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OZET

TR83 ILLERINDEKI SPOR LIiSESi OGRECILERININ EGZERSiZ BAGIMLILIK
DUZEYLERININ BELIRLENMESI

OZGUR YAVUZ
Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Haziran /2024
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Iskender GULER

Yapilan bu calismada TRS83 Iillerindeki spor liselerinde okuyan &grencilerin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin belirlenerek ayrintili bir sekilde degerlendirilmesi amaglanmaktadir.
Aragtirma grubunu Amasya, Corum, Samsun ve Tokat spor liselerinde okuyan 366 erkek ve 214
kadin olmak iizere toplam 580 &grenci olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu
ve Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilmis olan Egzersiz Bagimlilik
Olgegi kullanilmustir. Olgek Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi (AODD), Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma (BSIEC) Tolerans Gelisimi ve Tutku (TGT) olmak iizere iic alt
boyuttan olusmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 6lgek maddelerine verdikleri yanitlarin i¢
tutarliliklart Cronbach Alfa testi ile belirlendi, orta ve yiiksek seviyede giivenilir oldugu (0,70 ve
iizeri) tespit edilmistir. Verilerin Shapiro-Wilk testi ile normallik varsayimi yapilarak normal
dagildig1 (p>0,05) gozlendi. Istatistiki olarak veriler; cinsiyet degiskenine gére farklihk gdsterip
gostermedigi student t testi ile belirlendi; aile gelir durumu, sinif diizeyi, okudugu okul, spor bransi
ve spor yaptig1 yil degiskenlerine gore farklilik gosterip gostermedigi ise Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA)/Tukey testi ile belirlendi.

Istatistiki degerlendirme sonucunda, 6grencilerin egzersiz bagimhlik diizeyleri ortalamasinin
56,74 oldugu ve Ogrencilerin bagimli grupta yer aldiklar1 belirlendi. Alt boyut puan ortalamalart
degerlendirildiginde ise; AODD alt boyutta ortalamast 25,33 puan bulunmus olup katilimecilarin
agirlikla asir1 odaklanma ve duygu degisimine sahip olduklari, BSIEC alt boyutta ortalamas1 17,90
puan bulunmus ve 6grencilerin agirlikla bireysel ve sosyal ihtiyaglarini erteledikleri ve kendileriyle
catisma igerisinde olduklari, TGT alt boyutta ortalama 13,50 puan bulunmus ve arastirma grubunun
agirlikl olarak tolerasyonunun gelistigi ve egzersiz yapmaya daha fazla istekli oldugu belirlendi.
Ayrica katilimcilarin cinsiyet, aile gelir durumu, sinif diizeyi, okudugu okul ve spor bransi
degiskenleri ile egzersiz bagimliligi 6lgegi ve alt boyutlar arasindaki diizey incelendiginde herhangi
bir anlamli farklilik olmadig1 tespit edilirken (p>0,05); 6grencilerin spor yaptigi yil ile egzersiz
bagimlilig1 6lcegi ve alt boyutlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu (P<0,01) g6zlemlendi.

Sonug olarak Ogrencilerin egzersiz bagimlisi olduklar1 ve spor yili degiskeni disindaki
degiskenlerin egzersiz bagimliligini etkilemedigi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Bagimhlik, Lise Ogrencileri, Spor Liseleri, Egzersiz Bagimlilig
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ABSTRACT

DETERMINATION OF EXERCISE ADDICTION LEVELS AMONG SPORTS HIGH SCHOOL
STUDENTS IN THE TR83 REGION

0ZGUR YAVUZ

Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports, Master’s Degree, June /2024
Advisor: Dr. Assoc. Prof. iskender Giiler

The aim of this study is to determine and evaluate in detail the levels of exercise addiction
among students attending sports schools in the TR83 provinces. The research group consists of a
total of 580 students, including 366 males and 214 females, from sports schools in Amasya, Corum,
Samsun, and Tokat. A personal information form and the Exercise Addiction Scale, developed by
Tekkursun-Demir, Hazar, and Cicioglu (2018), were used to collect data. The scale consists of three
sub-dimensions: Over-focus and Emotional Change (OEC), Postponement of Individual-Social
Needs and Conflict (PINC), and Development of Tolerance and Passion (DTP). The internal
consistency of the responses given by the students participating in the study to the scale items was
determined with the Cronbach’s Alpha test, and it was found to be reliable at a medium and high
level (0.70 and above). The assumption of normality of the data was made with the Shapiro-Wilk
test, and it was observed that they were normally distributed (p>0.05). Statistically, the data were
analyzed to determine whether there was a difference according to the gender variable with the
student’s t-test; differences according to variables such as family income status, grade level, school
attended, sports branch, and year of sports participation were determined with the One-Way Analysis
of Variance (ANOVA)/Tukey test.

The statistical evaluation revealed that the average level of exercise addiction among students
was 56.74, and it was determined that the students fell into the dependent group. When evaluating
the average scores of the sub-dimensions; the average in the Over-focus and Emotional Change
(OEC) sub-dimension was found to be 25.33 points, indicating that participants predominantly had
excessive focus and emotional change. In the Postponement of Individual-Social Needs and Conflict
(PINC) sub-dimension, the average was 17.90 points, showing that students predominantly
postponed their individual and social needs and were in conflict with themselves. In the Development
of Tolerance and Passion (DTP) sub-dimension, the average was 13.50 points, determining that the
research group predominantly developed tolerance and had an increased willingness to exercise.
Additionally, when examining the level of exercise addiction scale and its sub-dimensions with
variables such as participants’ gender, family income status, grade level, school attended, and sports
branch, no significant difference was found (p>0.05); however, a significant difference was observed
between the year of sports participation and the exercise addiction scale and its sub-dimensions
(P<0.01).

In conclusion, it can be stated that the students are addicted to exercise and that variables other
than the year of sports participation do not affect exercise addiction.

Key Words: Exercise, Addiction, Sports High Schools, Exercise Addiction



1. GIRIS

Egzersiz, belirli bir plan ve program dahilinde yapilan, fizyolojik hareketlilik ve saglik
acisindan bir gelisim meydana getirmek amaciyla tekrara bagli gerceklestirilen faaliyetler
biitiintidiir (Ersoy, 2004). Hem fiziksel olarak sagligi korumak hem de gelistirmek i¢in planh
olarak yapilan hareketleri ifade etmektedir (Yildirim vd., 2017). Fiziksel aktivite, her tiirlii
ev ve giindelik isler, atlama, yiirlime, oyun, dans gibi hareketlerin genelini ifade ederken;

egzersiz, diizenli, planl ve tekrarli hareketler biitiintinii ifade etmektedir.

Hareketsiz bir yasam tarzi olan bireylerde bir takim saglik sorunlari meydana
gelmektedir. Koroner kalp rahatsizligindan damar genislemesine, insiilinden kolesterol
dengesizligine, kas agrilarindan kemik rahatsizliklarina, kaygidan depresyona kadar fiziksel,
zihinsel ve psikolojik olarak bir¢ok rahatsizlik ve hastalik goriilmektedir (Zorba ve Ziyagil,
1995, Sénmez, 2006). insanlar egzersiz yaparak hem fiziksel kapasitelerini artirirlar ya da
asag1 diismesini engellerler hem de sagliklarin1 korumayi1 hedeflemektedirler. Planli ve
diizenli yapilan egzersizin faydalar1 herkes tarafindan bilinmektedir. Ancak, asir1 yapilan
egzersizin fiziksel ve psikolojik olarak insan sagligina olumsuz etkilerinin oldugu da ayr1 bir
gercekliktir (Berczik vd., 2012). Egzersiz bagimlilig1 da bu olumsuz etkilerden biri olarak

degerlendirilebilir.

Bagimlilik, insan sagligina fiziksel ya da psikolojik yonlerden zarar vermesine
ragmen, kisilerin belirli bir maddeyi ya da hizmeti almamalar1 sonucunda gecici olarak
kendisini 1y1 hissetmemesi ya da maddeyi ya da hizmeti aldiklarinda gecici 1y1 hissetme
durumudur (Seferoglu ve Yildiz, 2013). insan sadece bir maddeye bagimli olmaz, ayni
zamanda bir davranisa kars1 da bagimli olabilir. Egzersiz bagimlilig1 da bir davranisa karsi
bagimli olma durumlarindan birisidir. Egzersiz bagimlilig1, kisinin olmas1 gerekenden daha
fazla egzersiz yapma ve egzersiz yapmaya istekli olma, bireyin fiziksel bir sakatlikla karsi
karstya kalmasi ve sakatlik yasamasi durumunda bile karsi koyamayip fiziksel aktivite
yapmas1 ve bu aktiviteye engel olunmast durumunda kisinin kendisini kotii hissetmesi olarak

tanimlanmaktadir (Adams, 2009).

Egzersiz bagimliligi, bireyin yapmis oldugu egzersiz, sahip olmak istedigi amaca
ulagsmak i¢in kontroliinden ¢ikarak, egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak

artirtlmasi, yapmis oldugu egzersizden vazgegmeyerek bu durumun duygusal olarak baskin



hale gelmesi ile ailesi ve sosyal hayata zaman ayiramayarak bunlarin yerine egzersiz
yapmaya devam etmesi, bunun sonucunda da kisinin yasam tarzini egzersiz aligkanligina

bagli olarak sekillendirmesi olarak ifade edilir (Adams ve Kirkby, 2002).

Ulkemizin egitim sistemi, ortadgretim diizeyinde ¢esitli 6zel ve resmi egitim
kurumlarma sahiptir. Ortaokuldan sonra, hazirlik sinifi olmayan dort yillik zorunlu egitim
sunan bu kurumlar, 6grencilere genis bir yelpazede egitim olanaklar1 saglar. Bu okullar
arasinda; fen bilimleri ve matematikte uzmanlasmis fen liseleri, edebiyat ve sosyal
bilimlerde yogunlasan sosyal bilimler liseleri, ¢esitli alanlarda egitim veren Anadolu liseleri,
sanatsal yetenekleri gelistiren giizel sanatlar liseleri, spor yeteneklerine odaklanan spor
liseleri, dini egitim veren Anadolu imam hatip liseleri, mesleki ve teknik beceriler
kazandiran Mesleki ve Teknik Anadolu liseleri, 6zel egitim ihtiyaglarina yonelik meslek
liseleri, mesleki egitim merkezleri ve spor yeteneklerine odaklanan spor liseleri
bulunmaktadir. Her biri, 6grencileri bilim, sanat, spor veya mesleki alanlarda yetkin bireyler

olarak yetistirmeyi hedeflemektedir (MEB Ortadgretim Kurumlar1 Yonetmeligi, 2013).

1.1. Arastirmanin Amaci
Yapmis oldugumuz bu arastirma TR83 Illeri (Amasya, Corum, Samsun, Tokat) ndeki
spor liselerinde okuyan 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin belirlenerek ayrintili

bir sekilde degerlendirilmesi amaglanmaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Bu calisma alan literatiirline katkida bulunacak, egzersiz bagimlilig1 konusunun daha
iyi anlagilmasina Onciilik edecek, ileri arastirmalara yon verecek ve Ornek olacak
niteliktedir. Arastirmadan ¢ikan sonuglar, bu konudaki gelecek g¢alismalar i¢in rehberlik

edecek ve bu alanda yapilan ¢aligmalara da katki saglayacak 6nemli veriler sunmaktadir.

1.3. Alt Problemler

» Ogrencilerin egzersiz bagimlik diizeyleri cinsiyetlerine gore farkli midir?

» Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri aile gelir durumuna goére farkli midir?



» Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri sinif diizeyine gore farkli midir?

» Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri okumus oldugu okula gore farkli midir?

» Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri yapmis olduklar1 spor brangma gore farkli
midir?

» Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri spor yaptig1 yila gore farkli midir?

1.4. Varsayimlar

* Aragtirmada, 6rneklem evreni temsil ettigi varsayilmistir.

* Calismada bagvurulan ve yararlanilan kaynaklarin tarafsiz ve giivenilir bilgiler sagladig:

varsayilmistir.

* Aragtirmada kullanilan egzersiz bagimliligi dlgeginin, dgrencilerin dlgiilmek istenilen

egzersiz bagimlilik diizeylerini 6lgme yeterlili§ine uygun oldugu goriilmektedir.

* Calismada, katilimcilarin sadece anket formundaki yanitlari esas alinarak degerlendirme
yapilmis olup, ankette bulunan demografik bilgiler ve egzersiz bagimliligi olgegi
katilimcilar tarafindan goniillii bir sekilde eksiksiz ve dogru bir bigimde yanitlanarak

tamamladiklar1 6ngoriilmiistiir.

1.5. Smirhliklar
Arastirma 2022-2023 egitim o6gretim yilinda TR83 illeri (Amasya, Corum, Samsun ve

Tokat)’nde bulunan spor lisesi 6grencileri ile sinirhidir



2. GENEL BILGILER

2.1. Ulkemizde Spor Liselerinin Amaci, Yeri ve Onemi

Spor liselerinin kurulug amaci, genel olarak, 6grencilere hem akademik egitim hem de
yogun bir spor egitimi sunarak, belirli bir spor dalinda uzmanlagmalarini ve bu alanda
profesyonel kariyer yapmalarini saglamak iizerine kuruludur. Bu okullar, spor alaninda
yetenekli gencleri kesfetmek, onlar1 yiiksek performanshi sporcular olarak yetistirmek, ulusal
ya da uluslararas1 diizeyde basarilar elde etmelerini desteklemek amaciyla
kurulmuglardir. Ayrica, spor liseleri 6grencilerin fiziksel ve sosyal gelisimlerine katkida
bulunmak, takim g¢alismasi, disiplin, liderlik gibi degerleri 6gretmek ve saglikli yasam

aliskanliklar kazandirmak gibi magclar1 da hedeflemektedir (Isikgéz ve Esentas, 2020).

[Ikogretim temelli, dort y1l veya daha fazla siiren zorunlu egitim sunan genel, mesleki
ve teknik lise diizeyindeki egitimin hedefleri; Milli Egitim’in genel amaglar1 ve ana
prensipleri dogrultusunda, tiim 6grencilere, kisisel ve toplumsal meseleleri anlama, ¢6ziim
yollar1 bulma ve iilkenin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel gelisimine aktif olarak katilma bilinci
ve yetenegi kazandirmak i¢in yeterli bir genel kiiltiir saglamaktir. Ayrica, dgrencilerin ilgi
alanlarina ve yeteneklerine gore onlari iiniversite egitimine, yasama ve meslek diinyasina
hazirlamay1 amagclar. Bu amagclar gergeklestirilirken, 6grencilerin arzular1 ve yetenekleri ile
toplumun gereksinimleri arasinda uyum saglanmasi esastir. (MEB, 2015). Spor liseleri,
ogrencilerin 1lgi, istek ve yetenekleri dogrultusunda spor egitimi ile ilgili temel bilgi ve
beceriler kazanmalarina yonelik egitim-6gretim gérmelerini ve alanlarinda basarili bireyler
olarak yetismelerini amaglar. Bu kurumlar, ayn1 zamanda Ogrencilere spor bilimleri,
antrenOrliik ve spor yonetimi gibi alanlarda da egitim vererek, spor sektoriinde cesitli
meslekler i¢in nitelikli bireyler yetistirmeyi hedefler. Spor liseleri, bu sekilde 6grencilerin
hem akademik hem de spor alaninda basarili olmalarin1 saglayarak, onlarin topluma faydali

bireyler olarak katkida bulunmalarimi destekler (Sural, Serin Sahin, Ungér ve Sahin, 2023).

Tirkiye’de spor liseleri, genc yetenekleri kesfetmek, onlari profesyonel spor
diinyasina hazirlamak ve ulusal ya da uluslararasi diizeyde basarilar elde etmelerini
desteklemek amaciyla kurulmustur. Bu kurumlar, ayn1 zamanda dgrencilere spor bilimleri,
antrenOrliik ve spor yonetimi gibi alanlarda da egitim vererek, spor sektdriinde cesitli
meslekler i¢in nitelikli bireyler yetistirmeyi hedefler. Spor liseleri, bu sekilde 6grencilerin

hem akademik hem de spor alaninda basarili olmalarin1 saglayarak, onlarin topluma faydali



bireyler olarak katkida bulunmalarini destekler. Spor liseleri, dgrencilere hem akademik
egitim hem de yogun bir spor egitimi sunarak, belirli bir spor dalinda uzmanlagmalarini ve
bu alanda profesyonel kariyer yapmalarini saglamak amaciyla kurulmustur. Spor liseleri,
Ogrencilerin sportmenlik algisini gelistirmek ve sporun ve sportmenligin uyum i¢inde olmasi
gereken kavramlari anlamlandirmalart i¢in 6dnemli bir rol oynar. Cocuk ve gen¢ yastaki
insanlarin, spor ve onun igeriginde olan bazi kavramlarin anlamlandirmalar1 ve o bilingle
hareket etmeleri sportif hedeflere varma noktasinda isabetli bir yontem olabilmektedir (Gtil
ve Bingol, 2022). Ayrica, spor liseleri 6grencilerin spora olan ilgilerini ve beden egitimi
Ogretmenlerinin etkisini dikkate alarak, sporu meslek haline getirmek ve basarili
olabilecekleri bir alanda egitim goérmek isteyen Ogrenciler i¢in tercih edilen bir egitim
kurumudur. Branglarinda kendilerini daha iyi gelistirebileceklerini diisiinen ve iyi bir spor
egitimi almak isteyen 6grenciler i¢in onemli bir yet tutar. Bu baglamda, spor liselerinin
egitim sistemimizdeki yeri ve Onemi, gen¢ sporcularin yetistirilmesi, sportmenlik
degerlerinin benimsenmesi ve profesyonel spor kariyerine hazirlik agisindan biiytik bir
Ooneme sahiptir. Spor liseleri, bu sekilde 6grencilerin hem akademik hem de spor alaninda
basarili olmalarini saglayarak, onlarin topluma faydali bireyler olarak katkida bulunmalarini

destekler (Ogalan, Boyali ve Ergin, 2020).

Ayrica Isikgéz ve Esentas (2020)’1n resmi ortadgretim kurumlari igerisinde spor
liselerinin profilinin ¢esitli nicel degiskenler acisindan betimlenmesi amaciyla yapmis
olduklar1 arastirmalarinda; Resmi ortadgretim kurumlari i¢inde spor liselerinin profili, gesitli
nicel degiskenler acisindan betimsel bir inceleme ile analiz edilmistir. Bu ¢alismada, spor
liselerinin genel ve mesleki resmi ortadgretim okul/ kurumlari igerisinde okul olarak %0,87,
derslik sayis1 olarak 90,52, Ogrenci sayist olarak %0,46’lik bir yer tuttugu
belirlenmistir. Spor liselerinin eksiklikleri olarak en biiyiik eksiklikleri arasinda alt yapa,

personel gibi olgularin tamamlanmadan 6gretim hayatina baglamalar1 géze carpmaktadir.

Tiirkiye de 74 ilde toplam 99 spor lisesi bulunmaktadir. Bu okullarda toplam 1.185
derslik, 1.690 &gretmen, 23.895 Ogrenci bulunmaktadir. Bartin, Bayburt, Bilecik,
Canakkale, Cankir1, Nevsehir ve Yalova illerinde spor lisesi bulunmamaktadir. Spor liseleri,
Anadolu lisesi statiisiinde olup, spor egitimi alaninda yatili, glindiizlii ve karma olarak
ilkdgretim iizerine 4 yil egitim ve dgretim veren okullardir. Bu okullar genellikle, sporla
ilgili yiiksekdgretim kurumlarinin bulundugu yerlerde agilir. Egitim ve ogretim Tiirkce

yapilirken, alan derslerindeki sporla ilgili terimlerin yabanci dildeki karsiliklar: da 6gretilir.



Spor liselerine 6grenci yerlestirmede yetenek sinav puani ve Ortadgretim Bagar1 Puani
(OBP) kullanilir ve puan istiinliigline gore siralama yapilir. Spor liselerine alinacak 6grenci
sayis1 ve acilacak sube sayisi, Bakanlik¢a belirlenen takvime gore ilge ve il milli egitim
miidiirliikleri tarafindan onaylanir ve Bakanligin ilgili birimine elektronik ortamda bildirilir.
Degerlendirme sonucunda belirlenen kontenjan, ilgili birim tarafindan ilan edilir. Her y1l 9.
siniflara agilacak sube sayisi her bir alan i¢in en fazla 5 olabilir. Takim sporlar1 ve spor dallar
g0z onlinde bulundurularak, kiz ve erkek 6grenciler i¢in ayr1 kontenjanlar olusturulur (MEB,

2023).

2.2. Spor Liselerinin Tiirk Sporuna Katkisi
Spor liseleri, Tiirk sporuna gesitli sekillerde katki saglamaktadir. Iste bu katkilar:

Ozetleyen bazi noktalar asagida verilmistir.

Yetenekli Sporcu Yetistirme: Spor liseleri, geng yetenekleri erken yasta kesfetme ve onlari

profesyonel sporculuk kariyerine hazirlama amaciyla kurulmustur. Bu okullar, Tiirk

sporunun gelecekteki yildizlarini yetistirmekte 6nemli bir rol oynamaktadir.

Uzmanlasmis Egitim: Spor liseleri, 6grencilere hem akademik egitim hem de spor alaninda

uzmanlasmis bir egitim sunar. Bu sayede 6grenciler hem spor hem de egitim alaninda yiiksek

seviyede bilgi ve beceri kazanir.

Milli Takimlara Katki: Spor liselerinden mezun olan geng sporcular, milli takimlarda yer

alarak Tirkiye’yi uluslararas1 arenada temsil ederler. Bu, Tiirk sporunun basar1 grafigini

yiikseltmeye katki saglar.

Spor Altyapisinin Giiglenmesi: Spor liseleri, geng sporcularin altyapida yetismesine katkida

bulunur. Bu, Tiirk sporunun gelecekteki basarilar i¢in temel olusturur.

Spor_Kiiltiiriiniin Yayginlasmasi: Spor liseleri, sporun yayginlasmasina katki saglar.

Ogrenciler, sporla i¢ ige bir ortamda yetisir ve bu kiiltiirii topluma yayma potansiyeline

sahiptir.

Bu noktalar, spor liselerinin Tiirk sporuna olan katkilarini yansitmaktadir. Ancak her
bireyin farkli bir perspektiften bu katkilar1 degerlendirebilecegi unutulmamalidir. Spor
liseleri, geng sporcularin egitim ve spor kariyerlerini bir arada stirdiirebilmeleri i¢in 6nemli

firsatlar sunmaktadir (Yildiz, Kogak ve Singin, 2020).



2.2. Lise Ogrencilerinin Gelisim Ozellikleri

Lise 6grencilerinin gelisim 6zellikleri, genis bir yelpazeyi kapsar ve fiziksel, biligsel,
duygusal ve sosyal alanlardaki degisiklikleri i¢erir. Bu donem genglerin fiziksel, bilissel,
duygusal ve sosyal alanlardaki degisim ve biiylimelerini kapsar. Bu donemde, 6grencilerin
bagimsizlik arayisi, kimlik gelisimi, arkadaslik iliskileri ve akademik beklentiler gibi
konularda dnemli adimlar attiklar1 goriiliir. Ayrica, ergenlik donemi, bireylerin kendi benlik
algilarini ve sosyal becerilerini gelistirdikleri bir stiregtir. Bu donemdeki genglerin fiziksel
gelisimlerinin en belirgin 6zelliklerinden bir tanesi ergenlik doneminde olmalaridir ve bu
donemde gengler hizli bir viicut gelisimi yasarlar. Fiziksel gelisim; boy uzamasi, kas
kiitlesinde artig, viicut oranlarinda degisiklik ve cinsel olgunlagma gibi degisiklikleri igerir.
Bu siirecte genglerin sosyal goriiniis kaygisi ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu gibi
faktorler de eklenmekte, bu durum genglerin sosyal ve duygusal gelisimleri izerinde dnemli
bir etkiye sahip olabilmektedir. Ayrica, lise Ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari, cinsiyet, sinif, lise tiirli, haftalik fiziksel aktivite seviyesi, diizenli spor

yapma ve spor kuliibiinde oynama gibi degiskenlere gore farklilik gosterebilir (Aslan, 2023).

2.2.1. Sosyal gelisim

Sosyal gelisim, bireylerin sosyal ortamlara uyum saglamalari, toplum ig¢inde yer
edinebilmeleri ve kisilerarasi iletisimlerini olumlu bir sekilde gergeklestirebilmeleri igin
gerekli olan tutum, davranis ve diisiincelerin genel adidir. Bu gelisim, yasamin ilk yillarindan
itibaren baslar ve hayat boyu devam eder. Sosyal beceriler, toplumsal yapinin saglamligi i¢in
oldukca 6nemlidir ve egitim sistemi igerisinde planli ve programli bir sekilde 6gretilmelidir
(Samanc1 ve Ugan, 2017). Sosyal gelisim, ¢cocuklarin hayata gozlerini actiklari ilk anda aile
ortamiyla tanismasiyla baslar ve devaminda iletisimde ve etkilesimde bulunduklari ¢cevreden

aldiklar1 destek sonucunda toplumsal bir birey olmalar stirecidir (Kay ve Saglam, 2020).

Lise ogrencilerinde sosyal gelisim, bireylerin sosyal becerilerini ve iliskilerini
gelistirdikleri, sosyal normlar ve degerler hakkinda bilgi edindikleri ve toplum i¢inde etkili
bir sekilde iletisim kurma yeteneklerini artirdiklar1 bir siirectir. Bu donemde, gencler
arkadaglik iligkileri, grup dinamikleri ve romantik iligkiler gibi sosyal etkilesimler yoluyla
sosyal kimliklerini kesfederler. Sosyal gelisim, genglerin toplumda sorumluluk almasini,
baskalariyla is birligi yapmasini ve sosyal sorunlara duyarli olmasimi saglayan kritik bir

stirectir. Lise yillari, bu becerilerin gelistirilmesi i¢in énemli bir firsat sunar ve genglerin



yetiskinlige gecislerinde temel bir rol oynar. Ayrica, sosyal destek sistemlerinin 6onemi ve
empati gibi sosyal duygusal becerilerinin gelisimi de bu siiregte dnemli bir yer tutmaktadir
(Okten, 2019). Sosyal gelisim, genglerin toplum iginde saglikli ve etkili bir sekilde islev
gormeleri i¢in hayati 6neme sahiptir. Sosyal gelisim, 6grencilerin kendilerini ifade etme,
empati kurma, ¢atisma ¢ézme ve takim ¢aligmasi gibi beceriler kazanmalarini saglar. Bu
beceriler akademik basarinin yani sira 6grencilerin kisisel ve mesleki hayatlarinda da basarilt

olmalari igin gereklidir (Ummet, Dogan ve Kemahli, 2019).

2.2.2. Bilissel gelisim

Bilissel gelisim, bireyin ¢evreyi, diinyay1 anlama ve diisiinme yollarinin daha karmasik
ve etkili hale gelme siirecidir. Bu siireg, bebeklikten yetiskinlige kadar devam eder ve bireyin
algilama, bellege kaydetme, konusma, yargilama, karsilastirma ve yorumlama gibi zihinsel
islevlerinin gelisimini igerir (Kol, 2011). Biligsel gelisim, bireyin ¢evresini anlama ve
yorumlama yeteneginin gelisim siirecidir. Bu siireg, algilama, bellek, diisiinme, problem
¢ozme ve karar verme gibi zihinsel iglevlerin olgunlagmasini igerir ve bireyin yasami
boyunca devam eder. Biligsel gelisim, beyin ve sinir sistemlerinin olgunlagmasiyla bireyin
cevresine uyum saglamasina yardimct olan deneyimlerin bilesimidir ve her birey farkli
zihinsel yapilarla diinyaya gelir. Biligsel gelisim, ¢ocukluk déneminde baslar ve bireyin
¢evresine uyum saglamasina yardimci olan deneyimlerin birlesimiyle sekillenir. Her birey
farkli zihinsel yapilarla diinyaya gelir ve bu yapilar, ¢esitli 6grenme yasantilari ile geligir

(Eroglu, 2023).

Lise 6grencilerinde bilissel gelisim, genglerin diisiinme, problem ¢dzme, karar verme
ve 0grenme gibi zihinsel islevlerinin gelisimini ifade eder. Bu donemde, 6grenciler daha
karmasik diislinme becerilerini, soyut kavramlari anlama ve uygulama yeteneklerini
gelistirirler. Ayrica elestirel diisiinme, mantiksal akil yiiriitme ve tretici diislinme gibi
becerilerde bu donemde 6nem kazanir. Biligsel gelisim, 6grencilerin akademik basarilari
tizerinde dogrudan etkili olmakla kalmaz, ayn1 zamanda sosyal ve duygusal gelisimleri i¢in
de temel bir yap1 tagidir. Lise yillar1 genclerin biligsel gelisimlerinin hizlandig1 ve hayat boyu
kullanacaklar1 bir sekilde pekistirildigi bir donemdir (Gtileg, 2020). Bilissel gelisim,
ogrencilerin gelecekteki egitim ve kariyer basarilari i¢in 6nemli bir temel olusturur ve

onlarin toplumda etkili, sorumlu ve bagimsiz bireyler olarak yer almalarini saglar. Bu



nedenle, lise egitimi sirasinda biligsel gelisime verilen 6nem, genclerin gelecekteki

yasamlarini sekillendirmede kritik bir rol oynar.

2.2.3. Duygusal gelisim

Duygusal gelisim, bireyin duygularini tanima, ifade etme ve yonetme yeteneklerinin
gelisim siirecidir. Bu siireg, bireyin 6z farkindalik, empati, motivasyon, sosyal beceriler ve
iligkiler gibi duygusal yonlerinin olgunlagsmasini icerir. Duygusal gelisim, c¢ocukluk
doneminden baglayarak bireyin hayati boyunca devam eder ve kisisel refah, sosyal uyum ve
iliskilerde basar1 i¢in temel bir yapi tasidir (Kay ve Saglam, 2020). Duygusal gelisim, sosyal
ve duygusal 6grenme becerilerinin gelistirilmesiyle de iliskilidir. Bu beceriler, bireyin kendi
duygularini tanima, idare etme, bagkalariin duygularin1 okuyup onlarla etkili bir sekilde
basa ¢ikabilme yeteneklerini i¢erir ve hayatin her alaninda, romantik ve yakin iligkilerden is
ve akademik basariya kadar genis bir yelpazede basarty1 etkileyen faktorlerdir (Usakls,
2017). Lise 6grencilerinde duyussal gelisim, genclerin duygularini anlama, ifade etme ve
yonetme yeteneklerinin gelismesini igerir. Bu siiregte 0z farkindalik, 6z diizenleme,
motivasyon, empati ve sosyal beceriler gibi alanlarda ilerleme kaydedilir. Bu yastaki
ogrenciler i¢in akademik basarilarinin yani sira, saglikli sosyal iliskiler kurmalar1 ve toplum
icinde etkili bireyler olmalar1 i¢in kritik bir dneme sahiptir. Kendi duygularimi tanima ve
anlama yetenegi, duygular saglikli ve uygun bir sekilde ifade etme becerisi, baskalarinin
duygularint anlama ve onlarla duygusal olarak bag kurma yetenegi, iletisim kurma, iliski
gelistirme ve sosyal etkilesimlerde basarili olma becerisi, duygusal tepkileri kontrol etme ve
uygun davranislar sergileme yetenekleri bu donemde gelismektedir. Lise 6grencilerinde
duyussal gelisim, genclerin kisisel refahlari, akademik basarilar1 ve toplumsal uyumlari i¢in
kritik bir dneme sahiptir. Duyussal gelisim, 6grencilerin kendilerini ve baskalarini daha iyi
anlamalarini, duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarini ve yasam boyu siirecek saglikli iligkiler

kurmalarini saglar (Hasimoglu ve Aslandogan, 2018).

2.2.4. Fiziksel gelisim
Fiziksel gelisim, bireyin yasami boyunca bedensel olarak meydana gelen degisimlerin
ve biiylimenin genel adidir. Bu gelisim siireci, dogumdan baglayarak yasamin ilerleyen

donemlerine kadar devam eder ve bireyin boy ve kilo artisi, kas ve kemik yapisinin
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giiclenmesi, motor becerilerin ve koordinasyonun gelismesi gibi bedensel degisiklikleri
icerir (Orhan,2019). Fiziksel gelisim, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde 6zellikle hizlidir
ve bu donemlerde bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, saglikli biiyiime ve gelismeleri i¢in
onemli bir rol oynar. Fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin ve genglerin motor becerilerini ve genel
bedensel sagliklarini destekler, ayrica sosyal becerilerin ve 6zgiivenin gelisimine de katkida
bulunur (Hekim ve Hekim, 2015). Lise 6grencilerinde fiziksel gelisim, ergenlik doneminde
meydana gelen bedensel degisiklikleri ifade eder. Bu donemde gencler, hizli boy uzamasi,
kas kiitlesinde artis, viicut oranlarinda degisiklikler ve ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimi
gibi 6nemli fiziksel degisimler yasarlar. Fiziksel aktivite diizeyleri, bu gelisim siirecinde
onemli bir rol oynar ve genclerin bedensel saghig iizerinde etkili olur (Bozdag ve Ozbek,
2020). Lise ogrencilerinde fiziksel gelisim, genclerin saglikli ve dengeli bir sekilde
biiylimeleri, gelismeleri ve yasamlar1 boyunca aktif kalmalari i¢in temel bir 6neme sahiptir.
Fiziksel gelisim, ergenlik doneminde meydana gelen hizli bedensel degisiklikleri, kas ve
kemik yapisindaki gelismeleri, motor becerilerin ve koordinasyonun iyilesmesini igerir
(Ozbek ve Yoncalik, 2019). Fiziksel gelisim, genclerin kendine giivenini ve sosyal iletisim
becerilerini artirma, zihin yorgunlugunu ve gerginligi azaltma gibi psikolojik ve sosyal
faydalarinin yanmi sira, fizyolojik etkileri de oldugu literatiirde belirtilmistir. Bu etkiler,
genglerin genel saglik durumlarmi iyilestirmekle kalmaz, aymi zamanda akademik

basarilarina da olumlu katkilar saglayabilir (Cengiz ve Delen, 2019).

2.2.5. Psikomotor gelisim

Psikomotor gelisim, bireyin motor becerilerinin ve hareket kabiliyetinin gelisim
siirecini ifade eder. Bu siireg, bireyin yasami boyunca devam eder ve kas kontrolii,
koordinasyon, el-g6z koordinasyonu, denge ve ince motor becerileri gibi alanlarda meydana
gelen degisimleri kapsar (Yildiz ve Cetin, 2018). Psikomotor gelisim, duyu organlari, zihin
ve kaslarin birlikte calismasiyla davraniglarin kontrol altinda gerceklesmesini saglar ve
bireyin isteme bagli hareketlerini igerir (Orhan ve Ayan, 2018). Lise 6grencilerinde
psikomotor gelisim kritik bir evredir ¢linkii bu dénemde genglerin bedensel ve motor
becerileri hizla gelisir. Lise 6grencilerinde psikomotor gelisim, genglerin motor becerileri,
koordinasyon, el-gdz koordinasyonu, denge ve ince motor becerileri gibi alanlarda meydana

gelen gelismeleri ifade eder. Bu siireg, gencglerin kas kontrolii ve hareket kabiliyetlerinin
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gelisimini kapsar ve duyu organlarn ile kaslarin birlikte c¢alisarak istemli hareketleri

gerceklestirmesini saglar (Yilmaz ve Glindiiz, 2018).

Psikomotor gelisimin 6zellikleri arasinda sunlar bulunabilir:

» Kas Kontrolii: Kaslarin etkin bir sekilde kullanilmasi ve hareketlerin diizgiin bir bigimde

gergeklestirilmesi.

* Koordinasyon: Viicudun farkli boliimlerinin uyum i¢inde hareket etmesi.

* El-G6z Koordinasyonu: Gozlerle algilanan bilgilerin el hareketleriyle koordine edilmesi.

* Denge: Viicudun farkli pozisyonlarda stabil kalabilmesi.

« Ince Motor Becerileri: Kiigiik kas gruplarin1 kullanarak yapilan detayli ve hassas

hareketler.

Ergenlik donemi, psikomotor gelisim i¢in kritik bir evredir ¢iinkii bu donemde
genclerin bedensel ve motor becerileri hizla gelisir. Lise 6grencileri i¢in psikomotor gelisim,
akademik Ogrenme, spor ve giinlilk yasam aktiviteleri gibi ¢esitli alanlarda basariya
ulagmalarin1 destekleyen temel bir unsurdur. Ayrica, bu gelisim siireci, genglerin sosyal
etkilesimlerde bulunmalart ve kendilerine giivenmeleri icin de Onemlidir (Yildiz ve

Kahraman, 2021).

2.3. Fiziksel Gelisim ve Fiziksel Aktivite

Lise ogrencilerinde fiziksel gelisim, genclerin bedensel ve motor becerilerindeki
degisimleri ve gelismeleri kapsar. Bu donemde, ergenlikle birlikte boy uzamasi, kas
kiitlesinde artig, viicut oranlarinda degisiklikler ve ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimi gibi
onemli fiziksel degisiklikler meydana gelir. Fiziksel aktivite diizeyleri, genglerin beden
saglig1 ve gelisimi lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel gelisim 6zellikleri, genglerin
saglikli yasam aligkanliklar1 edinmeleri, spor ve fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve genel
bedensel sagliklart i¢in temel olusturur. Lise 6grencilerinde fiziksel gelisim, genclerin
saglikli ve dengeli bir sekilde biiylimeleri, gelismeleri ve yasamlar1 boyunca aktif kalmalari
icin temel bir 6neme sahiptir (Aslan, 2023). Fiziksel gelisim 6zellikleri, genc¢lerin saglikli
yasam aligkanliklar1 edinmeleri, spor ve fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve genel bedensel

sagliklar1 i¢in temel olusturur (Giinay ve Yilmaz, 2023). Lise 6grencilerinde fiziksel gelisim,
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ergenlik donemindeki bedensel degisiklikleri ve bu degisikliklerin bireyin yasamina
etkilerini kapsar. Fiziksel aktivite ise bu gelisim siirecinde 6nemli bir rol oynar ve genglerin
sagliklt bir sekilde biiylimelerini, giiclenmelerini ve sosyal becerilerini gelistirmelerini
destekler (Bozdag ve Ozbek, 2020). Lise &grencilerinin fiziksel gelisimi ve fiziksel
aktiviteye katilimi, genglerin saglikli yasam bigimleri gelistirmeleri ve yasamlari boyunca

aktif kalmalar i¢in kritik 6neme sahiptir.

Lise ogrencilerinde fiziksel aktivitenin fiziksel gelisime etkisi olduk¢a Snemlidir.
Fiziksel aktivite, genglerin kas ve kemik yapisinin giiglenmesine, motor becerilerinin ve
koordinasyonunun gelismesine, ayrica genel saglik ve dayanikliligin artmasina katkida
bulunur. Ergenlik donemindeki hizli bedensel degismelerle birlikte diizenli fiziksel aktivite
saglikli bir biiyiime ve gelisme siirecini destekler (Ozbek ve Yoncalik, 2019). Fiziksel
aktivitenin genglerin kendine giiven duymasima ve sosyal iletisim becerilerini artirma,
zihinsel yorgunlugunu ve gerginligini azaltma gibi psikolojik ve sosyal faydalarinin yani
sira, fizyolojik etkilerinin de oldugu bilinmektedir (Cengiz ve Delen, 2019). Lise
ogrencilerinde fiziksel aktivitenin fiziksel gelisime etkisi, genclerin saglikli ve dengeli bir
sekilde biiytimeleri, gelismeleri ve yasamlar1 boyunca aktif kalmalari i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Bu etkiler genglerin genel saglik durumlarint gelistirir ayn1 zamanda akademik

basarilarina da olumlu katkilar saglayabilmektedir (Glinay ve Yilmaz, 2023).

2.4. Fiziksel Aktivite

Insanlar hayatlarinin bir kismim fiziksel hareketlerle gegirmektedir. Bu hareketlerin
bir boliimii giindelik hayatlarinda yapmis olduklar1 ve herhangi bir plan program dahilinde
olmadan, sistemli bir sekilde yapilmayan fiziksel faaliyetlerden olusurken; bir bolimi de
planli, diizenli ve sistemli bir sekilde tekrarlanan fiziksel faaliyetlerden olusmaktadir.
Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar birbirleri ile karigtirilan kimi zamanda birbirlerinin
yerine kullanilan kavramlardir. Giindelik hayatimizda yapmis oldugumuz oturma, kalkma,
kosma, yiiriime, ev isleri yapma vb. gibi her ¢esit hareketler fiziksel aktivite kavramini ifade
ederken egzersiz ise fiziksel aktivitenin planli diizenlenmis ve tekrarli haline karsilik
gelmektedir. Fiziksel aktivite daha genel bir kavrama karsilik gelirken; egzersiz fiziksel

aktivitenin icerisinde olan bir kavramdir (Demirel, Kaythan, Ozmert ve Dogan, 2014).
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Fiziksel aktivite kavrami ile ilgili bircok tanim bulunmaktadir. Bu tanimlardan bir
tanesi de Diinya Saglik Orgiitii (WHO) niin ayr1 olacak yapmis oldugu tanimdir. Bu tanima
gore fiziksel aktivite; insan organizmasinda iskelet-kas sisteminin gergeklestirdigi farkl
siddetlerde meydana gelen, enerji harcamasi gerektiren ve giin igerisinde evde, okulda,
parkta, iste, pazarda vb. yapmis olduklar1 her tiirlii viicut hareketini gerektiren faaliyetler

olarak tanimlanmaktadir (WHO, 2020).

Giin igerisinde yasantimizda fiziksel olarak birtakim faaliyetlerde bulunmaktayiz.
Sokakta yiiriirken, merdiven inip ¢ikarken, evde temizlik yaparken, okulda ders anlatirken,
fabrikada calisirken vb. gibi yapmis oldugumuz bu faaliyetlerde iskelet kas sistemini
kullanarak ve enerji harcayarak giinliik yasantimizda yapilan bu hareketlerin hepsi fiziksel

aktivite olarak degerlendirilir (MEB, 2023).

Fiziksel aktivite, insanlarin enerji tilketimi hedefiyle kaslarimi ve eklemlerini
kullanarak yaptiklar1 bedensel hareketlerdir. Bu etkinlikler, ¢esitli yogunluklarda
gerceklestirilir ve kalp atis1 ile nefes alma ritmini yiikseltir. Temel fiziksel hareketler;
yiiriimek, oturup kalkmak, kosmak, ziplamak, yiizmek, bisiklete binmek gibi eylemlerdir.
Ayrica, ¢esitli spor dallarini icra etmek ve bu sporlara yonelik egzersizler yapmak da fiziksel
aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir. (Orhan, 2019). Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan
bir diger tanimda; hareketle harcanan tiim enerjiyi ifade eder ve iskelet kaslar1 tarafindan
iretilen ve insan viicudunun dinlenme esnasinda harcamis oldugu enerjiden daha fazla enerji
harcadig1 ve bu enerji harcamasina neden olan biitiin bedensel hareketler fiziksel aktivite

olarak tanimlanir (Thivel vd., 2018).

21.yiizyilin getirdigi teknolojik ilerlemeler ve endiistriyel atilimlar, insanlarin yasam
bi¢cimlerinde doniisiimlere yol agmistir. Gelisen yeni teknolojiler, tasimacilik secenekleri ve
gelismis iletisim yoOntemleri, glinliik yasami daha pratik hale getirirken, ayn1 zamanda
fiziksel etkinliklerin azalmasina ve daha hareketsiz bir hayat tarzinin benimsenmesine neden
olmustur. Yirminci yiizyilin ilk donemlerine kiyasla is saatlerindeki azalmaya ragmen,
insanlar bos zamanlarin1 genellikle sosyal mekanlarda, aligveris merkezlerinde ya da evde
televizyon izleyerek gecirmekte ve fiziksel aktivitelere yeterli zaman ayirmamaktadirlar.
Beslenme aligskanliklarinda goriilen degisimler, hazir yiyeceklere olan egilim, gazoz ve
sekerli gidalarin tiiketimi de yeni yasam tarzinin bir parcasi haline gelmistir. Bu yasam tarzi

degisiklikleri, bireylerin saglik durumlarini etkileyebilir ve c¢esitli saglik problemlerinin
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ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Saglikli bir hayat siirmek ve formda bir viicuda sahip olmak

icin fiziksel aktivitenin 6nemi bu baglamda daha da belirginlesmektedir (Orhan, 2019).

Giinliik hayatta iskelet kaslarimizi kullanarak gerceklestirdigimiz ve enerji tiikketimine

yol acan tiim eylemler fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Bu baglamda;
e Oyun oynama
e Evisleri yapma
e Yirlyis
e Merdiven ¢ikma ve inme
e Bahge bakimi
e Yemek yeme

o Banyo yapma vb. gibi giinliik rutinlerimizi siirdiirmek i¢in yaptigimiz tiim hareketler,

fiziksel aktivite kategorisine girer (MEB, 2023).

Fiziksel aktivite olarak degerlendirilen faaliyetlerden bir tanesi de egzersizdir. Fiziksel
aktivitenin bir alt kategorisi olarak tanimlanan ve bireyin belirli bir fiziksel form diizeyine
erismesi, bu diizeyi iyilestirmesi ve silirdiirmesi i¢in 6zel bir plana gore diizenli olarak
yapilan tekrarl fiziksel hareketler topluluguna egzersiz denir. Bu siireg, kisisel hedeflere

ulagmak i¢in yapilandirilmis ve dlgiilebilir bir yaklagimi igerir (Abur, 2022).

2.5. Egzersiz Nedir?

Insanlar yasamlarini saghkli bir sekilde siirdiirebilmek, diizgiin bir viicuda sahip
olmak, fiziksel kapasitelerini yilikseltmek ve bunu belirli bir diizeyde tutmaya ¢aligsmak i¢in
birtakim araclara basvururlar. Bu araglardan bir tanesi de egzersizdir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) egzersizi “kisinin fiziksel 6zelliklerini gelistirmek, fiziksel kapasitesini yukariya
cikarmak ve belirli bir diizeyde tutmaya veya korumaya calistigi bir plan ve program
dahilinde periyodik bir sekilde yapilan hareketler biitiinii” olarak tanimlamistir (WHO, 2010,
s. 15). Egzersiz, fiziksel uyum ve sagligi gelistirmeyi hedefleyen fiziksel performansi artiran
ya da muhafaza eden, istekli bir sekilde bir veya birden fazla, planh fiziksel etkinlikler

toplamidir. Egzersiz fiziksel aktivitenin i¢inde olan hareketlerin olusturdugu faaliyetlerdir.
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Planly, isteyerek, diizenli, tekrarli ve sistemli olarak yapilan fiziksel aktiviteler egzersiz

olarak nitelendirilir (Y1lmaz, 2021).

Egzersizin metabolizmay1 hizlandirmak, yag oramimi azaltmak, viicudun oksijen
miktarint belli bir seviyede tutmak, eklem ve kas dayanikliligin1 arttirmak gibi insanlar
tizerinde bir¢ok faydasi vardir. Bu sebeple egzersiz her yastan kadin veya erkek fark
etmeksizin insanlarin yagam alanlarinin i¢inde olmasi gereken bir durumdur (Giizel, 2021).
Egzersiz, bireyin yeteneklerini gelistirmek, giiciinii korumak ve artirmak igin hareket
sisteminin isleyisini diizenleyen, O©nceden belirlenmis ve diizenli aktivitelerin
gerceklestirilmesi siirecidir. Genel olarak, insanlar egzersizi zinde kalmak, dayanikliliklarin
artirmak, kas eklem hareketlerini bir diizene sokmak, viicutta bulunan fazla yaglari azaltarak
belli bir oranda tutmak, fazla kilolardan kurtulmak, kalbin dakika atis miktarini belli bir
seviyede tutmak, metabolizmanin saglikli bir sekilde ¢alismasini saglamak gibi birtakim
amaglar dogrultusunda yapmaktadirlar. Saymis oldugumuz bu amagclarin hepsi insan sagligi

icin son derece dnemli ve faydalidir (Tel, 2017).

Diizenli, planli ve programli bir sekilde yapilan egzersizin insan sagliina bir¢ok
yonden faydasi oldugu bilinmektedir. Insan saglhigina fiziksel, sosyal ve psikolojik yonlerden
birgok faydasi bulunmaktadir. Insanlar egzersiz yaparak saglikli bir viicuda sahip olabilirler,
fiziksel agidan zinde ve aktif olurlar. Boylece psikolojik ve sosyal yonden de gelisimlerine
katki saglamis olmaktadirlar. Ayrica egzersiz; kalp, tansiyon, seker, diyabet, kanser,
kolesterol, obezite, kilo kaybi, eklem rahatsizliklar1 gibi birgok hastaliklara yakalanma

riskini azaltmaktadir (Polat ve Simsek, 2015).

Egzersize katilimin amaclari arasinda; saglik ve fiziksel kondisyonun iyilestirilmesi,
stresin azaltilmasi, sosyal etkilesim ve eglence, beceri gelisimi ve kisisel basar1 hissi gibi
faktorler bulunmaktadir. Ayrica, egzersiz motivasyonu iizerine yapilan ¢alismalar, bireylerin
yas, gelir diizeyi, egzersize katilim siiresi ve siklig1 gibi degiskenlerin motivasyonlarimi
etkileyebilecegini gostermektedir. Egzersiz, ayn1 zamanda bireylerin beden algisini olumlu
yonde etkileyebilir ve egzersiz bagimlilig1 gibi durumlarin anlasilmasina yardimei olabilir

(Karakas, Kolayis ve Eskiler, 2015).
Bazi 6rnek amaglar, katkilar ve motivasyonlar:

Saglik ve Fiziksel Kondisyon: Diizenli egzersiz, kalp sagligini iyilestirebilir, kilo kontroliine

yardimc1 olabilir ve genel fiziksel dayaniklilig1 artirabilir.
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Stres Azaltma: Egzersiz, stres hormonlarini azaltabilir ve endorfin salgilanmasini tesvik

ederek ruh halini iyilestirebilir.

Sosyal Etkilesim: Grup egzersizleri veya spor aktiviteleri sosyal baglar giiclendirebilir ve

yeni insanlarla tanisma firsatt sunabilir.

Becerilerin Gelistirilmesi. Belli spor dallarinda beceri ve teknik gelisimi saglayabilir.

Kisisel Basari: Egzersiz programlarina bagli kalarak ve hedeflere ulagarak kisisel basar1 hissi

yasanabilir.

Bu amaglar, bireylerin egzersize olan ilgisini ve katilimini artirabilir ve uzun vadede

saglikli bir yasam tarzinin siirdiiriilmesine katkida bulunabilir.

2.6. Egzersiz ve Saghkh Yasam

Diizenli olarak yapilan egzersizin insan yasaminda fizyolojik, psikolojik, duygusal ve
sosyal yonden birgok faydas: bulunmaktadir. Egzersiz ve saglikli yasam arasindaki iliski,
bireylerin genel refahin1 ve yasam kalitesini artiran ¢ok yonlii bir etkilesimdir. Diizenli
egzersiz yapmak, saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in temel bir unsurdur ve bireylerin uzun

vadeli sagligin1 korumalarina yardimei olur (Erdogan, Tizar, Ayhan ve Akpolat, 2023).

Fiziksel olarak egzersiz, bireyin saglikli yasam standardini artiran kosullarin basinda
gelmektedir. Cocuklarda ve genclerde saglikli ve fiziksel katkisi olan egzersiz ayrica
genglerin sosyal yonlerine katkida bulunarak ¢evresinde olan bireylerle sosyal iligkilerinin
saglikli bir sekilde gelismesine olumlu katkida bulunmaktadir. Yasl bireylerde ise viicut
direncini artirarak bu yaslarda olabilecek saglik sorunlarimin 6nlenmesine ya da diisiik
diizeyde yakalanmasini saglayacaktir. Insanlar egzersiz esnasinda yapmis olduklari
hareketler ile viicutlarinin birgok béliimiinii hareket ettirerek ¢alistirmis olurlar ve bu sekilde
saglikli bir viicudun olusmasini da saglamis olurlar. Ayrica insan viicudu, egzersiz ile planh
olarak yapilan hareketlerle viicut fonksiyonlar: sistemli bir sekilde ¢alisarak ideal bir viicut
gorliinimii de saglamis olur. Egzersiz, insan viicudunun kas ve iskelet yapisinin,
kardiyovaskiiler sisteminin, kemiklerin ve eklem yapilarinin, en uygun kosullarda ve
hedeflenen diizeylerde fonksiyon gostermesine yardimci olan, planli ve sistematik fiziksel
etkinlikler biitiinii olarak ifade edilir. Viicut fonksiyonlarinin normal ve dogru bir diizende

calismasina olumlu katkida bulunmaktadir (Akkurt, 2018).
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Fiziksel egzersiz; Fiziksel egzersiz, diizenli ve tekrarlanan viicut hareketlerini iceren
aktiviteler olarak tanimlanabilir. Bu aktiviteler, kas ve eklemlerin kullanilmasiyla enerji
harcamasini, kalp ve solunum hizinin artmasini ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
hareketleri kapsamaktadir. Egzersiz saglik i¢in ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir ve diyabet,
obezite, koroner kalp hastaligi, inme, hipertansiyon, depresyon ve anksiyete gibi bir¢ok
saglik sorununun azaltilmasina yardimci olabilmektedir (Kayiran, 2016). Egzersiz ve sporun
toplumun sosyal yapisinda, bireylerin birbirleriyle biitlinlesmesinde veya toplumsal anlamda
daha {ist bir diizeye ¢ikmasinda biiyiik katkis1 vardir. Insanlarin sosyallesme asamasina
olumlu katkis1 olan temel etkinliklerden biridir. Insanlarin toplum yasamiyla biitiinlesmesine
cok yardimer olur. Bireyin yalnizliktan ve i¢ine dayanikliligindan kurtulmasina katkida
bulunarak diger insanlarla bir arada saglikli bir sekilde iletisim kurmasina yardimci
olmaktadir. Bu baglamda diizenli olarak yapilan egzersiz bireyin toplum ile biitlinlesmesine

katki saglayarak sosyal yonden gelisimine olumlu katki saglamaktadir (Durmusoglu, 2011).

2.7. Egzersizin Faydalar

Insanlar yasamlarin1 saglikli bir sekilde gecirmek ve yaslari ilerledik¢e meydana
gelebilecek saglik sorunlarimi en aza dislirebilmek icin birtakim faaliyetlerde ve
aktivitelerde bulunmaktadir. Yasam kalitesini yukariya tasimak, yaslanmaya karst viicudu
korumak, kilo kaybini ya da kilo almay1 engellemek, kaliteli ve saglikli yasayabilmek ve bu
saglikli yagamu stirdiirebilmek i¢in birtakim yollara bagvurmaktadir. Bu bagvurmus oldugu
yollarin 6nemli olanlardan bir tanesi de egzersiz olmaktadir. Egzersiz artik yasamimizda
olmazsa olmazlardan bir tanesi olmustur. Clinkii saglikli yasam bizim i¢in her seyden
onemlidir. Egzersiz, saglik i¢cin vazgecilmez bir bilesen olarak yasamimizda yer edinmistir
(Tel, 2020). Saglikl1 bir yasam siirdiirmek i¢in diizenli egzersizin kritik bir rol oynadig: ve
sporun yalnizca rekabet amaciyla degil, ayn1 zamanda kisisel sagligi koruma ve iyilestirme
amaciyla da onemli oldugu anlasilmaktadir. Diizenli egzersiz, fiziksel, motor beceriler,

zihinsel ve sosyal acidan faydalar sunar (Zorba ve Saygin, 2017).

Diizenli egzersiz; kardiyovaskiiler hastaliklar, felg, hipertansiyon, tip 2 diyabet, meme
ve kolon kanserleri, obezite, demans gibi rahatsizliklarin veya problemlerin olusmasini
engelleyebilmekte ya da bu rahatsizliklarin olugsmasi durumunda bunlarin kontrol edilebilir
diizeyde olmasim saglayabilmektedir. Kas-iskelet sagligi, uygun viicut agirligi ve

cocuklarda psiko-motor beceri gelisimini saglarken zihinsel saglik sorunlarimin ¢dziimiinde
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etkili olabilmektedir. Ayn1 zamanda diizenli egzersiz, bireylerin yasam kalitesini

gelistirmesine ve siirdiirmesine katki saglamaktadir (Durusoy ve Mutus, 2021).

Diizenli olarak egzersiz yapmak, metabolizmay1 canlandirir, yag oranini azaltir,
oksijen diizeyini iyilestirir ve eklem hareketliligi ile kas giiclinii artirir. Bu saglik yararlar
g6z Oniinde bulunduruldugunda, her yastan ve cinsiyetten bireyler i¢in diizenli egzersiz,
yasamin vazgec¢ilmez bir parcasi olmalidir. Egzersiz siiresi ve yogunlugu, bireyin yagina gore

farklilik gosterebilir. Genel olarak;

5-17 Yas Arast Cocuklar:

Aerobik Egzersiz: Glinde 60 dakika orta-yiiksek siddetli aerobik egzersiz yapilmalidir.

Kuvvetlendirme Egzersizleri: Haftada 3 giin olmak {izere orta-yiiksek siddetli

kuvvetlendirme egzersizleri yapilmalidir.

18-64 Yas Arasi Yetiskinler:

Aerobik Egzersiz: Haftada en az 150 dakika orta-yiiksek siddetli aerobik egzersiz

yapilmalidir. Bu haftalik olarak 2-3 giin seklinde dagitilabilir.

Kuvvetlendirme Egzersizleri: Haftada 2-3 giin olmak tizere 8-10 hareket cesidi ile 8-12

tekrarli kuvvetlendirme egzersizleri yapilmalidir.

65 Yas ve Uzeri Yetiskinler:

Aerobik Egzersiz: Orta-yiiksek siddetli aerobik egzersizler yapilmalidir. Ayrica denge

egzersizleri de 6nemlidir.

Egzersiz Siiresi: 30-60 dakikalik siirekli veya aralikli egzersizler yapilmalidir.

Bu oneriler, saglik kazanimlari i¢in uygun fiziksel aktivite diizeylerini yansitmaktadir.
Ancak bireysel ihtiyaglar ve fiziksel durum g6z o6niinde bulundurularak kisisellestirilmis bir
egzersiz plani yapilmalidir. Saglik i¢in diizenli ve uygun siddette egzersiz yapmak dnemlidir

(Alpdzgen ve Ozdingerler, 2016).

Egzersizin genel faydalar1 hem bedensel hem de zihinsel saglik {izerinde olumlu etkiler
yaratmaktadir. Saglikli bir yasam tarzina katkisi, Oliim oranlarimi diisiirme, kalp
rahatsizliklarini hafifletme, kemik yogunlugunu artirma ve fazla kilo riskini minimize etme

seklinde kendini gdstermektedir. Bunun yani sira, stres seviyesini azaltarak ve depresyon
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semptomlarin1 hafifletmek suretiyle psikolojik refahi destekledigi de gozlemlenmistir

(Korug ve Arsan, 2009).
Ersoy (1995), egzersizin faydalarini asagida belirtmistir;

* Bireylerin viicut direncini artirir, boylelikle hastaliklara karsi direnci artarak hasta olma

riskini aza indirmis olur, ayn1 zamanda is giicli miktar1 da artmis olur,

* Bireyin egzersiz yapmasiyla viicutta birtakim hormonlar salgilanir, salgilanan bu
hormonlar sayesinde birey kendini daha zinde, enerjik, hareketli hisseder, boylelikle bu

hormonlar bireyin egzersize hazir olmasina da katkida bulunmus olur,

* Bireyin 6zgiiveninin yiiksek olmasina katkida bulunarak kendisine yonelik iyi duygular
gelistirmesine yardimci olur, bdylelikle bireyin mutlu ve sakin bir yapiya sahip olmasina

olanak saglar,

» Zihin kapasitesinin artmasina yardimci olur ve bu kapasitenin saglikli bir sekilde

kullanilmasina katkida bulunur,
* Yag dokusunu azaltir, kemikteki mineral yogunlugunu arttirir,

+ Stresin olumsuz etkilerinden viicudu korur, stresten uzaklasilmasina yardimei olur ve

stresin verebilecegi olumsuz durumlardan da viicudu korumus olur,

* Uykusuzlugu 6nleyerek viicudun uyku diizenine katkida bulunur, ayn1 zamanda viicudun

uyku esnasinda salgiladigi hormonlardan saglikli bir sekilde yararlanir,

* Cildin daha canli ve saglikli goriinmesine katkida bulunur ve kaslarin giiclenmesini ve

dayanikliliginin artmasini saglar,

» Kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir, buna bagl olarak olusabilecek rahatsizliklara

yakalanma yiizdesi diismiis olur,

* kan yaglarinin (kolesterol ve trigliseridler) seviyesini kontrol altinda tutmaya yardimei olur,
* Fel¢ olma riskini daha da asagiya ceker,

* Kan sekerini diizenleyerek diyabet belirtilerini hafifletebilir,

* Aktif bir yasam tarzi, sindirim sistemi kanserlerinin riskini azaltabilmektedir,
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* Viicut, yaralanmalara karsi erken tepki vererek yaralanmalarin erken ve saglikli bir sekilde

iyilesmesine katki saglamis olur,
* Diizenli egzersiz, adet donemi agrilarin1 azaltmaktadir,

* Enfeksiyonlara ve soguga karsi viicut direncini arttirir, dolayisiyla hastaliklara yakalanma

riskini de azaltmis olur,

* Giin gectikce yapilan etkinliklerin miktarin1 artirir, siiresini  uzatarak viicudun

dayanikliligini artirir.

Peterson (1998) diizenli ve planli olarak yapilan egzersiz faaliyetlerinin psikolojik ve

sosyolojik yararlarini su sekilde agiklamistir;

* Fiziksel kapasitenin yiikselmesine yardimci olur ve is giicliniin olumlu yonde artmasin

saglar,

* Bireyi duraganliktan ve tembellikten uzaklastirarak bireyin daha enerjik, canli ve pozitif

hissedebilmesini saglar,

« Saglikl1 ve aktif bir yasam slirmelerine, egzersiz yapma konusunda istekli olmalarina katki

saglar,

* Bireylerin 6zgiiven duygusunun artmasina neden olur ve kendine giivenen bir insan

olmasina katkida bulunur,

» Streslerin yipratici etkisinden uzak kalarak streslerin olumsuz sonuglarindan beden

sagligin1 korumay: saglar,

« Kotii bir olay yasanmasi durumunda olumlu diisiinmeye yardimci olur ve hayata pozitif

bakmasini saglar,
* Hiperaktif ve agresif davranislar1 yatigtirarak daha sakin bir yapiya kavusturur,
+ Kendi benliginin farkinda olmasina yardimce1 olur,

* Sosyal etkilesimi tesvik eder, arkadaslik iligkilerini gli¢lendirir ve paylasim hissini artirarak

olumlu sosyal davranislarin gelisimine katkida bulunur.

Diinya Saglik Orgiitii’'niin “21. Yiizyilda Herkes i¢in Saglik - 21 Hedef” programu,

2020 yili itibariyla, bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde egzersizin Onemini
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vurgulayarak, her bolgede egzersizi giinliikk yasamin bir pargasi olarak benimseme hedefine

dikkat ¢gekmektedir. (WHO, 2020).

Ancak biitiin bunlara ragmen bir¢ok yarar1 olan egzersizin bir plan ve program
olmaksizin asir1 yapildiginda bagimliliga yol actig1 bilinmektedir. Bu bagimliliga egzersiz

bagimlilig1 adi verilmektedir (Ozer, 2016).

2.8. Bagimhhik

Bagimlilik, bireyin belirli bir maddeye veya davranisa kars1 kontroliinti kaybetmesi ve
onu tekrar tekrar arzulamasi durumudur. Bu durum, kisinin giinliilk yagamini, sagligini ve
iligkilerini olumsuz etkileyebilir. Bagimlilik genellikle sigara, alkol, uyusturucu gibi
maddelerin kullanimu ile iliskilendirilirken, son yillarda kumar, egzersiz, yeme, uyuma gibi
bazi davranislarin da bagimlilik olusturabilecegi vurgulanmaktadir (Ektiricioglu, Arslantas
ve Yiiksel, 2020). Bagimlilik, bireyin belirli bir maddeyi (6rnegin alkol, nikotin veya
uyusturucular) veya davranisi (0rnegin kumar ve internet) kullanma ihtiyacin1 kontrol
edememesi durumudur. Bu durum, kisinin giinliik yagamini, sagligini ve iligkilerini olumsuz
etkileyebilir. Bagimlilik, beyindeki 6diil ve zevk sistemlerini etkileyerek, kisinin madde
veya davranisa kars1 giiclii bir istek duymasina neden olur. Tedavi edilmedigi takdirde kronik
bir hale gelebilir ve ciddi saglik sorunlara yol agabilir. Bagimliligin iistesinden gelmek
genellikle profesyonel yardim gerektirir ve bu siirecte danismanlik, ila¢ tedavisi ve destek
gruplari gibi ¢esitli yontemler kullanilabilir. Bagimliligin tarihgesi, insanlik tarihi kadar eski
ve karmasik bir konudur. Genel olarak bagimlilik, bireyin belirli bir maddeye veya davranisa
kars1 kontroliinii kaybetmesi ve onu tekrar tekrar arzulamasi durumudur. Tarihsel olarak
bagimlilik, ilk olarak alkol ve ¢esitli bitkisel maddelerle iliskilendirilmistir. Antik ¢aglarda,
alkoliin dini térenlerde ve sosyal etkinliklerde kullanimi yayginmis ve zamanla bazi
bireylerin bu maddelere asir1 bagimli hale geldikleri gézlemlenmistir. Modern anlamda
bagimlilik kavraminin gelisimi, 19. ylizyilda tibbi arastirmalarin artmasi ve psikoloji
biliminin kurulmasiyla hiz kazanmistir. 20. yiizyilin baglarinda, 6zellikle opiyum, kokain ve
daha sonra amfetaminler gibi maddelerin bagimlilik yapici etkileri daha iyi anlasilmaya
baslanmistir. Bu dénemde, bagimliligin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal yonleri oldugu da kabul edilmistir (Uzbay, 2009). Giiniimiizde bagimlilik, sadece
maddelerle sinirli olmayip, kumar, internet, alisveris gibi davranigsal bagimliliklar1 da

icermektedir.
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2.9. Bagimhlik Nedenleri

Bagimligin olusmasina bir¢ok neden etki etmektedir. Bir gereksinim sonucunda
bagimlilik ortaya cikmaktadir. Bagimliligin ortaya g¢ikmasi bir ihtiya¢ sonucudur. Bu
ihtiyaclar kisisel ihtiyaclar olabilecegi gibi ailevi, arkadas ve sosyal ¢evreden kaynakli
ihtiyaclardan da olusabilmektedir. Insan evde, okulda, iste, sokakta kisaca yasamis oldugu
her yerde her an birtakim problemlerle karsilasmaktadir. Bu problemler ve ortaya c¢ikan
olumsuz durumlardan kurtulmak ic¢in birtakim yollara bagvurmakta, giiciinliin yetmedigi
anlarda da bulunmus oldugu sosyal ¢evreden uzaklasarak yasamin ger¢cek durumlarindan
kendini soyutlamay tercih etmektedir (Savci, 2015). Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye
Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi1” kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde

bagimliligin bazi nedenleri arasinda;

. Hayatindaki olaylara karamsar bir bakis agistyla bakmaya baslamak,
. Bir hedef dogrultusunda hareket edemeyerek stirekli hedef degistirmek,

. Yasamis oldugu sosyal cevrede ve insan iliskilerinde birtakim sorunlar yasamak,

Kontrolsiiz bir merak duygusu ile karsilagsmasi ve bundan kurtulamamasi,

. Yasamis oldugu problemlerden kurtulmak icin herhangi bir ugras gostermeyerek yardimi

bagimli oldugu davranisa ya da maddeye yonelmede bulmak,

. Zamanin1 dogru yonetemeyerek plansiz ve programsiz bir yasam siirdiirmeye baslamasi,

gercek yasamdaki sosyal ¢cevreden uzaklasarak kendisi gibi bagimlilik davranisi gdsteren bir

sosyal cevre ile yakinlasarak bu grubun igerisinde bulunmak,

. Toplum tarafindan dislandigi, begenilmedigi ve sorunlu bir insan olarak gorildigi

duygusuna kapilmak,

. Boylelikle kendisinin diglandigin1 diislinen kisi bagimli olan bagka bir sosyal grupla ya da

kisilerle yakinlagsmaya baslar,

. Kendine giiven duygusunda git-geller yasamasi sonucunda basarisizlik duygusuna

kapilmak,
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Bagimliligin kendisi i¢in birtakim sorunlar ortaya cikarabilecegi ve bu sorunlarin

kendisine, sagligina zarar verebilecegini gérememek,

Yasaminda vermis oldugu birtakim tepkileri kontrolsiizce vermeye baslamak gibi

durumlar bagimliligin nedenleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Giin, 2018).

2.10. Bagimhhk Tiirleri

Bagimlilik, bireylerin bir objeye, kisiye veya aktiviteye karsi, fiziksel ya da zihinsel
zararlarin1 anladiklari halde, kendilerini durduramadiklari gii¢lii ve 6nlenmesi ¢ok zor ya da
Onlenemez istek olarak ifade edilebilir. Bu, kisinin hayatin1 olumsuz etkileyebilecek bir
durumdur ve genellikle ciddi sonuglar dogurabilir. Bagimlilik tiirleri arasinda madde
bagimlilig1, davranigsal bagimliliklar ve diger cesitli bagimliliklar bulunmaktadir. Madde
bagimliliklar; alkol, uyusturucu, sigara gibi maddelere bagimliliklar iken davranigsal
bagimliliklar; kumar, internet, yeme-igme, alig-veris, cinsel ve egzersiz bagimliliklaridir

(Giirsu ve Selguk, 2021).

2.10.1. Yeme icme bagimhihg:

Yeme-igme bagimliligi, bireyin yeme davranigini kontrol edememesi ve siirekli yeme
istegi duymast durumudur. Bireyin yemek yeme durumunu kontrol edememesi ve kontrolsiiz
bir sekilde yemek yeme istegi duymasidir. Bu durum, sagliksiz beslenme aligkanliklar1 ve
asir1 yeme egilimi ile karakterize edilir ve genellikle psikolojik faktorlerle iligkilidir. Yeme-
icme bagimlilig1 obezite ve yeme bozukluklari gibi bir takim saglik sorunlarina yol agabilir

(Alan, Giingor, Glimiisdag, Bilgin ve Vuraler, 2021).

2.10.2. Alkol bagimhihg:
Alkol bagimliligi, bireyin alkol tiikketimini kontrol edememesi ve siirekli olarak alkol

tilketme istegi duymast durumudur. Bu durum, alkoliin birakilmasini takiben yoksunluk
belirtilerinin ¢ikmasi, tolerans gelisimi, alkol kullanimina yogun bir sekilde istek duyma,
bireyin saglik ve sosyal iliskilerini engelleyerek kontrolsiiz bir sekilde alkol tiiketimine
yonelmesi durumudur (Yilmaz, 2019). Insanlarda alkol kullanim bozukluklar1 kisinin

ailesini, yasadig1 toplumu, kisinin ve toplumun ekonomik durumunu, is hayat1 gibi bircok
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alanda 6nemli bir sekilde sorunlara neden olmaktadir (Yilmaz, Can, Bozkurt ve Evren,

2014).

2.10.3. Tiitiin bagimhihig

Titlin bagimliligi, bireyin tiitiin drlinlerini, 6zellikle sigarayi, diizenli ve kontrol
edilemez bir sekilde kullanmasi durumudur. Tiitiin bagimlisi olan kisi nikotin igeren tiitiin
tiriinlerine kars1 fiziksel ve psikolojik olarak bagimlilik gelismesiyle iliskilendirilir ve
birakma girisimlerinde yoksunluk belirtileri gosterir. Tiitiin bagimlilig1, bireyin sagligini,
sosyal ve ekonomik yasamini olumsuz etkileyebilir ve ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.
Bu nedenle, tiitiin bagimliliginin énlenmesi ve tedavisi, toplum saglig1 icin biiyiikk 6nem
tasimaktadir. (Cilekar ve Giinay, 2020). Tiitiin bagimliliginin bir¢ok zararlar1 vardir ve hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde ciddi sonuglara yol agabilir. Saglik iizerindeki olumsuz
etkileri, ekonomik maliyetleri ve sosyal sorunlar igerir. Sigara i¢menin zararlari, akciger
kanseri, girtlak kanseri, bobrek kanseri, mesane kanseri, mide kanseri, kolon kanseri, oral
kanser ve 6zofagus kanseri gibi pek cok ciddi rahatsizli§in yani sira 16semi, kronik bronsit,
kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH), koroner arter hastaligi, inme, erken dogum,
bebeklerde gelisim bozukluklar1 ve infertilite gibi saglik problemlerine de neden
olabilmektedir (Basol ve Songiil, 2015). Sigara kullanimz, is giicli kaybina, diisen is verimine
ve artan saglik giderlerine sebep olmaktadir. Bu durum bireylerin ekonomik durumunu
olumsuz etkileyebilir ve toplumun genel saglik maaliyetini artirir. Tiitlin bagimliligy, aile ici
iligskilerde gerilimlere ve sosyal izolasyona neden olabilir. Ayrica, pasif igicilik yoluyla

cevresindeki insanlarin sagligini da tehlikeye atar. (Saragoglu ve Oztiirk, 2020).

2.10.4. internet bagimhhig

Internet bagimlilig, bireyin internet kullanimini kontrol edememesi ve asir1 derecede
internet kullanma istegi duymast durumudur. Kisinin is, sosyal c¢evresi ve ailevi
hayatin1 olumsuz etkileyebilir. Internet kullanmadig1 ya da kullanimina kisitlama getirildigi
durumlarda yani yosun birakildigi durumlarda sinirlilik, gerginlik, huzursuzluk gibi bir
takim sorunsal belirtiler gosterebilir (Arisoy, 2009). Internet bagimligi sonucunda
depresyon, anksiyete, yalnizlik hissi, aile i¢i ¢atisma, sosyal iliskilerde zorluklar, dikkat

eksikligi, zaman yonetimi problemleri, akademik basarida gerileme, is hayatinda verim



25

disiikligii, uyku diizensizligi, goz yorgunlugu, bas agrilari, hareketsiz yasam nedeniyle
obezite riski gibi saglik sorunlartyla kars1 karsiya gelinebilmektedir (Ayyildiz, Gemicioglu,
Topgu, Demir ve Kaya, 2023).

2.10.5. Kumar bagimhhg:

Kisinin mental sagligini, sosyal ve ailevi baglarini, is hayatin1 olumsuz yo&nde
etkileyen ve zararli sonuglara karsin kumar oynamaya devam etme durumu olarak
tanimlanabilir. Bu durum, bireyin yasam kalitesini diisliren ve ¢esitli sorunlara yol agabilen

ciddi bir sorun olarak nitelendirilen bir davranis bagimliligidir (Incekara ve Tas, 2022).

Kumar bagimlilig1 sadece bireyi olumsuz olarak etkilemekle kalmaz ayni zamanda
toplumu da olumsuz olarak etkileyen ve bir¢ok psikososyal sorunu da beraberinde getiren
onemli bir toplum saglig1 sorunudur (Karakartal,2023). Depresyon, biiyiik miktarlarda para
kayb1 ve bunu sonucunda bor¢lanma, aile i¢i ¢atisma, bosanmalar, kisilerarasi iliskilerde
bozulmalar, is hayatinda ve okulda basarisizliklar, isten atilma, egitim firsatlarindan
yararlanamama ya da firsatlarin kaybina, uykusuzluk, beslenme bozukluklari, stresle ilgili
saglik sorunlarina neden olabilir. Ayrica kumar bagimliligi, hirsizlik ve dolandiricilik gibi

yiiz kizartic1 davraniglarin olugsmasina da neden olabilir (Faraji ve Dag, 2022).

2.10.6. Madde bagimhihg:

Madde bagimliligi, bireylerin belirli bir maddeyi (alkol, uyusturucu gibi) diizenli
olarak kullanma ihtiyaci hissetmeleri ve bu maddenin yoklugunda fiziksel ve psikolojik
yoksunluk semptomlart yasamalart1 durumudur. Madde bagimlilar, maddeyi alma
davranigint siirdiirmek i¢in gili¢lii bir istek duyarlar ve bu davranis genellikle kontrol
edilemez bir hal alir (Nalbantoglu ve Tuncay, 2023). Madde bagimlilari, maddeyi alma
davranigini siirdiirmek i¢in giiclii bir istek duyarlar ve bu davranis genellikle kontrol
edilemez bir hal alir. Madde kullanimu, kisilerin yasamlarinda ¢esitli zorluklara yol agabilir.
Bu durum hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ciddi problemlere sebep olma
potansiyeline sahiptir. Bu sorunlar; kas iskelet sistemi problemleri, denge ve fonksiyonel
giicliikler, egitim ve sosyal iliskilerde damgalanma, duygusal ve psikiyatrik sorunlar,
sinirlilik, stres, kaygi, aile i¢i sorunlar, maddi sorunlarin olusmasina neden olabilmektedir.

(Karakas ve Ersogiitcii, 2016).
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Bir diger davranigsal bagimlilik tiirlerinden biri de egzersiz bagimliligidir. Egzersiz
bagimliligi, bireyin asir1 egzersiz yapma egilimi nedeniyle hem bedensel hem de zihinsel
zararlar yasadig1 ve genel saglik durumunun olumsuz yonde etkilendigi bir durumu ifade
eder. Bu, kisinin egzersiz aligkanliklarinin saglikli sinirlar1 agsmasi ve zarar verici boyutlara
ulagsmas1 anlamina gelir. Egzersiz bagimlilig1, tekrarlanan egzersiz aligkanliklar {izerinde
kontroliin kaybedilmesiyle ortaya cikmaktadir. Egzersiz bagimliligi, bireyin giinlik
yasamini, sosyal iligkilerini ve is performansini olumsuz etkileyebilecek kadar asir1 egzersiz
yapma istegidir. Bu durum, egzersiz aligkanliklarinin kisinin kontroliinden ¢ikmasi ve zarar

verici bir hal almasi olarak tanimlanabilir (Ordu, 2022).

2.11. Egzersiz Bagimhihiginin Tarihgesi
Egzersiz bagimlilig1, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumsuz etkileyebilecek
diizeyde asir1 egzersiz yapma durumudur. Bu durum, genellikle kisinin kendini iyi hissetmek

icin egzersize asir1 baglanmasi ve diger yasam alanlarini ihmal etmesi seklinde ortaya ¢ikar.

Egzersiz bagimhiliginin tarihgesi, 1970’lerde “kosucunun yiiksekligi” olarak
tanimlanan ve endorfin salgilanmasina bagli olarak egzersiz sonrasi hissedilen iyi olma
durumuyla baglar. Zamanla, bu durumun sadece gecici bir his olmadig1 ve bazi bireylerde
egzersiz yapma isteginin kontrol edilemez bir diirtiiye doniisebilecegi anlagilmistir. Diizenli
olarak yapilan fiziksel egzersizin insan viicuduna hem zihinsel olarak hem fiziksel hem de
psikososyal olarak faydalarmin oldugu bilinmektedir. Ancak 1970°li yillardan itibaren asir1
olarak yapilan egzersizin birtakim sorunlar dogurabilecegi ve bu sorunlarin insan sagligi
tizerinde olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilece§i tartisilmaya baslanmistir. Glasser,
egzersizin pozitif etkilerini ele alarak olumlu bagimlilik kavramini ortaya ¢ikarmistir. Insan
birtakim yonlerden gelistiren ve olumlu sonuglar ortaya ¢ikaran davranislara karsi bagimli
olunabilecegini savunmustur. Ancak, Morgan, bu ortaya atilan Glasser’in olumlu bagimlilik
kavramini elestirerek sorgulamaya baslamistir. Glasser, kontrolsiizce ve suursuzca yapilan
egzersiz faaliyetlerinin sadece insan yasamina fiziksel olarak zarar vermeyecegini; insanin
yogun miktarda ve hayatinin bircok zamanini egzersize ayirarak gecirdiginde, kisinin sosyal
hayatini, ¢evresini, ailesini, igini zamanla thmal etmeye baslayabilecegi klinik vakalarda
ortaya ¢iktigini sOylemistir. Meydana gelen bu vakalar neticesinde egzersizin asir1 yapilmasi
ve olusturdugu birtakim olumsuz durumlar sonucunda yeni bir bagimlilik durumu ortaya

cikmistir. Boylelikle Morgan olumlu bagimlilik kavraminin tam zitti olarak egzersiz
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bagimliligini1 davranigsal bir bozukluk oldugunu ve bunun da olumsuz bagimlilik oldugunu

savunmustur (Berczik vd.,2012).

2.11.1 Egzersiz bagimhhigi ile ilgili yurt disinda yapilan calismalar

Freimuth, Moniz ve Kim (2011)’in egzersiz bagimlilarindaki bagimlilik belirtilerini
ortaya koymay1 hedefledikleri ¢alismada, tim bagimlilik tiirlerinde goriilen asir1 davranis ve
diirtii kontrolii sorunlarini nasil tespit edeceklerini aragtirmislardir. Egzersiz bagimliliginin
diizeyini degerlendiren bu ¢alismada, 6zellikle egzersizle iliskili yeme bozukluklarinin da

gelisebilecegi vurgulanmistir.

Lichtenstein ve Jensen’in 2016 yilinda CrossFit popiilasyonunda egzersiz
bagimliliginin yayginligini 6lgmek ve Egzersiz Bagimliligi Envanteri’nin giivenilirligini ve
gecerliligini degerlendirmek amaciyla yaptiklar1 ¢alisma, CrossFit ile iliskili egzersiz
bagimliligini ele almistir. CrossFit, aerobik ve anaerobik egzersizlerin kombinasyonu olarak
bilinir ve genellikle genel fitness performansini artirmak amaciyla uygulanir. Yiksek
poplilerlige ve motivasyon saglayici 6zelliklere sahip olmasina ragmen, sakatlanma riski
gibi baz1 dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Arastirmada, online bir yontem kullanilarak 603
kisiden veri toplanmis ve katilimcilarin %35’°inin egzersiz bagimlisi oldugu tespit edilmistir.
Bagimlilik belirtileri gdsteren bu bireylerin ¢ogunlukla geng erkekler oldugu bulunmustur.
Ayrica, egzersiz bagimlisi sporcularin, sakatlik veya yaralanma durumlarinda bile egzersiz
yapmaya devam etme egiliminde olduklar1 ve egzersiz yapamadiklarinda sugluluk duygusu
yasadiklar1 gozlemlenmistir. Yine bu caligmada; egzersiz bagimlilig1 ile yaralanmalara
ragmen egzersiz yapma egilimi, egzersiz yapamadiginda sucluluk hissi, tutkunun takintiya
donlismesi  ve egzersiz yapabilmek i¢in ilag¢ alma arasinda anlamli pozitif

iliskiler bulunmustur.

Lukacs ve arkadaslarinin 2019°da gergeklestirdigi “Amator Atletlerde Egzersiz
Bagimhiligimin Degiskenlere Gore Incelenmesi” bashkli calismada, en az iki yil kosu
deneyimi olan 257 kisi yer almistir. Arastirmada, katilimcilarin %38’inin asemptomatik,
%>53’linlin semptom gosteren ve %9’unun ise egzersiz bagimlist oldugu saptanmustir.
Sporcularin bagimlilik durumlari tizerinde endise, yalnizlik hissi, haftalik antrenman siireleri
ve egitim seviyelerinin etkili oldugu belirtilmistir. Ayrica, yalnizlik ve endise duygularinin

kontrolsiiz davranislara ve yoksunluk hissine yol agabilecegi, bu durumun da egzersiz
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bagimliligini tetikleyebilecegi ifade edilmistir. Ayrica bu ¢calismada yalnizlik ve anksiyetenin
amator kosucularda ¢ekilme ve kontrolsiiz davranisa yol acabilecegini ve bunun da amator
kosucularda artan egzersiz miktarina yol agabilecegini gdstermektedir. Daha diisiik egitim
diizeyi, Egzersiz Bagimlilig1 gelisiminin olas1 bir riskidir ve ¢cocukluk dénemi spor aktivitesi

bir Ongoriiciidiir (Akkaya, 2022).

2.11.2 Egzersiz bagimhihg ile ilgili yurt icinde yapilan ¢alismalar

Yilmaz ve Giiven’in 2022 yilinda lise 6grencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
incelenmesi isimli ve lise Ogrencilerinin  egzersiz aligkanliklarinin ve bagimlilik
seviyelerinin, takim ve bireysel sporlarla ilgilenme durumlarina, cinsiyetlerine ve smif
seviyelerine gore nasil degiskenlik gdsterdiginin incelenmesi amaciyla yaptiklar
calismalarinda, sporcularin iistiin basarilar elde etme ¢abasi i¢inde, sinirlarini zorlamalari ve
bu siiregte bagimli olmalar1 sonucunda, zaman zaman yaralanmalarla sonuglanabildigi, bu
nedenle, sporcularin fiziksel sagligini koruyarak performanslarini artirmak adina, cesitli yas
gruplarinda yogun bilimsel aragtirmalar yapilmasinin Onemli olacagi sonucuna

ulagsmiglardir.

Cingdz ve Mavibas’in 2022 yilinda {niversite 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin incelenmesi ve iiniversitelerin farkli birimlerinde 6grenim goren {iniversite
ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar
aragtirmalarinda 10 farkli fakiiltede ve yiiksekokulda 6grenim goren toplamda 208’1 erkek
296°s1 kadin olmak tizere 504 kisi katilmistir. Arastirmalarinda diizenli araliklarla ve ¢esitli
zaman dilimlerinde gerceklestirilen egzersizlerin, kisilerin bagimlilik seviyelerine etki
ettigini ortaya koymaktadir. Calisma sonuclarina gore, egzersiz yapma aliskanligina sahip
olan erkeklerin, kadinlara kiyasla daha fazla bagimlilik egilimi gosterdigi belirlenmistir. Yas,
cinsiyet, spor aktivitesi ve egitim diizeyi gibi faktorlerin incelendigi bu calismada,

ogrencilerin egzersiz sikligi arttik¢a, bagimlilik derecelerinin de yiikseldigi gozlemlenmistir.

Akgol’tin 2019 yilinda egzersiz yapan yetigkinlerin egzersize olan bagimlilik
diizeylerinin incelenmesi ve diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz siirelerine ve
yogunluklarina dayanarak, egzersiz bagimliligi seviyelerini degerlendirmek icin yapilmuistir.
Ayrica, bu kisilerin spor yapma aligkanliklariin psikolojik dinamiklerini anlamak ve

egzersiz bagimliliginin altinda yatan psikolojik etkenleri ortaya ¢ikarmak amacim
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tasimaktadir. Calisma izmir’de Narlidere, Balgova, Konak, Buca, Karabaglar ve Karsiyaka
gibi ilgelerdeki spor merkezleri, spor salonlar1 ve yiizme havuzlarini kullanan 18 yasindan
bliyiik 162 kadin ve erkek iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda medyanin,
estetik endiseler ve idealize edilen viicut imajlar1 gibi degerleri siirekli olarak 6n plana
cikarmasinin, bireylerin kontrolsiiz egzersiz bagimliligina siiriiklenmelerinde 6nemli bir rol
oynadig1 gorilmektedir. Ayrica, egzersiz siiresi ve sikliginin artmasiyla birlikte, egzersiz

bagimlilig1 riskinin de orantili olarak ytikseldigini gosterdigi sonucunu tespit etmistir.

2.12. Egzersiz Bagimhihig:

Fazla yapilan egzersizin olumsuz yanlar1 da olmaktadir. iste bu olumsuz yanlarindan
bir tanesi de egzersizin bilinmeyen yiizii olarak ifade ettigimiz, bireyde bir takim saglik
sorunlarina yol agtig1, ortaya ¢ikan ve son zamanlarda bundan dolay1 aragtirmalara konu olan
“Egzersiz Bagimlilig1” dir (Tekkursun Demir ve Tiirkeli, 2019). Egzersiz bagimliligi,
bireyin yapmis oldugu egzersiz, sahip olmak istedigi amaca ulagsmak i¢cin kontroliinden
cikarak, egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi, yapmis oldugu
egzersizden vazgecmeyerek bu durumun duygusal olarak baskin hale gelmesi ile ailesi ve
sosyal hayata zaman ayiramayarak bunlarin yerine egzersiz yapmaya devam etmesi, bunun
sonucunda da kisinin yasam tarzini egzersiz aligkanligina bagli olarak sekillendirmesi olarak

ifade edilir (Zmijewski ve Howard 2000, Adams ve Kirkby 2002).

Egzersiz bagimlilig1, bireyin egzersiz aligkanliklar: tizerinde kontroliinii kaybettigi ve
bu durumun kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde oldugu bir durumdur. Asir
egzersiz yapma egilimi gosterir ve bu durum fiziksel ve psikolojik zararlara yol agabilir.
Egzersiz bagimliligi, davranigsal bagimlhiliklar arasinda yer alir, genellikle kisinin egzersiz
siklig1 ve egzersiz yasinin artmastyla bagimlilik diizeyleri de artar (Katra, 2021). Egzersiz
bagimliligi, bireylerin yasam kalitesini bozan ve kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu
olumsuz etkileyen, kontrol edilemeyen asir1 egzersiz davranisidir. Bu durum fizyolojik ve
psikolojik durumlarla iliskilendirilir ve davranigsal bir bagimlilik olarak ifade edilir (Dogan,
El¢i ve Giirbiiz, 2022). Kontrolsiiz bir sekilde devamli egzersiz yapan bir kisinin diizenli
egzersiz yapma rutinini asirtya kagiracak sekilde siirdiirdiigii ve bu aligkanlik tizerindeki
kontroliinii yitirdigi, takintili davranislar gosterdigi bir durum olarak da aciklanabilir. Bu,
saglikli bir yasam tarzinin aksine, kisinin giinlik yasamimi ve sagligimi olumsuz

etkileyebilecek bir sorun haline gelebilir (Ordu, 2021).
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2.13. Egzersiz Bagimlihig: Belirti ve Kriterleri

Egzersiz bagimliliginin belirtileri, bireyin egzersiz aliskanliklari tizerinde kontroliinii
kaybetmesi ve bu durumun kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde olmasiyla
karakterizedir. Asir1 egzersiz yapma egilimi gosterir ve bu durum fiziksel ve psikolojik
zararlara yol acabilir. Egzersiz bagimliliginin birtakim belirtileri vardir. Bu belirtiler agagida

gosterilmistir.

Artan Egzersiz Miktari: Bireyler, egzersiz miktarini siirekli olarak artirma egilimindedir.

Yoksunluk Semptomlari: Egzersiz yapamadiklarinda kaygi, gerginlik, depresyon, sinirlilik

ve uykusuzluk gibi yoksunluk semptomlar1 yasayabilirler.

Tolerans: Zamanla daha fazla egzersiz yapma ihtiyaci hissedebilirler.

Kontrol Kaybi: Egzersiz yapma istegi karsisinda kontrolii kaybedebilir,

Olumsuz Duygu ve Davramislar: Egzersize katilmadiklarinda olumsuz hissetme, sosyal

iligkilerde birtakim sorunlar yasama ve bu sosyal iliskilerin aksamasi, olumsuz davranig

sergileme gibi duygusal ve davranissal degisiklikler gosterebilirler.

Bu belirtiler, egzersiz bagimliliginin bireyler {izerindeki etkisini ve bu durumun
ciddiye alinmasi gerektigini gostermektedir. Egzersiz bagimliligi davranigsal bir bagimlilik

olarak kabul edilir (Ordu, 2022).

Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ise bireyin egzersiz aligkanliklari tizerinde kontroliinii
kaybettigi ve bu durumun kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde oldugu
durumlan igerir. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri, bireyin egzersiz aliskanliklari tizerinde
kontroliinii kaybettigi ve bu durumun kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde

oldugu durumlar igerir.

Egzersiz bagimliligi, Mental Bozukluklarin Tanisi ve Istatistik El Kitab1 IV (DSMIV)
temel alinarak ilk kez Veale tarafindan belirlenmistir (Vardar, 2012). Bu tani kriterleri,
bireyde 12 aylik bir siire i¢erisinde minimum 3 kriterin mevcut olmasi ve bu kriterlerin
klinik bir belirtilere yol agmasi gerekliligini igerir. Egzersiz bagimliligi tanisi igin

kullanilan kriterler sunlardir (Demir, 2023).

Tolerans: Egzersiz miktarin1 veya yogunlugunu siirekli artirma ihtiyaci.
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Yoksunluk: Egzersiz yapilamadiginda kaygi, huzursuzluk gibi yoksunluk belirtileri

gosterme.

Nivetin Otesinde Egzersiz Yapma: Planlanandan daha fazla egzersiz yapma.

Kontrol Kaybi: Egzersiz aligkanliklar iizerindeki kontrolii kaybetme.
Zaman: Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcama.

Diger Aktiviteleri Azaltma. Egzersiz nedeniyle diger sosyal, is veya eglence aktivitelerini

azaltma.
Devamlilik: Fiziksel veya psikolojik problemlere ragmen egzersiz yapmaya devam etme.

Egzersiz bagimlilig1 kriterleri, bireyin egzersiz aligkanliklar1 iizerinde kontroliinii
kaybettigi ve bu durumun kisisel, sosyal ve mesleki uyumunu bozacak diizeyde oldugu

durumlar igerir.

2.13.1. Egzersiz bagimhihginin fiziksel saghkla iliskisi

Asirt egzersiz, kas yorgunlugu, yaralanmalar, asir1 yliklenme ve kronik agrilara yol
acabilir. Asirt egzersiz, bagisiklik sistemini zayiflatabilir ve enfeksiyon riskini artirabilir.
Asint egzersiz, kalp sagligimi olumsuz etkileyebilir ve aritmi riskini artirabilir. Egzersiz
bagimliligi, beslenme bozukluklarma yol agabilir ve viicut kompozisyonunu olumsuz
etkileyebilir. Asir1 egzersiz, stres, anksiyete ve depresyon riskini artirabilir. Egzersiz
bagimliligi, bireylerin fiziksel sagligini1 olumsuz etkileyebilecek bir durumdur. Bu nedenle
dengeli ve saglikli bir egzersiz aliskanligi 6nemlidir (Erdogan, Tizar, Ayhan ve Akpolat,
2023).

2.13.2. Egzersiz bagimhihi@inin sosyal saghkla iliskisi

Bireylerin asir1 egzersiz aligkanliklari nedeniyle sosyal iliskilerini, arkadaslik
iliskilerini ve toplumsal etkilesimlerini olumsuz etkileyebilir. Asir1 egzersizle mesgul olan
kisiler, zamanlarini ve enerjilerini egzersize harcadiklari i¢in sosyal etkinliklere katilmaktan
kaginabilirler. Bu durum, sosyal izolasyona yol acabilir ve kisinin sosyal becerilerini
gelistirmesini engelleyebilir. Egzersiz bagimliligi, bireyin yasam dengesini bozarak sosyal

iliskilerini olumsuz etkileyebilir (Dogan vd., 2022).
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2.13.3. Egzersiz bagimlih@inin duygusal saghkla iliskisi

Egzersiz yapamadig1 zamanlarda egzersiz bagimlilar1 olumsuz duygular yasayabilir.
Bu durum, egzersiz yapamama kaygisi, huzursuzluk, sinirlilik gibi duygusal tepkilere yol
acabilir (Tekkursun Demir, 2022). Asir1 egzersiz sonucunda olusan egzersiz bagimliligi
kisinin stres ve anksiyete diizeylerini artirabilir, duygusal dalgalanmalara yol agabilir,
depresyon riskini artirabilir, egzersiz bagimlilig1 kiginin duygusal olarak egzersize bagimli

hale gelmesine neden olabilir (Demirel ve Cicioglu, 2020).

2.13.4. Egzersiz bagimlihginda tedavi yontemleri

Egzersiz bagimliliginin yonetiminde, genellikle bireysel terapi ve alternatif
yaklasimlar Onerilir. Tedavi siirecinde, bagimlilarin tedaviye aktif katilimi ve sorumluluk
almas1 ¢ok mithimdir. Egzersiz bagimlilari, sosyal iliskilerinde saglikli sinirlar koymay1 ve
gerektiginde mesafe almay1 6grenmelidirler. Psikoterapi, psikolojik sorunlarin iistesinden

gelmede yardimci olabilir. Terapdtik miidahaleler asagidaki gibi olabilir:

o Ozel destekleyici psikoterapi ile tekrarlayan davramslar izlenmeli ve kontrol altina

alinmalidir.
e Bireylerin saglikli yasamin 6nemini ve avantajlarin1 kavramalari tesvik edilmelidir.

o Kisisel gelisim icin bireylerin kendi stratejilerini olusturmalarina yardimci

olunmalidir.

o Bireyler, bagimliligin dinamiklerini ve savunma mekanizmalarin1 anlamali ve

bunlarla nasil basa ¢ikacaklarini 6grenmelidirler.

o Egzersiz bagimhiligt ve kisisel iliskiler arasindaki baglanti incelenmeli ve

¢Oziilmelidir.

e Bagimlilikla miicadelede, stratejiler gozden gecirilmeli ve destek aglar

giiclendirilmelidir (Vardar, 2012).
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3.YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapmis oldugumuz caligmada arastirma modellerinden nicel arastirma modeli
kullanilmistir. Nicel aragtirma sayisal verileri toplamayi, analiz etmeyi ve genellenebilir
sonuclara ulagsmay1 amagclar. Nicel aragtirmada anketler, dlgekler ve istatistiksel yontemler
sikca kullanilir. Ayrica ¢aligmamiz, tarama modelinde betimsel bir arastirmadir. Tarama
modeli gecmiste ve bu giinlerimizde olan1 oldugu tespit edip meydana doken modellere
denilmektedir. Tarama modelinde incelenecek duruma, vakaya, bireye miidahalede

bulunulmadan veri oldugu gibi toplanir (Karasar, 2012).

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini TR83 illeri (Amasya, Corum, Samsun, Tokat)’inde Milli egitim
miudiirligiine bagl olan Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesi, Corum Spor Lisesi, Samsun
Giilizar Hasan Yilmaz Spor Lisesi, Tokat Sehit Aydogan Aydin Spor Lisesi okullarinda
O0grenim goren spor lisesi 0grencileri olusturmaktadir. Aragtirmanin drneklem biiyiikligiiniin
tespit edilmesinde G Power (Gii¢ Analizi) programindan yararlanildi. Arastirma grubuna
yonelik aragtirmanin uygulama sonucu degerleri arasinda anlamli bir farkin bulunabilmesi
i¢in 0=0,05; 1-f= 0,95; d=0,5 iken grupta bulunmasi gereken katilimc1 sayisinin toplam 176
oldugu belirlendi. Bu say1 ka¢ olmali bende Arastirmanin boylamsal bir nitelige sahip
olmasi, dort ayri ilde yiiriitiilmesi ve katilimcilarda ¢oziilme riski olabileceginden hareketle
aragtirmanin orneklemini rastgele drnekleme modeli ile dgrenciler arasindan segilen 214

kadin, 366 erkek olmak iizere toplam 580 6grenci olusturdu.

3.3. Veri Toplama Teknikleri ve Araclar

Yapmis oldugumuz ¢alismada oncelikli olarak 6rneklemi belirlenmistir. Calismamiza
2022-2023 Egitim-Ogretim yilmin bahar yariyilinda Amasya, Corum, Samsun ve Tokat il
merkezlerinde bulunan spor liselerinde okuyan Ogrenciler arasindan seckisiz 6rnekleme
yoluyla belirlenmistir. Yapmis oldugumuz calismada 6lgeklerin uygulanabilmesi i¢in Milli
Egitim Bakanligi’ndan gerekli izin ve onay alinarak Google Form {izerinde online olarak

anket hazirlandi. Anketin uygulanabilmesi i¢in arastirmaci tarafindan bu illerde bulunan spor
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liselerine gidilerek okul idareleri bilgilendirilerek anketimize ait link Ogrenciler ile
paylasilarak 6grenciler tarafindan doldurmalar1 saglandi. Arastirmada verilerin toplanmast
icin Egzersiz Bagimhilign Olgegi (EBO): Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilen 17 madde ve 3 faktdrden olusan dlgek kullanilmistir. EBO besli likert tipinde bir
derecelemeye sahiptir. EBO’niin puan araliklari, “1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup,
35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” seklindedir.
EBO’niin Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”
faktdriinde 0,83; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” boyutunda 0,79;
“Tolerans Gelisimi ve Tutku” faktoriinde ise 0,77; Cronbach Alpha Toplam 0,88 olarak
hesaplanmistir. Uzmanlara gore Cronbach Alpha katsayist 0,80 ile 1 arasinda ise 6l¢ek

yiiksek giivenirlilige sahiptir

3.3.1. Kisisel bilgi formu
Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan cinsiyet, aile gelir durumu, sinif diizeyi,
okudugu okul, spor bransi ve spor yaptigi yil gibi demografik bilgilerini elde etmek amaciyla

diizenlenmistir.

3.3.2. Egzersiz bagimlhihg olcegi (EBO)

Egzersiz Bagimlihgi Olgegi (EBO): Arastirmaya katilan grencilerin  egzersiz
bagimhilik diizeylerini belirlemek i¢in Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilmis olan Egzersiz Bagmmlilk Olcegi kullanilmistir. Olgek Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi (AODD), Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve
Catisma (BSIEC) Tolerans Gelisimi ve Tutku (TGT) olmak iizere {i¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ilk 7 maddeden (1, 2, 3,4, 5, 6,
7), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu 6 maddeden (8, 9, 10, 11,
12, 13) ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ise son 4 maddeden (14, 15, 16,17)
olusmaktadir (Tablo 3.1).
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Tablo 3.1. Egzersiz bagimlilig1 dlcegi (EBO) ve alt boyutlarin madde dagilimlar

Ol¢ek Alt boyutlar Maddeler
AODD alt boyut 1,2,3,4,5,6,7
EBO BSIEC alt boyut 8,9,10,11,12,13
TGT alt boyut 14,15, 16, 17

EBO toplam 17 maddeden olusmakta olup ters madde dl¢ekte bulunmamaktadir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik 6lgegine vermis olduklari cevaplar
Tablo 3.2’de verilmistir. Buna gore asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu icin
Cronbach Alfa katsayis1 0,83; bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt
boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayis1 0,79; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu i¢in
Cronbach Alfa katsayis1 0,77’dir (Tekkursun-Demir vd., 2018). Yapmis oldugumuz
calismamizda ise arastirmaya katilan 6grencilerden elde edilen verilerin Cronbach Alfa
degerleri AODD 0,882; BSIEC alt boyutunda 0,702; TGT alt boyutunda 0,783 olarak
hesaplanmustir (Tablo 3.2).

Tablo 3.2. Ogrencilerin egzersiz bagimlilik dlgegine vermis olduklari cevaplarm giivenirlik
analizleri

Olcekler Cronbach Alfa Degerlendirme
; Yiiksek diizeyde
EBO 0,884 »
giivenilir
Yiiksek diizeyde
AODD alt boyut 0,882 .
giivenilir
BSIEC alt boyut 0,702 Orta diizeyde giivenilir

TGT alt boyut 0,783 Orta diizeyde giivenilir
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Tablo 3.3. Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginin Degerlendirme Cizelgesi

Secenekler Puanlar Puan arahgi Olcegin degerlendirilmesi
Kesinlikle katilmiyorum 1 1-17 Normal grup
Kismen katilmiyorum 2 18-34 Az riskli grup
Kararsizim 3 35-51 Risk grubu
Katiliyorum 4 52-69 Bagimli grup
Kesinlikle katiliyorum 5 70-85 Yiiksek diizeyde bagimli grup

Egzersiz bagimliligi olcegi besli likert tipinde hazirlanmis olup secenekleri ve
puanlama durumu Tablo 3.3’te verilmistir. Bu se¢enekler; kesinlikle katilmiyorum 1 puan,
kismen katilmiyorum 2 puan, karasizim 3 puan, katiltyorum 4 puan ve kesinlikle katiliyorum
5 puandir. Ayrica Slgekte 5 tane puan araligi ve bu puan araliklarinin toplami sonucu 5 adet
degerlendirme bulunmaktadir. Bunlar; 1-17 puan araligi normal grup, 18-34 puan aralif1 az
riskli grup, 35-51 puan araligi risk grubu, 52-69 puan araligr bagimli grup ve 70-85 puan
aralig1 yliksek diizeyde bagimli grup olarak degerlendirilmektedir (Tekkursun-Demir vd.,
2018).

3.4. Verilerin Analizi

Anket sonuclar1 SPSS yazilimina yiiklenerek istatistiksel analizler gerceklestirilmistir.
Caligmada, spor liselerinde egitim goren Ogrenciler tarafindan doldurulan anketlerdeki
sorulara verilen cevaplarin i¢ tutarliligin1 kontrol etmek i¢in Cronbach Alfa giivenilirlik
degerleri elde edildi. Cronbach alfa degeri, 0.00 ile 0.40 arasinda oldugunda giivenilir
olmadig1 olarak kabul edilirken, 0.40 ile 0.60 aras1 diistik giivenilirlik, 0.60 ile 0.80 aras1 orta
seviye giivenilirlik ve 0.80 ile 1.00 arasi ise yiiksek giivenilirlik gostermektedir. Hipotezlerin
test edilmesi siirecinde, hangi istatistiksel testlerin kullanilacagini belirlemek amaciyla,
verilerin normal dagilim gdsterip gosterilmedigi oncelikle incelenmistir. Bunu belirlemek
icin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testi yapildi. Veriler normal dagilim gosterdigi
tespit edildikten sonra elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi, tiim
bilesenler icin yiizde ve frekans dagilimlar ile standart sapma, minimum ve maksimum
degerler gibi istatistiksel Olgiitler hesaplandi. Bagimsiz iki 6rneklem grubu arasindaki
ortalama farklarin1 degerlendirmek amaciyla t-testi kullanilirken, ii¢ veya daha fazla grup

ortalamalarinin  karsilastirilmasinda tek ~ yonlii  ANOVA ve Tukey  testi kullanildu.
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Degiskenler ile bagimlilik diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesinde Pierson Korelasyon

Analiz testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi P<0,05 olarak belirlendi.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Spor lisesi 6grencilerinin demografik dagilimlar

38

Degiskenler n %
Kadmn 214 36,9
Cinsiyet Erkek 366 63,1
Toplam 580 100

Diisiik 52 9,0
Aile gelir Orta 473 81,6
durumu Yiiksek 55 9,5
Toplam 580 100
Lisel 160 27,6
Lise2 149 25,7
Sinif diizeyi Lise3 164 28,3
Lise4 107 18,4

Toplam 580 100
Tokat Sehit Aydogan Aydin Spor Lisesi 237 237 40,9
Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesi 93 93 16,0
Okudugu okul ~ Samsun Giilizar Hasan Y1lmaz Spor Lisesi 127 127 21,9
Corum Spor Lisesi 123 123 21,2

Toplam 580 100
Takim sporlari 332 57,2
Spor brans: Bireysel sporlar 237 40,9
Spor bransim yok 11 1,9

Toplam 580 100

Heniiz baglamadim 6 1,0

5 0-2 105 18,1
Spor;?ptlgl 3-5 211 36,4
6+ 258 44,5

Toplam 580 100
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Yapmis oldugumuz calismaya toplam 580 ogrenci katilmistir. Bu 6grencilerin
%36,9’unu kadin, %63,1’ini erkekler olusturmaktadir. Aragtirmaya 6grencilerin %9 u diisiik
aile gelirine sahip, %81,6’s1m1 orta gelir durumuna sahip, %9,5’1 yiiksek gelire sahip
ogrenciler olusturmaktadir. Ogrencilerin %27,6°s1 Lisel, %25,7’si Lise2, %28,3’ii Lise3 ve
%18,4’ti Lise4 smif diizeyinde 6grenim goérmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin
%40,9’u Tokat Sehit Aydogan Aydin Spor Lisesi, %16,0’s1 Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor
Lisesi, %21,9’u Samsun Giilizar Hasan Yilmaz Spor Lisesi ve %21,2°si Corum Spor Lisesi
okullarinda 6grenim gormektedir. Ogrencilerin yapmus olduklar1 spor branslarinin
%357,2’sini  takim sporlar1, %40,9’unu bireysel sporlari, %1,9’unun ise spor bransi
bulunmamaktadir. Ogrencilerin %1,0’i spora baslamamisken, %18,1°i 0-2 yil arasinda,

%36,4°1i 3-5 yi1l arasinda, %44,5°1 6 y1l ve lizerinde spor yaptig1 cevaplarini vermislerdir.

Tablo 4.2. Spor lisesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilik dlgegi toplam ve alt boyut toplam
puanlar1 dagilim

Olgek ve alt boyutlar1  n x+Sd Min Maks.
EBO 580 56,74+10,98 17,00 85,00
AODD alt boyut 580 25,33+5,21 7,00 35,00
BSIEC alt boyut 580 17,90+4,39 6,00 30,00
TGT alt boyut 580 13,50+3,32 4,00 20,00

Tablo 4.2 incelendiginde spor lisesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 6lgegi puan
aralig1 ortalamasinin 56,74 oldugu ve 6grencilerin egzersiz bagimlilik 6lgegine goére bagimli
grup olduklar tespit edildi. Alt boyut puan ortalamalar1 degerlendirildiginde ise; AODD alt
boyutta ortalamas1 25,33 puan bulunmus olup katilimcilarin agirlikla asirt odaklanma ve
duygu degisimine sahip olduklari, BSIEC alt boyutta ortalamas1 17,90 puan bulunmus ve
ogrencilerin agirlikla bireysel ve sosyal ihtiyaglarini erteledikleri ve kendileriyle catisma
igerisinde olduklari, TGT alt boyutta ortalama 13,50 puan bulunmus ve arastirma grubunun

agirlikl olarak tolerasyonunun gelistigi ve egzersiz yapmaya daha istekli oldugu belirlendi.
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Tablo 4.3. Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeylerinin
degerlendirilmesi

Olcek ve Alt boyutlar Cinsiyet n X£Sd p-degeri
) Kadn 214 56,18 +10,10
EBO 0,353
Erkek 366 57,06£11,46
Kadin 214 25,404+4,43
AODD alt boyut 0,812
Erkek 366 25,30+5,62
Kadn 214 17,54+4,32
BSIEC alt boyut 0,125
Erkek 366 18,12+4,42
Kadin 214 17,54+4,32
TGT alt boyut 0,157
Erkek 366 18,12+4,42

Tablo 4.3 incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilig
olgegi sonucunda bagimli grup olduklari ayrica cinsiyet degiskeni ile EBO toplam puan
ortalamasi ve 6lgek alt boyut puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Ogrencilerin aile gelir durumu degiskenine gore egzersiz bagimlilik
diizeylerinin degerlendirilmesi

Olcek ve Alt boyutlar1  Aile gelir n £+Sd p-degeri
durumu
Diisiik 52 57,08+12,53
EBO Orta 473 56,78+10,64 0,875
Yiiksek 55 56,05+12,44
Diisiik 52 24,54+5,76
AODD alt boyut Orta 473 25,48+5,04 0,353
Yiiksek 55 24,84+6,09
Diisiik 52 18,79+4,92
BSIEC alt boyut Orta 473 17,75+4,27 0,201
Yiksek 55 18,35+4,83
Diistik 52 13,75+3,39
TGT alt boyut Orta 473 13,54+3,26 0,311

Yiiksek 55 12,87+3,70
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Tablo 4.4 incelendiginde ¢aligmaya katilan 6grencilerin aile gelir durumunda egzersiz

bagimlilik dl¢egine gére bagimli grupta yer aldiklart ayrica aile gelir durumu degiskeni ile

EBO toplam puan ortalamasi ve 6lgek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.5. Katilimcilarin sinif diizeyi degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeylerinin

karsilastirilmast
(")lg:ek ve alt boyutlar1  Simif diizeyi n X+Sd p-degeri
Lisel 160 57,86+£11,82
. Lise2 149 56,03+£10,27
EBO 0,345
Lise3 164 56,96+10,84
Lise4 107 55,70+10,82
Lisel 160 25,82+5,64
Lise2 149 25,26+4,78
AODD alt boyut 0,560
Lise3 164 25,154+5,12
Lise4 107 25,00+5,27
Lisel 160 18,06+4,64
Lise2 149 17,56+4,24
BSIEC alt boyut 0,465
Lise3 164 18,25+4,46
Lise4 107 17,62+4,10
Lisel 160 13,99+3,49
Lise2 149 13,20+3,21
TGT alt boyut 0,094
Lise3 164 13,56+3,37
Lise4 107 13,08+3,07

Tablo 4.5’e gore arastirmaya katilanlarin sinif diizeyi degiskeninde egzersiz bagimlilik

dlgegine gore bagimli grup olduklari, siif degiskeni ile EBO toplam puan ortalamas ve

6l¢ek alt boyut puan ortalamalar arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edildi (p>0,05).
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Tablo 4.6. Katilimcilarin okudugu okul durumu degiskenine gore egzersiz bagimlilik

diizeylerinin degerlendirilmesi

Olcek ve alt boyutlar Okudugu okul n X£Sd p-degeri
Tokat Sehit Aydogan 237  56,23+11,07
Aydin Spor Lisesi
Amasya Sehit Ferhat 93 57,04+10,73
EBO Erdin Spor Lisesi 0.637
Samsun Giilizar Hasan 127 57,73+10,68
Yilmaz Spor Lisesi
Corum Spor Lisesi 123 56,46+11,35
Tokat Sehit Aydogan 237 25,0745,42
Aydin Spor Lisesi
Amasya Sehit Ferhat 93 25,34+5.22
AODD alt boyut P Spot JEgES1 0,448
Samsun Giilizar Hasan 127 25,98+4,99
Yilmaz Spor Lisesi
Corum Spor Lisesi 123 25,184+5,01
Tokat Sehit Aydogan 237 17,77+4,24
Aydin Spor Lisesi
Amasya Sehit Ferhat 93 17,88+4,48
BSIEC alt boyut Erdin Spor Lisesi 0,775
Samsun Giilizar Hasan 127 18,26+4,47
Yilmaz Spor Lisesi
Corum Spor Lisesi 123 17,80+4,55
Tokat Sehit Aydogan 237 13,39+3,33
Aydin Spor Lisesi
Amasya Sehit Ferhat 93 13,82+2,92
TGT alt boyut Erdin Spor Lisesi 0.771
Samsun Giilizar Hasan 127 13,50+3,52
Yilmaz Spor Lisesi
Corum Spor Lisesi 123 13,47+3,38

Tablo 4.6 incelendiginde 6grencilerin okudugu okul degiskeninde egzersiz bagimlilig
dlgegine gore bagimli grupta oldugu, okudugu okul degiskeni ile EBO toplam puan
ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik olmadig: tespit

edildi (p>0,05).



43

Tablo 4.7. Arastirmaya katilanlarin spor branst durumu degiskenine egzersiz bagimlilik

diizeyleri dagilimi

Olgek ve alt boyutlar Spor bransi n X£Sd p-degeri

Takim sporlar1 332 56,95+11,00

EBO Bireysel sporlar 237 56,76+10,76 0,112
Spor brangim yok 11 49,91+13,79
Takim sporlari 332 25,52+5,12

AODD alt boyut Bireysel sporlar 237 25,19+5,31 0,223
Spor bransim yok 11 22,91+5,58
Takim sporlari 332 17,89+4,51

BSIEC alt boyut Bireysel sporlar 237 18,04+4,16 0,160
Spor bransim yok 11 15,45+ 5,32
Takim sporlari 332 13,54+3,34

TGT alt boyut Bireysel sporlar 237 13,53+ 3,26 0,144
Spor bransim yok 11 11,55 £3,70

Tablo 4.7 incelendiginde ogrencilerin yapmis oldugu spor bransit degiskeninde

egzersiz bagimlihig1 6lgegine gore dgrencilerin spor brangi degiskeni ile EBO toplam puan

ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit

edilmistir (p>0,05). Fakat spor branst olmayan 6grencilerin risk grubunda oldugu goriilse

dahi takim sporu ve bireysel spor yapanlarla arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark

bulunmadigindan tiim 6grencilerin bagimli grupta yer aldig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin Spor yil1 degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeylerinin
karsilastirilmast

Olgek ve alt
Spor yaptigi yil n x£Sd p-degeri Fark
boyutlar
Heniiz
-5>
baslamadim (HB) 6 42,83+13,17 365>II{{§
EBO 0-2 105 53,3348,97 0,00%**
6+>0-2
3-5 211 56,55+10,24
6+ 258  58,59+11,72
Heniiz
3-5>HB
baglamadim (HB) 6 19,00+5,97
6+>HB
AQODD alt boyut 0-2 105  24,25+4,37 0,00%*
6+>0-2
3-5 211 24,96+ 4,81
6+>3-5
6+ 258  26,23+£5,62
Heniiz
baglamadim (HB) 6 14,00+5,10
3-5>0-2
BSIEC alt boyut 0-2 105 16,50+3,54 0,00%*
6+>0-2
3-5 211 18,09+ 4,46
6+ 258 18,41+4,49
Heniiz
baslamadim (HB) 6 9,83+3,19 3-5>HB
TGT alt boyut 0-2 105 12,58+2,82 0,00%* 6+>HB
3-5 211 13,51+3,23 6+>0-2
6+ 258  13,95+3,47

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 4.8 incelendiginde arastirmaya katilanlarin spor yaptigi yil degiskeninde
egzersiz bagimlilik 6lcegine gére bagimli grupta yer aldiklari ayica 6grencilerin spor yaptigi
yil ile EBO toplam puan ortalamasi ve 6lcek alt boyut puan ortalamalari arasinda anlamli bir
farklilik oldugu tespit edildi (p<0,01; p<0,05). Bu farkliliklar EBO’nde 3-5 yil aras1 spor
yapanlar ile heniiz spora baslamayanlar, 6 yil ve tlizerinde spor yapanlar ile heniiz spora
baslamayanlar ve 6 yil ve {izerinde spor yapanlar ile 0-2 yil arasi spor yapanlar arasinda
anlamli(p<0,01) farkliliklar oldugu goriildii. Alt boyut 6lceklerde ise: AODD alt boyutunda

3-5 yil aras1 spor yapanlar ile heniiz spora baglamayanlar, 6 yil ve lizerinde spor yapanlar ile
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heniiz spora baglamayanlar, 0-2 yil aras1 ve 3-5 yil arasi spor yapanlar arasinda anlamli
(p<0,05; p<0,01) farkliliklar oldugu tespit edilmistir. BSIEC alt boyutunda 3-5 yil aras1 spor
yapanlar ile 0-2 yil aras1 spor yapanlar ve 6 yil ve {izeri spor yapanlar ile 0-2 yil arasinda
anlamli (p<0,01) farkliliklar oldugu belirlendi. TGT alt boyutunda 3-5 y1l aras1 spor yapanlar
ile heniiz spora baslamayanlar, 6 yil ve tizeri spor yapanlar ile heniiz baglamayanlar ve 0-2
yil arast spor yapanlar arasinda anlamli (p<0,05; p<0,01) farkliliklar oldugu tespit edildi.
Olgek toplam puan ve tiim alt boyut puan ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin daha fazla

spor yapanlar lehine oldugu gozlendi.

Tablo 4.9. Arastirma grubuna iliskin demografik yapi ile egzersiz bagimlilig1 diizeyleri

lhskll)ségiskenler EBO AODD alt boyut BSIEC alt boyut TGT alt boyut
Cinsiyet 0,039 -0,01 0,064 0,059
Aile gelir
durama -0,020 0,011 -0,020 -0,057
Sinif diizeyi -0,053 -0,055 -0,011 -0,076*
Okudugu okul 0,023 0,030 0,017 0,008
Spor brans1 -0,043 -0,055 -0,015 -0,034
Spor yaptigi yil 0,202%** 0,179%** 0,164** 0,171%**

*p<0,05; **p<0,01

Katilimcilarin - demografik yapilart ve egzersiz bagimlilik diizeyleri iliskileri
incelendiginde sinif diizeyi ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu arasinda, spor yili ile
Egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve tiim alt boyutlar arasinda korelasyona rastlandig: fakat diger
demografik yap1 ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda herhangi bir korelasyona

rastlanilmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.9).
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5. TARTISMA

Yapmis oldugumuz bu arastirma TR83 illeri (Amasya, Corum, Samsun, Tokat)’ndeki
spor liselerinde okuyan Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin belirlenerek ayrintili
bir sekilde degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet,
aile gelir durumu, smif diizeyi, okudugu okul, spor branst ve spor yaptigi degiskenlerine

gore egzersiz bagimlilik diizeylerine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri irdelenmistir.

Yapmis oldugumuz calismada 6grencilerin egzersiz bagimlilik 6lgegi toplam ve alt
boyut toplam puanlar1 incelendiginde EBO puan ortalamasini 56,74 oldugu ve 6grencilerin
egzersiz bagimlist oldugu tespit edildi. Alt boyut 6l¢eklerde ise; dgrencilerin AODD alt
boyut ortalamast 25,33 bulunmus ve katilimcilarin agirlikla asir1 odaklanma ve duygu
degisimine sahip olduklari; BSIEC alt boyut ortalamas: 17,90 bulunmus ve 6grencilerin
agirlikla bireysel ve sosyal ihtiyaglarini erteledikleri ve kendileriyle catisma igerisinde
olduklari; TGT alt boyut ortalamas: 13,50 bulunmus ve Ogrencilerin agirlikli olarak
tolerasyonunun gelistigi ve egzersiz yapmaya daha fazla istekli oldugu tespit edildi
(Tablo4.2). Bediik (2022)’iin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri ile Diger
Fakiiltelerde 6grenim goren oOgrencilerin egzersiz bagimhiligi diizeylerinin incelenmesi
amaci ile yapmis oldugu arastirmasinda hem beden egitimi ve spor yliksekokulu
ogrencilerinin hem de diger fakiiltelerde okuyan 6grencilerin egzersiz bagimlist olduklari
sonucuna ulagmistir. Gadak ve Pulur (2021)’un Fitness Merkezine Giden Bireylerin Egzersiz
Bagimliliklarinin Incelenmesi amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda katilimcilarin bagiml

grupta yer aldigini tespit etmislerdir ve ¢alismamizla benzer sonuglara ulasmislardir.

Yapilan bu g¢aligmada katilimcilarn EBO puan ortalamalarmin kadinlarda 56,18
oldugu erkeklerde ise 57,06 oldugu tespit edilmistir. Alt boyutlarda ise, kadin 6grencilerin
AOQODD alt boyut ortalamas1 25,40, erkek 6grencilerin ise 25,30; BSIEC alt boyut ortalamasi
kadinlarda 17,54, erkeklerde ise 18,12; TGT alt boyut ortalamas: kadinlarda 17,54,
erkeklerde ise 18,12 olarak belirlendi. Katilimcilarim cinsiyet degiskeni ile EBO toplam puan
ortalamas1 ve Olgek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
(p>0,05) tespit edilmistir (Tablo 4.3). Demirel ve Cicioglu (2020)’nun ist diizey sporcularin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelemek amaciyla yapmis olduklart caligmalarinda
cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 6l¢egi toplam ve alt boyutlarda anlamli bir

farklilik olmadigi, Er (2020)’in takim ve bireysel sporlarda miisabakalara katilan master (35
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yas ustli kadin ve erkek) sporcularin egzersiz bagimlilig1 diizeylerini arastirmak amaciyla
yapmis oldugu ve Orhan ve ark. (2019)’nin spor merkezlerine katilimda egzersiz
bagimliliginin roliiniin arastirilmasi amaciyla yaptiklar1 calismalarinin bulgularinda cinsiyet
degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda herhangi farklilik olmadigini tespit etmislerdir.
Calismamizla birlikte paralellik gdsteren yukarida belirtmis oldugumuz Demirel ve Cicioglu
(2020)’nun, Er (2020)’in, Orhan ve ark. (2019)’nin yapmis olduklar1 arastirmalar cinsiyet
degiskeninin bireylerin egzersiz bagimlik diizeylerini etkilemedigini gostermektedir. Y1lmaz
ve Giiven (2022)’in lise 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerinin bazi degiskenler
incelenmesi amaciyla yapmig olduklar1 arastirmalarinda erkek sporcular ile kadin
sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu erkek sporcularin
egzersiz bagimliliginin kadin sporcularin egzersiz bagimliligindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu sonucuna ulagsmislardir. Go6k (2023)’tin Spor Lisesi ogrencilerinin egzersiz
bagimliliklarinin baz1 degiskenlere gore incelenmesi amactyla yapmis oldugu arastirmasinda
spor lisesi Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu ve erkek katilimeilarin
bayanlara gore egzersiz yapmayi daha c¢ok istedikleri belirlenmistir, dlgek diger alt
boyutlarda ve toplam puanlarda ise gruplar arasinda herhangi bir anlamli farklilik olmadig1
sonucuna ulagmistir. Yine Demir ve Tiirkeli (2019)’nin spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin ¢esitli
degiskenler ac¢isindan incelenmesi amaciyla yapmis oldugu calismasinda, egzersiz
bagimlilig: ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Ayni
zamanda Szabo ve ark. (2013)’nin sporcular arasinda egzersiz bagimliligi, cinsiyetin, sosyal
baglamin ve kalitim diizeyinin rollerinin arastirilmasi olan ¢alismalarinda, yapmis olduklari
caligmalarinda erkeklerin kadinlara oranla egzersiz bagimhilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagmistir. Yine Ségolene ve Philip (2018)’in fiziksel egzersiz bagimlilig:
riski altinda olan sporlar olan calismalarinda egzersiz bagimlilig: ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagsmislardir. Zmijewski ve Howard (2003)
tarafindan yapilmis olan geng yetiskinler arasinda egzersiz bagimlilig1 ve yemege yonelik
tutumlar isimli ¢alismalarinda ise kadinlarin egzersiz bagimliliklar1 erkeklere gére daha
yuksek oldugu bulgusuna ulagsmislardir. Bu baglamda bir kisim calismalarda cinsiyet
degiskeninin egzersiz bagimhiligin1 etkilemedigini, bir kisim calismalarin da egzersiz

bagimliligin etkiledigini ortaya koymaktadir.
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Yapilan bu ¢alismada EBO puan ortalamalarinin diisiik gelir diizeyinde olanlarin 57,08
oldugu, orta gelir diizeyinde olanlarin 56,78 oldugu, yiiksek gelir diizeyine sahip olanlarin
ise 56,05 ortalamaya sahip olduklar tespit edildi. Alt boyutlarda ise, AODD alt boyutta
diisiik gelir diizeyine sahip katilimcilarin 24,54, orta gelir diizeyinde 25,48 ortalamaya,
yiiksek gelir diizeyine sahip katilimcilarin 24,84 ortalamaya sahip olduklari; BSIEC alt
boyutta diisiik gelir diizeyine sahip katilimcilarin 18,79 ortalamaya, orta gelir diizeyinde
17,75 ortalamaya, yliksek gelir diizeyine sahip katilimcilarin 18,35 ortalamaya sahip
olduklari; TGT alt boyutta diistik gelir diizeyine sahip katilimcilarin 13,75 ortalamaya, orta
gelir diizeyinde 13,54 ortalamaya, yiiksek gelir diizeyine sahip katilimcilarin 12,87
ortalamaya sahip olduklar1 tespit edildi. Ayrica 6grencilerin aile gelir durumu degiskeni ile
EBO toplam puan ortalamasi ve 6lgek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edildi (Tablo 4.4). Pulur ve Gedik (2021)’in Konya ilinde
fitness merkezlerine giden bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerini incelemek amaciyla
yapmis olduklar1 caligmalarinda aile gelir durumu ile egzersiz bagimlilik diizeyi ile herhangi
bir anlaml1 bir farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmis, Bavli ve ark. (2015)’nin egzersiz bagimliligi
semptomunun dans¢ilardaki durumunu incelenmesi amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda
da aile gelir durumunun egzersiz bagimlilik diizeyi ile anlamli bir fark olmadigi sonucu
ortaya cikmustir. Yine Uz (2015)’un diizenli olarak spor merkezlerine giden saglikli
yetiskinlerin baz1 degiskenler ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaciyla yapmis oldugu arastirmasinda da egzersiz bagimliligi ile aile gelir durumu arasinda
herhangi bir anlamli fark olmadigini tespit etmis olup, yapilan bu c¢alismalar ile
arastirmamizla benzerlik gosterdigi, egzersiz bagimlilig: ile aile gelir durumu degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucunu desteklemektedir. Kizilkan (2023)’1n fitness
egzersizi yapan bireylerin ruh hali ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligskinin incelenmesi
amaciyla yapmis oldugu calismasinda, egzersiz bagimlilig: ile aile gelir durumu degiskeni
arasinda alt boyut 6l¢eklerle ve 6lgek genel toplaminda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna
ulasmistir. Kaya (2019)’nin 6gretmen adaylarinin egzersiz bagimliliklar1 ve egzersize
yonelik metaforik algilarini tespit edilmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmasinda ise alt
boyutlar ile “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit etmistir. Kiirtiil (2021)’lin egzersiz bagimlilig1 ile cocukluk ¢agi travmatik
yasantilar1 arasinda bir iliski olup olmadigini incelemek amaciyla yapmis oldugu
aragtirmasinin sonucunda egzersiz bagimliligi ile aile gelir diizeyi arasinda farklilik

oldugunu tespit etmistir. Boylelikle Kaya (2019), Kiirtiil (2021) ve Kizilkan (2023) yapmis
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olduklar1 arastirmalarinda egzersiz bagimlig ile aile gelir durumu arasinda ¢alismamizin
tersi bir sonuca ulagsmislardir. Yapilan caligmalar incelendiginde aile gelir durumunun
egzersiz bagimliligini etkilemedigi goriilmiis olup yalniz baz1 c¢alismalarda aile gelir

durumunun egzersiz bagimliligi 6lgeginin bazi alt boyutlarinda etkiledigi tespit edildi.

Calismamizda EBO puan ortalamalarmin lise 1 de okuyan ogrencilerin 57,86
ortalamaya, lise 2 de okuyan 6grencilerin 56,03 ortalamaya, lise 3 te okuyan 6grencilerin
56,96 ortalamaya, lise 4 te okuyan 6grencilerin ise 55,70 ortalamaya sahip olduklar1 tespit
edildi. Alt boyutlarda ise; AODD alt boyutta lise 1 6grencilerinin 25,82 ortalamaya, lise 2
Ogrencilerinin 25,26 ortalamaya, lise 3 6grencilerinin 25,15 ortalamaya, lise 4 6grencilerinin
25,00 ortalamaya sahip olduklari; BSIEC alt boyutta lise 1 6grencilerinin 18,06 ortalamaya,
lise 2 6grencilerinin 17,56 ortalamaya, lise 3 Ogrencilerinin 18,25 ortalamaya, lise 4
ogrencilerinin 17,62 ortalamaya sahip olduklart; TGT alt boyutta lise 1 6grencilerinin 13,99
ortalamaya, lise 2 6grencilerinin 13,20 ortalamaya, lise 3 6grencilerinin 13,56 ortalamaya,
lise 4 Ogrencilerinin 13,08 ortalamaya sahip olduklar1 ortaya cikti. Ayrica aragtirmaya
katilanlarin simif diizeyi degiskeni ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edildi (Tablo 4.5). Uzun
(2019)’un spor bilimleri egitimi alan yliksekdgretim dgrencilerinin egzersiz bagimliliginin
incelenmesi, egzersiz faaliyetlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapmis oldugu
aragtirmasinda egzersiz bagimligi ile sinif diizeyi degiskeni arasinda herhangi bir anlamli bir
farklilik olmadigini tespit etmislerdir ve egzersiz bagimlilig: ile sif diizeyi degiskeni
arsindaki arastirma bulgular1 ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Balci (2021)’nin Dogu
ve Giineydogu Anadolu bolgelerindeki spor lisesi Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugu caligmasinda, 6grencilerin 6grenim
gordiiklert smif diizeyleri degiskeni ile egzersiz bagimhilik diizeylerinin “bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma” ve “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarinda anlaml
farklilik gosterdigini tespit etmistir. Yilmaz ve Giiven (2022)’in lise 6grencilerin egzersiz
bagimlilik diizeylerinin bir takim degiskenler acgisindan incelenmesi amaciyla yapmis
olduklar1 aragtirma bulgularinda, sinif degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir
farklilik oldugunu, 9.sinif ogrencilerinin 10. ve 1l.sif Ogrencilerine gore egzersiz
bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugunu, 12.smmif 6grencilerinden ise diisiik oldugunu;
12.smif 6grencilerin ise egzersiz bagimlilik diizeylerinin diger sinif diizeylerinden egzersiz
bagimlilik diizeylerinin yiliksek oldugunu tespit etmistir. Yine Bediik (2022)’iin BESYO

Ogrencileri ile diger fakiilte 6grencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin belirlenmesi ve
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farkli demografik degiskenler agisindan karsilastirma yapilarak bu degiskenlerin egzersiz
bagimlilik diizeyleri ile iliskisini incelenmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmasinin
bulgularinda egzersiz bagimlilig1 ile simif diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
oldugunu tespit etmistir. Uzun (2019)’un calisma sonucu bu ¢alismanin sonucunu
destekledigi goriilse de diger ¢alisma sonuglarindan hareketle sinif diizeyinin de egzersiz

bagimliligini etkileyebilecegi sdylenebilir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alisma da arastirmaya katilanlarin EBO puan ortalamalarinin
Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 57,04 ortalamaya, Corum
Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 56,46 ortalamaya, Samsun Giilizar Hasan Yilmaz Spor
Lisesinde okuyan 6g8rencilerin 57,73 ortalamaya, Tokat Sehit Aydogan Aydin Spor Lisesinde
okuyan Ogrencilerin 56,23 ortalamaya sahip olduklar1 tespit edildi. Alt boyutlarda ise;
AODD alt boyutta Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 25,34
ortalamaya, Corum Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 25,18 ortalamaya, Samsun Giilizar
Hasan Yilmaz Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 25,98 ortalamaya, Tokat Sehit Aydogan
Aydmn Spor Lisesinde okuyan Ogrencilerin 25,07 ortalamaya sahip olduklari; BSIEC alt
boyutta Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 17,88 ortalamaya,
Corum Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 17,80 ortalamaya, Samsun Giilizar Hasan
Yilmaz Spor Lisesinde okuyan grencilerin 18,26 ortalamaya, Tokat Sehit Aydogan Aydin
Spor Lisesinde okuyan o6grencilerin 17,77 ortalamaya sahip olduklari; TGT alt boyutta
Amasya Sehit Ferhat Erdin Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 13,82 ortalamaya, Corum
Spor Lisesinde okuyan 6grencilerin 13,47 ortalamaya, Samsun Giilizar Hasan Yilmaz Spor
Lisesinde okuyan 6grencilerin 13,50 ortalamaya, Tokat Sehit Aydogan Aydin Spor Lisesinde
okuyan Ogrencilerin 13,39 ortalamaya sahip olduklar1 tespit edildi. Ayrica dgrencilerin
okudugu okul degiskeni ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edildi (Tablo 4.6). Uzun (2019)’un
spor bilimleri egitimi alan yiiksekogretim Ogrencilerinin egzersiz bagimliliginin
incelenmesi, egzersiz faaliyetlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapmis oldugu
calismasinda, dgrencilerin 6grenim gordiikleri okullarin boliimleri ile egzersiz bagimlilig
arasinda anlamli bir farklilik olamadigi sonucuna ulagmistir. Yozgat (2021)’mn fiziksel
aktivite ve egzersiz bagimliligi konularinin esaslica ele alinmasi ve bu durumun egzersiz
bagimhiligmma etki eden faktorler ve egzersiz bagimlhiligi kriterleri goz Oniinde
bulundurularak ortadgretim Ogrencilerinde goriilen yansimalarini arastirilmasi amaciyla

yapmis oldugu calismasinin bulgularinda, bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri egitim-
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ogretim gordiikleri okullar ile anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir. Cingdz ve
Mavibas (2021)’in iniversitelerin  farkli birimlerinde &grenim goren {iniversite
Ogrencilerinin  egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesi amaciyla yaptiklari
caligmalarinda, aragtirmaya katilan 0&grencilerin O0grenim gordiikleri fakiilte ya da
yiiksekokula gore egzersiz bagimliliklart arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna
ulagmistir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde kimi g¢aligmalarda okudugu okul degiskeni

egzersiz bagimliligini etkilemedigi, bazi calismalarda da etkiledigi goriilmektedir.

Arastirmamizda  6grencilerin EBO puan ortalamalarinin  takim sporlar1 yapan
Ogrencilerin 56,95 ortalamaya, bireysel sporlar yapan 6grencilerin 56,76 ortalamaya, spor
brangim yok diyen 6grencilerin 49,91 ortalamaya sahip olduklari;(bu puan risk grubuna
giriyor hocaya sor.) Alt boyutlarda ise ; AODD alt boyutta takim sporlar1 6grencilerinin
25,52 ortalamaya, bireysel spor yapan Ogrencilerin 25,19 ortalamaya, spor bransim yok
diyen o6grencilerin 22,91 ortalamaya sahip olduklari; BSIEC alt boyutta takim sporlari
Ogrencilerinin 17,89 ortalamaya, bireysel spor yapan 6grencilerin 18,04 ortalamaya, spor
bransim yok diyen dgrencilerin 15,45 ortalamaya sahip; TGT alt boyutta takim sporlari
Ogrencilerinin 13,54 ortalamaya, bireysel spor yapan 6grencilerin 13,53 ortalamaya, spor
bransim yok diyen o&grencilerin 11,55 ortalamaya sahip olduklar1 gorildi. Ayrica
ogrencilerin spor brangi degiskeni ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edildi (Tablo 4.7). Yildiz
(2024)’;m spor lisesi 0grencilerinin spor karakterlerinin egzersiz bagimlilig1 diizeylerine
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmasinda, egzersiz bagimlilig: ile
yapmis oldugu spor bransi arasinda herhangi bir anlamli farklilik olamadigini, Giizel
(2021)’in Spor Bilimlerin Fakiiltesindeki Ogrencilerin egzersiz bagimlilik ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenerek arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu calismasinin bulgularinda, egzersiz bagimliligi ile spor
brang1 arasinda anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir ve ¢aligmamizla paralellik
gostermektedir. Bingdl (2015)’tin farkli branslardaki sporcularin psikolojik saglamlik ve
egzersiz bagimlilik diizeylerini; cinsiyet, spor bransi ve spor tiiriine gore incelemesi
amaciyla yaptig1 ¢alismasinin bulgularinda, egzersiz bagimlilig: ile yapmis oldugu spor
brangi arasinda anlamli bir fark oldugunu, bu anlamli farkin bireysel spor yapan bireylerin
takim sporu yapan bireylere gore egzersiz bagimli olma riskinin daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Ayrica Paksoy (2021)’un spor bilimleri alaninda 6grenim goren iiniversite

ogrencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri; baz1 degiskenlere gore nasil sekillendigini
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belirlemeyi amacladig1 ¢alismasinin bulgularinda, spor bransi degiskenine bagli olarak
egzersiz bagimlilig1 6lgegi bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma alt boyutunda
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Bishop (2009)’un egzersiz
bagimliliginin viicut memnuniyeti ve 6zsaygi tizerindeki etkilerini inceledigi arastirmasinda,
bireysel spor bransla ugrasan bireylerin takim sporu yapan bireylere gore egzersiz
bagimlilig: riskinin daha ¢ok oldugu bu nedenle bireylerin spor yaparken yiiksek diizeyde
konsantrasyon, fiziksel goriiniim ve kilo vermek gibi nedenlerden dolay1 egzersiz yapma
siklik ve siddetini artirdiklar: bunun da egzersiz bagimlilik riskinin artirdigini tespit etmistir.
Yine Prichard ve Tiggemann (2008)’1n fitness merkezi ortaminda egzersiz tiirleri, 6z-
nesnelestirme ve viicut imaj1 arasindaki iliskileri ve egzersiz nedenlerinin bu iliskilerdeki
roliinlin incelendigi ve LePage ve ark. (2008)’nin lisans diizeyindeki kadin 6grenciler
arasinda oru¢ tutma ve yogun egzersiz yapmanin telafi edici stratejiler olarak psikolojik
iligkilerini incelemek i¢in yapmis olduklari arastirmalarinda bireylerin kilolarmi kontrol
etmek, iyi bir fiziksel goriinlime sahip olmak ve fiziksel kapasitelerini artirmak ya da
dengede tutmak i¢in yapmis olduklar1 ve artirdiklar1 egzersizin egzersiz bagimliligina yol
actigini tespit etmislerdir. Literatlir incelendiginde spor branginin egzersiz bagimligini

etkileyen ¢aligmalarin da oldugu goriilmektedir.

Calismamizda 6grencilerin EBO puan ortalamalarinin heniiz baglamayan égrencilerin
42,83 ortalamaya, 0-2 y1l spor yapanlarin 53,33 ortalamaya, 3-5 yil spor yapanlarin 56,55
ortalamaya, 6 y1l ve iizeri spor yapanlarin 58,59 ortalamaya sahip olduklar1 tespit edildi. Alt
boyutlarda ise; AODD alt boyutta heniiz baslamadim 19,00 ortalamaya, 0-2 yil 24,25
ortalamaya, 3-5 y1l 24,96 ortalamaya, 6 ve tizeri y1l 26,23 ortalamaya sahip olduklari; BSIEC
alt boyutta heniiz baslamadim 14,00 ortalamaya, 0-2 yil 16,50 ortalamaya, 3-5 yil 18,09
ortalamaya, 6 ve lizeri 18,41 ortalamaya sahip olduklari; TGT alt boyutta heniiz baglamadim
9,83 ortalamaya, 0-2 yil 12,58 ortalamaya, 3-5 yil 13,51 ortalamaya, 6 ve iizeri yil 13,95
ortalamaya sahip olduklari tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarm spor yil1 degiskeni ile EBO
toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik
oldugu (p<0,01) tespit edildi (Tablo 4.8). Cingdz ve Mavibas (2022)’1n {iniversitelerin farkli
birimlerinde 6grenim goren Universite Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 c¢aligmalarinda egzersiz bagimlilig1 ile yapmis
olduklar1 egzersiz yili degiskeni arasinda anlamli fark oldugu, bulgularinda 1-2 y1l, 3-4 yil,
5 yil ve daha fazla egzersiz yapan bireylerin 1 yildan daha az egzersiz yapanlara oranla

egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 5 y1l ve daha fazla egzersiz yapanlarin
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1 yi1ldan az, 1-2 y1l ve 3-4 y1l egzersiz yapanlardan egzersiz bagimlilik diizeyinin daha fazla
oldugunu tespit etmistir. Yilmaz (2021)’m beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor
bilimleri fakiilteleri lisans Ogrencilerinin egzersiz bagimliliklarinin incelenmesi amaciyla
yaptig1 arastirma bulgusunda egzersiz bagimligi ile spor ge¢mis yil1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 sonucuna ulagsmistir. Szabo (2018) yapmis oldugu ¢alismasinda uzun siire spor
yapma ve yliksek diizeyde spor yapmanin egzersiz bagimliligi ile yakin bir iligki oldugunu
tespit etmistir. Batu ve Aydin (2020)’1n elit yiizme sporcularmin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 arastirma bulgularinda sporcularin
egzersiz bagimlilig1 ve alt boyutlar ile spor yapma yili degiskeni arasinda herhangi bir
anlamli fark olmadig1r sonucuna ulagmistir. Uzun (2019)’un spor bilimleri egitimi alan
yiiksekdgretim dgrencilerinin egzersiz bagimliliginin incelenmesi, egzersiz faaliyetlerinin
degerlendirilmesi amaciyla yapmis oldugu arastirma sonucunda egzersiz bagimlilig: alt
boyutlari ile egzersiz yasi arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagsmistir. Sadiq
(2018)’1in  Kickboks, Taekwondo ve Muaytai sporcularinin egzersiz bagimliliginin
incelenmesi amaciyla yapmis oldugu aragtirma sonucu bulgularinda da egzersiz bagimlilig
ile spor yili arasinda herhangi bir anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Yapilan
caligmalar incelendiginde spor yilinin egzersiz bagimliligini etkilemedigi ¢aligmalar olsa da

bazi caligsmalarda da 6zellikle spor yili arttikca egzersiz bagimliliginin arttig1 goriilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirmaya katilan 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri degerlendirildiginde;

. Ogrencilerin cinsiyet degiskeni ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edildi ve bu nedenle cinsiyetin

egzersiz bagimliligini etkilemedigi,

. Aile gelir durumu ile EBO toplam puan ortalamas1 ve dlgek alt boyut puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmis ve aile gelir durumunun egzersiz

bagimliligini etkilemedigi,

. Sinif diizeyi ile EBO toplam puan ortalamas1 ve dlcek alt boyut puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark olmadig1 ve sinif diizeyinin egzersiz bagimliligini etkilemedigi;

. Okudugu okul ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olmadig1 ve 6grencilerin okudugu okulun egzersiz bagimliligini

etkilemedigi,

. Ogrencilerin yapmus olduklar1 spor bransi ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt
boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi ve spor bransinin egzersiz

bagimliligin etkilemedigi,

. Spor yili ile EBO toplam puan ortalamasi ve dlgek alt boyut puan ortalamalar arasinda
anlamli bir fark oldugu, spor yilmin egzersiz bagimlilik diizeyini etkiledigi ve spor yili

arttikca egzersiz bagimlilik diizeyinin de arttig1 gézlendi,

. TR83 illeri (Amasya, Corum, Samsun ve Tokat) ndeki spor lisesi 6grencilerinin egzersiz

bagimlis1 olduklar1 sonuglarina ulasildi.

Sonu¢ olarak; TR83 illeri spor lisesindeki 6grencilerin spor bagimlis1 olduklari,
bunun da daha ¢ok spor yili ile iliskili oldugu ve egzersiz bagimlilik diizeyinin baska

degiskenlerden etkilenmedigi sonucuna ulagilmstir.

Yapilan arastirma bulgulari, degerlendirme ve sonuglarindan yola ¢iktigimizda oneri

olarak;

. Egzersiz, sagligimiz i¢in dnemli bir etkinliktir; ancak, asir1 egzersiz yapmanin zararlar1 da

bulunmaktadir. Saglik problemlerine yol acabilen egzersiz bagimliligi, dikkat edilmesi
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gereken bir konudur. Ogrencilere, egzersiz bagimliligmin olabilecek negatif etkileri

konusunda egitici bilgiler sunulabilir.

. Planli yapilan egzersizin bir¢ok yarar1 bilinmektedir. Ancak plansiz, kontrolsiiz ve
zamansiz yapilan egzersiz bireyin sosyal ¢evresinin yerine gegerek onu yalnizlastirabilir ve
zamanla psikolojik sorunlara neden olabilir. Bu nedenle yapilacak olan egzersizin bir plan

ve program dahilinde yapilmasi saglanabilir.

. Egzersizin kisinin yaginiza, saglik durumunuza ve hedeflerinize uygun olarak planlanmasi

yapilabilir.
. Asirt yogunlukta egzersiz yapmaktan kac¢inilmasi saglanabilir.

. Egzersiz yapmak i¢in birtakim eglenceli olan sosyal faaliyetlerden uzaklasabilir, bu durumu
engellemek icin daha dengeli ve saglikli bir yasam siirdiirebilmesini saglayacak sosyal

faaliyetleri siirdiirebilmesi saglanabilir.

. Asirt ve yiiksek diizeyde yapilan egzersiz c¢esitli sakatlanma risklerini de beraberinde

getirebilmektedir. Bu riskleri azaltmak i¢in viicudun dinlenmesi saglanabilir.

. Sadece tek bir egzersiz yapmak kisinin monoton bir yasam siirmesine yol agabilir, bu

monotonluktan kurtulmasi i¢in farkli aktivitelere yonlendirilebilir.
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Ek-3 Milli Egitim Bakanhg1 Arastirma Uygulama Onay1

Amasya Uni Gelen Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-125525
T.C.
MILLI EGITIM BAKANLIGI
Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirliigti

Say1 :E-62045208-605.01-74082971 10.04.2023
Konu : Arastirma Uygulama Izni

DAGITIM YERLERINE

ilgi :a)Amasya Universitesi Rektorliigii (Ogrenci Isleri Daire Baskanhigimin) 04.04.2023 tarihli ve
E-47526769-302.08.01-124391 say1ili yazisi.

b) 21.01.2020 tarihli ve 81576613-10.06.02-E.1563890 (2020/2) sayili Genelge.
¢)10.04.2023 tarihli ve E-62045208-20-74078235 Makam Onay1.

Amasya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Tezli
Yiiksek Lisans Programi 217901011 numarah &grencisi Ozgiir YAVUZ, Dr. Ogr. Uyesi Iskender
GULER'in damismanhginda hazirladigi "TR83 illerindeki Spor Lisesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhlik
Dtizeylerinin Belirlenmesi" konulu ¢alismasina veri saglamak amaciyla Genel Mudirliigiimiize bagh
basvuruda bildirilen okullarimizda anket ¢alismasi yapma izin talebine iliskin Genel Midirligiimiiz
goriisti istenilen ilgi (a) yazi ve ekleri ilgi (b) Genelge cergevesinde incelenmistir.

Arastirmanin uygulama izni ilgi (¢) Makam Onay1 ile uygun goriilmiistiir.

Bilgilerini ve geregini rica ederim.

Nazan SENER
Bakan a.
Mesleki ve Teknik Egitim
Genel Miudiiri

Ek:
1-Arastirma Onerisi
2-Makam Onay1

DAGITIM:

Amasya Universitesi Rektorliigiine (Ogrenci Isleri Daire Baskanlig)
Amasya Valiligine (I Milli Egitim Miidirliigii)

Corum Valiligine (Il Milli Egitim Miidiirliigii)

Samsun Valiligine (il Milli Egitim Midiirligi)

Tokat Valiligine (il Milli Egitim Madiirliigii)

Bu belge giivenh elektronik imza ile imzalanmsgtir

Adres : Atatiirk Blv.06648 Kizilay/ ANKARA Belge Dogrulama Adresi : https://www turkiye.gov.tr/meb-chys

Bilgi igin: Aysim SECEN
Telefon No : 0(312)413 13 96 Unvan : Ogretmen
E-Posta: aysim.secen(@/meb.gov.tr Internet Adresi: www.meb.gov.tr Faks:3124188406

Kep Adresi : meb(@hs01 kep.tr
Bu evrak giivenli elektronik imza ile imzalanmustir. hitps:fevraksorgumeb.gov.ir adresinden 4b5e-46T7-3ba6-2al@-4839 kodu il teyit edilebilir.
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Ek-4 Milli Egitim Bakanhgi Arastirma Uygulama Izni

T.C.
MILLI EGITIM BAKANLIGI
Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidtirliigti

Say1 :E-62045208-20-74078235 10.04.2023
Konu : Arastirma Uygulama izni

GENEL MUDURLUK MAKAMINA

Igi :a)Amasya Universitesi Rektorliigii (Ogrenci isleri Daire Baskanliginin) 04.04.2023 tarihli ve
E-47526769-302.08.01-124391 sayil1 yazisi.

b) 21.01.2020 tarihli ve 81576613-10.06.02-E.1563890 (2020/2) say1l1 Genelge.

Amasya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli
Yiiksek Lisans Programu 217901011 numaral &grencisi Ozgiir YAVUZ, Dr. Ogr. Uyesi Iskender
GULER'in damismanhginda hazirladigi "TR83 illerindeki Spor Lisesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhlik
Diizeylerinin Belirlenmesi" konulu arastirmasina veri saglamak amaciyla anket ¢alismas: yapma izin
talebine iliskin Genel Midiirliiglimiiz gériisii istenilen ilgi (a) yazi ve eki arastirma ve anket sorular ilgi
(b) Genelge gergevesinde incelenmistir.

Makamlarimizca da uygun goriilmesi halinde; s6z konusu aragtirmanin onayli 6rnegi Genel
Miidiirligiimiizde muhafaza edilen veri toplama araglarimin Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasasi, Milli
Egitim Temel Kanunu ile Tirk Milli Egitiminin Genel Amaclarina uygun olarak, ilgili yasal
diizenlemelerde belirtilen ilke, esas ve amaclara aykirihik teskil etmeyecek, egitim 6gretim faaliyetlerini
aksatmayacak sekilde ve goniilliililk esas olmak kosuluyla saglik tedbirleri de dikkate alinarak Genel
Miidirligiimiize bagh basvuruda bildirilen okullarimizda uygulanmasi hususunu olurlariniza arz ederim.

Ahmet KAYA
Daire Baskam

OLUR
Nazan SENER
Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirii

Ek:

1. Tutanak
2. Arastirma

Bubelge givenli elektronik imza ile imzalanmastir,

Adres : Atatiirk Blv.06648 Kizilay/ ANKARA Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-cbys

Bilgi igin: Aysim SECEN
Teleton No : 0(312)413 13 96 Unvan : f)grc[mcn
E-Posta: aysim.secen@meb.gov.tr Internet Adresi: www.meb.gov.ir Faks:3124 188406

Kep Adresi : mebi@hs01 kep.tr
Bu evrak glvenli elektronik imza ile imzalanmustir. hitps://evraksorgu meb.gov.tr adresinden BC62-C9be-357b-23351-2348 kodu ile teyit edilebilir.
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Ek-5 Ol¢ek Kullanim izin Talebi
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Ek-6 Ol¢ek Kullanim izni
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Ek-7 Egzersiz Bagimhhig Olcegi (EBO)
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1.Kendimi koti hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 1 2 3 ) 5
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 1 2 3 4 5
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 3 4 5
5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 1 2 3 4 5
6.Egzersiz araclarina gereginden fazla para harcadigimi
o 1 2 3 4 5
disindyorum.
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diistinemiyorum. 1 2 3 4 5
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerijisiz hissederim. 1 2 3 4 5
9.Egzersiz yapmak igin okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur. 1 2 3 4 5
10.Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal faaliyetlere
i 1 2 3 4 5
(kGltirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz 1 5 3 4 5
yapmak mi noktasinda ¢atisma yasarim.
12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye galisirim. 1 2 3 4 5
13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi stirdirtrim. 1 2 3 4 5
14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi 1 5 3 4 5
alamiyorum.
15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 1 2 3 4 5
16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal
- 1 2 3 4 5
ederim.
17.Her defasinda ayni slirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 4 5
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OZGECMIS
KIiSISEL BILGILER

Ad1 Soyadi : Ozgiir YAVUZ
Dogum Yeri :

Dogum Tarihi :

EGITIM DURUMU
Lisans Ogrenimi : Tokat Gaziosmanpasa Universitesi
Yiiksek Lisans Ogrenimi : Amasya Universitesi

Bildigi Yabanci Diller :

BiLIMSEL FAALIYETLERI

a) Bildiriler (-Uluslararas1 —Ulusal)

1- Tokat Spor Lisesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin Degerlendirilmesi 5.
International Anatolian Scientific Research Congress held on July 21-23, 2023 / Hakkari,
Tiirkiye

IS DENEYIMI

Cahstig1 Kurumlar ve Y1l :

Istanbul / Emniyet Miidiirliigii 2006-2011

Sivas / Emniyet Miudiirliigi 2011-2013

Tokat-Resadiye / Ilce Milli Egitim Miidiirliigii 2013-2018

Tokat / i1 Milli Egitim Miidiirliigii 2018 — Devam Ediyor.

ILETISIM

E-posta Adresi :


mailto:benozgurum1981@hotmail.com



