tiirleri

Bir siire¢ olan bagimliligin patofizyolojisine bakildiginda ise dncelikli gorev alan ve
etkilenen yapilarin 6diil sistemi, hafiza, karar verme ve bellek ile ilgili yapilar oldugu
gorilmektedir. Mezokortikolimbik sistem, odiil sistemiyle iliskili bir sistemdir ve
dopaminerjik yolaklardan birisini bu sistem yolagi olusturmaktadir (Stahl, 2013).

Mezolimbik ve mezokortikal yolaklarin birlesimiyle olusan mezokortikolimbik
yolakta, bagimlilik yapict madde veya durumun sistemdeki ana norotransmitter olan
dopamin salgisini arttirmasi sonucu bagimlilik ortaya c¢ikar (Koob ve Wolkov, 2010).
Oncelikli rol alan ndrotransmitter dopamin olsa da yapilan arastirmalara gore baska sistem
ve norotransmitterlerin de bagimlilik siireclerinde etkin rol iistlendigi diisiiniilmektedir
(Kaya, Akpinar ve Akpnar, 2019).

Beyindeki 6diil sistemi ile yakindan iliskili olan bagimliligin ele alinan en yaygin
versiyonu madde bagimliligidir. Bagimlilik yapici maddenin belirli bir stire kullaniminin
ardindan bedenin maddenin etkisine aligmasi, alisilan maddenin alinan miktarinda azalma
oldugunda bedende yorgunluk belirtilerin ortaya ¢ikmasi seklinde tanimlanan madde
bagimliligi kisinin bircok kez birakma girisiminde bulunup birakamamasi, zaman
yonetiminde Onceligi madde kullanimia vermesi gibi basarisiz sonuglar elde etmesine
neden olan bir siire¢ ve durumdur (Gokler ve Kogak, 2008). Bagimlilik yapict maddelerin
basinda sigara, alkol ve uyusturucu maddeler (esrar, kokain, eroin vs.) gelmektedir. Bu
maddelerin kullaninminin baslamasinda ise genel olarak kisilerin bos zamanlarina yonelik
incelemelerde bulunulmustur. Buna gore kisilerin bos zaman algilari, zamanlarini nasil

degerlendirdikleri ve bu zamanlar1 kimlerle ge¢irdigi madde kullaniminin baglamasini ve
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ardindan da bagimliliga dontismesini tetiklemektedir (Liebregts, Pol, Graaf, Brink ve Korf,
2015).

Son yillarda arastirmalara konu olma siklig1 artan bir diger bagimlilik tiirii teknolojik
bagimliliklardir. Akilli telefonlar ve teknoloji, hayati hizlandirmak ve kolaylastirmak
amaciyla beklenenden ¢ok daha etkin bir sekilde kisilerin yasamlarinda rol almaktadir. Buna
bagli olarak da bu teknolojilerin asir1 kullanimlar1 dogrultusunda mobil bagimliliklar ortaya
cikmaktadir (Lee, Chang, Lin ve Cheng, 2014). Televizyon izlemek gibi pasif bir versiyonu
olabilecegi gibi bilgisayar oyunu oynamak gibi aktif bir versiyonu da olabilen teknolojik
bagimhiliklar, ozellikle akilli telefonlarin kolay ulasilabilir ve tasinabilir olmasi ile
karsilasilmas1 daha kolay bir hale biiriinmektedir. igeriginde ¢ok fazla dzellik barindirmasi
kisilerde daha gii¢lii bir kontrol etme istegini tetiklemektedir (Griffiths, 1995). Zaman
yonetiminde sorun yaganmasina veya giinliik hayat islevselligini diisiirmesi gibi sonuglari
olan bu bagimlihlk da genel bagimhilik taniminda oldugu gibi Onlenemeyen ve
tekrarlanamayan davraniglart icermektedir (Salehan ve Negahban, 2013). Tipki mobil
bagimhilik gibi medya bagimliligi ve internet bagimhiligi da teknolojik bagimliliklar
bilinyesinde degerlendirilmektedir (Arisoy, 2009).

Medyanin bilgi almak, sosyallesmek, rahatlamak gibi amaclarla kullanimi ilk etapta
olumlu duygu deneyimleri olarak kodlanir (Fidan, 2016).Ve sonrasinda da izolasyon,
yalnzlik duygulari, 6zgiiven sorunlar1 gibi tetikleyicilerin etkisiyle siirekli yapilmak istenen
bir davranisa evrilir (Douglas ve ark., 2008).

Davranisa bagli olarak gelisen bagimlilik tiirleri arasinda aligveris bagimliligi, yeme
bagimliligi, seks bagimliligl, kumar bagimliligi, egzersiz bagimlilig1 gibi bagimliliklar ele
alinmaktadir. Aligveris bagimliligi, kavram olarak 1915 yilinda ortaya ¢iksa da bir bozukluk
olarak goriilme siklig1 son yillarda artmistir. Diirtiisel bir bozukluk olan bu bagimlilik,
thtiyacin iistiinde bir tiiketim istegi ve bundan alinan hazzi ifade eder (Kearney ve Stevens,
2012). Benzer sekilde, yani bir kontrol edilememe sorunuyla ortaya ¢ikan kumar bagimlilig
da, kisinin bireysel, ailevi veya mesleki yasam islevselligini bozacak oranda kumar oynama
davranigini devam ettirmesini agiklamak i¢in kullanilir. DSM tani kriterlerine gore
baslangigta bir diirtii kontrol bozuklugu olarak ele alinmistir ama 2013 yilindan itibaren bir
bagimhilik tiirii olarak degerlendirilmistir. Siklikla madde kullanim bozuklugu ile
komorbidite gostermektedir (el-Guebaly, ve ark., 2012).

Temel bir fizyolojik ihtiya¢ olan yemek yemenin, erisilen gida iirtinleri, beslenme

aliskanliklarinin degigmesi gibi faktorlerce onlenemeyen bir davranis kalib1 halini almasi
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yeme bozuklugu olarak ele alinmaktadir. Gidalarin bagimlilik yapici yoniinii ve asiri
tikketimin bagimlilikla sonuglanabilecegini kapsayan bu bagimlilik tiirii 1950’lerden itibaren
literatiirde vardir. Yeme bozukluklari son 10 yila kadar 6zellikle anoreksiya nevroza, bulimia
nevroza, gibi basliklar altinda daha sik ele alindig1 igin yeme bagimlilig1 lizerine yapilmis
caligmalarda bir aksama olsa da son zamanlarda obeziteye ve bu bagimliliga iliskin ilgi
tekrar artmistir (Dinger, 2019). Duygu durumu ve stresin ¢ok 6nemli bir faktdr oldugu bu
bagimlilik tiiriinde, besinlerin yalnizca fizyolojik doygunluk degil psikolojik bir doygunluk
saglamasinin kisinin aleyhine donmiis oldugu goriiliir (Meule, 2015). Yemek yemekten
alinan haz, artik ¢cok fazla tekrarlanan bir yemek yeme ve yiiksek porsiyonlarda iiriin tiiketme
haline biirtintir (Dimitrijevi¢, ve ark., 2015).

Yemek gibi insan dogasinin en temel 6zelliklerinden biri olan cinsellik de, cinsel
iligki davranisiyla patolojik bir iliski kurulmasi sonucu olusmaktadir. Kisinin aldig1 anlik
hazzin yiiksek olusu kisiyi bu davraniga iterken bir yandan da bu durumun yarattig
sorunlardan kagma istegi de uyandirmaktadir (Goodman, 1992). Fakat her bagimlilikta
oldugu gibi burada da davranisin kontrolii sekteye ugramakta ve karsilasilan olumsuz
durumlara ragmen davranis devam ettirilmektedir (Potenza, 2006).

Kimyasal olmayan bagimlilik tiirlerinden bir digeri de egzersiz bagimliligidir.
Egzersizin, 6zellikle madde bagimliligi tedavi siireclerinde faydali bir yonii olmasina karsin
kisilerde hayat isleyisini sekteye ugratacak bir bagimliliga donligmesi arastirmacilarin
oldukea ilgisini cekmektedir. Ozellikle literatiirde diizenli egzersiz yapan kisilerin madde
bagimlilig1 prevelansinin daha diisiik olduguna iliskin bulgularin olmasi (Stréhle ve ark.,
2007) bu siirecin ne gibi etkenler neticesinde bagimliliga doniistiigiinii irdelemeye

yonlendiren bir durumdur.

2.2.3. Egzersiz bagimhihg

Egzersiz belirli bir disiplin ¢ercevesinde, fiziksel yapinin gelismesine yonelik yapilan
tekrarlayic1 viicut hareketleridir. Kilo kontrolii saglamak, kronik hastaliklar1 azaltmak,
keyifli zaman gecirmek, sosyallesmek gibi amaglar dogrultusunda yapilan bu eylem kisiler
icin pek cok olumlu 6zellige sahiptir (Biddle, 1995; Korug ve Arsan, 2009). Diizenli bir
egzersiz yasamina sahip olmak kisiyi fizyolojik ve ruhsal agidan besleyen bir seydir. Bu hem
mevcut iyilik halini korumak icin hem de karsilagilan saglik sorunlarinda yapilmasinin

uygun olmasi halinde iyilesme siirecine katki saglamak i¢in onerilmektedir. Fakat zaman
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zaman egzersiz yapma sikliginin olmasi gerekenden ¢ok daha fazla olmasi, kisinin gilinliik
hayat sorumluluklarini aksatacak kadar zamanini egzersize ayirmasi bu durumdan goriilen
faydanin zarara evirilmesine sebep olmaktadir. Egzersiz bagimlili1 olarak agiklanan bu
durum, fiziksel aktivite yapmaya karsi asir1 istekliligi, egzersizin kisiye zarar vermesine
ragmen devam ettirilmesini ve egzersizin sekteye ugramasi durumunda kisinin kendisini
kotii  hissetmesini kapsamaktadir. Planli bir egzersiz seansinin arkasindaki temel
motivasyon, bireyin kendini iyi hissetmesi ve formda kalmasidir. Ancak bagimlilik
gelistirme siirecine yaklasildiginda, egzersizin dngoriilen amacia ek olarak, egzersize
zaman ayirarak olumsuz duygulardan ka¢inmak ve olast durumlar1 énlemek icin bir arag
haline geldigi goriillmektedir (Szabo, 1995).

[k kez Veale tarafindan 1995 yilinda tanimlanan bu bagimlilik, pek ¢ok arastirmaci
tarafindan egzersiz programina katilim derecesi ve siklig1 olarak ele alinmistir. Egzersize
katilimdaki ilk amacin ve agsamanin eglence olmasi (Cakir, 2019), devaminda ise bagimlilik
riskinin baslamasi olarak devam eden bu durum, {igiincii asamada hayatin egzersize gore
planlanmas1 ve son asamada da egzersizin tam anlamiyla hayatin ¢ok 6nemli bir parcasi
haline gelmesi seklindeki dort asamada ger¢eklesmektedir (Szabo ve ark., 2015).
Bagimliligin genel karakteristigindeki normal disilik ve asirilik (Uzbay, 1996) burada da s6z
konusudur. Kisinin bedensel, psikolojik ve toplumsal yap1 icerisindeki dengesini sarsan bu
durum aslinda hayatin isleyisine kars1 bir uyumsuzluk yaratmaktadir (Karaman ve Kurtoglu,
2009).

Literatiirde asir1 egzersiz yapimina iliskin kogma bagimliligi, morbid egzersiz, kosan
anoreksikler gibi kavramlar kullanilmis olsa da Amerikan Psikiyatri Birligi’nin bagimlilik
tan1 kriterleri baz alinarak bir bagimlilik-bozukluk olarak degerlendirilmeye baslanmistir
(Block, 2008). Bununla birlikte egzersiz bagimliligi icin ozellikle li¢ bilesenden soz
edilmektedir. Bunlardan ilki toleranstir (Adams ve Kirkby, 1997). Istenilen etkiye ulasmak
i¢in kisinin yaptig1 egzersiz miktarini arttirmasimi ifade eder. ikinci ana bilesen ¢eklime
etkisinin goriilmesidir. Kisinin egzersiz yapmasi engellendiginde yoksunluk belirtileri agiga
¢ikar ve toplumdan izole olma siireci baslar (Adams, 2009). Uciincii bilesen ise kompulsif
davranistir. Egzersiz yapimina iligskin olas1 bir stres ve anksiyete hissetme durumuna karsin,
egzersiz davranigini tekrarlamak anlamina gelir (Vardar, 2012).

Egzersiz bagimlilig1 genel olarak iki formda degerlendirilmektedir. Asir1 egzersiz
yapiminin bireyin egzersize zaman ayirmadiginda hissedecegi kaygi, depresyon, sinirlilik

halini onleme amagli olmast durumu negatif bagimlilik; bireyin giinliik yasaminda
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karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikmak i¢in asir1 egzersiz yapmasi durumu ise pozitif bagimlilik

olarak degerlendirilmektedir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.2.4. Egzersiz bagimhihig ozellikleri ve tani kriterleri

Egzersiz bagimliligi nasil olustuguna bagl olarak iki baslik altinda incelenir.
Dolayisiyla, birincil egzersiz bagimliligi, genis tanim olan bir egzersiz bagimliligidir. Yani
kisinin tekrarlayan egzersiz eylemi nedeniyle islevini yitirdigi ve bu etkinlikle olusturulan
zihin-beden baglantisinin pes etmemek i¢in bir sebep oldugu bir durumdur. Bu bagimlilik
ozellikle ogrenciler ve erkekler arasinda yaygindir. Ikincil egzersiz bagimliligi ise
cogunlukla yeme bozukluklar ile iliskilidir.

Kisideki, yeme bozukluguna bagli olarak zayif kalma ¢abasini desteklemek amaci ile
yapilan telafi edici davranislari temsil etmektedir. Ozellikle kadin sporcularda sik
kargilagilan bu durum performans yitimini dnlemek adina asir1 bir zayif kalma cabasi
sergilemek seklinde kendisini gostermektedir. Fakat ikincil egzersiz bagimlilifi, yeme
bozuklugu ile olan bu gii¢lii iliskisinden dolayr bir bagimlilik olarak tanimlanmamais; bu
sorunu yasayan kigilere dncelikli tedavi yeme bozuklugu iizerinden uygulanmistir. Genel
anlamda iki durum arasindaki fark su sekilde aciklanmaktadir; birincil egzersiz
bagimlihiginda amag egzersizin kendisidir. ikinci durumda ise amag kilo vermektir (Bamber,
Cockerill ve Carroll, 2000). Bununla birlikte egzersiz bagimliligindaki psikopatolojik
Ozelliklerin ise ikincil egzersiz bagimlilifinda daha ¢ok goriildiigii tespit edilmistir ve bu
durum yeme bozukluklarmin psikopatolojik 6zelliklerinden kaynaklandigi belirlenmistir
(Adams, 2009; Thompson ve Sherman, 2014; Vardar ve ark., 2005).

Egzersiz bagimliliginin DSM-5 bagimlilik tani kriterleri baz alinarak belirlenmis 7
adet tan1 kriteri vardir. Bu belirtilerin 12 aylik bir donem i¢inde en az 3 tanesinin bulunmasi
ve klinik olarak bir sikintiya yol agmas1 gerekmektedir. Tani kriterleri su sekildedir:

a) Tolerans: istenilen etkiyi hissetmek icin kisi egzersiz miktarimni arttirir.

b) Geri cekilme: Kisi egzersiz yapmadiginda anksiyete gibi olumsuz duygular
hisseder ve sinirlilik, uykusuzluk, huzursuzluk gibi sorunlar yasar.

¢) Kontrol kaybi: Egzersiz seviyesini diisiirme veya bir siire egzersiz yapmay1
birakma girisimleri basarisizlikla sonuglanir.

d) Niyet etkileri: Egzersize ayrilan siire siirekli agilir veya belirlenen egzersiz rutini

stirekli aslir.
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e) Zaman: Egzersize hazirlanmak, egzersiz yapmak ve dinlenmek i¢in ¢ok fazla
zaman harcanir.

f) Diger faaliyetlerde azalma: Egzersizin dogrudan bir sonucu olarak sosyal veya
mesleki faaliyetler daha az siklikta gergeklestirilir veya durdurulur.

g) Devamhihk: Bu aktivitenin yarattigi fiziksel ve psikolojik sorunlara ragmen

egzersize devam edilir (Downs, Hausenblas ve Nigg, 2004; Freimuth, Moniz ve Kim, 2011).

2.2.5. Egzersiz bagimhiligimin nedenleri

Egzersiz bagimliligi pek c¢ok faktorden etkilenmistir. En 6nemli nedeni kisilerin
goriintiilerine iligkin memnuniyetsizlikleri ve kilo kaygisidir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli,
2019). Farkli alanlardaki faktorlerle iligkili olabilecek egzersiz bagimliliginin nedenleri
genel olarak bireysel ayriliklar, genetik faktorler, psikolojik etmenler, sosyal etmenler

basliklar1 altinda incelenmektedir.

2.2.5.1. Bireysel farklhihiklar

Cocukluk donemindeki aligkanliklar yani erken deneyimler hayat boyu devamlilik
acisindan Onemlidir. Literatiirde yetiskinlik donemindeki muhtemel bir egzersiz
bagimliliginin ¢ocukluk dénemiyle iliskili olabilecegine dair bazi1 bulgular bulunmaktadir
(Brooks, 1988). Cocukluk donemindeki egzersiz aliskanliginin yetigkinlik dénemine
taginmast olasilig1 yiiksektir. Bu durum, serbest zamanlarinda hareketsiz olan bireylerin
egzersizi terk etme olasiliklariin hareketli olan bireylere gére daha ¢ok oldugu bilgisiyle
tutarlidir (Knapp, ve ark., 1983). Sigara kullanimi, yas, medeni durum, egitim diizeyi gibi
temel sosyodemografik 6zelliklerden de etkilenmektedir (Dishman, 1985; Korug ve Arsan,
2009).

Diger yandan bireylerin stresle basa ¢ikma tutumu olarak fiziksel aktivite ve yogun
egzersize bagvurmalari durumunda, gergekci olmayan bir viicuda sahip olma algisinin
olusumuna sebebiyet verebilmektedir. Kisilerin egzersize basvurmalarinin sebebi bir
diistince veya duygu boslugunu doldurmak olabilir. Belirlenen hedef olan spor ve egzersiz
dogrultusunda ayna karsisindaki tatmini saglamak adina egzersiz programinda stirekli bir
degisim ve artirim yapilir. Hatta bu durum bazi profesyonel sporcularca bir ilacin psikolojik

veya fiziksel bir semptomu tedavi etmesi gibi bir etki yaratir. Boylece egzersize ayrilan
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zaman kisiyi stres ve olumsuz yasam olaylarindan uzak tutacaktir (Weinstein ve Weinstein,

2014).

2.2.5.2. Genetik faktorler

Kemirgenlerle yapilan bir calismada bagimlilik yapici ilaglar i¢in yiiksek tercih
gelistirmenin, kosu ¢arki egzersizinde belirgin bir tercih gelistirecegi iddia edilmistir. Bu
gibi ¢alismalar, ilag tercihini kontrol eden genlerin, egzersiz gibi dogal olarak 6diillendirici
davramslar1 da kontrol edebildigini gdstermektedir (Brené, Bjornebekk, Aberg, Mathé,
Olson ve Werme, 2007). Kosu ve egzersizin insanlarda antidepresan etkileri oldugu
varsayllmistir. Buna bagli olarak yeme davranisi ve egzersize bagli olarak sistemde
degisiklikler olabilecegi ve odiil merkezindeki ana ndrotransmiter olan dopamin
salgilanmasinin artmasina neden olarak obezite ve egzersiz bagimliligini tetikleyebilecegi

sonucuna varilmistir (Mathes, ve ark., 2010).

2.2.5.3. Psikolojik etmenler

Egzersiz bagimlilig1 s6z konusu oldugunda 6n plana ¢ikan psikolojik faktoriin kisilik
oldugu goriilmektedir. Diizenli egzersizin 6zgiiven ile pozitif bir yonlii iliskisi oldugu ve
egzersizin pozitif duygularin deneyimlenme sikligini arttirdigt bulunmustur (Stern ve
Cleary, 1981). Egzersizi terk etme durumuyla ise i¢e doniik ve diisiik 6zgilivenli kisilerde
daha sik karsilagildig: tespit edilmistir (Korug ve Arsan, 2009). Kisilik tipleriyle egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada, Tip A kisilik tipi 6zelliklerine
sahip bireylerin Tip B kisilik tipi Ozelliklerine sahip bireylere gore egzersizi birakma
davranisglarinin daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir (Shephard ve Cox, 1980). Ayrica
yapilan arastirmalarda, egzersiz bagimliligi s6z konusu oldugunda nevrotik, psikotik ve
siirda kisilik bozukluklarmin goériilme sikliginin arttig1 bildirilmistir (Dishman, 1985).

Kisilik o6zellikleriyle iliskisi degerlendirildiginde miikemmeliyetcilik, anksiyete,
obsesif-kompulsiflik ve narsisizm gibi 6zelliklerin egzersiz bagimliligiyla iligkili oldugu
goriilmiistlir (Spano, 2001). Bununla birlikte bes faktor kisilik modeli baz alinarak yapilan
calismalarda disadoniikliigiin egzersiz bagimliligi durumunda yiikseldigi goriilmiistiir

(Andreassen, ve ark., 2013).
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Buna ek olarak baglanma stilleri bakimindan ele alindiginda giivensiz baglanma
stillerinin sporcularin yeme patolojisini etkiledigi ve buna bagli olarak da ikincil bir egzersiz
bagimliligina sebep oldugu sonucuna ulagilmistir (Shanmugam, Jowett ve Meyer, 2012).

Kaygi1 ve kompulsif tutumlar uygulamada psikolojik risk faktorleri olarak belirlenmis
ve sporcularin sergiledikleri bu tiir davranislar ile bagimliliklar1 arasinda bir iliski olup
olmadigr arastirilmistir. Bulgular, 6zellikle yiiksek kayginin egzersiz bagimliliginin 6nemli
bir yordayicist oldugunu ve egzersiz takintisinin da bunu destekledigini gosteriyor. Egzersiz
ve kaygi arasindaki iliski, stres, kaygi ve olumsuz duygular i¢in zorlayici bir basa ¢ikma
stratejisi olarak agiklanmis ve egzersizin kaygi ile iliskili beyin bolgelerindeki aktiviteyi

azalttigi aciklanmistir (Back, ve ark., 2019).

2.2.5.4. Sosyal etmenler

Bir¢ok bagimlilik tiiriinde oldugu gibi egzersiz bagimliliginin ortaya ¢ikmasinda da
sosyal faktorler 6nemlidir. Es, aile ve arkadaslar gibi sosyal destek faktorleri kisinin egzersiz
aligkanligini belirlemede 6nemli faktorlerdir. Bu faktorler insanlari saghikli bir sekilde
egzersiz yapmaya motive ederken, bu faktorlerle olan olumsuz iliskiler veya deneyimler,
ozellikle olumsuz egzersiz bagimliligi saatlerinin gelismesine yol agiyorsa, insanlari
egzersiz yapmaya daha fazla zaman ayirmaya tesvik edebilir. Ote yandan, grup egzersizine
katilimin, olumsuz deneyimler olmasa bile bireysel egzersize gore egzersiz bagimliligina yol

acma olasilig1 daha yiiksektir (Korug ve Arsan, 2009).

2.2.5.5. Fizyolojik etmenler

Egzersiz davranigi, bagimliligin genel patofizyolojisinde oldugu gibi sempatik
uyarilmada artis ile siirdiiriildiigiine iliskin 6nerilen bir hipotez kapsaminda ele alinmaktadir.
Aktivite sirasinda hormonlardaki degisiklikler, bireyin egzersiz sirasinda ve sonrasinda
oldugu gibi aym1 uyarilma seviyesine ulasmak i¢in egzersizin sikligin1 ve/veya siiresini
arttirmasina neden olur. Bu sunu ifade eder; artan uyarilmis ve aktiflik durumundan sonra
uyarilmisligin azalmasi ve halsizlik hissi egzersiz davranigina geri donmek i¢in bir diirtii
olusturur (Adams, Miller ve Kraus, 2003). Egzersiz bagimliligina iligskin bir diger teori ise
egzersizin opiat ilaglar1 taklit etmesiyle iliskilidir. Egzersiz beyinde fizyolojik bir

uyarilmaya sebep olur ve egzersiz aninda kisiyi coskulu bir ruh haline tasir. Bu durum
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opiatlarin kullanimindan sonraki siirecle benzerlik gostermektedir ve sporcularda bagimliligi
tetikledigi diigtiniilmektedir.

(Koob ve ark., 2013). Diger bagimliliklarda oldugu gibi egzersiz bagimliliginda bir
tolerans gelistirme s6z konusu olur. Yapilan bir calismada, zaman igerisinde egzersizin
sikligini, siiresini arttirma; yaralanma gibi durumlara ragmen egzersize devam etme ve
egzersizden alikonuldugunda fizyolojik geri c¢ekilme semptomlart gosterme gibi
bagimliligin karakteriyle uyumlu sonuglar elde edilmis olmasi bunu dogrular niteliktedir

(Modoio ve ark., 2011).

2.2.6. Egzersiz bagimhihiginin teorik ¢ercevesi

Egzersiz bagimliligi kuramlar tarafindan kendi teorilerine gore degerlendirilmistir.
Psikanalitik bakis agisina gore, mazosist-narsisistik karakter gelisiminin egzersiz
bagimliligini tetikleyici ve ilerletici bir etken olabilecegi iddia edilmistir. Freud’un 6ne
stirmiis oldugu diirtli azaltma modelinde oldugu gibi, egzersizin de zaman igerisinde diirtii
azaltic1 ve uyarict bir unsura doniistigli disiiniilmektedir (Bircher, ve ark., 2017). Diger
yandan Eynseck’in karsit siire¢ teorisi de egzersiz bagimliligini agiklamak i¢in kullanilan
teorilerden biri olmustur. Bu teoriye gore, merkezi sinir sistemi zevk veren ve aci veren
uyaranlardan gelen girdileri etkisiz hale getirir ve bunlar arasinda dengeleyici bir his
olusturur. Egzersiz esnasinda fiziksel olarak zorlanmaya ragmen devam edilmesi veya
egzersiz yapimindan kaynakli yasanilan herhangi bir yasamsal problemin verdigi
huzursuzlugun goz ardi edilebilmesi bu sekilde agiklanmaktadir (Solomon, 1980).

Bilissel-davranis¢i yaklasimin 6ne siirdiigii modele gore ise kisilik tarzlar kendilik
hakkindaki en iist semalar1 ve en derin inanglari olusturmaktadir. Bu inanglar kisinin
kendisine ve ¢gevresine yonelik sahip oldugu sema ve kural gelisimini etkilemektedir. Bunun
sonucu olarak da stresli bir yasam olay1 yasandiginda, diisiincede hatalar olusabilmekte ve
uyumsuz inanglara yol agan islevsiz kurallar ortaya ¢ikabilmektedir.

Bu noktada egzersiz bu stresten kaginma ve hizlica coskulanma saglayici bir davranig
olabilir. Boylece kisi zaman icerisinde benligiyle uyumsuz olan inang¢larini bu kisa stireli iyi
hissetme halinden o6tiirii pekistirmis olur (Ackard, Brehm ve Steffen, 2002).

Egzersiz siirecini baglatilmasini agiklayici bir diger teori ise Deci ve Ryan’in (1980)
gelistirdigi Kendi Kendini Belirleme Teorisidir. Bu teori insan motivasyonun kontrol etmeye

kars1 kendi belirledigi 6l¢iide bir farklilagsma gdsterdigini one siirer. Yani 6zerk davraniglar
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Ozgiirce baglatilir ve kisinin kendi i¢inden yayilir. Fakat kisinin kontrol edilmesi durumunda
davranig birey tarafindan se¢ilmez, harici bir gii¢ tarafindan diizenlenir. Kendi Kendini
Belirleme Teorisi, igsel motivasyon, digsal motivasyon ve kisinin i¢inde var olan 6zerklik
diizeyine dayanan motivasyon seklinde ii¢ farkli motivasyon formuna dayanmaktadir
(Edmunds, Ntoumanis ve Duda, 2006).

I¢sel motivasyon, motivasyonun en dzerk bicimidir ve kisinin kesfetme ve 6grenme
egilimini temsil eder. I¢sel motivasyonlu kisiler egzersizi ilging ve eglenceli bulduklari igin
yapacaktirlar (Deci, 1971). Fakat bunun yaninda, tiim davranislarin eglenceli olabilmesi gibi
bir durum s6z konusu olmadiginda digsal motivasyon devreye girer. Burada digsal
motivasyon, davranistan ziyade davranisin sonucunda elde edilecek olana odaklanmayi ifade
eder. Kisi davranigt olumlu olacagini diisiindiigii etkilerinden dolayr yapar ve bunu
i¢sellestirir (Deci ve Ryan, 2000). Uciincii bir motivasyon ise kisinin icindeki 6zerklik
ihtiyacina gore yaptig1 diizenlemedir. Bu 6zerklik ihtiyaci tek basina degildir ve ait olma ve
yeterlilik ihtiyaci ile birlikte ele alinmaktadir. Ozerklik ihtiyacina gore kisi bir davranisi
sergileme noktasinda karar verendir ve davranisinin kaynagidir. Ait olma ihtiyaci, kisinin
sosyal bir ortama bagli olma ihtiyacini temsil eder. Yeterlilik ihtiyaci ise ¢evreyle etkilesim
kurup istenen sonuglar1 elde etme, istenmeyen sonuglart 6nleme stireclerini kapsar. Belirli
bir alanda hissedilen ihtiya¢ ne kadar yiiksekse, davranis o oranda kendi kendine belirlenir.
Bu teorinin 1siginda yapilan arastirmalar g¢esitli uyum problemleri ve psikolojik
rahatsizliklarin altinda yetersiz ihtiyag¢ tatmini oldugunu one siirmiistiir (De Charms, 2013).
Ozerklikten sapma olarak ele alinan bu durum, anoreksik ve bulimik hastalarin, daha kontrol
edici bir 6z diizenleme bigimi sergilemeleri ve i¢e atilmig milkemmeliyetgi ¢abalart yansitan
standartlara uymak i¢in fazla baski yasamalar1 durumundaki gibi bir Ornekle

aciklanabilmektedir (Strauss ve Ryan, 1987).
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2.2.7. Egzersiz bagimhihginin yayginhgi ve sosyodemografik degiskenler

Egzersiz bagimlilig1 tizerinde c¢alismalarin yapilmaya devam edildigi bir alandir ve
buna bagli olarak da elde edilen veriler her gecen giin c¢esitlenmektedir. Literatiir
bulgularinca egzersiz bagimliligina iliskin semptomlarin toplumda goriilme sikliginin %10-
%45 arasinda degisebilecegi goriilmistiir (Lejoyeux, ve ark., 2008). Bu oranin, egzersiz
bagimliligini 6lgmek i¢in gelistirilen dl¢eklerin kullanildig: ¢alismalarin sonucunda %3-%5
arasinda oldugu saptanmistir (Costa, ve ark., 2013). Tiirk popiilasyonuna bakildiginda ise
%7 ile %12 arasinda degisen bir oranda, bireylerin egzersiz bagimlilig1 gelistirdigi tespit
edilmistir (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011).

Egzersiz bagimliliginin sosyodemografik degiskenlere gore farklilasabilecegi pek
cok calismada ele alinmistir. Yas, cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, sosyoekonomik
seviye egzersiz rutinini belirlemede ve buna bagli olarak da bir bagimlilik gelistirmede
kisiler aras1 degisiklikler yaratabilmektedir.

Tirkiye’de yapilan bir ¢alismada en az 2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine
giden sporcularla yapilan bir ¢alismada, 140 goniillii katilimcinin 100l erkeklerden
olusmaktaydi. Orneklemin genel yas ortalamasi 29 olarak saptanmis olup, yarisindan
cogunun lisans seviyesinde bir egitim aldig1 belirtilmistir. Katilimcilarin %70’1 gibi biiytik
bir kisminin sosyo-ekonomik diizeylerinin orta oldugu goriilmiistiir. Katilimeilardan 10 kisi
egzersiz bagimliligi gostermistir ve bu 10 kisilik grup ayn1 zamanda 6rneklem genelinde
egzersize en ¢ok zaman ayiran grup olmustur. Calismanin bu sonuglari literatiir bulgularinca
desteklenmistir (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011).

Bir diger ¢alismada ise en az 1 yildir diizenli egzersiz yapan kadin-erkek bireylerden
olusan 256 kisilik bir grupla yiiriitiilen anket ¢alismasinda, 6rneklemin %80’ini erkekler
olusturmaktaydi. Orneklemin hemen hemen yaris1 19 ile 28 yas araligindaki bireylerdir ve
benzer bir oranla, en yaygin egitim seviyesi de lise olarak saptanmistir. Glinliik egzersize
ayrilan siireye bakildiginda en yiiksek oran %50 ile glinde 2 saat seklindedir. Grubun 6nemli
bir kisminin sosyo-ekonomik seviyesi ise ortadir. Egzersiz bagimliligini 6lgmek i¢in
kullanilan Egzersiz Bagimlilig1 6l¢ek puanlarinin ortalamasi ise 66 olarak saptanmistir. Ve
bu ¢alima grubunda egzersiz bagimlilig1 gelistirmeye en yatkin grup, skor karsilagtirmalari
sonucunda 18 yas alt1 bireyler olarak saptanmistir (ilbak ve Altun, 2020).

Dansgilarla yapilan bir bagka ¢alismada, en az 2 yildir diizenli dans eden kadin erkek

katilimeilarin egzersiz bagimliligi gelistirmeye yatkinliklart incelenmistir. Kadin erkek
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katilime1 oranlar1 birbirine yakin olmus olup orneklemin yas ortalamasi 23 olarak
belirlenmistir. Grubun sosyo-ekonomik seviyesinin ¢ogunlugunu orta sinif olusturmaktadir.
Orneklemin yarisindan ¢ogu semptomatik olarak saptanmistir ve iiniversite seviyesinde bir
egitim seviyesine sahip olanlar c¢ogunlugu olusturmustur. Egzersize ayrilan siire
semptomatik grupta en yiliksek cikmistir. Gruplar arasindaki farkliliklara bakildiginda yas
arttikca semptomatik grupta olma olasiliginin arttig1 goriilmistiir (Bavli ve ark., 2016).
Egzersize karsi tolerans gelistirme ve ihtiyaclari erteleme davraniglarinin erkeklerde
daha sik goriildiigiinii gosteren bir baska caligmada, spor yapma siklifinin artmasinin
egzersiz bagimliligi gelistirme olasiligini arttirdigi sonucuna ulasilmistir (Cakir, 2019).
Yukarida bahsedilen ve literatiirde de mevcut bulunan ¢alismalardan hareketle, erkeklerin
egzersiz bagimlilig1 gelistirmeye daha yatkin oldugu goriilmektedir. Spora ayrilan siirenin
erkeklerde daha fazla olmasi, gilinliik hayattaki kadi-erkek rol farklilasmasi sebebiyle
yapilan aktivitelerin cinsiyete gore farklilasmasi bu noktada da kendisini gostermektedir.
Avyrica erkeklerin egzersize zaman ayirmak i¢in giinliik hayattaki ihtiyag¢ ve sorumluluklarini

erteleme davranisini daha fazla gosterdigi bilinmektedir.

2.2.8. Egzersiz bagimhihgyla ilgili yapilan calismalar

Egzersiz bagimliligiyla ilgili ilk ¢aligma Baekeland (1970) tarafindan yapilmistir.
Baekeland bir ay boyunca calismasina katilan sporcularla egzersiz yoksunlugunun uyku
diizenine etkisini inceleyecek caligmalarda bulunmustur. Calismanin sonucunda diizenli
egzersiz yapmaktan mahrum birakilan sporcularin psikolojik iyilik hallerinde bir azalma
saptanmistir.

1983’te yapilan arastirmalarca egzersiz bagimliliginin bir anorekisya nevroza tiirti
olup olmadig1 incelenmistir. Erkek kosucularla yapilan bir arastirmada, diizenli kosucularin
anoreksiya nevroza hastalarina benzer 6zellikler gosterdigi savunulmustur (Coen ve Ogles,
1983). Bu donemde yapilan diger ¢alismalarda da egzersiz bagimliliginin yeme bozuklugu
ile iligkisini saptama amaciyla hareket edilmis olup ortak bir psikopatoloji bulmak
konusunda basarisiz olunmustur (Buckworth, 2013).

Egzersiz yoksunlugu ile ilgili yapilan ¢alismalarda, yoksunlugun oldugu durumlarda
kisilerin psikolojik olarak olumsuz etkilendigi, yoksunlugun olmadig1 egzersiz rutinine

devam edildigi durumlarda psikolojik iyilik halinin korundugu varsayilmistir (Szabo, 1995).
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Burada 6zellikle alt1 ¢izilen ise yoksunlugun etkilerinin hem bagimlilik gelistirmis hem de
bagimlilik gelistirmemis sporcularda goriilebilecegidir.

Fakat bagimlilik gelistirmis kisilerin ¢ok daha belirgin ve siddetli tepkiler verdigi de
caligmalardan elde edilmis Onemli bulgular arasindadir. Yoksunluga bagli olarak en sik
deneyimlenen durumlar sucluluk, depresyon, sinirlilik, stres gibi duygular olmustur
(Hausenblas ve Downs, 2002).

Bu calismalardan hareketle elde edilen en onemli sonuglardan birisi, egzersiz
bagimliligini dlgmek icin gelistirilen dlgek veya anketlerin, semptomatik ve asemptomatik
bireyleri net bir sekilde ayirt edemedigidir. Dolayisiyla bu alana yonelik ¢alismalarin farkl
adanmighk seviyesindeki sporcularla yapilmasinin daha dogru sonucglar verecegi
savunulmustur (Martin ve Hausenblas, 1998).

Diizenli egzersiz yapmanin egzersiz bagimlilig1 gelistirmeye etkisinin incelendigi
caligmalarda, Orneklemin biiyilk oranda bagimlilik gelistirmemis ancak semptomatik
bireylerden olustugu, bagimlilik gelistirmis olanlarin ise 6rneklemde en diisiik yiizdelige
sahip oldugu gibi sonuglar elde edilmistir ve bu sonuglar pek ¢ok calismada benzerlik
gostermistir (Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011; Ilbak ve Altun, 2020).

Sporcular agisindan giiglii bir zihinsel dayanikliliga sahip olmak 6nemlidir. Buradan
hareketle spor bilimleri fakiiltesi dgrencileriyle yapilan zihinsel dayaniklilik ile egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskinin incelendigi bir c¢alismada, sporcularin artan rekabet
ortaminda nasil bir bas etme yolu sectiklerini incelemek amaglanmistir. Orneklemin énemli
bir kisminin egzersiz bagimlilig1 gelistirmek noktasinda yiiksek risk tasidigi ve zihinsel
dayaniklilik seviyelerinin ise orta seviyede oldugu bulunmustur. Bu ikisi arasindaki anlaml
iligki su sekilde agiklanmistir; egzersiz bagimliligina yatkinlik arttik¢a zihinsel dayaniklilik
ve kontrol etme giiciinden bir azalma goriilmiistiir. Kisinin performansina yonelik beklentisi
arttikca egzersize ¢ok daha fazla siire ayirdigi goriilmiistiir. Fakat buna karsilik zaman
icerisinde zamanini ve bedenini egzersiz agisindan yonetebilme yetisinde bir gerileme
saptanmistir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019).

Elit diizeyde sporcular ile spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri arasinda yapilan bir
diger calismada, 19-25 yas araliginda olan katilimcilarin Egzersiz Bagimlihigi Olgegi ile
bagimlilik seviyeleri dl¢lilmiistiir.

Katilimcilarin yarisindan fazlasini erkekler olusturmustur. Elit diizey sporcularinin
egzersiz bagimliligi 6l¢ek puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Bu

duruma sporcularin egzersiz miktarlarini ve siirelerini diizenli olarak arttirmalarinin neden
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oldugu diisiiniilmiistiir. Yas degiskeni bakimindan karsilastirildiginda yas arttik¢a bagimlilik
puanlarinin arttig1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin bagimlilik gelistirme durumlar

literatlirdeki bulgulara benzer sekilde kadinlardan daha fazla bulunmustur (Cicioglu ve ark.,
2019).
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma kesitsel bir ¢calisma olarak dizaynedilmistir. Bu arastirma modelinde
katilimcilarin bir konu veya olayla ilgili goriisleri veya ilgi, beceri, yetenek gibi 6zellikleri

ve tutumlarini belirlemek adina veriler toplanmaktadir (Creswell, 2017).

3.2. Arastirma Grubu

Katilimeilar kolay ulasilabilirlik ve ekonomiklik géz oniinde bulundurularak uygun
ornekleme yontemiyle secilmistir (Gravetter & Forzano, 2012). Bu kapsamda arastirmaya
77’st kadin (%38,3) ve 124’1 erkek (%61,7) olmak tizere toplam 201 kisi goniillii olarak

katilmistir.

3.3. Veri Toplama Araci

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmacilar tarafindan olusturulan form cinsiyet, yas yasadiklar1 bolge, sporla
ilgilenme diizeyleri gelir diizeyleri, egitim durumlari, sporla ne kadar stire ilgilendiklerine

dair sorulardan olugsmaktadir.

3.3.2. Egzersiz bagimhih dlcegi

17 maddeden olusan Egzersiz Bagimlilik Olgegi yer almaktadir. Tekkursun, Demir
vd., (2018) tarafindan gelistirilen 6l¢egin 3 alt boyutu bulunmaktadir. Asir1 odaklanma ve
duygu degisimi (7 madde), tolerans gelisimi ve tutku (4 madde), bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve c¢atisma (6 madde) alt boyutlaridir. Olgek alt boyutlarina iliskin alpha
katsayilar1 asir1 odaklanma ve duygu degisimi 0,83; bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi
ve catisma 0,79; tolerans gelisimi ve tutku 0,77'dir. Egzersiz bagimhiligi degerlendirme

kriterleri gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinda puan araliklar1,*1-17 normal grup, 18-34 az
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riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup”

olarak belirtilmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Hazirlanan anket formu katilimcilara daha kolay ulastirilabilmesi adina “Google
Form” kullanilmistir. Google formlar kismina anket formu yiiklendikten sonra katilmasi
gereken kisilerle ilgili kriterler belirlendikten sonra, anketin 2 ay boyunca erisime agik

kalmasi saglanmstir.

3.5. Verilerin Analizi

Olgeklerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi i¢in Microsoft Excel ve SPSS
23.0 bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve
varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin degerlendirilmesi yapilmistir. Bu islem sonucunda
hatal1 ve eksik dolduran katilimcinin olmadigi tespit edilmistir.

Bu agamadan sonra ilk olarak normallik varsayimlart Kolmogorov-Smirnov testi ile
kontrol edilmis ve verilerin normallik varsayimlarini karsilamadig: tespit edilmistir. Ancak
ilgili literatiirde likert tipi 6l¢eklerde normallik testlerinin yeterli olmadigina iliskin gortisler
giderek artmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2013) Bu nedenle normallik varsayimlari i¢in
one ¢ikan carpiklik basiklik degerleri incelenmistir. Bu kapsamda Hong, Malik ve Lee
(2003) onerdigi -2,+7 carpiklik basiklik degerleri dikkate alinmis ve dagilimin normal
oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda iki bagimsiz grubun karsilastiriimasin T-Testi, {i¢ ve
lizeri bagimsiz grubunun karsilastirilmasinda ilse One-Way Anova analizi kullanilmistir.
Ayrica verileri Ozetlemek adina frekans, ortalama ve betimsel istatistiklerden

faydalanilmistir. Sonuglarin yorumlanmasinda p<,05 anlamlilik diizeyi dikkate alinmigtir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢aligmaya ait bulgular ve yorumlara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Frekans Dagilimlart

Cinsiyet Frekans Yiizde (%)
Kadin 77 % 38,3
Erkek 124 % 61,7
Toplam 201 % 100,0

Bu tabloya 4.1’e gore, katilimcilarin cinsiyetlere gore frekans dagilimlart verilmistir.
Toplamda 201 tenis sporcusu arastirmaya katilmigtir. Kadin sporcularin sayis1 77 (%38,3),
erkek sporcularin sayisi ise 124 (%61,7) olarak belirlenmistir. Ayrica, aragtirmada yer alan
tenis sporcularinin yas dagilimlarina bakildiginda, katilimeilarin 14-58 yas araliginda oldugu
tespit edilmigtir. Arastirma genelinde 29 yas alti katilimcilarin daha fazla oldugu
gbzlenmistir. Bu durum, geng tenis sporcularinin arastirmaya daha fazla katildigini ve yas
dagiliminin genclik agirlikli oldugunu gostermektedir. Yas dagiliminin daha ayrintili bir
sekilde analiz edilmesi, yas gruplarina gore frekans dagilimlarinin incelenmesi ve ilgili
istatistiklerin sunulmasi daha fazla bilgi saglayabilir. Bunun yani sira, cinsiyetlere gore yas
dagilimlarinin incelenmesi de ilgi ¢ekici olabilir. Ornegin, kadin ve erkek sporcularin yas
gruplarina gore frekans dagilimlar veya yas ortalamalar1 karsilastirilabilir. Sonug olarak, bu
tablo temelinde aragtirmaya katilan tenis sporcularinin cinsiyet ve yas dagilimlarina iliskin
onemli bilgiler elde edilebilir. Daha fazla analiz yaparak bu verilerin anlamin1 derinlestirmek

ve sonuglar1 daha kapsamli bir sekilde degerlendirmek miimkiindiir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Ekonomik Durumlarina Goére Frekans Dagilimlar

Ekonomik Diizey Frekans Yiizde (%)
Diisiik 24 % 11,9
Orta 141 % 70,1
Yiiksek 36 % 17,9

Bu tabloya 4.2’ye gore, katilimcilarin ekonomik durumlarina goére frekans
dagilimlar1 verilmistir. Arastirmaya katilan tenis sporcularinin ekonomik diizeyleri

incelendiginde, %11,9'unun (24 kisi) diisiik gelire, %70,1'inin (141 kisi) orta gelire ve
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%17,9'unun (36 kisi) yliksek gelire sahip oldugu belirlenmistir. Bu bilgilere dayanarak,
arastirmaya katilan tenis sporcularinin genel olarak orta diizeyde bir ekonomik duruma sahip
oldugu soylenebilir. Orta gelir diizeyindeki sporcularin g¢ogunlugunu olusturdugu
goriilmektedir. Bu tablo, aragtirmacilara ve ilgilenenlere sporcularin ekonomik durumlarina
dair temel bir bakis saglamaktadir. Ancak, daha kapsamli bir degerlendirme i¢in ekonomik
durumun diger degiskenlerle iligkisi, sosyoekonomik faktorlerin analizi ve ilgili
istatistiklerin sunulmasi da yapilabilir. Sonug¢ olarak, tablo 2, arastirmaya katilan tenis
sporcularinin ekonomik durumlarina iliskin 6nemli bir 6zet sunmaktadir. Bu verilerin daha
genis bir baglama yerlestirilmesi ve diger degiskenlerle birlikte analiz edilmesi, sporcularin

ekonomik durumunun anlasilmasini derinlestirebilir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gore Frekans Dagilimlart

Egitim Diizeyi Frekans Yiizde (%)
Lise 32 % 15,9
Lisans ve On Lisans 136 % 67,7
Yiksek Lisans 33 % 16,4

Tablo 4.3'e goére, katilimcilarin egitim durumlarina gore frekans dagilimlari
verilmistir. Arastirmaya katilan tenis sporcularimin egitim diizeylerine bakildiginda,
%15,9'unun (32 kisi) lise mezunu, %67,7'sinin (136 kisi) 6n lisans ve lisans mezunu,
%16,4'liniin (33 kisi) ise yiliksek lisans mezunu oldugu tespit edilmistir. Bu bilgilere
dayanarak, arastirmaya katilan tenis sporcularinin ¢ogunlukla 6n lisans ve lisans diizeyinde
egitim aldig1 goriilmektedir. Bu, sporcularin genel olarak {iniversite seviyesinde bir egitim
diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. Tablo 3, arastirmacilara ve ilgilenenlere tenis
sporcularinin egitim diizeyleri hakkinda temel bir bakis sunmaktadir. Ancak, daha kapsaml
bir degerlendirme i¢in egitim diizeyinin sosyoekonomik faktorlerle birlikte analiz edilmesi
ve ilgili istatistiklerin sunulmasi da yapilabilir. Sonug olarak, bu tablo, arastirmaya katilan
tenis sporcularinin egitim diizeylerine dair 6nemli bir 6zet sunmaktadir. Bu verilerin daha
genis bir baglama yerlestirilmesi ve diger degiskenlerle birlikte analiz edilmesi, sporcularin

egitim diizeyinin anlagilmasini derinlestirebilir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin Bolgelerine Gore Frekans Dagilimlart

Bolge Frekans Yiizde (%)
Gilineydogu Anadolu Bolgesi 156 % 77,6
Dogu Anadolu Bolgesi 45 % 22,4

Tablo 4.4'e gore, katilimcilarin bolgelerine gore frekans dagilimlari verilmistir.
Arastirmaya katilan tenis sporcularinin bolgelere gore dagilimi incelendiginde, %77,6'simin
(156 kisi) Giineydogu Anadolu Bolgesi'nden, %22,4'linlin (45 kisi) ise Dogu Anadolu
Bolgesi'nde yasadigi belirlenmistir. Bu bilgilere dayanarak, arastirmaya katilan tenis
sporcularinin  ¢ogunlugunun Giineydogu Anadolu Boélgesi'nden oldugu goriilmektedir.
Bolgesel dagilim, sporcularin yasadigi cografi bolgeleri ve bu bolgelerdeki tenis sporuna
olan ilgiyi yansitabilir. Tablo 4.4, arastirmacilara ve ilgilenenlere katilimcilarin bdlgesel
dagilimlarina dair temel bir bakis sunmaktadir. Ancak, daha kapsamli bir degerlendirme i¢in
bolgesel dagilimin sosyoekonomik faktorlerle birlikte analiz edilmesi ve ilgili istatistiklerin
sunulmasi da yapilabilir. Sonug olarak, bu tablo, aragtirmaya katilan tenis sporcularinin
bolgelerine gore dagilimlarina dair 6nemli bir 6zet sunmaktadir. Bu verilerin daha genis bir
baglama yerlestirilmesi ve diger degiskenlerle birlikte analiz edilmesi, sporcularin

bolgelerine bagli faktorlerin anlagilmasini derinlestirebilir.

Tablo 4.5. Katilimeilarm Tenis Sporu Ilgilenme Siirelerine Gore Frekans Dagilimlar

Tenis Sporuyla ilgilenme Siiresi Frekans Yiizde (%)
0-1 Yul 49 % 24,4
1-3 Y1l 45 % 22,4
3-5Y1l 26 % 12,9
5 Y1l ve tizeri 81 % 40,3

Tablo 4.5'e gore, katilimcilarin tenis sporuyla ilgilenme siirelerine gore frekans
dagilimlar1 verilmistir. Arastirmaya katilan tenis sporcularinin tenisle ilgilenme siireleri
incelendiginde, %24,4'liniin (49 kisi) 0-1 y1l, %22,4"'iniin (45 kisi) 1-3 yil, %12,9'unun (26
kisi) 3-5 y1l ve %40,3"iniin (81 kisi) 5 y1l ve lizeri siiredir bu sporla ilgilendigi belirlenmistir.
Bu bilgilere dayanarak, arastirmaya katilan tenis sporcularinin ¢cogunlugunun 5 yil ve iizeri
stiredir tenis sporuyla ilgilendigi goriilmektedir. Bu, katilimcilarin deneyimli ve uzun siireli
tenis oyunculart oldugunu gostermektedir. Tablo 5, arastirmacilara ve ilgilenenlere

katilimcilarin tenis sporuyla ilgilenme siirelerine dair temel bir bakis sunmaktadir. Ancak,
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daha kapsamli bir degerlendirme i¢in ilgilenme siirelerinin diger faktorlerle birlikte analiz
edilmesi ve ilgili istatistiklerin sunulmasi da yapilabilir. Sonug olarak, bu tablo, aragtirmaya
katilan tenis sporcularinin tenis sporuyla ilgilenme siirelerine dair onemli bir 6zet
sunmaktadir. Bu verilerin daha genis bir baglama yerlestirilmesi ve diger degiskenlerle

birlikte analiz edilmesi, sporcularin ilgilenme siirelerinin anlagilmasini derinlestirebilir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin Sporla ilgilenme Diizeylerine Gére Frekans Dagilimlari

Frekans Yiizde (%)
Rekreasyon Amagh 39 % 19,4
Amator 96 % 47,8
Yar1 Profesyonel 48 % 23,9
Profesyonel 18 % 9,0

Tablo 6'ya gore, katilimeilarin sporla ilgilenme diizeylerine gore frekans dagilimlar
verilmistir. Aragtirmaya katilan tenis sporcularmin sporla ilgilenme diizeyleri
incelendiginde, %47,8'inin (96 kisi) amator, %23,9'unun (48 kisi) yar1 profesyonel, %9'unun
(18 kisi) profesyonel ve %19,4"liniin (39 kisi) rekreasyon amacli olarak tenis sporuyla
ilgilendigi tespit edilmistir. Bu bilgilere dayanarak, arastirmaya katilan tenis sporcularinin
cogunlugunun amator diizeyde tenis sporuyla ilgilendigi goriilmektedir. Amator sporcular,
sporu rekabetci olmayan bir sekilde, hobi veya bos zaman etkinligi olarak gerceklestirirken,
yar1 profesyonel ve profesyonel sporcular daha ciddi bir yaklagim sergilemektedir. Tablo 6,
arastirmacilara ve ilgilenenlere katilimcilarin sporla ilgilenme diizeylerine dair temel bir
bakis sunmaktadir. Ancak, daha kapsamli bir degerlendirme i¢in ilgilenme diizeylerinin

diger faktorlerle birlikte analiz edilmesi ve ilgili istatistiklerin sunulmasi da yapilabilir.

Tablo 4.7. Katilimeilarin Egzersiz Bagimlilik Olgegi Puan Ortalamalari

N Min. Max. X Ss
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 201 1,14 5,00 3,97 ,600
Bireysel Sosyal Ihtiyag¢larin Ertelenmesi ve 201 117 500 263 726
Catisma
Tolerans Gelisimi ve Tutku 201 1,00 5,00 3,15 ,939
Toplam Puan 201 1,29 5,00 3,31 ;995

Tablo 4.7'de, katilimcilarin Egzersiz Bagimlilik Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puan

ortalamalar1 verilmistir. inceledigimizde, asagidaki bilgilere ulasilabilir:
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1) Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi: Katilimcilarin bu alt boyutta ortalama puani
3,97 olarak tespit edilmistir. Bu, spor yaparken asir1 odaklanma ve duygusal
degisim yasama egilimlerini yansitabilir. Yiiksek bir puan, katilimecilarin egzersize
kars1 yogun bir baglilik hissettigini gosterebilir.

2) Bireysel Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma: Katilimcilarin bu alt boyutta
ortalama puani 2,63 olarak tespit edilmistir. Bu, baz1 katilimcilarin egzersiz yapmak
icin bireysel ve sosyal ihtiyaclar1 erteleyebilecegini veya bu ihtiyaclarla
catisabilecegini gosterebilir.

3) Tolerans Gelisimi ve Tutku: Katilimcilarin bu alt boyutta ortalama puani 3,15'tir.
Bu, katilimcilarin zamanla egzersiz yapmaya olan toleranslarinin arttigini ve
egzersize karsi bir tutku gelistirdiklerini gosterebilir.

4) Toplam Puan: Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilik Olgegi genel puani 3,31'dir. Bu,
katilimcilarin egzersize yonelik bagimlilik diizeyinin orta seviyede oldugunu
gostermektedir.

Bu tabloya dayanarak, arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Ayrica, asir1 odaklanma ve duygu degisimi ile bireysel
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigsma alt boyutlarinin diger alt boyutlara gére daha
yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir.

Sonug olarak, Tablo 4.7 arastirmacilara ve ilgilenenlere katilimecilarin egzersiz
bagimlilik 6lgegi alt boyutlarindaki puan ortalamalarina dair temel bir bakis sunmaktadir.
Bu verilerin daha genis bir baglama yerlestirilmesi ve diger degiskenlerle birlikte analiz

edilmesi, egzersiz bagimlilig1 ve iligkili faktorlerin anlagilmasini derinlestirebilir.

Tablo 4.8. Katilimeilarin Egzersiz Bagimlilik Olgegi Puan Ortalamalari

Olcek Cronbach's Alpha Madde Sayisi
Tolerans gelisimi ve tutku ,826 4
Asir odaklanma ve duygu degisimi ,840 7

Bireysel sosyal ihtiyaglarin 270 6
ertelenmesi ve ¢atisma ’
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Tablo 4.8'de, Egzersiz Bagimlilik Olgegi'in alt boyutlari i¢in Cronbach alfa katsayilar

ve madde sayilar1 verilmistir. Inceledigimizde, asagidaki bilgilere ulasilabilir:

1)

2)

3)

Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi Alt Boyutu: Bu alt boyut, 7 maddeden
olusmaktadir. Cronbach alfa katsayisi 0,840 olarak belirlenmistir. Bu deger, alt
boyuttaki maddelerin birbirleriyle tutarl bir sekilde dl¢tiigiinii ve giivenilir oldugunu
gostermektedir.

Bireysel Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma Alt Boyutu: Bu alt boyut, 6
maddeden olusmaktadir. Cronbach alfa katsayis1 0,770 olarak hesaplanmistir. Bu
deger, alt boyuttaki maddelerin birbirleriyle iligkili oldugunu ve i¢ tutarlilig
oldugunu gostermektedir.

Tolerans Gelisimi ve Tutku Alt Boyutu: Bu alt boyut, 4 maddeden olusmaktadir.
Cronbach alfa katsayis1 0,826 olarak tespit edilmistir. Bu deger, alt boyuttaki
maddelerin birbirleriyle uyumlu bir sekilde dlgiildiigiinii ve giivenilir oldugunu
gostermektedir.

Bu tabloya dayanarak, Egzersiz Bagimhilik Olgegi'nin alt boyutlarinin iyi i

tutarliliga sahip oldugu goriilmektedir. Cronbach alfa katsayilar1 genellikle 0,70 ve tizerinde

oldugunda kabul edilen bir i¢ tutarlilik diizeyini gosterir. Bu nedenle, her ii¢ alt boyut da

giivenilir ve i¢sel olarak tutarli bir sekilde 6l¢lim yapmaktadir.

Bu bilgilere ek olarak, egzersiz bagimlilig1 6lgegi alt boyutlarinin genel skorla iliskisi de

degerlendirilebilir. Alt boyut puanlari ile genel egzersiz bagimlilig1 puani arasindaki iligki

analiz edilerek, hangi alt boyutlarin genel puani daha ¢ok etkiledigi veya 6nemli oldugu

belirlenebilir. Sonug¢ olarak, Tablo 4.8, Egzersiz Bagimlilik Olgegi'nin alt boyutlarinin

giivenilirlik diizeylerini ve madde sayilarin1 gostermektedir. Bu veriler, Olgegin alt

boyutlarmin giivenilir ve igsel olarak tutarli oldugunu gostermektedir. Bu bilgiler,

arastirmacilara ve ilgilenenlere 6lgegin giivenilirlik 6zellikleri hakkinda bilgi saglamaktadir.
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Tablo 4.9. Katilimcilarin  Egzersiz  Bagimlilik Diizeylerinin  Cinsiyet Degiskenine Gore
Incelenmesine iliskin T-Testi Sonuclar

N X Ss t p
Asirt Odaklanma ve Duygu Kadin 77 3,94 ,636 685 494
Degisimi Erkek 124 4,00 ,579 ’ ’
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin =~ Kadin 77 2,52 (74
. 1,759 ,080
Ertelenmesi ve Catigsma Erkek 124 2,70 ,689
Tolerans Gelisimi ve Tutku oo 77 294 1025 2,540 012
olerans Geligimi ve Tutku Erkek 124 308 859 , ,
Kadin 77 3,20 ,661
Toplam Puan 1,983 ,049
Erkek 124 3,37 ,543

Tablo 4.9°da katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore

incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (t=,685, p>.05), bireysel sosyal

ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma (t=1,759, p>.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bununla birlikte tolerans gelisimi ve tutku

(t=2,540, p<.05) ve toplam puanda (t=1,983, p<.05) ise istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, tolerans gelisimi ve tutu alt boyutu

ile toplam puan erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puanda ortalamalarinin kadin

katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 10. Katilimeilarin Egzersiz Bagimhilik Diizeylerinin Gelir Diizeyi Degiskenine Gore
Incelenmesine Iliskin Anova Sonuglari

N X Ss F p Fark
Distik 24 3,80 ,805
Asir1 Odaklanma ve
L Orta 141 4,07 ,549 7,134 ,001 2-3
Duygu Degisimi .
Yiiksek 36 3,70 ,540
Bireysel Sosyal Diisiik 24 2,56 ,738
ihtiyaglarm Ertelenmesi  Orta 141 2,71 718 3,026 ,050 2-3
ve Catisma Yiiksek 36 2,38 711
L Diisiik 24 3,10 ,810
Tolerans Gelisimi ve
Tutku Orta 141 3,26 ,918 4,242 ,016 2-3
Yiiksek 36 2,76 1,014
Diisiik 24 3,20 ,618
Toplam Puan Orta 141 3,40 ,567 6,870 ,001 2-3
Yiiksek 36 3,01 ,594
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Tablo 4.10°da katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri gelir diizeyi degiskenine
gore incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F=7,134, p<.05), bireysel sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma(F=3,026, p<.05), tolerans gelisimi ve tutku (F=4,242,
p<.05) ve toplam puanda (F=6,870, p<.05) istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, bu alt boyutlar ile toplam puanda orta gelir
diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin yiiksek gelir
diizeyine sahip katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmistiir.

Tablo 4.11°de katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri egitim diizeyi degiskenine
gore incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F=2,370, p>.05), tolerans gelisimi
ve tutku (F=,836, p>.05) ve toplam puanda (F=2,635, p>.05) istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bununla birlikte bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
ve catisma (F=4,039, p<.05) alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, bu alt boyutta lisans ve 0n lisans egitim
diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin yiiksek lisans

egitim diizeyine sahip katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.11. Katihimcilarin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin Egitim Degiskenine Gore Incelenmesine
Iliskin Anova Sonuglari

N X Ss F p Fark

Lise ) 32 3,78 ,507

Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi Ei:ﬁz ve On 136 4,03 ,627 2,370 ,096
Yiiksek Lisans 33 3,94 541

. Lise ) 32 2,47 742

Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi L}sans ve On 136 2,73 747 4039 019 2-3

ve Catisma Lisans
Yiiksek Lisans 33 2,38 /531
Lise ) 32 3,18 1,070

Tolerans Gelisimi ve Tutku Ei:ﬁi ve On 136 3,19 ,917 ,836 ,435
Yiiksek Lisans 33 2,96 ,899
Lise i} 32 3,18 ,629

Toplam Puan Lisansve On 436 337 593 2635 074
Lisans

Yiksek Lisans 33 3,16 ,539
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Tablo 4.12. Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin Sporla ilgilenme Degiskenine Gore
Incelenmesine Iliskin Anova Sonugclar

N X Ss F P Fark
0-1 Y1l 49 3,91 ,815
gsm Ogalil? Iﬁla * sl 45 388 501 e 379
uygh Legty 3-5 Y1l 26 407 439 !
5 Y1l ve tizeri 81 4,04 ,539
Bireysel Sosyal 0-1 Y1l 49 2,65 ,894
1htiya(;1ar1n 1-3 Yil 45 2,58 ,680
Ertelenmesi ve 3-5 Y1l 26 2,76 764 367 117
Catisma 5 Y1l ve lizeri 81 2,61 ,629
0-1 Y1l 49 3,28 ,996
Tolerans Gelisimi ve 1-3 Yil 45 2,80 ,840
Tutku 35 Y1l 26 334 g7y 29 0% 32
5 Yil ve tizeri 81 3,20 941
0-1 Y1l 49 3,32 , 764
1-3 Y1l 45 3,17 ,519
Toplam Puan 3.5 vil 26 343 546 1,317 ,270
5 Yil ve tizeri 81 3,34 526

Tablo 4.12°de katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri tenisle ilgilenme
degiskenine gore incelendiginde, asiri odaklanma ve duygu degisimi (F=1,033, p>.05),
bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve g¢atisma (F=,367, p.>05) ve toplam puanda
(F=1,317, p>.05) istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bununla
birlikte tolerans gelisimi ve tutku (F=2,926, p<.05)) alt boyutunda ise istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, bu alt boyutta 3-
5 yil diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin 1-3 yil

diizeye sahip katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.13. Katilimcilarin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin Blge Degiskenine Gore Incelenmesine
Iliskin T-testi Sonuglari

BOLGE N X Ss t P
Asirt Odaklanma ve Duygu Gilineydogu Anadolu Bolgesi 156 4,01 ,598 1473 142
Degisimi Dogu Anadolu Bolgesi 45 386 ,602 '
Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin Glineydogu Anadolu Bolgesi 156 2,64 744 277 782
Ertelenmesi ve Catisma Dogu Anadolu Bélgesi 45 261 ,669 ' '
. Glineydogu Anadolu Bolgesi 156 3,21 ,897
Tolerans Gelisimi ve Tutku . . ] 1,765 ,079
Dogu Anadolu Bolgesi 45 2,93 1,055
Giineydogu Anadolu Bélgesi 156 3,34 587
Toplam Puan . . . 1,384 ,168
Dogu Anadolu Bolgesi 45 3,20 ,619
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Tablo 4.13’te katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri bolge degiskenine gore
incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F=1,473, p>.05), bireysel sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma(F=,277, p>.05), tolerans gelisimi ve tutku (F=1,765,
p>.05) ve toplam puanda (F=1,384, p>.05) istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1

tespit edilmistir.

Tablo 4.14. Katilimcilarin Egzersiz Bagimhilik Diizeylerinin Sporla Ilgilenme Diizeylerine Gore
Anova Sonuglari

N X Ss F p
Rekreasyon Amagli 39 3,89 756
Asirt Odaklanma ve Duygu  Amator 96 3,92 577 1770 154
Degisimi Yar1 Profesyonel 48 409 485 '
Profesyonel 18 416 588
Rekreasyon Amach 39 2,40 ,898
Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin = Amator 96 2,66 ,666 2 305 078
Ertelenmesi ve Catisma Yar1 Profesyonel 48 280 ,69%6 '
Profesyonel 18 2,55 613
Rekreasyon Amagcli 39 3,12 1,046
C. Amator 96 3,12 882
Tolerans Gelisimi ve Tutku Yari Profesyonel 48 324 997 ,189 ,904
Profesyonel 18 3,13 ,892
Rekreasyon Amach 39 3,18 ,748
Amator 96 3,29 555
Toplam Puan Yar1 Profesyonel 48 3,43 530 1,389 247
Profesyonel 18 3,35 577

Tablo 4.14°te katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri spor ilgilenme diizeylerine
gore incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F=1,770, p>.05), bireysel sosyal
ithtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma(F=2,305, p>.05), tolerans gelisimi ve tutku (F=,189,
p>.05) ve toplam puanda (F=1,389, p>.05) istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

tespit edilmistir.
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Tablo 4.15. Katilimeilarin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin Yas Degiskenine Gore Incelenmesine
Iliskin Anova Sonuglar1

N X Ss F p Fark

19 yas alt1 30 3,91 534
... . 20-29yas 73 4,10 570
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi 30-39 yas 64 386 687 2,082 ,104
40 yas ve listi 34 3,97 ,509
19 yas alt1 30 2,75 ,878
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin 20-29 yas 73 2,75 827 1776 153
Ertelenmesi ve Catisma 30-39 yas 64 2,51 594 ’
40 yas ve istii 34 251 521
19 yas alt1 30 3,47 1,061
. 20-29 yas 73 3,25 ,876
Tolerans Gelisimi ve Tutku 30-39 yas 64 302 951 2,767 ,043 1>34
40 yas ve iistii 34 2,89 857
19 yas alt1 30 3,40 ,704
20-29 yag 73 3,43 576
Toplam Puan 30-39 yas 64 319 612 2,455 ,064

40 yas ve iistii 34 3,20 ,442

Tablo 4.15’te katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri yas degiskenine gore
incelendiginde, asir1 odaklanma ve duygu degisimi (F=2,082, p>.05), bireysel sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma (F=1,776, p.>05) ve toplam puanda (F=2,455, p>.05)
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bununla birlikte tolerans
gelisimi ve tutku (F=2,767, p<.05)) alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde, bu alt boyutta 19 yas alt1
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarmin 30-39 ve 40 yas iizeri

katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Egzersiz bagimliligi, bireylerin diizenli olarak fiziksel aktivitelere olan saplantili ve
kontrol edilemez bir ihtiyag hissiyle karakterize bir durumdur. Son yillarda, bu konu saglik
ve psikoloji alaninda 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir. Bu baglamda, egzersiz
bagimliliginin demografik degiskenlerle iligkisi ve etkisi lizerine yapilan ¢aligmalar 6nemli
bir bilgi kaynagi sunmaktadir. Katilimin desteklenmesi konusunda farkliliklarin tespit
edilmesi 6nemlidir, ¢iinkii her bireyin spora katilma ve devam etme nedenleri yas, cinsiyet
ve deneyim gibi farkli unsurlardan etkilenir. Bu ¢aligma, tenis sporuyla ilgilenen sporcularin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin demografik degiskenlere gore farklilasip farklilagsmadigini
incelemeyi amaglamaktadir. ilerleyen boliimde arastirma kapsamina alinan degiskenler ayr1
ayr1 tartisilmstir.

Cinsiyet degiskenine iliskin bulgular: Arastirma kapsaminda cinsiyet degiskenine
gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma
alt boyutlarinda farklilik bulunmazken, tolerans gelisimi ve tutku ile toplam puanda erkek
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin kadin katilimcilara oran daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda ilgili literatiir incelendiginde, Hausenblas ve
Downs (2002).Tarafindan yapilan arastirmada, egzersiz bagimliliginin daha ¢ok kadinlarda
gorildiiglinii ortaya koymustur. Kadinlar, egzersizi kontrol etme ve viicut imgesiyle iliskili
olabilecek motivasyonlarla daha fazla egzersiz bagimlilig1 gelistirme egiliminde oldugu
belirtilmistir. Bu arastirma calisma bulgularimizla ortiismemektedir. Bagka bir literatlirde
Koca (2006).tarafindan yapilan bir ¢alismada, Tiirk toplumunda erkek ¢ocuklarin aileler
tarafindan erkeksi 6zelliklerini gelistirmek amaciyla spor yapmaya tesvik edildigi, ancak kiz
cocuklarinin bedenlerini ve kadins1 6zelliklerini korumalar i¢in 6zellikle kuvvet gerektiren
agir yarisma sporlarindan uzak tutuldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, kizlarin spora
katiliminin erkeklerden daha diisiik oldugu ifade edilmektedir. Kara ve ark., (2013 tarafindan
yapilan egzersiz katilimcilarinin cinsiyetlerine gore egzersize katilim giidiilerini
inceledikleri ¢aligmada, erkeklerin kadinlara kiyasla daha fazla egzersize katilim sagladigi
ve katilim giidiilerinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Kara ve ark., 2013). Yiiksel
(2022) tarafindan yapilan arastirma cinsiyetin egzersiz bagimlili§1 iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadig1 belirtilirken, Cicioglu ve ark., (2019) ¢alismasinda erkeklerin egzersiz

bagimlilig1 ag¢isindan daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.
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Griffiths (1997) tarafindan yapilan baska bir literatiirde, egzersiz bagimliliginin hem
erkeklerde hem de kadinlarda goriilebilecegini ifade edilmistir. Bu calisma, egzersiz
bagimliliginin cinsiyete bagl olmadigimi gosteren nadir 6rneklerden biridir. Perreault ve
Gaudreau (2011) tarafindan yapilan arastirmada ise kadin ve erkekler arasinda egzersize
katilma nedenleriyle egzersiz bagimliligi arasinda farkliliklar oldugu rapor edilmistir.
Kadinlar arasinda egzersiz bagimliligi, daha ¢ok beden imgesi ve kilo kontroliiyle iligkili
motivasyonlara dayanirken, erkeklerde egzersiz bagimliligi daha ¢ok rekabetci
motivasyonlarla iligkilendirilmistir. Sonu¢ olarak ilgili literatiir egzersiz bagimliligi ve
cinsiyet arasindaki iliskiyi anlamamiza yardimei olmaktadir. Ancak unutulmamas: gerek
onemli bir nokta, her arastirmanin farkli yontemler ve Orneklem gruplariyla
gerceklestirildigidir. Bu farkliliklarin toplumsal ve kiiltiirel faktorler, beden imgesi ve viicut
kontrolii ve motivasyonel faktorlerden kaynaklandigi soylenebilir.

Ekonomik Durum Degiskenine iliskin Bulgular: Arastirma kapsaminda ekonomik
durum degiskenine gore tiim alt boyutlarda orta gelir diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz
bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin yiiksek gelir diizeyine sahip katilimcilara gére daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Uluslararasi literatiirde egzersiz bagimliligi ve gelir diizeyi
arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bununla birlikte
ulusal literatiirde Ilbak ve Altun (2020) sedanter bireylerde egzersiz bagimlilig diizeylerini
inceledikleri ¢alismada, en yliksek oranin orta gelir diizeyine sahip oldugu, ardindan sirastyla
yiiksek ve diisiik gelire sahip olan bireyler oldugunu tespit etmistir (ilbak ve Altun, 2020).
Benzer sekilde Kayhan ve ark, (2021) yaptiklar1 ¢alismada egzersiz bagimliligi ile gelir
diizeyi arasinda anlamli iliski oldugunu, orta ve yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin
egzersiz bagimlilik skorlariin daha yiiksek oldugunu rapor etmislerdir. Birgoniil (2019)’da
yaptig1 ¢alismada egzersiz bagimliginin ekonomik diizeyi orta veya iyi olan bireylerde daha
yiiksek oldugunu bildirmistir. Literatiirii inceledigimizde, ¢alismamizin sonuglariyla benzer
sonuclar gosterdigi goriilmekte ve buda calismamizi destekleyici niteliktedir. Bu ¢calismalar,
egzersiz bagimlilig ile gelir diizeyi arasindaki iligkiyi aragtirmaktadir. Ancak, uluslararasi
literatiir egzersiz bagimliligr ve gelir diizeyi arasindaki iliskiye odaklanan caligmalarin

olmadigi ve bu degisken konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi sdylenebilir.
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Egitim Durum Degiskenine Iliskin Bulgular: Arastirma kapsaminda egitim
durumu degiskenine gore Asir1 odaklanma ve duygu degisimi, tolerans gelisimi ve tutku ile
toplam puanda farklilik bulunmazken, bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma 6n
lisans ve lisans egitim diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan
ortalamalarinin yiiksek lisans egitim diizeyine sahip katilimcilara oran daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, aralturna bulgularimizla értiismeyen Kim ve
Chai (2019) tarafindan yapilan arastirmada, egzersiz bagimlilig: ile sosyoekonomik statii
arasinda bir iliski bulunmustur. Daha diisiik sosyoekonomik statiiye sahip bireylerin egzersiz
bagimliligina daha yatkin oldugu tespit edilmistir. Griffiths, Szabo ve Terry (2005)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada, egzersiz bagimliligi ile egitim diizeyi arasinda
dogrudan bir iligki belirlenmemistir. Baek ve Cho (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada
ise, daha yiiksek egitim diizeyine sahip olan kadin iiniversite 6grencileri arasinda egzersiz
bagimliligina daha yiiksek egilim oldugu tespit edilmistir. Ulusal literatiirde ise Bavli ve
ark., (2015) yaptiklari ¢calismada, tiniversite ve master dgrencilerinin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin yiiksek oldugu rapor edilmistir. Elde edilen bu farkliliklarin farkindalik,
kaynaklara erisim ve stres yonetimi gibi etkenlerden kaynaklanabilecegi soylenebilir. Tlgili
degiskene ait daha fazla calismanin yapilmasi sonuglarin daha iyi anlagilmasini
saglayacaktir.

Sporla flgilenme Siiresi Degiskenine iliskin Bulgular: Arastirma kapsaminda
sporla ilgilenme siiresi degiskenine gore Asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma ile toplam puanda farklilik bulunmazken, tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutunda 3-5 yil diizeyine sahip katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeyi puan ortalamalarinin 1-3 yil diizeye sahip katilimcilara gére daha yiliksek tespit
edilmistir. ilgili literatiirde Terry, Szabo ve Griffiths (2004) tarafindan yapilan arastirma,
spor yapma yil1 ile egzersiz bagimlilig: arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Ilgili
degiskene iligki 6nemli bir yorum, yeni baslayan sporcularin egzersiz bagimliligina sahip
olma egiliminde daha diisiik olduklarin1 ve zamanla sporla ilgilenme siiresinin artmasiyla
bagimlhilik diizeyinin artabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonug, egzersiz bagimlilig
konusunda farkindalik yaratma ve yeni baslayan sporculara uygun rehberlik ve destek
saglama acgisindan 6nemlidir. Bununla birlikte Spor yapma yil1 arttik¢a, bireylerin viicutlar
egzersize adapte olabilir ve daha fazla egzersiz yapma ihtiyaci duyabilecegi ifade edilebilir.
Farkli bir bakis agisi ile Spor yapma yili arttikga, bireyler genellikle daha yiiksek performans

hedefleri belirlemektedir. Bu hedefle dogrultusunda daha siki antrenman yapma giidiisii
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egzersiz bagimliligina neden olabilir.

Yas Degiskenine Iliskin Bulgular: Arastirma kapsaminda yas degiskenine gore
Asirt odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma ile
toplam puanda farklilik bulunmazken, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda boyutta 19
yas alt1 katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyi puan ortalamalarinin 30-39 ve 40 yas tizeri
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Hausenblas ve Downs (2002)
tarafindan yapilan bir calismada, egzersiz bagimliligi ile yas arasinda anlaml bir iligki tespit
edilmistir. Bu ¢aligmada, yasin ilerlemesiyle birlikte egzersiz bagimliligr riskinin arttii
belirtilmistir. Baska bir literatiirde Youngman, ve ark. (2019) tarafindan yapilan bir
calismada, yasin egzersiz bagimlilig1 lizerindeki etkisini cinsiyet farkliliklariyla birlikte
incelemistir. Bu ¢aligmada, geng erkeklerde egzersiz bagimliliginin yasla birlikte arttigi,
ancak gen¢ kadinlarda bu iliskinin daha zayif oldugu bulunmustur. Lindwall, Ljung ve
Gustafsson, (2011) tarafindan yapilan aragtirmada aktif spor yapan bireyler iizerinde yasin
egzersiz bagimlilig: iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarinda, daha geng yas
grubunda daha yiiksek egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin oldugunu rapor edilmistir. Ulusal
literatiir incelendiginde, Sekeroglu ve Giileg (2017) tarafindan yapilan arastirmada,
ergenlerde egzersiz bagimliligi ve yas arasinda bir iligski tespit edilmemistir. Yukarida
verilen bilgiler 1s181nda, arastirmalar kapsaminda elde edilen farkliliklarin birgok nedeninin
olabilecegi sOylenebilir. Nitekim yagla birlikte degisen fizyolojik ve psikolojik etmenler,
yasam tarzi ve deneyimler gibi faktorlerin egzersiz bagimliligina etki ettigi ifade edilebilir.
Ozellikle gen¢ yas grubundaki sporcularin egzersiz bagimlihigina yonelik daha fazla
hassasiyet gosterilmesi ve dnleyici tedbirlerin alinmas1 6nemlidir. Ayrica, yasa bagli olarak
egzersiz bagimliligina etki eden faktorlerin de arastirilmasi gerekmektedir.

Sonug olarak; bu calisma, egzersiz bagimliligi ilizerinde cinsiyet, sporla ilgilenme
stiresi ve yas gruplarinin etkisini inceleyen 6nemli bulgular sunmaktadir. Cinsiyet, yas, spor
yili ve egitim diizeyi gibi demografik degiskenler, egzersiz bagimlilig: iizerinde belirli bir
etkiye sahip olabilir; ancak, bu etkiler karmasik ve bireysel farkliliklarin ve 6rneklem
gruplariin degisebilecegi unutulmamalidir. Her bireydeki deneyimler, motivasyonlar ve
kisisel faktorler bu degiskenlerin egzersiz bagimlili1 iizerindeki etkisini sekillendirebilir.
Cinsiyetin egzersiz bagimlilig1 tizerindeki etkisi belirsizlikler igermekle birlikte, sporla
ilgilenme siiresi ve yasin egzersiz bagimliligi {izerinde anlamli etkileri oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgular, egzersiz bagimliligi konusunda farkindalik yaratma, risk

gruplarmi belirleme ve uygun &nlemlerin alinmasi acisindan Onemlidir. ilerideki
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arastirmalar, demografik degiskenlerin yan1 sira diger etkileyici faktorlerin de dikkate
almarak daha kapsamli bir degerlendirme yapilmasini saglayabilir. Egzersiz bagimlilig
konusundaki bu g¢alisma, saglik ve spor alaninda ilerlemeyi desteklemekte ve gelecekteki
caligmalara temel olusturacak bir adim niteligindedir.

Sonuc: Bu ¢alisma, Giineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporcularinin
egzersiz bagimliliklarinin demografik degiskenler acisindan incelenmesini amaglamaktadir.
Sporun tarihsel gelisimi ve dnemi {izerine yapilan literatiir incelemesi, sporun toplumlar
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Spor, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve
ekonomik yararlar saglamaktadir. Tenis sporu da tarihsel olarak diinyada ve Tiirkiye'de
onemli bir gelisim gostermistir. Diinyada tenis sporunun kokli bir gegmisi vardir ve
Tiirkiye'de de son yillarda popiilerlik kazanmistir. Bu c¢alismada, egzersiz bagimliligi,
bagimlilik kavrami i¢inde yer alan bir alt kategori olarak ele alinmaktadir. Egzersiz
bagimliligi, bireylerin egzersize karsi asir1 bir diirtii gelistirmesi ve diizenli olarak egzersiz
yapmaya olan bagimliliklaridir. Egzersiz bagimliliginin nedenleri arasinda bireysel
farkliliklar, genetik faktorler, psikolojik etmenler ve sosyal etmenler bulunmaktadir. Bu
faktorler, egzersiz bagimliligr gelisimini etkileyen énemli etkenlerdir.

Ayrica, egzersiz bagimliliginin yayginligi ve sosyodemografik degiskenler arasinda iliskiler
oldugu bulunmustur. Demografik degiskenler, egzersiz bagimliligi iizerinde etkili olabilir ve
bu degiskenler arasinda yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve sosyoekonomik durum gibi faktorler
yer almaktadir. Glineydogu ve Dogu Anadolu bolgelerindeki tenis sporcular iizerinde
yapilan bu arastirma, egzersiz bagimhiliginin demografik degiskenler agisindan
incelenmesine katki saglamistir. Bulgularimiz, bu bolgelerdeki tenis sporcularinin egzersiz
bagimliligi diizeyinin belirli demografik 06zelliklere gore farklilhik gdsterdigini
gostermektedir. Bu calismanin sonuglari, sporcularin egzersiz bagimliligi diizeylerini
belirleme ve miidahale stratejileri gelistirme konusunda onemli bir adimdir. Saglikli bir
yasam tarzi siirdliirmek ve sporun yararlarindan en iyi sekilde faydalanmak i¢in sporcularin
egzersiz bagimliligt konusunda farkindalik kazanmasi gerekmektedir. Bu calisma,
sporcularin ve antrendrlerin egzersiz bagimliligi konusunda bilinglenmesine ve Onleyici
Onlemler almasma yardimci olacaktir. Ancak, bu caligmanin bazi sinirlamalart vardir.
Orneklemin sinirli olmasi ve sadece Giineydogu ve Dogu Anadolu bélgelerindeki tenis
sporcularini icermesi nedeniyle genelleme yapmak zor olabilir. Gelecekteki aragtirmalarin,
daha genis orneklem gruplariyla ve farkli bolgelerde yapilmasi onerilmektedir. Sonug

olarak, Giineydogu ve Dogu Anadolu bdlgelerindeki tenis sporcularinin egzersiz
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bagimliliginin demografik degiskenler agisindan incelenmesi, sporcularin saglikli bir yagam
tarz1 slirdirmelerine yonelik stratejilerin gelistirilmesine yardimeci olacak 6nemli bir
calismadir. Egzersiz bagimliligiyla ilgili olarak bireysel farkliliklar, genetik faktorler,
psikolojik etmenler ve sosyal etmenler gibi bir¢ok etkenin rol oynadigi goriilmektedir. Bu
nedenle, egzersiz bagimliliginin anlagilmasi ve etkili miidahale stratejilerinin gelistirilmesi
i¢cin daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Aragtirmanin  sonuglarina gore, egzersiz bagimlilik diizeyleri demografik
degiskenlere gore incelenmistir. Bu sonuglara dayanarak, asagidaki yorumlar yapilabilir:

Cinsiyet: Arastirmaya gore, cinsiyetin egzersiz bagimliligi diizeyleri iizerinde
anlamli bir etkisi olmadigi gozlemlenmistir. Bu bulgu, literatiirdeki bazi caligsmalarla
uyumludur (Yiksel, 2022; Vardar, 2012).Ancak bazi caligmalar erkeklerin egzersiz
bagimlilig1 konusunda daha yiiksek bir diizeye sahip oldugunu belirtmektedir (Cicioglu vd.,
2019; Dumitru vd., 2018).

Sporla Ilgilenme Siiresi: Caligmaya gore, 1-3 yil arasi tenis sporuyla ilgilenen
kisilerin egzersiz bagimliligi "tolerans gelisimi ve tutku" alt boyut diizeylerinin diisiik
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, yeni baslayan sporcularin egzersiz bagimliligi konusunda
daha diistik bir diizeye sahip oldugunu gostermektedir. Daha uzun siiredir sporla ilgilenen
bireylerin zamanla tutku ve tolerans gelistirebilecegi diisiiniilmektedir. Bu sonuclar, egzersiz
bagimlilig1 izerinde sporla ilgilenme stiresinin 6nemli bir faktor oldugunu gostermektedir.

Yas Grubu: Arastirmaya katilan sporcular arasinda 19 yas alti gruptaki bireylerin
egzersiz bagimlilig1 "tolerans gelisimi ve tutku" alt boyut diizeylerinin 30-39 yas ve 40 yas
tistli gruptaki sporculardan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu bulgu, geng yasta sporla
ugrasan bireylerin egzersiz bagimlilifi konusunda daha yiiksek bir diizeye sahip
olabilecegini isaret etmektedir. Bu durumun arkasinda geng¢ yasta baslanan sporun daha
yogun bir sekilde yasam tarzina entegre olmasi, enerji ve tutku seviyelerinin daha yiiksek
olmas1 gibi faktorlerin etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Bu sonuglar, egzersiz
bagimliliginin yas gruplar1 arasinda farklilik gosterebilecegini gdstermektedir.

Egitim Diizeyi: Lisans ve 6n lisans mezunu olan sporcularin bireysel sosyal
ithtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma diizeylerinin yiiksek lisans mezunu sporculardan daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, egitim diizeyinin egzersiz bagimlilig1 tizerindeki
etkisini vurgulamaktadir.

Gelir Diizeyi: Calismaya gore, orta gelir diizeyine sahip kisilerin egzersiz bagimliligi

toplam puan ve alt boyut puanlari, yiiksek gelir diizeyine sahip sporculardan daha ytiksektir.

60



Bu sonug, gelir diizeyinin egzersiz bagimliligi lizerindeki etkisini yansitmaktadir ve 6nceki
bir ¢alismanin bulgulartyla uyumludur (Yildizgigek, 2019).

Tablolarin sonug¢ kismi, demografik degiskenlerin egzersiz bagimlilig: tizerindeki
etkilerini ortaya koymaktadir. Bu bilgiler, egzersiz bagimliliginin farkli gruplar arasinda
degisebilecegini ve bu faktorlerin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Tiim bu
analizler, arastirmanin demografik degiskenlerin egzersiz bagimlilig1 iizerindeki etkisini
inceledigini ve ilgi ¢ekici bulgulara ulasildigini gostermektedir. Ancak, bu bulgularin
genelleme yapilabilmesi ve daha kapsamli bir anlayisa ulasilabilmesi igin daha fazla
arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle, farkl1 spor dallarinda ve daha biiyiik Srneklem
gruplariyla yapilan ¢alismalar, bu konudaki bilgilerimizi derinlestirebilir ve daha kesin

sonuglara ulasmamizi saglayabilir.
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EKLER

Ek 1. Uygulama Anketi

Cinsiyet : [ ] Erkek [ ] Kadin
Ekonomik Diizey [ ] Diistik []Orta
Egitim Diizeyi [] Lise

Bolge [ ] Glineydogu Anadolu Bolgesi

[1 Yiiksek

[] Lisans ve On Lisans [] Yiiksek Lisans

[ 1 Dogu Anadolu Bolgesi

Tenis Sporuyla flgilenme Siiresi []0-1 Y1l []11-3 Y1l []3-5Y1l[]5 Yl ve iizeri

Sporla Ilgilenme Diizeylerine [ ] Rekreasyon Amagh

[ 1 Yari Profesyonel

[ 1 Amator

[ 1 Profesyonel

EGZERSIiZ BAGIMLILIGI OLCEGI (EBO)

yorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

rum

1.Kendimi kotii hissettiimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tikenmis hissettiimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam.

6.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi disiiniiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum.

8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim.

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

10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel,
sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
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11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi nok-
tasinda ¢atisma yasarim.

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye galisirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay: stirdiiriirim.

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum.

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim.

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal ederim.

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