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OZET

Bu caligmada farkli branslardaki sporcularin egzersiz bagimlilik diizeyleri
ve psikolojik saglamliklar1 cinsiyet, spor branslari, bireysel ve takim sporu tiirlerine

gore incelenmistir.

Mugla, ve gevre illerinde en az 5 yildir bir spor daliyla ugrasan yas
ortalamasi 22.72 £3,024 olan 313’ kadin, 464°i erkek olmak iizere toplam 777

lisansl1 sporcu arastirmaya katilmistir.

Aragtirmada veri toplamak amaciyla; Katilimeilarin demografik 6zelliklerini
belirlendigi anket formu, Hausenblas H.A. ve Downs D.S. (2002) tarafindan
gelistirilen ve Yeltepe H.ve Ikizler H.C. (2007) tarafindan Tiirkceye uyarlanan
Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-21 ve psikolojik saglamlik diizeylerini 6lgmek amaciyla
Block ve Kremen (1996) tarafindan gelistirilen, Karairmak (2007) tarafindan Tiirkce'
ye uyarlamasi yapilan Ego Saglamlik Olgcegi kullanilmistir.

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde tanimlayici istatistiklere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%), kullanilmistur.
Bagimsiz grup karsilastirmalar1 Es Orneklem (Paired) T testi ile yapilmustir. Ikiden
fazla ve iliskisiz gruplarin karsilastirilmasinda, NPar Tests Kruskal-Wallis Testi
(bagimsiz orneklem medyan testi) kullanilmistir. Bireysel ve Takim sporlari
degiskeni ile dlgekler arasinda ki iliskinin tespiti i¢in regresyon analizi yapilmistir.

Yapilan analizlerde anlam diizeyi p<0.05, giiven aralig1 ise % 95 kabul edilmistir.

Sonug olarak; cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilik ve psikolojik
saglamlik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).
Spor branglarina gore 6rnek bireylerin egzersiz bagimlilik diizelerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), psikolojik saglamlik toplam puanlari
arasinda farkliliga rastlanmamaigstir. Bireysel ve takim sporu yapma durumlarina gore
ornek bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerinde bireysel sporlar lehine anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Dayaniklilik ve siklet sporlarinin takim sporlarina gore daha

fazla egzersiz bagimlilik riskini tagidig1 sdylenebilir.
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ABSTRACT

In this study, exercise dependence level and psychological resilience of the
athletes in different sport branches were examined in terms of gender, sport branches

and sports participation types as individual or team sports.

For these purposes; 313 female and 464 male athletes who are interested in
single sport branch at least 5 years in Mugla and neighbor cities. The average age of
the participants was found 22.72+3,024.

Data were collected with two different scales. Fist, Exercise Dependence
Scale-21, developed by Hausenblas and Downs (2002) and translated to Turkish by
Yeltepe and Ikizler (2007) to identify the demographic characteristics of the
participants. Second, Ego Resilience Scale which was developed by Block and
Kremen (1996) and translated to Turkish by Karairmak (2007).

In data analysis procedure, arithmetic mean (X), standard deviation (SS),
frequency (N), percentage (%) was used. Paired T-Test for independent groups’
comparison and NPar Tests Kruskal-Wallis Test for more than 2 groups’ comparison
were used. Regression Analyze was applied to define the relation between variables

of individual-team sports and scales.

Result shows that there is no significant difference in dependence level and
psychological resilience in terms of gender (p>0.05). There is significant differences
in exercise dependency in terms of sport branches variable (p<0.05). However,
difference wasn’t defined between total points of psychological resilience.
Significant difference was found in exercise dependence in terms of individual and
team sports variables. It is concluded that more exercise dependence risk was occurs

in endurance sports and weight training sports when compared to team sports.



1. GIRIS

Gegmisten giiniimiize kadar egzersizle ilgili gesitli calismalar yapilmigtir. Bu
caligmalar 1s1ginda farkli parametrelerle ¢ok farkli sonuglar elde edilmistir. Bu

calismalar genel olarak egzersizin yararlarindan bahsetmektedir.

Bilim adamlar1 fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik acidan egzersizin
yararlarin1 tespit ederek, insanlarin egzersiz yapmasini Onermigtir. Fakat
arastirmacilar son zamanlarda asir1 ve diizensiz egzersizin zararli olabilecegini
diistinmektedirler. Sporcularin sakatlanmalari fizyolojik olarak sporun olumsuz yoni
olarak kabul edilebilir. Sadece fizyolojik degil psikolojik zararlarinin oldugu
diistiniilmekte ve bu alanda da calismalar yapilmaktadir. Bu ¢alismada, egzersizin
psikolojik olarak olumlu yonii olan psikolojik saglamlig1 ve olumsuz olarak egzersiz

bagimliligini ele almaya calistik.

Toplum arasinda egzersiz kelimesi yerine daha ¢ok spor kelimesinin
kullanildig1 bilinmektedir. Sporun tanimini arastirdigimizda, farkli goriislere
rastlamaktayiz. Bazi arastirmacilar fiziksel acidan tanimlar yaparken bazi

arastirmacilar ise psikolojik ag¢idan tanimlar yapmislardir.

Spor, bireyin miicadele ve kazanma azminin esit sartlar icinde, g¢esitli
giicliikleri gdze alarak yarismaya girmesidir (Harmandar, 2004). inal (2009) sporu,
bireyin tabi ¢evresini, beseri ¢evre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren
belirli kurallar altinda aragh veya aragsiz, ferden veya grupla, bos zaman ve tiim
zamanint alacak sekilde meleklestirerek yaptig1, sosyallestirisi, ruh ve fizigi

gelistiren rekabet¢i, dayanigmaci ve kiiltiirel bir kavram olarak agiklamistir.

Spor; bireysel ya da toplu olarak icra edilen, kisinin fiziksel ve zihinsel
becerilerini gelistiren, bir baskasiyla miicadele veya belirlenen bir hedefe ulagma
gayesiyle onceden belirlenmis kurallar ¢ercevesinde icra edilen bedensel hareketler

biitlintidiir (Tanriverdi, 2012).

Spor; din, dil, irk, egitim diizeyi farki olan insanlar1 ayn1 kurallar igerisinde
toplayan, iletisimi saglayan, yarigtiran, insanlarin toplumsal yasamina derinlemesine

niifuz eden ve toplumsal yapiya gore sekillenen bir olgudur. (Bayraktar, 2003).



Spor belli kurallar ve ilkeler c¢ergevesinde yapilandirilmistir. Sportif
etkinliklerin bu simnirlar i¢inde gerceklestirilmesi gerekmektedir. Sporda 6nemli olan

rakibe saygi duymak, ona deger vermek ve kurallara uymaktir (Konter, 2006).

Sporun bireylerdeki kisilik gelisimine etkisi, tercih ettigi spor dali ile de
baglantili olabilir. Spor bransinin tiiri, igerisinde barndirdigi bir takim psikolojik
Ozellikleri nedeniyle bireyin de psikolojik ve duygusal durumunu farkli yonlerde
etkileyebilir. Ornegin takim sporu ile ilgilenen bireyler ile ferdi spor branslari ile
ilgilenen bireylerin psikolojik ve duygusal 6zellikleri yaptiklart spor dalinin igerigine
gore birbirlerinden farkli olabilir (Salar ve ark., 2012).

Spor olumsuz yoni olarak kabul edebilecegimiz egzersiz bagimlilig
arastirmacilar tarafindan farkli sekilde yorumlanmistir. Sachs (1979), egzersiz
bagimliligini, egzersiz yapilmadan gegirilen 24-36 saat sonra egzersizin kesilme
sendromlar ile karakterize edilen psikolojik ve fizyolojik olarak egzersize bagimli

olma durumu olarak tanimlar.

Hausenblas ve Downs’a (2002a) gore egzersiz bagimliligi, bireyde fizyolojik
ve psikolojik semptomlarin goriilmesine neden olan, kontrol etmekte giigliik gekilen
ve asir1 egzersiz yapma aliskanligi ile sonuglanan, fiziksel aktivite yapmak igin
siddetli istek duyulmasina denir. Bu semptomlar kaygi, yerinde duramama, egzersiz
yapamamaktan kaynaklanan sucluluk duygusu, gerginlik, sinirlilik, tembellik, istah
kayb1, uykusuzluk ve bas agris1 olarak siralanabilir (Adams, 2002).

Egzersiz yapma davraniginin bireyin kontroliinden c¢ikmasi, egzersizden
istenen etkinin saglanmasi i¢in egzersizin siiresinin, sikliginin, siddetinin siirekli
olarak artirilmasi, aile ve arkadas cevresine egzersiz yapmaktan vazge¢mediginden
dolayr vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve
bireyin hayatin1 egzersiz aligkanligi cergevesinde yeniden diizenlemesi egzersiz

bagimliligiin taniminin 6nemli kilan unsurlardir (Adams, 2002; Zmijewski, 2003).

Arastirmamizin diger bir konusu olan psikolojik saglamlik literatiirde farkl
isimlerde gecebilmektedir. Fakat kullandigimiz 6lgegin uyarlamasinda psikolojik

saglamlik terimi kullanilmigtir.



Psikolojik saglamlik, stresli yasam deneyimlerine, olumsuz ve zorlu yasam
kosullarina ragmen mevcut zorluklarin iistesinden gelebilen, zorluklara ve giicliiklere
adapte eden ve beklenenden daha iyi gelisme gosterebilen, bireylerin ayakta
kalmalarin1 saglayan, gelistirilebilir tutum ve becerilere sahip olmaktir (Giirgan,
2006; Bulthuis, 2008).

Psikolojik saglamlik, bireyin saglikli var olabilmesi, yasami boyunca farkli
gelisim donemlerinde gelisimsel gorevlerini saglikli bir sekilde yapabilmesi, sosyal
rollerine uygun davranabilmesi, olumlu ve saglikli bir kisilik ve benlik gelisimi ile

aciklanabilir (Bolat, 2013).

Walsh’a (2006) gore psikolojik saglamlik, zorluklarla karsilagildiginda bu
durumlarla gliglii bir sekilde basa ¢ikmayi, bir kriz durumunda ise gelisim

gostermeyi ve dayanikli olmay1 saglayan aktif bir siirectir.

Psikolojik saglamlik, bireyi ¢evrenin olumsuz etkilerinden koruyan bir kisilik
ozelligi degildir. Bireyleri zorlu yasam olaylar1 altinda basariya gotiiren temel
etkenler, cevresel risk olusturan kosullarin var olan etkilerini azaltmayi saglayan

becerilerin gelismesine yol agan koruyucu faktorlerdir (Beauvais ve Oetting, 1999).
1.1. Problem Ciimlesi

Spor branslarina gore sporcularin, egzersiz bagimlilik ve psikolojik saglamlik

diizeyleri arasinda istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde bir iligki var midir?
1.1.2. Alt Problemler

e Sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamalari cinsiyet degiskenine

gore istatistiksel bakimdan anlaml diizeyde farklilasmakta midir?

e Sporcularin, egzersiz bagimlilik puan ortalamalar cinsiyet degiskenine

gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

e Bireysel ve takim sporlariyla ugragsma degiskenine gore sporcularin
psikolojik saglamlik puan ortalamalar: istatistiksel bakimdan anlaml

diizeyde farklilagmakta midir?



e Bireysel ve takim sporlariyla ugrasma degiskenine gore sporcularin
egzersiz bagimlilik puan ortalamalar istatistiksel bakimdan anlamli

diizeyde farklilasmakta midir?
1.2. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Arastirma kapsaminda yapilan kaynak taramasinda; egzersiz bagimlilik ve
psikolojik saglamlik ile ilgili sporculari konu eden arastirmalar kisitli oldugu dikkat
cekmektedir. Bunun yaninda, sporcularin psikolojik saglamlik ve egzersiz bagimlilik

diizeyleri hakkinda elde edilebilecek veriler, gelecek arastirmalara kaynak olabilir.

Bu alanda yeterli arastirmanin yapilmamis olmasi, egzersiz bagimlilig1 riski
olan bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin incelenerek, varsa sporun
bagimlilik agisindan zararlarinin ortaya konulmasi agisindan bu galisma Oonem arz

etmektedir.

Alandaki bosluk g6z Oniinde bulundurularak, bu arastirma, farkh
branslardaki sporcularin psikolojik saglamlik ve egzersiz bagimlilik diizeylerini;

cinsiyet, spor bransi ve spor tiirline gore incelemesi amaglanmustir.
1.3. Stmirhliklar

Arastirma en az 5 yil Boks, Taekwondo, Giires, Muay Thai, Hentbol,

Basketbol, Voleybol, Futbol branglarinda aktif olarak yer alan sporcular ile sinirhdir.

Arastirmada kullanilan 6lgiim araglarinin 6lglim giicli ve Slgtiigii niteliklerle

stnirhdir.
1.4. Varsayimlar
Bu arastirmanin dayandigi temel varsayimlar sunlardir:

o Arastirmaya katilan tiim sporcular, arastirma sorularini dikkatlice okumuslar,
anlamislar ve igtenlikle cevaplamislardir.
. Aragtirmada kullanilan 6lceklerin, 6lgmek istenilen psikolojik saglamlik ve

egzersiz bagimlilik diizeylerini 6l¢me yeterliligine sahiptir.



. Arastirmaya katilan sporcularin, spora baglamadan once psikolojik olarak

saglikli olduklar1 varsayilmaktadir.
1.5. Arastirmanin Hipotezi

Spor branglarina gore sporcularin, psikolojik saglamlik ve egzersiz bagimlilik

diizeylerinde istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde iliski vardir.
1.5.1.Alt Hipotezler

e Sporcularin, egzersiz bagimlilik puan ortalamalari cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklidir.

e Sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamalar: cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilasir.

e Bireysel ve takim spor degiskenine gore sporcularin egzersiz bagimlilik
diizeyleri puan ortalamalar istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde
farklilasir.

e Bireysel ve takim spor degiskenine gore sporcularin psikolojik
saglamlik puan ortalamalar1 aralarindaki fark istatistiksel olarak

anlamlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz Bagimhhk

Egzersizin bireyler iizerinde psikolojik ve fizyolojik olarak bir¢ok faydasinin
oldugunu kanitlayan ¢esitli deneysel c¢alismalar yapilmistir. Egzersizin tiirii tam
olarak agiklanmasa da psikolojik olarak bir¢ok rahatsizlik tizerinde iyilestirici etki
yaparken, stresle basa ¢ikma, 6zgiiven ve beden algisi lizerinde de olumlu etkileri
oldugu dile getirilmistir (Zmijewski, 2003; Adilogullari, Ulucan ve Bingdl, 2012;
Mor ve ark. 2009). Egzersiz, kronik kas agris1 ya da kronik sirt agrilarina sahip iseniz
bu agrilarimzi1 azaltabilir. Kilo kontrolii saglar, kilo kontrolii ile birlikte kalp
hastaligi, yiiksek kan basinci, felg ve diyabet gibi hastaliklarin 6nlenmesini saglar
(Edward, 2003; Brownell, 1980; Biger, Yiiktasir, Yal¢in, ve Kaya 2009). Ayrica
yiirliylis egzersizleri ile kalp hastaligina yakalanma riski azalir, kemikler giiclenerek
osteoporoza yakalanma riskini azaltir, eklemlerin iyilesmesinde faydali olur (Oktik,
2014).

Son yillarda arastirmacilar egzersizin faydalarmin yaninda zararlarinin da
olabilecegi diisiincesi lizerine c¢aligmalar yapmuglardir (Hausenblas, 2002). Bu
diisiince ile yola ¢ikan bilim adamlar1 egzersiz asir1 yapilmasi sonucu bagimlilik

olusturabilecegi tizerinde durmuslardir (Hausenblas, 2002; Adams, 2001).

Litaratiirde; “kompiilsif”, “asir1”, ya da “zorunlu” egzersiz; “fazla egzersiz”;
“egzersiz bagimlihig1”; “pozitif” ya da “negatif egzersiz diiskiinliigi”; “adanmis
kosucular” “kosma diiskiinliigii” gibi egzersiz durumlarina uygun tiim terimler

kullanilmstir (Szabo, 2000).

Farkli isimlendirmeler sonunda arastirmacilar egzersiz bagimlilig1 ve egzersiz
diiskiinliigii lizerinde uzun siire durmuslardir. Diigkiinliik ve bagimlilik iizerine genis
bir literatiir mevcuttur ve kisa siirede goriilmektedir ki “diigkiinliik” ve “bagimlilik”
terimlerinden hangisinin kullanilmas1 gerektigi ve sonrasinda hangi belirli
aktivitelerin diiskiinliik ve bagimlilik olarak degerlendirilecegi konusunda genis ¢aplt
bir anlagsmazlik bulunmaktadir. Brown (1997) ve Orford’un (2001) arastirmalari,
ozellikle bazi tatmin edici ¢dziimler getirme ¢abasinda ise yarar niteliktedir. ikisi de

diiskiinliik alaninin gegtigimiz yillarda kumar gibi agik bir psikolojik temeli olmayan



aktiviteleri igerecek sekilde kimyasal bagimlilik ya da madde kullaniminin Gtesine

gectigi konusunda hem fikirdir.

Brown (1997), sadece gergekten diiskiinliik yaratan ve yaratmayan tutumlar
arasindaki sinirlart agiga kavusturmayi istemekle yetinmemis, daha genis ve esnek
bir “digkiinliik” konseptini tercih ederek bagimliligin medikal tibbi model konseptini
de reddetmek istemis ve bu konsepti kendi teorik davranissal diiskiinliik modeli ile

birlestirmistir.

Orford da (2001) diiskiinlik alaninda ¢alisanlarin  “maddelere”
odaklanmasindan ve “diskiinliik” ve “bagimlilik” terimlerinin biiyiik Olglide
uyusturucularla bir tutulmasindan endiselenmistir. “Bagimlilik” terimi ile ilgili
geleneksel anlayisin Gtesine gegme ¢abasi olarak “diiskiinliik” teriminin hala uygun

oldugunu ancak “asir1 arzu” teriminin daha dogru olabilecegini 6ne siirmiistiir.

Hausenblas ve Giacobbi (2004) egzersiz bagimliligimi “asir1 egzersizle
neticelenen ve negatif fizyolojik ve psikolojik semptomlar (6rnegin egzersiz
yapilamadiginda yasanan negatif etki (Hausenblas&Symons Downs, 2002a));

yaratan arzu” olarak tanimlarlar.

Bu iki tanimlama oldukga benzerdir, fakat daha ileri bir ayrim, kendi kendine
ortaya cikan egzersiz bagimlilig1 ile yeme bozukluguyla baglantili olarak olusan
egzersiz bagimlilig1 arasinda yapilmistir. Veale (1995) bu ayrimi énemli bulmus ve
birincisini “birincil egzersiz bagimlilig1” sonrakini ise “ikincil egzersiz bagimlilig1”
olarak adlandirmistir. Klinik deneyler sonucunda ikincil egzersiz bagimliliginin
birincilden ¢ok daha yaygin oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Birincil egzersiz bagimliligi

i¢in bazi islevsel kriterler sunmustur.
Bunlar;

e Kaliplagmis ve rutin hale gelmis egzersizle ilgili kaygi

e Egzersiz yoklugunda belirgin yoksunluk semptomlar1 (6rnegin ¢alkantili ruh
hali, asabiyet, uykusuzluk)

e Kayg, klinik olarak belirgin aciya ya da fiziksel, sosyal, mesleki ya da diger

onemli fonksiyonel alanlarda bozulmaya yol acar.



e Egzersiz kaygisi, baska bir ruhsal diizensizlik ile daha iyi agiklanamaz (Bir
yeme bozuklugu durumunda, kilo verme ya da kalori alimini kontrol etme

araci olarak) (Veale, 1995).

Veale’in (1995) kriterlerinin,Brown (1993) tarafindan cesitli uyusturucu ve
uyusturucu dis1 diskiinliikler igin gelistirilen Kriterler ile bir¢ok ortak noktalari
bulunmaktadir. Hausenblas ve Symons Downs (2002b), Diagnostic and Statistical
Manual’da “madde kullanimi”, “diirtii kontrol bozukluklar1” i¢in kullanilan kriter
tarzin1 genel hatlariyla takip eden Veale’in kriterlerinin DSM-IV kriterlerini daha

yakindan takip edecek sekilde genisletilmesi gerektigini 6ne siirmiistiir.

Egzersiz bagimliligi, asagidaki maddelerin ii¢ ya da daha fazlasi ile ortaya
konulan, klinik olarak belirgin bozulma ve actya yol acan, egzersizin ¢ok boyutlu

uyumsuz bir modeli olarak iglevsel hale getirilebilir.

e Tolerans: Arzu edilen etkiye ulasmak igin belirgin derecede artan miktarda
egzersiz ihtiyacim1 ya da ayni miktarda egzersizin devamli kullanimi
sonucunda azalmis etkiyi tarif eder.

e Yoksunluk: Egzersiz yoksunlugu semptomlari (anksiyete, tiikenmisglik) ile
ortaya konur ya da rahatlamak ve semptomlar1 engellemek i¢in ayn1 (veya
yakindan ilgili) miktarda egzersiz yapilir.

o Hedef reaksiyonlari: Egzersiz ¢ogu zaman planlanandan daha fazla miktarda
ya da daha uzun siire ile yapilir.

e Kontrol kayb1: Egzersizi azaltmak ya da kontrol etmek i¢in 1srarci bir istek
veya basarisiz bir ¢aba vardir.

e Zaman: Egzersiz yapmak i¢in aktivitelere dnemli miktarda zaman harcanir
(yolculuklar egzersizle baglantilidir).

e Uyusmazlik 6nemli sosyal, mesleki ya da rekreasyonel aktiviteler egzersiz
yiiziinden birakilmis ya da azaltilmistir.

e Kalicilik: Egzersiz, kendisinden kaynakl ya da kendisi yiiziinden artmis olma
thtimali yiiksek, kalici ve tekrar eden fiziksel ve psikolojik problemlerin

varliginin bilinmesine kargin siirdiiriiliir (Hausenblas and Symons Downs,
2002Db).



Yakin zamandaki aragtirma sonuclart egzersiz bagimliliginin miistakil bir
varlik olarak var oldugunu gostermektedir (Blaydon, Lindner and Kerr, 2004,
Griffiths, 1997; Veale, 1995).

2.1.1. Egzersiz Bagimlihk ve Psikolojik Faktorler Arasindaki iliski

Egzersiz bagimliliginin psikolojik faktorlerle tizerindeki etkisinin tespit
edilebilmesi ic¢in yapilan aragtirmalarda, egzersizin bireyin kendisini iyi

hissetmesine, stresle basa ¢ikmasina sebep oldugu tespit edilmistir (Yeltepe, 2005).

Egzersiz yapmaktan mahrum edilen bireylerde sinirlilik, kaygi, endise,
sucluluk duygusu, uykusuzluk, depresyon, enerji ve istahta azalma gibi kesilme
sendromlarinin tespit edilmis olmasi egzersiz bagimliligi ve psikolojik faktorler

arasinda bir iliski oldugu gorisiinii destekler niteliktedir (Yeltepe, 2005).

Antropolojik ve biyolojik arastirma bulgulariin, erken dénem Homo’lardan
bu yana dayaniklilik kosusunun insanin evriminde onemli bir rol oynadigi one
siriilmiistiir (Bramble and Lieberman, 2004). Insanlarda dayaniklilik kosusunun
psikolojik ve anatomik temellerini inceleyen aragtirmalar, hem insanlarin
dayaniklilik miisabakalarina katilimini hem de neden bu miisabakalarin bazilarinda
bagimli olacak kadar keyif aldigini agiklamaya calismiglardir. Buna gore, egzersiz
bagimliligin1 agiklamak i¢in temelde yatan bir antropolojik ve biyolojik bir baglanti
olabilir (Kerr, 2007).

Egzersiz bagimliligi icin olast psikolojik etkileri arastiran ¢aligmalar
yapilmistir (Kerr, 2007). Murphy (1994), egzersizlere diizenli katilimin ¢ogu zaman
eslik edenin keyifli hislerini agiklamak i¢in ileri siiriilen {i¢ psikolojik hipotezini su

sekilde degerlendirmistir.

(1) Ist arttirict etki (egzersiz ile viicut isisindaki yiikselisler tonik kas

aktivitesini ve sonrasinda bedensel anksiyeteyi azaltir).

(2) Katekolamin hipotezi egzersiz, sonrasinda cosku ve pozitif ruh hali
yarattig1 disiiniilen katekolaminlerin (adrenalin, noradrenalin, dopamin) salinimini

aktive eder.
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(3) Endorfin hipotezi (endorfinler uyku ilaglari ile benzer etkiye sahiptir ve

egzersiz ile desteklendiginde keyifli ruh hallerinde artisa yol agar).

Her bir durumda, Murphy arastirma sonuglarinin ikna edici olmadigini1 ve
akla yatkin olsalar bile ii¢ hipotezin de kanitlanmamis ve spekiilatif kalmaya devam
ettigini kabul etmistir. Bu, diger arastirmacilar tarafindan da kabul edilen bir
durumdur (Louimidis and Roxborough, 1995; Steinberg ve digerleri, 1995). Szabo
(2000), ilk olarak Thompson ve Blanton (1987) tarafindan sunulan dérdiincii bir

hipotezi (sempatik uyarilma teorisi) tarif etmistir.

Buna gore; diizenli egzersiz, dinlenme halinde sempatik uyarilmada azalmaya
sebep olur. Bu, adaptasyonda egzersiz eksikliginin oldugu bir uyusukluk durumuna
yol acar. Uygun bir uyarilma derecesini siirdiirmek ve dinlenme halindeki uyusukluk
durumunun istesinden gelmek icin egzersiz aligkanligina sahip kisi, uyarilma
derecesini artirmak icin egzersize ihtiya¢ duyar (Szabo, 2000). Szabo, baglantili
semptomlarin egzersiz bagimliligi semptomlari ile eslestigini ve agiklamanin bundan

dolay1 makul kabul edilebilecegini dne siirmiistiir.

Anshel (1991), egzersiz bagimlilig: riski tagiyan ve asemptomatik kadin ve
erkeklerle yaptigi calismasinda egzersizin, bu bireyler i¢in stresle basa ¢ikmak i¢in

bir ¢6ziim yolu olarak goriildiigiinii tespit etmistir.
2.1.2. Egzersiz Bagimhlik Kriterleri

DSM-IV’in madde bagimlilig: kriterlerine uygun olarak, egzersiz bagimliligi,
asagidakilerden 3 ya da daha fazla kriteri agikga gosteren, klinik olarak belirgin
bozukluk ve sikintiya yol agan, ¢ok boyutlu bozulmus egzersiz davranis modeli

olarak uygulanir ve 6l¢iiliir.

(1) Tolerans: Istenilen etkiye ulasmak icin egzersiz miktarinin artirilmasi ya da ayni

miktarda egzersiz yapmaya devam etme sonucunda etkilerin azalmas.

(2) Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersiz yapamama sonucunda ortaya ¢ikan

egzersizin kesilmesi semptom karakteristikleri ( endise, yorgunluk) ya da egzersizin
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kesilmesi semptomlarindan sakinmak ve rahatlama saglamak i¢in ayn1 miktarda (ya

da buna yakin) egzersiz yapilmast.

(3) Niyet Etkisi: Egzersiz siklikla diisiiniilenden daha fazla miktarda ya da daha

uzun siirede yapilir.

(4) Kontrol Kaybi: Siddetli egzersiz yapma istegi ya da egzersizi kontrol etme ya da

birakma isteginde basarisizlik.

(5) Zaman: Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcama (fiziksel aktivite

yolculuklar).

(6) Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz yapabilmek icin sosyal, isle ilgili ya da
rekreatif aktiviteleri azaltmak ya da terk etmek.

(7) Devamhhk: Fiziksel ya da fizyolojik olarak devam eden bir problemin
varligindan haberdar olmaya ragmen egzersize devam etme (sakatliga ragmen

kosmaya devam etmek gibi).

Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi-21 maddeleri, yukarida belirtilen 7 kriteri temel

alarak diizenlenmistir (Hausenblas & Symons Downs, 2002b).
2.2. Psikolojik Saglamhk (Kavram)

Psikolojik saglamlik kavram literatiirde farkli isimlerde gegmistir. Psikolojik
saglamligin ingilizce karsiligi olan resilience kelimesidir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalar incelendiginde “resilience” kelimesinin Tirkce karsiligi olarak bazi
arastirmalarda“psikolojik saglamlik” (Karairmak, 2007; Aydin, 2010) teriminin
kullanildig1 goriilmektedir.

Psikolojik saglamlik, bireyleri zorluklara ve giicliiklere adapte eden tutum,
beceriler ve hayal kirikligindan, engellerden veya stresten kurtaran bir

yetenektir(Bulthuis, 2008; Kearney, 2010).

Psikolojik saglamlik; stresli durumlarin olumsuz etkilerini azaltan ve basaril

bir uyum siirecini kolaylastiran olumsuzluktan siyrilmaya sebep olan bir 6zellik
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olarak tanimlanmaktadir (Wagnild and Young, 1993). Bazi arastirmacilar ise
psikolojik saglamlig1 kisilik 6zelligi olarak, bazilar1 ise gelisimsel bir siire¢ olarak
nitelendirmektedirler (Jacelon, 1997).Saglamlik ¢alismalarinda 6ncii bir arastirmaci
olan Garmezy’ye (1993) gore psikolojik saglamlik, toparlanma giiciinde gizli ve
bireyin yasadigi stresli olaydan once zaten kendisinde var olan yetenekler ve
davranig sekillerine donebilme 06zelligidir. Psikolojik saglamlik bir siiregtir.
Psikolojik saglamligin anlagilmasi i¢in zararli ortamlara ragmen iyi bir uyumun
ortaya ¢ikmasini saglayan parcalarin oynadigi rollerin ortaya cikarilmasina ve

tanimlanmasina gereksinim vardir (Masten, Neemann and Andenas, 1994).

Psikolojik saglamlik, zorluklar karsisinda tampon gorevi goren koruyucu
faktorlerin bulunmasini ifade etmektedir. Koruyucu faktorler, risk ya da zorlugun
etkisini yumusatan, azaltan ya da ortadan kaldiran ve bireyin yeterliklerini gelistiren
durumlar1 tanimlamaktadir (Masten ve Obradovic, 2006).Psikolojik olarak saglam
kisiler, stres ve olumsuz kosullar karsisinda miicadele etmeyi, var olmay1 stirdiirme

ve gelisip Ustlin gelme yetenekleri sergilemektedirler (Garmezy, 1991).

Gentry ve Kobasa (1984), psikolojik saglamligi, stresin negatif etkilerini
azaltan ve hastaliga yol acan organizmik gerginligi dnleyen bir kisilik 6zelligi olarak
ele almiglardir (Terzi, 2005).Psikolojik saglamlik, degisimin ya da felaketlerin
basaril1 bir sekilde listesinden gelme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Wagnild
ve Young, 1993).Tusaire ve Dyer’ e (2004) gore ise saglamlik bir travma, bir tehdit,
veya ailesel ve iligkisel sikintilar, ciddi saglik problemleri, i yeri ve parasal sorunlar
gibi 6nemli stres kaynaklarna karsi kisinin uyum saglama siirecidir. Ayrica
psikolojik saglamlik arastirmalarinin ¢ogunda, yalnmizca riskin tanimi yeterli
goriilmemis, bunun yani sira elde edilen akademik ve sosyal alanlardaki yeterlik gibi

olumlu sonuglar da belirlenmeye calisilmistir (Giirgan, 2006).

Psikolojik olarak saglam bireyler, strese karsi en direncli olanlardir. Baska bir
ifade ile stres yaratan biiyiik olaylar karsisinda fiziksel ya da duygusal ¢Okiintiiye
ugramayan kisiler olarak ifade edilmektedir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem and
Nolen-Hoeksema, 1999).Psikolojik olarak saglam bireyler, zorlu yasam olaylarinin
olumsuz etkisini azaltmak ve sikintilarin {istesinden gelmelerine yardimci olacak

olanaklara ve koruyucu faktorlere ulasmak icin gerekli becerilere ve yeterliliklere
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sahip olmalidirlar (Dearden, 2004). Ayrica psikolojik saglamlikla iligkilendirilen pek
cok kisilik ozelligi bulunmaktadir. Bu kisilik 6zellikleri; 6z saygi, umut, yasam
doyumu, olumlu duygusallik, iyimserlik psikolojik saglamlikla iligkili bulunmus bazi

kisilik 6zellikleri olarak goze ¢arpmaktadir (Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamlik tanimlarma bakildiginda, saglamligin iki 6gesi dikkat
cekmektedir; bunlardan birincisi, 6nemli bir tehditle ya da zorlukla kars1 karsiya
kalmak, ikincisi ise bu tehdide ya da zorluga ragmen dik durabilmek ve uyum
saglayabilmektir (Rutter, 2006).Psikolojik saglamlik risklere ragmen basarmayi
saglayan kisisel nitelikleri de icermektedir. Bu zamana kadar yapilan g¢aligmalar;
psikolojik saglamligin yer, zaman, yas, cinsiyet ve kiiltiir kadar bireyin yasadigi
farkli kosullara bagli olarak da degisen bir 6zellik oldugunu gdstermektedir (Gilirgan,
2006).

Stewart, Reid ve Mangham (1997), psikolojik saglamligin cesitli tanimlarini

gbzden gegirerek bu tanimlardaki ortak temalar1 soyle belirtmislerdir;

* Psikolojik saglamlik, bireylerin 6zellikleriyle ¢evreleri arasindaki karmasik

ve karsilikl1 stiren bir oyundur.

* Psikolojik saglamlik, basa ¢ikma yetenegi ile stres arasindaki bir dengeden

olusmaktadir.
* Psikolojik saglamlik dinamiktir.
» Psikolojik saglamlik gelisimseldir.
* Psikolojik saglamlik yasam gecislerinde 6nemli faktorlerden birisidir.

Sonu¢ olarak psikolojik saglamlik kavrami, beklenmeyen olumlu sonucu

ifade etmek i¢in kullanilmistir (Sipahioglu, 2008).



2.2.1. Psikolojik Saglamhk Arastirmalarindaki Olumlu Sonuglar
* Geligim gorevlerinin yerine getirilmesi
» Akademik basar1
* Olumlu sosyal iliskiler/ sosyal yeterlik
* Suca yonelik davraniglardan uzak durma
* Psikolojik saglik
* Duygusal problemlerin ya da semptomlarin azlig1
* Mutluluk
* Okula devam etme
* Yasa uygun spor yapma
* Sosyal yardim ¢aligmalarina katilma
* Ders dis1 etkinliklerin i¢inde yer almak
* Kurallara uygun davranislar
* Arkadaglar1 tarafindan kabul gérmek ve yakin arkadashik iliskiler kurmak
* Psikopatolojinin bulunmamasi
* Psiko-sosyal uyum
* Kendini kabul ve uyum
* Yasam doyumu

« lyilik hali (Giirgan, 2006).
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2.2.3. Psikolojik Saglamhigin Ozellikleri

e Psikolojik saglamlik gelistirilebilir 6zellikleri igermektedir. Dogustan gelen
ve belli insanlara has bir 6zellik degildir.

e Psikolojik saglamlik olgusu dinamik bir gelisim siirecidir.

e Psikolojik saglamligin ortaya c¢ikabilmesi i¢in bireyin bir risk ya da zorluga
maruz kalmasi ve bu siire¢ sonunda, duruma uyum saglayarak mevcut
olumsuz kosullara ragmen yasamin degisik alanlarinda basar1 elde etmesi
gerekmektedir.

e Psikolojik saglamlik olusmasinda koruyucu faktdrlerin 6nemi biiytiktiir.

e Psikolojik saglamlik kavrami Once hastalik temelli olarak ele alinmis,
giiniimiizde ise hasta olmayan kisilerle yapilan ¢alismalarla gelistirilebilirligi
ortaya ¢ikarilmistir.

e Psikolojik saglamlik zorluklarla bas edebilme ve yeni kosullara uyum
saglamay1 icermektedir.

e Psikolojik saglamligi yiliksek olan bireylerin, problem ¢6zme becerilerine
sahip, kisileraras1 iyi iletisim kurabilen, 0z saygisi yiiksek, zorluklar
karsisinda yilmayan, pes etmeyen, miicadele eden, igsel yiiklemeler yaparak
kendini gelistiren, empati kurabilen bir yapisi oldugu vurgulanmaktadir

(Gtirgan, 2006).

Masten ve Coatsworth (1998), psikolojik saglamlik kavramini 6nemli bir risk
durumu karsisinda uyum gostermeye ve gelismeye neden olan yetkinlik olarak

tanimlayarak iki noktaya dikkat ¢ekmislerdir. Bu dikkat ¢ekilen noktalar;

e Psikolojik saglamlik tanimi yapilirken ciddi bir tehdittin ya da risk
durumunun (travma) bulunmasidir.
e Risk ya da travma durumu karsisinda gosterilen uyumun etkili

olmasidir.
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2.2.4. Psikolojik Saglamlik Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik saglamlik degismez bir kisilik 6zelligi olmayip, belirli durumlarda
ya da olaylarda ortaya ¢ikan tepki halidir. Birey psikolojik olarak saglam degilken
bile kotii durum ya da olay ile bas ederek saglam bir durus gosterebilmektedir.
Bireyin psikolojik saglamligi bir gelisim alaninda yiiksek iken, bir diger gelisim
alaninda diisiik olabilmektedir (Herrenkohl, Roy, Herrenkohl ve Egolf, 1994).Ancak
yine de psikolojik olarak saglam bireylerin bazi ortak kisisel 6zelliklere sahip oldugu
sOylenmektedir. Bu ozelliklerin bir kism1 dogustan gelirken bazilar1 da sonradan
kazanilmaktadir. Bazi insanlar dogustan itibaren esnek ve kaygisiz bir tavir
icindedirler. Bazi insanlarin ise, sosyal etkilesimde rahat, arkadas canlis1 ve

insanlarla olumlu iletisim kurabilme gibi 6zelliklerle dogmaktadirlar (Connor, 2006).

Bu baglamda bazi bireylerin psikolojik saglamlik yoniinden hayata bir adim
onde basladig1 soylenebilir. Miikkemmel iletisim becerilerine sahip olma, deneyimler
sayesinde sosyal cevre araciligiyla gelistirilen empati ve sevecenlik 0zelligi,
bagimsiz hareket edebilme yetenegi, sagliksiz ortam ve kisilerden uzak durma
yetenegi gibi Ozellikler de bireylerin sonradan kazanabilecegi baz1 6zelliklerdir. Bu
yeterliliklerin kazanimi bireylerin ¢abasini gerektirmekte ve psikolojik yonden daha

saglam olmalarini saglamaktadir (Benard, 1991).

Genel olarak ifade etmek gerekirse psikolojik saglamligi yiiksek olan
bireylerin 6zellikleri su sekilde siralanabilir (Kumpfer, 1999; Benard, 1991; Masten
ve Coastworth, 1998).

a) Sosyal yetkinlik; diger insanlardan pozitif tepkiler alabilme, saglikli ve

uyumlu iligkiler kurabilme yetenegi
b) Iletisim ve problem ¢6zme becerileri
¢) Ozerklik
d) Inang

e) lyi diizeyde zihinsel yeterlilik
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f) Amag ve gelecek duygusu

g) lyimser ve uyumlu olma

h) Planlama yetenegi

1) Yiiksek benlik saygisi

1) Empati

J) Mizah

k) Deneyimleri yapici olarak algilama yetenegi
1) Destekleyici aile iliskileri

m) Uyum saglayici karakter

2.2.5. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlikla ilgili tanimlara bakildiginda, psikolojik saglamligin
bireyin birtakim risk faktorlerine maruz kaldiktan sonra, koruyucu faktorler yoluyla
riskli durumlarin olumsuz etkilerine uyum sagladiginda ya da normal gelisimsel
sonuglar elde etmekten soz edilmektedir. Bu nedenle, psikolojik saglamlig:
aciklamak i¢in risk ve koruyucu faktorlerin ve etkilerinin daha iyi anlagilmasi gerekir

(Bahadir, 2009).
2.2.5.1. Risk Faktorleri

Risk faktorli zarara ugrama olasiligini arttirabilecek etkenler olarak ele

alinmaktadir (Kumpfer, 1999; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000).

Risk faktorlerinin genetik, biyolojik, sosyokiiltiirel ve demografik ozellikler
icerdigi bilinmekle birlikte, bu risk faktorleri, bireysel risk faktorleri, ailesel risk

faktorleri ve ¢evresel risk faktorleri biciminde tanimlanmaktadir (Gizir, 2007).
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Bireysel Risk Faktorleri

Dogustan sahip olunan ya da sonradan kazanilan bazi olumsuz karakter
Ozellikleri ve hayati kosullar bireyin riskli durumlarla karsilasma olasiliginm
arttirmaktadir. Bu risk faktorleri erken dogum, olumsuz yasam olaylar1 (Masten,
Neemann ve Andenas, 1994), kronik hastaliklar (Bolig ve Weddle, 1988), fetal alkol/
ila¢ kullanim1 (Dryfoos, 1990), gecimsiz bir mizaca ya da utangag bir kisilige sahip
olma, madde kullanimi (Rutter, 1990), akademik basarisizlik, belli bir etnik gruba ya
da azinlik gruba ait olma, kendini kontrol etme yeteneginin az olmasi, agresif kisilik
yapisina sahip olma, oOzgiliven azligi, genetik bozukluklar gibi faktorlerdir. Bu
faktorler bireysel risk faktoriinli olusturmaktadir (Karairmak, 2006; Terzi, 2008;
Gizir, 2007).

Ailesel Risk Faktorleri

En az dort cocuklu kalabalik bir aileye sahip olma, iki ¢ocuk arasindaki
slirenin iki yi1ldan az olmasi, ruhsal/ kronik bir hastaligi olan anne-babaya sahip olma
(Tebes, Kaufman, Adnopoz ve Racusin, 2001), evlat edinilme, ebeveynlerin
bosanmasi, ya da olimi (Rutter, 1990), yoksulluk, cinsel taciz (ensest) (Moran,
1992), anne-babanin egitim diizeyi, aile i¢i siddet, ebeveyn yoksunlugu, aile ile yakin
iliskiler kurulamamasi, aile gecimsizligi (Vance, 1998; Gizir, 2007) gibi risk

faktorleri ailesel risk faktorlerini olusturmaktadir.
Cevresel Risk Faktorleri

Bireyi etkileyen risk faktorleri kimi zaman kisisel 6zelliklerle kimi zaman
ailesel ozelliklerle ilgili olmamaktadir. I¢inde yasanilan ortam (okul, is yeri, sehir,
iilke, bolge, etnik koken) kisinin olumsuz durumlarla karsilagmasinda cevresel risk
faktoriinii arttirabilmektedir. Bu risk faktorlerine dogal afetler, terdr, savas, gog,
cocuk ihmali ve istismari, evsizlik, toplumsal siddete maruz kalma ve ailevi
felaketler (Baron, 1996), ekonomik zorluklar ve yoksulluk (Luthar, 1999), dengesiz
beslenme 6rnek verilebilir (Gizir, 2007; Terzi, 2008).
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3. YONTEM

Bu yiiksek lisans tezinde farkli branslardaki sporcularin egzersiz bagimlilik
ve psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet, spor tiirlerine gore karsilastirilmas ve

iliskinin incelenmesi amaglanmustir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada tarama modeli ve var olani ortaya ¢ikarmak igin betimsel
arastirma yontemi kullanilmigtir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir
durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma yaklagimidir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar i¢inde ve oldugu gibi
tanimlanmaya calisilir. Onlart herhangi bir sekilde degistirme, etkileme cabasi
gosterilmez. Bilinmek istenen sey vardir ve oradadir (Karasar, 2002). Betimsel
yontem ise; olaylarin, objelerin, varliklarin, kurumlarin, gruplarin ve ¢esitli alanlarin
“ne” oldugunu betimlemeye ve acgiklamaya c¢alismaktir. Betimleme arastirmalar
mevcut olaylarin daha Onceki olay ve kosullarla iligkilerini de dikkate alarak

durumlar arasindaki etkilesimi agiklamay1 hedeflemektedir (Kaptan, 1998).
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Mugla ili ve g¢evre illerde Boks, Muay Thai, Giires,
Taekwondo, Voleybol, Basketbol, Hentbol ve Futbol branglarinda en az 5 yil diizenli
olarak spor yapan bireyler, 6rneklemi ise segilen branglarda yas ortalamasi 22.72

43,024 olan 313’1 kadin, 464’1 erkek olmak tizere 777 lisansli sporcu olusturmustur.

Katilimeilarin spor yas1 8,13 +£3,632°dir. Katilimcilar, spor tiirline gore
arastirmact tarafindan bireysel sporlar ve takim sporlar1 olmak {izere iki gruba
ayrilmistir. Bireysel sporlar grubunu Boks, Muay Thai, Giires ve Taekwondo, takim
sporlart grubunu ise Hentbol, Voleybol, Basketbol ve Futbol branslart olusturmustur.
Omek bireylerin  %61,9’u takim sporcusu,%38,1’i bireysel spor branslar

sporcularidir.
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3.3. Veri Toplama Aracglarn

Aragtirmada veri toplamak amaciyla; katilimcilarin demografik 6zelliklerinin
belirlendigi anket formu ve Hausenblas HA. ve Downs DS. (2002) tarafindan
gelistirilen ve Yeltepe H.ve Ikizler H.C. (2007) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21 kullamlmistir. Yapilan analiz sonucunda elde edilen
KMO (Kaiser-Meyer Olkin) degeri 0,91 olarak bulunmustur. Bu durumda secilen
orneklem biiyiikliigii calisma i¢in oldukc¢a uygundur. Bartlett testi sonucu ise 7819,18
(p<0,01) olarak hesaplanmistir. Bu iki testten elde edilen verilerin dlgegin faktor

analizi i¢in uygun oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik saglamlik diizeylerini 6l¢gmek amaciyla Block ve Kremen (1996)
tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkce'ye uyarlamasi Karairmak (2007a) tarafindan
yapilan Ego Saglamlik Olgegi kullanilmugtir. Gelistirilen 6lgegin faktdr analizine
uygunlugu ise Bartlett testi ve KMO katsayis1 yardimiyla belirlenmistir. Bu anlamda
Bartlett testi ki kare degerinin anlamli 7913.945 (df=1540. p=.000), KMO testi
Olciim degerinin .60’tan yiiksek (0.792) oldugu tespit edilerek Olgegin faktor
analizine uygun oldugu goriilmiistiir (Biiylikoztiirk, 2009).

3.3.1. Egzersiz Bagimlihg Olcegi-21

EBO-21, Florida Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Departmant,
Egzersiz Laboratuvarindan Heather A. Hausenblas ve Pennsylvania State
Universitesi Kinesyoloji Departmani, Egzersiz Psikolojisi Departmani’ndan Daniel
Symons Downs tarafindan, toplamda 2.420 kisilik bir 6rneklem grup ile bes asamada
gelistirilmistir. Yapilan test tekrar test ¢alismasi sonucunda analizlerde P<0.001
diizeyinde anlamlilik bulunmus ve (Cronbach) a =0.95 olarak hesaplanan alfa degeri
miikemmel olarak degerlendirilmistir. Olgek, 18 yas ve iizerindekilere bireysel ya da
grup olarak uygulana bilmektedir. Cevaplar, asla (1) ve daima (6) olacak sekilde 6’11
Likert Olgegine gore diizenlenmistir. Egzersiz Bagimliligr Olgegi-21’in cevaplama
siiresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak 6n goriilmiistir. DSM —IV’ {in (Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi — IV) madde bagimliliklari
kriterlerine temel alinarak hazirlanmis olan ve 21 sorudan olusan EBO-21 asagidaki

bilgileri verir:
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1- Egzersiz bagimlilig1 semptomlari skorlarinin (puanlarinin) ortalamasini verir.
2- Asagidakileri birbirinden ayirir.

a) Egzersiz bagimlisi

b) Bagimli olmayan semptomatik

¢) Bagimli olmayan asemptomatik

3- Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:

a) Fizyolojik bagimli olmasi (tolerans/ egzersizin kesilmesi semptomlart)

b) Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans yada egzersizin kesilmesi sendrom

kanitlarinin olmamast)

Egzersiz Bagimlilig: Olgegi-21’inde, 7 bagimlilik kriteri temel alinmis ve bu
kriterlerden lic ya da daha fazlasim1 gosteren bireyler egzersiz bagimlisi olarak
simiflandirilmigtir. Bagimlilik araligi, kriterleri olusturan maddelerin 5 ya da 6 puan
almasma gore belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan veren bireyler
semptomatik olarak siniflandirilir ve bu bireylerin teorik olarak egzersiz bagimliligi
riski tasidigr diisiiniilebilir. Son olarak dl¢ekteki ifadelere 1-2 araliginda puan veren
bireyler ise bagimli olmayan asemptomatik olarak smiflandirilirlar (Yeltepe, Ikizler,

2007). Olgegin bu ¢alismadaki Cronbach alpha katsayis1 0.95 olarak rapor edilmistir.

3.3.2. Ego Saglamhk Olcegi

Psikolojik saglamligi 6lgmek amaciyla Block ve Kremen (1996) tarafindan
gelistirilen 6l¢egin Tiirkce'ye uyarlama calismalart Karairmak (2007a) tarafindan
yapilmustir. Toparlanmaya yonelik kisisel giiclii yonler, kendine yonelik olumlu
degerlendirmeler ve yeniliklere acik olma olarak adlandirilan {i¢ faktér yapist ile
aciklanan varyans oran1 %47 olarak rapor edilmistir. Aciklayici faktér analizinden
elde edilen {i¢ alt boyut dogrulayici faktor analizi ile desteklenmistir. Bireyin ii¢ alt
boyuttan aldig1 puanlar toplam psikolojik saglamlik puanini olusturmaktadir. Yiiksek
puan yiiksek diizeyde psikolojik saglamligi gostermektedir. Fakat alt boyut puanlar

yerine toplam puanin kullanilmasi 6nerilmektedir. 14 maddeden olusan ve 4'li likert
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tipi olan dlgegin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach alfa ve test-tekrar test yontemleri ile
smanmistir. Olgek maddelerinden elde edilen Cronbach alfa degeri .80 olarak
bulunmustur. Ug hafta ara ile yapilan test-tekrar test i¢ tutarhik katsayisi ise .76
olarak rapor edilmistir. Psikolojik saglamligi olgen baska bir 6lgek olan Connor-
Davidson Psikolojik Saglamlik Olgegi ile yapilan benzer dlgekler gecerliliginde
korelasyon .68 olarak bulunmustur (Karairmak, 2007b). Her iki 6lgekten elde edilen
puanlarda pozitif ydnde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Olgegin bu calismadaki
Cronbach alpha katsayisi .89 olarak tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde tanimlayici istatistiklere ait aritmetik
ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmistir.
Bagimsiz grup karsilastirmalar1 Paired T testi ile yapilmustir. Ikiden fazla ve iliskisiz
gruplarin karsilagtirilmasinda, Npar Tests Kruskal-Wallis Testi (bagimsiz 6rneklem
medyan testi) kullanilmigtir. Bireysel ve takim sporlar1 degiskeni ile olgekler
arasindaki iligkinin tespiti i¢in regresyon analizi yapilmistir. Yapilan analizlerde

anlam diizeyi p<0.05, giiven aralig1 ise % 95 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1 :Ornek Bireylerin Cinsiyeti Dagilim

Cinsiyet N % Kiimiilatif%

Deger Kadin 313 40.3 40.3
Erkek 464 59.7 100.0
Toplam 777 100.0

Orneklemi olusturan bireylerin yaklasik %40,3’{i kadin, % 59,7’si erkektir.

Tablo 2 :Ornek Bireylerin Spor Branslarina Gére Dagilimi

Spor bransi N % Kiimiilatif %

Deger  Boks 86 11.1 11.1
Taekwondo 71 9.1 20.2
Giires 75 9.7 29.9
Muay Thai 64 8.2 38.1
Hentbol 67 8.6 46.7
Basketbol 140 18.0 64.7
Voleybol 104 13.4 78.1
Futbol 170 21.9 100.0
Toplam 777 100.0

Ornek bireylerin %11,1’i Boks, %9,’i Taekwondo, %9,7’ si Giires, %8,2’si
Muay Thai, %8,6’s1 Hentbol, %18’i Basketbol,%13,4’i Voleybol, % 21,9°u Futbol

branslarindalar.
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Tablo 3 : Ornek Bireylerin Gelir Diizeylerine Gére Dagilimi

Gelir Diizeyi N % Kiimiilatif %
Deger  500-1000 150 19.3 19.3
1001-1500 209 26.9 26.9
1501-2000 228 29.3 29.3
2001 ve tstii 190 245 245
Toplam 777 100.0

Omek bireylerin yaklasik olarak % 19,3’ i 500-1000 tl, %26,9’u 1001-1500
tl, %29,3°1 1501-2000 tl, %24,5’1 ise 2001 tl ve listiinde gelire sahiptirler

Tablo 4 : Ornek Bireylerin Egitim Durumlarina Goére Dagihm

Ogrenim
Durumu N % Kiimiilatif %
[kdgretim 4 0.5 0.5
Orta dgretim 68 8.8 9.3
Deger  Universite 665 85.6 94.9
Lisansiistii 40 5.1 100.0
Toplam 777 100.0

Ornek bireylerin % 0,5°i ilkdgretim, % 8,81 ortadgretim, % 85,6 iiniversite

ve % 5,1’ i ise lisansiistii egitim diizeyindedir.
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Tablo 5 : Ornek Bireylerin Bireysel ve Takim Sporlarina Gére Dagihm

Spor Tiirii N % Kiimiilatif%
Bireysel
Sporlar 296 38.1 38.1
Deger  Takim 481 61.9 100.0
Sporlari
Toplam 777 100.0

Omek bireylerin %38,1°i bireysel spor (Boks, Muay Thai, Giires ve

Taekwondo), %61,9’u takim sporu (Hentbol,

sporcularidir.

Basketbol, Voleybol, Futbol)

Tablo 6 : Ornek Bireylerin Egzersiz Bagimhlik Dagilim

N % Kiimiilatif%
Eg;?;f;él 121 15.6 15.6
Semptomatik 458 58.9 74.5
Asemptomatik 198 25.5 100.0
Toplam 777 100.0

Ornek bireylerin % 15,6’sinin egzersiz bagimlisi, % 58,9’ unun semptomatik,

% 25,5’inin asemptomatik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 7 : Cinsiyet Degiskenine Gore Egzersiz Bagimhilik Dagilim

Egzersiz

Cinsiyet Bagimhist Semptomatik Asemptomatik Toplam
Kadin 60 181 72 313
Erkek 61 277 126 464

Toplam 121 458 198 77

Omnek bireylerin egzersiz dagilimi ile cinsiyet degiskenine karsilastirildiginda
313 kadin katilmcimin 60’min, 464 erkek katilimcinin 61°inin egzersiz bagimlilig

riski tasidigi tespit edilmistir.

Tablo 8 : Ornek Bireylerin Spor Bransi Degiskenine Gore Egzersiz Bagimhhk
Dagilim

Spor Brans: Esz ersiz Semptomatik Asemptomatik Toplam
Bagimhisi
Boks 14 64 8 86
Taekwondo 9 41 21 71
Giires 17 31 27 75
Muay Thai 17 35 12 64
Hentbol 9 46 12 67
Basketbol 16 76 48 140
Voleybol 22 60 22 104
Futbol 17 105 48 170

Toplam 121 458 198 7
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Ornek  bireylerin spor brans1 ile egzersiz bagimhlik  diizeyleri
karsilastirildiginda; sirasiyla Muay Thai, Giires, Boks branglarinda bagimlilik riski
tasiyanlarin sayisinin fazla oldugu, takim sporlarindan Basketbol, Futbol ve Hentbol
branglarinda egzersiz bagimlilik riski tasiyanlarin sayisinin az oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 9 : Ornek Bireylerin Spor Tiiriine Gore Egzersiz Bagimhlik Diizeyleri

Spor Tiirii Egzersiz

Bagimhisi Semptomatik Asemptomatik Toplam
Bireysel 57 171 68 296
Sporlar
Takim 64 287 130 481
Sporlari
Toplam 121 458 198 777

Ormnek bireylerin ugrastiklar1 spor tiiriine gore egzersiz bagimlilik dagilinmi
karsilastirildiginda; bireysel spor yapan 296 katilimcinin 57’sinin, takim sporu yapan

481 katilimcinin 64’liniin egzersiz bagimlilik riski tasidig tespit edilmistir.

Tablo 10 : Ornek Bireylerin Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Saglamhk ve
Egzersiz Bagimhihk Diizeylerine iliskin T Testi

Cinsiyet N A.Ort SD t p

Psikolojik Kadin 313 40.24 7.96
Sadlamlik TP -0.362 0.717

aglami Erkek 464 40.45 8.22
Egzersiz Kadin 313 70.59 21.85
Bagimhhk 1.002 0.316
TP Erkek 464 68.99 21.66
P<0.05

Tablo 10 incelendiginde drnek bireylerin psikolojik saglamlik puan degerleri

ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.(p>0.05)
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Ornek bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli farklilik tespit edilmemistir.(p>0.05)

Tablo 11 :Ornek Bireylerin Spor Branslarina Gére Psikolojik Saglamhik ve

Egzersiz Bagimhik Diizeylerine iliskin Kruskal-Wallis (Medyan) Testi

Spor Bransi N Siralama A. Ort. Ki-Kare SD P
Boks 86 41.59
Taekwondo 71 40.41
Giires 75 39.60
Muay Thai 64 41.33
Psikolojik
Saglamhk  Hentbol 67 38.99
TP
Basketbol 140 39.87
5.338 7 A5
Voleybol 104 41.99
Futbol 170 39.67
Toplam 777 40.37
Boks 86 75.65
Taekwondo 71 68.10
Giires 75 67.81
Muay Thai 64 75.94
Egzersiz
Bagimhihik  Hentbol 67 68.43
TP
Basketbol 140 65.19 .
6.262 7 .00
Voleybol 104 74.06
Futbol 170 67.12
Toplam 777 69.64

P<0.05
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Spor branslarina gore Ornek bireylerin psikolojik puan degerleri arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli farklilik yoktur (p>0,05).

Omek bireylerin egzersiz bagimlilik puan degerleri ile spor branslarina
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Sirasiyla
Muay Thai p=75.94, Boks u=75.66, Voleybol u=74.06 olarak egzersiz bagimlilik
riski yiiksektir. Egzersiz bagimlilik riskinin yukaridaki branglara gore daha diisiik
olabilecegi branslar ise Basketbol u=65.19, Futbol u=67.12 olarak goriilmektedir.

Tablo 12. Bireysel ve Takim Sporlar1 Degiskenine Gore Egzersiz Bagimhlik ve
Psikolojik Saglamhik Degerleri T Testi

Spor Tiirii N A.Ort. SD t p

Egzersiz Bireysel Sporlar 296 71.91 22.54

Bagimhhk 2905 02"
TP Takim Sporlar 481 68.24 21.12

Psikolojik Bireysel Sporlar 296 40.75 7.56

Saglamhk 2295 .30
TP Takim Sporlari 481  40.14 8.43

P<0.05

Tablo 12 incelendiginde bireysel ve takim sporlar1 degiskenine gére egzersiz
bagimlik diizeylerinde istatistiksel bakimdan anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Bireysel spor yapan sporcularin egzersiz bagimlilik puan ortalamalar
71.91 iken takim sporu ile ugrasan sporcularin egzersiz bagimlilik puan ortalamalar
68,24 tlir. Yani bireysel spor yapan ornek bireylerin egzersiz bagimlis1 olma riskinin

takim sporu yapan bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik saglamlik puan ortalamalarina baktigimizda ise bireysel ve takim
sporlar1  degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin  olmadigi
gortilmektedir(p<0.05).
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Tablo 13: Sporcularin Bireysel ve Takim Sporlar1 Degiskeni ile Egzersiz

Bagimhlik Diizeylerine iliskin Regresyon Analizi

B t p R2 F P
Regresyon 9747  166.928 .000
Katsayisi .
0.07 5266  .022
Egzersiz i
Bagimhhik TP 0.082 2295 022
p<0.05

Sporcularin bireysel ve takim sporlari yapmalari onlarin egzersiz bagimlilik
diizeylerini %7 agiklamaktadir (R2=0.07). Bireysel ve takim sporlar1 yapma
degiskeni ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasindaki iligki istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F=5,266, p=0,022). Bireysel ve takim sporlar1 degiskeni ile
egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda pozitif yonde (0.082) ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir (t=-2,295, p=0,022). Bireysel spor branslarini yapan
bireyler, takim sporu yapan bireylere gore daha fazla egzersiz bagimhilig: riski

tasimaktadir.

Tablo 14: Sporcularin Bireysel ve Takim Sporlar1 Degiskeni ile Psikolojik

Saglamlik Diizeylerine iliskin Regresyon Analizi

B t P R2 F P
Regresyon 9.708 109.612 .000
Katsayisi
0.01 1.042 .308
Psikolojik
Saglamlik TP DOST ARS8
p<0.05

Sporcularin bireysel ve takim sporlar1 yapma degiskeni ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmaktadir
(p=0,308).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde verilerin analizi 1s18inda ortaya ¢ikan sonuclar ve kaynak

taramasinda da bu sonuglar ile ilgili arastirmalara yer verilmistir.

5.1. Egzersiz Bagimhihik Diizeylerinin Cinsiyet, Spor Brans1 ve Spor Tiiriine

Gore Dagilimi

Ornek bireylerin %15,6’sinmn egzersiz bagimlilig: riski tastyan, %58,9°unun
semptomatik, %25,5’inin asemptomatik oldugu tespit edilmistir. 777 sporcudan
olusan oOrneklemin ¢ogunlugu bagimli olmamakla birlikte egzersiz bagimlilik
belirtilerini  gosterdigi  goriilmektedir. Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalarda
semptomatik bireylerin fazla olmasinda spor yasinin etkili oldugu belirtilmektedir.
Calismamizda Orneklemi olusturan bireylerin en az 5 yil spor yaptigir dikkate
alindiginda semptomatik bireylerin fazla olmasi normal bir sonu¢ oldugunu
gostermektedir. Kagan’nin (1987) yaptig1 ¢alismada egzersize katilim yili fazla olan
bireylerin egzersiz bagimlilik puanlarinin yiiksek c¢ikmis olmast g¢alismamiz
sonuglarini destekler niteliktedir. Ayn1 sekilde Bavli ve arkadaslarinin 2011 yilinda
en az 2 yil spor yapan bireyler lizerinde yaptig1 ¢alismada spor yasi ile birlikte

semptomatik bireylerin sayisinin arttigini tespit etmistir.

Ornek bireylerin egzersiz dagilimi ile cinsiyet degiskeni karsilastirildiginda
313 kadm katilimcinin 60’1, 464 erkek katilimcinin 61°1 egzersiz bagimlilig: riski
tasidigr tespit edilmistir. Kadinlarin sayisinin erkeklere oranla daha az olmasina
ragmen egzersiz bagimlilik riski tagiyanlarin sayisinin yakin oldugu goriilmektedir.
Calismalarda cinsiyete gore egzersiz bagimliliginin degistigi goriilmektedir. Bazi
caligmalarda erkeklerin fazla oldugu tespit edilirken bazi caligmalarda kadinlarin
daha fazla egzersiz bagimliligi riski tagidi sdylenmektedir (Diekhoff, 1984; Davis,
1990).

Ormnek bireylerin ugrastiklar1 spor brangi ile egzersiz bagimhiik diizeyleri
karsilastirildiginda sirasiyla; Muay Thai, Giires, Boks branglarinda bagimlilik riski
tastyanlarin sayisinin fazla oldugu gozlenirken, Basketbol, Futbol ve Hentbol

branslarinda egzersiz bagimlilik riski tasiyanlarin sayisinin az oldugu tespit
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edilmistir. Egzersiz bagimlilik riskinin doviis sporlarinda daha fazla oldugunu
sOyleyebiliriz.  Asemptomatik bireylerin Basketbol bransinda yogunlastigi
gorilmektedir. Dayanikliligin daha ¢ok 6n plana ¢iktig1 sporlarda egzersiz bagimlilik
riskinin arttig1 sdyleyebiliriz.Brans dagilimini inceledikten sonra takim ve bireysel
sporcular olarak katilimcilart ayirdigimizda; bireysel spor yapan 296 katilimcinin
57’sinin, takim sporu yapan 481 katilimciin 64’lniin egzersiz bagimlilik riski
tagidigr tespit edilmistir. Yapilan c¢alismalar1 inceledigimizde aerobik egzersizlerde

bagimlilik riskinin fazla oldugu bulunmustur (Blaydon, 2004; Pierce, 1994).

5.2. Egzersiz Bagimhilik ve Psikolojik Saglamhk Toplam Puanlarimmin Cinsiyet,

Brans ve Spor Tiiriine Gore Incelenmesi

Cinsiyet dagilimina baktigimizda 6rnek bireylerin %40,3’1 kadin, % 59,7’si
erkektir.

Cinsiyet degiskenine gore ornek bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Cinsiyetin
egzersize bagimlilik konusunda belirleyici bir faktor olmadigini séyleyebiliriz. Baska
bir deyisle egzersize bagimlisi olma riski tasiyanlarda cinsiyet farkliligi etki
yapmamistir. Yeltepe (2005) yaptigr calismada cinsiyete gore egzersiz bagimlilik
diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir. Bu sonug¢ c¢alismamiz
sonuclar1 ile paralellik gostermektedir. Hailey ve Bailey (1982) kosucular iizerine
yaptig1 bir ¢aligmada kadinlarin erkelerden daha yiiksek egzersiz bagimlilik puani
sahip olduklarini tespit etmislerdir. Aynmi sekilde maraton kosuculariyla yapilan bir
calismada, bayan kosucularin erkeklere oranla istatistiksel anlamda daha yiiksek
egzersiz bagimliligi puanlarina sahip olduklarini belirlemislerdir (Pierce, 1997).
Vardar’in (2012) yaptig1 ¢alismada ise cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak

anlaml farklilia rastlanmamustir.

Calismamizda, psikolojik saglamlik diizeyleri agisindan cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
Bayrakdaroglu’nun (2014) Taekwondo ve takim sporculari iizerine yaptigi ¢alismada
da, psikolojik saglamlik puanlart ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak

anlamh farklihgin olmadig tespit edilmistir. Ozcan (2005) liselerde yaptigi



33

caligmada, cinsiyet ile yilmazlik (psikolojik saglamlik) diizeyleri arasinda anlamli
farklilik olmadigini tespit etmistir. Bazi arastirmalarda psikolojik saglamlik
diizeylerinin cinsiyete gore degismedigi (Wang ve Sound, 2008; Tartakovsky, 2009),
bazi arastirmalarda da farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Lindfors ve Arkadaslari,
2006; Sipahioglu, 2008).

Ornek bireylerin egzersiz bagimlilik puan degerleri ile spor branslar1 arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Sirasiyla Muay Thaiu=75.94, Boks
u=75.66, Voleybol u=74.06 branslarinda egzersiz bagimlilik puanlarinin yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Egzersiz bagimlilik puanlarinin diisiik oldugu branslar ise
Basketbol p=65.19, Futbol p=67.12" dur. Siralamay1 inceledigimizde Muay Thai,
Boks gibi dayaniklilik gerektiren bireysel sporlarin egzersiz bagimlilik riskinin fazla
oldugunu soylenebilir. Nitekim yapilmis diger arastirmalar incelendiginde
dayaniklilik gerektiren spor branglarindan maraton kosusu ve agirlik sporlarinda
egzersiz bagimlilik riski tagiyan sporculara rastlanmistir (Pierce, 1997; Hurst, 2000).
Bu calismada bireysel ve takim sporlar1 degiskenine gore egzersiz bagimlik
diizeylerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Bireysel spor grubundaki
sporcularin egzersiz bagimlilik puan ortalamalar1 71,91 iken takim sporcularinin
egzersiz bagimlhilik puan ortalamalar1 68,24°tiir. Yani, bireysel spor grubundaki
ornek bireylerin egzersiz bagimlisi olma riskinin takim sporu yapan bireylere goére
daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Yeltepe’ nin (2005) takim sporlar1 ve Atletizm,
Tenis, Kiirek, Yiizme branslarindan olusan ¢alismasinda egzersiz bagimlilik riski
tasiyan bireylerin Atletizm ve Kiirek sporlarinda yogunlasmasi ¢alismamiz sonuglari
ile paralellik gostermektedir. Takim sporlarindaki bireylerin egzersiz bagimliliginin

katilimct sayis1 gdz oniine alindiginda az olmasi dikkat ¢cekmektedir.

Spor branslarina gore Ornek bireylerin psikolojik puan degerleri arasinda
anlamli farklilik yoktur(p>0,05). Psikolojik saglamlik toplam puanlarin siralamasina
baktigimizda, Boks, Muay Thai, Taekwondo ve Voleybol branslar1 puanlarinin diger
branglara gore az da olsa yliksek oldugu goriilmektedir. Fakat bu istatistiki agidan
anlamli bir sonu¢ olusturmamaktadir. Bireysel ve takim sporlar1 degiskenine gore
baktigimizda da psikolojik saglamlik toplam puanlarinda istatistiksel bakimdan

anlamli farkliligin olmadig1 goriilmektedir(p>0.05).
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Bayrakdaroglu’nun (2014) yaptig1 ¢aligmada bireysel ve takim sporu yapma
durumlar ne olursa olsun, psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda farklilik olmadig1
sonucu verilmistir. Bireysel ve takim sporu yapma durumlarina yonelik aritmetik
ortalama deger farkliliklarinin tesadiifi oldugunu dile getirmistir. Siadat ve Keikha
(2013) calismasinda, her iki spor tiiriinii yapan sporcularda kaygi ve stresin azalarak
Ozsayginin arttigimni tespit etmistir. Buna gore, 0zsayginin artmasmin psikolojik
saglamligi olumlu etkileyecegi sOylenebilir. Mahoney (1987) 23 farkli spor
branginda yaptigi ¢alismada, konsantrasyon, anksiyete yonetimi, 6zgiiven, zihinsel
hazirlik ve motivasyon beceri diizeyi farklilagmasini ve onemini dile getirmistir.
Vaez Mousavi (2000), takim ve bireysel sporlarda yaptigi calismada bireysel
sporcularin psikolojik becerilerinin takim Sporcularina gore daha az gelistigini tespit

etmistir.

Calismamizda, sporcularin bireysel ve takim sporlari yapma degiskeni ile
egzersiz bagimlilik dilizeyleri arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F=5,266, p=0,022). Nitekim bu iliski bireysel ve takim sporlari
degiskeni ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda pozitif yonde (0.082) ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligkidir (t=-2,295, p=0,022). Bireysel spor branslarini
yapan bireyler, takim sporu yapan bireylere gére daha fazla egzersiz bagimliligi riski
tasimaktadir. Bireysel sporlarda egzersize olan ihtiyacin takim sporlarina oranla daha
fazla oldugu soylenebilir. Bireysel spor branslarinin sporculart kilolarini siirekli
olarak kontrol altinda tutarak bir alt siklette miicadele etmeye calisirlar. Dolayisiyla
kilo diismek ve kilolarmi kontrol altinda tutmak icin daha fazla egzersize ihtiyag
duymaktadirlar. Bu sporlar1 yapan bireylerin egzersiz bagimliligina yakalanma
riskinin bu nedenle daha fazla olacagi soylenebilir. Bishop’ un (2009) yaptigi
caligmada, sporcularin yiliksek motivasyon, goriiniimii iyilestirmek ve kilo diismek
icin daha fazla egzersiz yaptiklar1 ve bu egzersizlerin bagimlilik riskini arttirdigi
tespit edilmistir. Kilo kontrolii, iyi goriiniim ve beden motivasyonunu artirmak igin
yapilan asir1 egzersizler bagimlilik yapmaktadir (Furnham, 2002; LePage, 2008;
Prichard, 2008).

Calismamizda, sporcularin bireysel ve takim sporlart yapma degiskeni ile

psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
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bulunmamustir (p=0,308). Psikolojik saglamlik {izerinde her iki tiir spor aktivitesinin
de etkili oldugu dile getirilmistir (Siadat, 2013). Kajbafnezhad (2012) ¢alismasinda,
yaptig1 regresyon analizinde psikolojik beceriler, 6z saygi, basar1 motivasyonu ile
performans arasinda anlamli iliski oldugunu tespit etmistir. Buna goére, egzersiz ile
birlikte psikolojik becerilerin arttigi soylenebilir. Bagka bir ¢alismada elde edilen
sonuglara gore ise, 6z-diizenleme ve giiven yardiminin, sampiyonalarda sporcularin
performans ve psikolojik durumlarini arttirdigi tespit edilmistir (Anderson, 2014;
Sarkar, 2014). Yani, psikolojik olarak optimal seviyeye gelen sporcularin performans

olarak da en iyi seviyeye yaklastig1 sdylenebilir.

Ilyasi ve Salehian (2011), takim ve bireysel sporculari iizerine yaptigi
caligmada, bireysel sporcularin disadoniikliik, agik sozlilik ve tahammiil gibi
psikolojik iyi olma halinin takim sporcularina gére daha yiiksek oldugunu tespit

etmistir.

Hosseini ve Besharat’a (2010) gore, psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek
olan sporcularin basar1 olasiligi artar ve olumsuz deneyimler sirasinda pozitif

duygular1 kullanmalar1 kolaylasir.

Sonug olarak; egzersiz bagimlilik riskinin, spor branslar1 ve tiirlerine gore
degistigi ancak cinsiyete gore herhangi bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir. Bireysel
spor grubundaki bireylerin egzersiz bagimlilik riskinin takim sporu grubundaki
bireylere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yine, dayaniklilik gerektiren spor

branslarinda egzersiz bagimlilik riskinin fazla oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik saglamligin, spor tiirii ve spor bransmin farkliligina bakmaksizin
yapilan egzersizlerle gelistigi buna gore, herkesin egzersiz yaparak bazi negatif
psikolojik sendromlardan uzaklasip 6z saygi, 6z giiven Ve basari motivasyonu gibi

psikolojik gelisimleri saglayacagi sdylenebilir.

Arastirmanin Hipotezi ; spor branslarina gore sporcularin egzersiz bagimlilik
diizeylerinde istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde iliski oldugu saptanarak

dogrulanmistir



36

Sporcularin, egzersiz bagimlilik puan ortalamalari cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilik olmadigi tespit
edilerek, hipotez reddedilmistir.

Sporcularin psikolojik saglamlik puan ortalamalar1 cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde farklilik olmadig tespit
edilerek, hipotez reddedilmistir.

Bireysel ve takim spor degiskenine gore sporcularin egzersiz bagimlilik
diizeyleri puan ortalamalar1 istatistiksel bakimdan anlamli diizeyde
farklilik tespit edilerek hipotez dogrulanmaistir.

Bireysel ve takim spor degiskenine goére sporcularin psikolojik
saglamlik puan ortalamalari aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilerek hipotez reddedilmistir.
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Oneriler
Arastirmacilar igin;

e Farkli branslarda ve esit 6rneklem gruplarinda farkli parametreler
kullanilarak egzersiz bagimlilik ¢alismalar1 yapilabilir.
e Farkli 6rneklem gruplarinda psikolojik saglamlik ¢aligmalari yapilarak

varsa spor branglari arasindaki etki arastirabilir.
Sporcular i¢in;

e Egzersiz bagimlilik riskine dikkat etmeleri, kilo kontrolii ve Kilo
diismek igin asir1 egzersizden kagmarak dengeli beslenmeye dikkat
etmeleri Onerilebilir.

e Egzersiz bagimlilik riski tasiyan sporcularin, sporu biraktiktan sonra
psikolojik olarak zarar gorme ihtimallerinin olacagi diistliniilerek

egzersizi kontrollii bir sekilde azaltmalar1 6nerilebilir.
Antrendrler igin;

e Sporculara yiiklenme antrenmanlar yaptirilirken bagimlilik riski géz
oniinde bulundurularak, sporcularin egzersize katilimlar1 kontrol
edilmelidir.

e Sporcularin egzersize katiliminda, egzersizin siddetinde ve sikliginda
kontrol dis1 davraniglar1 takip ederek, diizensizlik gorildiigiinde

gerekirse doktor yardimi almalar1 dnerilebilir.
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