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ONSOZ

Bu calismanin konusu olan spor yapan bireyler ile spor yapmayi1 birakmig
bireylerin bazi degiskenkere gore egzersiz bagimliliklarinin incelenmesi émenli bir
unsurdur. Bu sebep ile aktif spor yapmay1 birakmig bireylere ve aktif spor yapmaya
devam eden bireylere egzersiz bagimliligi anketi uygulanmistir. Egzersiz bagimlilik
diizeyi yiiksek aktif spor yapmay1 birakmis 20 bireyle nitel goriismeler yapilmuistir.
Egzersiz bagimliligimin 6nemi giderek dikkat ¢eken bir konu oldugundan dolay:
aragtirmamizda yer edinmistir. Yapilan arastirmadan elde edilen verilerin egzersiz
bagimliligina dikkat c¢ekilmesi noktasinda rehber olarak Onemli yer alacagi

distiniilmektedir.

Yapmis oldugum bu arastirmanin tiim siireglerinde yardim ve desteklerini
esirgemeyen degerli danigman hocam Saym Dr. Ogr. iiyesi Zekihan HAZAR basta
olmak {izere, verilerin toplanmasinda gerekli destegi saglayan, arastirmama gonilli

olarak katilim saglayan ikiyiiz yirmi dort katilimcima sonsuz tesekkiir ederim.

Narin Dilber KONUS
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

AKTIF SPORCULAR ILE SPOR YAPMAYI BIRAKMIS BIREYLERIN
EGZERSIZ BAGIMLILIK DUZEYLERI VE SPOR KAYNAKLI
ETKILERININ INCELENMESI (KARMA MODEL)

Narin Dilber KONUS
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Zekihan HAZAR
Ekim 2019,

Yapilan bu aragtirmanin amaci, spor yapan bireyler ile spor yapmay1 birakmis
bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyinin bazi1 degiskenkere gore incelenmesidir.

Arastirmaya; spor yapmis birakmig bireyler ile spor yapmaya devam eden 61
kadin, 163 erkek toplamda 224 katilimc1 katilmistir. Arastirmaya katilan 224 katilimei
Egzersiz Bagimlihig Olgegi (EBO) uygulanmustir. Katilimeilarin verileri SPSS 24
paket programina girilmistir. Tiim degiskenler i¢in normallik testleri yapilmistir.
Normal dagilan veriler i¢in paramatrik normal dagilmayan veriler i¢in nanparametrik
testler uygulanmistir.

Arastirmanin nitel boliimii i¢in egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek spor yapmay1
birakmis 20 katilimci belirlenmistir. Nitel sorular iki uzman goriisii alinarak
hazirlanmistir. Nitel sorularin giivenirligi Miles ve Huberman’in (1994) onerdigi
giivenirlik formiilii ile (Glivenirlik = Goriis Birligi/ (Gortis Birligi + Goriis Ayriligi) x
100) hesaplanmustir.

Sonug olarak aktif olarak spor yapan katilimcilar ile aktif olarak spor yapmay1
birakmis katilimcilarin egzersiz bagimhilik diizeylerinin farkli oldugu tespit edilmistir.
Ancak aktif olarak spor yapan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin aktif
olarak spor yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore aktif olarak spor yapiyor olmanin egzersiz bagimliliginin olugsmasinda
ve devam etmesinde Onemli bir etken oldugu goriilmektedir. Aktif spor yapmayan
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha diisiik olmasinin sebebini ise aktif
sporu birakmis olmalarina ve spor sonrasi yonelimlerine (madde kullanimi, kiiltiir
sanat faaliyetleri) baglayabiliriz.

Anahtar Kelimeler ; Egzersiz, Egzersiz Bagimliligi,
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ABSTRACT

MASTER THESIS

INVESTION OF EXERCISE DEPENDENCE LEVELS AND SPORT
ORIENTED EFFFECTS OF ACTiVE SPORTS AND INDIVIDUALS (MIXED
MODEL)

Narin Dilber KONUS
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Dr. Ogr. Uyesi Zekihan HAZAR
October 2019,

The aim of this research is to study levels of exercise addiction of individuals
who do sports and who gave up doing sports with respect to some variables

61 women and 163 men, totally 224 people, some of whom have stopped doing
sports and some of whom still go on doing sports, have taken in this research.
Exercises Addiction Scale has been applied on the 224 participants. The data of
participants have been entered SPSS 24. Parametric tests have been used for normal
distributed data and nonparametric tests have been used for abnormal distributed data.

For the qualitative part of the study, 20 participants who have stopped
exercising with high levels of exercise dependence were determined. The reliability of
the qualitative questions was calculated with the reliability formula proposed by Miles
and Huberman (1994) (Reliability = Consensus / (Consensus + Disagreement) x 100).

As a result, participants who actively engaged in sports and participants who
stopped actively engaged in sports were found to have different levels of exercise
dependency. However, exercise dependency levels of participants who actively
engaged in sports were found to be higher than those who did not actively engage in
sports. According to these results, it is seen that being active in sports is an important
factor in the formation and continuation of exercise addiction. The reason that
participants who are not active sports have lower levels of exercise dependence is
because they have quit active sports and their post-Sports orientation (substance use,
culture and art activities).

Key Words; Exercise, Exercise Addiction,
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BOLUM 1

GIRIS

Egzersiz, kisinin fiziksel uygunlugunun bir veya birden fazla faktoriiniin
(esneklik, dayaniklilik, kassal uygunluk) korunmasini ve gelistirilmesini amaglayan
belirli siddette diizenli araliklarla tekrar edilen fiziksel aktivitelerin tamamidir

(Yildirim ve ark. 2017; Celik ve ark. 2017).

Egzersiz bireylerin ¢alisma hayatlarinda verimi yiikseltmektedir. Ayrica bazi
hastaliklarin tedavisinde biiylik 6nem arz etmektedir ve bu Onem giin gegtikce
artmaktadir (Kogyigit ve ark 2011: Koru¢ ve Arsan 2009). Egzersiz tiim diinyada
saglikli bir aligkanlik olarak kabul edilmektedir. Ancak kii¢iik bir azinlik igin zarar
verici ve bagimlilik yaratma potansiyeli olarak kabul edilmektedir (Szabo ve Griffiths

2007).

Egzersizin bircok olumlu etkilerinin yaninda olumsuz etkileri de
bulunmaktadir. Egzersize dair olumsuz sonuglar1 ifade etmek i¢in kullanilan en yaygin
kavram egzersiz bagimliligi kavramidir. Egzersiz bagimhiligi kavrami ilk kez 1987
Ogden Veale tarafindan tanmimlanip kullanilmigtir. Veale egzersiz bagimliligi
kavramini tanimlarken ilk basta eglence amaglh olarak baslandigini fakat daha sonra bu
amacin kontrol edilemez bir diirtiiye doniistiiglinii ve kontrol edilemeyen egzersiz

bagimlilig1 davranisi olarak sonuglandigini bildirmistir.

Egzersiz bagimliligini ifade edebilmek bir¢cok farkli terim kullanilmistir.
Bunlardan bazilart su sekildedir (Klein ve ark. 2004) kosma bagimliligi, morbid
egzersiz, kosan anoreksikler, zorunluluk, bagimlilik, takinti, egzersiz odakli, egzersiz
tiryakiligi gibi terimler kullamlmistir. Ilerleyen dénemlerde ise egzersiz bagimliligi
kavrami tercih edilmistir. Egzersiz bagimlilig1 tanist daha ¢ok atletlere konmustur
ancak egzersiz bagimlilig1 sadece kosuculara 6zgii olmayip birgok spor bransinda da

goriilebilmektedir (Vardar, 2012; Yeltepe, 2005).

Zmijewski ve Howard (2000), egzersiz bagimliligin1 “Zorunlu egzersiz” veya

“egzersiz bagimlilig1” olarak 1970’lerden bu yana tanimlamiglardir ve William



Glasser’in kosuculara 6zgli bagimlilig1 ilk bildiren kisi oldugunu ifade etmislerdir.
William egzersiz bagimliligini kosulardaki olumlu psikolojik etkileri nedeniyle olumlu
yonde bir egzersiz bagimlilig1 olarak tanimlamaktadir. Ancak Morgan ayni yil egzersiz
bagimliliginin her zaman olumlu olup olmadigint arastirmistir ve 1982 yilinda
kosucular iizerinde yapilan arastirmalar sonucunda egzersiz bagimliliginin olumsuz

sonuglara neden olabilecegini sonucuna ulasildi.

Egzersiz bagimlilig1 iizerine arastirma yapan kisilerden Hailey ve Bailey
1982 egzersiz bagimlihigmi olgmek amaciyla “’Negatif Bagimlhilik Olgegi”’
gelistirmistirler. Olgek 13 maddeden olusmaktadir. Literatirde de olduk¢a fazla
kullanilmigtir. Fakat bazi maddelerin katilimcilar tarafindan anlasilmamasi ve
gegerlilik  gilivenirlilik calismalarindaki  yetersizlikler nedeniyle arastirmacilar

tarafindan yogun sekilde elestirilmistir.

Veale egzersiz bagimliligin1 egzersize eglence amaci ile baslanmasinin
kontrol edilemeyerek asir1 egzersiz davranist ile sonuglanmasi  olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz bagimlis1 olan bireylerde fizyolojik ve psikolojik belirtiler
olugsmaktadir (tolerans gelistirme, kaygi, depresyon). Veale ise bir bireye egzersiz
bagimhilig tanisinin konulmasinda standartlarin  olusturulmasini 6nermistir. Bu
standartlar DSM madde bagimlilig1 kriterleri temele alinarak olusturulmustur.
Tolerans, birakma belirtileri, niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger aktiviteleri
azaltma devamlilik belirtilerinden {i¢ veya daha fazlas1 goriiliiyor ise bu bireye egzersiz

bagimlilig1 tanist konulmasi i¢in yeterlidir.

Gegmiste bagimlilik kriteri sadece uyusturucu ve alkol tliketmeyle sinirliydi
(Terry ve ark 2004). Fakat son yillarda yapilan arastirmalarda kumar, egzersiz, yeme,
uyuma, sexs, dijital oyun gibi bazi davranislarin da bagimlilik yaptigi sonucuna

ulagilmistir (Fidan 2016).

(Aidman ve Woollard 2003; Giirbiiz ve Asc1 2006) egzersiz bagimliliginin en
iyi ve en belirgin belirtisi kiside giderek artan dozlarda dozaj ihtiyacinin olmasi
seklinde tanimlamistir. Bu belirtiye ek olarak cevresindeki insanlara aile ve
arkadaslara egzersiz yapmasindan dolay1 vakit ayiramama, kisinin giinliikk hayatini

egzersiz programina gore yeniden diizenlemesi olarak sayilabilir (Adams ve Kirkby,
2002).



Yurt disinda yapilan bazi ¢alismalara gore egzersiz bagimliliginin
olusmasinda kisinin kisilik 6zellikleri, fizyolojik faktorler, yapilan egzersizin tiiri,

cinsiyet ve egzersize katilim yil1 gibi faktorlerle iliskili oldugu belirtilmistir (Bavli ve

ark. 2015).

1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; diizenli olarak spor yapan bireyler ile diizenli olarak
lisansh spor yapmis ve birakmis bireyler arasinda cinsiyet, yas, egitim diizeyi, lisans
siiresi, brang ve aktif sporu birakmis katilimcilarin spor sonrasi yonelimleri

degiskenlerine gore egzersiz bagimlilik diizeyini incelemektir.

1.1. Alt Amaclar

1-Katilimceilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri, aktif olarak spor yapip yapmama

durumuna gore farklilik géstermekte midir?

b. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglar1 cinsiyete gore

farklilik gostermekte midir?

c. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglari yasa gore farklilik

gostermekte midir?

d. Katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglar egitim diizeyine

gore farklilik gostermekte midir?

e. Katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglari lisans siiresine

gore farklilik gostermekte midir?

f. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglar1 bransa gore

farklilik gostermekte midir?

g. Aktif olarak spor yapmis birakmis katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait

analiz sonuglarinin spor sonrasi yonelimlerine etkisi var midir?
2. Katilimcilar i¢in spor kavrami ne ifade ediyor?

a. katilimcilarin spora baglama amaglar1 nelerdir?



b. Katilimcilarin spora yonlendirilme sekilleri nelerdir?
c. Katilimcilarin yonelmis olduklar1 spor branglari nelerdir?
d. Katilimcilarin yapmis olduklar1 spor bransinda dereceleri var midir? Varsa nelerdir?

e. Katilimcilarin goriislerine gore spor yapmanin Dikkat diizeyi, Problem ¢ézme
becerisi, Stratejik diisiinebilme yetenegi gibi zihinsel beceriler iizerindeki nelerdir?
Aktif spor yapilan donem ile aktif sporculugu biraktiktan sonraki donemdeki

etkilerinin incelenmesi.

f. Katilimeilarin goriiglerine gore spor yapmanin Ofke kontrolii, Fair-play anlayisi,
Yasama sevinci gibi duygu durumlar tizerindeki etkileri nelerdir? Aktif spor yapilan

donem ile aktif sporculugu biraktiktan sonraki donemdeki etkilerinin incelenmesi.

g. Katilimeilarin gortislerine gore spor yapmanin Genel saglik durumu, Kuvvet, Siirat,
Koordinasyon, Dayaniklilik, Beceri gibi fiziksel-fizyolojik beceriler {izerindeki etkileri
nelerdir? Aktif spor yapilan donem ile aktif sporculugu biraktiktan sonraki donemdeki

etkileri nelerdir?

h. Katilimcilarin goriislerine gore Bireylerarasi iletisimi, Aile i¢i iletisimi, Arkadaslarla
iletisimi gibi sosyal beceriler lizerindeki etkileri nelerdir? Aktif spor yapilan donem ile

aktif sporculugu biraktiktan sonraki donemdeki etkileri nelerdir?

1. Katilimcilarin goriislerine gore sporu birakmis olmanin spor sonrasi yonelimleri

(sigara, alkol, madde, kiiltiir sanat) {izerinde etkileri nelerdir?

1.2.Arastirmanin 6nemi

Fiziksel aktivite ve egzersiz tanimlamalari, giiniimiiz diinyasinin yasam
sekilleri ile beraberinde gelen hareketsiz yasam sebebi ile, giderek Onemi artan
basliklar olmustur. Fiziksel aktivite, enerji harcanmasina olanak saglayan tiim bedensel
hareketleri kapsayan genel bir tanim iken; egzersiz, genel sagligi korumak,
tyilestirmek ve gelistirmek iizere yapilandirilmig planli ve diizenli olarak tekrar eden
hareketler olarak tanimlanan bir bagliktir. Yapilmis ve yapilmakta olan bir¢ok
arastirma egzersizin kronik hastaliklarin 6nlenmesi veya seyrinde olumlu etkileri

oldugu yoniinde sonuglara ulagmistir (Fariz 2015).



Fiziksel aktivite kisinin fiziksel ve fonksiyonel kapasitesi {izerinde olumlu
ctkilere sahiptir. Ayn1 zamanda genel sagligi {izerinde de olumlu etkilere sahiptir.
Yapilmis olan caligmalar bireyin zihinsel saglik, sosyal saglik, ¢eviklik, duygusal
saglik ve bedensel saglik gibi alanlarda yasam kalitesinin egzersizin yardimiyla

arttigin1 gostermektedir (Gliimiis ve Kitis 2015).

Bagimlilik genel olarak bir nesneye ya da davranisa olmasi gerekenden fazla
digkiinliik olarak tamimlanmaktadir, ayni zamanda alkol, sigara uyusturucu gibi
maddelerin kullanimlar ile ilgili olarak degerlendirilmelidir. Fakat son donemlerde
kumar, egzersiz, yemek yeme ve uyuma gibi bazi davranislarinda bagimlilik yaptigina
dair giiglii ¢alismalar vardir. Aym1 durum bilgisayar, internet, dijital oyun, tablet,
telefon gibi teknolojik cihazlar ve uygulamalar icin de gegerlidir. Gelismis ve
gelismekte olan teknoloji ve teknolojik aletler insanlarda teknoloji bagimliligina neden

olmaktadir (Fidan 2016).

Fiziksel aktivite egzersizin genel anlamda saglikli bir davranis olarak kabul
edilmesi, egzersiz bagimliligi davramiginin fark edilmesini ve kabul edilmesini
zorlagtirmaktadir. Ayn1 zamanda diger bagimlilik tiirleriyle kiyaslandiginda (sigara,
alkol, uyusturucu madde) fark edilmesi daha giictiir. Egzersiz siiresince bagimlilik
belirtilerinin géstermeye baslamasi bireylerde iki durumda ortaya cikar 1.fizyolojik
(6rnegin; tolerans) 2. psikolojik (6rnegin; depresyon), Hausenblas ve Symons, bu

durumu "Egzersiz Bagimliligi" kavrami ile ifade etmektedir (www.yedam.org.tr).

Yapilmis ve yapilmakta olan calismalara bakildiginda egzersiz bagimliligini,
kisinin tiim bos vakitlerinde giiglii bir duygu ile egzersiz yapma arzusunda oldugunu
gostermektedir. Kisilerin alkol ya da maddeye bagimli oldugu gibi, egzersize de

bagimli olabilecegi ifade edilmistir.

Hausenblas ve Downs bir kisiye egzersiz bagimlisi tanisi konabilmesi igin
kiside 7 adet bagimlilik belirtisi belirlemislerdir.Bu kriterleri "tolerans, geri ¢ekilme,
niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger aktivitelerde azalma, devamlilik" olarak

tanimlamak mumkindir.

[k kriter olan tolerans, yapilan egzersiz miktar1 sonucunda istenilen etkinin
elde edilememesi ve istenilen etkiyi elde etmek icin yapilan egzersiz miktarini
arttirmak olarak tanimlanabilir. Ikinci kriter olan geri ¢ekilme, egzersiz yapilmasinin
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birakilmast durumunda ortaya c¢ikabilecek durumlardan kagimmak i¢in yeniden
egzersiz yapmaya baslayarak rahatlama saglamaya calismaktir. Ugiincii kriter olan
niyet etkisi, egzersizin tahmin edilenden siire ve miktarda artis olmasi durumudur.
Dordiincii kriter olan Kontrol kaybi, egzersizi birakma girisiminde bulunmasinin
basarisizlik ile sonu¢lanmasidir ve yogun bir egzersiz yapma istegini yogun olarak
yasamasi durumudur. Besinci kriter olan zaman, bireyin egzersiz yapma amaciyla
yasamindaki diger aktivitelere ayirdigt zamani azaltmasi ve kisitlamasi olarak
tanimlanmaktadir, diger aktivitelerde azalma olarak betimlenmektedir. Son kriter
olarak devamlilik ise kiside fiziksel rahatsizlik olusmasina ragmen bu durumu goz ardi

egzersiz yapmaya devam etmektir (www.yedam.orqg.tr).

Alan yazin incelendiginde, yapilan calismalarin daha cok bir problemi tespit
etmeye yonelik (egzersiz bagimliligi) teorik caligmalar oldugu goriilmektedir. Bu
arastirmada ise; egzersiz bagimliliginin tespiti ile birlikte farkli degiskenler ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda iligki incelenerek bagimlilik siireci katilimcilarin 6znel yasantilart

temelinde degerlendirilmistir.

Bu kapsamda arastirmanin karma model olarak tasarlanmis olmasi arastirmadan

daha giiclii veriler elde edilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin karma model olarak tasarlanmis olmasi arastirmadan daha giiclii

veriler elde edilecegi diigiiniilmektedir.

1.3.Arastirmanin Simirhliklari

1. Arastirmanm calisma grubu, Nigde Ilinde ikamet eden, halen lisansli olarak aktif

spor yapan ve aktif olarak spor yapmay1 birakmis katilimcilar ile sinirlidir.

2. Arastirmada Orneklem se¢imi olarak Amagsal 6rnekleme yontemlerinden “’Tipik
durum 6rnekleme yontemi’” ve “Olgiit drnekleme ydntemi” kullanilarak ¢alisma grubu
olusturulmaya calisilmistir. Arastirmaya sadece aktif spor yapan bireyler ile aktif spor

yapmis birakmis bireyler dahil edilmistir.

3. Bu arastirma, Egzersiz Bagimlihigi Olgegi; (Tekkursun Demir, Hazar, Cicioglu
2017) ve arastirmaci tarafinda gelistirilen kisisel bilgi formunun verileri dogrultusunda

elde edilen bilgilerle ile sinirhdir.
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4. Arastirmanin nitel bulgular1 arastirmaci tarafindan gelistirilen ve 2 uzman gorisii

alarak hazirlanan goriisme sorulari ile siirhdir.

5. Bu arastirmada elde edilen tiim bulgular, ¢calisma grubunda yer alan katilimcilarin
arastirmada kullanilan 6lgek, kisisel bilgi formuna ve goriisme sorularina verdikleri

yanitlarla sinirlidir.

1.4.Varsayimlar

Arastirmada kabul edilecek varsayimlar asagida gosterilmistir.

Arastirmaya katilan aktif olarak spor yapan katilimcilar ve aktif lisansl olarak
spor yapmis birakmis katilimcilara “Egzersiz Bagimlilig1 6l¢egi” dl¢limlerinde goniillii
olarak dogru bir sekilde higbir etki altinda kalmadan doldurduklar1 kabul edilmistir.
Arastirmanin nitel boliimiine katilan katilimcilarin goriisme sorularini goniillii olarak

dogru bir sekilde hi¢bir etki altinda kalmadan cevapladiklar: kabul edilmistir.

2. TANIMLAR

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirmada kullanilan terimler hakkinda okuyuculara

fikir ve bakis agis1 kazandirmak amaciyla bazi tanimlara yer verilmistir.

2.1.Egzersiz

Egzersiz, kisilerin planli ve programl bir sekilde gerceklestirerek fiziksel
uygunluk seviyesini artirmay1 veya mevcut olan fiziksel uygunluk seviyesini korumayi

amaclayan diizenli belirli araliklarla tekrarlanan viicut hareketlerinin biitiintidiir

(Bircher ve ark. 2017).

Fiziksel aktivite, spor ve fiziksel aktivite insanlik var oldugundan beri ¢esitli
sekiller ve isimlerle var olusunu sirdirmiistiir. Fakat her dénemde farkli tanimlar
yapilmistir. Giiniimiizde ise spor kavrami; saglik, eglence ve bos zaman etkinligi
olarak ifade edilmekte ve saglikli yasamanin vazgecilmez unsurlar1 arasinda yer

almaktadir.



Yiizyillar oncesinde Eski Yunan ve Roma tarihinde spor, sporcularin ve
izleyicilerin temsil edildigi sosyal bir aktivite sosyal bir olgu iken (Solmaz ve Aydin,
2012) giintimiizde bliyiik bir ekonomik etkinlik olarak da varligmi siirdiiriilmektedir

(Kokdag 2018).

Diizenli yapilan egzersizin fiziksel -fizyolojik, metabolik, psikolojik
parametreleri iyilestirdigi birgok kronik hastalik ve erken mortalite riskini azalttigi, kas
kuvvetini, esnekligi ve dayanikliligi gelistirip kas kuvvetini korumaya yardimci
oldugu, kardiyak olaylardan, tip 2 diyabet ve bazi kanser tiirlerine karsi savunma
mekanizmasi olusturdugu bilinmektedir (Vega ve ark. 2016).

Egzersiz Yagam i¢in hastaliklardan korunma ve tedavide 6nemli koruyucu ve
iyilestirici etki meydana getirir. Degisik c¢alismalar arastirildiginda, fiziksel
aktivitelerin bircok sistemsel durum iizerinde olumlu etkilerinin bulundugu, muntazam
bedeni aktiviteler ile yaslilarda kalp ve damarlarin durumlarinda %10 ile %30 oraninda
iyilesmeler meydana geldigi, ayrica kalp ve damarla ilgili riziko faktorlerinin
azaltilmasina olumlu etkide bulundugu, viicut béliimlerinde degisiklige yol agmadan
insiilin direncine kars1 olumlu iyilesmelere sebep oldugu, kan basinci yiiksek olan

insanlarin kan basincinin diisiiriilmesinde katki verdigi kabul edilmistir(Cetin, 2018).

2.2.Baghhk

Baglilik kavrami bu zamana kadar birgok kisi tarafindan farkli sekillerde
farklh kisilerce tamimlamistir ve farkli boyutlarda calisilmistir. Bagliligi, bir kisiye,
kuruma, gruba ya da diisiinceye bagliligin tiim 6teki degerlerden {istiin tutuldugu bir

deger kavrami, bir duygu ya da tutum olarak tanimlamastir.

Baglilik, yiiksek dereceli bir duygudur ve herhangi bir diislinceye, kisiye,
orgiite, kendimizden daha biiylik gordiigiimiiz bir seye karsi baglilik gosterme, yapmak
zorunda oldugumuz bir zorunlulugu ifade eder. Iliskili oldugu orgiitiin kiiltiirii ve

amagclarina kars1 duyarlilig1 yliksek olan kimse kendisini orgiitten ayr1 hissedemez.



Orgiitsel bagliligy; Is gorenin orgiitiin hedef ve degerlerini kabul edip
inanmas1 ve orgiit i¢in faaliyetlerde bulunmasi orgiitte kalici olmak yogun bir istek

duyma sekli olarak tanimlanmistir (Nacar ve Demirtas 2017).

2.3.Baglanma

Baglanma kuramcilarindan Ainsworth ‘a gére cocugun kendisine bakan kisi
ile yakinlig1 ve ¢ocuga bakan kisinin gelistirmis oldugu duyarlik gelistirmesi, ¢ocugun
cevresini kesfedip giivenli temel olusturmaktadir. Bebegin ihtiyaclariyla ilgilenen ve

bakimini istlenen kisi anne oldugundan baglanma profili anne olarak belirlenmistir.

Bir diger baglanma kuramcist olan Erikson’a gore ¢ocugun giliven
duygusunun gelisimi i¢in yagaminda en onemli rolii oynayan kisi annedir. Eger ki
cocuk annesinin One verdigini onu birakip gitmeyecegini bilirse ¢ocukta giiven
duygusu gelisir eger ki ¢ocuk buna inanmazsa giivensizlik duygusu gelisir. Psikanalitik
ve etolojik kuramlara gore, saglikli baglanma saglikli bireyin bir sonuca olan igsel
sevgi ve glivenliktir. Ayrica ¢ocugun psikolojik gelisimi tiim yonleriyle

desteklenmelidir.

Bu goriise destek olarak Alan Sroufe ve arkadaslarinca yapilan calisma
sonucuna gore ise annelerine giivenli bir sekilde baglanan bebeklerin okul 6ncesi
donemlerinde 6gretmenleri tarafindan 6z saygi, sosyal beceri ve empati yeteneklerinin
glivensiz baglanan ¢ocuklardan daha yiiksek oldugunu bulmuslardir (Vural ve ar.
2015; Berk, 2013; Kagit¢gibasi 2012; Ciiceloglu, 2005).

2.4 Kisilik Bozuklugu

Kisilik, bireyin duygu diisiince ve davranig gibi psikolojik  psikolojik
tepkilerindeki farkliliklar1 belirler. Sadece yasadigimiz an igerisinde bulunun biyolojik
durum veya sosyal yasam ile aciklayamadigimiz ve siireklilik gosteren ozellikler
kisilik yatkinlig1 olarak tamimlanir. Kisilik bu agidan psikolojik tepkilerin belirli ve

onemli kalict yanlarii kapsamaktadir.



Bircok kuramciya gore ise kisilik kisi ile ilgili olan fiziksel, zihinsel, sosyal
ve duygusal olan hemen hemen her seyi kapsar. Kisilik bozuklugu ise bu psikolojik

ozelliklerde beklenen kriterlerin disina ¢ikilmasi durumudur.

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin ruhsal hastaliklar1 siniflandirma sistemi olan
DSM-1V’te kisilik bozuklugu, kiside kendisini sikintiya sokan toplumsal ve mesleki
islevsel bozukluklardir. Uzun siireli egilim bozukluklar1 ve egilimlerin var olmasi

seklinde tanimlanir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin  ICD-10 smiflama sisteminde gore kisilik
bozuklugu, kisiligin birden ¢ok alanin1 kapsamaktadir. Bireyin karakter olusumunda ve

davranis egilimlerinde ortaya ¢ikan siddetli bozukluklar olarak tanimlanmaktadir.

ICD-10’a gore kisilik bozuklugu ise kronik olarak meydana gelen duygularin
uyarilma diirtii kontrolii algilama, diistinme bi¢imi gibi duygularla kurulan iligkilerdeki

belirgin bigimde olan uyumsuz tutum ve davranislardir (Taymur ve Tiirkgapar 2012:

Arkar, 2008; Tiirkcapar ve ark. 2004).

2.5.Bagimhilik Nedir?

Bagimlilik, kisiye zarar vermesine ragmen igsel olarak madde ve sanak
alistirict kullanimi nedeniyle kiside meydana gelen kronik bir tiir beyin hastalig1 olarak

tanimlanmaktadir (Tarhan ve Nurmedov, 2011).

Bagimlilik kavram1 uzun bir siire boyunca ruhsal ve fiziksel bagimlilik olarak
iki grupta degerlendirilmistir. Ruhsal bagimlilik; kisinin duygusal olarak kendini
dizginleyememesi sonucu madde kullanimina baglamasi olarak ifade edilmektedir.
Ruhsal bagimlilik nedeniyle kisinin madde almasi onucunda kiside doyum ve haz
duygularinin olusmas1 saglanmaktadir. Fiziksel bagimlilik ise kiginin herhangi
maddeye fizyolojik olarak gereksinim duymasi seklinde ifade edilmektedir. Fiziksel
bagimlilig olan kisilerde kullanilan madde viicuda alinmadigi zaman bazi belirtiler
ortaya c¢ikar. Ancak glniimiizde bu iki bagmlilikta bir biitiin olarak
degerlendirilmektedir ve bir ayrim yapilmamaktadir (Ogel, Tamar, Evren, Cakmak
2000).
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Bagimlilik ilk mutlu eder, sonra aligkanlik haline doniisiir, sonra baskiya
doniistir”  olarak tanimlamaktadir  (http://www.tdk.gov.tr). Bagimlilik Dbireyin
standartlarin disinda ve kisiye zarar verici sonuglari olabilecek baz1 davranis tiplerine
yatkinligini belirten bir durumdur. Bu tip davranis tiirleri alkol ve uyusturucu madde
kullanilmas1 olabildigi gibi seks, spor, seyahat veya is de olabilir. Bagimlilik bagka
yollarla alinamayacak his ve tatmin edici duygularin kisiye sunulmasidir. Bagimlilik
aci, rahatsizlik gibi duygular onleyen, kisinin rahatsizlifinin iistesinden gelmekte
zorlandig1 durumlarin hatirlanmamasi ya da kendisini iyi hissetmesini saglayan, gegici
giivenlik hissi yaratan bir haldir. Bagimliligi, biyo-psiko-sosyal, kronik ve siirekli
tekrarlanan bir hastalik olarak tanimlamaktadir. Bagimliligin nedenlerini psikolojik,
biyolojik ve sosyal sebeplere baglayan bu tanimlama, bu ili¢ yasam alaninin ayni
zamanda bagimlilik hastaligindan etkilenen alanlar oldugunu ileri siirmektedir

(Yeltepe, Ercan, 2013; Horzum, Ayas ve Kacir Balta 2016).

Alkol ve uyusturucularin insan viicuduna alinmasi ile olusan fiziksel
bagimliliklarin yani sira insani1 davranigsal durumda ¢ok zorlayan, asir1 ve riskli bir
sekilde kumar oynama, internet, televizyon, cep telefonlari, video oyunlar1 gibi
teknolojik tirlinlerin yarattig1 ve bireylerin ¢alisma, sosyal ve aile hayatin1 kotli yonde
etkileyen cok fazla bagimlilik tiiri oldugunu belirtmektedir. Bazi kisiler i¢in
bagimliliktan bahsedilince akla ilk gelen sigara, alkol, esrar, kokain, eroin benzeri
kimyasal maddelerdir. Ancak buna ek olrak kumar, alisveris, seks, bilgisayar oyunu, tv
izleme, uyku gibi kimyasal olmayan davramis bagimlimliklar1 da mevcuttur. Davranis
bagimliliklar1 da tipki madde bagimliliklarinda oldugu gibi fiziksel ve pskolojik
bagimlilik belirtilerini  gostermektedir. Davranigsal kisisel bagimliliklar madde
bagimliligiyla benzerlikler gosterse de madde kullanimini icermez (Bozkurt, Sahin ve

Zoroglu 2016)

Davranigsal bagimlilik tansimi koyabilmek icin bireyin bagimli oldugu
davranis veya aktivitenin, madde bagimlilig1 belsrtilerinde oldugu gibi, zihinsel aciya
kars1 etken yani tedavi edici amag gibi belirtileri ortadan kaldirmak i¢in kullanildigini

anlamak 6nemlidir (Yeltepe Ercan, 2013).
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Kisinin bir kereden fazla kullandigi maddeyi birakmak istemesine ragmen
birakamamasi, bunun aksine madde kullanim sikliginin ve dozunun giderek artmasi,
maddenin bulunmadig durumlarda birtakim yoksunluk belirtilerinin yasanmasi ve
biitiin bunlara ragmen madde kullaniminin devam edilmede 1srarli olunmasi durumunu
yasayan bireyleri “bagimli” olarak ifade ederken, bu siirecin tamamini “bagimlilik”

olarak tanimlamak mimkiindiir.

Yapilan arastirmalar sonucunda bagimlilik, bilim insanlarinca temelde iki ana baslik
altinda degerlendirilmistir. Belirtileri ve sonuglari bakimindan benzerlik gdsteren
bagimlilik tiirleri temelde “Madde Bagimliligi” ve “Siire¢c-Davranis Bagimliligr”

olarak ele alinmaktadir.

Bagimlilik, kisiye fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine ragmen bir
nesneye, kisiye ya da varliga kars1 duyulan Onlenemez istek arzu olarak
tanimlanmaktadir. Amarikan Psikiyatri Birligi (APA), “’Mental Bozokluklarin Tanis1
ve Istatistik El Kitab1 IV”> (DSM-IV-TR), Bir bireye bagimli tanis1 koymak icin
belirlenmis olan 7 kriterden yalnizca 3 tanesinin var olmasinin yeterli oldugunu
belirtmektedir. Kisiye bagimli tanisi koymadan o6nce kisinin 12 ay gibi bir siire

boyunca gozlemlenmesi gerekmektedir (Koéroglu, 2001).
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BOLUM 2

GENEL BIiLGILER

Arastirmanin bu boliimiinde okuyuculara egzersiz bagimliligi konusunda

bilgi vermek amaciyla genelden 6zele dogru genel bilgiler verilmistir.

1. Egzersizin Faydalar

Egzersizin bilinen bir¢cok faydasi vardir bunlardan bazilar1 dayanikligi, kas
kuvvetini esnekligi arttirmaktir. Buna ek olarak kiloyu azaktir veya korur. Aym
zamanda kardiyovaskiiler hastalik, tromboz riskini diislirme, glikoz diizeyini diisiirme,
kandaki yag oranini diisirme, pisikolojik durumu ve uyku kalitesini arttirma, bazi
kanser tiierlerinden korumak, kronik agrilar1 azaltmak gibi bir¢ok faydasi
bulunmaktadir. Yetigkinlerde yapilan ¢alismalar sonucunda egzersiz ve fiziksel

aktivitenin saglik iizerine olumlu bir¢ok kanit bulunmaktadir (Ardig, 2014).

Genel olarak fiziksel aktivitelere diizenli ve strekli katilmak elde edilen

faydalarin devamliligin1 saglama noktasinda biiyilkk 6nem tasimaktadir (Rudolph,
2018).

Egzersizin fiziksel faydalara ek olarak zindeligin ve kas giiciiniin artmasi
ve seker hastalig1 veya kalp damar hastalig1 riskinin azalmasi da eklenebilir (Scilia ve
ark. 2017).

Fiziksel aktivitelere katilmanin ruhsal faydalarina ek olarak 6zgilivenin
artmasi stres ve kaygida azalma ve kisinin kendisi ile ilgili saglik kavrami

olusturmasina yardime1 olur

Ozellikle yetiskinlerde, spor ve bos zaman faaliyetlerinin kisinin ruh hali iizerinde

olumlu etkileri oldugu savunulmaktadir (Antunes ve ark. 2016).

Egzersizin faydalarina genel anlamda bakacak olursak:
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Ik olarak sunu belirtirsek; rastgele egzersiz yapmak da kisiye fayda saglar:
ancak yararlarin1 kisitlamis olabilirsiniz. Bunun i¢in egzersiz yapma tekniklerini
ogrenin ve bu teknikler ¢ercevesinde uygulamaya 6zen gosterin. 11k giinlerde kendinizi

cok yormayin, viicudunuzun egzersize alismasini ve adapte olmasini bekleyin.

Fiziksel aktivite viicuda alinan oksijen miktarini arttirir ve bdylece akciger ve

kalbin fonksiyonlarinda diizenli hale gelir.

Giinlik hayatinizdaki dayaniklilik ve enerjini miktarinizi artirir.  Bunun
neticesinde viicut daha az yorulur ve daha etkili bir bicimde ¢alisir. Ornegin her giin is
yerine aragla gitmek yerine bisiklet kullanirsaniz zaman igerisinde zorlanarak

yiiridiigiiniiz mesafeler size kisa gelecektir ve sizi eskisi gibi yormayacaktir.

- Kaslara kuvvet, dayaniklilik ve esneklik kazandirir.

- Is ve ev ortamlarinda ortaya cikan gerilim ve stresi minimuma diisiirmede
yardimci olur.

- Kalp damar hastaliklar1 ve tromboz riskini azaltmaya yardimci olur.

- Nefes darlig1 ve solunum yollar1 hastaliklarina kars1 koruyucu ektileri vardir.

- Kisinin psikolojisi lizerinde olumlu etkileri vardir, viicudun serotonin hormonu
salgilamasina yardimeci olur.

- Viicutta oryaya ¢ikabilecek eklem sorunlarinin olusmasini 6nlemeye yardimci
olur.

- Kandaki yag ve seker oranlarmin diisliriilmesine ve azaltilmasina yardimci

olur.

Saglikl1 bir sekilde kilo kaybinin olusmasina yardimci olur. Diyet programlarinizi
egzersiz ile desteklerseniz daha kolay ve saglikli kilo kaybi imkani olusmasina

yardimci olmus olursunuz.

- Kilo almak isteyen bireylere de egzersizin olumlu faydalar1 bulunmaktadir.

- Siirekli olarak devam eden agrilar1 azaltir veya sona erdirir.

- Kaslarin oksijen kullanim miktarini, viicudun esnekligini ve direncini, kiginin
hareket kabiliyetini arttirmaya ve gelistirmeye yardime1 olur.

- Yasam Kkalitesini artirmaya ve kisinin sosyal yonlerinin gelistirilmesine katki
saglar.

- Kisinin ruhsal durumunu olumlu etkiler.
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- Uyku kalitesini arttirir.

- Kisinin kendine giivenini ve 0zsaygisimi artirir; istenmeyen durumlarla basa
cikabilmesine kapasitesini arttirmaya yardimei olur.

- Depresyon, kaygi bozuklugu ve zihinsel gerilim gibi istenmeyen durumlari

azaltir veya sona erdirir. (https://www.makaleler.com).

N

. Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Gilinimiizde fiziksel aktivitenin eksikligi bir problem olarak ifade edilmekte
ve ¢ogu Oliimciil ve kotli hastaligin sebebi olarak degerlendirilmektedir.Kalp-Damar

rahatsizliklar1 bu hastaliklarin baginda gelmektedir.

Giliniimiiz diinyasinin rahatsizlig1 olarak gosterilen obezite ve kalp damar hastaliklar
basta olmak tizere kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diabet gibi bir¢ok hastalik
hareketsiz ve sedanter bireylerde daha sik goriilmektedir (Goksu, Harutoglu ve Yigit

2003)

Saglikli geng toplum i¢inde arzu edilen diizeyde fiziksel aktivite ve fiziksel
uygunlugun kalp hastalig: riskine karsi olumlu etkileri vardir. Kronik hastalik riski
tastyan ¢ocuk ve yetiskinlerde diizenli fiziksel aktiviteler ¢cok Onemlidir. Diizenli
fiziksel aktiviteye kalitim yiiksek tansiyon simirinda olan bireylerin kan basincini
diisiirecegi gibi obez ¢ocuklarin da fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirecektir. Buna
ek olarak obez c¢ocuklarinda asir1 kiloluk seviyesini diisiirecektir. Kalp damar
rahatsizliklarinin ¢ocuk yaslarda baslama riskinin bulunmasindan dolay1 yasamin ilk
yillarin da diizenli fiziksel aktivitelere katilarak kardiyovaskiiler hastalik risklerinin
azaltilmasi i¢in firsat olacaktir. Arastirmalar diizenli fiziksel aktivite ve sonradan
gelistirilen yliksek aerobik diizeyinin yetiskin bireylerdeki yiiksek kolesteroliin
tedavisinde ve korumada ¢ok etkin bir yontem oldugunu gosterirken fiziksel aktivite,
spora katilim ve antrenmanlarin ¢ocuklarda hem HDL hem de total kolesterol/HDL
oranina etkisini gostermistir. Bununla birlikte sonuglar yasa ve cinsiyete baglh

cesitlilikler gostermektedir (Yan, 2007).

Egzersiz: bireyde zindeligi ve saglig1 arttirmak ve korumak i¢in gelistirilmis

0zel olarak tasarlanmis planli ve diizenli araliklarla devam eden hareketlerdir. Spor:
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Kisinin kendi kendisini ya da rakibini ge¢gmesini amaglayan, rekabet iceren, belirli
kurallarla smirlandirilan, bireysel veya takim olarak yapilan kurallarla yonetilen
fiziksel aktivitelerdir. Ancak bircok Avrupa llkesinde, spor tanimi egzersiz ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri i¢in kullanilmaktadir. Fiziksel zindelik: Dayaniklilik,
hareketlilik, esneklik ve gii¢ gibi fiziksel aktivitelerin kapasitesinin arttirilmasi veya

korunmasi durumu olarak tanimlanir (Kiray Vural 1998).

Ozellikle orta yasin1 gegmis bireylerde diizenli araliklarla yapilan fiziksel
aktivitenin erken oOliimlerin ve ciddi hastaliklarin 6nlemesinde iki kat daha etkili
oldugu gosterilmistir. Kalp hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in, dordiincii biiyiik risk faktorii
olarak kabul edilen hareketsiz yasamin ortadan kaldirilmasimin bazi hastaliklarin
(yliksek tansiyon, metabolizma bozukluklari) olusmamasinda ve engellenmesinde
bliylik yarar1 vardir. Bu yarar sigara kullanmamanin yarariyla es degerdir (Baltaci,

2012).

Hastalik ve oOliimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememektedir, ayni
zamanda is kaybi ve saglik problemlere nedeniyle yiikksek ekonomik maliyetlere neden
olmaktadir. Hareketsiz yasam nedeniyle ABD’de kalp hastaliklar riskinin %18 artt1g1,
bunun da yaklasik 24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin %22 arttigi bunun da
yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif
yasam sekli benimsemis bireyler i¢in, ortalama saglik maliyeti hareketsiz yasam sekli
benimsemis bireylere kiyasla %30 daha diisiik oldugu hesaplanmaktadir. ingiltere’de
niifusun yaklasik olarak %20’sinde goriilen ve kismen hareketsizligin bir sonucu olan
obezitenin 500 milyon dolar maliyeti oldugu diistiniilmektedir (Akyol, Bilgic, Ersoy,
2008).

Aktif bir yasam tarzi i¢in bireylerin desteklenmesi ve yonlendirilmesi, uzun
vadede hem bireylerin hem de toplumun sagligi i¢in énemlidir (Mackinnon ve ark.
2003). Yasam boyu spor yeterli katilim ve ideal kilonun korunabilmesi, obezite, kalp
damar hastaliklari, hipertansiyon, Tip II diyabet, akciger ve kolon kanseri gibi bir¢ok
kronik hastaliktan korunmada oldukca giiclii etkilere sahiptir (WHO 2002, WHO
2003).

Yapilan bilimsel arastirmalar sonucunda, 5-17 yas ¢ocuklar ve gencler i¢in

fiziksel aktivitenin saglhiga onemli katkilar1 oldugunu bilinmektedir (Meydanlioglu,
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2015). Fiziksel aktivite, cocuklarin normal biiylime ve gelismesi, metabolik
fonksiyonlar1 ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkilidir. Kemik mineral
yogunlugunu artirmaya ve ileride osteoporoz olusma riskini azaltmaya yardimci olur

(Ozer ve Baltac1 2008).

3. Egzersizin Sosyal Psikolojik Etkisi

- Is verimliliginin artmasina,

-Daha zinde hissetmesine, halsizikten uzaklagmaya,

- Enerjik, canli hareketli, egzersiz yapmaya istekli bir kisi haline gelmeye
- Kendine saygisinin gelismesine,

- Viicudu ruhsal ve fiziksel streslerin yipratici etkisinden korumaya,

- Pozitif diisiinmeye,

- Agrasif ve hiperaktif yapiy sakinlestirmeye,

- Kendine giivenin artmasina, insanlarla sosyal iligkiler kurma ve paylagma,

duygularini gelistirmeye yardimci olur (Tekin ve ark. 2014).

4. Giiclendirme Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet egzersizleri bazi kisilere onerilmez 6rnegin tansiyon problemi olan
bireyler, ancak bu tiir egzersizler kiside kas kaybin1 6nledigi ve giiclendirmeye katki
sagladig1r i¢in yasl bireylerde kuvvet egzersizleri bliylikk 6nem teskil etmektedir

(Baygoren, 1998; Ehsani, 2001).

Rahatsizlig1 olan bireylerde hastalik kontrolii saglandiktan sonra 6rnegin
tansiyon dengelendikten kontrolii saglandiktan sonra ve hastaya egitim iyi bir sekilde
verildikten sonra aerobik egzersizlerle kuvvet egzersizleri birlikte Onerilebilir

(Durmus, Cantiirk, Topal, 2005).

Kuvvetlendirme egzersizleri daha ¢ok biiylik kas gruplarmma uygulanir.
Kisinin pozisyonu kaldirdigi agirlik miktar1 kontrol edilmelidir. Egzersiz esnasinda

kisinin nefesini tutup tutmadigi kontrol edilmelidir eger nefesini tutuyorsa
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uyarilmalidir. Kuvvet egzersizlerinde diisiik direng ¢ok tekrar onerilir (Aythan, Erséz

2009).

Kuvvetlendirme egzersizleri yalnizca kas gruplan iizerinde etkili degildir
ayn1 zamanda genel saglik iizerinde olduk¢a ©nemli katkilart mevcuttur. Kas

kuvvetinde artis meydana geldik¢e koordinasyon hiz ve denge olumlu yonde etkilenir.

Direng egzersizlerinin yash bireylerde kemik mineral yogunlugunda artis
saglar. Ayrica diismelerin 6nlenmesinde yardimei olur. Saglikli yasli bireylerde kuvvet
egzersizleri sonrasinda kasin oksidatif kapasitesinde artis gozlenmistir (Balbaloglu
2016).

5.1. Egzersiz Siddeti

Egzersizin siddeti kisinin yasina, cinsiyetine, saglik durumuna ve sporcu
gecmisine gore degisiklikler gosterebilir. Egzersizin siddeti %40 %60 (orta siddetli) ile
baslanarak kademeli olarak yiliklenmeler artirilabilir (Cecen, Bulur, 2015).

5.2. Egzersizin Siiresi

20-60 dakika arasinda degisen siirekli tekrarlanan aktiviteler 10 dakikalik

aralikli egzersizler aktiviteler daha uzun siire yapilmali (Cecen, Bulur, 2015).

5.3. Egzersiz Sikh@

Egzersizin Siklhig1 Haftada 3-5 giin arasinda olmalidir bu siire kisiye gore

farkliliklar gosterebilir (Cecen, Bulur, 2015).

5.4. Egzersiz Kapsam

Bireylerde olan biiyiik kas gruplarina haftada 2-3 kez, 3 set, seklinde 8-10
kas grubunu etkileyecek sekilde, 8—15 tekrarli giiclendirme egzersizleri yapilabilir.
Kas giiclinii artirmak, bir¢ok bireyin giinliik aktivite olan yokus ¢ikma ve ylirtime gibi

aktiviteleri yerine getirebilme kapasitelerini artirabilmektedir (Cegen, Bulur, 2015).
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6. Antrenmanda ilerleme

Antrenman da ilerleme, baslangic seviyesi, gelisim ve siirdiirmek  iizere
toplam ii¢ boliimden olusur. Baslama seviyesi 4-10 hafta siireli diisiik kuvvet ve
siklikta rahatsizlik hissedilmeyecek seviyede olmali. Bunda hedef diizenli egzersize
viicudun uyarlanmasi, kuvveti uygun sekilde arttirmayr Ogrenmek ve -elverisli
yetenekleri gelistirmek olmalidir. Geligim siireci 4-6 ay siirer ve egzersiz sikliginda
dereceli artis gozlemlenir. Istenilen amaca ve yeterli toleransa ulastiktan sonra
siirdiirme donemi baslar. Direng ve aerobik egzersiz i¢in siddet siire ve sikliktaki
kademeli olarak yapilan artiglar, birtakim egzersiz programlarina elverisli olarak ta

gergeklestirilir .(Kligman , Pepin 1992).

7. Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersiz programlary viicudun maksimum oksijeni tagima ve
kullanma potansiyelini (VO2max) gelistirmeyi amaglar. Aerobik egzersiz, kuvvet
egitimi veya kisa mesafe kosunun en belirgin 6rnekleri oldugu anaerobik egzersiz ile
zithk gostermektedir. Her iki tip egzersiz tipi kas kontraksiyonlarmin siiresi ve
yogunlugunun yani sira enerji olusumu bakimindan farklidir. Aerobik egzersizler ile
kas i¢i mitokondri, miyoglobin, oksidatif enzim miktarlar1 ve Tip 1 lif alani artar,

dolayisiyla viicudun VO2max kapasitesi artar (Aslan Karakelle, Ozgelik, 2018).

Boylesi programlar saglikli bireyler igin haftada en az ii¢ defa 30-60 dakika
stireyle, maksimum kalp hizinin %60-70’in1 saglayacak sekilde kosma, yiizme, bisiklet
stirme, kiirek ¢cekme gibi genis kas gruplariin kullanildig: aktivitelerle gerceklestirilir.
Egzersizin yogunlugu VO2max’in %50-80’ini ge¢cmemelidir (Aslan Karakelle,
Ozgelik, 2018).

Aerobik egzersizler genellikle uzun bir zaman siirecinde orta yogunlukta
yapilir. Ornegin, orta hizda uzun mesafe kosular1 bir aerobik egzersiz iken, kisa mesafe

sprint kosusu degildir. Siirekli hareket ile, tekli tenis oynamak aerobik aktivite olarak
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kabul edilmekte iken, kisa aktivite patlamalar: ile iki kisilik tenis oynamak aerobik

olmayabilir (Aslan Karakelle, Ozgelik, 2018).

Aerobik egzersizler psikolojik ve mental bozukluklara karsi, minimal yan
etki ile ucuz, erisilebilir ve etkili bir tedavi potansiyeline sahiptir. lyilik duygu
durumunda, 6z-saygida artis, depresyon, anksiyete, mental stres semptomlarinda
azalmasina ek olarak tiitin ve uyusturucu madde bagimliligini azaltici etkileri
bildirilmistir. Santral dopamin konsantrasyonunu artirarak dopamin baglayici
proteinlerde yapisal degisiklikler olusturarak, dopaminerjik sistem {izerine etki eden
bagimlilik yapici maddelere karsi duyarliligi azaltirlar (Aslan Karakelle, Ozgelik,
2018).

8. Aerobik Egzersizin Faydalari

* Solunum kaslarinin giiclendirilmesi, inspiryum ve ekspiryumu kolaylastirmak,

+ Kalp kas» hacminin biiyiitiilmesi gii¢lendirilmesi, pompalama etkinligini artirmak ve

aerobik kondisyon olarak da bilinen isti rahat kalp hizin1 azaltmak,
* Viicut kaslarinin giiclendirilmesi,

* Kan dolagiminin iyilestirilmesi ve kan basincinin azaltilmasi, ¢ Eritrosit ve

hemoglobin sayisini artirarak oksijen tasinmasini kolaylastirmak,

» Stresin azaltilmasi, depresyon insidansinin azaltilmast ve ruh sagliginin

tyilestirilmesi.

* Diyabet ve osteoporoz riskini azaltmak (Aydemir, 2010).

9. Hedef aerobik uygunlugun gelistirilmesi ise;

- Egzersiz tipi: daha ¢ok biiyiik kas gruplarina hitap eden kesintisiz devam

edebilen ritmik hareketler igeren egzersizlerdir.
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- Siddet: kalp atim sayisinin %60-90’1 veya VO2maks’in %50- 85’1 seklinde

olmalidir.
- Siklik: haftada 3 ile 5 giin seklinde olmalidir.
- Siire: egzersizin siddetine bagli olarak 20-60 dakika seklinde olmalidir.

- Gelisme siiresi: egzersiz programi siiresince kiside gelisme gorildiikge

egzersizde kademeli olarak artisa gidilmelidir.

Egzersiz siddeti egzersizin sikliginin ve siiresinin temel belirleyicisidir.
Egzersiz siddetini planlamak ve gozlemlemek dogru aerobik egzersiz programinin

planlanmas1 ve uygulanmasinda en 6nemli faktordiir (Cegen, Bulur, 2015).

10. Egzersiz siddeti asagidaki yontemlere dikkat edilerek belirlenmelidir.

- Kalp atim hiz1 yontemi
- MET yontemi
- Algilanan zorluk derecesi yontemi

Aerobik egzersiz siddeti belirlenmeden O6nce program hedefleri
belirlenmelidir. Yapilacak olan egzersiz tiirii secilmeli ve sakatlanma riskleri dikkate
almmalidir. Kalp solunum uygunluk diizeyi degerlendirilmelidir. Kalp atim hizi ve
oksijen tiiketimi (VO2) birbirleriyle dogrudan iligkilidir.

Kalp Atim Hizi rezervi (HRR): kiginin maksimal kalp atim hiz1 ile + dinlenik

kalp atim hiz1 arasindaki farktir.

- Egzersiz sirasinda kalp atim hizinin artmasiyla birlikte oksijen kullanim miktar

da artisa geger. Karvonen formiilii: Maksimum KAH: 220-yas

Egzersiz programindaki degisikliklerin diizenlenmesinde bireyin fonksiyonel
kapasitesindeki gelisim diizeyi, saglik durumu, tercihleri ve hedefleri dikkate alinarak

diizenlenmelidir (http://yunus.hacettepe.edu.tr).
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11. Egzersiz Recetesi

Egzersiz regetesi hazirlanirken bireyin  aerobik uygunluk seviyesi
belirledikten sonra aerobik uygunlugu gelistirmek ve korumak i¢in egzersiz

programlari hazirlanmalidir. Program hazirlanirken:
- Yas
- Cinsiyet
- Fiziksel uygunluk diizeyi
- Egzersiz aligkanliklar
- llgi alam
- Egzersiz gecmisi

- Gibi degiskenlere dikkat edilmelidir.

Egzersiz recetesi egzersize katilacak bireylerin amaclar1 dikkate alinarak
egzersizin tipini, siddetini, siiresini, sikligini ve dereceli artisin1 diizenleyerek

hazirlanmalidir (Cecen, Bulur, 2015).
12. Egzersiz Bagimlihk ve Psikolojik Faktorler Arasindaki Iliski

DSM-IV’in madde bagimlilig: kriterlerine uygun olarak, DSM’nin belirlemis
oldugu 7 kriterden 3 ya da daha fazla kriteri sergileyen bireyler egzersiz bagimlisi

olarak tanimlanir (Hausenblas ve Downs 2002).
13.Egzersiz Bagimhihginin olusmasinin Sebepleri

- Beden Imaji ve Yeme Bozukluklar1 (Dis goriiniis, yeme diizensizligi ve
kalitesizligi)

- Saplantili Kisilik Yapis1 (Her sey miikemmel olmak zorunda)

- Takimtil Kisilik Yapist

- Oz Giiven Eksikligi
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- Her seyi denetleme saplantis1 (http://www.nisanpsikoloji.com).

14. Asir1 Egzersizin Neden oldugu Fiziksel Sorunlar

- Gegmeyen siirekli devam eden yorgunluk

- Sakatliklar

- Kalp krizi riski

- Ciltte erken yaslanma belirtilerinin olusmasi
- Her iki cinsiyette de kisirlik riski

- Kadinlarda adet diizensizligi

- Kemik zayiflig1 (http://www.nisanpsikoloji.com).

15. Asir1 Egzersizin Neden oldugu Psikolojik Sorunlar

- Depresyon

- Anksiyete ve sinirlilik

- Uyku diizensizlikleri

- Sosyal ortamdan uzaklagsma

- Kisinin gilinlik hayatinda yerine getirmesi gereken sorumluluklari yerine

getirememesi sonucu olusan psikolojik baski (http://www.nisanpsikoloji.com).

16. Egzersiz Bagimlilig1 ve Egzersiz Baghhg

Egzersiz baghligi tanimi yapilirken terk etme kavrami ile birlikte
diistintilebilir. Baglihk kavrami sadik kalmak ve terk etmemek olarak
tanimlanmaktadir. Buna ek olarak, bazi hedefleri ulagsmak ic¢in belirli davranis
kriterlerine uymaktir. Egzersiz bagliligi kavrami, egzersiz programina uygulama
siddeti ve sikligidir. Yiizdelik oran ile belirtecek olursak. Ornegin: egzersiz yapan bir
kisinin yirmi seanstan onuna katilan bir bireyin egzersiz bagliligi %50°dir. %50 ve
iizeri katilimda bulunanlara ise yiiksek diizeyde bagimli kategorisine almistir (Korug

ve Arsan 2009).
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Egzersize katilmanin olumlu etkilerine ek olarak olumsuz etkilerinin
olusmas1 konusu olmaktadir. Egzersiz bagimliliginin bu kategoride incelenmesi dogru
olacaktir. Ilk kez Veale tarafindan ele alinan egzersiz bagimliligs; ilk olarak eglence
amaci ile baslanan egzersizin kontrol altinda tutulamayarak asir1 fiziksel aktivite ile
son bulmasi durumudur. Egzersiz bagimlilig1 fizyolojik veya psikolojik belirtilerini
icermektedir Egzersiz bagimliligr i¢in bagimlilik teshisinin konulmasinda kullanilan
kriterler onemlidir. DSM-IV’iin madde bagimliligima dair kriterler baz alinarak,
egzersiz bagimhiligimi egzersize ¢ok boyutlu uyum bozuklugu ifadesi olarak
tanimlanmistir. Egzersizi erk etme durumlarinda kisa siire icinde psikolojik

rahatsizliklara ve kotii strese yol agabilmektedir (Korug, 2009).

Egzersiz bagliliginin olugmasini etkileyen faktorler genel anlamda dort ana
baslik altinda degerlendirilebilir. Bunlar; kisiye 6zgii farkliliklar, psikolojik faktorler,
sosyal etkenler ve program faktorleridir. Egzersiz bagliliginda goriilen bireysel
farkliliklarin  yetigkinlerin egzersize bagliliginin ¢ocukluk doéneminde edinmis
olduklar1 yasantilar ile ilgili oldugu yoniinde bir¢ok arastirma bulunmaktadir.
Cocukluk doneminde egzersize yapmis bireylerin yetiskinlik doneminde de egzersize
yapmaya devam etti§i gozlenmektedir. Okul sporlarina katilan c¢ocuklarin ise
katilmayanlara gore gelecekte egzersize katilma ihtimallerinin daha diisiikk oldugu
bulunmustur. Erken yasantilar yani kiiciik yasta edinilmis tecriibeler yasam boyu

gelistirilecek baglilik i¢in olduk¢a 6nemli bir faktordiir (Korug, 2009).

Yapilan aragtirmalarda bos zamanlarinda hareketsiz olan bireylerin yani
giinliik yasantilarinda hareketsiz bir yasam benimsemis bireylerin giinliik yasamlarinda
hareketli bir yasam tarzi benimsemis olan bireylere oranla egzersizi terk etme
oranlarinin diger bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucunu gostermektedir.
Bununla birlikte; sigara kullanimi, yas, medeni durum, egitim diizeyi ve sosyo-
ekonomik faktorler egzersize baglilig1 etkileyen diger faktorlerdir. Egzersiz baglilig
ve psikolojik faktorler bir arada degerlendirildiginde kisilik 6n plana ¢ikmaktadir
(Korug ve Nihan 2009).

Diizenli olarak fiziksel aktivite programlarin katilan bireylerin 06z
giivenlerinin daha yliksek oldugu ve duygusal durumlarinin stabil yani sabit bir denge

icerisinde devam ettigi bulunmustur. Egzersiz yapmay1 birakan bireylerin devam eden

24



bireylere gore daha 6fkeli, endiseli ve depresif olduklar1 sonucuna varilmistir. Ayrica
egzersiz programina katilmayi birakan bireylerin ige doniik ve endiseli olduklari;
bunun yami sira 6z giivenlerinin diisiik oldugu bulunmustur. Egzersizi birakan
bireylerin hipokondri ve depresyon puanlarinin da daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmistir (Korug ve Nihan 2009).

Egzersiz bagliliginin olugma siirecinde sosyal etmenlerin etkisi gérmezden
gelinmemelidir. Sosyal destek egzersiz bagliligimmi etkileyen en 6nemli etmenlerin
basinda gelmektedir. Bireyin ¢evresinden gérmiis oldugu destek (es, alile, arkadas)
kisinin egzersiz bagliligt oranim1 arttirmaktadir. Ayrica grup halinde yapilan
egzersizlerde bireysel olarak yapilan egzersizlere gore daha fazla egzersiz bagliligi

goriilme oranini oldugu sonucuna varilmistir (Korug, 2009).

Egzersiz bagliliginda programin ektileri degerlendirilirken programin
hazirlanig sekli ve uygulanigi egzersiz bagliliginin olugmasinda etkilidir. Programa
baglilikta zaman ve mekan imkanlari, antrendriin 6zellikleri, programin siddeti

(yogunlugu) ve eglence faktorleri biiylik oranda 6nem arz etmektedir (Korug, 2009).

Egzersiz bagimliligi konusunda yapilmis arastirma sonuglarinin bir¢oguna
gore, egzersiz yapmanin fiziksel ve psikolojik saglik konusunda olumlu katkilarinin
oldugunu bilinmektedir. Egzersiz yapmanin olumlu etkilerine ek olarak olumsuz
etkilerinin de olabilecegi bulunmustur. Egzersizin olumsuz sonuglarini ifade ederken

ortaya atilan en 6nemli kavram egzersiz bagimliligi kavramidir(Korug ve Nihan 2009).

Egzersiz bagimliligi kavramimi ilk kez kullanan Veale’dir. Vale egzersiz
bagimliligi tanmmini yaparken bireylerin ilk olarak egzersize eglence amagl
basladiklarii ve zaman igerisinde bu eglence anlayisinin bir tiir davranis bagimliligina
doniismesi olarak ifade edilmektedir. Bir tiir bagimlilik olarak egzersiz bagimlilig
psikolojik veya fizyolojik belirtileri i¢ermektedir. Egzersiz bagimliliginin tanimi
yapilirken davranigsal etmenler (egzersiz tekrar1), psikolojik etmenler (patolojik
baglilik) veya fizyolojik faktorler (tolerans) olarak ii¢ faktor ele alinmaktadir (Korug,
2009).

Veale kisiye egzersiz bagimliligir tanisinin konulabilmesi i¢in belirli
kriterlerin olusturulmast gerektigini vurgulamistir. Bu kriterler ise DSM madde
bagimlilig1 kriterleri baz alinarak olusturulmustur. Biyomedikal ve psikososyal yani
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ele almmistir; DSM-IV’in madde bagimliligt kriterleri baz alinarak egzersiz

bagimliligini tanimlamistir. Olusan bu durum kiside asir1 strese yol agmaktadir (Korug

ve Nihan 2009).
17.Birincil ve Ikincil Egzersiz Bagimlihg

Birincil ve ikincil egzersiz bagimliligt kavramlart su  sekilde
tanimlanmaktadir: Ikincil egzersiz bagimliligi kiside olusan yeme bozukluguna bagli
olarak meydana gelen ve kisinin zayif kalma istegini desteklemek amaciyla yapilan

degismez sonuglara neden olmayan davranislar biitlintidiir.

Egzersiz yapmanin bazi sporcularda ozellikle kadin sporcularda yeme bozuklugun
gelismesine neden olabilecegi belirtilmistir. Kadin atlet ticlemesi (female athlet triad)
olarak tanimlanan bu durum kosu iizerine olan spor faliyetlerinde daha iyi performans
gosterebilmek amaciyla zayif kalma cabalari olarak kendini gdstermektedir. Kadin
atlet liclemesi sporcular arasinda %1.3 oraninda goriiliirken sporcular arasinda yeme

bozuklugu oran1 %17 civarinda goriilmektedir (Vardar, 2012).

Egzersiz bagimliligi ve yeme bozuklugunun bir arada goriilme olasilig
yiksek ve anlamlidir. Sporcularin klinik degerlendirmesinde yeme davranisi ve
ozellikleri, telafi edici davranislarinin varliginin sorgulanmasi sonuglar1 agisindan
onemlidir. Bu semptomlar1 gosteren sporculara egzersiz bagimlist tanist konmasi ve
tedavinin bu semptomlar yénde yapilmasi daha faydali olacaktir. Ikincil egzersiz
bagimliligt yeme bozuklugundan kaynaklandigi icin bagimhilik kategorisine
almmamustir. Arastirmalar sonucunda yeme bozuklugu ve asir1 egzersiz yapilmasi

durumunun birbirleri ile iliskili olugu sonucuna varmisgtir (Vardar 2012).

Veri sonuglarin gore ikincil egzersiz bagimliliginin birincile oranla daha sik
goriildiigiinii desteklemektedir. Birincil egzersiz bagimliliginda ise durum biraz daha
farklidir. Burada kisi egzersizin neden oldugu islev kaybia ragmen egzersiz yapma
davranisina ruhsal ve fiziksel baghilik duymasidir. Temelde egzersiz bagimlilig
kavrami birincil bagimlilik i¢in gegerlidir. Birincil egzersiz bagimlilig: ise daha ¢ok
lise 6grencilerinde goriiliir. Kadinlar ikincil egzersiz bagimliligi verilerinden daha

yiiksek puanlar elde ederken erkeklerde birincil egzersiz bagimlilig: riski daha yiiksek
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bulunmustur. Bagimlilik davranisi temelde patolojik bir olgudur ve bagimlilarda cesitli

psikopatolojik bulgularin oldugu bilinmektedir (Denizci Nazligiil, ve Yilmaz 2019).

Dogalar1 geregi birbirinden farklilasan birincil egzersiz bagimlilig: ile ikincil
egzersiz  bagimliligimi  ayristirmak son derece Onemlidir. Birincil egzersiz
bagimliliginda fiziksel aktivitenin kendisi amag iken, ikincil egzersiz bagimliliginda
ana motivasyon kaynagi kilo kontrolii ve manipiilasyonudur. Ikincil egzersiz
bagimliligina sahip kisiler cogunlukla anoreksiya nervoza ya da bulimiya nervoza gibi
bir yeme bozukluguna sahiptirler. Bu sebeple, birincil egzersiz bagimlilig1 ile ikincil
egzersiz bagimliliginin etiyolojisinin birbirinden farkli olabilecegi diisiiniilmektedir

(Denizci Nazligiil, ve Yilmaz 2019).

Egzersiz bagimlhilig1 arastirilirken psikopatolojik 6zelliklerde arastirilmastir.
Sonug olarak da psikopatolojik 6zelliklerin birincil egzersiz bagimliligindan daha ¢ok
ikincil bagimlilik ile ilgili oldugu sonucuna varilmistir. Bu durumun nedenini ise yeme
bozuklugunun psikopatolojik 06zelliginden kaynaklandigini savunmaktadir (Vardar,
2012).

18.Egzersiz Bagimhik Belirtileri

18.1 Tolerans

Istenilen etkiyi saglamak icin egzersiz miktarini arttirilmasi veya stabil yapilan
egzersiz miktarinda devam etme sonucunda egzersizden alinan verimin diistiigiine

inanilmasi (Koroglu, 2001).

18.2 Birakma belirtileri

Egzersiz yapilmamasi durumlarinda birakma belirtilerinin  yaganmasi
(yorgunluk, kaygi vb.) veya birakma belirtilerinden kaginmak i¢in ayni miktarda
egzersiz yapmaya devam edilmesi durumudur (Kéroglu, 2001).
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18.3 Niyet Etkisi

Egzersiz siklikla diigiiniilen zamandan daha fazla zamanda ve siddette

tamamlanir.

18.4 Kontrol Kayb1

Egzersiz esnasinda daha siddetli egzersiz yapma istegi ve egzersiz yapmay1

birakmak istendiginde basarisizlikla sonuglanmasi(Koroglu, 2001).

18.5 Zaman

Egzersize yapmaya harcanan siirenin artmasi (Kdroglu, 2001).

18.6 Diger Aktiviteleri Azaltma

Egzersiz yapma ihtiyacinin dogmasindan dolay1 diger aktivitelere az ya da

hi¢ zaman ayiramama (Koéroglu, 2001).

18.7 Devamhlik

Fiziksel ya da fizyolojik olarak meydana gelen bir problemden sonra egzersiz
yapmaya ara vermek verine bu durumun bilincinde olarak egzersiz yapmaktan kendini
alamamak ve egzersiz yapmaya devam etmek (sakatlanmaya ragmen antrenman

yapmaya devam etmek gibi) (Ko6roglu, 2001).

BAGIMLILIK TiPLERI

1. Madde Bagimhihig:

Madde bagimliligi, kisinin keyif verici maddelerden belirgin bir etkiyi elde

etmek i¢in alinmasi durumunda ortaya ¢ikan kiside bedensel, ruhsal ya da sosyal
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sorunlara ragmen kisinin keyif verici madde alimma devam etmesi, kiside olusan
maddeyi alma istegine kars1 koyamamasidir. Madde bagimlilig1 kiside ruhsal bedensel
bir ihtiya¢ sekline doniisiir. Madde kullanimi kiginin beynindeki normal algi, duygu ve
motivasyon faktorlerini etkilemektedir. Norolojik arastirmalar, madde bagimliliginin
biyolojik ve genetik temeli olan bu bagimliligin tekrarlayan bir bozukluk oldugunu
gostermektedir (Koroglu, 2001).

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), kisiye madde bagimliligi tanisi
konulabilmesi igin “Mental Bozukluklarn Tanis1 ve Istatistik El Kitab1 IV te (DSM-
IV-TR), yedi maddelik bagimlilik kriteri listesi olugturmusturlar. Bir kisiye bagimlilik
tanist konulabilmesi i¢in son 12 ay igerisinde belirlenmis olan yedi kriterden en az ii¢

ve daha fazlas1 goriilmesi gerekmektedir.
Bu kriterler su sekilde listelenmektedir;

1.Tolerans; kiginin almis oldugu sabit alkol miktarinin kisiye yetmemesi ve dozunun
az gelmesidir. Kisi bu durumda almis oldugu alkol miktarinda artisa gitmek

isteyecektir.

2. Yoksunluk belirtileri; kisi alkol ya da madde kullanmaya son verdigi durumda
kiside fiziksel ya da psikolojik olumsuzluklar ortaya c¢ikmasidir. Kisi de bu

olumsuzluklari ortadan kaldirmak i¢in madde kullanmaya devam etmektedir.

3. Asint tiiketim; kisinin maddeyi planlanan dozdan daha fazla ya da daha uzun siirede

kullanmasidir.

4. Kontrol kaybi; kiside madde kullanimini birakmak i¢in harcadig istek ve gabanin

basarisizlikla sonuglanmasidir.

5. Siirekli madde temini ile mesgul olmak; kiside alkol ya da madde kullanmak i¢in

asirt zaman harcanmasi durumudur.

6. Madde kullanim sebebiyle kisinin sosyal, ailevi ve is ile ilgili sorumluluklarini

yerine getirememesi aksatmasidir.

7. Kisinin devam eden ya da tekrarlayan fizyolojik ve psikolojik problemlerine ragmen

bagimlilik yapict maddelerin kullanimina devam etmesi durumudur.
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Diinya Saglik Orgiitii’niin (World Health Organization, WHO) “Hastaliklarin
Uluslararas1 Siniflandirilmasi1” (International Classification of Diseases-10, ICD-10)
kriterlerine gore kisiye klinik tanis1 konulabilmesi i¢in yedi belirtiden ii¢ ya da daha
fazlasinin bir ay i¢inde goriilmesi eger siire bir aydan kisa ise 12 aylik siire i¢inde

tekrarlamas1 gerekmektedir (Koroglu, 2001).

2. Tiitiin (Sigara) Bagimhihg

Tiitlinlin ana maddesi nikotindir. Ac1 bir sividir ve koyu renklidir. Sigaranin
cerisinde nikotine eke olarak karbon monoksit ve katran bulunmaktadir. Kanser
hastaliklarinin birgogunun katran nedeniyle olustugu gézlemlenmistir. Sigara icildikten
sonra etken maddeler akcigerden gegerek 8-10 saniye gibi kisa bir silirede kana
karisarak solunumu hizlandirir. Ardindan beyinde serotonin, norepinefrin ve epinefrin

salgilanir (Yeltepe, Ercan 2013).

Birgok hastalik tiitiin kullanimiyla yiiksek oranda iliskilidir. Ornegin kalp
hastalig1, karaciger hastalig1, periferik damar hastaliklar1 gibi. Koroner kalp hastali§ina
bagli 6liimlerin %30 oraninda tiitiin kaynakli oldugu bilinmektedir. Giinde bir paketten
fazla sigara icen bireylerde sigara igmeyen bireylere gore Oliim orami iki kat daha
fazladir. Akciger kanserlerinin %80-901 tiitiin kullananlarda goriilmektedir. Mesane,
larinks, 6zofagus ve pankreas kanserlerinin de tiitiin ile iligkisi oldugu anlasilmistir

(Yeltepe, ercan 2013).

Onemli bir bagimlilik yapan nikotin, kisi nikotini almadigi zaman 90-120 dakika
igerisinde nikotin ihtiyact ortaya ¢ikmaya basliyor. Belirtileri ise titreme, bas donmesi,
sinirlilik, gerginlik, uykusuzluk, ofke, titreme tansiyon diismesi, kas kasilmalari
seklinde ortaya ¢ikan belirtilerdir ve ilk giinden itibaren en iist seviyeye ¢ikabilir.
ABD’de her yil 400,000 kisi sigara kullanimi nedeniyle hayatini kaybetmektedir.
Erken yasta sigara kullanimi bireyin akcigerinin yapisinin bozulmasina neden olmakta
ve geligini azaltmaktadir. Ayn1 zamanda performansini diisirmektedir (Yeltepe, ercan

2013).

Sigara kullanimi sadece sigara bagimliligina neden olmamaktadir. Bagka

bagimliliklara da neden olabilmektedir. Yapilan arastirma sonuclarina gore sigara
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kullanan bireylerde esrar kullanim riskinin 8 kat, kokain kullanim riskinin ise 22 kat
arttig1 sonucuna ulasilmistir (Ogel ve Onur, 2010). (DSM-IV (The Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders) (Ruhsal bozukluklarin tanisal ve sayimsal
elkitabi) kriterlerine gore nikotin bagimlilig1 baslica alt1 kriterden ii¢ veya daha fazlasi

icin tanimlanmaktadir (American Psychiatric Association; 1993).

1. Diislik dozda azaltilmis etki veya ayni1 etkiyi saglamak i¢in artan dozlarla belirli

nikotin toleransi
2. Kesilmede geri ¢ekilme belirtilerinin tekrar ortaya ¢ikmasi
3. Azaltma etkisine karsilik 1srar eden sigara i¢gme istegi

4. Sigara igmek veya tiitlin satin alma kotli alisgkanliklara i¢in yogun zaman

harcama

5. Sigara igmek i¢in is, sosyal ve ginliik hayattaki keyif verici aktiviteleri

erteleme

6. Sagliginda bozuluma olmasina ragmen sigara igmeyi siirdiirme
3. Alkol Bagimlihig

Icki iiretiminde kullanilan etanol diinyada en sik kullanilan psikoaktif
maddelerden bir tanesidir. Alkol bagimlilig1 kisiler veya cevre ilizerinde kotii etkilere
neden olan bir bagimlilik tiiridiir. Genel olarak bir halk sagligi sorunudur (Ulusoy,
Sahin ve Arkman 1998). Alkol kullanimi1 kisilere hem ekonomik hem de sosyal olarak
zarar vermektedir. Genglerin biiylime doneminde kullandiklar1 alkol pek ¢ok organin
zarar gormesine neden olmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda ergenlik
doneminde kullanilan alkol yetiskinlik doneminde kullanilan alkole gore biligsel
sikintilara daha fazla neden oldugu sonucuna ulasilmistir (Craft 2005; Yeltepe, Ercan
2013). Diinyada hastalik nedeniyle goriilen 6limlerin %3,2” nin alkol kullanimindan

dolay1 oldugu séylenmektedir (WHO).
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Ayn1 zamanda kisinin alkolii ila¢ olarak kullanmasindan dolay: kiside pek
cok psikolojik bozuklugun olusmasi ek tanidir (Swan 1999: Wittchan ve Jacabi, 2005:
Yeltepe, Ercan 2013).

4. internet Bagimlihg

Internet bagimliligs ilk kez 1996 yilinda Goldberg tarafindan ortaya atilmugtir
(Uneri ve Tamidir, 2011). Uzmanlar problemli internet kullanimmi psikiyatrik bir
rahatsizlik olarak tanimlamistir. Literatiir incelendiginde son ddonemlerde yapilan
bircok arastirma mevcuttur. Bu aragtirmalarin sonucu internet bagimliliginin yas,
cinsiyet, kisilik ozellikleri ve internet tiiketim miktar1 gibi degiskenler agisindan
incelenmektedir. Ek olarak 6zgiliven eksikligi, akran baskisi ve algilanan sosyal destek
(Esen, 2007), yalmizlik (Esen, 2010) ve depresyon (Bayraktar, 2001) ile internet
bagimlilig1 arasindaki bagi ortaya koymaya calisan arastirmalarla da saptanmistir

(Yiiksel ve Yilmaz 2016).

Aragtirmalarda internet bagimliliginin depresyon, anksiyete, yalnizlik,
utangaglik ve asosyallik ile iligkili oldugu tespit edilmistir. Kalaitzaki ve Birtchnell
sosyal iligkileri iyi olmayan insanlarin internet bagimliligindan dolay: risk grubu
olabilecegini vurgulamistir. Bu birliktelikten olumlu sosyal iliskiler gelistirmenin
internet bagimlilig1 riskini azaltan bir etken oldugunu soyleyebiliriz. Yapilan bir
aragtirmaya gore internet bagimlist olan gen¢ ergenlerin aileleri ile iligkilerinde
iyilesme goriildiik¢e internet bagimlilik oranlarinda azalma oldugu gézlemlenmistir

(Kutlu, Savci, Demir ve Aysan 2015).

Tiirkiye Istatistik Kurumunun (TUIK, 2018) bilisim teknolojileri tiiketim
arastirmasi sonuglarina gore evde aile iiyelerin de cep telefonu sahip olma orani
%96,8, internet erisimi bulunma orant %70, internet kullanan aile {iyelerinin orani
%356, masaiistii bilgisayar bulunma oran1 %25 ve tasimabilir bilgisayar (diziistii, tablet
PC gibi) bulunma oran1 %43’tiir. Bunun yaninda, internet kullanmayan hanelerin
%39’u, evde internet baglantisinin olmama nedeni olarak baglant1 iicretlerinin
yiiksekligini one siirmiistiir. Internet erisimini etkileyen faktorler aile geliri, yasanilan
yer, is durumu, ebeveyn egitim diizeyi gibi sosyoekonomik erisimi engelleyen

sorunlardandir. Internet erisimi her ne kadar topluma aile kavramlarina zarar verse de
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internet kullanimindan toplumumuz geri duramiyor. Bu noktada da toplumumuzun
interneti dogru kullanmamasindan kayaklaniyor faydali internet kullanimi1 yerine asir1

tikketim ve yanlis kullanim yer aliyor (Kayri ve Giinti¢ 2016).

5. Kumar Bagimhihg:

Tiim diinyada bir hayli ragbet edilen kumar (Calado ve Griffiths, 2016), “ortaya para
konularak oynanan talih oyunu”, talih/sans oyunu ise “Oncesinde 6deme yapilip daha
sonra sansa dayal1 olarak para kazanilan piyango, loto, spor toto, at yaris1 kumar igeren
oyunlar” olarak tanimlanmaktadir. Kumar kavrami, iskambil oyunlari, beceri isteyen
oyunlar, tombala, piyangolar, Sayisal Loto, Sans Topu, On Numara, Hemen Kazan, at
yarislari, Iddaa, Siiper Loto, Spor Toto, Bingo, poker, zar, rulet ve borsa gibi gok
cesitli oyunlar1 barindiran semsiye bir yapiya isaret etmektedir (Koksoy Vayisoglu,
Oncii, Giiven 2019). Ayrica giinden giine gesitlenen ve gogalan teknolojik gelismelerin
tanidig1 olanaklarin yani sira kolaylasan online erisilebilirligin sagladigi sanal
ortamlar, online kumar oyunlarimin artmasina, internet kumarbazliginin
yayginlasmasina ve sorunun biiylimesine yol a¢maktadir (Calado, Alexandre ve

Griffiths, 2017; Gonzalez-Roz ve ark., 2017).

Hemen hemen biitiin kiiltiirlerde bos zaman aktivitesi ve eglence araci olarak
gorlilen kumar oynama, patolojik diizeye ulastiginda kisisel ve sosyal sorunlara yol
acabilmektedir. ilk olarak DSM III (American Psychiatric Association, 1980) “Diirtii
Kontrol Bozukluklar1” grubunda yer alan “Patolojik Kumar Oynama” (PKO), DSM
V’de (American Psychiatric Association, 2013) “Madde ile Iliskili Olmayan
Bozukluklar” tam1 grubu kapsamima “Kumar Oynama Bozuklugu” (KOB)
adlandirmasiyla alinmigtir. Burada KOB, “on iki aylik siirede belirtilen dokuz tani
kriterinden en az dordiinii belirgin bir sekilde yasayan bir probleme yol agan bir
probleme ya da islevsellikte azalmaya, siirekli ve tekrarlayici kumar oynama

davranis1” olarak tanimlanmaktadir (Kdksoy Vayisoglu, Oncii, Giiven 2019).
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6. Yeme-igme Bagimhiig

Norobiyolojik arastirmalar obezite ve madde bagimliliginda takip edilen 6diil
sistemlerinde ortaya ¢ikan benzerlikleri ortaya ¢ikmaktadir. Buna karsit olarak bazi
arastirmalar ile farkli sonuglar elde edilmektedir (Maner, Erkiran ve Hantas 2004).
Obezite ile yeme bagimlilig1 arasindaki iligki hala sonu¢ bulunamayan tarsilan bir
konudur. Bazi arastirmacilar obezitenin yeme bagimlilig1r disinda bir ruhsal bozukluk
rahatsizlik olarak DSM-IV' te yer almasini 6nermekte iken (Nora ve ark. 2007), bazi
arastirmacilar obezitenin kalitsal nérodavranissal bir bozukluk olarak tanimlanmasini
one sirmislerdir (Kara ve ark. 2016). Yeme-igme bagimliliginda ortaya c¢ikan
davraniglar obezitenin agiklanmasinda tam anlamda yeterli degildir. Ancak yeme-igme
bagimliginda ortaya ¢ikan psikolojik faktorlerin obez bireylerde de goriilmesi dnemli

bir kanuttir.

7. Oyun Bagimhhg:

Dijital oyun bagimliligini, ‘sosyal veya duygusal sorunlara neden oldugu
halde, kisinin sorunu goérmezden gelerek dijital oyun oynama eylemini devam

ettirmesidir (Hazar, 2016).

Saglikli yasam bi¢iminin bir pargasi olarak asirtya kagmamak kaydiyla dijital
oyun oynamak normal bir siiregtir. Hatta dijital oyun oynamanin normal oldugu, hatta
dijital oyunlarin duygusal bosalma ve rahatlama gibi olumlu etkileri oldugu kabul
edilmektedir. Ancak oynama istegi kisi tarafindan kontrol edilemiyorsa, duygu ve
diisiincelerde sosyal yasamda degisine neden oluyorsa ise problemin varligindan ya da

bagimliliktan s6z edilmektedir (Yal¢in, Irmak ve Erdogan 2016).

8. Davramissal Bagimhhk

Bir davranisa olan bagimlilik, belirli bir davranisin normal olmayan diizen ve
siklikla gerceklesmesi sonucunda kisinin bedensel, psikolojik toplumsal diizen
yapilarinda dengesini kaybetmesi ve i¢inde bulundugu duruma uyum saglayamamasi

durumu olarak tanimlanmaktadir (Karaman ve Kurtoglu, 2009).
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Yapilan arastirmalar sonucunda sigara, alkol, kumar, egzersiz, aligveris, sekx
ve teknolojinin de kisinin beyninde bagimlilik olusturduguna dair verilere rastlanmistir
(Tarhan ve Nurmedov, 2011). Davranis bagimlilig1 da alkol ve madde bagimliliginda
oldugu gibi bagimliligin ana faktorii olan fiziksel ve psikolojik belirtilerini gosterirler

(Arisoy, 2009).

Griffiths (2009) davranis bagimliligin1 tanimlamak i¢in madde bagimliligina
benzer kriterler kullanmistir. Bu kriterler; belirginlik, durum degisimi, tolerans

gelisimi, geri ¢ekilme, catisma ve niiksetme olmak tizere alt1 maddeden olusmaktadir.

9.Egzersiz Bagimhihig

Veale, egzersiz bagimliliginin tanist icin DSM-IV’ te yer alan madde
bagimlilig1 dlgiitlerinden hareketle egzersiz bagimlilik kriterlerini gelistirmistir. Veale
12 aylik bir donem i¢inde asagidaki belirtilen kriterlerden en az 3 tanesinin bulunmasi
ve klinik olarak bir sikintiya ve bozulmaya yol agmasi gerektigini belirlemistir. Bu

kriterler sunlardir:

1. Tolerans: kisinin istenilen etkiye ulagsmasi i¢in yapmis oldugu egzersiz miktarini
arttirmas1 ya da yapilan egzersiz miktarinda egzersiz yapmaya devam etmesi

sonucunda elde edilen etkilerde azalma yasanmasi durumudur.

2. Egzersizin Kesilmesi Etkileri: kiside egzersiz yapmama durumunda semptom
karakteristikleri (endise, yorgunluk, mutsuzluk gibi) belirtilerin olusmasi. Kisinin
olusan rahatsizliktan kurtulmak i¢in ayni miktarda veya yakin miktarda egzersiz

yapmasidir.

3. Niyet Etkisi: kisinin ¢ogunlukla planlanan miktardan ya da zamandan daha uzun

siirede yapilmasi durumudur.

4. Kontrol Kaybi: kiside siddetli egzersiz yapma istegi ya da birakma isteginde

basarisiz olama durumudur.

5. Zaman: kisinin egzersiz yapmak i¢in ayrilmasi gereken zamandan c¢ok fazla zaman

ayrilmasidir.
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6. Diger Aktiviteleri Azaltma: kisinin egzersiz yapabilmek i¢in sosyal, isle ilgili ve bos
zaman aktivitelerini azaltmasi ya da tamamen birakmasi durumudur.
7. Devamlilik: kisinin fiziksel veya fizyolojik olarak devam eden bir problemin

varliginin farkinda olmasma ragmen egzersiz yapmaya devam etmesi durumudur

(\Vardar, 2012).
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EGZERSIZ BAGIMLILIGININ TARIHCESI

Asir egzersiz iddiasi ilk olarak kosucularda gozlemlenmistir (Glasser 1976).
Bazi kosuculardaki davraniglar1 tanimlamak i¢in ise pozitif bagimlhilik terimi
kullanilmigtir. Glasser, davranislarin bireyin kendisine zarar verici hale gelmesinin
aksine bu davraniglarin ddiillendirilmesi ve onun igin c¢abalanmasi gerektigini
vurgulamistir. Ayrica kosma ya da meditasyonla bile pozitif bagimliliga

ulasilabilecegini belirtmistir (Glasser 1976).

Buna karsin ilk olarak Morgan, pozitif bagimlilikla ilgili farkl bir elestiri
yapmistir. Yeni bir bakis agisi olarak negatif bagimlilik terimini tanitmis ve bunun da
iki temel kriteri oldugunu ortaya koymustur. ilk olarak bagimli insanlarin her giin
egzersiz yapmalar1 gerektigine ve gilinliikk egzersiz olmaksizin yasanamayacagina

inandiklarini belirtmistir (Morgan, 1979).

Ikinci olarak kisi egzersiz yapmadiginda bazi belirtilerden belirgin bir sekilde
uzaklastigini gozlemlemistir. Morgan sigara ya da alkol bagimliligi gibi diger
bagimlilik konular 1yla egzersiz bagimliligini karsilastirmistir. Bu karsilastirmaya
gore; Ik olarak uyarilar zararl olarak algilanir, ancak zamanla tolerans olusturup
mutluluk verici hale gelir, daha sonra hissedilen mutluluk baska seylerden daha c¢ok
onemli hale gelir ve devam etmek icin doz artis1 gerekmektedir goriisiinii ortaya
cikarmistir. Ayni sekilde egzersiz bagimliliginda egzersiz siiresi ve yogunlugunun da
arttirtlmas1 s6z konusudur. Jacops egzersiz bagimlilig: ile ilgili genel teorisini buna
benzer sekilde tanimlamistir. Jacops kumarbazlar, alkolikler ve yeme bagimlilig
sergileyen kisilerde ortak psikolojik rahatsizliklar oldugunu séylemektedir. Glasser bu
durumu kosucular iizerinde de tespit etmistir. Ve egzersiz bagimliliginin zihinsel bir

trans etkisi yarattigini belirtmistir (Glasser 1976).

Ozet olarak Glasser ve Morgan ilk olarak pozitif ve negatif bagimlilik
tanimlar1 arasinda farklilig1 tespit etmek i¢in sirasiyla, ilk olarak fiziksel ve psikolojik
iyi olma durumunun belirlenmesinin ikinci olarak bagimliligin saptanmasinin
gerekliligini vurgulamislardir. Morgan c¢aligmanin/egzersizin uygulamada aniden
sonlanmas1 yerine egzersizin kendi kendine sonlandirilmasini 6nermistir (Morgan,

1979). Diger bir ifade ile egzersize odaklanma ya da sonlandirma, hem fiziksel saglik
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hem de psikolojik saglik disiiniildiiglinde kisi {lizerinde pozitif basar1 sagladigi
diistiniilmektedir. Rozin ve Stoess,,e gore biitiin bagimlilik yapan davranislar patolojik

ve negatiftir.

Bu ylizden, Glasser sigara, icki, ilag gibi diger bagimliliklarin negatif
etkilerinin aksine pozitif bagimlilikla birlikte fiziksel aktivitenin yararlarindan
bahsetmistir. Carmack ve Martens, egzersiz yapma zorunlulugu ve egzersiz
bagimliliginin, bagimsiz olarak da nitelenebilecegi fikrini tanitmis ve fiziksel aktivite

yapma istegini pozitif bagimlilik olarak tanimlamistir (Carmack ve Martens, 1979).
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EGZERSIZ BAGIMLILIGI iLE iLGIiLi HABERLER

Arastirmanin bu kisminda egzersiz bagimlilig: ile ilgili basinda yer almis

haberler verilmistir.

1. Egzersiz Bagimhihg

Nermin UCTU- Ilker KILICASLAN/MANISA, (DHA)- MANISA Celal
Bayar Universitesi Psikiyatri Anabilim Dali 6gretim iiyesi Prof. Dr. Artuner Deveci,
kisilerin dis goriintiilerini korumak form tutmak, zayiflamak ve daha saglikli bir hayat
stirmek i¢in vakitlerini spor salonlarinda gecirdigini soyledi ve kisileri egzersiz
bagimliligina kars1 uyardi. Prof. Dr. Deveci, asir1 egzersiz yapmanin kiside egzersiz
bagimliligina sebep olabilecegini bu durumunda kiside depresyon, anksiyete
bozuklugu, alkol ve madde bagimliligi gibi davranislar1 ortaya ¢ikarabilecegini

sOylemistir.

Prof. Dr. Artuner Deveci, 'egzersiz bagimliligi' diye bir hastalik oldugunu
belirterek, bu konuda uyardi. Sporun aslinda yararli bir ugras oldugunu vurgulayan
Prof. Dr. Deveci, bazi hastalarimiza Ornegin "Psikiyatri hastalarimiza sporu
Oneriyoruz. Rehabilitasyon siirecinde mutlaka sporla ugragmalarini istiyoruz. Ancak
her seyin bir dengesi oldugu gibi sporun, egzersizin de bir dengesi var. O dengeyi
koruyabilmek asirtya kagmamak oOnemlidir. Asiriya kactigi zaman maalesef sorun
yaratiyor. Bu durumda egzersizin fazlasi da zararli hale gelebiliyor. Egzersizde asiriya
kagildiginda kiside olusan duruma 'Egzersiz bagimliligl' hastaligi adi veriliyor. Bu
konu ile ilgili calismalar devam ediyor. Belirli bir tan1 smiflamasinda olmamasina
ragmen giderek bu konu ile ilgili bilimsel caligmalarin arttifinm1 goriiyoruz

(http://www.hurriyet.com).

2. Belirtileri Madde Bagimhihigina Benzer

Egzersiz bagimhiliginin belirtilerinin madde bagimliliginin belirtileri ile
benzerlik gosterdigini belirten Prof. Dr. Deveci, egzersiz bagimliligi belirtisi olan

kisilerin spor yapmadiklar1 zaman kendisini mutsuz ve huzursuz hissettigini soyledi.
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Prof. Dr. Deveci, egersiz bagimliligmin en &nemli belirtisinin yapilan egzersiz
miktarinin ve zamaninin giderek arttirilmasi oldugunu belirtti. Kisi egzersiz yapmadigi
zaman kendinde bir gerginlik olmaya bagliyor, mutsuz oluyor ve bir huzursuzluk
hissediyor. Bu durumda tipki madde kullaniminda olusan yoksunluk belirtileri gibi
yasaniyor. Spor kisinin yasam alanini kapsamissa egzersiz bagimliligi agisindan dikkat

edilmeli diye konustu.

(http://www.hurriyet.com)

3. Depresyon ve Anksiyete Bozukluguyla Geliyorlar

Egzersiz bagimliligt olan bireylerde ruhsal problemlerde olabilecegini
belirten Prof. Dr. Deveci, sozlerini soyle siirdiirdii; “’bu tarz durumlarda kiside
depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi sikayetler ortaya ¢ikabilir. Bu tarz durumlarla
karsilasanlar yani davranigsal bagimliligi olanlar direk olarak doktora basvurmazlar.
Genelde bireyler depresyon, anksiyete bozuklugu, alkol madde kullanimi bozukluklari
gibi psikiyatrik bozukluklarla bizlere bagvururlar. Biz durumu aragtirdigimizda aslinda
bireyin problemlerinin egzersiz bagimliligindan kaynaklandigini bulabiliyoruz.
Egzersiz bagimliligi ozellikle yeme bozuklugu olan kisilerde sik rastlanan bir
durumdur. Alkol ve madde kullanim bozuklugu olan kisilerde de gordiigiimiiz 6nemli
bir bozukluk olarak karsimiza c¢ikabilmektedir. Kadinlarin fit, ince olmak istemesi,
erkeklerin kasli olma istegi bu tiir bagimliligin ortaya ¢ikmasina aktif rol oynuyor."

(http://www.hurriyet.com)

4. Spor Egitmenleri Yonlendirmeli

Egzersiz bagimliliginin tedavisinin nasil olmast konusuna deginen Prof. Dr.
Deveci, alkol ve madde bagimlhilifinin tedavisiyle benzerlik gosterse de davranis
bagimliliklarinin tedavisinde davranisi tamam kesmek dogru degildir. Egzersiz
bagimliliginda ise egzersizi bir miktar yapmaniz gerekir. Amac egzersizi birakmak
degil uygun olan miktara seviyeye getirebilmektir. Bu durumla ilgili hastaya davranis
terapileri yapilabilir. Hastaya spor yaptig1 saati, azaltma yoniinde ddevler veriliyor ve

beyinde 6diil mekanizmasini uyarabilen ilaglar hastaya verilebilir dedi.

40


http://www.hurriyet.com.tr/egzersiz-bagimliligi-uyarisi-40748658
http://www.hurriyet.com.tr/egzersiz-bagimliligi-uyarisi-40748658

Spor egitmenlerine seslenen Prof. Dr. Deveci, Spor saglik i¢in gereklidir.
Ancak her sey de oldugu gibi spor yapmada da bir denge olmasi gerekiyor eger denge
asilirsa kiside sorun yaratabilir. Egzersiz bagimliligi olan kisiler tedavi olmak
noktasinda ¢ekingen davranabiliyorlar. Beraber calistiklar1 beden egitimi 6gretmenleri,
spor egitmenleri, fizyoterapistler bu konuda bilingli olmali. Ciinkii onlar durumu fark
edebilecek en yakin kisilerdir. Spor egitmenleri fark ettikleri hastalar1 doktora
yonlendirme  konusunda olabildigince hassas davranmali diye konustu.

(http://www.hurriyet.com).

5. Fazla Spor Yapmak Zayiflatmaz

Spor Egitmeni Asli Rosan gereginden fazla spor yapmanin viicuda fayda
saglamaktan ¢ok zarar verdigini sOyledi. Spor ve egzersiz yasam tarzi haline getirmek
gerektigini, ancak asiriya kagilmamasi gerektigini vurguladi. Spor yapmak icin en
uygun zamanin sabah ve aksam saatleri oldugunu ve yemek yedikten 2 saat sonra spor

yapilmasini tavsiye etti.

"Daha ¢ok spor yapmak, sporun siiresini uzatmak daha ¢ok zayiflanacagi anlamina
gelmiyor. Tam aksine, kendinize zarar vermis oluyorsunuz. Sporun bilingli bir sekilde

yapilmasi gerektigini sdyledi (http://www.hurriyet.com).
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ILGILi ALAN YAZINI

Aragtirmanin bu boliimiinde; egzersiz bagimlilig1 konusunda yapilmis olan yurt

ici ve yurt dis1 caligmalara yer verilmistir.
1. Yurt icinde Yapilmis Arastirmalar

Koru¢ ve Arslan (2009) ‘’Derleme: Egzersiz Davramsim Izleyen Etmenler:
Egzersiz Baghhigr ve Egzersiz Bagimlhiligi’’ konulu arastirmalarinda, Sonug olarak;
egzersiz bagliligl, egzersizden elde edilen yararin arttirilmasinda énemli rol oynadigi
sonucuna ulagsmislardir. Egzersiz baglihigini etkileyen faktorleri ve egzersiz bagliligin
saglamada kullanilan stratejileri anlamak ve bunlar1 bireysel durumlara uygulamak
saglikli yasam aligkanliklarini gelistirmede ve devam ettirmekte onemli yer tuttugu
sonucuna ulagsmislardir. Egzersiz bagimliligi ise alkol, ilag, sigara vb. diger
bagimliliklar gibi, gerek psikolojik gerekse fizyolojik bir sorun olarak degerlendirdigi

sonucuna ulagsmislardir.

Bavli ve ark. (2011) “’Diizenli egzersize katilimin egzersiz bagimliligi iizerine
etkisi <> konulu aragtirmada, 2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden 140 (40
bayan 100 erkek) saglikli bireye ulasmislardir. Katilimcilara demografik 6zelliklerini
sorgulamiglardir. Sonug olarak atilimcilarin 10’unun bagimli, 95’inin semptomatik ve
35’inin asemptomatik oldugu sonucuna ulagmislardir. Buna ek olarak; bagiml
gurubun haftalik egzersiz siklig1, egzersiz yas1 ve bagimlilik toplam puanlari agisindan
semptomatik ve asemptomatik gruplarda istatistiksel anlamda farklilastig
belirlenmistirler. Ayrica, semptomatik gurubun bagimlilik toplam puani bakimindan
asemptomatik guruptan istatistiksel anlamda farklilastig1 da saptanmistirlar. Haftalik
egzersiz sikliginin ve egzersiz yasinin yiiksek olmasi egzersiz bagimliliginin ortaya

cikmasina etkili olabilecegi sonucuna varmstirlar.

Zirhlioglu (2011) “’Egzersiz Bagimliliginin Egzersiz Davranis Parametrelerine
Gére Incelenmesi > konulu calismalarinda, Van ilindeki spor merkezlerinde spor
yapan 175 birey ulasmislardir. Yaptiklari analizlerde, 145 kisinin bagimli olmayan

semptomatik grupta yer aldigin1 gérmiislerdir. Risk altinda bulunan bu grubun %64,11
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5 yildan daha uzun siiredir spor yapmakta oldugunu bulmuglardir. Sonug¢ olarak

egzersiz yili a ve egzersiz tiirii arasinda farklilik oldugu belirlenmislerdir.

Vardar (2012) “’Egzersiz Bagimliligi>> konulu arastirmasinda Kkisinin asiri
egzersiz yaptigi, fiziksel ve ruhsal olarak bu nedenle zarar gordiigi, iyilik halinin
etkilendigi bir durum oldugunu bu fenomenin siirekli arastirilmasina ragmen sadece
tan1 Olclitleri konusunda gelismeler oldugunu egzersiz bagimliliginin etyolojisi,
epidemiyolojisi, mekanizmasi ve tedavisi konusunda bilgiler halen yetersiz oldugunu
belirtmektedirler. Ustelik bu konunun ele alinmasi klinik i¢indeki yerinin sorgulanmasi
bagimlilik bakis agis1 ile degerlendirilmesi ¢ok yeni oldugunu bildirmistirler.
Yaptiklart arastirma sonucunda egzersiz bagimliginin tani ve tedavisinin kisaca gdzden

gecirilmesi gerektigi sonucuna varmistirlar.

Vardar ve ark. (2012) “’Egzersiz Bagimliigi ve Psikopatolojik Ozelliklerinin
Degerlendirilmesi’’ konulu aragtirmada diizenli spor yapan bireyler arasinda egzersiz
bagimliligin1 aragtirmis ve bu olgularin psikopatolojik ve yeme davranist 6zelliklerini
degerlendirmistirler. Bu amacla Son bir yildir haftada en az ii¢ kez egzersiz yapan 115
goniillii sporcuyu aragtirmaya dahil etmislerdir. Sonuglarina goére, egzersiz bagimlisi
olanlar, bagimli olmayan semptomatikler ve bagimli olmayan asemptomatikler olarak
iic gruba ayirmistirlar. Sonug olarak 14 kiside (%12) egzersiz bagimliligi oldugunu
belirlemistirler. Egzersiz bagimlilig1 olanlarin %85’i fizyolojik bagimlilik dl¢iitlerini
karsilagtirmiglardir. Egzersiz bagimliligi olanlar ile diger iki grup arasinda
psikopatolojik  belirtiler ve yeme davramist  Ozellikleri  agisindan  fark
bulunamamistirlar. Sonug¢ olarak ¢alismada, egzersiz bagimliligi oldugu saptanan
kigilerin yeme davraniglari ve psikopatolojik Ozelliklerinin, bagimli olmayan
semptomatik ve bagimli olmayan asemptomatik kisilerden farklt olmadig:

bulunmustur

Polat ve Simsek (2015) “’Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz Bagimliligi
Diizeylerinin Incelenmesi: Eskisehir Ili Ornegi>> konulu c¢alismalarinda, spor
merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliliklarii inceleyerek egzersiz tiiriine,
egzersiz yasina ve yiikklenme dinamiklerine gore farkliliklarini tespit etmislerdir.
Calismanin 6rneklemi Eskisehir ilinde bulunan spor merkezlerinde bir yildan fazla

stiredir diizenli olarak egzersiz yapan 242 katilimcidan olusmaktadir. Sonug olarak,
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egzersiz bagimlilig1 ile egzersiz tiirii, egzersiz yasi, egzersiz sikligl ve egzersiz siiresi
arasinda pozitif bir iligki oldugunu gormiislerdir. Ayrica, calismada egzersiz bagimlisi
grubun tiim orneklem ig¢inde %13,6 oraninda bulunmasi, olusturacagi olumsuz etkiler

dikkate alindiginda tlizerinde diisiiniilmesi gereken bir durum olarak ortaya ¢ikmistir.

Uz (2015) ‘’Diizenli Olarak Spor Salonlarina Giden Bireylerde Egzersiz
Bagimlilig1 Semptomunun Incelenmesi’’ konulu arastirmalarinda, en az 2 yildir diizenli
olarak spor merkezlerine giden 123 (32 kadin 91 erkek) saglikli birey, goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilanlarin 2*si (%1,6) bagimli, 100t (%84,03) semptomatik
17si (%14,2) asemptomatik olarak saptanmistir. Katilimcilarda egzersiz bagimlilig
semptomunun en fazla semptomatik diizeyde (%62,1), iiniversite egitimi almis
bireylerde (%74,7) ve orta sosyo-eckonomik gelir diizeyindeki bireylerde (%47,1)
oldugu gozlemlenmistir. Buna ek olarak; haftalik egzersiz sikligi, giinliik egzersiz
sliresi ve egzersiz yasi ortalama puanlari bakimindan egzersiz bagimliligi semptomu
gosteren gurubun istatistiksel olarak diger guruplardan farklilagtigi belirlenmistir.
Cinsiyetler bakimindan egzersiz bagimliligi toplam puaninin istatistiksel anlamda
farklilasmadigi belirlenmistir. Bu bulgulara dayanarak haftalik egzersiz sikligi, giinliik
egzersiz siiresi ve egzersiz yasinin yiiksek olmasinin egzersiz bagimliliginin ortaya

cikmasina etkili olabilecegi sdylenebilecegi sonucunu tespit etmistirler.

Bingol ve Bayansalduz (2016) “’Farkli Branslardan Sporcularin Egzersiz
Bagimlhilik Diizeylerinin ve Psikolojik Direnglerinin Degerlendirilmesi’’ konulu
arastirmada, sporcularin farkli spor branslarindaki egzersiz bagimhilik diizeyleri ve
psikolojik dayanikliliklar1 cinsiyet, spor branglar1 ve bireysel veya takim sporu olarak
spor katilimu tiirleri agisindan incelenmistir. Bu amacla Mugla ve komsu illerde en az 5
yildir spor yapan bekar 313 kadin ve 464 erkek sporcu katilmigtir. Sonug bagimlilik
diizeyinde ve psikolojik dayaniklilik agisindan cinsiyet acgisindan anlamli bir fark
olmadigini gostermektedir. Spor brans degiskeni acisindan egzersiz bagimlilifinda
anlamli farkliliklar vardir. Egzersiz bagimliliginda bireysel ve takim sporu degiskenleri
acisindan anlamli fark bulunmustur. Takim sporlarina gore dayaniklilik sporu ve
agirlik antrenman sporlarinda daha fazla egzersiz bagimliligr riski oldugu sonucuna

varilmistir.
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Yildiz ve ark. (2017)"" Spor Salonunda Calisan ve Farkli Ulkelerde Yasayan
Bireylerin Yasam Kalitesi ve Egzersiz Bagimhiigi Davranislarimn Incelenmesi’
konulu arastirmada, diizenli olarak spor salonuna giden 319 gonilli katildi. Tim
katilimcilar Tiirk idi, ancak farkli tlkelerde yasiyorlardi. Katilimcilar Tiirkiye,
Almanya, Hollanda, Belgika ve Norveg'te yasadiklarini bildirdiler. Cinsiyetler arasinda
fiziksel fonksiyon a¢isindan anlamli fark bulundu. Katilimcilar arasinda fiziksel islev,
fiziksel rol, duygusal rol, bedensel agri, genel saglik, yoksunluk etkileri, siireklilik,
hosgorii, kontrol eksikligi, diger etkinliklerde azalma, zaman agisindan katilimcilara
gore anlamli fark bulunmustur. Niyet etkileri, akil sagligi ve yoksunluk etkileri,
stireklilik, hosgorii, kontrol eksikligi, diger aktivitelerde azalma, zaman ve niyet
etkileri arasinda pozitif korelasyonlar bulunmustur. Cekilme etkileri, siireklilik, kontrol
eksikligi, diger faaliyetlerde azalma, zaman ve niyet etkileri arasinda negatif
korelasyonlar bulunmustur. Sosyal islevsellik ve siireklilik arasinda negatif korelasyon
bulundu. Genel saglik ve devam, hosgorii ve diger faaliyetlerde azalma arasinda
negatif korelasyonlar bulunmustur. Egzersiz bagimliliginin fiziksel islevsellik, akil
sagligi, fiziksel agr1 ve genel saglik durumunu tahmin ettigi bulunmustur. Sonug
olarak, yasam kalitesi ve egzersiz bagimlilig1 davranislarinin, katilimcilarin yasadigi

iilkeye, cinsiyete ve medeni duruma gore degistigi sdylenebilir.

Yildirim ve ark. (2017), yapmis olduklar1 “Diizenli Fiziksel Aktivite Yapan
Bireylerin Egzersiz Bagimhiliklar: ile Yeme Tutum ve Davramislar: Arasindaki Iliskisel
Durumun Arastirilmasr” konulu arastirmada, haftada en az 3 giin ve daha fazla diizenli
fiziksel aktivite yapan 375 bireye ulasmiglardir. Elde ettikleri bulgulara gore; diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerin %4,8’inin egzersiz bagimlis;; %44,53 linlin
semptomatik (egzersiz bagimliligi semptomu gosteren), %50,67’sininde asemptomatik
(egzersiz bagimhiligr semptomu gostermeyen) olduklar1 tespit edilmistir. Ayrica
%68,53’linlin normal yeme davranisi, %31,34’linlin ise anormal yeme tutum ve
davraniglarinin oldugunu belirlemislerdir. Sonug olarak diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerin egzersiz bagimliliklari ile yeme tutum ve davraniglari arasinda da pozitif bir

iliski oldugu saptamislardir.

Botan Jawhar Sadiq (2018) “’Kickboks, Taekwondo ve Muaytai Sporcularinin
Egzersiz Bagimhiligimin Incelenmesi’’ konulu arastirmalarinda, egzersiz tiiriine,

egzersiz yasma ve ylikleme dinamiklerine gore, 6zel disiplin ve diizenli calisma
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gerektiren Kickbox, Tackwondo ve Muaytai egzersizlerine katilan bireylerin egzersiz
bagimliligindaki farkliliklar belirlemeyi amaglamislardir. Calismaya 18 yas ve {istii en
az 1 yil antrenman yapan toplam 141 goniillii sporcu katildi. Egzersiz bagimlilig
ortalamalar1 degiskenlerle karsilagtirildiginda, diizenli antrenman ile giinliik antrenman
sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriildi. Coklu
karsilagtirmalarda diizenli antrenman yapma durumuna gore farkliligin asemptomatik
gruptan, giinliik antrenman sayisina gore ise semptomatik gruptan kaynaklandigi
goriildii. Cinsiyet, yas, spor yasi, medeni durum, egitim diizeyi, spor bransi, meslek,
haftalik antrenman giinii, giinliik egzersiz siiresi, fiziksel gorlinlis ve antrenman yapma
nedeninin egzersiz bagimliligini etkilemedigi tespit edildi. Sonug olarak, diizenli

egzersizin, egzersiz bagimliligi i¢in etkili olabilecegi soylenebilir.

Cicioglu, Tekkursun Demir, Bulgay, Cetin (2019) “’Elit Diizeyde Sporcular ile
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlihgi Diizeyleri *° konulu
calismalarinda elit sporcularin yas, spor yasi, cinsiyet degiskenleri agisindandab
egzersiz bagimlilik diizeylerine bakmislardir. Arastirmaanin Grneklem grubunu ise
Tiirkiye Atletizm Federasyonu’nda lisansli olarak spor yapan sporcular
olusturmaktadir. Sonug¢ olarak elit sporcularin bagimli grup, spor bilimleri fakiiltesi

ogrencilerinin ise az riskli grupta yer aldig1 saptanmustirlar.

2. Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Furst ve Germone (1993) “Kadin ve erkek kosucularda olumsuz egzersiz
bagimliligi “’konulu arastirmalarinda cinsiyet, yas, egzersiz deneyimi ve egzersiz
bagimlilig1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla, kadin kosucu ile erkek kosucularda
Hailey ve Bailey'nin Olumlu Bagmlilik Olgegi ile demografik sorulardan olusan
kigisel bilgi formu kullanilmistir. Analiz, bagimlilik puan sonuglarina gore yas,
cinsiyet veya aktivite tiirlerine gore farklilik gostermemistir. Calisma sonucunda
fiziksel aktiviteye katilimin oranimin yiiksekligi bagimlilik puanlariyla iligkili

oldugunu gostermektedir.

Hausenblas ve Downs (2002) Cinsiyet, Goriintii ve Egzersiz Bagimlilik
Belirtileri Arasindaki Iliski adli calismada zarar verici etkilerine ragmen egzersiz

bagimhiliginin fiziksel ve psikolojik etkileri incelenmistir. Bu calismanin amaci,
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cinsiyet farkliliklar1 ve egzersiz bagimliligi semptomlar1 incelemekti. Katilimcilar,
egzersiz aliskanliklari, egzersiz davranisi ve egzersiz bagimliligi  Ol¢limlerini
tamamlayan 408 {iniversite 6grencisidir. Calisma sonucunda erkeklerin kadinlardan
daha fazla egzersiz bagimlilig1 belirtisi bildirdiklerini gosterdi. Kadinlar i¢in egzersiz
davraniglari, goriinlim (dis goriiniis) ve enerji egzersiz bagimlilig: belirtilerinin pozitif
belirleyicileriydi. Erkekler i¢in egzersiz davraniglari ve enerji egzersiz bagimlilig

semptomlarini olumlu olarak dngdrmiistiir

Adams ve Kirkby (2002) ’Bir bagimlilik olarak egzersiz’’ konulu arastirmada,
egzersizin nasil bagimlilik yaratacagiyla ilgili teoriler ve egzersizi birakma ¢aligmalari
gozden gegirilmistir Endojen opioidler (viicutta dogal olarak olusan morfin ve kokain),
katekolaminler (beyinde ve noronlarda sentezlenen adrenalin norepinefrin ve
dopamindir) yollar1 dahil olmak iizere bir¢ok fizyolojik mekanizma egzersiz
bagimliligina dahil edilmistir. Yorucu egzersiz sonrasi bulunan daha yiiksek endojen
opioid (viicutta dogal olarak olusan morfin ve kokain) seviyeleri, arastirmacilara, bu
hormonlara karsi bir miktar otomatik bagimlilik yapmanin insanlarda asir1 egzersiz
yapmaktan dolay: olabilecegini 6ne stirmiistiir. Ayni zamanda, arastirmacilar, egzersiz
bagimliliginin, egzersizin tesvik ettigi katekolamin (beyinde ve néronlarda sentezlenen
adrenalin norepinefrin ve dopamindir) salinimma bagli bir bagimliligin sonucu
olabilecegini ve bunun da sempatik sinir sistemi i¢in genel bir zorunluluga yol
acabilecegini One stirmiislerdir.

Zmijewski ve Howard (2003) ¢’Egzersiz Bagimliligi Ille Birlikte Geng

I8

Yetiskinler Arasinda Yeme Bagimhiligi Ve Yemege Yonelik Tutumlar’ konulu
arastirmada, 237 iiniversite mezunu arasinda egzersiz bagimlilik semptomlarinin
yaygmligimi ve egzersiz bagimlilik semptomlarmin yemege yonelik atipik (yaygin
gelisimsel bozukluk otizm) ve diizensiz tutumlarla iligkisini incelemistirler Erkek
katilimcilardan egzersiz bagimlilik seviyesi yiiksek ¢ikmistir ve yemege yonelik
problemli tutumlarla anlamli derecede pozitif iliskilidir. Kadinlarin disforik (mestural
donemde goriilen duygu bozuklugu) duygu durumlari, kognitif (dikkat dagilmasi algi
bozuklugu) problemler, egzersiz i¢in isteksizlik ve egzersizden uzak durmayla iligkili
diger semptomlar kadinlar arasinda yaygindi ve erkeklerden anlamli diizeyde daha

yiiksekti. Caligma bulgular1 klinik ve subklinik yeme bozuklugu olan kadinlarin

egzersiz bagimliligi semptomlarinin gelisimi ic¢in yliksek risk altinda oldugunu
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gostermektedir. Bulgular ayrica birincil ve ikincil egzersiz bagimliligmin varligim

desteklemistir.

Freimuth ve ark. (2011) “’Egzersiz Bagimlilig: Ile Birlikte Gériilen Problemler
Ve Bagimlhiligin Asamalar:’’ konulu aragtirmada, egzersiz bagimliligimin belirtilerini
acikliga kavusturmayi amaglamistirlar. Bu bagimlilikta da tiim bagimliliklar gibi,
olumsuz etkiler yaratan, asir1 davraniglar1 igeren, zorlama ve diirti kontrol
bozukluklar1 belirtileri vardir. Egzersiz bagimliliginin degerlendirilmesinde ayrica,
uzmanlarin diger bagimlilik c¢esitlerine, Ozellikle de egzersizle birlikte ortaya
cikabilecek yeme bozukluklarin1 beraberinde getirebilecegine dair bir varsayimlara

ulagmistirlar.

Lukacs, Sasvari, Varga ve Mayer (2019)° Amator kosucularda egzersiz
bagimlihigr ve iliskili faktorler’’ konulu arasirmalrinda amator kosucularda egzersiz
bagimliligini, demografi (yas, cinsiyet, egitim durumu ve finansal durum), egitim
faktorleri (kosu aktivitesi siiresi, haftalik kosu siiresi, seans bagina ortalama egzersiz
mesafesi gibi) ¢ok boyutlu bir yaklasimla incelenmistirler. diger spor aktiviteleri ve
cocuklukta fiziksel aktivite), psikolojik 6zellikler (algilanan saglik, yasam doyumu,
yalmizlik, stres, kaygi, depresyon, viicut sekli ve yeme bozukluklar1) incelemistirler.
Sonug olarak en az iki yildir spor yapan 257 sporcuya ulagsmistirlar. Katilimcilarin
yaklasik% 53,6'st1 bagimli olmayan semptomatik ve% 37,81 bagimli olmayan

asemptomatik oldugu sonucuna ulagmistirlar.
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BOLUM 3

YONTEM

Aragtirmanin bu boliimiinde ¢alisma grubu ve verilerin analizine iliskin bilgiler

yer almaktadir.

Arastirma Modeli
1. Arastirma modelleri:
1.1. Nitel arastirma modeli;

1 sosyal ya da beseri bir probleme bireylerin veya guruplarin atfettigi anlamlari
kesfetme ve anlamaya yonelik bir yaklagimdir. Aragtirma siireci; sorularin ve islem
basamaklarinin  gelistirilmesi, genellikle katilimeilarin  kendi ortamlarinda veri
toplanmasi, 6zel durumlardan genel temalara ulasilarak tlimevarimsal veri analizi
yapilmasi ve arastirmacinin verilerin anlamini yorumlama asamalarin1 kapsamaktadir
(Creswell, 2013). Nitel arastirma, goriisme, gézlem ve dokiiman analizi gibi nitel veri
toplama yontemlerinin kullanildigi, algilarin ve olaylarin dogal ortamda gergekei ve
biitiinciil bir big¢imde ortaya konmasina yonelik nitel bir siirecin izlendigi arastirma

olarak tanimlanabilir (Yildirim ve Simsek, 2013).
1.2. Nicel arastirma modeli;

Arastirma diizenekleri, ulasmay1 amacladiklar1 hedefler agisindan “iligki aramayan™ ve
“iliski arayan” seklinde ikiye ayrilabilir. Iliski aramayan c¢alismalar “betimsel
calismalar” olarak adlandirilir. iliski arayan ¢aligmalar ise kendi iginde iki ana guruba
ayrilabilir. “iliskisel” ve “Deneysel” calismalar. Deneysel arastirmalar, neden sonug
iliskisi kurmaya en elverisli aragtirmalar olduklarindan bilimin tiim amaglarina hizmet
ederler. Degisimleme ve denetim deneysel calismalarin en Onemli ayurt edici

ozellikleridir (Erkus, 2013).
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1.3.Karma model arastirmasi;

Nicel ve nitel yontemleri kullanarak veri toplama analiz etme ve biitiin olarak
degerlendirmeye olanak saglayan arastirmalardir (Cresswell ve Plano Clark’ dan akt.
Yildirim ve Simsek, 2013). Yildirim ve Simsek (2013), karma yontem arastirmalarinin
en 6nemli Ozelliginin, farkli yontemlerle toplanan verilerin birbirini teyid amaciyla
kullanilmas1 ve bu sekilde arastirma sonuglarinin gegerlik ve giivenirliginin daha giiclii

olmasinin saglanmasi olarak ifade etmektedirler.

2. Karma Yontem Arastirmasi Desenleri

2.1. Zenginlestirilmis Desen (Triangulation Design)

Bu desende arasgtirmacilar, nicel ve nitel verileri es zamanl toplarlar. Daha
sonra bu bulgular kullanarak verilerin birbirini destekleyip desteklemedigine bakarlar.
Ormegin 6grencilerin teknolojiye karsi tutumlart hem &lgek uygulayarak hem de
ogrenci, veli ve 6gretmenlerle goriismeler yapilarak karsilagtirilabilir (Biiytlikoztiirk ve

ark. 2013).

2.2.Ac¢iklayic1 Desenler (Explanatory Design)

Arastirmacilar dncelikle nicel verileri toparlar ve analiz ederler ve ardindan bu
verileri tamamlamak ve rafine edebilmek igin nitel verileri toparlar. Ornegin bir
yontemin basarisina iligkin yapilan bir ¢calismada 6grenci basarilar karsilastirildiktan
sonra yontemlere iliskin en ¢ok begenilen yonler 6grencilerle goriismeler yapilarak

ortaya konabilir (Biiyiikoztiirk ve ark. 2013).

2.3.Kesfe Yonelik /Kesfedici Desen (Exploratory Design)

Bu desende arastirmacilar once nitel veriler toplar, daha sonra bu bulgular

nicel veri toplanmasina yon vermek tizere kullanirlar (Biyiikoztiirk ve ark. 2013).
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2.4.Gomiilii Desen (Embedded Design)

Nicel veya nitel arastirma deseni odak, diger arastirma deseni ise destekleyici
olarak alinir. Arastirmanin temel sorusu i¢in nicel veya nitel veri toplanirken, bu
verileri desteklemek amaciyla diger tiirden veriler toplanir. Gomiilii desenin daha ¢ok
nicel arastirma desenlerinden deneysel ve iliskisel arastirmalari nitel ¢alismalarla

desteklemek amaciyla kullanildig1 goriilmektedir (Biiyiikoztiirk ve ark. 2013).

Bu aragtirmada “Karma Model Arastirmasi” kullanilmistir. Bu kapsamda
aragtirmada karma model arastirmasi desenlerinden “Agiklayic1 Desen (Explanatory
Design)” kullanilmigtir. Agiklayict desende, arastirmacilar oncelikle nicel verileri
toplar ve analiz eder ve ardindan bu verileri tamamlamak ve rafine edebilmek i¢in nitel

verileri toplar (Biiyiikoztiirk ve ark. 2013).
3. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni Nigde ilinde ikamet eden, halen lisansh olarak aktif
spor yapan ve aktif olarak spor yapmayi birakmis katilimcilardan olusturmaktadir.
Arastirmada amagsal ornekleme yontemlerinden *’Tipik durum 6rnekleme yontemi’’
ve “Olgiit 6rnekleme yontemi” kullamlmugtir. Tipik durum 6rnekleme ydntemi,
arastirma problemi ile ilgili olarak evrende yer alan ¢ok sayidaki durumdan tipik olan
bir durumun belirlenerek bu Ornek iizerinden bilgi toplanmasmi gerektirir
(Bliytikoztiirk ve ark. 2013). Bu kapsamda arastirmanin nicel bdliimiinde 6rneklemini;
61 kadin, 163 erkek olmak iizere toplam 224 katilimci olusturmaktadir. Arastirmanin
nitel boliimiinde ise arastirma grubunu oOlgek toplam puanit 51 ve iizeri olan 20

katilimer olusturmaktadir.
4. Islem

Arastirmanin nicel boliimiinde tarama yontemi kullanilarak veriler toplanmustir.
Tarama modelleri, gegmiste ya da o anda var olan bir durumu var oldugu sekliyle
betimlemeyen, tanimlamay1 amaglayan arastirma yaklasimidir. Arastirmaya konu olan

her ne ise onlan degistirme ve etkileme ¢abasi yoktur bu modelde. Amag o seyi dogru
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bir sekilde gozlemleyip belirleyebilmektir. Asil amag¢ degistirmeye kalkmadan
gozlemektir (Karasar, 2000). Bu kapsamda katilimcilara “Egzersiz Bagimliligi Olcegi”

uygulanmustir.

Arastirmanin nitel boliimiinde ise yar1 yapilandirilmis gériisme yonteminden
yararlanilmigtir. Goriisme konusmayr temel alarak katilimcilarin  duygularini,
diisiincelerini ve deneyimlerini, saptama yoniinden giiclii oldugundan dolay1 nitel
arastirmada yaygin bir sekilde kullanilan veri toplama yontemidir (Yildirim ve Simsek,
2013). Standartlastirilmis agik uglu goriisme yontemi kullanilmistir. Bu yaklasim ©’
dikkatlice yazilmis ve belirli siraya konmus bir dizi sorudan olusur ve her goriisiilen
bireye bu sorular ayni tarzda ve sirada sorulur (Yildirrm ve Simsek 2006). Bu
kapsamda bagimlilik diizeyi yiiksek olan ve lisanli olarak aktif sporculugu birakmis
katilimcilardan arastirmaya kendi istekleriyle katilmayi kabul eden 6 kadin 18 erkek

olmak iizere toplam 24 katilimci ile goriismeler yapilarak nitel veriler toplanmustir.

5. Verileri Toplama Araclar

Egzersiz Bagimhiligi Olgegi; Tekkursun Demir, Hazar, Cicioglu (2017)
tarafindan egzersiz bagimhiligini  6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Egzersiz
Bagimhiligin1 ii¢ boyutta inceleyen bu Olgek bireylerin rahatca yanitlayabilecegi
sistematik bir Olcektir. Kendini degerlendirme teknigine dayanan olgek toplam 17
maddelik ve 3 boyuttan olusan 6lgme aracinin 1. Boyutu Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi (maddeler: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7). 2. Boyutu Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma (maddeler: 8, 9, 10, 11, 12, 13). 3. Boyut Tolerans Geligimi ve
Tutku (maddeler: 14, 15, 16, 17)’dur. Olgme aracinin orijinal giivenirlik degerleri,
Cronbach Alfa giivenirlik katsayist ve test-tekrar test yontemi ile hesaplanmistir. Bu
dogrultuda, Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 “Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi” faktoriinde 0,83; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma”
boyutunda 0,79; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” faktoriinde ise 0,77; Cronbach Alpha
Toplam ,88 olarak tespit edilmistir. Bu aragtirma kapsaminda yapilan analizlere gore
ise “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktoriinde 0,73; “Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” boyutunda 0,63; “Tolerans Gelisimi ve Tutku”
faktoriinde ise 0,74; Cronbach Alpha Toplam 0,83 olarak tespit edilmistir. Olgek 5°li
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likert tipinde gelistirilmis olup, bireylerden ifadelerin karakterlerine ne kadar uygun
oldugunu “Hi¢ katilmiyorum” dan “Tamamen katiliyorum™ a kadar degerlendirmeleri

istenmistir.

Aragtirmanin nitel boliimiinde yer alan sorular ise literatiir taramasi yapilarak
ve beden egitimi ve spor bilimleri alanindan iki uzmanin goriisleri (Dr.) alinarak

olusturulmustur. Sorular asagidaki gibidir;
BOLUM-METAFOR:

. Spor sizin i¢in ne ifade ediyor? Yani sporu-egzersizi bir seye benzeterek

nedenini bir ciimle ile aciklar msimiz? Ornek; 6gretmen giines gibidir.

2. BOLUM-GENEL BILGILER:

. Spora baslama hikayenizi anlatir misiniz?
. Kim yonlendirdi?
. Neden basladiniz amaciniz neydi? (para kazanmak i¢in mi, statli kazanmak i¢in

mi, saglik i¢cin mi?).

. Yapmis oldunuz spor bransi nedir?

. Yapmis oldugunuz spor bransinda herhangi bir derece elde ettiniz mi?
3.BOLUM-BIREYSEL GELIiSIM ALANLARINA OLAN ETKI:

1. Spor yaptiginiz donemde kendinizi zihinsel olarak nasil

hissediyordunuz? Sporu biraktiktan sonra kendinizi zihinsel olarak nasil

hissediyorsunuz?

. Dikkat diizeyi nasildi/nasil

. Problem ¢6zme becerisi nasildi/nasil

. Stratejik diigiinebilme yetenegi nasildi/nasil

2. Spor yaptiginiz donemde kendinizi duygusal olarak nasil

hissediyordunuz? Sporu biraktiktan sonra kendinizi duygusal olarak nasil

hissediyorsunuz?

. Ofke kontroliiniiz nasildi/nasil
. Fair-play anlayisiniz nasildi/nasil
. Yasama sevinciniz nasildi/nasil

53



3. Spor yaptiginiz donemde kendinizi fiziksel-fizyolojik olarak nasil
hissediyordunuz? Sporu biraktiktan sonra kendinizi fiziksel-fizyolojik olarak nasil

hissediyorsunuz?

. Genel saglik durumunuz nasildi/nasil

. Kuvvet nasildi/nasil

. Stirat nasildi/nasil

. Koordinasyon nasildi/nasil

. Dayaniklilik nasildi/nasil

. Beceri 6zellikleriniz nasildi/nasil

4. Spor yaptiginiz donemde kendinizi sosyal olarak nasil hissediyordunuz? Sporu

biraktiktan sonra kendinizi sosyal olarak nasil hissediyorsunuz?

. Bireylerarasi iletisiminiz nasildi/nasil
. Aile igi iletisiminiz nasildi/nasil
. Arkadaslarla iletisiminiz nasildi/nasil

Size gore sporu birakmis olmanin madde kullanmanizda etkisi var m1 varsa

neden? Yoksa neden?

6. Verilerin Coziimlenmesi

Yapilan literatiir incelemesi sonucunda arastirma sonuglariyla iliskili
olabilecegi diisliniilen degiskenler belirlenerek bu degiskenlere iliskin analizler
yapilmigtir. Toplanan veriler SPSS 24 paket programi ile analiz edilmistir.
Degiskenlere iliskin puanlarin analizinde ikili karsilastirmalarda t-testi ile Mann-
Whitney U testleri kullanilirken ¢oklu karsilastirmalarda One-Way ANOVA ile
Kruskal Wallis H testi testleri kullanilmstir. fliski bakmak icin ise Pearsan Correlation

testi kullanilmustir.

Nitel verilerin analizinde ise “Betimsel ve Igerik analizi” ydntemlerinden
yararlanilmistir. Bu siirecte dnceden belirlenen temalarla birlikte, verilerin analizinde
“kodlama” yoluna gidilerek, kodlardan anlamli alt temalara ve buradan ana temalara
ulagilmistir. Aragtirmanin giivenirli§ine kanit olusturmasi amaciyla, katilimcilarin
aragtirma sorularina vermis olduklari cevaplara iliskin dogrudan alintilara yer

verilmistir. Arastirmanin giivenirligine iligkin bir diger uygulama ise uzmanlar
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arasindaki goriis birligi ve goriis ayrilifina iliskin hesaplamalardir. Kargilagtirmalarda
gorilis birligi ve goriis ayriligi sayilar1 belirlenerek arastirmanin glivenirligi Miles ve
Huberman’in (1994) 6nerdigi gilivenirlik formiilii ile (Giivenirlik = Gorts Birligi/
(Goriis Birligi + Gortis Ayriligi) x 100) hesaplanmustir. 27, 28,29 tablolar igin iki alan
uzmaninin yapmis oldugu analizlere iliskin yapilan hesaplamada giivenirlik katsayist
.87 olarak bulunmustur. Alan uzmanlarinin goriis birligi veya goriis ayrilig1 ozellikle

tema ve alt temalarda ortaya ¢ikmustir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

Aragtirmanin bu boliimiinde aktif olarak spor yapmayr birakmis olan

katilimcilara ait analizler bulunmaktadir.

Tablol. Katilimeilarin cinsiyet degiskenine iligkin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %
Kadin 29 27,4
Erkek 77 72,6

Arastirma grubunda yer alan katili cinsiyete gore dagilimlarina bakildiginda,
%27,4’1 kadin katilhmcidan (n=29) ve %72,6’1 erkek 6grenci (n=77) olmak {izere

toplam 106 6grenciden olustugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin yas degiskenine tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %
22 yas 22 20,8
28 yas 35 33,0
39 yas 15 142
43 yas 17 16,0
45 yas 17 16,0

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin yas dagilimima bakildiginda %20,8’1
22 yasinda (n=22), %33,0’1, 28 yasinda (n=35), %14,2’s1 39 yasinda (n=15), %16,0’1
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43 yasinda (n=17) ve %16,0’1 45 yasinda (n=17) olmak {izere toplam 106 katilimcidan

olusmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin egitim diizeyine iligkin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %
Lise 22 20,8
Universite 84 79,2

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin egitim diizeyi dagilimlarina
bakildiginda, %20,8°1 lise (n=22) ve %79°2’1 uiniversite (n=84) olmak lizere toplam
106 katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 4. Katilmcilarm lisans siiresine iliskin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %
5yl 40 37,7
10 y1l 34 32,1
15 yil 32 30,2

Aragtirma grubunda yer alan katilmcilarin lisans siiresi dagilimina
bakildiginda %37,7’si 5 y1l (n=40), %32,1°1, 10 y1l (n=10) ve %30,2’si 15 yil (n=32

olmak {izere toplam 106 katilimcidan olugmaktadir.

Tablo 5. Katilimeilarin brans degiskenine iliskin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %

Atletizm 10 9,4
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Salon Sporlari 15 14,2

Gires 15 14,2
Futbol 42 39,6
Voleybol 24 22,6

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin brans dagilimina bakildiginda
%9,4°1 atletizm (n=10), %14,2’si, salon sporlart (n=15) %14,2’si giires (n=15),
%39,6’s1, futbol ve (n=42), %22,6’si voleybol (n=24) olmak {izere toplam 106

katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 6. Katilimcilarin spor sonrasi yonelimlerine iligkin tanimlayici istatistik tablosu.

Degisken N %
Madde 40 37,7
Kiiltiir sanat 35 33,0
Higbiri 31 29,2

Arastirma grubunda yer alan katilimecilarin spor sonrasi yonelimlerine
bakildiginda %37,7’si madde (n=40), %33,0’1, kiiltiir sanat (n=35) ve %29,2’si higbiri

(n=31) olmak iizere toplam 106 katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 7. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik Diizeylerine

iliskin t- Testi sonuglari.

Cinsiyet N X Ss Df t p

Toplam Kadin 29 52,51 9,56 ,10 -,55 57
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Erkek 77 53,80 10,91 ,10
1.boyut Kadm 29 52,51 4,95 ,10
Erkek 77 53,80 5,03 ,10
2.boyut Kadin 29 52,51 4,00 ,10
Erkek 77 53,80 4,00 ,10
3.boyut Kadm 29 52,51 3,34 ,10
Erkek 77 53,80 3,95 ,10

-28 A7
-1,05 22
-06 94

Analiz sonuglar1 incelendiginde; Cinsiyet degiskenine gore Toplam Puanina

bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (t (-,55); p=

,57>0,05). Cinsiyet degiskenine gore Birinci Alt Faktér puanmna bakildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (t (-28); p= ,77>0,05).

Cinsiyet degiskenine gore Ikinci Alt Faktdr puanina bakildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (t (-1,05); p=,22>0,05). Cinsiyet degiskenine

gore Ugiincii Alt Faktdr puana bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

tespit edilememistir (t (-06); p=,94>0,05).

Tablo 8. Katilimcilart yas degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik Diizeylerine iligkin

One-Way Anova Testi Sonuglari.

Yas N Ss F p Anlamh Fark
X
22 22 55,95 9,12
Toplam 28 35 54,57 9,47
39 15 49,26 12,25 1,15 .33 -
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43 17 51,47 12,29

45 17 5358 10,68
22 22 26,77 4,46
28 35 27,14 4,51

1.Boyut 39 15 24,26 5,86 1,30 27 i
43 17 25,00 6,55
45 17 27,00 3,60
22 22 15,77 3,62
28 35 14,57 3,95

2.Boyut 39 15 14,60 4,67 41 80 i
43 17 15,52 3,87
45 17 15,23 4,36
27 22 13,40 3,56
28 35 12,85 336

3.Boyut 39 15 1040 410 2,46 06 _
43 17 1094 388
45 17 1135 387

Analiz sonuglarma incelendiginde; yas degiskenine goére Toplam Puana
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir; p=,13<0,05).
Egitim diizeyine gore Fark Puani Birinci Alt Boyut puanina bakildiginda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilememistir; (p= ,27<0,05). Egitim diizeyine gore
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Fark Puani ikinci Alt Boyut puanina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir; (p=,80>0,05). Egitim diizeyine gore Fark Puam Uciincii
Alt Boyut puana bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir; (p=,05<0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine goére Egzersiz Bagimlilik

diizeylerine iliskin t-Testi sonuglari.

Egitim N Ss Df t p
X

Toplam Lise 22 43,50 9,66 ,10 -5,66 ,00
Universite 84 56,05 9,14 ,10

1.boyut Lise 22 20,54 5,22 ,10 -7,48 ,00
Universite 84 27,79 3,68 ,10

2.boyut Lise 22 14,09 3,67 ,10 -1,48 ,19
Universite 84 15,34 4,06 ,10

3.boyut Lise 22 8,86 3,05 ,10 -4,31 ,00
Universite 84 12,91 3,50 ,10

Analiz sonuglart incelendiginde; egitim diizeyi degiskenine gore Toplam Puana
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t (-5,66); p=
,00<0,05). Yas diizeyine gore Birinci Alt Boyut puanina bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t (-7,48); p= ,00<0,05). Egitim diizeyine
gore Ikinci Alt Boyut puanma bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (t (-1,48); p=,19>0,05). Egitim diizeyine gére Ugiincii Alt Boyut
puana bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t (-4,31);
p=,00<0,05). Tespit edilen bu farklilik tiniversite diizeyindeki katilimcilarin lehinedir.
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Tablo 10. Katilimcilar1 Lisans Siiresi degiskeni gore Egzersiz Bagimlilik diizeylerine

iliskin One-Way Anova Testi sonuglari.

Lisans N Ss F p Anlamh
Siiresi X Fark
5YIL 40 53,90 1,53

Toplam 10 Y1l 34 51,38 1,77 1,08 34 -
15 Y1l 32 55,09 2,05
5 Y1l 40 26,37 ,70

1.Boyut 10 Y1l 34 25,67 ,94 45 63 -
15 Y1l 32 26,84 ,91
5Y1l 40 14,90 ,63

2.Boyut 10 Y1l 34 14,52 ,56 1,04 ,35 -
15 Y1l 32 15,90 ,82
5Yil 40 12,62 ,54

3.Boyut 10 Y1l 34 11,17 ,64 1,47 23 -
15 Y1l 32 12,34 72

Analiz sonuglari incelendiginde; lisan siiresi degiskenine gére Toplam Puanina
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir; (p=,34<0,05).
Lisans siiresi degiskenine gore Birinci Alt Boyut puanina bakildiginda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilememistir; (p=,63<0,05). Lisans siiresi degiskeni
gore Ikinci Alt Boyut puanina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir; (p= ,35>0,05). Lisans siiresi degiskenine gére Ugiincii Alt Boyut
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puana bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir; (p=
,23<0,05).

Tablo 11. Katilimeilarin Brans degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik diizeyine iliskin
Kruskal Wallis H Testi sonuglari.

Degerler Brans N Sd X2 Df p Anlamh
Fark
Atletizm 10 44,75
Salon 15 68,07
Sporlari
Toplam Giires 15 74,70 14,60 4 ,06 -
Futbol 42 46,18
Voleybol 24 47,60
Atletizm 10 57,10
Salon 15 67,47
Sporlari
1.Boyut 15 74,30 15,40 4 ,00 Giires *
Gﬁres Futbol
Futbol 42 43,70
Voleybol 24 47,42
Atletizm 10 36,65
Salon 15 66,00
Sporlart
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2.Boyut 15 67,60 9,68
Giires
Futbol 42 50,96
Voleybol 24 48,33
Atletizm 10 44,60
Salon 15 68,53
Sporlart
3.Boyut 15 68,93 10,55
Giires
42 46,95
Futbol
Voleybol 24 49,63

,04

,03

Atletizm

Salon *

Sporlar

Salon *
Sporlan

Futbol

Yapilan analiz sonuglar incelendiginde; Brans degiskenine gore gore toplam

puandan alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdostermedigi tespit

edilmistir (¥2 (sd=4) p=,06>0,05). Brans degiskenine gore Birinci Alt Faktor den

alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (%2

(sd=4) p=,004>0,05). Bu fark giires yapan katilimcilarin lehinedir. Brang degiskenine

gore Ikinci Alt Faktor den alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gosterdigi tespit edilmistir (}2 (sd=4) p=04>0,05). Bu fark salon spor ar1 yapan

katilimeilar lehinedir. Brans degiskenine gore Ugiincli Alt Faktdr den alinan

puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (2 (sd=4)

p=,03>0,05). Bu fark salon spor ar1 yapan katilimcilarin lehinedir.

Tablo 12. Aktif olarak sporu birakmis olan katilimeilarin spor sonrast yonelimlerine

gore egzersiz bagimlilik diizeylerine iliskin Kruskal Wallis H testi sonuglari.
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Degerler  SporSY N Sd X? df p z Anlamh
Fark
Madde 40 46,13
Kullanimi
Toplam Kiiltiir 35 57,86 3,70 2 ,15 -
Sanat
Faaliyetleri
Higbiri 31 58,10
Madde 40 44,05
Kullanimi
1.Boyut 35 58,29 6,17 2 ,04 -2,13 Madde
Kiiltiir
Kiiltiir*
Sanat
. . Sanat
Faaliyetleri ) .
Faaliyetleri
Higbiri 31 60,29
Madde 40 54,93
Kullanimi
2.Boyut Kiltiir 35 54,91 ,55 2 75 -
Sanat
Faaliyetleri
Higbiri 31 50,06
40 43,06 Madde
Madde Kiiltiir*
kullanimi Sanat
Faaliyetleri
3.Boyut Kiiltiir 35 59,61 7,45 2
Sanat
. . ,02 -2,04
Faaliyetleri
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Higbiri 31 60,06

Yapilan analiz sonuglar1 incelendiginde; aktif sporu birakmis katilimcilarin
spor sonrasi yonelimleri degiskenine gore toplam puandan alinan puanlarin istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (}2 (sd=2) p=,015<0,05).
Spor sonrast yonelimleri degiskenine gore Birinci Alt Faktor den alinan puanlarin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu fark kiiltiir
sanatin lehinedir (¥2 (sd=2) p=,04<0,05) Spor sonrasi yonelimleri Ikinci Alt Faktor
den alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit
edilmistir (32 (sd=2) p=075<0,05). Spor sonras1 yonelimleri Ugiincii Alt Faktdr den
alman puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Anlamli fark kiiltiir sanatin lehinedir (¥2 (sd=4) p=,02<0,05).

Tablo 13. Toplam puan ve yas degiskenine ait Pearson Correlation sonuglari.

Degerler Toplam puan Yas
Toplam puan 1 -,152
Yas 1
p=,120

(13

Tablo-13 incelendiginde korelasyon katsayisim  “r= -152”  oldugu
goriilmektedir. Anlamlilik degerinin ise “p= ,120” oldugu tespit edilmistir. Sonug

olarak yas ve toplam puan arasindaki iligkinin anlamli olmadig tespit edilmistir.

Tablo 14. Toplam puan ve lisans siiresi degiskenine ait Pearson Correlation sonuglari.

Degerler Toplam puan Lisans siiresi
Toplam puan 1 ,038
Lisans siiresi 1
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p=,699

Tablo incelendiginde korelasyon katsayisim1 “r=038” oldugu goriilmektedir.
Anlamlilik degerinin ise “p=,699” oldugu goriilmektedir. Sonug olarak lisans siiresi ve

toplam puan arasindaki iligkinin anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Arastirmanin bu boliimiinde aktif olarak spor yapan katilimcilara ait analizler

bulunmaktadir.

Tablol5. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine iligskin yiizde frekans tablosu.

Degisken N %
Kadin 32 27,1
Erkek 86 72,9

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin cinsiyete gore dagilimlarina
bakildiginda, %27,1’1 kadin katilimcidan (n=32) ve %72,9’1 erkek &grenci (n=86)

olmak iizere toplam 118 katilimcidan olustugu goriillmektedir.

Tablo 16. Katilimcilarin degiskenlerine iliskin yiizde frekans tablosu.

Degisken N %
18 yas 28 23,7
19 yas 12 10,2
20 yas 19 16,1
21 yas 19 16,1
22 yas 24 20,3
25 yas 16 13,6

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin yas dagilimina bakildiginda %23,7°1

18 yasinda (n=28), %10,2’si, 19 yasinda (n=12), %16,1’i 20 yasinda (n=19), %16,1’i
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21 yasinda (n=19), %20,3’1 22 yasinda (n=24) ve %13,6’s1 25 yasinda (n=16) olmak

iizere toplam 118 katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 17. Katilimcilarin degiskenlerine iliskin yiizde frekans tablosu.

Degisken N %
Lise 17 14,4
Universite 101 85,6

Arastirma grubunda yer alan katilmecilarin egitim diizeyi dagilimlarina
bakildiginda, %14,4’t lise (n=17) | ve %85’6’s1 tniversite (n=101) olmak {izere
toplam 118 6grenciden olustugu goriilmektedir.

Tablo 18. Katilimeilarin degiskenlerine iligkin yiizde frekans tablosu.

Degisken N %
5yl 47 39,8
10 y1l 35 29,7
15 y1l 36 30,5

Aragtirma grubunda yer alan katilmcilarin lisans siiresi dagilimina
bakildiginda %39,8’1 5 yil (n=47), %29,7’si, 10 y1l (n=35) ve %30,5’1 15 yil (n=36)

olmak {izere toplam 118 katilimcidan olugsmaktadir.

Tablo 19. Katilimeilarin degiskenlerine iliskin yiizde frekans tablosu.

Degisken N %

Atletizm 17 14,4
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Salon Sporlari 14 11,9

Giires 17 14,4
Futbol 45 38,1
Voleybol 25 21,2

Arastirma grubunda yer alan katilimcilarin brans dagilimina bakildiginda
%14,4°u atletizm (n=17), %11,9°u, salon sporlar1 (n=14) %14,4’4 giires (n=17),
%38,1’1, futbol ve (n=45), %21,1’i voleybol (n=25) olmak iizere toplam 118

katilimcidan olusmaktadir.

Tablo 20. Katilimcilarin Cinsiyet degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik diizeylerine
iliskin Mann-Whitney U Test sonuglari.

Degerler Cinsiyet N S.0 z U p
Toplam Kadin 32 43,66 -3,00 735,50 ,00
Erkek 85 64,78
Boyut 1 Kadm 32 57,11 -,46 1299,50 ,64
Erkek 85 60,39
Boyut 2 Kadin 32 38,84 -4,01 715,00 ,00
Erkek 85 67,19
Boyut 3 Kadin 32 45,98 -2,56 943,50 ,01
Erkek 85 63,90

Yapilan analizler incelendiginde; Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklik tespit edilmistir (U =
735,50; p=,00>0,05). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore Birinci Alt Faktor i¢in
toplam puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilememistir (U = 1299,50; p=,64>0,05). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
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Ikinci Alt Faktor icin toplam puanlari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (U = 715,00; p=,00>0,05). Katilimcilarin cinsiyet degiskenine

gore Ugiincii Alt Faktor icin toplam puanlari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik tespit edilmistir (U = 943,50; p=,01>0,05). Tespit edilen bu fark erkek

katilimcilarin lehinedir.

Tablo 21. Katilimcilarin Yas degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik diizeylerine iliskin

One -Way Anova Testi sonuglari.

Yas N Ss F P Anlamh
Fark
18 28 58,03 8,10
19 12 58,33 11,03
Toplam 20 19 61,68 10,57 ,76 57 -
21 18 57,61 6,92
22 24 59,04 8,96
25 16 61,68 8,57
18 28 59,29 3,18
19 12 27,39 4,18
1.Boyut 20 19 27,58 4,34 2,04 ,07 -
21 18 28,21 3,66
22 24 27,78 3,17
25 16 28,66 2,27

70



18 28 16,42 4,56

19 12 17,75 4,63
2.Boyut 20 19 18,42 6,08 ,61 ,69 -
21 18 16,36 3,20
22 24 17,50 4,04
25 16 17,00 4,71
18 28 14,21 2,71
19 12 13,00 4,41
3.Boyut 20 19 15,05 2,97 1,34 25 -
21 18 13,61 2,37
22 24 12,87 2,95
25 16 14,06 2,97

Yapilan analizler incelendiginde; Katilimeilarin yas degiskenine gére toplam puanlar: arasi
p= 0,07<0,05). Katilimcilarin yas degiskenine gére lkinci Alt Faktdr igin toplam
puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (F;
p= 0,69>0,05). Katilimcilarm yas degiskenine gore Ugiincii Alt Faktdrden icin toplam
puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit

edilememistir (F =1,32; p= 0,25>0,05).

Tablo 22. Katimcilarin Egitim Durumu degiskenine gore egzersiz bagimlilik

diizeylerine iliskin Mann-Whitney U Testi sonuglari.

Degerler Egitim N S.0 Z U p

Durumu
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Toplam Lise 17 49,94 -1,19 696,00 23

Universite 100 60,54

Boyut 1 Lise 17 47,59 -1,55 656,00 A1
Universite 100 61,50

Boyut 2 Lise 17 52,88 -,85 746,00 ,38
Universite 100 60,61

Boyut 3 Lise 17 55,50 -,46 790,50 ,64
Universite 100 59,60

Yapilan analizler incelendiginde; Katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine
iliskin toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (U = 696,00; p=,23>0,05). Katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine
iliskin Birinci Alt Faktor i¢in toplam puanlari incelendiginde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilememistir (U = 656,00; p=,11>0,05). Katilimcilarin
egitim diizeyi degiskenine iliskin Ikinci Alt Faktor igin toplam puanlari incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (U = 746,00; p=,37>0,05).
Katilimeilarin egitim diizeyi degiskenine iliskin Ugiincii Alt Faktdr igin toplam
puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (U =
790,50; p=,64>0,05).

Tablo 23.Katilimcilarin Lisans Siiresi degiskenine gore Egersiz Bagimlilik

diizeylerine iliskin Kruskal-Wallis H testi sonuglari.

Degerler Lisans N Sd X? Df p Anlamh
siiresi Fark
5yl 47 48,48
Toplam 10 yil 35 59,04 10,57 2 ,00 S5yl
15 yil 35 73,09 15 Yil *
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5yl 47 44,70

Boyut 1 10 yil 35 60,06 19,79 2 00 5Yil
15 yil 35 78,28 15 Yil *
5 yil 47 52,78

Boyut 2 10 yil 35 59,74 4,08 2 13
15 yil 35 68,04
5 yil 47 55,52

Boyut 3 10 yil 35 50,64 1,01 2 60
15 yil 35 63,03

Yapilan analizler incelendiginde; Lisans siiresi degiskenine goére toplam
puanlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (2
(sd=2) =10,57 p=,00>0,05). Lisans siiresi degiskenine gore Birinci Alt Faktér den
alinan toplam puanlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (2 (sd=2) =19,79, p=00>0,05 Lisans siiresi degiskenine gore ikinci Alt
Faktor den alinan puanlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (x2 (sd=2) =4,08, p=13>0,05). Lisans siiresi degiskenine gore Ucgiincii
Alt Faktor den alinan puanlar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilememistir (y2 (sd=2) =1,01p=,60>0,05). Tespit edilen bu farklilik 5 yildir

spor yapanlarin lehinedir.

Tablo 24. Katilimcilarin Brans degiskenine gore Egzersiz Bagimlilik diizeylerine

iliskin Kruskal Wallis H testi sonuglari.

Degerler Brans N Sd X2 Df P Anlamh

Fark

Atletizm 17 60,41
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Salon 14 47,82
sporlari .
Toplam P 13,00 4 ,01 Giires *
Giireg Voleybol
16 81,34
Futbol
45 61,72
Voleybol
25 45,10
Atletizm 17 67,32
Salon 14 60,29
Boyut 1 sporlart 5,94 4 20
Gires 16 72,09 )
uthal 45 57,64
VOleybOl 25 48,52
Atletizm 17 53,18
Salon 14 45,14
Boyut 2 sporlari 14,56 4 00 Giires *
Futbol 45 64,26
VOIeybOI 25 47’72
Atletizm 17 61,35
Salon 14 52,11
Boyut 3 sporlart 7,54 4 11
Gires 16 75,59 -
Futbol 45 60,73
Voleybol o5 4752

Yapilan analiz sonuglarina gore; Brans degiskenine gore gore toplam puandan

alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (%2

(sd=4) =13,00 p=,01>0,05). Bu fark giires yapan katilimcilarin lehinedir. Brans



degiskenine gore Birinci Alt Faktor den alinan puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilememistir (x2 (sd=4) =5,84, p=20>0,05) brans
degiskenine gore Ikinci Alt Faktor den alinan puanlarin istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (y2 (sd=4) =14,56, p=00>0,05). Bu fark giires
yapan katilimcilarin lehinedir. Brans degiskenine gére Ugiincii Alt Faktdr den alinan
puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilememistir (2
(sd=4) =7,54 p=,11>0,05). Tespit edilen anlamli farklilik futbol oynayanlarin

lehinedir.

Tablo 25. Katilimcilarin Toplam Puan ve Yas degiskenine ait Pearson Correlation

sonugclari.
Degerler Toplam puan Yas
Toplam puan 1 ,287
Yas 1
p=,099

Tablo incelendiginde korelasyon katsayisinin ,287 oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak yas ve toplam puan arasindaki iliskinin anlamli olmadig: tespit

edilmistir.

Tablo 26. Katilimcilarin toplam puan ve lisans siiresi degiskenine ait Pearson

Correlation sonuglari.

Degerler Toplam puan Lisans siiresi
Toplam puan 1 269**
Lisans siiresi 1

p=,003
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Tablo incelendiginde korelasyon katsayisinin ,269** oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak lisans siiresi ve toplam puan arasindaki iliskinin yiliksek diizeyde anlamli

oldugu goriilmektedir.

Tablo 27: Aktif spor yapmayi1 birakmis katilimcilar ile aktif spor yapmaya devam eden

katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine iliskin t testi sonuglari.

Aktif N Ss Df t p
Sporculuk X
Toplam Aktif Sporcu 117 59,29 8,90
Aktif Sporcu 106 53,45 10,53 ,22 4,48 ,00
Degil
1.boyut Aktif Sporcu 117 28,30 3,55
Aktif Sporcu 106 26,29 4,99 ,22 3,50 ,00
Degil
2.boyut Aktif Sporcu 117 17,16 4,55
Aktif sporcu 106 15,08 4,00 ,22 3,64 ,00
Degil
3.boyut Aktif Sporcu 117 13,83 3,12
Aktif Sporcu 106 12,07 3,78 ,22 3,80 ,00
Degil

Analiz sonuglar1 incelendiginde; aktif spor yapmay1 birakmis katilimeilar ile
aktif spor yapmaya devam eden katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri toplam
puan sonuglarma gore anlamli farklilik tespit edilmistir (t (4,48); p= ,00>0,05).
Katilimeilarin Birinci Alt Faktor analiz sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (t (3,50); p=,00>0,05). Katilimcilarin Ikinci Alt Faktor analiz

76



sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t (3,64); p=
,00>0,05). Katilimcilarin Ugiincii Alt Faktdr analiz sonuglarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (t (3,80); p=,00>0,05). Her iki katilimc1 grubunda
egzersiz bagimlilik diizeylerinin yiliksek oldugu tespit edilmistir. Ancak aktif olarak
spor yapmaya devam eden katilimcilarin egzersiz bagimlilik seviyeleri istatistiksel

olarak daha ytiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmanin bu boliimiinde nitel bulgulara ait sonuglara yer verilmistir.

Tablo 28: Spor sizin igin ne ifade ediyor? Yani sporu-egzersizi bir seye benzeterek

nedenini bir ciimle ile agiklar misiniz?

Kategori Alt kategori Kodlar ()]
Su 8
Yasam Kaynag Hava 3
Glines 1
Toplam 12
Mutluluk 2
Pozitif Diisiince Ozgiirliik 1
Giizel diisiince 1
Spor Toplam 4
Hayatin Anlam Yasam felsefesi 6
Hayat 2
Toplam 8
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Saglik 4

Saghkh Yasam Denge 1

Zinde olmak 1

Kendine vakit ayrma 1

Toplam 7

Genel toplam 31

Tablo 28 incelendiginde arastirmanin 1. sorusu olan “Spor sizin i¢in ne ifade
ediyor?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “Spor” kategorisi ve dort farkli alt
kategori olugmustur. Katilimeilarin cevaplari, “Spor” kategorisinin birinci alt

kategorisini “Yasam Kaynag:” olabilecek ifadelerden olusmaktadir. Ornegin;

’

Katihimer: S.H ‘ 'Spor benim i¢in hava gibi su gibi yasam kaynagi benim igin.’

Katihmer: O.S. “'Spor benim icin bir yasam tarzi yani hava gibi su gibi olmazsa

olmaz bir sey.”’

Katilimeilarin  cevaplart  “’Spor’”  kategorisinin ikinci alt boyutu olan ‘‘Pozitif

Diisiince’’ olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

’

Katilimet: A.S. “ ‘Spor u¢mak gibidir. Ciinkii insani ozgiirlestirir.’

>

Katilimer: T.1. “’Spor saghktir giizel diisiincedir.”’

Katilimeilarin cevaplart “’spor “* kategorisinin {igiincii alt boyutu olan “’hayatin anlami

“’olabilecek ifadelerden olugsmaktadir.

s

Katilimci: Z.A. “’Spor benim igin bir yasam felsefesidir.

’

Katilimer: D.O. “’Spor benim icin bir yasam tarzidir.’

¢

Katilimeilarin cevaplart ©* spor’” kategorisinin dordiincii alt boyutu olan “’saglikli

yasam’’ olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

Katilimci: E.P. “'Spor benim icin saghk ifade ediyor saglikli olmak zinde olmak stres

atmak yorgunluk atmak giiniin yorgunlugunu atmayt ifade ediyor.”’
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Tablo29: Spora baslama hikayenizi anlatir misiniz? Sizi spora kim yonlendirdi?

Kategori Kodlar )
Aile 10
Ogretmen 11

Rehber Kaynaklar Iklim sartlar1 1
Cevredeki insanlar 1
Toplam 23

Tablo 29 incelendiginde arastirmanin 2. sorusu olan “Sizi spora kim
yonlendirdi?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “Rehber Kaynaklari”

kategorisi altinda dort farkli kod yer almistir.
Katilimcet: A.S. “’Beni spora babam yonlendirdi.’’

Katilimct: M.T. “’Spora lise yillarinda beden egitimi 6gretmenim tarafindan

yonlendirildim.”’

Katilimer: LK. Cevremdeki insanlarin ¢ogu sporla ugrastigi igin ister istemez bende

spora yoneldim.

1]

Katihmer: .1, ’Bulundugum ilin kig turizmine uygun olmasi iklim sartlari.’

Tablo30: Spora baglama amaciniz neydi?

Kategori Alt Kategori Kodlar ()]
Saglik 1
I¢sel Motivasyon
Mutluk 6
Kaynaklan
Hayallere ulagma 4
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Ozgiiven 1

Motivasyon Toplam 12
Kaynaklarn
Statii 6
Rekabet 1
Arkadagslarla 1

Digsal Motivasyon  hirliktelik
Kaynaklan

Babayr mutlu etmek 1

Toplam 9

Genel toplam 21

Tablo 30 incelendiginde arastirmanin 3. sorusu olan “Spora baslama amaciniz
neydi?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “Motivasyon Kaynaklari”
kategorisi ve iki farkli alt kategori olusmustur. Katilimcilarin cevaplari, “Motivasyon
Kaynaklarr” kategorisinin birinci alt kategorisini “I¢sel Motivasyon Kaynaklar1” ile

ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilimer: M.T. “’Oncelikle saghkli bir yapiya sahip olmakt:.””

Katilimcilarin  cevaplart  “’Spora Bagslama’’ kategorisinin ikinci alt boyutu olan

“Mutluluk’’ ile ilgili olabilecek ifadelerden olugsmaktadir.
Katilimci: H.S. “’Spora baslama amacim hayallerimi gerceklestirmekti.’’

Katihmci:  E.P.  “Spora baslama amacim oncelikle hayaldi bir hayalimi

gerceklestirmekti.”’

Katilimcilarin cevaplar1t “’"Motivasyon kaynaklari “ kategorisinin ikinci alt boyutu

olan “’Digsal Motivasyon Kaynaklar1’’ olabilecek ifadelerden olugmaktadir.

Katilmer: D.O. “’Spora spor yapmay: sevdigim icin basladim ilerleyen donemlerde

)

statii i¢in devam ettim.’
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Katilimer: Y.G. “’Basart kazanmak kendime bir yol ¢izmek ozgiiven kazanmak gibi

amaclarim vardi.”’
Katilimei: C.S. “Amac¢ babami mutlu etmekti.”’

Tablo 31: Yapmis oldugunuz spor bransinda herhangi bir derece elde ettiniz mi?

Kategori Kodlar 0
Tiirkiye Derecesi 9

Il Derecesi 7

Spor Derecesi Derece Elde Edememis 3
flge Derecesi 1

Diinya Derecesi 1

Toplam 21

Tablo 31 incelendiginde arastirmanin 4. sorusu olan “Yapilan spor bransinda
derece elde ettiniz mi?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “Spor derecesi”

kategorisi altinda beg farkli kod yer almistir.

’

Katilimeci: C.S “’Tiirkiye besinciligim var.’

’

Katilmer: Y.G. “’Diinya ikinciligim var.’

’

Katilime: T.1 “’Birden fazla Tiirkive sampiyonluklarim var.”’

Tablo 32: Spor yaptiginiz donemde kendinizi zihinsel olarak nasil hissediyordunuz

sporu biraktiktan sonra nasil hissediyorsunuz?

Kategori Alt Kategori Kodlar 0]
Her zaman iyiydi 7
Dikkat diizeyi Spor yaparken iyiydi 13
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Toplam 20

Her zaman iyiydi 11
Zihinsel Beceri Problem ¢6zme Spor yaparken iyiydi 9

Toplam 20

Her zaman iyiydi 10

Stratejik diisiinme Spor yaparken iyiydi 10

Toplam 20

Genel toplam 60

Tablo 32 incelendiginde arastirmanin 5. sorusu olan “Kendinizi zihinsel olarak
nasil hissediyorsunuz spor yaparken nasildi biraktiktan sonra n asil oldu?” verilen
cevaplar incelendiginde; “Zihinsel Beceri” kategorisi ve i¢ farkli alt kategori

olusmustur. Katilimeilarin cevaplar, “Zihinsel Beceri” kategorisinin birinci alt

kategorisini “Dikkat Diizeyi” ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilimci: S.H. “’Dikkat diizeyim hep iyiydi benim spora baglamiyorum.’’
Katilime1: N.I. “’Kesinlikle spor yaparken daha iyiydi.”’

Katilimcilarin cevaplart ‘Zihinsel Beceri’’ Kategorisinin ikinci alt boyutu olan

“Problem ¢ozme’’ ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

Katilimct: M.T. “’Spor yaptigim dénemde iist diizeydeydi.’’

»

Katiimer: Z.A. “lyiydi yani hala iyi kolay odaklanirim.’

Katilimeilarin cevaplart Zihinsel Beceri’’ kategorisinin ti¢lincii alt boyutu olan

“Stratejik Diisiinme “’olabilecek ifadelerden olugsmaktadir.

’

Katihimer: T.1. “’Daha hizl diistiniiyordum simdi geriledim.’

’

Katilimer: H.S. “’Spor yaptigim dénemde de simdi de ayni oldugunu diistintiyorum.’
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Tablo 33: Spor yaptiginiz donemde kendinizi duygusal olarak hissediyordunuz? Sporu

biraktiktan sonra kendinizi duygusal olarak nasil hissediyorsunuz?

Kategori Alt Kategori Kodlar )]
Iyiydi hala iyi 8
Tyiydi kotii oldu 8
Ofke kontrolii Kétiiydii hala kotii 4
Toplam 20
Kurallara uyardim 17
hala uyarim
Duygusal etken Fair-Play Kurallara uyarim ama 3

bazen uymam

Toplam 20

Tyiydi diistii 11
Yasama sevinci Bir degisiklik olmad1 7

Diisiiktii artt1 1

Bazen iyi bazen kotii 1

Toplam 20

Genel toplam 60

Tablo 33 incelendiginde arastirmanin 6. sorusu olan “Spor yaptiginiz dénemde
kendinizi duygusal olarak hissediyordunuz sporu biwraktiktan sonra nasil oldu?”
sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “Duygusal Etken” kategorisi ve ti¢ farkl alt
kategori olugsmustur. Katilimeilarin cevaplari, “Duygusal Etken” kategorisinin birinci

alt kategorisini “Ofke Kontrolii” ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
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Katthmer: E.U.  Spor yaparken dfke kontroliim daha iyiydi simdi kontrol

edemiyorum.’’

Katilimeilarin cevaplart “’Duygusal Etken’’ Kategorisinin ikinci alt boyutu olan ‘“‘Fair-

Play ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilimcer: S.H. “’Fair-Play anlayisim hep vardi o zaman da vardi simdi de var.”’

Katilimcilarin cevaplart  “’Duygusal Etken’’ kategorisinin ii¢lincii alt boyutu olan

I%]

“Yasama Sevinci “’ olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

Katilimer: N.1. *’ Spora baslamadan énce icime kapaniktim sonra bunu astim yasama

sevincim yiikseldi.”’

Tablo 34: Spor yaptiginiz donemde kendinizi fiziksel-fizyolojik olarak nasil
hissediyordunuz? sporu biraktiktan sonra kendinizi fiziksel-fizyolojik olarak nasil

hissediyorsunuz?

Kategori Alt Kategori Kodlar )]

Tyiydi kétiilesti 11
Iyiydi hala iyi 7

Genel saghk Iyiydi yasa bagh )
geriledi
Toplam 20
Iyiydi kotiilesti 13

Kuvvet Iyiydi hala iyi 7
Toplam 20
Iyiydi hala iyi 14

Siirat Iyiydi kotiilesti 6
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Fiziksel Fizyolojik Toplam

20
Etkenler
Iyiydi kotiilesti 15
Koordinasyon Iyiydi hala iyi 3
Iyiydi yasa bagh )
geriledi
Toplam 20
Tyiydi kotiilesti 18
Dayamikhhk Iyiydi degisiklik 2
olmadi
Toplam 20
fyiydi degisiklik 11
olmadi
Beceri (Esneklik)  Iyiydi kotiilesti 9
Toplam 20
Genel toplam 120

Tablo 34 incelendiginde arastirmanin 7. sorusu olan “Spor yaptiginiz dénemde
kendinizi fiziksel fizyolojik olarak nasil hissediyordunuz sporu biraktiktan sonra nasil
oldu?” sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; “fiziksel ve fizyolojik etken”
kategorisi ve alt1 farkli alt kategori olugsmustur. Katilimcilarin cevaplari, “Fiziksel ve
Fizyolojik Etken” Kkategorisinin birinci alt kategorisini “Genel Saghk” ile ilgili
olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

’

Katilimcer: S.H. “’Genel saghgim hep iyiydi hala iyi.’
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Katilimcilarin cevaplarn “ ‘Fiziksel ve Fizyolojik Etken’’ kategorisinin ikinci alt boyutu

olan ““Kuvvet’’ ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilmer: 7.1, Kuvvetim iyiydi ama diistii biraz geriledi.”’

Katilimcilarin cevaplar1 “‘Fiziksel ve Fizyolojik Etken’’ kategorisinin {iglincii alt

boyutu olan “’Siirat ** olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilimci: C.T. “’Bir azalma oldu tabi yasinda etkisi var.”’

Katilimeilarin cevaplar1 “‘Fiziksel ve Fizyolojik Etken’’ kategorisinin dordiincii alt

boyutu olan ‘‘Koordinasyon’”’ ile ilgili olabilecek ifadelerden olugmaktadir.

Katthmer: E.U.  “Koordinasyonumun daha zayif oldusunu diigiiniiyorum yani

geriledi.”’

Katilimcilarin cevaplarnt “’Fiziksel ve Fizyolojik Etken’’ kategorisinin besinci alt

boyutu olan “’Dayanikililik <> olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

’

Katilimcet: E.P. “’Spor dayaniklilig ¢ok gelistiriyor ama diistii.”

Katilimcilarin cevaplar “‘Fiziksel ve Fizyolojik Etken’” kategorisinin altinct alt boyutu

olan “’Beceri yetenekleri ¢’ olabilecek ifadelerden olugmaktadir.

’

Katilime1: 4.S. “’Spor yaparken artistayd: simdi diistii.’

Tablo 35: Spor yaptiginiz donemde kendinizi sosyal olarak nasil hissediyordunuz

sporu biraktiktan sonra kendinizi sosyal olarak nasil hissediyorsunuz?

Kategori Alt Kategori Kodlar )]
Iyiydi Hala Iyi 15
Tyiydi Kotiilesti 2
Bireyler Aras: Iliski  Kotiiydii Iyilesti 1
Hemcinslerimle 1
Sosyaldim
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Yalnizligi Tercih 1

Ediyorum
Toplam 20
Iyiydi Hala Iyi 14
Tyiydi Kétiilesti 1
Spor Yapmamu 1
Istemiyorlardi

Sosyal iliskiler Aile Arasi Iliskiler ~ Ders Calismam 1
Istiyorlardi
Spor Yaparken 1
Destek Veriyorlardi

Vakit Ayrramiyordum 1

Esim Istemiyordu 1

Toplam 20

Iyiydi Hala Iyi 19
Yakin Arkadas Yalniz Kalmay1 1
Iliskileri Tercih Ediyorum

Toplam 20

Genel Toplam 60

Tablo 35 incelendiginde arastirmanin 8. sorusu olan “Spor yaptiginiz dénemde
kendinizi sosyal olarak nasil hissediyordunuz sporu biraktiktan sonra nasil oldu?’’

sorusuna verilen cevaplar incelendiginde; ¢’ Sosyal Iliskiler” kategorisi ve ii¢ farkl alt
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kategori olusmustur. Katilimeilarin cevaplari, “’Sosyal Iliskiler” kategorisinin birinci

alt kategorisini “Bireyler Aras: Iliski” ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.
Katilimci: Y.G. “’Spor yaptigim donemde daha iyiydi 6zgiivenim daha yiiksekti.’’

Katilimeilarin cevaplar “’Sosyal fliskiler’’ Kategorisinin ikinci alt boyutu olan ‘‘dile
Arasi ligkiler” ile ilgili olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

Katihmci:  S.H.  “dile iliskilerim iyi degildi ¢iinkii ailem spor yapmami
desteklemiyordu.’’

Katilimeilarin cevaplar1 ““’Sosyal Iliskiler”> kategorisinin iiciincii alt boyutu olan

“Yakin Arkadas Iliskileri *> olabilecek ifadelerden olusmaktadir.

Katilimer: E.P. “Arkadas iliskilerim iyidir normal ¢ocuklara oranla ¢ok fazla

arkadasim vardi.”’

Tablo 36: Size gore sporu birakmis olmanin madde kullanmanizda etkisi var mi1 varsa

neden? Yoksa neden?

Kategori Kodlar )

Kullanmiyorum Kullanmadim 10
da

Madde Kullanim Sigara Kullanmaya Bagladim 5

Sigara kullandim biraktim 4

Nargile kullaniyorum 1

Genel toplam 20

Tablo 36 incelendiginde aragtirmanin 9. sorusu olan “Size gore sporu birakmus
olmanin madde kullanmanizda etkisi var mi varsa neden? Yoksa neden?” sorusuna
verilen cevaplar incelendiginde; “Madde Kullanim:” kategorisi altinda dort farkli kod

yer almistir.

Katiimer: T.1. “hichir sey kullanmadim kullanmiyorum da.”’
88



Katitlimer:  S.H.  “'Sigara kullanmaya basladim  baslamamin  sebebi  sporu

birakmamdir.”’

Katilimcr: D.U. “’Sporu birakinca sigara kullanmaya basladim 13 yil kullandim sonra

’

biraktim.’

Katilimct: E.P. “’Madde bir sey kullanmiyorum nargile iciyorum ama spor yapsam

kullanmazdim.’’
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde, arastirmanin amaglar1 dogrultusunda problem ciimlesine ait alt

problem sonuglar1 verilmistir.

1. SONUC

Arastirmanin bu béliimiinde aktif olarak spor yapmayr birakmig katilimcilara

ait sonuglar yer almaktadir.

1.Aktif spor yapmayi birakmis katilimcilarin Cinsiyet degiskenine iligkin T- testi
sonuglarma gore Toplam puan, Birinci Alt Faktor, ikinci Alt Faktor, Ugiincii Alt

Faktor icin anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir.

2. Aktif spor yapmay1 birakmis katilimcilarin Yas degiskenine iliskin One-Way Anova
testi sonuglarina goére Toplam puan, Birinci Alt Faktdr, ikinci Alt Faktor, Ugiincii Alt

Faktor i¢in anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

3. Aktif spor yapmay1 birakmis katilimcilarin Egitim Diizeyi degiskenine iligskin T-
testi sonuclarina gére Toplam puan, Birinci Alt Faktor, Ikinci Alt Faktor, Ugiincii Alt

Faktor icin anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir.

4. Aktif spor yapmayi birakmis katilimcilarin Lisans Siiresi degiskenine iligkin One-
Way Anova testi sonuclarina goére Toplam puan, Birinci Alt Faktor, Ikinci Alt Faktor,

Uciincii Alt Faktor i¢in anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

5. Aktif spor yapmay1 birakmis katilimcilarin Brang degiskenine iligkin Kruskal Wallis
H testi sonuglarina gére Toplam puan i¢in anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Birinci Alt Faktor, Ikinci Alt Faktor, Uciincii Alt Faktdr igin anlamli bir

farklilik oldugu sonucu tespit edilmistir. Bu fark futbol oynayanlarin lehinedir.

6. Aktif spor yapmayr birakmis katilimcilarin spor sonrasi yonelimleri degiskenine
iliskin Kruskal Wallis H testi sonucglarina gére Toplam puan i¢in yapilan analizler

sonucunda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. Birinci Alt Faktor i¢in
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yapilan analizler sonucuna gore kiiltiir sanatin lehine anlamli fark oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ikinci Alt Faktdr icin yapilan analizler sonucunda anlamli farklilik
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Ugiincii Alt Faktdr icin yapilan analizler sonucuna

gore kiiltiir sanatin lehine anlamli fark oldugu sonucuna ulasilmaistir.

7. Aktif spor yapmay1 birakmig katilimcilarin Toplam Puan ve Yas degiskenine iliskin
Pearson Correlation testi sonuglarina gore yas ve toplam puan arasindaki iliskinin

anlamli olmadig1 goriilmektedir.

8. Aktif spor yapmayr birakmis katilimcilarin Toplam Puan ve Lisans Siiresi
degiskenine iligkin Pearson Correlation testi sonuglarina gére Toplam Puan ve Lisans

Siiresi arasindaki iligkinin anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Arastirmanin bu boliimiinde aktif olarak spor yapan katilimcilara ait sonuglar

yer almaktadrr.

1. Aktif spor yapan katilimcilarin Cinsiyet degiskenine iligkin Mann-Whitney U Test
sonuclarina gore Toplam puan iligkin analizler incelendiginde anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Birinci Alt Faktére iliskin analizler incelendiginde anlaml
farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmustir. Ikinci Alt Faktor, Ugiincii Alt Faktdr icin
anlamhi bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu fark erkek katilimcilarin

lehinedir.

2. Aktif spor yapan katilimcilarin Yas degiskenine iliskin Anova Test sonuglarina gore
Toplam Puan, Birinci Alt Faktore, Ikinci Alt Faktor, Uciincii Alt Faktor i¢in anlamli

bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

3. Aktif spor yapan katilimcilarin Egitim Diizeyi degiskenine iliskin Mann-Whitney U
Testi sonuglarina gore Toplam puan, Birinci Alt Faktore, ikinci Alt Faktor, Ugiincii Alt

Faktor i¢in anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

4. Aktif spor yapan katilimeilarin Lisans Siiresi degiskenine iliskin Mann-Whitney U
Testi sonuglarina goére Toplam Puan ve Birinci Alt Faktore iliskin anlamli farklilik
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Bu fark 5 yila kadar spor yapanlarm lehinedir. ikinci Alt

Faktor ve Ugiincii Alt Faktor i¢in anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir.
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5. Aktif spor yapan katilimcilarin Brans degiskenine iligkin Mann-Whitney U Testi
sonuglaria goére Toplam Puana iligkin yapilan analizler sonucunda anlamli farkliliga
ulagilmistir. Birinci Alt Faktore i¢in anlamli bir farklilik olmadigr sonucuna
ulasilmustir. Ikinci Alt Faktor, Uciincii Alt Faktdr icin anlamli bir farklilik olmadigi

sonucuna ulagilmistir.

6. Aktif spor yapan katilimcilarin Toplam Puan ve Yas degiskenine iliskin Pearson
Correlation testi sonuglarina goére yas ve toplam puan arasindaki iliskinin anlaml

olmadig1 goriilmektedir.

7. Aktif spor yapan katilimcilarin Toplam Puan ve Lisans Siiresi degiskenine iliskin
Pearson Correlation testi sonuglarina gére Toplam Puan ve Lisans Siiresi arasindaki

iliskinin yiiksek diizeyde anlamli oldugu goriilmektedir.

8. Aktif spor yapmayi birakmis katilimcilar ile aktif spor yapmaya devam eden
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri Toplam Puan, Birinci Alt Faktér, ikinci Alt
Faktor, Uciincii Alt Faktor analiz sonuglarma gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Her iki katilimc1 grubunda egzersiz bagimlilik diizeylerinin
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Ancak aktif olarak spor yapmaya devam eden
katilimcilarin egzersiz bagimlilik seviyeleri istatistiksel olarak daha ytiksek oldugu

tespit edilmistir.

Aktif olarak spor yapmayi birakmis egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan

katilimcilarla yapilan nitel goriismelerin sonuglart asagidaki gibidir.

1. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin “Spor sizin i¢in ne ifade ediyor?”” metafor sorusuna katilimcilarin vermis
olduklar1 cevaplar ve kodlamalar dogrultusunda “Spor” kategorisi ve dort farkli alt
kategori olusturulmustur. Bu kategoriler Yasam Kaynagi, Pozitif Diisiince, Hayatin

Anlami, Saghkly Yasamdur.

2. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katthhmcilarin “Sizi spora kim yonlendirdi?” sorusuna katilimeilarin vermis olduklari
cevaplar ve kodlamalar dogrultusunda, “Rehber Kaynakli” kategorisi altinda dort

farkli kod olusturulmustur.
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3. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilimeilarin = “Spora baslama amaciniz neydi?” sorusuna katilimcilarin vermis
olduklar1 cevaplar ve kodlamalar dogrultusunda “Motivasyon Kaynaklar:” Kategorisi
ve iki farkli alt kategori olusturulmustur. Bu kategoriler I¢sel Motivasyon Kaynaklart,

Dussal Motivasyon Kaynaklari.

4. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin “Yapilan spor bransinda derece elde ettiniz mi? ” sorusuna katilimcilarin
vermis olduklar1 cevaplar ve kodlamalar dogrultusunda, “Spor derecesi” kategorisi

altinda bes farkli kod olusturulmustur.

5. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilmcilarin “Kendinizi zihinsel olarak nasil hissediyorsunuz spor yaparken nasildi
bwraktiktan sonra n asil oldu?” sorusuna katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplar ve
kodlamalar dogrultusunda “Zihinsel Beceri” Kkategorisi ve ii¢ farkli alt kategori

olusmustur. Bu kategoriler Dikkat Diizeyi, Problem Cozme, Stratejik Diigiinmedir.

6. Aktif olarak spor yapmayi birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katthhmcilarin  “Spor yaptiginiz dénemde kendinizi duygusal olarak hissediyordunuz
sporu biraktiktan sonra nasil oldu?” sorusuna katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplar
ve kodlamalar dogrultusunda “Duygusal Etken” kategorisi ve ti¢ farkli alt kategori

olusmustur. Bu kategoriler Ofke Kontrolii, Fair-Play, Yasama Sevincidir.

7. Aktif olarak spor yapmay1 birakmig ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin = “Spor yaptiginiz dénemde kendinizi fiziksel fizyolojik olarak nasil
hissediyordunuz sporu biraktiktan sonra nasil oldu?” sorusuna vermis olduklari
cevaplar ve kodlamalar dogrultusunda “Fiziksel ve Fizyolojik Etken” kategorisi ve alt1
farkli alt kategori olugmustur. Bu kategoriler Genel Saglik, Kuvvet, Siirat,
Koordinasyon, Dayaniklilik, Beceridir (Esneklik).

8. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katthimcilarin “Spor yaptiginiz donemde kendinizi sosyal olarak nasil hissediyordunuz
sporu biraktiktan sonra nasil oldu?’’ sorusuna katilimcilarin vermis olduklari cevaplar
ve kodlamalar dogrultusunda *’Sosyal Iliskiler” kategorisi ve ii¢ farkl alt kategori
olusturulmustur. Bu kategoriler Bireyler Aras: Iliskiler, Aile Arasi Iliskiler, Yakin
Arkadas Arasi iliskilerdir.
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9. Aktif olarak spor yapmay1 birakmis ancak egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin “Size gére sporu birakmis olmanin madde kullanmanizda etkisi var mi
varsa neden? Yoksa neden?” sorusuna vermis olduklari cevaplar ve kodlamalar

dogrultusunda, “Madde Kullanimi” kategorisi altinda dort farkli kod olusturulmustur.
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2. TARTISMA

Yapilan alan yazin incelemesinde, egzersiz bagimliligima yonelik deneysel
caligmalarin siirl oldugu goriilmiistiir. Bununla beraber yapilmis olan diger deneysel
caligmalarin bir bolimi alkol-madde bagimliligl, yeme-igme bagimliligi, siire¢
davranis bagimliliklarindan olugmaktadir. Egzersiz bagimlilifi iizerine yapilan

caligmalarin aktif spor yapan bireyler ile yiiriitildiigi goriilmiistiir.

Aktif spor yapan katilimcilar ve aktif spor yapmay1 birakmis katilimeilarin bir
arada c¢alismaya dahil edilmesi ayrica aktif spor yapmayi birakmis katilimcilar da
egzersizi biraktiktan sonra egzersizin yerine alkol- madde bagimliligi yada bagka
bagimlilik yaratan davramiglardan hangisini koydugunun ve buna ek olarak aktif
sporculugu birakmis ve egzersiz bagimlilik diizeyi yiiksek katilimcilar ile yapilan nitel

goriismeler sebebi ile bu ¢alisma ayr1 bir 6nem arz etmektedir.

Aktif olarak spor yapan ve aktif olarak spor yapmay1 birakmis katilimcilarin
egzersiz bagimlilik diizeyinin incelendigi bu c¢alismada arastirmanin birinci alt
problemi olan: Katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeylerine ait analiz sonuglar

cinsiyete gore farklilik gosterip gdstermedigi sorusuna cevap aranmaistir.

Yapilan analizler sonucuna gore (Tablo 7,) aktif olarak spor yapmayan
katilimcilarin cinsiyet degiskenine iligkin toplam puan ve alt faktorler icin fark
olmadig tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde (Uz, 2015; Yildirim ve ark. 2017)
yaptiklar1 aragtirmada egzersiz bagimlilhik diizeyinin cinsiyete gore farklilik
gostermedigi sonucuna ulasmislardir. Bu sonuca gore aktif spor yapmayan
katilimcilarin cinsiyete degiskenine iliskin egzersiz bagimlilik diizeylerinde fark

yoktur.

Aktif olarak spor yapan katilimcilarin sonucuna gore (Tablo 20,) toplam puan,
ikinci alt faktor ve fgclincii alt faktor icin elde edilen sonucglara gore erkek
katilimcilarin lehine bir farka ulagilmistir. Yapilan alan yazin incelemesinde bu sonucu
destekler ¢alismalar mevcuttur. Cicioglu ve ark. 2019, erkeklerin egzersiz bagimlilik
diizeyinin kadinlarin egzersiz bagimhilik diizeyinden yiiksek oldugunu bulmustur.

Birinci alt faktor icin elde edilen sonuglara gore farka ulasilamamistir.
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Elde edilen sonuglara gore aktif spor yapmayan katilimcilarda farka
ulagilamazken aktif spor yapan katilimcilarda erkeklerin lehine sonuca ulasiimistir.
Bunun nedeni olarak erkeklerin kadinlardan daha aktif olarak sporun iginde olmas1 ve

kasl1 viicut yapisina sahip olma isteklerine baglayabiliriz.

Aragtirmanin ikinci alt problemi olan: Katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerine ait analiz sonuglar1 yasa gore farklilik gostermekte midir? Sorusuna cevap

aranmistir.

Yapilan analizler sonucuna gore (Tablo 8,) aktif olarak spor yapmayan
katilimeilarin yas degiskenine iliskin Toplam puan, birinci alt faktér ve ikinci alt
faktorler ve tglincii alt faktore iliskin farka ulasilamamistir. Yapilan alan yazin

incelemesinde bu sonucu destekler arastirmalar mevcuttur.

Aktif olarak spor yapan katilimcilarin sonuglarina gore (Tablo 21,) toplam
puan, birinci alt faktor, ikinci alt faktor ve {iciincii alt faktore iliskin yapilan analizler
sonucunda farka ulagilamamistir. (Cicioglu ve ark, 2019) yas arttikca egzersiz
bagimlilik diizeyinin arttigini bulmustur bu da egzersiz bagimlilig: ile yas faktori

arasindaki iliskinin dogru orant1 oldugunu géstermektedir.

Arasirmsnin ticlincii alt problemi olan : ktilimecilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerine ait analiz sonuglari egitim diizeylerine gore farklilik gostermekte midir ?

sorosuna cevap aranmistir.

Yapilan analiz sonuglarina gore (Tablo 9,) aktif olarak spor yapmayan
katilimeilarin egitim diizeyi degiskenine iligskin toplam puan, birinci alt faktorler ve
ticlincii alt faktor i¢in Uiniversite diizeyindeki katilimcilarin lehine bir farka ulagilmistir.
Alan yazin incelendiginde bu sonucu destekler aragtirmalar mevcuttur. (Uz, 2015)
tiniversite diizeyindeki bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyinin daha yiliksek oldugunu
bulmustur bu da ulasilan sonucu desteklemektedir. Ikinci alt faktdr icin anlamli bir
farka ulasilamamistir. Bu sonuca goére aktif spor yapmayan iiniversite diizeyindeki
katilimcilarin lise diizeyindeki katilimcilara gore egzersiz bagimlilik seviyelerinin daha

yiiksek oldugudur.

96



Aktif olarak spor yapan katilimcilarin sonucuna gore (Tablo 22,) toplam puan,
birinci alt faktor, ikinci ve tlglincl alt faktorler i¢in yapilan analizler sonucunda farka

ulasilamamustir.

Arasirmsnin dordiincii alt problemi olan : ktilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerine ait analiz sonuclar1 lisans siirelerine gore farklilik gostermekte midir ?

Sorosuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucuna gore (Tablo 10,) aktif olarak spor yapmayan
katilimcilarin Lisans Siiresi degiskenine iliskin toplam puan, birinci alt faktor, ikinci
alt faktor, tiglincii alt faktore iliskin farka ulasilamamistir. Bu sonuca gore aktif spor
yapmayan katilimcilarin Lisans Siiresi degiskenine iliskin egzersiz bagimlilik

seviyelerinde farka ulasilamamustir.

Aktif olarak spor yapan katilimcilarin sonuglarina gore (Tablo 23,) toplam
puan, birinci alt faktor i¢in 5 yildir spor yapanlarin lehine bir sonuca ulagilmigtir. Alan
yazin incelendiginde bu sonucu destekler arastirmalar mevcuttur. (Cicioglu ve ark.
2019; Uz, 2015; Polat ve Simsek 2015; Vardar ve ark. 2012; Bavli ve ark. 2012)
Egzersiz yapilan siire arttikga bagimlilik seviyesi de artmaktadir. Yani egzersiz
stiresiyle bagimlilik dogru orantilidir. Ancak ikinci alt faktor ve tigiincii alt faktor i¢cin

anlaml farka ulagilamamaistir.

Arasirmsnin besinci alt problemi olan : ktilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerine ait analiz sonuglar1 branglarma gore farklilik gostermekte midir ?

sorosuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucuna gore (Tablo 11,) aktif olarak spor yapmayan
katilimcilarin Brans degiskenine iligskin toplam puana iliskin farka ulasilamamistir. Bu
sonuca gore aktif spor yapmayan katilimcilarin Brans degiskenine iliskin egzersiz
bagimlilik seviyelerinde farka ulasilamamistir. Ancak, birinci alt faktor, ikinci alt
faktor, tiglincii alt faktor i¢in yapilan analizler sonucunda futbol oynayan katilimcilarin

lehine bir sonuca ulasilmistir.

Aktif olarak spor yapan katilimcilarin sonuglarina gére (Tablo 24,) toplam puan
ve ikinci alt faktor i¢in anlamli farka ulasilmistir. Yapilan alan yazin incelenmesinde

arastirma sonucunu destekler yonde ¢aligmalar bulunmaktadir. (Cicioglu ve ark. 2019)
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bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin takim sporlartyla ugrasan katilimcilara gore
daha yiiksek oldugunu bulmustur. Birinci alt faktor ve tiglincii alt faktor i¢in anlamli

bir farkliliga ulagilamamustir.

Arasirmsnin altinct alt problemi olan : ktilmecilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerine ait analiz sonuglar1 spor sonrasi yonelimleri gore farklilik gostermekte

midir ? sorosuna cevap aranmistir.

Yapilan analizler sonucuna gore (Tablo 12,) aktif olarak spor yapmayan
katilimcilarin spor sonrast yonelimleri degiskenine iliskin toplam puan ve ikinci alt
faktor i¢i anlamli bir farka ulagilamamustir. Birinci ve tiglincii alt faktore iligskin yapilan
analizler sonucunda ise Kiiltiir Sanat Faaliyetlerinin lehine bir sonuca ulasilmistir.
Alan yazin incelemesinde spor sonrasi yonelimleri ve egzersiz bagimliliginin

karsilastirildig bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Aragtirmanin nitel boliimii olusturulurken katilimeilarin dlgek toplam puanlar
hesaplanmstir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 85°tir. Olgekten almabilecek
ortalama puan ise 51°dir. Arastirmaya dahil edilen 20 katilimecinin 6lgek toplam puan
ortalamalar1 ise 57,95°tir. Bu sonug¢ katilimecilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin

yiiksek oldugunu gostermektedir.

Aragtirmanin nitel boliimiiniin metafor sorusu olan ‘’Spor sizin igin ne ifade
ediyor? Yani sporu-egzersizi bir seye benzeterek nedenini bir ciimle ile aciklar
misiniz?”’ katilimeilarin vermis olduklart cevaplar dogrultusunda dort alt kategori

olusmustur. Bu kategoriler tabloda belirtildigi sekildedir.

Bu sonuglara gore katilimcilar sporu yasam kaynagi, pozitif diislince, hayatin
anlam1 ve saglikli yasam alt kategorilerinde metaforlar olusturmuslardir. En yiiksek
frekansa sahip olan metafor ise ‘’su’’ metaforudur. Bu metafora gére suyu yasam
kaynagi seklinde tanimlamak yanlis olmaz. Katilimcilar ise sporun kendileri i¢in bir
yasam kaynagi oldugunu spor olmadigi taktirde hayatlarinda eksiklik olacagini ifade

etmektedirler.

Ornegin; Katthmer: S.H “’Spor benim icin hava gibi su gibi yasam kaynagi

benim i¢in.’’ diye cevaplamistir.
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Katihmer: O.S. “’Spor benim igin bir yasam tarzi yani hava gibi su gibi

olmazsa olmaz bir sey.’’ seklinde cevaplar alinmistir.

Aragtirma kapsaminda yapilan nitel gériismeler sonucunda katilimcilarin spora

kim tarafindan yonlendirildikleri ve spora bagslama amaglar1 sorulmustur.

Katilimcilara spora kim tarafindan yonlendirildikleri soruldugunda biiyiik bir
cogunlugunun aile ve 6gretmen tarafindan yonlendirildigi cevabi alinmistir. Buda
kisinin spora yonlendirilmesinde aile ve 6gretmen faktoriiniin biiylik 6nem arz ettigini

gostermektedir. Katilimer: 4.S. “’Beni spora babam yonlendirdi.”’

Katilimet: M.T. “Spora lise yillarinda beden egitimi ogretmenim tarafindan

yonlendirildim”’ seklinde cevaplar alinmustir.

Katilimcilara spora baslama amaglarinin ne oldugu soruldugunda katilimcilarin
cogunlugu mutlu olmak igin, hayallerine ulasmak i¢in ve statii kazanmak i¢in
oldugunu soylemistir. Buda spor yapan bireylerde sporun kendilerine statii, mutluluk

ve hayallerini getirmesini beklediklerini gostermektedir.

Katilimci: H.S. spora baglama amacin “'Spora baslama amacim hayallerimi

gerceklestirmekti’” seklinde cevaplamistir.

Katiime1: D.O. ise “’Spora spor yapmay sevdigim icin basladim ilerleyen

donemlerde statii i¢in devam ettim’’ seklinde cevaplamigstir.

Arastirmanin nitel boliimii i¢in yapilan nitel gorlismeler sonucunda
katilimcilarin bir kismi1 6fke kontrollerinin egzersiz yaptiklart donem ile egzersiz
biraktiktan sonraki donemde farkli olamadigini soylemistir. Bir kismi da egzersiz
yaptiklar1 donemde 6fke kontrollerinin iyi oldugunu ancak egzersiz biraktiktan sonra
kotiiye dogru gittigini sdylemistir. Bu sonuglara gore egzersizin 6fke kontrolii iizerinde

olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz.

Egzersizin fair-play anlayis1 iizerindeki etkilerine bakildiginda ise biiyiik
oranda olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir. Buda egzersizin kisinin ahlaki gelisimine
de olumlu yonde etkilerinin oldugunu gdstermektedir. Katilimcilar egzersizin yagama
sevinglerine biiyiik oranda olumlu etkileri oldugunu sdylemistir. Bu sonucu ise

egzersizin mutluluk hormonlarinin seviyesini yiikseltmesine baglayabiliriz.
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Yapilan nitel goriismeler sonucunda ise katilimcilarin biiylik bir kisminin

yapmis olduklar1 spor bransinda derece elde ettikleri goriilmektedir.

Elit sporcularin yaptigr aktiviteden almis oldugu haz ve zevk optimal
performans olarak tanimlanmaktadir. Sporcular yasadiklar1 optimal performansi tekrar
yasamak isteye bilirler. Sporculuk hayatlar1 sona erdigi i¢in bu haz ve zevki bagka
yollardan yasama arayisina girebilirler. Buda alkol, uyusturucu madde, sigara gibi

bagimlilik tlirlerine kisiyi itebilir.

Aragtirmanin nitel boliimiinii olusturan goriismeler sonucuna gore katilimcilar
spor yaptiklart donem ile sporu biraktiklari doneme ait zihinsel becerileri bireyler arasi
iligkilerini kiyaslamalarini1 istedik verilen cevaplar tablolardaki gibidir. Zihinsel
beceriler ve sosyal iliskiler i¢in iicer alt kategori olusturulmustur. Katilimcilarin
cevaplarma gore biiyiik bir cogunlugu dikkat diizeyi, problem ¢6zme becerisi, stratejik
diisiinme becerisi, bireyler arasi iligki, aile arasi iligkiler ve yakin arkadas iliskilerin
spor yaptiklar1 donemde iyi oldugunu spor yapmay1 biraktiktan sonra diisiis oldugunu

sOylemislerdir.
Katilime1: N.I. ‘Kesinlikle daha iyiydi’’ seklinde cevap vermistir.

Katilime1 M.T. ise “‘Spor yaptigim dénemde iist diizeydeydi’’ diye cevap
vermistir. Bu cevaplar egzersizin zihinsel beceriler iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Celik ve Sahin (2013) gore egzersizin zihinsel beceriler i¢in zengin bir

uyaricidir.

Egzersizin sosyal iliskiler {izerine olan etkisine iliskin katilimcilarin cevaplari
incelendiginde biiyiik bir ¢ogunlugun spor yaptiklart donemde de sporu biraktiktan
sonra da iyi oldugunu degisme olmadigini sdylemislerdir. Bu cevaplar egzersizin
sosyal iligkiler iizerinde yiiksek diizeyde etkili olmadigmi gostermektedir. Ancak
yapilan arastirmalar egzersizin sosyal iligkiler {izerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir. Bu sonuca ek olarak iletisim yeteneginin karakteristik bir 6zellik

oldugunu da g6z ard1 etmemek gerekir.

Yapilan nitel goriismeler sonucun gore katilimcilarin ¢ogunlugu egzersizin
genel saglik, kuvvet, siirat, koordinasyon, dayaniklilik ve beceri (esneklik) gibi fiziksel

etkenler iizerinde olumlu etkileri oldugunu sdylemistir.
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Yapilan caligmalar da egzersizin fiziksel etkenler iizerinde olumlu etkileri

oldugu yoniindedir. Katilimcilarin cevaplar1 da bu goriisii destekler niteliktedir.

Katihmer: 7.1, Kuvvetim iyiydi ama diistii biraz geriledi’’ seklinde cevap
vermistir Kattmer: E.U.  “’Koordinasyonumun daha zayif oldugunu

diigtiniiyorum yani geriledi’’ diye cevap vermistir.

Aragtirmanin nitel boliimiinde aktif olarak spor yapmayi birakmis ancak
egzersiz bagimlilik diizeyleri yiiksek katilimcilarla yapilan goriismeler sonucunda
“Size gore sporu birakmis olmanin madde kullanmanizda etkisi var mi varsa neden?
Yoksa neden?” sorusuna 20 katilimcinin vermis oldugu cevaplara gore 10 katilimei
hicbir sey kullanmadigini belirtmistir, 5 katilimci sigara kullanmaya basladigini
belirtistir, 4 katilict sporu biraktiktan sonra sigaraya basladigini ancak daha sonra
biraktigin1  sdylemistir. Bir katilimci ise tiitlin iiriinii olan nargile kullanmaya

basladigini soylermistir.

Katilmci: E.P. “Madde bir sey kullanmiyorum nargile i¢iyorum ama spor
yapsam kullanmazdim’’ diye cevap vermistir. Diger bir katilmer ise S.H. “'Sigara
kullanmaya basladim baslamamin sebebi sporu birakmamdir’’ diye cevap vermistir.
Buda sporu birakmanin kiside yoksunluk belirtisi olusturduguna olusan bu yoksunlugu

baska bir bagimlilik tiirii ile kisinin telafi etme ¢abasi olarak ifade edebiliriz.

Mutlu hissetmemizi saglayan bes farkli mutluluk hormonu vardir (serotonin,
endorfin, melatonin, dopamin ve adrenalin). Bu  hormonlar  viicudumuzda
salgilandiginda kendimizi oldugunuzdan daha mutlu hissederiz egzersizde bu
hormonlarin viicudumuzda salgilanmasimma yardimci olur. Elit sporcularda bu
hormonlarin seviyesi daha yiiksektir. Sporu biraktiktan sonra hormon seviyeleri
diisecektir. Sporcular diisen hormon seviyelerini tekrar yiikseltmek icin arayis icine

gececeklerdir. Bu arayista da karsilastiklart maddelere bagimlilik gelistirebilirler.

Sporu brakma noktasinda olduk¢a 6nemli bir kavram olan Detraining uzun ve
yogun egzersiz donemlerinden sonra yakalanan form durumunun, kontrollii bir sekilde

azaltilmasina detraining (azaltim ¢aligmasi) denir.

Yapilan aragtirmalara gore, aktif spor yapan bireylerin, detraining siirecine

girmeden, sedanterlige doniislerinde, islevsel bozukluklar gézlemlenmistir. Bas agrist,
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uykusuzluk, giigsiizliik hissi,yorgunluk, istahsizlik ve mutsuzluk hali bunlara 6rnek

olarak gosterilebilir.

Bu durum bize bedenin, hareketsizlige hizli bir bicimde adapte olamadigini
gostermektedir. Sakatlik, seyahat gibi egzersizi sonlandirabilecek durumlarda bireyler
bir azatlim c¢alismasina girmelidir. Detraining 1 hafta ile birka¢ ay araliginda
varyasyon gosterebilir. Bu durum egzersizin tamamen birakilmamasini1 saglamaktadir.
Haftada 6-10 saat spor yapan bireylerin bunu asamali olarak 3-4 saate diisiirmesi ve
caligmalarin  intensitesini(yogunluk) azaltilmasi  detraining’e  6rnek  olarak

gosterilebilir.

Egzersiz ile diizene giren glikoz metabolizmasi, sporun aniden birakilmasiyla,
dengesizlik gosterir ve bu durum hizli kilo almaya ve gerginlige sebep olur. Detraining
caligmalar1 glikoz metabolizmasinin zarar gérmesini de engelleyecegi icin bu yan

etkilerden korunmus olacagiz.
Sporun birakilmak zorunda kalindig1 durumlarda detraining uygulanmalidir.

Sonug olarak; Aktif olarak spor yapan katilimcilar ile aktif olarak spor yapmay1
birakmis katilimcilarin  egzersiz bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ancak aktif olarak spor yapan Kkatilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerinin aktif olarak spor yapmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu sonuclara gore aktif olarak spor yapiyor olmanin egzersiz bagimliliginin
olugsmasinda ve korunmasinda 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir. Aktif spor
yapmayan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha diisiik olmasinin
sebebini ise aktif sporu birakmig olmalarina ve spor sonrast yonelimlerine (madde

kullanimu, kiiltiir sanat faaliyetleri) baglayabiliriz.
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3. Oneriler

Aragtirma sonuglarinin da gosterdigi gibi egzersiz bagimlilig1 zaman igerisinde
olusan kisiye fizyolojik- psikolojik ve sosyal olarak zarar veren bir olgudur. Ancak
bagimlilik diizeyinde olmayan egzersizin kisinin genel ve mental sagligi iizerinde

olumlu etkileri oldukca fazladir. Bu ¢er¢evede arastirma sonuglarina yonelik oneriler;

1.Bu arastirma hayatlarinin bir doneminde aktif spor yapmis ve birakmis bireyler ile
halen aktif spor yapmaya devam eden bireylerden olusmaktadir. Bu arastirmanin
stnirliligidir. Ilerleyen donemlerde benzer calismalarin elit diizeyde spor yapan bireyler

ile elit diizeyde spor yapmay1 birakmis bireyler arasinda yapilmasi faydali olabilir.

2.Yapilan arastirmalarin ¢ogunlugu betimsel ¢alismalardir. Var olan problemi tespit
etmekten Oteye gecmemektir. Yapilacak olan benzer calismalarda ise var olan
problemi tespit edip ortadan kaldirma veya problemi normal seviyeye indirgeme
noktasinda bireyin giinliik hayata uyum saglamasina yardimci olacak antrenman

programlari gelistirilmesi hedeflenebilir.

4. Genel oneriler ise;

1.Bireylere dogru egzersiz yapma ve egzersizi yasam tarzi haline getirme bilinci kiigiik

yastan itibaren okullarda verilmelidir.
2. Ders dis1 egzersiz programlarina gereken 6nem ve destek verilmelidir.

3.Beden egitimi dgretmenleri ve antrendrler sporcularin sosyal yasamdan kopmamalari

ve sosyal yasama adapte edilmeleri konusunda bilinglendirilip egitilebilir.

4.Sporculara egzersiz bagimliligi belirtileri ve siireci hakkinda bilgi verilip kendilerini

gozlemlemeleri ve bagimlilig: fark etmeleri konusunda egitim verilebilir.
5.Spor psikolojisi alaninda ¢alisan spor psikologlarinin sayist arttirilabilir.

6. Dogru spor yapma bilincinin bireye kiigiik yasta verilebilmesi i¢in egzersizin aile

okul ve devlet tarafindan yeterince desteklenmesi saglanabilir
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EKLER

Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

Ad SOYAD (istege bagli )
Cinsiyetiniz
Yasiniz:

Yaptigimiz egzersizin tiirti (brans, spor tiirii):

A N A

Haftada kag giin egzersiz yapiyorsunuz:
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Ek-2. Egzersiz Bagimhlik Ol¢egi (EBO)

Maddeler

Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina
varmam.

Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi
diisiiniiyorum.

Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum.

Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enetjisiz
hissederim.

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

10.

Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb.) zamanim kalmaz.

11.

Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz
yapmak m1 noktasinda ¢atigma yasarim.

12.

Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye caligirim.

13.

Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1
strdiiriirim.

14.

Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum.

15.

Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla
beklerim.

16.

Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1
hayal ederim.

17.

Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin
etmez.
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Ek-3. Nitel Goriisme Sorular:

BOLUM-METAFOR:
. Spor sizin i¢in ne ifade ediyor? Yani sporu-egzersizi bir seye benzeterek
nedenini bir ciimle ile aciklar misimz? Ornek; 6gretmen giines gibidir.

3. BOLUM-GENEL BIiLGILER:
Spora baslama hikayenizi anlatir misiniz?

. Kim yonlendirdi?

. Neden basladiniz amaciniz neydi? (para kazanmak i¢in mi, statli kazanmak i¢in

mi, saglik i¢cin mi?).

. Yapmis oldunuz spor bransi nedir?

. Yapmis oldugunuz spor bransinda herhangi bir derece elde ettiniz mi?
3.BOLUM-BIREYSEL GELISIM ALANLARINA OLAN ETKi:

2. Spor yaptiginiz donemde kendinizi zihinsel olarak nasil

hissediyordunuz? Sporu biraktiktan sonra kendinizi zihinsel olarak nasil
hissediyorsunuz?

. Dikkat diizeyi nasildi/nasil

. Problem ¢6zme becerisi nasildi/nasil

. Stratejik diigiinebilme yetenegi nasildi/nasil

3. Spor yaptiginiz donemde kendinizi duygusal olarak nasil

hissediyordunuz? Sporu biraktiktan sonra kendinizi duygusal olarak nasil
hissediyorsunuz?

. Ofke kontroliiniiz nasildi/nasil

. Fair-play anlayisiniz nasildi/nasil

. Yasama sevinciniz nasildi/nasil

4, Spor yaptiginiz donemde kendinizi fiziksel-fizyolojik olarak nasil

hissediyorsunuz?

. Genel saglik durumunuz nasildi/nasil

. Kuvvet nasildi/nasil

. Stirat nasildi/nasil

. Koordinasyon nasildi/nasil

. Dayaniklilik nasildi/nasil

. Beceri 6zellikleriniz nasildi/nasil

5. Spor yaptiginiz donemde kendinizi sosyal olarak nasil hissediyordunuz? Sporu
biraktiktan sonra kendinizi sosyal olarak nasil hissediyorsunuz?
. Bireylerarasi iletisiminiz nasildi/nasil

. Aile i¢i iletisiminiz nasildi/nasil

. Arkadaslarla iletisiminiz nasildi/nasil
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Size gore sporu birakmis olmanin madde kullanmanizda etkisi var mi varsa
neden? Yoksa neden?
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