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(074

Egzersiz, planl yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu
gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Egzersiz bagimlilig1 ise; egzersiz rutininin
bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden istenen etkinin saglanmasi ic¢in egzersiz
siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak arttirilmasi, aile ve arkadaglara egzersiz
yapmaktan vazgecememe sebebiyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine
egzersiz yapma ve bireyin hayatim egzersiz aliskanligi ¢er¢evesinde yeniden
diizenlemesidir. Bu arastirmada, 6gretmen adaylarinin egzersiz bagimliliklar1 ve egzersize
yonelik metaforik algilar: tespit edilmesi amaglanmistir. Bu ¢alisma Gazi Universitesi’nde
ogrenim goren Sosyal Bilgiler Ogretmenligi (53), Ingilizce Ogretmenligi (62), Edebiyat
Ogretmenligi (53), Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi (34), Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik (51), Fizik Ogretmenligi (63), Beden Egitimi Ogretmenligi (58),
Tiirkce Ogretmenligi (46), Smif Ogretmenligi (46), Arapca Ogretmenligi (59), Biyoloji
Ogretmenligi (61), Almanca Ogretmenligi (60), Fransizca Ogretmenligi (60) boliimleri
lizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin drneklemi Gazi Universitesinden 475 kadin 231
erkek toplam 706 kisi katilmistir. Arastirmanin amacina uygunlugu dogrultusunda 706
katilimecinin arasindan diizenli egzersiz yapan 357 (203 kadin, 154 erkek) 6gretmen aday1
ile aragtirmaya devam edilmistir. Arastirma, nitel ve nicel modeli bir arada kullanildig:
karma yontem ile ile tasarlanmistir. Creswell (2008)’e gore karma yontem arastirmalarinin
temel varsayimi, nitel ve nicel arasgtirma yontemlerinin birlikte veya harmanlanarak
kullanilmasinin arastirma problem ve sorularinin bu yontemlerin ayr1 kullanilmasindan
daha iyi anlagilmasini sagladigidir.  Arastirmanin nicel asamasinda tarama deseni
kullanilirken; nitel asamasinda yari yapilandirilmig goriisme formu
kullanilmigtir. Arastirmada  katilimcilarin -~ kisisel bilgilerini almak igin arastirmaci
tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, 17 maddeden olusan Tekkursun Demir,
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Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen “Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi (EBO)” ve
metaforlarin tespiti i¢in yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmustir.Istatistiksel
analizlerde t. testi, pearson moment korelasyon testi, post-hoc testi, ve tek yonlii varyans
analizi  (ANOVA) testleri kullanilmistir.Yapilan analiz sonucunda; katilimcilarin
cinsiyet,yas, 6grenim gordiikleri boliim, siif diizeyi, baba egitim durumu, diizenli egzersiz
yapma durumu degiskenleri ile egzersiz bagimliligi olgegi faktorleri arasinda anlamli
farklilik tespit edilmis ancak, aile gelir durumu degiskeninde anlamli bir farkliliga
ulagilmamigstir. Egzersize yonelik olusturulan metaforlarin ise “Yasam kaynagi, Rahatlatic
Tema, Duyussal Tema, Gereksinim Temasi, Olumsuzluk Temasi, Deger Temasi, Besin
Temasi1 ve Giizellik Temas1” seklinde tespit edilmistir. Arastirmanin sonucunda, 6gretmen
adaylarinin egzersiz bagimliliklar1 ile metaforik algilarinin ¢esitli degiskenlere gore
farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Ogretmen Aday1, Metafor, Egzersiz, Egzersiz Bagimlilig
Sayfa Adedi 124
Danigsman : Prof. Dr. Tbrahim CICIOGLU
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ABSTRACT

Exercise refers to planned, structured, voluntary and continuous activities that aim to
develop one or more elements of physical fitness. Exercise addiction, nevertheless, refers
to the case where the exercise routine is out of the individual's control; and the one
constantly increases duration, frequency and intensity of exercise to achieve the desired
effect of it. Moreover, such an addiction prevents ones to make their time to their family
and friends and forces ones to make exercise instead of participating in and to rearrange
their life in the framework of exercise habit. In this study, it was aimed to uncover the
exercise addiction and the metaphoric perceptions of teacher candidates. This study was
carried out in certain departments of Gazi University: Social Sciences Teaching (53),
English Language Teaching (62), Literature Teaching (53), Computer Education and
Instructional Technology Teaching (34), Psychological Counseling and Guidance (51),
Physics Teaching (63), Physical Education Teaching (58), Turkish Language Teaching
(46), Classroom Teaching (46), Arabic Language Teaching (59), Biology Teaching (61),
German Language Teaching (60) and French Language Teaching (60). The sample of the
study was composed of a total of 706 students (476 females, 231 males) enrolled in Gazi
University. The study was designed with a mixed method in which a qualitative and
quantitative model is used together. According to Creswell (2008), the basic assumption of
mixed-method research is that the research problems and questions are understood better
when the combination of qualitative and quantitative research methods are used together
compared to the use of them separately. While the survey design was used at the
quantitative stage of the study, a semi-structured form was used at the qualitative stage.
The "Demographic Information Form", developed by the researchers, was used to obtain
the personal information of the participants. Then, the 17-item "Exercise Addiction Scale"
(EAS), developed by Tekkursun Demir, Hazar and Cicioglu (2018), and a semi-structured
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interview form were used to measure exercise addiction and to detect the metaphors,
respectively. In the statistical analyses, T-Test, Pearson Product-Moment Correlation
Analysis, Post-Hoc Test, and One-Way Analysis of Variance (ANOVA) Test were used.
Consequently, a significant difference was found between the gender, age, enrolled
department, class year, father's education level, regular sporting and sporting frequency
variables and the sub-scales of the EAS, but there was no significant difference in the
family income variable. The metaphors for exercise were defined as "Themes of Life
Source, Relaxing, Affective, Need, Negativity, Value, Food and Beauty". In conclusion, it
was foun out that exercise addiction and metaphoric perceptions of teacher candidates
showed differces by the variables of the study.

Key Words  : Metaphor, Exercise Depended
Page Number : 124
Supervisor  : Prof. Dr. Ibrahim CICIOGLU
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BOLUM |

GIRIiS

Bu boliimde arastirmanin problem durumu, problem ciimlesi, amaci, alt problemler, 6nemi,

varsayimlari, sinirhiliklar ve ¢esitli tanimlar tizerinde durulmustur.

1.1. Problem Durumu

Bagimlilik bir¢ok anlami barindiran genis bir kavramdir. Kisilere, nesnelere ya da bir
varliga duyulan Onlenemeyen istek yahut kisinin kendi iradesinin disinda bagka bir
iradenin etkisi altina girme durumu seklinde tanimlanabilir. Kisinin fiziksel, psikolojik
sagliklarinda veya sosyal yasamlarinda zarar gormelerine ragmen, belirli bir takintili
durumu tekrarlama, 6nlenmez bir istek ile siirdiirme halidir. Bagimlilik kavrami uzun yillar
boyunca ruhsal ve bedensel bagimlilik olarak iki kategoride degerlendirilmistir. Psikolojik
bagimlilik, kisinin kendini duygusal tatmin etmeni i¢in madde kullanimidir. Ruhsal
bagimlilikta kisinin madde kullanimi kiside doyum, haz gibi hislerin olugsmasini saglar.
Bedensel bagimlilikta kisinin maddeyi bedensel olarak istemesidir. Bedensel bagimli kisi,
maddeyi almadigr taktirde viicudunun maddeye karsi adaptasyon gelistirmis olmasi
sebebiyle bazi belirtiler ortaya cikar. Fakat giiniimiizde bu psikolojik ve fiziksel bagimlilik
bir biitiin olarak degerlendirilmekte ve net bir ayrimi yapilmamaktadir (Ogel, 1997).

Yapilan arastirmalara gore kumar oynamak, yemek yemek, cinsel aktiviteler, bilgisayar
oyunlar1 ve internet kullanim1 gibi davranislar ile birlikte egzersizinde bir bagimlilik tiirti

olabileceginin miimkiin oldugu sdylenebilir (Coverley Veale, 1987).

Egzersiz belli belirsiz bir fiziksel aktiviteden ziyade onceden planlanmis ve belli bir
programi olan bireyin fiziksel durumuna uygun bir dl¢iide fiziksel sagligi korumaya veya
dayanikliligi arttirmaya yonelik olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir (Taylor, 2000).
Diizenli olarak yapilan egzersizin faydali oldugu bilinmektedir. Kisilere hem fiziksel hem

de psikolojik acidan faydalari oldugu sdylenebilir. Fakat saglikli olmak igin yapilan

1



aktivitelerin yerini zamanla yiiklenerek artan, viicudu yoran ve yipratan, hastalik
derecesinde vazgecilemez hale gelen egzersizlerin almasi olumsuz etkilere neden
olmaktadir. Egzersizin olumsuz yonlerini ifade ederken ele alinan 6nemli kavramlardan
biri egzersiz bagimliligidir. Egzersizin “karanlik yiizii” olarak nitelendirebilecegimiz, insan
sagligint olumsuz yonde etkileyen bir hastalik olan, egzersiz bagimliligi son zamanlarda

siklikla arastirmalara konu olmaktadir (Tekkursun-Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimlilig1 kisaca, bireye fiziksel ve ruhsal olarak zarar vermesine ragmen engel
olunamayacak derece ve kontrolsiiz bir sekilde asir1 derecede egzersiz yapma durumu
olarak tanimlanmaktadir (Adams vd.,2003; Adams, 2009; Hausenblas ve Downs, 2002).
Egzersiz bagimliligimin 6nemli belirtilerinden birisi giindelik hayatta zaman ayrilmasi
gerekli olan bir¢ok aktiviteye zaman ayirmayip egzersizin biitiin giindelik hayatin alanin
siirlandiracak sekilde yogunlagsmasidir. Ayrica birey sosyal yasamindan uzaklasir, siirekli
olarak egzersizini planlayarak ve uygulayarak gecirir. Diger aktiviteler bireyin goziinde
degersizlesir (Adams ve Kirkby, 2002; Hausenblas ve Downs, 2002; Zmijewski ve Howar,
2000). Kisilik ozellikleri iizerinde de birgok etki yaratan egzersiz bagimliligi bireyin
psikolojisi, fizyolojisi lizerinde de olumsuz etkiler birakmaktadir. Yapilan ¢alismalarda
egzersiz bagimliliginin kisilik 6zellikleri, kisinin psikolojik ve fiziksel durumu, cinsiyeti ve
baslangigta tercih ettigi egzersiz tipinin de 6nemli bir degisken oldugu sonucuna varilmistir

(Bavli vd, 2011; Hausenblas ve Downs, 2002).

Egzersiz bagimlilig1 arastirmalarinda bireyin psikolojik durumu, davranislar ve fizyolojik
durumu incelendigi gibi olgu ve olaylara bakis agis1 ve kendini ifade ederken kullandigi
araclardan biri olan metaforlar iizerinden de incelemek miimkiindiir. Bireylerin kendi
duygu ve diisiincelerini ortaya koyan kendilerini ve evreni algilama sekillerini ortaya
cikaran metaforlar (Girmen, 2007) ile egzersiz bagimliligint ortaya koymak miimkiindiir.
Metafor olarak ortaya konulan kavramlar canli cansiz, soyut somut, olumlu veya olumsuz

olabilir. Bunun yaninda anlasilmasi gii¢ olan kavramlarla ilgili bilgi toplama araci olarak

metaforlar kullanilabilir (Saban,2004; Semerci, 2007).

Bir kavrami kendinden daha &teye tasiyan kavram metafordur. “Insanlarin hayati, gevreyi,
ve nesneleri nasil gordiikleri; farkli benzetmeler kullanarak acgiklamaya ¢alismada
kullandiklar1 bir aragtir” Cerit (2008). Lakoff ve Johnson’in g¢aligmalari, insanin dogal
diisiince isleyisinin metaforik oldugu tizerine kurulmustur. Bu noktadan hareket ile insanin

dogay1 ve ¢evresini anlamasinin, anlamsiz gibi goriinen nesnel gerceklikten belirli



yorumlar yoluyla anlamlar ¢ikarmasinin, yasanti ve deneyime anlam kazandirmanin

araclari olarak “bilmeye” de olanak saglamaktir (Yildirim ve Simsek, 2006).

Bu baglamda, yapilacak olan arastirmada egitim bilimleri fakiiltesi ve spor bilimleri
fakiiltesine bagli boliimlerde ogretmenlik boliimlerinde 6grenim goéren Ogretmen
adaylarinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ve egzersiz kavramina yonelik metaforik

algilarinin belirlenmesi amaglanmustir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problem ciimlesini; “Egitim Bilimleri Fakiiltesi ve Spor Bilimleri
Fakiiltesine Bagli Boliimlerde Ogretmenlik Béliimlerinde Ogrenim Goren Ogretmen
Adaylarimin Egzersiz Bagimlilik Diizeyleri ve Egzersiz Kavramina Yo6nelik Olusturduklari

Metaforlar Nedir?”’sorusu olusturmaktadir.

1.2.1. Alt Problemler

Arastirmanin problem cilimlesini cevaplayabilmek icin asagidaki sorulara cevaplar

aranmistir:

1. Ogretmen adaylarinin cinsiyetlerine gére egzersiz bagimlihgi diizeylerinde anlaml
farklilik var midir?

2. Ogretmen adaylarinin yaslarina gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlamli farklilik
var mudir?

3. Ogretmen adaylarinin égrenim gérdiikleri boliime gore egzersiz bagimliliklar farklilik
gostermekte midir?

4. Ogretmen adaylarinin smif diizeylerine gore egzersiz bagimlilig diizeylerinde anlamli
farklilik var midir?

5. Ogretmen adaylarmin gelir diizeylerine gére egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlamli
farklilik var midir?

6. Ogretmen adaylarinin anne egitim diizeylerine gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde
anlaml farklilik var midir?

7. Ogretmen adaylarmin baba egitim diizeylerine gore egzersiz bagimlihigi diizeylerinde
anlaml farklilik var midir?

8. Ogretmen adaylarinin diizenli egzersiz yapma durumlarma gére egzersiz bagimlilig
diizeylerinde anlamli farklilik var midir?

9. Ogretmen adaylarinin egzersiz kavramina yonelik olusturduklari metaforlar nelerdir?
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1.3. Arastirmanin Onemi

Tirkiye’de Ogretmen adaylar1 ile yapilan egzersiz bagimliligi ile ilgili smirh sayida
arastirma bulunmaktadir. Egzersiz bagimliliginin bir hastalik oldugu diistiniiliirse gelecek
neslin kaliteli, donanimli, iiretici, sosyal olarak yetismesinde 6nemli bir yere sahip olan
ogretmen adaylarimizin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin degerlendirilmesi arastirmay1

degerli kilacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmamin Varsayimlari

Yapilan arastirmada; asagidaki sayiltilardan hareket edilmistir.

1. Amaglarin gerceklesmesi diizeyine iliskin olarak katilimcilara uygulanan anketlere
iliskin talimatlarin anlasilir oldugu ve katilimcilarin anketleri talimatlara uygun
doldurdugu,

2. Katilimcilarin aragtirmaya goniilli olarak katildiklar1 ve anketleri objektif olarak
doldurdugu,

3. Arastirmada yeteri kadar birincil kaynaga ulasildig1 ve ulasilan bilgilerin bilimsel ve
objektif veriler igerdigi,

4. Aragtirmanin uygulandig1 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Kapsami ve Sitmirhiliklar:

Arastirma, 2017-2018 egitim—dgretim dénemi, Ankara ili, Gazi Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiiltesi ve Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6gretmenlik boliimlerinde &grenim

goren 0gretmen adaylari ile sinirlidir.

1.6. Tanmimlar

Ogretmenlik: 13 Mart 1924 tarihinde TBMM’de kabul edilen Orta Tedrisat Muallimleri
Kanunu 6gretmenligi “devletin umumi hizmetlerinden talim ve terbiye vazifesini iizerine
alan, miistakil siif ve derecelere ayrilan bir meslek” olarak tanimlamaktadir (Akyliz,

2008).

Egzersiz: “Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, esneklik, kassal uygunluk) korunmasimi veya gelistirilmesini amaclayan

diizenli, planlanmus ve tekrarl fiziksel aktiviteler biitiiniidiir” (Ozer, 2013).



Egzersiz Bagimliligi: “Egzersiz rutininin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden
istenen etkinin saglanmasi ic¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak
artirtlmasi, aile ve arkadaglara egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle vakit
ayrramama, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatin1 egzersiz
aliskanligi gergevesinde yeniden diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir” (Adams ve

Kirkby, 2002; Zmijewski ve Howard, 2000).

Metafor: Insanlarin hayati, g¢evreyi, olaylari ve nesneleri nasil gordiikleri; farkli

benzetmeler kullanarak agiklamaya ¢alismada kullandiklari bir aragtir” (Cerit, 2008).






BOLUM I1

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bdliimde arastirmanin 6ziinii olusturan 6gretmen, aday Ogretmen, egzersiz, egzersize
katilim amaci, egzersiz tiirleri, bagimlilik, egzersiz bagimliligi, egzersiz bagimliligr ile

iligkili faktorler, egzersiz bagimlilig1 kriterleri kavramlari ele alinmigtir.

2.1. Ogretmenlik

Toplumlarin gelecegi, yetistirdikleri genc nesillere baghdir. Egitim kurumlarmin temel
gorevi olan dgretim siirecinin basroliinii 6gretmen oynamaktadir. Bu yiizden 6grencilerin
ogrenmelerinin en yiikksek diizeyde gergeklesip gergeklesmemesinden sorumlu olan

ogretmendir.

Mesleklerin meslegi olarak tanimlamay1 hak eden 6gretmenlik, diger mesleklerin biligsel
ve devinigsel 6zelliklerinin 6gretilmesi siirecinde rol oynayan kilit bir meslektir (Tiirer,
2009). Son derece miithim olan dgretmenlik meslegi, egitimle ilgili olan sosyal, kiiltiirel,
ekonomik, bilimsel ve teknolojik boyutlar ile alaninda 6zel uzmanlik bilgi ve becerisine
sahip olan ve mesleki yeterlilik gerektiren bir alanidir (Sisman ve Acat, 2003). Ogretmen,
bir egitim sisteminin amaclarina ulagsmasinda egitim programi, fiziki kosullar gibi diger
unsurlarin 6tesinde belirleyici ve yonlendirici bir 6zellige sahiptir. Bu 6zellik 6gretmenleri,
egitim ortaminin en 6nemli ve etkili dgesi yaptig1 sdylenebilir (Demirtas, Cémert ve Ozer,

2011).

Milli Egitim Bakanhign mevzuatinin 43. Maddesinde “Ogretmenlik, devletin egitim,
ogretim ve bununla ilgili yonetim gorevlerini iizerine alan 6zel bir ihtisas meslegidir.”

seklinde tanimlanmistir (Kocaoluk ve Kocaoluk, 2002).

Egitim sisteminin en 6nemli 6gesinin dgretmendir (Sisman, 2007). Ogretmenlik meslegi,

egitim sektori ile ilgili toplumsal, kiiltiirel, bilimsel, sanatsal, ekonomik ve teknolojik



boyutlara ve saglikli kisilik Ozelliklerine sahip olan, alaninda 6zel uzmanlik, bilgi ve
becerisini temel alan, akademik calisma ve mesleki performansi gerektiren profesyonel
statiide bir ugras1 alanidir (Coskun, 2010). Ogretmenin temel gorevini, “evrensel ve ulusal
degerleri benimseyen ve sorunlara ¢oziim bulan, milli egitimin ve alaniyla ilgili ders
programlarinin  hedeflerini  davranisa doniistiiren, Ogrenmeyir Ogrenen bireyleri

gereksinimlerini dikkate alarak yetistiren” seklinde tanimlamaktadir (ilhan, 2004).

Bagka bir tanimda ise “Ogretmen, insan mimari, insanin kisiligini bi¢cimlendiren bir
sanatkardir.” Tirkiye’de oOgretmenler; YOK (Yiiksek Ogretim Kurulu) tarafindan
belirlenen sabit bir program bir egitim programi ile iiniversiteler biinyesinde yer alan

egitim fakiilteleri yiiriitmektedir (Celikten, Sanal ve Yeni, 2005).

2.2. Aday Ogretmen

Egitimin mihenk tasi, 68renciyi kesfeden, kendisini tanimasini saglayan kisi 6gretmendir.
Sevgiyi, sabri, 6zveriyi ve siirekli ¢calismay1 gerektiren 6gretmenlik mesleginde basar1 elde
edebilmek i¢in 6gretmenin yaptigl bu isi isteyerek ve severek yapmak kadar meslege 6zgii
bilgi ve becerilere sahip olunmasi da son derece énemlidir (Capa ve Cil 2000). Ogretmen
aday1, okul uygulamalarin1 gerceklestirebilecek bilgi ve donanima sahip egitim fakiiltesi

dgrencisidir (YOK/Diinya Bankas1, 1998).

Aday Ogretmenlik silire¢ olarak degerlendirildiginde su sekilde tanimlanmaktadir;
ogretmenlik meslegine iliskin teorik bilgilerin yani sira teoriyi uygulama ile biitiinlestirme
becerilerine sahip olan lisans egitimi sirasinda Ogretmenlige iliskin ilk deneyimlerini
yasadigi ve bu deneyimler ile kendi Ogretmenlik stilini kesfedecegi bir siirectir.
Adaylarmin teoriyi uygulamaya ge¢irme becerilerini gelistirmelerinde, lisans dénemi ilk
deneyimlerini edindikleri, kendi stillerini kesfettikleri bir siiregtir (Caires ve Almeida,
2005).

Ogretmen adaylarinda bulunmasi gereken 6zellikler son yillarda sikg¢a iizerinde durulan bir
konu olmustur. YOK ve MEB isbirligi ve iiniversitelerin egitim fakiilteleri dnciiliigiinde
bir¢ok calistay diizenlenmis ve diizenlenmeye devam etmektedir. “Milli Egitimi Gelistirme
Projesi” kapsaminda YOK ve MEB’na bagli “Ogretmen Yetistirme ve Egitimi Genel
Miidiirliigii” ve “Egitim Arastirma ve Gelistirme Dairesi Baskanligt (EARGED)”
tarafindan 6gretmen mesleki yeterliklerinin ortaya konulmasi amaciyla gerceklestirilen

calistaylarda egitim uzmani akademisyenler, 6gretmenler, egitim miifettigleri ve kamu-6zel



sektor temsilcilerinin katildig1 genis 6lgekli paydaslarla goriis aligverisinde bulunulmustur.
Bu ¢alismalar sonucunda;

e Mesleki gelisim

e Ogrenciyi tanima ve 6grenciyi gelistirme,

e Ogretmen ve dgrenme siirecindeki rolii

e Ogrenci gelisimini takip etme

e Okul aile isbirligi ve toplumsal kalkinma

e Egitim-6gretim program ve miifredat

Konularinda yeterliklerin belirlenmesi amaciyla 233 performans gostergesi ve 6 yeterlik
alam ve 31 alt yeterlik alan1 olmak iizere “Ogretmenlik Meslegi Genel Yeterlilikleri”

belirlenmistir.

Gliniimiiz alan yazininda 6gretmenlik meslegine yonelik olarak en genel li¢ o6zellik
siralanmaktadir. Bunlar; alan bilgisi, genel kiiltiir ve 6gretmenlik meslek bilgisidir.
Ogretmen adayinin bu &n 6zelliklere sahip olmasi onlarin meslege kabulleri igin yeterli
olup sevgi, saygi, hosgorii ve isbirligi 6zelliklerini de tasimalar1 6grenciler ile saglikli

iletisim kurmalar1 6gretmen-6grenci iligkisinin kurulmasinda énemlidir (Cetin, 2001).

Gelecegi insa edecek olan Ogretmenlerimiz “Okullarimizda kaliteli ve iyi bir egitim-

ogretimin gergeklestirilebilmesi her konuda iyi yetismis, kaliteli, bilgili, glinlin sartlarina

ve teknolojik gelismelere uyum saglayabilen 6gretmenlerin varligina ve yetistirilmesine

baghdir” (Seferoglu, 2004). Ogretmen adaylar1 teoriyi pratige gecirme becerilerini

gelistirmelerinde, lisans donemi ilk deneyimlerini edindikleri, kendi stillerini kesfettikleri

bir siiregtir (Caires ve Almeida, 2005). Bu sebeple 6gretmen adaylarmin beklentileri

sunlardir:

e Ogretmen adaylarina dgretmenlik meslegini yerine getirebilecek diizeyde dgretmenlik
deneyimlerini yasayip gelistirebilecegi egitim dgretim ortami sunulmalidir.

e Ogretmen adaylarina &gretmenlik uygulamasi ve okul deneyimine iliskin plan ve
program yapilmasi,

e Ogretmenlik uygulamalarinda cesitli sinif ve okul diizeylerinde deneyim yasama firsati
sunulmasi,

e Ogretmen adaylarma fakiiltede 6gretim iiyesi ve elemanlari, okulda da meslek bilgisine
sahip alan Ogretmenleri tarafindan rehberligin saglanmasi, rehberlik sonuglarinin

raporlanmast,



e Ogretmenlik uygulamasi derslerine yonelik olarak hazirlanan plan ve programlarin
uygulamasina yonelik olarak azami titizlik gosterilmesi,

e Ogretmen adaylarina hazirlanan raporlarin déniit olarak sunulmasi,

e Ogretmen adaylarmin uygulama esnasinda yasadiklar1 olumsuzluklarin belirlenmesi

eksikliklerin giderilmesi i¢in ders sonu gériismelerin yapilmas: (YOK/Diinya Bankast,

1998).

Ayrica 2018-2019 doneminde Ogretmenlik mesleki yeterlilik kanununun ¢ikarilmasi

caligmalar1 2023 vizyon belgesinde de ele alinmistir.

2.3. Egzersiz

Egzersiz, planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu

gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Ozer, 2001).

Farkli bir tanimda ise egzersiz; zindelik, fiziksel performans, kilo kontrolii veya saglikli
olma gibi amaglara yonelik, programli fiziksel aktivitelerdir (Thompson, Gordon ve

Pescatello, 2009).

Diger bir tanimda ise egzersiz; kas ve iskelet sistemi tiizerindeki diizenli hareketler
sebebiyle kaslarin kasilmasi ve bu kasilma sonrasi normal seviyenin iizerinde enerji
harcamaya sebep olan fiziksel aktivitedir. Fiziksel goriiniimii daha iyi hale getirmek ya da
viicut kitle endeksini korumak ya da saglik vb sebeplerle yapilan planli fiziksel

aktivitelerin tiimiidiir (Robinson ve Miller, 2004; Frontera, Dawson, Slovik 1999).

2.4. Egzersizin Faydalan

Egzersizin kas kuvveti, kas dayanikliligini, esnekligini artirma, kiloyu azaltma ve koruma,
kan yag ve glikoz diizeylerini diislirme, tromboz riskini azaltma, kardiyovaskiiler hastalik,
uyku Kkalitesi, psikolojik durum, kemik mineral yogunlugunu artirma, baz1 kanser tiplerini
ve kronik agriyr azaltma gibi saglik agisindan bircok olumlu etkileri vardir (Lee ve

ark.2012).

Gecmisten giiniimiize bireylerin, fiziksel ve psikolojik sagliklarina verdikleri 6nem

artmistir (Horner ve Swarbrooke, 2005). Egzersizin kardiyovaskiiler hastaliklar, depresyon,

demans, obezite ve gilinliikk hayatimizda siklikla goriilen kronik agri sendromlar tizerinde

yararlar1 bulunmaktadir. Egzersizin hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde dnemli rol

oynadigi belirtilmistir (Ardig, 2014). Bu nedenle plan ve program dahilinde diizenli bir
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sekilde yapilan egzersizin kilo kontroliiniin saglanmasinda ve asir1 yaglanma ve kilolara
bagli bazi hastaliklarin 6nlenmesinde fayda sagladigi bilinmektedir (Ozkan, Asc1 ve

Acikada, 2007).

Yapilan birgok deneysel calismada da fiziksel ve zihinsel gelisim {lizerinde olumlu etkileri
olan egzersizin siddeti, siiresi ve yapilma siklig1 ile sagladigi fayda arasindaki iligki tam
olarak ortaya konulamamistir. Bununla birlikte stres, depresyon, kaygi bozukluklarin
giderilmesinde aktif rol oynayarak bireylerin psikolojisi lizerinde olumlu etki biraktig
bilinmektedir (Blumenthal, O’Toole ve Chang 1984, Morris ve ark. 1990, Zmijewski ve
Howard 2003).

Psikolojik yararlarinin yani sira beden sagligi lizerinde olumlu etkisi 6zellikle kalp damar
saglig1 tlzerindeki etkisi yapilan arastirmalarda ortaya konulan egzersizin (Powell,
Thompson ve Kendrick, 1987), kilo kontrolii (Brownell ve Satunkadr, 1980), esnekligin,
kas kuvvetinin ve dayanikliligin gelismesiyle ile birlikte omurga, sirt ve bel bolgesinde kas

ve iskelet sisteminde meydana gelen rahatsizliklar1 da azalttig1 bilinmektedir.

Egzersizin duygusal faydalar1 arasinda ise 6z giivenin artmasi, stres ve kaygi yonetiminde
ilerleme ile viicut imgesi de dahil, kisinin kendiyle ilgili bir saglik kavrami gelistirmesi yer
alir (Dinubile, 1993). Bilhassa yetiskinlerde, spor ve kuvvetli rekreasyonel faaliyetlere
katilimin ruh hali lizerinde belirli olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Steptoe ve Butler,

1996).

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik yararlart géz 6nitine alindiginda egzersiz siirelerinin
bireyin kendine zaman ayirdigi bu nedenle kendini mutlu hissettigi bir zaman dilimidir.
Yine egzersiz sayesinde viicudunu dengeleyen ve fiziksel goriiniimiinii koruyan ya da daha
iyi hale getiren birey toplum igerisindeki konumunu da korumaktadir. Sosyal ¢evrede
insanlar oncelikle dis goriiniisii ile agirlandiklarindan fiziksel goriiniim onemlidir. Saglikli
yasam i¢in egzersizin katkilar1 ise bir¢cok arastirmanin konusu olmustur ve egzersizin
olumlu yonde saglig1 etkiledigi sonuglar1 ortaya konulmustur. Egzersizin viicut dengesi ve
fiziksel goriiniim iizerindeki etkisi ile birlikte saglikli yasama olan katkisi hep birlikte
psikoloji iizerinde de dnemli bir etkiye sahiptir. Ozgiivenin artmasi ve bireyin kendine
barisik bir halde yasamini siirdiirmesinde dogrudan ve dolayli katkilar1 ile egzersiz insan
hayatinin 6nemli bir parcasidir. Toplum igerisindeki konumu itibariyle dolayli olarak

bireylerin iletisim becerilerini de gelistiren bu aktivite iyi bir sosyal cevre ile stres ve
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depresyon halinden de uzaklastirict bir etki yaratmaktadir (Bozhiiyiik, Ozcan, Kurdak,
Akpinar, Saat¢1 ve Bozdemir, 2012).

Tim yukaridaki agiklanan yararlarin bireyin yasaminda olumlu etkiler birakabilmesi
egzersiz programlarinin bireylerin giindelik yasaminin bir pargasi olarak degerlendirilmesi
ve bireysel amaclara uygun olarak planlanmasi ve diizenli olarak siirdiiriilmesi onemlidir

(Colakoglu, 2003).

2.5. Egzersize Katihm Amaclari

Glinlimiizde egzersiz yapan bireylerin birgok amaci bulunmaktadir. Zindelik, formda
kalma, fiziksel olarak giiclenme ve saglikli olma temel amaclariyla yapilan egzersizler
zamanla 1yi goriinme, sosyal iligki kurma, toplumsal bir kiiltiire ya da smifa ait olma gibi
amagclarla da yapilmaya baglanmistir. Popiiler kiiltiiriinde etkisi ile kash bir viicut yapis1 ya
da belli bir oOlgiide viicut yapisina sahip olma toplum igerisinde Onemli bir etki

yaratmaktadir. Son zamanlarda egzersiz yapma temel amaclarindan uzaklagmaktadir.

Bununla birlikte hareketsiz bir yasamin sebep oldugu rahatsizliklarla basedebilmek ya da
ortaya ¢tkmadan engellemek i¢in bireyler viicudu dengelemek ve fiziksel dayanikliligi
arttirarak saglikli yasamak ic¢in egzersiz aktiviteleri yapilmaktadir. Gelismis tlkelerde
egzersize olan katilim giderek artmaktadir. Yapilan bir¢ok calismada diizenli egzersiz
yapan bireylerde fizyolojik yararin yam sira psikososyal yararlarin oldugu ortaya

konulmustur (Zorba, 2001).

2.5.1. Egzersiz ve Saghkh Yasam

Egzersiz yapmak, viicutta gereksiz yag miktarin1 azaltmak, kandaki oksijen miktarini
dengelemek ve kandaki diyabeti diizenleme iizerinde biiyiik etkiye sahiptir. Kan basinci
rahatsizlig1 olan kisilerde de rahatsizligin giderilmesinde ©nemli bir etkiye sahiptir.
Egzersizin faydalarinin genel olarak insan sagligini organize etmek anlamina geldigini ve
insan1 hastaliklardan uzak tuttugunu ve insanlara saglikli bir yasam kazandirdig:
aragtirmalarda ortaya konulmustur (Allegre, Souville, Therme ve Griffiths, 2006, s.641-
646). Saglik bir biitiin olarak degerlendirildiginde bireyin fiziksel psikolojik ve sosyal
acilardan dengeli olmasi durumunu ifade etmektedir. Basit fiziksel egzersiz

hareketlerinden belli bir spor dalina kadar yapilan tiim fiziksel aktivitelerin temel amaci
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saglikli olmak ya da muhtemel gelisecek saglik problemlerini geciktirmek ya da ortadan
kaldirmaktir (Imamoglu, 1992).

Saglikli olma ve kondisyon gelisimi egzersize baslama sebeplerinden en yaygin iki
tanesidir. Bununla birlikte egzersizin bireyin sagliginda gergeklesmesini ve degismesini
bekledigi alanlar bulunmaktadir. Viicuttaki yag oraninin uygun seviyeye gelmesi kan
basinci rahatsizliklarinin hafiflemesi, kilo kaybi ile birlikte diyabetik rahatsizliklarin
giderilmesi ve fiziksel goriiniimdeki degisikliklerdir. Egzersize katilim amaci saglikli bir
yasam olan bireylerin egzersize baslamasi ve siire¢ icerisindeki degisimin izlenmesi,

raporlanmasi ve bireye sonuglarin bildirilmesi 6nem arz etmektedir (Yeltepe, 2011).

Saglik acgisindan egzersizin temel amaci; viicut saghigmin temeli olan fizyolojik
kapasitesini arttirmak, hareketsiz bir yasantinin neden olabilecegi fiziki bozukluklar
engellemek veya ilerlemesini geciktirmek, fiziksel uygunlugu ve viicut sagligini uzun siire
korumaktir. Geligsmis {llkelerde baslayarak tiim diinya iizerinde egzersize olan ilgi
artmaktadir. Bunun nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyaci olarak agiklanir (Zorba ve

Kartal, 1995, Montignac, 1997).

2.5.2. Egzersiz ve Genel Kondisyon

“Yapilacak bir isi, yapacak kisinin, yapma derecesine “kondisyon” adi verilmektedir.
Bireyler saglikli olmak ya da ihtiya¢ duydugu performans i¢in kondisyon gelisimine zaman
ayrrmaktadir. Kondisyon gelisimine katkisi dolayisiyla egzersiz aktivitelerine katilma
bireylerin baslica tercihleri arasindadir. Giindelik hayatta otobiise yetismek, asansoriin
arizali oldugu durumlarda merdiven ¢ikmanin zorlagmasi, kisa bir mesafede bile yiirliyiis
aktivitesinde zorlanma, nefes nefese kalma durumu yasayan bireylerin genel kondisyonu
arttirmaya yonelik olarak egzersize bagvurdugu bilinmektedir. Bu nedenle egzersiz
amaglarindan birisi olarak performans artisi/giic kazanma, dayaniklilik arttirilmasi ve
saglikli bir nefes kontroliiniin saglanmasidir. Bu amagla egzersiz yapmaya baslayanlar i¢in
oncelikli bir 6n kondisyon testi yapilmasi ve egzersiz sonrasi durum ile karsilagtirilmasi
onemlidir. Bu bireyler icin gli¢ kazanimi, dayanikliligin artmasi, kardiyovaskiiler
durumunda iyilesme ve kas/iskelet sisteminde esneklik gelisimi  egzersizin
siirdiiriilmesinde 6nemli bir motivasyon kaynagidir. Yukarida sayilan durumlarda iyilesme

goren bireyler egzersiz devam ederek daha agir programlar uygulama egilimindedirler

(Yeltepe, 2011).

13



2.5.3. Egzersiz ve Fiziksel Goriiniis

Egzersiz, saglikli beslenme ve kilo kontrol programinin bir pargasi olarak beslenme
uzmanlar1 ve doktorlar tarafindan dnerilmektedir. istahin kontrol edilmesine yardime olur,

kendiniz ve viicudunuz hakkinda iyi hissetmenizi saglar ve bu sirada kalori yakar.

Fiziksel goriiniisiin yan sira kilo kontroliinlin saglanmas1 6zellikle kadinlar i¢in egzersize
baslama sebeplerinin basinda gelmektedir. Gerek karsi cins gerekse hemcinsleri tarafindan
begenilme arzusu tasiyan kadinlar fiziksel goriiniimiin i¢in uzun siireli diyet ve egzersiz
programi uygulama konusunda isteklidirler. Popiiler kiiltiirin ve modanin etkisi ile
gliniimiizde kadinlar zayif ve ince bir fizige sahip olma egiliminde iken erkekler kasli ve
ince bir viicut tipine sahip olma egilimindedirler (Jacobi ve Cash, 1994). Egzersiz yapma
sebepleri konusunda yapilan arastirmalarda “ideal viicut” kavrami ile iligkili olarak
egzersize katilim ve devamliligini saglayici motivasyon sebepleri arasinda dig goriiniisiin
onemi vurgulanmaktadir (Heitmann, 1986). Daha genellenebilir bir 6rneklem grubunda
yapilan arastirmada yine kadinlarin egzersize kilo kontrolii ve fiziksel goriiniim amaciyla
katiliminin erkeklere oranla daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir (McDonald ve
Thompson, 1992; Furham ve Greaves, 1994). Silberstein ve arkadaslar: (1988) tarafindan
yapilan aragtirmada kadinlarin erkeklere gore kilo kontrolii ve fiziksel goriiniiste iyilesme

amaci ile daha fazla egzersize katilim egilimi gosterdikleri sonucuna ulasilmistir.

Bu gibi aragtirmalarin sonucu olarak gilinlimiiz toplumlarinda ideal viicut tipine sahip
olmanin sosyal statii olarak dnemsendigi ve bunun i¢in egzersize katilimin giiniimiizde

artt1g1 sdylenebilir.

2.5.4. Egzersiz ve Zihinsel, Psikolojik Saghk

Egzersizin zihinsel ve psikolojik saglik tlizerindeki etkisi yukarida egzersizin faydalari
boliimiinde aciklanmistir. Bireyler daha kaliteli bir yasam siirdirme ve yasamdan keyif

alma amacinin bir parcasi olarak egzersiz aktivitelerine katilmaktadirlar.

WHO tarafindan yapilan zihinsel saglik taniminda “bireylerin yeteneklerinin farkinda
oldugu, giinliik yasamdaki normal stresle basa ¢ikabildigi, iiretken ve mutlu bir sekilde
calisabildigi ve yasadigi topluma katkida bulunabildigi iyi olma” durumu olarak

belirtmistir.
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Faulkner ve Biddle (2001) tarafindan yapilan bir arastirmada egzersizin yukarida agiklanan
faydalarma ek olarak sizofreni hastaliinin tedavisinde ek tedavi yontemi olarak

uygulanabilecegi sonucuna ulasilmistir (Faulkner ve Biddle, 2001).

Yine bagka bir ¢caligmada egzersizin 6zgiiven beden algis1 0z yeterlilik ve biligsel siire¢ler
gibi psikolojik dzellikler {lizerinde de pozitif etkisi oldugu ortaya konulmustur (Berger ve
McLnman, 1993, Rodin 1992).

2.5.5. Egzersiz ve Stres, Kaygi Kontrolii

Giinliik yasama sebep oldugu stres ve stresin bir sonucu olan kayginin kontrol edilmesi ya

da azaltilmasi da egzersize baslamak i¢in 6nemli sebepler arasinda yer almaktadir.

Egzersiz ve stres arasindaki iliskiyi inceleyen bazi arastirmacilar fiziksel aktivitenin stresi
onleyici ve azaltic bir etkisi olduguna dair kanitlar tespit etmistir (Buckworth ve Dishman,
2002, Scully, Kremer, Meade, Graham ve Dudgeon, 1998). Stresin sebep oldugu kaygi ve
egzersiz yapma arasindaki iliski ile ilgili ilk calismalardan birisi DeVries’in (1981) Siddetli
akut egzersizin kas gerginligi iizerindeki etkisini tespit etmek igin ileri yash yetiskinlerde
yaptig1 calismadir. Bu calismaya gore egzersizin “‘sakinlestirici etkisi” oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Stres ve stresin sebep oldugu kaygi kontrolii sebebiyle egzersiz yapmaya karar veren

katilimcilarin yasam tarzlarina ve stres seviyelerini bilmek olduk¢a 6nemlidir (Yeltepe,

2011).

2.5.6. Egzersiz ve Sosyallesme

Egzersiz yapmanin ya da bir spor merkezine giderek egzersiz programina baslamanin
sebeplerinden birisi de sosyallesme ve yeni arkadaslar edinme ihtiyacidir. Egzersiz yapmak
yeni insanlarla tanigmak ve arkadas edinmenin en iyi yollarindan birisi oldugu gibi
egzersizle devamli saglamak icin de Onemli bir motivasyon sebebidir ayrica egzersiz
katilimcilarinin neredeyse ylizde doksaninin grupla ya da bir esle egzersiz yapmayi tercih

ettigi gorlilmiistiir (Berger ve ark. 2007).

Grupla ya da bir esle birlikte egzersiz yapmak katilimcilara ¢ok daha eglenceli gelmekte ve
diger katilmcilarin sosyal destegi egzersize katilim ve devamliligini olumlu olarak

etkilemektedir (Willis ve Campell, 1992).
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Bireylerin egzersiz yapma amaglar1 ne olursa olsun bir egzersiz programi planlanirken
saglikli olma kilo kaybetme ya da daha iyi bir kondisyona sahip olma gibi sebeplerin yan1
sira bireylerin sosyallesme ve sosyal destek gibi ihtiyaglar1 da mutlaka goz Oniinde

bulundurulmalhidir (Yeltepe, 2011).

2.6. Egzersiz Tiirleri

Egzersiz aerobik ve anaerobik olmak iizere 2 ¢esittir. Anaerobik egzersiz, kisa siirede daha
fazla enerji kullanmayi gerektirir. Bunun ic¢in gerekli olan enerji kasin kendi enerji
depolarindan yani fosfokreatinin veya glikojenden saglanir. Aerobik egzersiz ise daha az
kuvvet harcayarak daha uzun siireli yapilan egzersiz c¢esididir. Aerobik egzersizde sadece
kastaki depolanmis enerji kullanilmaz, viicudun diger enerji kaynaklar1 (yag dokusundaki

yag ve karaciger glikojeni) da kullanilmaktadir (Mesa, 2006).

2.6.1. Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersizler viicuda oksijen kazanimi saglayan, oksijenin kullanim diizeyini arttiran
aktivitelerdir. Kalp atim hizinin maksimal %60-90 arasinda yapilan uzun vadeli

egzersizlere aerobik egzersizler ad1 verilmektedir (Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Ideal egzersiz sekli, diisiik siddetli, ritmik, genis kas gruplarinin kullanildig1 kesintisiz
uygulanan aerobik egzersizlerdir. Disiik siddetli egzersizlerde viicut aerobik olarak
calismakta ve enerji liretiminin yarisindan fazlasini yaglardan karsilamaktadir. Egzersiz
siddeti arttikga, karbonhidratlar temel enerji kaynagi olarak metabolizmaya dahil
olmaktadir (Kokino, Ozdemir ve Zateri, 2006).

Aerobik ve direngli egzersizler, kas kuvvetini, esnekligi ve aerobik kapasiteyi artirir,
fiziksel fonksiyonlar1 diizelterek sakatligi azaltir. Aerobik egzersizler olarak; yliksek
tempolu yiiriiylis, hafif ve hizli tempo kosular, doga yiiriiyiisleri, sigrama, ip atlama,
bisiklete binme, dans, step-aerobik ¢alismalar, yogun pilates egzersizleri, ylizme gibi diisiik

ama devamli tempoda yapilan egzersizleri sayabiliriz (Ozer, 2001).

Aerobik egzersizlerin amaci aerobik giiciin yani kardiyovaskiiler kapasitenin artirilmasidir.
Bir kisinin aerobik giiclinlin seviyesi c¢alisan kaslara viicut tarafindan tasinan oksijen
miktarina ve kaslarin bu oksijeni kullanma yetenegine baglidir. Aerobik gii¢ ya ad
kardiovaskiiler dayaniklilik yorgunluk olmadan egzersize devam edebilme yetenegidir ve

bir¢ok spor aktivitesi i¢cin dnemli bir bilesendir.
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Aerobik egzersizleri 6zellikleri arasinda;
e Devamli olarak en az 15-20 dakika siirdiiriilmeli,
e Haftada en az 3 giin yapilmali,

e 950-60 aras1 yiiklenmede yapilmas1 gerektigini sdyleyebiliriz (Ozer, 2001).

Diizenli aerobik egzersiz yapmanin yararlari ise sunlardir;

e Kalp-dolagim sistemi araciligi ile yiiksek tansiyon, seker hastaligi, asirt kilo alimini,
kolestrol ve hareketsizlik sonucu olusabilecek birgok risk faktorlerini dnler.

e Kiside zihin agikligimi saglar, ruhsal durumu dengeler ve enerji seviyesini gelistirip
insanin stresten uzaklasmasmma ve bunun sonucunda olusabilecek rahatsizliklarin
onlenmesine katkida bulunur.

e Kalp hastaliklarini ve hiicre yenilenmesine katki sagladigi i¢in kanseri onler.

e Romatizmali hastaliklara yakalanma siiresini geciktirir. Kemik ve kaslarda olumlu etki
saglar. Yaslanmaya karsi viicudu daha giiglii hale getirir. Kan basincini diisiiriir ve

viicutta olusan toksinlerin viicuttan disar1 atilmasina katkida bulunur (Miiftiioglu, 2003).

Bunlarin disinda sistemli ve diizenli bir sekilde yapilan aerobik egzersizlerin, uyku
bozuklugunda diizelme, 6zgiivensizlik duygusunda azalma, negatif diisiinceden uzaklasip
pozitif bakis agis1 kazanma, depresyon riskini azaltma gibi olumlu etkilere sahip oldugu
sOylenmektedir. Azar, Ball, Salmon ve Cleland’in 2008 yilinda yapmis oldugu bir
aragtirmaya gore diigiik diizey ve devamli yapilan fiziksel egzersizin kadinlar arasinda
depresyonu azalttigi goriilmistiir (Azar vd.,2008). Bununla beraber depresyon hastalari
tarafindan yapilan aerobik egzersiz ve yiirliylis programlarinin kan dolagimiin

hizlanmasina bagli olarak olumlu sekilde katki sagladigi goriilmiistiir (Zorba, 2008).

Roth ve arkadaslariin 1051 kisilik 6grenci grubunu iki gruba ayirmislar ve bir gruba
aerobik egzersiz diger bir gruba ise gevseme egitimi verilmistir. Bu gruplara 11 hafta
boyunca haftada iic giin yarim saat aerobik egzersiz yaptirilip gevseme egitimleri
verilmistir. Calisma sonucunda ise aerobik egzersiz yapanlarin diger gruba gore depresif

belirtilerinde azaltmada daha etkili oldugu s6ylenmistir (Roth ve Holmes, 1987).

2.6.2. Anaerobik Egzersiz

Anaerobik kapasite, supramaksimal ve maksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelete bagl
kaslarin anaerobik enerji gegis sistemlerini kullanarak ortaya cikardigi is kapasitesine

denir. Bu isin birim zamandaki karsiligina ise anaerobik gii¢ denir (kgm/san, kgm/dak,
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watt). Aerobik esik deger ilizerinde bir is yikii olup, yorgunluk ile ortaya ¢ikan aymi
zamanda patlayic1 giiclin ortaya konmasi anlamina gelen fiziksel aktivite tipi aerobik is

olarak tanimlanir (Jonathan ve Euan, 1997).

2.7. Bagimhhk

Egzersiz bagimliliginin taniminin olusturulabilmesi i¢in egzersiz ve bagimlilik kavramlar
birlikte ele alinmalidir. Yapilan literatiir taramasinda bagimlilik kavraminin degisik
bagimlilik tiirlerinin 6zelliklerinden yola ¢ikarak kavramsal olarak “madde bagimlilig1”

tanimindan yapilmaya calistiklar1 goriilmektedir.

Ogel’e gore bagimlilik (1997), “fiziksel ya da psikolojik olarak zarar vermesine ragmen bir

nesneye, kisiye ya da varliga kars1 duyulan 6nlenemez istek™ olarak tanimlanmaktadir.

Tiirk Dil Kurumu ise bagimlilik kavramini “Bagimli olma durumu, tabiiyet; Bagimlilik bir
siire mutlu eder, sonra aligkanlik olur, sonra baskiya doniisiir” seklinde tanimlamaktadir

(TDK, 2018).

Uzbay (2009)’a gore bagimlilik; bir nesne, kisi, ya da varliga iliskin olarak engellenemez
diizeyde istek duyulmasi durumudur. Bagka bir ifade ile bireyin kendinden baska birinin ya
da bir nesnenin giidiimiine girerek iradesini kaybetme durumudur. Insanm zihinsel

aktiviteleri ile ilgili patolojik bir durumu yansitmaktadir.

Ercan’a gore (2011), kisinin bir kereden fazla kullandigi maddeyi birakmak istemesine
ragmen birakamamasi, bunun aksine madde kullanim sikliginin ve dozunun giderek arttigi,
maddenin bulunmadig1 durumlarda birtakim yoksunluk belirtilerinin yasandigi ve biitiin
bunlara ragmen madde kullaniminin devam ettirilmesinde 1srarli olunmasi durumunu
yasayan bireyleri “bagimli” olarak ifade ederken, bu siirecin tamamini “bagimlilik™ olarak

tanimlamaktadir.

Kalyoncu (2009), bagimlilig1 beyin hastalig1 olarak ele almakta ve bagimliligi olan bir
bireyin beyninde yapisal ve norokimyasal bir degisime bagli olarak madde kullanimi
davranisinin zamanla istem dis1 bir sekilde zorlamali olarak madde kullanimina

doniismesine sebep olan ve stirekli tekrarlayarak kroniklesen bir hastaliktir.

Yeltepe-Ercan (2013), alkol ve uyusturucu gibi madde alimlariyla meydana gelen biyolojik
bagimhiliklarin yami sira insam1 davranigsal boyutta zorlayan, asir1 ve riskli bir sekilde

kumar oynama, internet, televizyon, cep telefonlari, video oyunlar1 gibi teknolojik
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iirlinlerin yarattig1 ve bireylerin ¢alisma, sosyal ve aile hayatin1 olumsuz yonde etkileyen

cesitli bagimlilik tiirleri oldugunu ifade etmektedir.

Tarhan’da bagimlilig1 bireyin beynindeki kKimyasal aktiviteleri etkileyen ve ayni zamanda
davranislarin1 sekillendiren bir hastalik olarak tanimlamaktadir (Tarhan, 2011). Onceleri
bagimlilik denince ilk akla gelen icki ve madde bagimliligiydi. Son yillarda bu alanda
yapilan g¢alismalarin bulgularina gore davranislarin madde bagimliligi ya da kimyasal
bagimliliklar {izerinde tetikleyici etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Madde kullanim
sonucunda beyin kimyasallarindaki degisim sonrasinda bu kimyasallarin eksikligini
hisseden bireylerin tekrar madde kullanimina yonelmesi bagimliligi tetiklemektedir. Bu
sebeple bagimlilik, madde bagimliligi ve siire¢ bagimliliklar1 olmak iizere iki guruba
ayrilir. Son zamanlara kadar davranis ya da aktivite bagimliligi olarakta bilinen
bagimliligin ikinci ana alani olan siire¢ bagimliligi ¢ok fazla ilgi ¢ekmemistir. Siireg
bagimliliklar1 madde bagimliligiyla paralellikler gosterse de madde kullanimini igermez.
Stire¢ bagimliligimi anlamak icin bagimli olunan davramis ya da aktivitenin, madde
bagimliliginda maddenin yaptig1 gibi, zihinsel aciya karsi bir madde gibi kullanildigini
anlamak onemlidir (Yeltepe-Ercan, 2013).

Yapilan literatiir taramasinda bagimhilik “Madde Bagimlili§i” ve “Siire¢-Davranis

Bagimlilig1” olarak iki ana baglik altinda degerlendirilmektedir.

2.7.1. Madde Bagimhihg

Uzbay (2003), madde bagimhiligin1 ilag niteligine sahip bir maddenin beyni
etkilemesinden kaynaklanan, maddenin keyif verici etkilerini hissetmek veya yoklugunda
yasanan huzursuzluktan sakinmak i¢in, devamli veya siirekli olarak madde alma istegi ve

baz1 davranis bozukluklar ile iligkili bir beyin hastalig1 olarak tanimlamaktadir.

Madde bagimliligi, keyif verici bir maddenin belirgin bir etkiyi elde emek i¢in alinmasi
siirecinde ortaya ¢ikan bedensel, ruhsal ya da sosyal sorunlara ragmen madde aliminin
devam etmesi, maddeyi alma isteginin durdurulamamasi ve madde alinmadigi zaman
yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi durumudur. Yani bagimhilik gelistiginde o madde

kisinin ruhsal ve bedensel bir ihtiyaci haline gelir.

Bu durumda bagimlilik gelismesi i¢in. Kisinin bir maddeye karsi bagimliligin olusmasi
i¢in;

e Madde ile bir sekilde karsilasma, madde ile tanigma gerekir.
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e Madde alimimin siirdiigli zaman i¢inde beyin hiicrelerinde belli bir uyum olusmasi
nedeni ile bu hiicrelerin islevlerinde degismeler ortaya ¢ikar. Yani karsilasma ve

degisim sonucu bagimlilik gelisir (Arikan, 2012).

Kalyoncu (2009)’ya gore alkol ve uyusturucu maddeler hayatta kalma diirtiilerinden olan
yeme, igme ve seks gibi davraniglarla ayni1 beyin devrelerini harekete gecirme 6zelligine
sahiptir. Bu maddeler beyin devrelerini harekete gecirme 6zelligine sahiptir. Bu maddeler
beyinden salgilanan dopamin seviyesinin yiikselmesine ve sonug¢ olarak kullanilan
maddeden zevk alinmasina sebep olur. Alkol ve uyusturucu madde etkisi ilk yasandiginda
viicuttaki ileticilerin seviyesi bes katina ¢ikar. Daha sonra beyin bu hissettigi zevki
hafizasinda tutup tekrarlamasini ister. Nasil yemek yasantinin devami i¢in gerekli ise alkol
ya da uyusturucu maddeleri kullanmakta alkol ya da uyusturucu madde kullanmakta
bagimh kisiler i¢in giderek ayni anlama gelmeye baslar. Bununla birlikte bir siire sonra
tekrarlayan kullanimlarda ayni zevke ulasamaz ¢linkii beyin kendi savunma mekanizmasini
yaratmak zorunda kalir ve dopamin miktarini disiirir. Bu da zevk devrelerini
gligsiizlestirir. Beyin, uyusturucu ile ulasilan zevk zirvesinin yasamdaki en gerekli sey
oldugu konusunda aldatilmistir. Bu noktadan sonra bagimli, alkol ya da uyusturucu
maddeyi zevk almak i¢in degil “normal” hissetmek icin almak zorunda kalir c¢iinkii

uyusturucu kullanimi ile artan dopamin artik beyinde ¢ok az ya da hig¢ salgilanmiyordur.

Bilimsel ¢alismalar, beyin mekanizmalar1 i¢inde 6diil ceza sistemine dayali davranislarin
beyindeki ortak haz ve zevk alanlarinin kimyasal bir salgi ile harekete gectigini ortaya
koymustur. Bu kimyasalin ad1 dopamindir. Dopamin salgist arttiginda kisi yaptig1 herhangi
bir isten dolayr zevk almaktadir (Tarhan ve Nurmedov, 2011). Merkezi sinir sisteminin
hormon aktivitelerini diizenleyen bir kimyasal olan dopamin kisinin depresif olma

durumunu da dengede tutmaktadir.

Depresyon bireyin yasam enerjisi ve arzusunu kaybetmesine sebep olan ciddi bir
rahatsizliktir. Beyindeki dopamin salgis1 kisinin depresyon halinde azalma egilimindedir.
Haz/mutluluk duygusu ile baglantili olan serotonin ile dopamin arasinda bir iligki
bulunmaktadir. Dopamin eksikligi 6diil eksikligi anlamina da gelmektedir. Kisinin edinmis
oldugu aligkanliklarinin ve bagimliliklarinin siirdiiriilmesi i¢in eylemde bulunma sonrasi
yasanan haz dopamin seviyesini arttirmaktadir. Madde bagimlilart madde kullanimini
stirdiiriildiikleri siirece dopamin seviyesi asir1 derecede artmaktadir. Kullanilmadiginda ise

normal diizeyde bir dopamin salgilanmakta ve kisi kendini huzursuz hissetmektedir.
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Madde kullanimi ile kisinin hormon dengesinin bozulmasi ve maddeye bagimli olarak
yaniltict bir durumun olusmasi sonucu beyin bu durumu bir alarm sistemi ile onlemeye
calisir ve madde kullanimi sonrasi kisi bagimlilik sebebiyle tekrar huzursuzluga kapilir.
Dopamin alicilarinin devreden ¢iktigi bu yeni durumda kisi madde kullanimini arttirarak
dopamin seviyesini yeniden eski haline ¢evirmeye c¢alismaktadir. Boylece madde
bagimhilig1 ikinci asamaya dogru ilerlemektedir Bu duruma tolerans gelisimi adi

verilmektedir (Tarhan d., 2011).

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), “Mental Bozukluklarin Tanis1 ve Istatistik El Kitabi
IV’ da (DSM-IV-TR), bagimliligin klinik tanisi i¢in yedi maddelik bir liste olusturmustur.
Buna gore kisinin bagimli sayilabilmesi i¢in son 12 ay igerisinde yedi kriterden en az {li¢ ve
daha fazlasinin belirtilerini gostermesi gerekmektedir. Kriterler ise;

1. Tolerans; kullanicinin ayni miktarda alkol ya da madde almasi durumunda giderek
etkinin azalmasi ya da istenilen etkiyi saglamak i¢in artan miktarlarda madde alma
geregi hissetmedir.

2. Yoksunluk belirtileri; alkol ya da madde kullanmaya son verildiginde fiziksel ya da
psikolojik bulgularin ortaya ¢ikmasi ya da bu bulgular ortaya ¢ikmasin diye ayni
maddenin alinmasina devam etmektir.

3. Asin tiiketim; madde siklikla planlanan dozdan daha fazla ya da daha uzun siire
kullanilir.

4. Kontrol kaybi; madde kullanimini kontrol etmek ya da birakmak icin istek ve
basarisizlikla sonuglanmis ¢aba s6z konusudur.

5. Siirekli madde temini ile mesgul olmak; alkol ya da madde kullanmak ya da elde etmek
igin asir1 zaman harcamak.

6. Madde kullanim sebebiyle sosyal, ailevi ve is ile ilgili sorumluluklarini1 aksatmak.

7. Devam eden ya da tekrarlayan fizyolojik ve psikolojik problemin varligina ragmen

bagimlilik yapict maddenin kullanimina devam etmek.

Diinya Saglik Orgiitii’niin (World Health Organization, WHO) “Hastaliklarin Uluslar arasi
Siniflandirilmast” (International Classification of Diseases-10, ICD-10) sistemine gore
bagimliligin klinik tanisinin konulabilmesi i¢in alt1 belirtiden ii¢ ve daha fazlasinin (5 ve 6
birlikte tek bir belirti) hep birlikte bir ay i¢inde goriilmesi, eger bir aydan kisa bir siire ise,
12 aylik periyotta tekrarlamas1 gerekmektedir (Kalsi, Precott, Kendler ve Riley, 2008).
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2.7.2. Siire¢ Bagimhihgi-Davranigsal Bagimhihik

Bircok kisi i¢in bagimlilik kavrami genel anlamda uyusturucu, alkol, kokain, esrar, eroin
gibi kimyasal madde kullanimin1 igermekte fakat kumar bagimlilig, seks bagimliligi, yeme
bagimliligi, insan bagimlilig1 gibi kimyasal olmayan davranigsal bagimliliklar da soz
konusudur. Bagimlilik hem beyni hem de davranisi etkilemektedir (Tarhan ve Nurmedov,

2011). Onceleri bagimlilik denince ilk akla gelen i¢ki ve madde bagimliligiydi.

Son yillarda beyin ve beyin islevi lizerine yapilan ¢aligsmalarda bir¢ok davranisin kimyasal
bagimliliga yol actigi goriilmiistiir. Bu sebeple bagimlilik, madde bagimliligi ve siireg
bagimliliklar1 olmak tizere iki guruba ayrilir. Stire¢ bagimliliklart madde bagimliliklariyla
paralellikler gosterse de madde kullanimini i¢cermez. Siire¢ bagimliligini anlamak igin
bagimli olunan davranis ya da aktivitenin, madde bagimliliginda maddenin yaptig1 gibi,

zihinsel aciya kars1 bir gare gibi kullanildigint anlamak 6nemlidir (Yeltepe-Ercan, 2013).

Davranis bagimliliklarini da i¢ine alacak sekilde yeniden tanimlayacak olursak bagimlilik,
bir kisinin bagimli oldugu nesne ya da davramistan uzak kalamamasi ve bu nesneye
ulasamadiginda yoksunluk belirtileri gdstermesi ve arama davranisi i¢ine girmesi olarak
tanimlanabilir. Hayatta her nesne bagimliliga yol agabilir. Alkol ve uyusturucularin viicuda
alimmas1 ile olusan biyolojik bagimliliklarin yaninda insani davranigsal boyutta ¢ok
zorlayan,asir1 ve riskli bir sekilde kumar oynama, internet, televizyon, cep telefonlari,
video oyunlar1 gibi teknolojik {irlinler, egzersiz yapmak, is ve bazi insanlar bile alkol ve
madde bagimliliklarinda oldugu gibi temelinde benzer biyolojik mekanizmalarin yattig

diistiniilen davranissal bir bagimliliga dogru siiriikleyebilir (Yeltepe-Ercan, 2013).

Davranigsal bagimliliklar da tipki alkol-madde bagimliliklarinda oldugu gibi bagimliligin
ana bilesenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik belirtilerini (zihinsel mesguliyet,
duygu durum degiskenligi, tolerans, yoksunluk, kigilerarasi g¢atisma ve tekrarlama)

gosterirler (Arisoy, 2009).
Griffiths’e (1999) gbre davranigsal bagimliliklar su kriterlere gore belirlenmektedir;

Gé6z Oniinde Olma: Bireyin gergeklestirdigi eylemler bazen yasamin bir pargasi haline
gelmektedir. Bireyin duygu, diisiince ve davraniglarini da sekillendirmeye baslayan bu
eylem giinliik yasam i¢inde siirekli olarak 6n plandadir ve bir plan yapilacak ise planin bag

aktorii konumundadir. Siirekli bilgisayar basinda vakit geciren bir birey bilgisayardan
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uzaklastiginda tekrar bilgisayar ile iliski kurabilecegi bir zaman araligi olusturma

egiliminde olmaktadir.

Ruh Halinde Degisiklik: Bireyin bagimlilig1 oldugu eylem ve davranisi gergeklestirdiginde
hissedilebilir diizeyde bir iyilesme ve canlanmanin ger¢eklesmesi ve yapmama durumunda

ortaya ¢ikan huzursuzluk durumudur.

Dayanma Giicii: Tekrarlayan eylemden zevk alan kiginin aldig1 zevk miktarini arttiracagi

diisiincesinden hareketle daha fazla tekrarlama durumudur.

Yoksunluk: Bagimliligi bulunan bireylerde bagimli oldugu davranigi gerceklestirmeme
durumunda olusan huzursuzluk durumunu ifade etmektedir. Sarji biten bir telefon
kullanicisinin telefonu sarj etmek i¢in biiylik ¢aba sarfetmesi ve sarj olmama durumunda

biiyiik bir ¢okiintli yagamasi sosyal medya bagimlig: 6l¢iitlerinden biridir.

Catisma: Bagimli bireyler hem kendi i¢ diinyasinda bagimlilia sebep olan eylem ve
davranislar yiiziinden catisma egiliminde hem de sosyal ¢evre ile iliskilerinde siirekli bir

catisma durumu olusmaktadir.

Niiks Etme/Tekrarlama: Belirli bir siire bagimlilik durumunda kurtulma durumunda olan
bireylerin ufak bir atesleme ile tekrar bagimliliga kavusma durumudur. Kontrollii bir
sekilde bagimliliktan uzaklagsma g¢abasi veren bireyin siirekli olarak kendini huzursuz
hissetmesi durumunda bir kereden bir sey olmaz diisiincesine sahip olma durumu sonucu

ortaya ¢ikmaktadir.

Stire¢ bagimliliginin belirtileri diger bagimlilik belirtileri tizerinden degerlendirilerek
belirlenmistir. Bagimliligin hangi asamalardan gegerek olumsuz bir davranig olarak

nitelenecegi benzer tani kriterleri ile ele alinmaktadir.

Alan yazinda siire¢ bagimliligi ya da davranigsal bagimlilik kategorisinde degerlendirilen

internet bagimliliginin belirtileri su sekilde ifade edilmektedir (Griffiths, 1991, 1999;

Mcllwraith ve ark, 1991);

e Giin icerisinde gereginden fazla bilgisayar basinda kalinmasi ve gecen zamanin farkinda
olunmamasi,

e Uzun siire bilgisayar basinda kaldigini inkar etme,

e Sosyal iligkilerinde ev adresi ya da telefon yerine oncelikli olarak mail adresi, kullanici

ad1 veya profil sayfasini paylagmak,
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e internet ve bilgisayarla gerceklestirilecek islerin alternatiflerinden kaginmak (bankaya
gitmemek, ihtiyaglarin neredeyse tiimiinii internetten siparis vermek),

e Sosyal iligkilerin sanal arkadasliklarla siirdiiriilmesi ve ¢cevreden uzaklagma,

e Yalnizlik hissi,

e Uykusuz kalma ve sonrasinda bedensel yorgunlugun giderilmemesi,

o Ailesel iligkilerin zayiflamasi,

Yukarida sayilan belirtilere ek olarak Young (2007), internet bagimlilig1 6lgiitlerini;

o Siirekli olarak internette yapacagi seyleri diisiinme durumu,

e Bagimliliga kars1 miicadele veren bireylerde huzursuzluk, tedirginlik durumu,

e Belli bir plana uygun olarak internete girmeye niyetli olan kisinin siirekli olarak bu
planin disina ¢ikma ve daha fazla internette kalma durumu,

e Giinliik hayatta ve sosyal iliskilerdeki huzursuzluktan internete siginma durumudur.

Young yukarida sayilan sekiz maddeye ek olarak bu durumlar1 yasayan bireylerin internet

bagimlis1 olarak degerlendirilebilecegini ifade etmektedir.

Stireg bagimligr olarak ifade edilen yukarida da agiklanan davramig bagimliligi, belli
davranislarin fazlaca sergilenmesi ve bireyin tiim yasami icerisinde gergeklestirdigi diger
her seye oranla bagimli olan davranisin siirekli olarak tekrarlanmasi ve bireyin toplumsal
yapidan soyutlanmasi ve fiziksel ve bedensel sagligin bozulmasina sebep olmaktadir

(Karaman ve Kurtoglu, 2009).

2.8. Bagimlilik Nedenleri

Bagimlilik bir ihtiyacin sonunda ortaya ¢ikmaktadir. Bagimlilik olusumunda bireyin kendi
kisiligi ile beraber, anne, baba, akraba, oturdugu mahalle ve arkadaslar1 yakindan
iligkilidir. Birey, kendi giicliniin degistirmeye yetmedigi durumlarda, hayatta karsilastig
olumsuz durumlar1 yok edemedigi zaman hayatin ger¢eklerinden uzaklasmak istemektedir.

Madde bagimliliga yol agan bazi sebepler su sekilde siralanabilir;

Bireysel sebepler,

Aile ve ebeveyn etkisi,
Arkadas etkisi,

Sosyal cevre etkisi.
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Tirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi”

kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde teknoloji bagimliliginin sebepleri arasinda sunlar

gosterilmistir:

e Kontrolsiiz ve 6l¢iisiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi,

e Bagimliligin sonuglarini bilmemekten veya énemsememek,

e Merak duygusunu kontrol edememek,

e Bagiml arkadas ¢evresinin ig¢erisinde bulunmak,

e Can sikintisindan ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak,

e Dislanma korkusuyla arkadaglarinin her istedigini kabul etmek,

e Problemleri nasil ¢dzecegini bilmemekten ve sorunlart ¢dzmek yerine teknoloji
bagimliligina yonelmek,

¢ Kisinin diirtiilerini kontrol etmekte zorlanmast,

o Asiri ige kapaniklik,

e (Cevre tarafindan begenilmeme korkusu,

e Karamsar diislince yapisi,

¢ Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi,

e Oz giiven duygusunun eksikligin,

e Hayati sevmemek,

¢ Kisinin sosyal iligki kuramamasi,

e Kisinin kendini tanimamasindan ve gergek hayatta yapabileceklerini bilmemesi,

e Gergek diinyada elde edilemeyen basariy1 sanal diinyada elde etmeye caligmasi.

Literatiir incelendigi zaman bagimliligin tiirleri ¢esitli olmakla birlikte nedenleri genel
olarak ayni ya da benzerdir. Bu baglamda egzersiz bagimlili§inin olugsmasinda ortaya ¢ikan

nedenlerin de diger bagimlilik olusturan nedenlerden ¢ok farkli olmayacag: asikardir.

2.9. Egzersiz Bagimhihg:

Egzersiz bagimhiligi; egzersiz sikliginin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, istenen etkiyi
saglanmak i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi, kisinin
sosyal ¢evresine egzersiz yapmaktan vazgecememesi nedeniyle vakit ayiramamasi, sosyal
aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapmay1 ve yasami egzersiz aligkanlig1 cercevesinde

diizenlemesidir (Adam, 2002).
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Egzersizin kisiler iizerinde fizyolojik ve psikolojik bircok faydasinin oldugunu kanitlayan
cesitli deneysel calismalar yapilmistir. Yapilan calismalarda egzersizin tlirii net olarak
aciklanmasa da Ozgliven ve beden algisi, stresle basa c¢ikma gibi bir¢ok psikolojik
rahatsizlikta iyilestirici etkisi oldugu dile getirilmistir (Zmijewski, 2003; Adilogullari,
Ulucan ve Bingol, 2012; Mor ve ark. 2009).

Egzersiz kronik kas agrisi, kronik sirt agris1 gibi agrilarinizi azaltabilir, kilo kontrolii, kalp
hastalig1, yliksek kan basinci, felg ve diyabet gibi hastaliklarin 6nlenmesini saglar (Edward,
2003; Brownell, 1980; Biger, Yiiktasir, Yalcin, ve Kaya 2009). Yiiriiylis egzersizleri ile
kalp hastaligina yakalanma riski azalir, kemikler giiclenerek osteoporoza yakalanma riskini
azaltir, eklemlerin iyilesmesinde faydali olur (Oktik, 2014). Son zamanlarda bilim insanlar1
egzersizin faydalar ile birlikte zararlarinin da olabilecegi diisiincesi lizerine caligmalar
yapmislardir (Hausenblas, 2002). Bu diisiince ile yola ¢ikan bilim adamlar1 egzersiz asirt
yapilmast sonucu bagimlilik olusturabilecegi iizerinde durmuslardir (Hausenblas, 2002;

Adams, 2001).

Egzersiz bagimliligi, engellere ragmen kontrolsiizce asir1 egzersiz yapmaya istekli olma
olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002). Egzersiz bagimlilig1 evreleri; 4
fazda incelenmektedir; birinci fazda kisiyi egzersize iten sebep sadece formda kalmak ve
eglenmektir, ikinci fazda ise risk baslar, kisi egzersiz esnasinda kendini 1yi hissettigini fark
eder ve hayatindaki problemlerden uzaklasmak igin egzersiz yapar. Ugiincii fazda, kisi
artik hayatini kat1 egzersiz planina gore diizenlemeye baglar, bu fazda sosyal problemler ve
yaralanmalar olabilir. Dordiincii fazda ise kisi artik egzersiz bagimlisidir, hayati egzersiz
iizerine kuruludur, kontrolsiizce ve tiim olumsuz sonuclarina ragmen egzersize devam

etmektedir (Uzbay, 1996).

Litaratiirde bu bagimlilik tiirli i¢in; “kompilsif”, “asir1”, ya da “zorunlu” egzersiz; “fazla
99, 6 9, < ~ 99, ¢

egzersiz”; “egzersiz bagimlihig1”; “pozitif” ya da “negatif egzersiz diiskiinliigii”’; “adanmis

kosucular” “kosma diiskiinliigii” gibi egzersiz terimleri kullanilmistir (Szabo, 2000).

Farkli adlandirmalar 15181inda bilim insanlar1 egzersiz bagimliligi ve egzersiz diiskiinliigi
tizerinde uzun siire durmuslardir. Diigkiinliik ve bagimlilik kavramlart ile ilgili genis bir
kaynak alam1 mevcuttur ve kisa slirede goriilmektedir ki “diskiinlik” ve “bagimlilik”
kavramlar1 hangisinin kullanilmasi gerektigi ve sonrasinda hangi belirli aktivitelerin
diiskiinliik ve bagimlilik olarak degerlendirilecegi konusunda genis capli bir anlagsmazlik

bulunmaktadir.

26



Brown (1997) ve Orford’un (2001) arastirmalari, 6zellikle bazi tatmin edici ¢dziimler
getirme cabasinda ise yarar niteliktedir. Ikisi de diiskiinliik alaninin gectigimiz yillarda
kumar gibi agik bir psikolojik temeli olmayan aktiviteleri igerecek sekilde kimyasal

bagimlilik ya da madde kullaniminin 6tesine gectigi konusunda hem fikirdir.

Brown (1997), sadece ger¢ekten diiskiinliik yaratan ve yaratmayan tutumlar arasindaki
sinirlart agiga kavusturmay istemekle yetinmemis, daha genis ve esnek bir “diigkiinliik”
konseptini tercih ederek bagimliligin medikal tibbi model konseptini de reddetmek istemis

ve bu konsepti kendi teorik davranigsal diiskiinliik modeli ile birlestirmistir.

Orford’da (2001) diskiinliikk alaninda c¢alisanlarin “maddelere” odaklanmasindan ve
“diiskiinlik” ve “bagimlilik” terimlerinin biiyiik 6l¢iide uyusturucularla bir tutulmasindan
endiselenmistir. “Bagimlilik” terimi ile ilgili geleneksel anlayisin Gtesine gegme ¢abasi
olarak “diiskiinliik” teriminin hala uygun oldugunu ancak “asir1 arzu” teriminin daha dogru

olabilecegini 6ne slirmiistiir.

Hausenblas ve Giacobbi (2003) egzersiz bagimliligin1 “asir1 egzersizle neticelenen ve
negatif fizyolojik ve psikolojik semptomlar (6rnegin egzersiz yapilamadiginda yasanan

negatif etki (Hausenblas ve Symons Downs, 2002a); yaratan arzu” olarak tanimlarlar.

Bu iki tanimlama olduk¢a benzerdir, fakat daha ileri bir ayrim, kendi kendine ortaya ¢ikan
egzersiz bagimlilig1 ile yeme bozukluguyla baglantili olarak olusan egzersiz bagimlilig
arasinda yapilmistir. Veale (1995) bu ayrimi 6nemli bulmus ve birincisini “birincil egzersiz
bagimliligr” sonrakini ise “ikincil egzersiz bagimlili§1” olarak adlandirmistir. Klinik
deneyler sonucunda ikincil egzersiz bagimliliginin birincilden ¢ok daha yaygin oldugunu

ortaya ¢ikarmistir. Birincil egzersiz bagimlilig1 i¢in bazi islevsel kriterler sunmustur.

Bunlar;

e Kaliplasmis ve rutin hale gelmis egzersizle ilgili kaygi.

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

e Kaygi, klinik olarak belirgin aciya ya da fiziksel, sosyal, mesleki ya da diger dnemli
fonksiyonel alanlarda bozulmaya yol acar.

e Egzersiz kaygisi, bagka bir ruhsal diizensizlik ile daha iyi aciklanamaz (Bir yeme

bozuklugu durumunda, kilo verme ya da kalori alimini kontrol etme araci olarak)

(Veale, 1995).
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Egzersizin olumsuz etkileri lizerine yapilan arastirmalarda asir1 egzersiz yapma durumu
sonucunda bagimliligin ortaya c¢ikacagi hipotezinden yola ¢ikilarak bir¢ok c¢alisma
tiremistir (Hausenblas ve Downs, 2002; Hausenblas ve Giacobbi, 2003; Blaydon,
Koenraad ve Kerr, 2002; Adams, 2001). Asirt egzersiz durumunda viicutta dopamin
seviyesinin arttig1 ve kisinin bu durumdan haz duydugu viicudun zinde ve ruhsal durumun
tyilestigi ayrica endorfin iretiminin artis1 ile kisinin egzersize yonelik bagimliliginin
olustugu ileri sirilmistiir (Kagan ve Squires, 1985; De Coverly Veale 1987) bazi
aragtirmacilar asir1  egzersizin psikolojik karakteristiklerini  gdstermesi sebebiyle
bagimliligin bir formu olabilecegi goriisii desteklemislerdir (De Coverly Veale 1987;
Morgan 1979; Morris vd.,1990).

Asirt egzersiz konusunda yapilan aragtirmalar sonucunda “asir1 egzersiz yapma” farkli
isimlerle adlandirilmistir “negatif bagimlilik” (Morgan, 1979), “pozitif bagimlilik”
(Glasser, 1976), “egzersiz ya da kosu bagimlilig1” (Sachs ve Pargman, 1979), “kompulsif
egzersiz” (Pasman ve Thompson, 1987; Lynos ve Cromey, 1989), “bagimlilik” (Carmack
ve Martens, 1979), “egzersiz bagimliligi” (De Coverly Veale, 1987; Lynos ve Cromey,
1989) ve “zorunlu kosu” (Yates, Leehey ve Shisslak, 1983) terimleri asir1 siklikta siirede
ve siddette yapilan fiziksel aktiviteyi tanimlamak i¢in kullanilan terimlerdir (Zmijewski ve

Howard, 2003, Gulker, Laskis ve Kuba, 2001, Weinberg ve Gould, 2003).

Ayrica kosu ve egzersize yogun olarak devam eden bireyler, “devamli kosucular”
(Weinberg ve Gould, 2003), “kosu bagimlilar1” (Sachs ve Pargman , 1979), “fitness
fanatikleri” (Little, 1979) ya da “asir1 egzersiz yapanlar” (De Benedette, 1990) olarak
tanimlanmustir (Zmijewski ve Howard, 2003). Birey asir1 egzersiz yaparken yaralansa dahi
aktiviteyi siirdiirmeye devam etmektedir. Sosyal ¢evre ve aile iliskileri egzersize zaman
ayirmasini engelleyecek ise sosyal ve ailesel iligkileri askiya alma egilimindedirler. Bu
durumun obsesif-kompiilsif bir davranisin olusmasina sebep oldugu arastirmalarda ortaya
konulmustur. (Blaydon, Kornraad ve Kerr, 2002). Pierce (1998), egzersiz bagimliligini
bireyin ¢esitli engelleri ragmen egzersiz yapmaya zorlayan ve egzersiz yapilmadigindan
fizyolojik ve psikolojik semptomlarin yasanmasina sebep olan siire¢ olarak tanimlamstir.
Housenblas ve Downs (2002) ise fizyolojik ve psikolojik belirtilerin goriilmesine sebep
olan kontrol edilemeyen ve asir1 egzersiz yapma aligkanligi ile sonuglanan ve fiziksel
aktivite yapmak icin siddetle arzu duyulmas: olarak tanimlamislardir. Sach (1979),
egzersiz yapilmadan gegirilen 24-36 saat sonra egzersiz yoksunlugu belirtileri ile
karakterize edilen psikolojik ve fizyolojik olarak egzersize bagimli olma diye
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tanmimlamaktadir (Aidman ve Woollard, 2003; Weinberg ve Gould, 2003). Adams ve
Kirkbly (2002)’e gore egzersiz yoksunlugu belirtileri kaygi, yerinde duramama, egzersiz
yapamamaktan kaynaklanan sucluluk duygusu, sinirlilik, gerginlik, tembellik, istah kayb,

uykusuzluk ve bas agrisi olarak siralanmaktadir.

Egzersiz bagimliliginin goriinmesi i¢in bireyin her zaman amator ya da profesyonel bir
sporcu olmasi gerekmemektedir. Egzersiz bagimliligi performans spor yapan sporcular
arasinda goriildiigii gibi herhangi bir spor ile ugrasmayan saglikli bir yasam amaci ile diyet
programina uyumlu bir egzersiz programi uygulayan kisilerde de goriilmektedir (Yeltepe-
Ercan,2013). Bagimliligin tespit edildigi bireyler iizerinde uygulanan ¢aligmalarda
katilimcilarin hayatlarinin depresif donemlerinde egzersize yogunlastiklari ve bu sayede
zorluklarin istesinden gelmede ya da sorunlarla basedebilmede yardimci oldugunu
belirtmislerdir. Egzersizin bu faydasi zamanla asir1 egzersiz yapmaya dogru ilerlemistir.
Bu ifadelerden anlasilacagi gibi yasanti icerisinde karsilasilan zorluklar ile yilizlesmek ve
basa ¢ikmak i¢in bireyler asir1 egzersiz yapmakta ve bu durumun bir siire sonra bagimlilik
gelistirmesine sebep oldugu one siirlilmektedir (Yeltepe-Ercan, 2013). Daha da ilerlemis
olan vakalar incelendiginde egzersizin istekli ve goniillii olarak programlanmadigi bir
takint1 haline geldigi ve bireylerin egzersize tahakkiim olduklar1 anlagilmistir. Egzersiz
yapmayan asiri bagiml bireylerin daha da huzursuz oldugu gériilmiistir (Hausenblas ve
Downs, 2002a, Weinberg ve Gloud, 2003).

Bir bagka tanimda egzersiz programinin bireyin kontroliinden ¢iktig1, egzersiz siiresi,
egzersiz yogunlugu ve siddetinin siirekli olarak bilingsizce arttirildigi ve sosyal
iligkilerinde bozulmalarin yasandigi giiniin énemli bir boliimiiniin egzersiz programina
ayrildigr bir durumun ortaya c¢ikmasi olarak goriilmektedir (Adams ve Kirkby, 2002;
Zmijewski ve Howard, 2003). Fiziksel bir aktivitenin bagimlilik olarak
degerlendirilmesinde Weinberg ve Gould tarafindan 6 kriter belirlenmistir. Bunlar;

e Giinde en az bir saatlik bir egzersiz yapilmalidir,

e Beceri, zihinsel ve fiziksel zorluk icermemeli ve belli bir amac1 olmamalidir,

o Genelde grupsal bir etkinlik olmay1p yalniz yapilmali,

e Birey yaptig1 egzersizi elestirmez,

e Birey yaptig1 fiziksel aktivitenin degerli oldugu inancina sahiptir,

e Bu durumun siirdiiriilmesinin kendini gelistirecegine inanir (Weinberg ve Gould, 2003);
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Delatorre (1995) egzersiz bagimlilarini su sekilde siniflandirmaktadir;
e Saglikli bagimlilar, yasamlarini1 daha saglikli hale getirmek icin egzersiz yaparlar,
e Kompulsif bagimlilar; manevi bir kontrol hissi yasamak ve zorunlu olarak gordiigii

egzersizi tamamlamak iizere egzersiz yaparlar,

Egzersiz puanlarimi Amerikan Psikiyatri Dernegi Rehberinde zihinsel bozukluklari
tanimlamak ve teshis kriterlerini saglamak i¢in yayinlanan DSM- IV kitapg¢igi (APA 1994)
ve bu kitapgiginin son versiyonu olan DSM IV-TR (Diagnostic ve Statistical Manual Of
Mental Diasordes- Fourt Edition- Text Version; APA,2000) tarafindan heniiz zihinsel bir
bozukluk olarak tanimlanmamistir. DSM-1V-TR Kitap¢iginda asir1 egzersizin asagidaki
Ozelliklerden en az birinin olmas1 durumunda s6z konusu oldugunda tanimlanabilecegini
bildirilmistir (APA, 2000):

o Egzersiz, is, okul vb. aktiviteleri sinirlandiriyorsa,

e EgQzersiz uygun olmayan zaman ve mekanlarda tekrarlantyorsa,

e Egzersiz, sagligi tehdit edecek bir duruma ulassa bile siirdiiriiliiyorsa,

Pozitif bagimlilik egzersiz bagimliligi ilk baglarda, sagladigi psikolojik ve fizyolojik
yararlar sebebiyle “ pozitif bagimlilik” olarak kabul edilmistir (Glasser, 1976). Glasser’e
gore (1976) egzersiz bagliligi kisinin sorunlarmi ¢dzmede ona yardim ettigi diizenli
egzersiz yapmasi sonucunda fizyolojik gelisime sebep oldugu ve bu girisim kisinin
kendisini daha iyi hissetmesini ve sagladigi i¢in pozitif bir durumdur ve ciddi bir sorun
teskil etmemektedir. Su¢luluk duygusu ya da agr1 gibi yoksunluk belirtileri sadece egzersiz
yapilmadigindan ortaya ¢ikar ¢iinkii birey zevk aldigi duygu durumundan mahrum

kalmustir.

Egzersiz bagimlist oldugu tespit edilen bireyler yapilan goriismelerde hayatlarinin en zor
donemlerinde daha asir1 egzersiz yaptiklarii bu zor dénemi ve sorunlarini egzersiz
yapmalar1 sayesinde daha kolay atlattiklarini bu donemde ne olursa olsun tiim engel ve
zorluklar1 ragmen egzersiz yapmay1 asla birakmadiklarini ifade etmislerdir. Bu ifadelerden
de anlasilacag1 gibi pozitif bagimlilik ile ilgili goriis pozitif bir bagimliligin bireylerin
hayatlarin1 kontrol etmedigi ve sonuglart da kimyasal bagimliliktaki zararina kiyasla daha
az oldugu icin yararli oldugu yoniindedir. Bireyin yasantisi icerisinde karsilastig
zorluklarla basa ¢ikmak i¢in asir1 egzersiz yapmasi arastirmacilar tarafindan kimyasal

maddeye bagimlilik gelistirmesinden daha pozitif bir durum olarak goriilmektedir.
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Egzersiz bagimliligima iliskin bir diger konuda egzersize iligkin negatif bagimliliktir.
Pozitif egzersiz bagimhiligimin aksine Morgan (1976) kosu egzersizini “mucize ilag
(wonder drug)” olarak tanimlamis ve egzersiz bagimliligini negatif bagimlilik iizerinden
ele almigtir. Bireyin egzersiz bagimliligina sahip olup olmamasini iki kriterle belirleyen
Morgan bireyin sorunlarla yiizlesmek i¢in egzersiz yapma ihtiyact duymasi ve egzersiz
yapmadig1 durumda kaygi, depresyon ve asabiyet yasiyor ise egzersiz bagimliligina sahip

oldugunu ortaya koymustur (Morgan, 1975)

Morgan egzersiz bagimliligini alkol ve uyusturucu bagimliligina benzetmistir. Tolerans ve
yoksunluk terimleri tipki kimyasal bagimlilikta oldugu gibidir. Egzersiz yapilmadiginda
tipk1 alkolik birinin alkol almadigi zamanlarda yasadigi sinirlilik ve depresyon halini
yasamaktadir. Mutlu olmak i¢in siirekli olarak egzersiz miktarin1 arttirmak isteyen birey

saglik problemleri yasasa da egzersize devam etmektedir (Allegre vd., 2006).

Egzersiz bagimlilig1 {izerine yapilan ¢alismalarin geneline baktigimizda iki tiir bagimliligin
s0z konusu oldugu goriilmektedir. Bunlar birincil ve ikincil egzersiz bagimlilig1 olarak
siiflandirilmaktadir. Birincil bagimlilik tamamen egzersizin kendine bagli olarak ortaya
cikarken ikincil egzersiz bagimlilif1 egzersiz disinda olan aktivite, olay ve olgulardan
kaynaklanmaktadir. Dolayli olarak egzersiz bagimliligina sebep olmaktadir. Asagida bu

bagimsizlik tiirleri incelenmistir.

2.9.1. Birincil Egzersiz Bagimlihg

De Coverley Veale (1987) tarafindan yapilan ¢aligmalar ile Blaydon, Kornraad ve Kerr
(2002) tarafindan yapilan calismalar sonucunda iki tiir egzersiz bagimlilig1 ortaya
konulmustur. Yukarida da bahsedildigi iizere birincil tiirdeki egzersiz bagimliliginin
tamamen egzersiz yogunlugu ve siddetine bagli olarak gelistirdigi ortaya konmustur. Yeme
bozuklulugu sonrast bireyin kilo kontrolii amaciyla egzersize yonelmesi ve bunun
sonucunda olusan egzersiz bagimlilig tiirlerinden farkli olarak birincil egzersiz bagimliligi
diger tiim degiskenlerden bagimsiz olarak gelisen bir bagimhilik tiiriidiir. Bu bagimlilik
tiirtinde psikolojik bir durumla kars1 karsiya kalma durumunda bu durumun {istesinden
gelmek, kadinlarin adet donemindeki sendromlarini bertaraf etme viicut ve ruh dengesi ile
Ozgiiven tizerindeki olumlu etkisi lizerine yapilan egzersizlerin olumlu etkilerinden
yararlanmak i¢in giderek egzersizin siddetinin, sikliginin ve siiresinin arttirilmasi

sonucunda tamamen egzersize bagimli olma s6z konusudur (Zmijewski ve Howard, 2003).
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De Coverley Veale’ye gore, birincil egzersiz bagimliliginin bireyde “Anoreksiya Nevroza”

ve “Bulimiya Nevroza” durumlarmin olmadigi durumlarda teshis edilmektedir (De

Coverley Veale, 1987; Allegre vd., 2006).De Coverley Veale (1987) birinci egzersiz

bagimliligini teshis etmek i¢in asagidaki kriterleri tanimlamistir:

e Giinde 1-2 kez egzersiz yapma istegi ve bu istegin karsilanmasinda diger aktivitelerin
azaltilmas1 ve onceligin egzersiz aktivitelerinde olmast,

e Zaman icerisinde artan bir egimle egzersiz toleransinda artis,

e Egzersize devam etme kararini olumsuz duygu durumunu diizeltmek iizere almak,

o Kompulsif egzersiz davraniginin farkinda oldugu halde siirdiirmek,

e Egzersiz yapmadiginda kendini kotii hissetme.

Egzersiz bagimlilik konusunda fikir belirten Yates (1991)’e¢ gore “birincil egzersiz
bagimlilart ego-sintonik’tir. Ego-sintonikler egzersiz yapmaktan hoslanirlar ve egzersiz
yapmay1 birakmak istemediklerini belirttiler. Clinkii bu davranislart egonun istekleri ile

uyum i¢inde ve ego tarafindan onaylanan davraniglardir.

2.9.2. ikincil Egzersiz Bagimhihig

Ikinci egzersiz bagimliligi yeme bozukluguna sahip olan asir1 kilolu bireylerin egzersizi

kilo kontrolii amaciyla yapmasiyla baslamistir.

Aneroksiya nevroz ve bulimiya nevroz tiirli hastaliklarla baslayan bu siire¢ bireyi egzersiz
bagimliligina siiriiklemektedir. Egzersizi kilo kontroliiniin bir pargasi olarak gormekte ve
diger cabalarinin yetersiz oldugu durumlarda asir1 yapilan egzersizler sonucunda ikincil
egzersiz bagimliligina yakalanmaktadir (Blaydon vd.; Hausenblas ve Giacobbi, 2003).
Yapilan ¢alismalar neticesinde “Anorexia Athletica” ve “Activity Anorexia” terimleri Kilo
kontrolii ve egzersiz aktiviteleri ile baglayan siire¢ sonunda kendini a¢ birakma durumuyla
kars1 karsiya birakan bireyleri tanimlamak i¢in kullanilmistir (Zmijewski ve Howard,
2003). Gulker, Laskis ve Kuba (2001) tarafindan yiiriitiilen ¢alismalar sonucunda yeme

bozuklugu ve ikincil egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Yine Davis ve Fox (1993), tarafindan yapilan ¢alismada anoreksiya nervoza ve bulimiya
nervoza yakalanmig hastalarda egzersiz ve diger fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek

oldugu sonucuna ulasilmistir (Davis ve Fox, 1993).

Bamber, Cockerill ve Carrol (2000), birincil ve ikincil egzersiz bagimlilig1 arasindaki farki
arastirmak tizere yeme bozuklugu olan katilimcilar ve sorunu olmayan diger grup ile
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yaptig1 arastirma sonucunda ikincil egzersiz bagimliligi olan grubun egzersiz yapmama
durumunda asir1 endiseli oldugu atilganlik ve 6zsaygi diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna

ulasilmistir (Bamber, Cockerill ve Carrol, 2000).

2.10. Egzersiz Bagimhhg le iliskili Faktorler

Yapilan arastirmalarda egzersiz bagimliliginin ¢esidi ¢esitli faktorler ile iligkili oldugu
bulunmustur bu faktorler kisilik 6zellikleri psikolojik faktorler fizyolojik faktorler egzersiz

tipi cinsiyet ve cinsiyete katilim yilidir.

2.10.1. Kisilik Ozellikleri

Aragtirmacilar; bagimlilik (Conboy 1994; Crossman ve ark. 1987; Davis, 1990; Greenberg
ve ark, 1999; Morris vd.,1990; Szabo ve Parkin, 2001), asir1 zorlama (Chapman ve
Decastro,1990; Davis vd., 1993; Gulker vd., 2001), miikkemmeliyetgilik (Davis; Gulker vd.,
Hausenblaus ve Downs, 2002) ve endise (Chapman ve Decastro; Frederick ve Morrison,
1996; Hausenblaus ve Fallon, 2002) gibi baz1 kisilik 6zellikleri ile asir1 egzersiz davranisi

arasindaki iliskiyi arastirmiglardir.

Egzersiz bagimhilig1 ile ilgili yapilan aragtirmalarda bagimhilik egilimi (Kagan,1987;
Conboy, 1994; Davis,1990), obsesif kompulsiflik (Chapman ve DeCastro, 1990; Davis ve
fox, 1993), miikemmeliyetcilik (Hausenblas ve Giacobbi, 2003; Davis,1990), i¢e doniikliik
disa doniikliik (Burgess ve Pargman,1977; Mathers ve Walker, 1999) ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda iliski bulunmustur. Bagimlilik egilimi Sarch ve Pargman (1979),
tarafindan egzersiz yapmadan gecirilen 24-36 saatler sonrasinda ortaya c¢ikan yoksunluk
belirtileri ile karakterize edilmistir.

DSM-IV (APA, 2001) obsesyonu, “israrci fikirler, diirti ya da goriintiiler” ve

13

kompolsiyonu da “ zevk ya da tatmin saglamayan kaygi ve stresi azaltma amach
tekrarlayan davranig ya da zihinsel aktiviteler” olarak tanimlamaktadir. Obsesyon ya da
1srarct diisiinceler, kilo kontrolii ya da yarigma basarisi i¢in fiziksel aktiviteye katilan
egzersiz bagimlist bireyi, kompolsiyon ya da aktivitenin kendisi olarak kabul edilir
(Adams, 2001; Gulker, Laskis ve Kuba, 2001). Gulker ve arkadaslar1 (2001) yaptiklari bir
aragtirmada kosucularda obsesif egilim oldugunu ve asir1 egzersiz yapanlarin obsesif-
kompulsif belirtilerinin, egzersiz yapmayanlardan belirgin olarak yiiksek oldugunu tespit

etmislerdir.
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Hausenblas ve Downs (2002), egzersiz bagimliligi ve miikemmeliyet¢ilik alt 6l¢eginin

egzersiz bagimlisi olmayan gruptan daha yiiksek ¢iktigini tespit etmislerdir.

Ice doniikliik-disa doniikliik ve egzersiz bagimliligi arasindaki ilgiyi arastiran
caligmalarinda Mathers ve Walker (1999), egzersiz bagimlilar1 ve egzersiz bagimlisi
olmayan arasinda digsa doniikliikte anlamli bir fark bulamamislar ama egzersiz yapanlarda

disa doniikliigiin yapmayanlardan daha fazla goriildiigiinii tespit etmislerdir.

2.10.2. Psikolojik Faktorler

Psikolojik faktorler ile egzersiz bagimliligr iliskilerini ortaya koyan ¢aligmalarda genelde
egzersizin bireylerin psikolojik durumuna olumlu etki yaptig1 ve 6foriye (bir kisinin i¢inde
bulundugu durumdan memnun olmasi olayi) sebep oldugu ortaya konulmustur. Egzersiz
bagimliligina yakalanan bireylerde egzersizden yoksun olma durumunda asabiyet, kayg1 ve
stres bozukluklariin yasandigi depresyon ve istah kaybi gibi sorunlara sebep oldugu tespit
edilmistir (Morgan, 1979; Zaitz, 1989; Zerbe, 1988; Anshel, 1991; Mondin vd.,1996).

2.10.3. Fizyolojik Faktorler

Egzersiz puanlarini etkileyen fizyolojik faktorler arasindaki iliskinin agiklanmasinda
hipotez One siirmiistiir: egzersize bagli sempatik sinir sisteminin uyarilmasi hipotezi,

endojenik opiate hipotezi ve endorfin hipotezi.

Thompson ve Blanton (1987), egzersizin sempatik uyarilmayi artirdigi ve bunun da
aktivite sirasinda hormonlarin degismesiyle bireyin egzersiz yaparken ve sonrasinda
istedigi egzersiz siire ve siddetinin artirilmasina sebep oldugunu one stirmiislerdir. Fiziksel
aktivite sirasinda viicuttaki hormon salgilarinda artma oldugu bilinmektedir. Fiziksel
aktivite sonrasinda artan enerji seviyesi, katekolaminler ve yiikselen uyarilma seviyesi
normale doner ve bu kisiyi yeniden egzersiz yapma ihtiyacina iter. Bu hipotez, madde
bagimliligindaki ii¢ sayfadan olusan karsi-siire¢ bagimlilik modeline benzer ilag alimi
sonucu olugan “high” ise daha sonraki etkisi ve ilacin etkisi gegince yasaniyor yoksunluk

belirtileri (Adams, 2001).

Ikinci hipotez, opiate madde kullanimi sonucunda olusan “high” durumundaki hislere
benzer duygularin egzersize bagl olarak egzersiz sonrasinda yasanmasidir. insan viicudu
endorfin, enkephalins ve dynorphins gibi dogal opitealar salgilar (Adams ve Kirkby, 2002).

Egzersiz bir uyarici olarak bu dogal hormonlarin salgilanmasana ve beyinde fizyolojik
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uyarilmaya, kisa siireli miza¢ degisikligine ve “runner’s high” olarak adlandirilan &fori

haline sebep olur (Adams, 2001).

Diger hipotez de endorfin hipotezidir. Opiate ilag ve opioid peptidlerin analezik, 6forik ve
bagimlilik yapict etkileri oldugunu bilinmektedir (Pargman ve Baker, 1980; Pierce,
Eastman, Tripathi, Olson, ve Dewey, 1993). Bu ilaglara benzer bir sekilde egzersizinde
actya toleransin arttirilabilecegi, oforik etki ve bagimlilik egilimi yaratabilecegi One
striilmiistiir. Egzersizin, beta-endorfin gibi endojenik opiodlerin plazma seviyesini

artirmasina sebep olmasiyla agiklanabilir (Steinberg ve Sykes, 1985; Thoren vd.,1990).

Alkol ve Ilag kullanan bireylerin yasadiklarmi belirttiklerin tolerans etkisinin, egzersiz
yapan bireylerde de bilimsel olarak desteklenmistir (Adams, 2001). Bireylerin istedikleri
etkiye ulasmak icin siirekli olarak egzersiz siire ve siddetini artirmalarinin altinda yatan en

Onemli etki tolerans etkisidir.

Egzersiz bagimliliginda, egzersiz yapamama durumunda ortaya ¢ikan yoksunluk belirtileri
kaslarda yorgunluk uykusuzluk artan galvalik deri etkisi ve gasto intestinal problemler
(Pierce, 1994), alkol ve ilag bagimlist bireylerin yasadiklar1 uykusuzluk, bulanti, kusma
(APA, 2001), ani kaygi, ellerde titreme gibi yoksunluk belirtileri ile benzerlik

gostermektedir.

2.10.4. Egzersiz Tipi

Dansgilar da (Pierce ve ark.1993), haltercilerde (Pasman ve Thompson, 1988),
yliziiclilerde, hamilelerde (Adams ve Kirkby, 2002), kiirek¢ilerde (Zerbe, 1988) ve
bisikletcilerde (Lewis, 1984) egzersiz bagimlilig1 tespiti ile ilgili calismalar yapilmis
olmasina ragmen yapilan calismalar egzersiz bagimliliginin farkli spor branslarinda

goriilme sikildigini ortaya koyacak kadar yeterli degildir.

Literatiir taramas1 sonucunda egzersiz bagimlilig: ile ilgili arastirmalarin ¢ogunlugunun
kosu agirlikli aerobik aktiviteler oldugu gozlenmistir. Bu veriler 1s18inda egzersiz
bagimliliginin kosuya 6zgii olup olmadig1 sorusu akla gelmektedir. Bu durumun tespiti igin
farkli spor branslariyla egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkiyi arastiran yeni ¢aligmalara

ithtiyac oldugu gorilmiistiir.
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2.10.5. Cinsiyet

Egzersiz bagimlilig1 ve cinsiyet iliskilerini ortaya koyan c¢alismalarin bir kismi cinsiyet
degiskeni ile bagimlilik arasinda anlaml farklilik ortaya koyarken bir kisim arastirmalarda

farklilik gézlenmemistir.

Carmack ve Martens (1979), maraton kosucular {izerinde egitim ve egzersiz bagimlilig
arasindaki iliskiyi tespit etmeye yoOnelik olarak yaptigi calismada cinsiyet degiskeni
diizeyinde anlamli farkliliklar tespit etmistir. Egzersiz bagimliligi sebebiyle egzersiz
yapmadigt durumlarda tedirginlik hissini en ¢ok kadinlarin yasadigi belirlenmistir.
Kadmnlar ve erkekler arasinda antrenman mesafeleri, antrenman siireleri, yaris1 bitirme
veya antrenman saatleri agisindan fark olmamasina ragmen egzersiz bagimliligi konusunda
anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir (Carmack ve Martens (1979°den akt., Pierce, Rohaly
ve Fritchley, 1997).

Master ve Lambert tarafindan yapilan arastirmada kadin maraton kosucularinin kendilerini
erkek meslektaslarina gore egzersiz bagimlisi olarak algilama diizeylerinin daha yiiksek
oldugu ortaya konulmustur. Bu durumun dayaniklilik ve zorluk karsisinda kadinlarin
erkeklere gore daha fazla kaygi duyduklart bu nedenle asir1 egzersiz yapma ihtiyact
hissetmelerinden kaynaklanmaktadir (Davis, Brewer ve Ratusny, 1993).

Furstve Germone (1993) tarafindan yapilan ¢alismada egzersiz bagimliligi puanlart ile
cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. Hausenblaus ve Downs

(2002) tarafindan yapilan ¢alismada ise anlamli farklilik ortaya konulmustur.

Bununla birlikte yeme bozukluguna bagli egzersiz bagimlhilig1 ile ilgili yapilan bazi
arastirmalar, yeme bozukluguna bagl egzersiz bagimliliginin siklikla kadinlarda goriildigii

gdzlenmistir.

Cinsiyet ve egzersiz bagimliligi arastirmalarin sonucunda egzersiz bagimliliginin
cinsiyetler arasinda farklilik gostermediginden s6z edilebilir. Bununla birlikte cinsiyet ve
egzersiz alan1 hakkinda bilimsel kanitlar sunabilmesi i¢in daha fazla arastirma yapilmasi

gerektigi gozlenmistir.

2.10.6. Egzersize Katihm Yih

Master ve Lambert (1989)’in yaptigi ¢alismada uzun yillar egzersiz yapmis bireylerin

egzersiz bagimlilig1 puanlar arasinda iliski bulunmustur.
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Hailey ve Bailey (1982) ve Furst ve Germone (1993) negatif bagimlilik 6lgegini (Davis ve
Fox, 1993) kullanarak yaptig1i calismalarda uzun siireli fiziksel aktiviteye sahip
katilimcilarda egzersiz bagimliligi puanlart iizerinde yiiksek diizeyde anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Furst ve Germone, ayni yas grubundaki 188 kosucu ile yaptiklari
calismada 6 grubu ayirarak benzer sonuglar bulmuslardir. Calismada olumsuz bagimlilik

puanlari ile fiziksel aktivite yasi arasinda anlamli bir fark oldugunu sonucuna ulasilmistir

(Davis ve Fox, 1993).

2.11. Egzersiz Bagimhihg Kriterleri

DSM-1V diger madde bagimlilig1 kriterler baz alinarak hazirlanmis kriterler mevcuttur.
Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi 21°in kullanilmasi sonucunda bireyin egzersiz bagimlis1 olma
riski tagiyan bagimli olmayan semptomatik bagimli olmayan asemptomatik oldugunun

belirlenmesi i¢in degerlendirilen kriterler asagidaki gibidir.

Egzersizin bircok faydasindan dolay1 egzersiz yapilmasi onerilmektedir. Genglerde ve
yararim1 bireylerde egzersiz yapma durumlarinin egzersiz bagimliligindan ayrilmasinin
cesitli zorluklar1 bulunmaktadir. Bu nedenle bagimlilik iizerinde yapilan caligmalarda
belirlenen kriterlerden yola ¢ikilarak egzersiz bagimliliginin 6l¢iimiinde kullanilmak {izere
bazi kriterler belirlenmistir. DSM-IV kriterleri ile uyumlu olarak gelistirilen bu Kriterler;
tolerans, egzersizi birakma etkisi, amag, kontrol eksikligi, zaman, siireklilik, diger
aktivitelerde azalma olarak 7 kriterden olusmaktadir.

e Tolerans: Egzersiz bagimliligi olan bireylerde egzersizden maksimum keyif almak i¢in
egzersiz siddetinin, sikliginin ve siiresinin arttirilmasi gerekmektedir. Siire, siklik veya
siddeti arttirllmayan bir egzersiz beklenen etkiyi ger¢eklestirmede yetersiz kalmaktadir
(Aidman ve Woollard, 2003; Hausenblas ve Down, 2002).

o Egzersiz Bwakma Etkisi: Bagmmliligi olan bireyin egzersizi biraktiginda kendini
boslukta hissetmesi, endiseye ve mutsuzluga kapilmasi durumudur. Birey tekrar eski
durumuna donmek i¢in egzersiz yapma egilimindedir (Hausenblas ve Down, 2002).
Cesitli semptomlar1 olan bu durumda olan bireylerde uykusuzluk, sinirlilik, istahsizlik,
halsizlik, gerginlik ve bas agris1 gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir. Bu siire uzadiginda
ise semptomlarin siddeti artma egilimindedir. Bu belirtilerde bagimliligin
belirlenmesinde kriter olarak kullanilmaktadir (Sachs ve Pargman, 1979; Thaxton,
1982; Aidman ve Woollard, 2003).
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o Amag¢/Niyet Etkisi: Egzersiz yapan birey egzersize baslamadan once belirledigi
programin disina ¢ikma daha siddetli ve daha uzun siire egzersiz yapma egilimindedir
(Hausenblas ve Down, 2002).

e Kontrol Kayb:: Bagimliligi olan bireylerin egzersizi birakma isteme niyeti olmasina
ragmen egzersiz yapmaya devam etmesi ve her birakma isteginin basarisizlikla
sonuglanmasi durumudur (Hausenblas ve Down, 2002; Bamber vd.,2003).

e Zaman: Diger sosyal aktivitelere ayiracagi bir zamani olmaz iken egzersize siirekli
olarak daha fazla zaman ayirmasi ve planlanandan fazla egzersiz yapma durumudur
(Hausenblas ve Down, 2002).

e Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz yapabilmek icin bir ¢ok sosyal aktiviteden
vazgecme egiliminde bulunan kisilerde bagimliliktan s6z edebilmek miimkiindiir.
(Hausenblas ve Down, 2002). Egzersizi bir yasam bi¢imi haline getirme durumudur.

e Devamlilik: Doktor veya bir uzman tarafindan egzersiz yapmamasi konusunda

uyarilmasina ragmen egzersiz yapmaya devam etme durumudur (Hausenblas ve Down,
2002).

2.12. Egzersiz Bagimlihg Ol¢iim Yéntemleri

Egzersiz bagimlilig1 6lgiim yontemleri Tek Boyutlu Olgiimler ve Cift Boyutlu Olgiimler

olmak tizere ikiye ayrilmaktadir.

2.12.1. Tek Boyutlu Olgiimler

Ilk olarak antrenmana (kosuya) baglilik dlgekli kisisel rapor (6z bildirim) adli anketi
gelistirmistir (Carmack ve Martens, 1979). Bu 6l¢iimde egzersiz hakkinda bilgi almak igin
12 madde den olusan 5’li likert tipi Ol¢ek kullanilmistir. Bu 6l¢iimlerin, yogun olarak
egzersiz bagimliliginin psikolojik yonlerini negatif bagimlilik 6l¢ek tiiriinde belirlemeyi
iceren diger tek boyutlu dlgiimlerden daha giivenilir oldugu diisiiniilmektedir (Hailey ve
Bailey, 1982). Egzersiz Bagimliligi Olgegi egzersiz bagimlilig1 ve egzersiz yapma istegi
arasindaki ayirt ediciligi daha fazla ortaya koymakla birlikte (Rudy ve Estok, 1989), 17
maddelik likert Olcegi ve egzersiz bagimliligi onlemlerini igermektedir (Chapman ve
DeCastro, 1990). Ayn1 zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin azalmasi gibi kavramlarin
negatif bagimlilik 6lgegi lizerinde belirlenmesini gelistirmistir. Bu anket 5°1i likert tipi ve
18 maddeden olusur. Ayrica zorunlu antrenman anketi ile benzer giivenilirliktedir
(Blumenthal, O'toole ve Chang, 1984, s.520-523). Zorunlu antrenmanin psikolojik
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yonlerini 6lgen anket dogru/yanlis bi¢iminde 21 maddeden olusur. Yalniz bu 6lgek tiirti
karar vermede tam giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson, (1988) “zorunlu
egzersiz” adli anketi gelistirmislerdir. Bu anket “ilk asir1 egzersiz dl¢iim 6l¢egi” olarak
adlandirmislardir. Bu olgek tiirii, egzersiz bagimlilig1 lizerindeki arastirmalarin gelismesi
icin 6nemli olmasina ragmen, tek boyutlu dl¢iimlerde 6nceki dlgekler de dikkate alinmigtir.
Ciinkii bu 6l¢ekte egzersiz bagimliligi yalniz bir yoniiyle degerlendirilmistir (Pasman ve
Thompson, 1988). Bu yiizden son zamanlarda tek boyutlu dl¢iimler {izerindeki kritikler
sayesinde, egzersiz bagimliliginin 6l¢giim yapilarinda daha fazla veriye erismek igin ¢ok

boyutlu yaklagimlar gelistirilmistir Hausenblas ve Downs, 2002).

2.12.2. Cok Boyutlu Ol¢iimler

Egzersiz bagimliliginda ¢ok boyutlu dlciimler iki tane dlgek icerir. Bu dlgekler egzersize
baglilik (Davis, Brewer ve Ratusny, 1993) ve egzersiz bagimlilig: 6lgegidir (Hausenblas ve
Downs, 2002). Egzersiz bagimliligi belirtilerinde ¢ok boyutlu olgek bireysel olarak 3
kategoriye ayrilir:

1. Risk altinda,

2. Belirti var,

3. Egzersiz bagimlilig1 i¢in belirti yok (Hausenblas ve Downs,2002).

Bu o6lgek 5’11 likert tipinde 21 maddeyi igerir ve iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir (alpha=.95).
Ayni zamanda 7 giin test- tekrar test giivenirligi yeterlilik gostermistir. (r=.92, p<.001). Bu
Olgegin aksine egzersize bagimlilik dlcegi, yalniz egzersiz bagimlilik i¢ tutarliligi 77. ve 8
maddeden olugmaktadir. Ayrica 7’11 likert tipi iizerinde 29 madde kullanilarak giivenilirligi
arttirllmasina ragmen; egzersiz bagimliligindan ziyade egzersiz icin sebep olabilmesi

miimkiin olan kesin maddeler belirlenmistir.

Buradan hareketle, biitiin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu dlgekler, degiskenlerle (yas, cinsiyet,
kisilik vb.) davranislarla (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve egzersiz
motivasyonuyla karsilastirilarak, egzersiz bagimliligi {izerinde uygulanmali sonucuna

vartlmigtir (Davis, Brewer, Ratusny, 1993).
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2.13. Egzersiz Bagimhhig ve Tlgili Davramslar

2.13.1. Yeme Bozukluklari ve Kilo Kaygisi

Yeme bozukluklar1 ya da kilo kaygisinin egzersiz bagimlilifina neden olabilecegi iddia
edilebilir. Ancak bir¢ok yazar bu davraniglarin birbirinden bagimsiz oldugunu
diistinmektedir. Derinlemesine (genis kapsamli) goriismeler ile Yates ve arkadaslari
anoreksiya nevroza ile kosunun (krosun) zorunlulugunu karsilastirmistir (Yates vd.,1992).
Her iki grupta da egzersiz aktiviteleri ya da diyet seciminde sosyo-kiiltiirel etkileri
belirleyerek varsayimda bulunmuslardir. Haftada en az 15 km kosan erkek ve kadin toplam
77 kros kosucusunu belirlemislerdir. Ancak 11’1 yeme bozuklugu tespit edildigi ic¢in
caligmadan ¢ikarilmistir. Geri kalan 66 katilimc1 20 kosucu olmayan erkek (sedanter), 10
kosucu erkek, 19 kosucu olmayan kadin (sedanter) ve 17 kosucu kadin seklinde
simiflandirilmigtir. Ek olarak goriismelerle birlikte katilimcilarin duygusal durumunun
belirlenmesi i¢in depresyon, yeme aliskanliklari, kisilik gibi bircok degerlendirme ile
caligma tamamlanmistir. Yeme aliskanliklar testi iizerinde (Garner ve Garfinkel, 1979)
gurup ortalamalarinda anlaml bir farklilik gortilmemistir. Ancak 5 kadin ve 2 erkek 30’un
tizerinde puanlanmistir. Bu durum yeme bozuklugunun bir gdstergesi olabilmektedir. Ayni
zamanda egzersizi zorunluluk haline getiren kosucularin daha ¢ok yalniz kogsma istegi ve
egzersizde degismez sert kurallar, kisitlayici diyetler ve fiziki goriinlimde kaygi gibi

duygusal durumu da etkileyen davranislara sahip oldugu belirlenmistir.

Blumenthal ve arkadaslar1 anoreksiya nervoza’ nin kosucularda olup olmadigini test etmek
icin calisma tasarlamislardir (Blumenthal vd.,1984). Orneklemlerini 24’ii anorektik
hastalar (2 erkek, 22 kadin) ve 43 profesyonel kosucular (22 erkek, 21 kadin) olmak {izere
toplam 67 kisi olusturmaktadir. Biitiin kosucular Minnesota ¢ok yonlii kisilik envanteri
(Hathaway ve McKinley, 1948) ve zorunlu egzersiz anketini tamamlamislardir. Zorunlu
egzersiz anketinde kosucular i¢in yapilan puanlamayla karsilastirma yapildiginda tesadiifen
secilen 20 goniilliiniin olusturdugu kontrol grubundan elde edilen verilere gore daha
yiiksek anlamlilik oldugu saptanmistir, F(1,65)=90,0 p<,0001. Cok yonli kisilik
envanterinde ise kadin ve erkek kosucularda hi¢ bir farklilik goériilmemistir. Cok yonlii
kisilik envanteri profilleri incelendiginde higbir erkek ya da kadinda normal araliginin
Otesinde bir puanlama elde edilmedigi goriilmiistiir. Ancak 24 anorektik hastadan 5’1 bu
envanterde normal sinirlarda bir profil olusturmustur. Bu ylizden yazarlar zorunlu

kosucularin anorektik hastalar gibi ayn1 derecede psikopatolojik sinirlara sahip
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olamayacagi sonucuna varmuslardir. Ciinkii anorektik hastalar ile kosucular patolojik
sonuglara gore karsilastirildiginda hemen hemen 4 kati bir orana sahiptirler. Bu yilizden
anorektik kisilerde kosu, ylizme ve egzersiz yapmak olmasina ragmen, egzersiz sadece kilo
verme anlamina gelmektedir. Wheeler ve arkadaslar1 bagimli kosucularda; kisilik ve yeme
durumlar1 envanteri kullanarak yeme aligkanliklarini gozlemlemistir (Wheeler ve
ark.,1986). Calismaya; uzun mesafe kosucular1 (haftada 40 km den fazla) ve kisa mesafe
kosucular1 olarak 2’ye ayrilmis toplam 67 kosucu goniillii olarak katilmistir. 18 sedanter
erkek kontrol grubu (fiziksel egzersizi igermeyen), olarak gorevlendirilmistir. Kosucularda
yeme aligskanliklar1 puanlarinda daha ytiksek anlamlilik goriilmiistiir. Ancak kontrol grubu
ve bireysel kosucu gruplarinda bir farklilik gézlemlenmemistir (uzun mesafe kosucularda:
9,6 +0,8 kisa mesafe kosucularda: 10,4+1,3, kontrol grubu: 7,4+1,2). Anoreksiya nevroza
olarak tanimlanan her iki grupta da 30 puan’a ulasan olmamistir. Bu ylizden yazarlar biitiin
kosucularda anoreksiya nevrozanin belirleyicisi olan kriterler icin bunun bir kanit
olamayacagi sonucuna varmislardir. Ayni zamanda Morgan (1979) tarafindan yapilan
anektodal kanitlarin aksine onlar kosucularin diizenli olarak aile sorumluluklar1 ve islerin
ihmal edildigini ve bu yiizden de bu tiir sporcular i¢in yiiksek yiizdeliklerin bir kanit olarak

gosterilmemesi gerektigini Onerirler.

Kosucularda bagimlilik anketinde (Pasman ve Thompson, 1988), Gulker ve arkadaslari
(2001) zayiflik (ince viicut yapisi) ve viicut memnuniyetsizligini 6l¢gmek i¢in kosuculardaki
durumlart gozlemlemislerdir (Pasman ve Thompson, 1988 Gulker ve arkadaslari, 2001).
Sonucunda da asir1 egzersiz yapan bireylerin viicut memnuniyet durumlarinin asiri

egzersize yapmayanlara gore daha yiiksek anlamlilik diizeyinde oldugu belirlenmistir

F(4,167)=.357,p<001.

Hausenblaus ve Fallon (2002) zayiflik (ince beden yapisi) i¢in yeme bozukluklari
envanteri-2  (Garner, 1991) altdlgegini  kullanarak  kilo kaygist  durumunu
gozlemlemislerdir. Ancak bu ¢aligmada yapilan 6lctimlerle ikincil egzersiz bagimliliginin
(orta dereceli) yikici etkilerini ortadan kaldirmak amaciyla risk grubu araliginda goriilen

katilimcilari elemislerdir.

514 kisinin katildig1 arastirmada zayiflik alt 6l¢egi {izerinde yiiksek puanlanma olugmasi
nedeniyle 7 erkek ve 28 kadin katilimei analiz disinda birakilmistir. Hausenblaus ve
Downs (2002) ayni zamanda egzersiz bagimliligi i¢in, kilo memnuniyetsizligini 862

katilimciyla, risk grubu (n=27), bagimsiz semptomatik (n=490) ya da bagimsiz
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asemptomatik (n=345) seklinde simiflandirma yaparak gozlemlemistir. Katilimcilar
tarafindan ‘ideal kilonun gergek kilolarinin altinda olmasi’ ‘kilo memnuniyetsizligi’ olarak

belirlenmistir.

2.13.2. Egzersiz Sikhigi/Yogunlugu

Chapman ve De Castro (1990) kosucu bagimliligi olgegi ve kosucu 0Olgeginin
gerekliliklerine  goére katilimcilarin  ortalama  antrenman  siiresi  ve  sikligimi
karsilagtirmislardir. Uygulanan kosucu bagimlilig1 dlcegi ile elde edilen verilere gére hem
kadin hem de erkeklerde antrenman siiresi ve antrenman sikliginin birbiri ile iligkili oldugu
saptanmistir (p<.05). Hausenblaus and Downs (2002b) Serbest-zaman egzersiz anketi
(Leisure-Time Exercise Questionnaire) (LTEQ; Godin vd.,1986) ve egzersiz bagimlilig
olgegi ile fiziksel aktivite gdzlemleyerek iki calisma yaymlamislardir. Ik ¢alismalarinda
katilimcilarda serbest-zaman egzersiz anketi puanlamasinin (LTEQ) sonuglarina gore,
egzersiz bagimlilig1 belirtileri i¢in 6nemli pozitif bir belirleyici oldugu bulunmustur

(p<.001).

Ikinci calismalarinda da aym sonug elde edilmistir ancak secilecek olan cesitli egzersiz
bagimlisi gruplar arasinda daha fazla ayirim yapmislardir.Yapilan serbest zaman egzersiz
anketi sonucuna gore risk grubu tim bagimsiz guruplarla birlikte karsilastirildiginda, risk
grubu puanlarinin yiiksek anlamlilik diizeyinde oldugu gorillmiistiir (p<.001). Buna ek
olarak yapilan bir¢ok Ol¢lim iizerinde bagimsiz semptomatik gurup puanlarinin bagimsiz
asemptomatik guruptan daha yiiksek anlamlilik diizeyine sahip oldugu bulunmustur
(p<.001). Bu sonuclara gore egzersiz bagimlilig1 olan bireylerin, bagimsiz olan diger
akranlarina ya da arkadaslarina oranla daha yogun ve daha sik antrenman (egzersiz)
yaptiklarini sdyleyebiliriz. Fakat bagimli olmayan bireylerinde bagimli bireylerden fazla
egzersiz yapabilmesi miimkiindiir. Ciinkii egzersiz bagimlilig1 bireyin egzersizi, egzersizin
cesitligini ve bir ¢ok diger faktorii (antrenmani kagirmasi, kosuyu sevmesi ya da
sevmemesi, siirekli agirlik kaldirmasi vb.) nasil gordiigii ile iliskilidir. Bu ylizden egzersiz
bagimlilig1 fiziksel aktivitenin diizeyinden ziyade bireysel egzersiz motivasyonunun ne

oldugu ile daha fazla iliskilendirilebilir.
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2.14. Metaforun Tanim ve Tiirleri ve Islevleri

2.14.1. Tanimi

Kelime kokiine bakildiginda metafor, Grekge “Metapherin” kelimesinden tiiretilerekmeta
(degistirmek) ve pherein (tasimak) kelimelerinin birlesiminden meydana gelmistir (Levine,
2005). Arslan ve Bayrake¢r (2006) metaforu bireylere kendi zihinlerini anlamak ve
haritalamakta yardim eden gilicli bir modelleme mekanizmasit olarak agiklamstir.
Metaforlar; (benzetmeler, egretilemeler, istiareler, mecazlar) kavramlar, olaylar ve
durumlar hakkinda kisisel algilarimiz1 ortaya koyan, yon veren ve ortaya cikaran zihinsel

yapilardir (Saban, 2004).

Metafor; olgulari, durumlar1 ve kavramlar1 baska kavramlara benzeterek dolaylh
anlatmaktir. Bireyler kendi duygu ve disiincelerini ortaya koyarken metaforlardan
yararlanirlar; bdylece bireyler kendilerini ve evreni algilama sekillerini ortaya ¢ikarir
(Girmen, 2007). Metafor olarak ortaya konulan kavramlar canli cansiz, soyut, somut,
olumlu veya olumsuz olabilir. Bunun yaninda anlasilmasi gii¢ olan kavramlarla ilgili bilgi
toplama araci olarak metaforlar kullanilabilir (Saban,2004; Semerci, 2007). Metaforlar
sanat, egitim, felsefe gibi bir¢ok disiplinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Saban, 2004;
Groth ve Bergner, 2005; Aydin, 2006; Alpaslan, 2007; Yilmaz, 2007).

Metaforlar, 6gretmen adaylarinin 6gretmen egitimi esnasinda, belli olgulara iliskin sahip
olduklar1 zihinsel imgeleri aciga ¢ikarmada, anlamada ve degistirmede giigli bir

“pedagojik arag” olarak kullanilabilir (Saban, 2008).

Metaforlar kendimizi, yasadigimiz cevreyi, olaylar1 ve olgular1 anlamamiz i¢in yol
gosterir. Metaforlar bireyi hayal giiclinii kullanarak farkli acilardan diisiinmeye ve dilin
zenginliklerini kesfetmeye sevk eder boylelikle yaratici diistinmenin Oniindeki engelleri

kaldirmis olur (Girmen, 2007).

Metaforlarin, giinliik yasamda kullanilan dili siislemek anlama derinlik kazandirmak tizere
kullanilan bir s6z sanatindan ibaret olmayip soyut, kuramsal ve karmasik olgularin

aciklanmasinda kullanilan zihinsel araglardan biridir (Semerci, 2007).

Bilinen gergeklerden yila ¢ikilarak soyut bir durumu ifade etmeye yarayan metaforlarin
Ozellikleri asagidaki gibidir (Lakoff ve Johnson, 2005);

e Metafor kavramsal bir aragtir.
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e Yalnizca bir dil 6gesi olmayip, insan diisiincesinin ve yaraticiliginin bir tiriiniidiir.

¢ Diisiinme siireci i¢erisinde 6nemli bir yeri olan metaforlarin ogu bilin¢disi olarak ortaya
cikmaktadir.

e Soyut olan kavramlarin somutlagtirilmasi amaciyla kullanilir.

e Anlama derinlik katarlar

e Metaforlarin kullanilmadig: dilde anlam zorlagsmaktadir.

e Kavramsal diizeyde olan metaforlarin cogu giindelik dilin bir parcasidir.

Yukarida sayilan bu dzellikler metafor kullanimina ihtiyaci ortaya koymaktadir. Insanoglu
iletisim kurmaya basladigi andan itibaren karsisindakilere bir seyler anlatma aktarma
amaci ile metafora bagvurmaktadir. Bu nedenle metaforlar dilin ayrilmaz pargalar1 haline

gelmistir.

Egitim ¢alismalarinda metafor kavraminin ilk olarak kullanimi 1980’11 yillarda Lakoff ve
Johnson tarafindan yapilan ¢alismalara dayanmaktadir. Lakoff ve Johnson metaforu dilde
kullanilan bir benzetme arac1 olarak tanimlamislardir (Akkaya ve Ozdemir, 2013; Yal¢in
ve Enginer, 2012). Zihinsel bir arag olarak kullanilan metaforlar karsilastigimiz bir olayin
oluglu, gelisimi ve siirdiirilmesi ile 1ilgili zihnimizde olusan yargilarin

kavramlastirilmasidir (Saban, 2004).

Metafor kullaniminda 6nemli olan iletisim esnasinda anlatilmak istenen bilgi, olay ve
olgular1 dogru bir sekilde karsi tarafa sunulmasidir. Bu yapilirken farkli kavramlar
benzetim yoluyla anlatilmak istenen kavrama uyarlanmaktadir (Gedikli, 2014). Metaforlari
tecriibeler dili olarak niteleyen Miller’e metaforlar yalmizca dili silislemek {izere
kullanilmamali iki kavrami birbirleriyle bag kurarak soyut anlami somutlastirmaya

yardimet bir dil 6gesi olarak kullanilmalidir (Saban, 2002).

Metafor asagida Sekil 1°de goriildiigii tizere li¢ temel 6geden olusmaktadir.

Sekil 1. Metafor iliskisinde yer alan li¢ temel 6ge
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Bu o6zelliklerden yola ¢ikarak metaforun kaynagi, metaforun konusuna farkli bir bakis
acistyla bakmaya yol agmaktadir (Saban, 2004). Ornegin “’tarih bir pencere gibidir, ¢iinkii
pencereyi agip disarty1 gorebiliyorsak tarihi de acip ge¢misi gorebiliriz’” metaforunda
metaforun konusu ‘tarih’ iken, metaforun kaynagi ise ‘penceredir’. Ayrica konu ile kaynak

arasinda kurulan bag da agikg¢a goriilmektedir (Kilig, 2010).

Tiirkgede metaforun anlamimi en dogru karsilayan kelime “egretileme” kelimesidir.
Egretileme “benzerlik iligkisinden yararlanarak anlami aktarma” olarak tanimlanmaktadir
(Evcim, 2008). Birbirinden bagimsiz iki olgu ya da olay hakkinda karsilagtirma yapma
imkan1 sunan ve benzerlikler {lizerinden bir digerinin agiklanmasini saglayan anlam
zenginligi yaratan dil unsurlaridir (Coskun, 2010). Metafor ile anlatilmak istenen olay ve
olgu daha sade bir sekilde anlatilmaktadir (Aydin, 2010). Daha 6nce bilinen bir kavram
tizerinden anlatimin sagladigi bu kisa anlatis deneyimi iki kiginin ayni tecriibelere sahip
oldugu durumlarda dilde biiyiikk bir kolaylik saglarken bazi teknik konularda farkli
tecriibeye sahip Kkisiler arasinda iletisim eksikligine de sebep olabilmektedir. Yasam
boyunca tiim alanlarda karsimiza ¢ikan metaforlar karmasik anlam kiimelerini, olay ve
olgular1 basit bir dille anlatmak amaciyla kullanilabilmektedir. Metaforlarin belli baslt iki
amaci bulunmaktadirlar. Bunlar; “bir durumun betimlenmesi ve resmedilmesi iken diger
bir amaci ise bir silireci hizlandirmada ve iyilestirmede kullanilmasidir” (Yildirirm ve

Simsek, 2016).

2.14.2. Metaforun Islevleri ve Tiirleri

2.14.2.1. Islevleri

Metaforlar, bir topluma ait kiiltlirlin taninmasinda rol oynarlar. Bireylerin igerisinde
yasadiklart toplumlar, onlarin olusturacaklart metaforlar1 dogrudan etkilemektedir, ¢linki
birey icinde bulundugu ortama ve kosullara gore kavramlara anlam yikler. Kisiler
metaforik algilarinin olugmalar1 i¢in dogrudan g¢aba i¢ine girmezler, ¢iinkii tecriibeler ve
yasantilar metaforu olusturan en 6nemli 6gedirler. Metaforlar bireyin diinyay1 anlamasinda
ve anlamlandirmasinda hayati énem tagimaktadir. Ciinkii birey cevresinin anladigi ve
anlamlandirdig1 kadar var olur. Yapilan arastirmalar sonucunda metaforun iglevlerinden

yola ¢ikarak su sekilde belirtecek olursak;
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Adlandirma

Y onlendirme

Soyut kavramlarin
olusturulmasi

Paradigmalarinin
Cesitlendirilmesi

Psikolojik tesir

Metaforlarin Islevleri

lletisimsel ve egitsel
Islevi

Yeni Bilginin Uretimi

Sekil 2. Metafor'un Islevieri

Adlandirma: Metaforlar, adlandirma islevleri ile kavramlara uygun sozciikler
bulunmasinda yardimci olmaktadir. Kavramlar1 karsilayacak tam uygun sozciikler

bulunmadiginda yeni anlamlar iiretilmektedir.

Soyut kavramlarin olusturulmasi: Zihinsel haritalarimiz1 ortaya koyan metaforlar, soyut

diisiincelerimizin ifade edilmesinde en 6nemli unsurdur.

Yonlendirme: Metaforlarin olusturmus oldugu kaliplar bireylerin davraniglarimi  ve

diistincelerini yonlendirmede bire bir etkilidir.

Yeni bilginin iiretimi: Metaforlar sayesinde bilinenlerden hareketle bilinmeyenler

algilanmaktadir.
Psikolojik tesir: Metaforlar, ifadelerin anlamlarin1 kavramada psikolojik tesir yaratirlar.
Paradigmalarimin ¢esitlendirilmesi: Yasantilardan beslenen metaforlar, tecriibelerimize

farkl bir bakis acis1 sunmaktadir. Boylece de yeni kavramlarin olusumuna yol acarlar.
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Iletisimsel ve egitsel islevi: Metaforlar, hayatimizda iletisimlerin daha kolay ve giiclii hale
gelmesinde yardimeir olmaktadir. Farkli insanlara farkli kavramlar aktarabilmenin en

onemli yolu metaforlardan gegmektedir (Kelleci, 2014).

2.14.2.2. Tiirleri

Alan yazinda metaforlarin farkli bigimlerde siniflandirildigi goriilmektedir. Lakoff ve
Johnson’ 1n ortaya koydugu ¢agdas metafor teorisine bagl olarak yapilan siiflandirmaya
gore temelde ii¢ tliir metafor vardir: Kavramsal metafor, varliksal metafor, yon

metaforudur.

2.14.2.2.1. Kavramsal Metafor

Girmen (2007)’e gore bir kavramu farkli bir yapiya kavusturan metaforlara kavramsal
metaforlar denir. Kavramsal metaforlar dilin soyut sistemi i¢inde yayilmis haldedir ve bu
dil sistemini kullanan insanlarin diinyay1 anlamlandirma bi¢imleriyle iligkilidir. Kavramsal
metaforlar, kaynak kavram alani ve hedef kavram alani olmak tizere iki kavram alanindan
olusur. Hedef kavram alani, kaynak kavram alani ile anlasilir ve aciklanir. Kaynak kavram
alam somut olabilirken hedef bilgi alan1 soyut veya somut olabilir. Ornegin, “Vakit
nakittir” metaforunda kaynak bilgi alan1 olan “para” somut bir kavram/nesnedir; hedef
kavram alan1 ise soyut bir kavram olan “zaman”dir. Kavramsal metaforlar insanlarin genel
tecriibelerinin zihinlerinde bi¢cim almis halidir. Lakoff” a gore kaynak kavram alani ile
hedef kavram alan1 arasinda sistematik bir iliski vardir. Buna “aktarim” denir. Aktarimdan
kastedilen kaynak kavram alanina ait bilgilerin hedef kavram alanma aktarilmasidir

(Aksehirli, 2008).

2.14.2.2.2. Yon Metaforu

Yon metaforu, kavramlarin birbirleriyle mekansal olarak iliski i¢inde oldugu metafor
tirtidiir. Kavramsal metafor teorisinin temelinde, soyut kavramlarin somut deneyimler ve
duygular araciligiyla anlagilmasi vardir. Bunlarin iginde en giicliisii bireyin edindigi
dogrudan fiziksel yasam deneyimleridir. Lakoff ve Johnson’a gore, metaforik yonelimler
keyfi degil, fiziksel ve kiiltiirel tecriibelerle olugsmustur. Dogumdan itibaren birey dis
diinyay1 algilayarak kendini dig diinyadan ayirt etmeye baslar. Yercekimi kuvveti ve diger
kuvvetler, uzakliklar, derinlikler, denge ve simetri gibi kavramlar1 6grenilir. Soyut fikirler

kavramsallagtirilirken gorsel tasarimlar kullanilir. Bu islem, biiyiik olglide asagi-yukari,

47



igeri-disar1, On-arka, sig-derin gibi mekansal yonelimlere bagli olan yon metaforlarinin
kullanim1 ile gercgeklesir. Yon metaforlarinda 6zellikle dikey boyutlarin kullanimi
yaygindir. Bu konvensiyonel metaforun birgok 6rnegi hem bireyi, hem de bireyin iliski
halinde oldugu dis diinyadaki tiim nesneleri etkileyen yer c¢ekimi kuvveti nedeniyle
meydana gelir. Artik yukariya dogru metaforu en yaygin olan yon metaforu érnegidir.
“Moralim ylikseldi” ifadesinde, “moral” kavrami dikey boyutta, asagi-yukar1 yonelimi
icinde anlagilan bir kavramdir; bu nedenle “morali yiikselmek™ ifadesi bir yon metaforu
ornegidir. Bunun gibi “enflasyon diismeye basladi” ifadesinde enflasyon, “yiiksek stati*
ifadesinde statii, “atesi yiikselmek™ ifadesinde ates, asagi-yukar1 yonelimi iginde
kavranmaktadir (Lakoff ve Johnson, 2005).

Bu metaforlarin, yonelim olarak adlandirilmasinin nedeni, uzay ve mekan kavramlariyla
aciklanabilir olmalarindandir. Yonelim metaforlarinin, tasidiklari 6zellikleri insanlarin
fiziksel yapilarindan almalarindan dolay1 fiziksel temelleri vardir. Egilme davranisi,
genellikle keder ve depresyonu anlatirken; dik durus ise, pozitif duygusal bir durumu
anlatmaktadir. Ciddi hastaliklar, insanlar1 yatip uzanmaya zorlar ve dldiiklerinde fiziksel

olarak topragn altina girerler. Ornegin:

Mutlu olan yukarida, kederli olan agagidadir.

e Bu, moralimi yiikseltti.

e Ne zaman onu diisiinsem ayaklarim yerden kesilir.
e Dozer altinda kalmig gibiyim.

e Ruhen dibe vurdum.

Saglik ve hayat yukarida, hastalik ve oliim asagidadir.

e Sagliginin zirvesindeydi.

e Sagliginin dorugundaydi.

e Oliimiin pengesine diisti.

Yonelim metaforlarinin fiziksel temelinin yaninda sosyal temeli de bulunmaktadir.
Ornegin:

Yiiksek statii yukarida, diisiik statii asagidadur.

o Yiiksek bir konuma sahip.

e Zirveye ylikselecek.

e Mesleginin dorugunda.
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e Basamaklar1 tirmaniyor.
o Statiist diistii.

e Sosyal hiyerarsinin dibinde.

Bu o6rnekler g6z oniinde bulunduruldugunda yoénelim metaforlarina iliskin su sonuglara

ulasilabilir (Lakoff ve Johnson, 2003):

1. Bireyin sahip oldugu temel kavramlarin bir ¢ogu, bir ya da daha fazla uzay mekan
yonelimli metaforlara gore diizenlenmektedir.

2. Uzay-mekan yonelimli metaforlarin  temeli fiziksel ve Kkiiltlirel tecriibelere
dayanmaktadir.

3. Bazi durumlarda uzay ve mekan metaforlari, kavramin yasamsal bir parcasi haline
gelmistir. Kavrami, metaforsuz bigimde yapiya kavusturmak olanaksiz goriinmektedir.

4. Bilimsel terminolojideki kavramlar genellikle, fiziksel ya da kiiltiirel temele sahip
metaforlara dayanmaktadir. “Yiiksek enerji pargaciklari” buna Ornek olarak

gosterilebilir.

2.14.2.2.3. Ontolojik/ Varliksal Metaforlar

Ontolojik metaforlar, bireyin yasantilarindaki soyut kavramlari, somut bigime doniistiirmek
icin kullanilan metaforlardir. Birey; soyut kavramlari, somut nesnelere doniistiirerek onlar
hakkinda tanimlamalar yapabilir, siiflandirabilir ve biitlin bunlarin sonucunda, onlar
hakkinda diisiinebilir duruma gelir. Aksehirli (2008), fiziksel olmayan bir varlig1 fiziksel
bir varlik ya da madde olarak gosteren metaforlar1 ontolojik metaforlar olarak
tanimlamistir. Ontoloji felsefede, olusun dogasi ve iligkileri ile ilgilenen metafizik dal ya
da olusun dogasi ve varlik tirleri ile ilgili 6zel bir teoridir. Varliksal metaforlarda
kavramlar maddi veya fiziksel bagka kavramlara déniisiirler. Ornegin, “zihnim ¢ok dolu”
climlesinde “zihin” ig¢inde bir seyler bulunabilen maddi bir varliga donlismiistiir. Varliksal
metaforlar sayesinde insanlar manevi ve soyut kavramlarla ilgili konugma imkani bulurlar.
Bu yoniiyle varliksal metaforlar dilin vazgegilmezlerindendir. Ontolojik metaforlar, farkl
nesne tilirlerini belirler. Soyut bir kavram olan zihnin, ne olduguna dair farkli metaforik
modeller olusturur. Somutlama araci olarak kullanilan “zihin makinedir” metaforu, zihinsel
yasantinin farkli boyutlar tizerinde odaklanilmasini saglar. Makine metaforu, agik-kapali
olabilen bir tiretim kapasitesine ve i¢ mekanizmaya sahip, bir enerji kaynagi ve isleyen
durum olarak zihin anlayisini olusturur. Ontolojik metaforlar, yasamda ve diisiince
biciminde siirekli bulunmaktadirlar. Bu da onlar1 aligilagelmis kilar ve metafor olarak
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algilanmasini engeller (Lakoff ve Johnson, 2003). Ontolojik metaforlar, olaylari, eylemleri,
durumlar1 kavramak ic¢in kullanilmaktadir. Soyut kavramlar metaforlarla anlamlandirilir.
Omegin; biiyli, cazibe, delilik vb. metaforlar olmaksizin “agk” tanimlanamaz. Bu nedenle,
ontolojik metaforlarin, yasam i¢inde yasam buldugu ve kullanilmasinin kaginilmaz oldugu
sOylenebilir. Kisilestirme ve metonomi, ontolojik metaforlar kapsami iginde yerini

almaktadir.
Kisilestirme

Ontolojik metaforlarin insan dig1 olgulara imgeleme yoluyla insan 6zellikleri kazandiran
tiirtine kisilestirme adi verilmektedir. Kisilestirme metaforlarina su ornekler verilebilir:

Hayat beni aldatti.
Hastalik onu yiyip bitiriyor.

Bu durumlarin her birinde, insan dis1 bir varligin ya da olgunun insani 6zellikler kazandig:

goriilmektedir.

Kisilestirmeler, segilen insanlarm niteliklerine gére degismektedir. Ornegin:
Enflasyon ekonomimizin temellerini dinamitledi.

Enflasyon bizi duvara ¢iviledi.

Enflasyon birikimlerimi ¢aldu.

Burada enflasyon kisilestirilmistir; fakat, metafor yalnizca “enflasyonun bir kisi olmas1”
degildir. Bu ontolojik metafor ¢ok daha derin 6zellige sahiptir. Baska bir deyisle, bu
kisilestirmelerde, “enflasyon bir diigmandir” ¢ikarimi bulunmaktadir. Bu yaklagim
insanlara yalmizca enflasyon hakkinda 6zellikli diisiinme bi¢cimi degil, ayn1 zamanda ona

direnme tarzi1 da saglamaktadir (Lakoff ve Johnson, 2003).
Metonomi

Metonomi temelde bir referans islevine sahiptir. Baska bir deyisle, bir seyin, digerinin
yerine gececek bicimde kullanilmasina olanak saglayan metafordur. Referans araci olma
0zelliginin yan1 sira, metonominin, ayni1 zamanda anlami saglama amaci da bulunmaktadir.
Bu nedenle, metonomi, metaforunkiyle ayni amaglarin kimilerine hemen hemen ayni
bicimde hizmet etmektedir; ancak, atifta bulunulan varligin kimi niteliklerine o6zellikle

odaklanilmasin1 saglamaktadir. Metonomik kavramlar, giindelik konugmalar kadar,
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giindelik diisiinme ve eylemde bulunma bi¢iminin de birer pargasidir. Kavram sisteminde
“biitlin yerine par¢a metonomisi” dzel bir konuma sahiptir (Lakoff ve Johnson, 2003).
Ornegin:

izleyiciler arasinda korkung yiizler vardi.

Bu iste yeni yiizlere gereksinimimiz var.

Biitiin yerine par¢ga metonomisine en ¢ok resim ve fotograf sanatinda rastlanmaktadir.
Bireyin sadece vesikalik fotografina bakilarak o birey fiziksel olarak goriilmiii sayilir;
ancak, bireyin yliziiniin olmadig1 bir fotografa bakildiginda, birey fiziksel olarak goriiniimii
sayllmaz. Bircok kiiltlirde bireyin nasil biri oldugu konusunda temel bilgilere ulagmak i¢in
hal ve hareketlerinden ¢ok yiiziine bakilmaktadir. Bu baglamda, bireyin sadece yiiziine
bakilarak nasil biri oldugu hakkinda kestirimde bulunuldugunda, metonomiye gore

algilanmis olmaktadir (Lodge, 2003). Metonomi igin su drnekler verilebilir:
Ford ald1. (araba yerine)

Selpak var m1? (kagit mendil yerine)

Jack London okumay1 severim. (kitaplar1 yerine)

Alanyazinda ¢okca bagvurulan bir baska siiflandirma da Morgan tarafindan yapilan
siniflandirmadir.  Orgiitsel davranis calismalari iizerinde yogunlasan Morgan yaptigi
caligmalarda orgiitlerin dogasini anlamada sekiz farkli metafordan yararlanmistir. Bu sekiz

farkli metafor Morganin siniflandirmasini olusturmaktadir (Saban vd., 2006).
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Sekil 3. Morgan’a gore metaforlarin siniflandirilmast

e Makine tipi 6rgiit metaforunda 6rgiitlerin biirokratik yapisi ortaya konulmaktadir.

e Organizma ya da canli sistem metaforunda ortam ve sartlara uyum saglama kabiliyetine
sahip Orgiit tipleri belirtilir.

e Beyin metaforunda 6grenen orgiit tiirlerini belirtmek i¢in kullanilir.

¢ Kiiltiir metaforunda orgiitlerde var olan degerlerin ve orgiit kurallarinin 6rgiitii ortak bir
ama¢ dogrultusunda yonlendirmesini anlatmak i¢in kullanilir.

o Politik sistem farkli ¢ikar gruplarinin ve orgiit icindeki catismalarin 6rgiitli etkilemesine
iliskin olgular1 agiklamakta kullanilan metafordur.

e Ruhlarin hapishanesi metaforunda 6rgiit icerisinde tilkenmislik yasayan insan tiplerinin
durumlarini ortaya koymak i¢in kullanilir.

e Akis ve doniisiim metaforunda Orgiitlerin ve modern topluluklarin olusumundaki
diyalektigi ortaya koymak i¢in kullanilir.

e Tahakkiim metaforunda drgiitlerin amagclar1 etrafinda ¢alisanlarinin tahakkiimiinii ortaya

koymak i¢in kullanilir.

52



Alanyazinda yer bulan baska bir metafor siniflandirmasi da benzerlikler tizerinden yapilan
bir siiflandirma olup benzeyen ve benzetilen arasindaki iligkiyi agiklamasina bakimindan
siniflandirilmustir. Ustii agik ya da kapali bir anlatimi icermesi bu smiflandirmasinim
temelini olusturmaktadir. Sekil-4’te yer alan siniflandirma benzerlikler iizerinden yapilan

siniflandirmadir.

Sekil 4. Benzeyenle benzetilenin iistii kapali ya da acik baglanti kurulmasi agisindan
metafor tiirleri

1. Kapali metafor: Benzetilenin 6n planda oldugu benzeyenin ise tam olarak ifade
edilmedigi ortiilii bir anlatim1 bulunan metafordur.

2. Karma metafor: Birden fazla metaforun bir arada bulundugu birden fazla benzeyen ya
da benzetenin bir arada kullanildig1 metafor tiirtidiir.

3. Olii metafor: Yaraticiligi kalmamis ve yaygm kullanimi sonrasi anlamii ve etkililigini
yitirmis metafor tiirtidiir.

4. Eksilteli metafor: Egretilemeler ile benzetmelerin ayni anlami ifade ettigi aralarinda

anlam benzerligi bulunan metafordur (Yiiceli, 2015).

2.15. Tigili Arastirmalar

Bu boliimde yapilmasi planlanan tez ¢aligsmasi ile ilgili arastirmalara yer verilmistir.
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2.15.1. Egzersiz Bagimhligina iliskin Yapilan Cahsmalar

Asir1t egzersiz iddiast ilk olarak kosucularda goézlemlenmistir (Glasser 1976). Bazi
kosuculardaki davraniglar1 tanimlamak icin ise pozitif bagimlilik terimi kullanilmistir.
Glasser, davraniglarin bireyin kendisine zarar verici hale gelmesinin aksine bu
davraniglarin 6diillendirilmesi ve onun i¢in ¢abalanmasi gerektigini vurgulamistir. Ayrica
kosma ya da meditasyonla bile pozitif bagimliliga ulasilabilecegini belirtmistir. Buna
karsin ilk olarak Morgan, pozitif bagimlilikla ilgili farkli bir elestiri yapmistir (Morgan,
1979). Yeni bir bakis agis1 olarak negatif bagimlilik terimini tanitmis ve bunun da iki temel
kriteri oldugunu ortaya koymustur. Ilk olarak bagimli insanlarin her giin egzersiz
yapmalar1 gerektigine ve gilinlilk egzersiz olmaksizin yasanamayacagina inandiklarini
belirtmistir. Ikinci olarak kisi egzersiz yapmadiginda bazi belirtilerden belirgin bir sekilde
uzaklastigini gézlemlemistir. Morgan sigara ya da alkol bagimlilig1 gibi diger bagimlilik
konularnyla egzersiz bagimliligin1 karsilagtirmistir. Bu karsilastirmaya gore; ‘ilk olarak
uyarilar zararli olarak algilanir, ancak zamanla tolerans olusturup mutluluk verici hale
gelir, daha sonra hissedilen mutluluk baska seylerden daha ¢ok 6nemli hale gelir ve devam
etmek icin doz artis1 gerekmektedir’ goriisiinii ortaya ¢ikarmigtir. Ayni sekilde egzersiz
bagimhiliginda egzersiz siiresi ve yogunlugunun da arttirilmast s6z konusudur. Jacops
egzersiz bagimlilig: ile ilgili genel teorisini buna benzer sekilde tanimlamistir (Jacops,
1989). Jacops kumarbaz, alkolik ve yeme bagimlilig: sergileyen kisilerde ortak psikolojik
rahatsizliklar oldugunu sdylemektedir. 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 igin sirasiyla, ilk olarak fiziksel ve psikolojik iyi olma durumunun
belirlenmesinin ikinci olarak bagimliligin saptanmasinin gerekliligini vurgulamislardir.
Morgan c¢alismanin/egzersizin uygulamada aniden sonlanmasi yerine egzersizin kendi
kendine sonlandirilmasini Onermistir (Morgan, 1979). Diger bir ifade ile egzersize
odaklanma ya da sonlandirma, hem fiziksel saglik hem de psikolojik saglik
diisiiniildiiglinde kisi iizerinde pozitif basar1 sagladigi diisiiniilmektedir. Rozin ve Stoess’e
gore biitiin bagimlilik yapan davranislar patolojik ve negatiftir. Bu yilizden, Glasser sigara,
icki, ilag gibi diger bagimliliklarin negatif etkilerinin aksine pozitif bagimlilikla birlikte
fiziksel aktivitenin yararlarindan bahsetmistir (Szabo, 2000). Carmack ve Martens,
egzersiz yapma zorunlulugu ve egzersiz bagimliliginin, bagimsiz olarak da nitelenebilecegi
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fikrini tanmitmig ve fiziksel aktivite yapma istegini pozitif bagimlilik olarak tanimlamistir

(Carmack ve Martens, 1979).

Bavli, Kozanoglu ve Doganay (2011) tarafindan egzersiz bagimlilig1 {izerine hazirlanan
calismada, diizenli egzersiz yapan bireylerde de egzersiz bagimlist semptomunu gosteren
grubun % 7,1 oraninda oldugunu Vardar, Vardar, Toksoz ve Siit (2012) ise bu oranin %12

oldugunu tespit etmislerdir.

Yapilan bir baska c¢aligma sonucunda ise diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin
%4,8’inin egzersiz bagimlisi, %44,53 liniin de bagimli olmayan ancak egzersiz bagimlilig
belirtisi gosteren bagimlilik riskli, grup igerisinde yer aldiklari belirlenmistir (Bavli ve ark,
2011; Polat ve Simsek, 2015; Vardar ve ark, 2012).

Bavli ve arkadaglar1 tarafindan egzersiz bagimliligi semptomunun dansgilardaki durumunu
incelemeyi amaclayan ¢alisma sonucunda; dansgilarin %?20,4 niinliin asemptomatik,
%69,4’niin semptomatik ve %10,2’sinin ise egzersiz bagimlisi oldugu ortaya konmustur.
Egzersiz yasi ve giinlik egzersiz siiresinin yiiksek olusunun egzersiz bagimlilig

semptomunun ortaya ¢ikmasina sebep olabilecegi ifade edilmistir (Bavl ve ark, 2015).

Yildinnm ve arkadaslari tarafindan yiiriitiilen “Egzersiz Bagimliligi, Yeme Tutum ve
Davranislar: Iliskisi” adli ¢alismada “diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin % 4,8’inin
egzersiz bagimlisi; % 44,53 linlin semptomatik (egzersiz bagimliligr semptomu gosteren),
% 50,67’sininde asemptomatik (egzersiz bagimlilifi semptomu gostermeyen) olduklari
tespit edilmis olup diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar1 ile
yeme tutum ve davraniglari arasinda da pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (Yildirim

vd.,2017).

Uz (2015) tarafindan yapilan “Fitness Merkezlerine Diizenli Katilan Bireylerde Egzersiz
Bagimliligmin Incelenmesi” adli galismasinda haftalik egzersiz sikhigi, giinliik egzersiz
siiresi ve egzersiz yast ortalama puanlart bakimindan egzersiz bagimliligi semptomu
gosteren gurubun istatistiksel olarak diger guruplardan farklilastigi belirlenmistir.
Cinsiyetler bakimindan egzersiz bagimliligi toplam puaninin istatistiksel anlamda
farklilagmadig1 belirlenmistir. Bu bulgulara dayanarak haftalik egzersiz sikligi, giinliik
egzersiz siiresi ve egzersiz yasinin yiiksek olmasinin egzersiz bagimliliginin ortaya

cikmasina etkili olabilecegi sonucuna ulagilmistir.
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Bing6l (2015) tarafindan yapilan “Farkli Branslardaki Sporcularin Egzersiz Bagimlilik Ve
Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Incelenmesi” adli yiiksek lisans tez g¢alismasinda
Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilen Yeltepe ve Ikizler (2007) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan “Egzersiz Bagimlihg: Olgegi-21” ve Block ve Kremen (1996)
tarafindan gelistirilen, Karairmak (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan “Ego
Saglamlik Olgegi” kullanilmistir. Calismada elde edilen verilere gore cinsiyet degiskenine
gore egzersiz bagimlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamigtir. Spor bransglarina gore Ornek bireylerin egzersiz bagimlilik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken, psikolojik saglamlik toplam
puanlar1 arasinda farkliliga rastlanmamistir. Bireysel ve takim sporu yapma durumlarina
gore Ornek bireylerin egzersiz bagimlilik diizeylerinde bireysel sporlar lehine anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Dayaniklilik ve siklet sporlarinin takim sporlarina gére daha fazla

egzersiz bagimlilik riskini tasidig1 sonucuna varilmistir.

Polat ve Simsek (2015) tarafindan yapilan “Spor Merkezlerindeki Bireylerin Egzersiz
Bagimliligi Diizeylerinin Incelenmesi: Eskisehir ili Ornegi” adli ¢aligmasinda egzersiz
bagimlilig1 ile egzersiz tiirli, egzersiz yasi, egzersiz siklig1 ve egzersiz siiresi arasinda

pozitif bir iliski oldugunu sonucuna ulagilmistir.

2.15.2. Metafor Tlgili Arastirmalar

Kaya, Tekkursun-Demir ve Cicioglu (2018)’nun iiniversite dgrencilerinin spora yonelik
tutum ve metaforik algilarini belirlemeye yonelik 481 (241 kadin, 240 erkek) katilimer ile
yaptiklar1 ¢alismada yasam kaynagi, fayda saglayici, deger, gida, keyif-haz verici, mesleki
cagrisim, doga, bagimlilik, zaruriyet olmak {izere toplam 9 kategorileri elde edilmistir.
Karma modelin benimsendigi ¢aligmada {iniversite 6grencilerinin spora yonelik metaforik

algilarinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Karatut (2018), ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor dersi ile iliskilendirdikleri
gorsel metaforlari inceledigi ¢alismasinda ortaokul 5, 6, 7 ve 8 smif 6grencilerine “beden
egitimi ve spor sizin i¢in ne ifade ediyor ?°’ sorusuna cevap olarak resim ¢izmeleri
istenmis ve elde edilen ¢izimleri branslara kategorilestirdiginde 5. siif &grencilerinin
cizimlerinin biiyiik bir ¢ogunlugunu futbol, oyun ve etkinlik ile voleybol branslarina
yonelik, 6. simif 6grencilerinin ¢izimleri oyun ve etkinlikten daha ¢ok takim sporlarina

yonelik, 7. sinif 6grencilerinin oyun ve etkinlikten daha ¢ok takim sporlar1 ve bireysel
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sporlara yonelik, 8. siif 6grencilerinin ¢izimlerinde ise en popiiler sporlarin ¢iziminin yani
sira imkanlar dogrultusunda Ogrendikleri masa tenisi gibi branglara yonelik oldugunu

saptamistir.

Durmusoglu-Sofi (2015), ortaokul o6grencilerinin beden egitimi ile ilgili algilarinin
metaforik degerlendirilmesini 6. 7. ve 8. siniflarindan &grenim goéren 554 Ogrenci ile
yaptig1 ¢alismasinda 482 metafor elde etmistir. Buna gére ortaokul dgrencilerinin “Beden
Egitimi” kavrami i¢in olusturduklari metaforlarin siklik degerine bakildiginda spor (59),
hayat (52), su (32), oyun (31), saglik (19), eglence (17), agac (14), bos ders (14), ¢igek
(13), kosu (9) sik tekrar edilen metaforlar oldugu tespit edilmistir.

Karasahinoglu (2015),Ortaokul &grencilerinin Beden Egitimi Ogretmenine {liskin
Metaforik Algilarmi belirlemeye yonelik 547 ortaokul 6grencisi yaptig1 ¢aligmada “beden

2

egitimi Ogretmeni .... benzer; ¢iinkli .....” ciimlesini tamamlamalar1 ve beden egitimi
Ogretmeni kavramina iliskin diislincelerini yansitan bir resim ¢izmeleri yoluyla
Ozelliklerine gore 24 kategori elde edilmistir. Buna gore; iiretilen metaforlarin ait oldugu
kavramsal kategoriler incelendiginde, 6grencilerin en ¢ok “sinirli bir insan olarak beden
egitimi 6gretmeni” (=74, %15,81), “sportif bir insan olarak beden egitimi 6gretmeni” (f=
50, %10,68), “iyi bir insan olarak beden egitimi 6gretmeni” (=43, %9,19) ve “fiziksel gii¢
unsuru olarak beden egitimi 6gretmeni” (=37, %7,91) kategorilerine ait metafor iirettikleri
goriilmiistiir. Yapilan ¢izimlerin kavramsal kategorileri incelendiginde ise, 6grencilerin en
cok “sinirli bir insan olarak beden egitimi 6gretmeni” (=54, %10,87), “6gretici olarak
beden egitimi d6gretmeni” (f=51, %10,26), “sevgi unsuru olarak beden egitimi 6gretmeni”
(f=44, %8,85) ve “olumsuzluk unsuru olarak beden egitimi 6gretmeni” (=37, %7,44)
kategorilerine ait cizimler yaptiklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin beden egitimi &gretmeni
algilar1 ile arastirma kapsaminda incelenen degiskenler arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamastir.

Namli, Temel ve Giillii (2016), Ortaokul Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine Iliskin
Urettikleri Metaforlar1 incelendigi calismada 173 kiz, 194 erkek toplam 367 ortaokul
ogrencisine “Beden Egitimi Dersi.............. gibidir, ¢linkd........... climlesi yer alan
yapilandirilmis gériisme formu ile veriler elde edilmistir. Arastirma bulgularina gore elde
edilen metaforlarin “ders igerigi, gelistirici, rahatlama, nese verici, sevgi, bakis agisi,
aktivite saglayici, kesfedici” basliklarinda ve toplam sekiz kategoride toplandigi

gorlilmiistiir. Yapilan aragtirma sonucunda ortaokul 6grencilerinin bulunduklart sinif
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diizeyleri degismesine ragmen beden egitimi dersine iligkin gelistirdikleri metaforlarin

fazlaca bir degisiklik gostermedigi belirlenmistir.

Kog, Murathan, Yetis ve Murathan (2015), Ilkogretim 7. Smmf Ogrencilerinin Spor
Kavramina Iliskin Algilarinin incelendigi ¢alismada 17 erkek 26 kiz olmak iizere toplam
43 o6grencinin katilimiyla yapilan calismada saglikli yasam, deger verme, sosyallesme
kategorileri olmak tizere 3 kategori elde edilmistir. Buna gore, arastirmaya katilan
ogrencilerin biiyilik bir ¢ogunlugunun (%93,07) sporla ilgili olumlu metaforlar gelistirdigi

%6,97’sinin ise olumsuz metaforlar gelistirdigi tespit edilmistir.

Karakaya ve Salici (2016), Isparta’da 6grenim goren 11-13 yas gurubu Ogrencilerin
popiiler spor branslar1 hakkindaki metaforik algilarinin belirlemeye yonelik 250 6grenci ile
yapilan arastirma da genel olarak en fazla sayida iirettikleri metaforlarin “mutluluk, kavga,
kiifiir, sike, faul, arkadas, kusak, korku, madalya, let ve doviismek” metaforlart oldugu
belirlenmistir. Elde edilen bulgular 151¢inda Taekwondo hari¢ “mutluluk” metaforunun
diger branslarda baskin oldugu Taekwondo bransi igerisinde savunma sanati ve doviis
teknikleri olmasindan kaynaklanan etkisi lizerine mutluluk metaforu yerine “doviigmek”,
“tekme”, “kavga” gibi metaforlar olusmustur. Diger spor branslarimizda ise “mutluluk”,
“madalya” metaforlar1 6n plana ¢ikmis olup sporun c¢ocuklar iizerinde olumlu algilar

biraktigin1 gostermektedir.

Kurtipek ve Sénmezoglu (2018), Spor Yoneticilerinin Spor Kavramma Iliskin Algilarini
belirlemeye yonelik toplam 74 spor yoneticisi ile yapilan metafor ¢aligmasinda “temel
ihtiyac olmasi acgisindan, psikolojik olarak rahatlatict olmasi agisindan, yasam kalitesini
ylikseltmesi agisindan, bir tutku olmasi, bireyin dogasinda olmasi agisindan ve fiziksel
olarak fayda saglamasi agisindan” olmak iizere 6 kategori elde edilmistir. Buna gore, Spor
yoneticilerinin spor kavramini metaforlar yoluyla olduk¢a zengin ve farkli bakis agilariyla

ifade ettikleri belirlenmistir.

Saban (2010), Ogretmen adaylarinin Ogrenci algilarin1 ortaya koymak amaciyla;
28476gretmen adayiyla metafor uygulamasi ger¢eklestirmistir. Elde edilen 98 metafor 12
kavramsal kategoriye ayrilmistir. Hem nitel hem nicel veri analiz tekniklerinin bir arada
kullanildig1 calismada O6gretmen adaylarmin 6grenci algisinin; cinsiyet ve devam edilen

programa gore farklilik gosterdigi bulgusu elde edilmistir.

Soysal ve Afacan (2012), ilkdgretim Ogrencilerinin fen ve teknoloji dersi ve fen ve

teknoloji 0gretmeni kavramlarina yonelik metafor kavramlarin1 ortaya koymak amaciyla
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nitel bir ¢alisma yiritmiistir. Bir ilkogretim okulunda 6grenim goren 137 Ggrencinin
katildig1 calismada elde edilen bulgular icerik analizi teknigiyle analiz edilmistir. Veri
analizi neticesinde ilkogretim 6grencilerinin “fen ve teknoloji dersi” kavramina yonelik 69
metafor gelistirdikleri ve kitap (12), insan (8) ve bilgisayar (8) metaforlarinin 6ne ¢iktigi
kaydedilmistir. “Fen ve teknoloji 6gretmeni” kavramina yonelik gelistirilen 70 metafor

arasinda ise bilim adami (14), doktor (13) ve kitap (13) metaforlar1 6ne ¢ikmustir.

Giiltekin (2013) yapmus oldugu ¢alismada 6gretmen adaylarinin egitim programlarina dair
kullandiklar1 metaforlari ortaya koymay: amaglamistir. Caligmada katilimcilardan veri
toplamak i¢in agik uglu bir anket formu hazirlanmistir. Bu formda katilimcilardan “Egitim
programi........ gibidir, ¢linkii.....” ctimlesinin tamamlanmasi istenmistir. Katilimcilardan

elde edilen veriler igerik analizi ile degerlendirilmistir.

Kog (2014) sinif dgretmenleri adaylarinin 6gretmen ve ogretmenlik meslegine yonelik
metaforik algilarini belirlemek amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda 6gretmen adaylarinin
ogretmen kavramina iliskin 53, 6gretmenlik meslegi ile ilgili olarak ta 62 gegerli metafor
rettiklerini  belirlemistir. Caligmanin  sonucunda o6gretmen adaylarinin - 6gretmen
kavramina iligkin algilarinin olumlu oldugu ancak 6gretmenlik meslegi ile ilgili bir takim

olumsuz metaforlar da tirettikleri goriilmektedir.

Meral, Kii¢iik ve Gedik (2016), sosyal bilgiler 6gretmen adaylarinin ¢evre kavramina
yonelik metaforik algilarin1 incelemek amaciyla fenomenoloji yOntemiyle nitel bir
arastirma gergeklestirmislerdir. 357 Ogretmen adayimnin katildigi calismada elde edilen
bulgular igerik analiziyle analiz edilmis ve gegerli olan 58 metafor 11 kategori altinda
kullanilmistir. insan (21), ev (14), hayat (13), aile (12) ve anne (10) metaforlarinin frekans
degeri olarak one ciktig1 goriilmiistiir. Kategori bazinda degerlendirildiginde cesitlilik
(%20,99), yansiticilik (%22,65) ve onem (%29,83) kategorilerinin one c¢iktig1 tespit
edilmistir. Elde edilen metaforlarin 6gretmen adaylarinin ¢evre hakkindaki algilarini ortaya
koydugu ve gelecegin rol-modelleri olarak o6gretmen adaylarmin bu noktada sahip

olduklar1 tespit edilmistir.

Oriicii (2014), ogretmen adaylarimn okul ile ilgili metaforik algilarim inceledigi
calismasinda, yar1 yapilandirilmig gériisme formu ile veriler toplanmis ve igerik analizi
yoluyla analiz edilmistir. Calismanin sonuglarina gore okul ile ilgili olumlu tutumlara sahip

olduklar: ancak okul yoneticisi ve sistemi olumsuz algiladiklar: belirtilmistir.
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BOLUM 11

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araci, gecerlik ve
giivenirlik calismalari ile arastirmadaki verilerin toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili

bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmanin modeli, nitel ve nicel modelin bir arada kullanildigi karma modeldir. Karma
calismalar, nitel ve nicel calisma verileri tek bir calismada ele alarak farkli veri
kaynaklarini birbirine donistiiriiliip dogrulama imkani saglayan caligmalardir (Creswell,
2003; McMillan, ve Schumacher, 2006). Karma yontem arastirmalarinin temel varsayimi,
nitel ve nicel arastirma yontemlerinin birlikte veya harmanlanarak kullanilmasinin
arastirma problem ve sorularinin bu yontemlerin ayr1 kullanilmasindan daha iyi

anlasilmasini sagladigidir (Creswell, 2008).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin amacina baglh olarak, ilizerinde arastirma yapilabilecek veya genelleme
yapilacak tiim bireylerin olusturdugu gruba evren denir. Amagh Ornekleme, belirli,
siirlayict ve ulasilmast gii¢ bireysel ozelliklere sahip bireyler {izerinde yapilmasi uygun
olan bir drnekleme teknigidir. Burada amag, ilgili 6zelliklere sahip bireylere ulasabilmektir
(Erkus, 2013). Bu kapsamda arastirmanin evrenini, Gazi Universitesi egitim bilimleri ve
spor bilimleri fakiiltelerine bagli &gretmenlik bdlimlerinde 6grenim goéren Ogretmen

adaylar1 olusturmaktadir.

Orneklem, 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak icin ¢alisilan evrenden segilen onun siirl
bir pargasi; ornekleme ise evrenin Ozelliklerini belirlemek, tahmin etmek amaciyla onu

temsil edecek uygun Ornekleri segme siireci ve bu siirecte gerceklestirilen tiim islemleri
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tamimlar (Biytikoztiirk, Kilig¢ Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel 2016). Bu kapsamda
arastirmanin  drneklemini: Ankara 1li Gazi Universitesi Egitim Fakiilteleri ve Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6gretmenlik boliimlerinde 1, 2, 3 ve 4 smiflarda 6grenim géren 475
kadin 231 erkek toplam 706 Ogretmen adayi olusturmaktadir. Arastirmanin amacina
uygunlugu dogrultusunda 706 katilimcinin arasindan diizenli egzersiz yapan 357 (203

kadin, 154 erkek) 6gretmen adayi ile arastirmaya devam edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araci ve Teknikleri

Veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimlihig: Olcegi (EBO)” ve
arastirmacilarin nitel verileri toplamak tlizere hazirladigr “Yar1 Yapilandirilmis Goriisme

Formu” kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Arastirmacilar tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu ile katilimcilar ile ilgili yas,
cinsiyet, boliim, sinif, aile gelir diizeyi, anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi, diizenli
egzersiz yapma durumu hakkinda bilgiler toplandi. Kisisel Bilgi Formu Ek 1’ de

sunulmustur.

3.3.2. Egzersiz Bagimhiig Ol¢egi (EBO)

Egzersiz Bagimhiligi Olgegi (EBO), Tekkursun Demir, Hazar ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilmistir. “Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi” 17 maddeden ve ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Olgek “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve c¢atisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” olmak fiizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5,
6, 7), bireysel-sosyal ihtiya¢larin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu 6 maddeden (8, 9, 10,
11, 12, 13) ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ise son 4 (14, 15, 16,17) maddeden
olusmaktadir. EBO toplam 17 maddeden olusmakta ve dlgekte ters madde icermemektedir.
Olgegin asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayisi ,83;
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayis1 ,79;
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayist ,77’dir (Tekkursun-Demir
vd., 2018). Arastirmada katilimcilardan elde edilen verilerin Cronbach Alfa degerleri asirt

odaklanma ve duygu degisimi boyutunda ,78; bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
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catisma boyutunda ,75; tolerans gelisimi ve tutku boyutunda ,79 olarak hesaplanmustir.

Egzersiz bagimlilig1 6lgegi Ek 2°de sunulmustur.

Tablo 1

Egzersiz Bagimliligi Olgegi Degerlendirme Cizelgesi
Segenekler Puanlar Puan Aralig1 Olgek Degerlendirme
Kesinlikle Katilmiyorum 1 1-17 Normal Grup
Kismen Katilmiyorum 2 18-34 Az Risk Grubu
Orta Diizeyde Katiliyorum 3 35-51 Risk Grubu
Katiliyorum 4 52-69 Bagimli Grup
Kesinlikle Katiliyorum 5 7-85 Yiiksek

Besli likert tipinde gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi’nin puan araliklar1 Tablo 1°de
verilmistir. Buna gore puan araliklari,“1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk
grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 vyiiksek diizeyde bagimli grup” seklindendir
(TekkursunDemir vd., 2018)

Tablo 2

Egzersiz Bagimhihigi Olgegine Iliskin Tamamlayici Istatistik Degerleri
Faktorler N  Minimum Maximum Ss X
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 706 7 35 6 23
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 706 6 30 6 14
Tolerans Gelisimi ve Tutku 706 4 20 4 10

Arastirmaya katilan  {iniversite Ogrencilerinin egzersiz bagimliligt  ortalamalari
incelendiginde “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktoriiniin ortalamasinin (22,17 +
6,28); “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” faktdriiniin ortalamasinin
(13,96+5,63); “Tolerans Gelisimi ve Tutku” faktoriiniin ortalamasinin (10,09+4,35) oldugu
saptanmustir. Olgekteki“1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69
bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” oldugu diisiiniiliirse katilimcilarin

genel ortalamasinin risk grubunda oldugu goriilmektedir.

3.3.3. Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

Metaforlar yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilarak elde edilmistir. Metafor; bir
bireyin yiiksek diizeyde soyut, karmasik veya kuramsal bir olguyu anlamada ve agiklamada
ise kosabilecegi giiclii bir zihinsel aractir (Saban, 2008). Kavramsal metaforlar dilin soyut
sistemi i¢inde yayilmis haldedir ve bu dil sistemini kullanan insanlarin diinyay1 algilayis

bi¢imleriyle iliskilidir (Lakoff ve Johnson, 2005)..
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Arastirmaya katilan diizenli egzersiz yapan 357 6gretmen adayindan egzersiz kavramina
yonelik algilarim belirlemek amaciyla “Egzersiz............... gibidir.
Clinki............cimlesini tamamlamalar1 ve egzersiz kavrami ile zihinlerinde beliren

kelimeyi yazmalar1 istenmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi i¢in SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir. Bunun
icin tanimlayic1 ve anlam ¢ikarici istatistik yontemlerine basvurulmustur. Bu baglamda
verilerin nicel verilere, frekans, aritmetik ortalama, standart sapma; t-testi, ANOVA testi

uygulanmistir.

Arastirmanin nitel model asamasinda “igerik analizi” yapilacaktir. Igerik analizi yontemi,
veriler kullanilarak elde edilen veriler {izerinden yorum imkani saglar. Istatistiki verilerin
kullanimi, arastirmacinin sistematik ve objektif bir yorum yapabilmesini saglar (Kogak ve

Arun, 2006, 24).

Veriler herhangi bir analize tabi tutulmadan 6nce parametrik testlerin 6n sartlarini saglayip
saglamadig1 tespit edilmistir. Carpiklik ve Basiklik (verilerin normal dagilim durumu)
degerleri incelenmis, aragtirma kapsaminda toplanan verilerin her bir degiskene gore
normal bir dagilima sahip oldugu tespit edilmistir. Verilerin normal dagilima sahip
olmasindan dolayi, verilere parametrik testler uygulanmistir. Carpiklik katsayisi + - 1
smirlart iginde kaliyorsa puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi
seklinde yorumlanabilir (Biyiikoztirk, 2014). SPSS 23 istatistik paket programi

araciligiyla gerceklestirilmistir.

Egzersiz Bagimliig1 Olgegi gecerlik ve giivenirlik testleri yapilmis ve uygun boyut ile

degerler elde edildikten sonra verilerin analizinde,

1. Ogretmen adaylarmin, kisisel 6zelliklerini 6zetlemek amaciyla, yast, cinsiyeti, boliimii,
smifi, gelir diizeyi, anne-babanin egitim diizeyi, diizenli egzersiz yapma durumuna
iliskin degiskenlerinin frekans ve ylizde dagilimlar1 hesaplanmistir.

2. Ogretmen adaylarinin yas degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasindaki iliskinin
saptanmasi i¢in Pearson Moment Korelasyon analizi yapilmistir.

3. Ogretmen adaylarmin egzersiz bagimlihig diizeylerini incelemek amaciyla Egzersiz
Bagimlihigi Olgegine iliskin puan ortalamasi  ve standart sapma (ss) degerleri

hesaplanmustir.
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4. Ogretmen adaylarinin cinsiyet, diizenli egzersiz yapma durumu ile egzersiz bagimlilig
diizeyi arasinda fark olup olmadigini saptamak tizere bagimsiz (iliskisiz) gruplar t-testi
uygulanmigtir.

5. Ogretmen adaylarinin 6grenim gordiikleri 6gretmenlik boliimii, smifi, gelir diizeyi,
anne-babanin egitim diizeyi ile egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasinda anlamli farklilik
olup olmadigimi arastirmak i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Post-Hoc test
istatistikleri (Tukey HSD) testlerinden yararlanilmustir.

Tilim istatistiksel hesaplamalarda anlamlilik diizeyi ,05 olarak kabul edilmistir. Anlamlilik
degeri ,05’ten kiigiik (p<.05) bulundugunda bagimsiz degiskelerin gruplari (kategorileri)
arasindaki fakliliklar “anlamli” olarak kabul edilmis ve sonuglar buna gore

degerlendirilmistir.

3.4.1. Giivenirlik Analizi Sonuclari

Egzersiz Bagimlihg Olgegi: Tekkursun Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek 17 madde 3 faktdrden olusmakta ve besli likert tipinde bir
derecelemeye sahiptir. Olgegin orjinalinde Tekkursun Demir ve ark. (2018) Cronbach
Alpha degerleri i¢in “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktoriinde 0,83; “Bireysel-
Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma” faktdriinde 0,79; “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” faktdriinde ise 0,77 olarak tespit edilmistir. Olgekte ters (olumsuz) madde

bulunmamaktadir.

Verilerin degerlendirilmesinde oncelikle Ogrencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerini
olgmek amaciyla kullamlan Egzersiz Bagmmlihigi Olgeginin &rneklem grubu igin
giivenirligi test edilmistir. Buna gore, dlcek alt boyutlarin cronbach’s alpha degerleri Tablo
1’de verilmistir. Olgekte yer alan maddeler igin cronbach’s alpha i¢ tutarlilik katsayist
orijinal 6l¢ekle benzer diizeyde oldugu icin arastirmada orijinal 6lgek formu kullanilmistir.
Daha sonra veri toplama araci faktor analizine tabii tutulmustur. Analiz sonuglarina gore
Kaiser-Meyer-Olkin test degeri ,784 olarak hesaplanirken, Bartlett testi sonucunun ise

anlamli oldugu saptanmistir (p<0,01).

Arastirmada katilimcilardan elde edilen verilere uygulanan analizler sonucunda elde edilen

Olcek faktorlerine iliskin bilgiler asagida sunulmustur (Tablo 3).
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Tablo 3
Egzersiz Bagimlhiligi Faktor Analizi Sonuglar

Alt boyutlar Maddeler o

Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi 7 madde 0,71
Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma 6 madde 0,67
Tolerans Gelisimi ve Tutku 4 madde 0,63

I¢ tutarliligi degerlendirmek igin en fazla kullanilan Cronbach Alpha giivenirlik
katsayisidir. Cronbach Alpha katsayis1 0,40°dan diisiik olmasi giivenilir olmadigin1 ve
0,60-0,79 aras1 olduk¢a giivenilir oldugunu gosterir (Bliylikoztiirk, 2014). Buna gore,

analiz sonucunda uygulanan dl¢egin oldukea giivenilir oldugu goriilmiistiir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu kisimda yapilan arastirma da elde edilen bulgular ve bu bulgulara ait yorumlar yer

almaktadir.

Tablo 4
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Cinsiyet Degiskenine Ait Frekans ve Yiizde
Degerleri

Cinsiyet n Frekans (f) Yiizde (%)
Kadin 357 203 56.9
Erkek 154 43.1

Tablo 4’te diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin cinsiyet degiskenlerine ait frekans
ve yiizde degerleri verilmistir. Buna gore 6grencilerin %56.9’unu kadinlar olustururken %

43.1’1ni erkekler olusturmaktadir.

Tablo 5

Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Yas Degiskenine Ait Tamimlayic Bilgileri
Degiskenler Min-Maks. Ort. S.S.
Yas 18-36 21.33 211

Min:Minimum, Maks.:Maksimum, Ort:Ortalama, S.S.:Standart sapma

Tablo 5’te gore diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin yas araliklart minimum 18 ile

maksimum 36 yas arasinda degisirken yas ortalamalar1 21.33+2.11 olarak tespit edilmistir.

Tablo 6
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Ogrenim Gérdiikleri Ogretmenlik
Boliimlerine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Egitim Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 26 7.3
Ingilizce Ogretmenligi 28 7.8
Edebiyat (")gre.t.menligi ) 357 18 5.0
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi 17 4.8
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik 20 5.6
Fizik Ogretmenligi 34 9.5
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Tablo 6
(devam) Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Ogrenim Gordiikleri Ogretmenlik
Boliimlerine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Egitim Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
Beden Egitimi Ogretmenligi 55 15.4
Tiirkge Ogretmenligi 18 5.0
Sinif Ogretmenligi 14 3.9
Arapga Ogretmenligi 37 10.4
Biyoloji Ogretmenligi 32 9.0
Almanca Ogretmenligi 21 5.9
Fransizca Ogretmenligi 37 10.4

Tablo 6°da diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin 6grenim gordiikleri 6gretmenlik
boliimlerine ait frekans ve ylizde degerleri verilmistir. Buna goére 6grencilerin %15.4’1
Beden Egitimi Ogretmenligi, %10.4’i ise Fransizca oOgretmenligi, 10.4’{i arapca
ogretmenligi, % 9.5’i Fizik Ogretmenligi, %9.0’1 biyoloji 6gretmenligi, %7.3’ii sosyal
bilgiler 6gretmenligi boliimiinde, %7.8°i Ingilizce &gretmenligi, %5.9’u Almanca
ogretmenligi , %5.6’s1Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik, %5.0°1 edebiyat 6gretmenligi,
%3,0’1 Tiirkce Ogretmenligi, %4.8°i Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Ogretmenligi,

%3.9’u Sinif Ogretmenligi boliimlerinde 6grenim gordiigii goriilmektedir.

Tablo 7

Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Simiflarina Ait Frekans ve Yiizde Degerleri
Egitim Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
1.Smif 73 204
2.Smuf 88 24.7
3.Smif 357 92 25.8
4.Simf 104 29.1

Tablo 7’de diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin % 29.1°’lik kismimi 4.sinif,
%25.8’1ni 3.s1n1f, % 24.7’sini 2.s1f, %20.4’lik kismini 1.sinifta 6grenim goren 6gretmen

adaylar1 olusturmaktadir.

Tablo 8
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Anne Egitim Durumlarina Gére Frekans ve
Yiizdeleri

Egitim Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
Okuryazar degil 10 2.8
Tlkokul Mezunu 108 30.3
Ortaokul Mezunu 357 68 19.0
Lise Mezunu 95 26.6
Lisans Mezunu 66 18.5
Lisansiistii Mezunu 10 2.8

Tablo 8’de diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin anne egitim durumunu gosteren

frekans ve ylizde degerleri verilmistir. Buna gore annelerin %2.8’inin okuryazar olmadig:
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gorlilmektedir. %30.3’lik kisminin ilkokul, %19.0’lik kisminin ortaokul, %26.6’lik
kisminin lise, %18.5’lik kisminin lisans ve % 2.8’lik kisminin lisansiistii egitim derecesine

sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 9
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarimn Baba Egitim Durumlarina Gére Frekans ve
Yiizdeleri

Egitim Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
Okuryazar degil 4 11
Tlkokul Mezunu 45 12.6
Ortaokul Mezunu 357 53 14.9
Lise Mezunu 119 33.3
Lisans Mezunu 116 325
Lisansiistii Mezunu 20 5.6

Tablo 9’da diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin baba egitim durumlarina ait
frekans ve ylizde degerleri verilmistir. Buna gore %1.1°lik kismin okuryazar olmadig:
gorlilmektedir.%12.6’s1 ilkokul mezunu, %14.9’u ortaokul, %33.3’1i lise, %32.5’1 lisans ve

%35.6’1ik kisminin lisansiistii egitime sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 10
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Aile Gelirlerine Ait Frekans ve Yiizde
Degerleri

Aile Gelir Durumu n Frekans (f) Yiizde (%)
800-1499 TL 36 10.1
1500-2999 TL 357 131 36.7
3000 TL ve tstii 190 53.2

Tablo 10°da diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin ailelerinin gelirlerine ait frekans
ve yiizde degerleri incelendiginde 6grencilerin ailelerinin%10.1°1ik kismi 800-1499 TL
arast kazanirken, %36.7°1ik kism1 1500-2999 TL, %48.7°lik kism1 ise 3000 TL iizeri gelir

elde etmektedir.

Tablo 11
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliligi Olcesi Toplam ve Alt
Boyut Puan Ortalamalarimin Cinsiyet Degiskeni Bakimindan Karsilastiriimast

Olgek Cinsiyet n Ort. SS t p
LoEme Gy %20 8 ow o
ireysel-Sosya

glgi%rggarm %/ﬂelenmesi ve Iéﬁ?;k] 2105:2 %gé‘r{ g% -1.256 0.210
Tolerans Gelisimi ve Tutku & o s % ot -2.424 0.016*
S % 8% BY  aw  ow

*p<0.05
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Tablo 11°’de diizenli egzersiz yapan kadin (x=24.62) ve erkek (x=25.03) o6gretmen
adaylarina ait 6lgek alt boyut ve toplam puan ortalamalar1 arasinda istatiksel anlamda
farklilik sadece tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda tespit edilmis olup bu farklilik
istatiksel anlamda erkek 6gretmen adaylarinin lehine olurken (p<0.05), diger alt boyutlar
ve Olcek toplam puan ortalamalari bakimindan yine erkeklerin lehine olmasina ragmen
istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Tabloya gore tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutunda her iki cinsiyetteki 6grencilerin normal grupta olduklar
tespit edilmistir. Ayrica diizenli egzersiz yapan kadin dgretmen adaylarin dlgek toplam
puanlarma gore risk grubunda yer alirken erkek 6gretmen adaylarin ise bagimli grupta

yer aldiklar1 saptanmistir.

Tablo 12
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimlilig Olcegi Alt Boyutlar
ve Toplam Puanlar: Ile Yas Degiskeni Arasindaki Iliski

Degisken Asir1 Odaklanma ve Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Tolerans Gelisimi ~ Toplam
g3 Duygu Degisimi Ertelenmesi ve Catisma ve Tutku Puan
Yas r 0.084 0.051 0.010 0.061
p 0.114 0.337 0.849 0.253

Tablo 12°de diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin ait yas degiskeni ile egzersiz
bagimlhilig dlgegi alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puanlar arasindaki iliski verilmistir. Buna
gore 6grencilerin yasi ile toplam 6lgek puanlar1 arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski

saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 13
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt
Boyut Puan Ortalamalarimin Béliim Degiskeni Bakimindan Karsilagtirilmast

Oleek __ Egitim n ort. VK KT. sd. KO. F D AF.
Sosyal Bilg. 2 2473
Okt 6 Gruplar 604.789 12 50.399 1537
Ingilizce 2 24.00 Arasi
Ogrt. 8 :
Edebiyat 1
OBt 8 27.11
: Bilgisayar 1
% sy T s
& Ppdr > 55
&
g Fii Ogt. 3 2503
© Beden Egt. 5
= Oprt. 5 26.89 0.109
S Tiirkge Ogrt. é 2222 Grupigi 11283.284 344 32.800
s 1
§ Simf Ogrt. 4 25.14
= . 3
) Arapga Ogrt. 7 23.05
Biyoloji 3
Ogrt. 2 24.34
Almanca 2
Oprt. 1 24.29
Fransizca 3
Oprt, 7 24.65
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Tablo 13

(devam) Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliigi Olgegi
Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Boliim Degiskeni Bakimindan
Karsilastirilmasi

Oleek Egitim n or. VK. KT. sd. K.O. F p AF.
5
Sosyal Ogrt. 13.73
o 3 Gruplar 1305431 12 108.786 3.737
Ingilizce 6 13.29 Arasi
: Ogrt. 2 :
Edebiyat 5
g = 16.33
S gﬁgi'sayar 3
2 O y 1618
g Pdr > 1305
5 o 6 17
2 FizkOgtt. 3 1674 27
- . 4 5-7
E  BedenOpt. 8 19.04 0.000%* 8-7
g 117
S Tirkge Ogrt. g 1328 Grupici 10013.662 344 29.109 12-7
=
= 4
5 SmfOgt e 142
o .
% Arapga Ogrt. g 15.03
> Biyoloji 6
g 20 14,
IR
manca
Ot o 1505
Fransizca 6
Ont o 1603
Sosyal Ogrt. 53 1058
Sosyat Ot el 441.081 12 36.757 1.970
Ingilizce Ogrt. 62 1143 Arast
EdebiyatOgrt. 53 1094
Bilgisayar 34 1188
. Oat
£ Par 51 1005
E Fizik Ogrt. 63 11.97
o Bk BR 4 135
Z  Opt ' 1665 0.026* 57
% Tiirkge Ogrt. 46 939  Grupici 6416.835 344 .
g Smf Bilg
s " S un
S Opt
Arapga Ogrt. 59 10.70
BiyolojiOgrt. 61 1097
Almanca Ogrt. 60 10.62
Fransizca 60 1154
Ogrt.
Sosyal Ogrt. 53 49.04 Gruplar
‘ > 18.7 12 484, 2.
Ingilizce Ogrt. 62 48.71 Arasi 5818.750 84.8% 849
EdebiyatOgit. 53 54.39
Bilgisayar 34 5288
Ogrt.
Pdr 51 4765
Fizik Ogrt. 74
§ Blez(lier? = Eg ® > 27
= Ot & 48 5949 0.001* 57
s _ Grup ici 58545.206 344 170.190 10-7
©  Tiirkee Ogrt. 46 4489 rup et
Stntf Ogt. 46 5057
Arapga Ogrt. 59 48.78

BiyolojiOgrt. 61 4931

Almanca Ogrt. 60 49.95

Fransizca

Ogrt.
*p<0.05,#*p<0.001, K.T.:Kareler toplami, K.O.: Kareler ortalamasi, A.F.:Anlamli fark, V.K.:Varyans
kaynagi, Post-hoc Games Howell testi

60 52.22
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Tablo 13’te diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin bolim degiskeni bakimindan
Olcek alt boyut ve toplam puanlariin karsilastirilmistir. Buna gore Asir1 Odaklanma Ve
Duygu Degisimi alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmezken; Bireysel Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigsma alt boyutu ile Tolerans Gelisimi Ve Tutku alt boyutu
ve Olcek toplam puanlarinda istatiksel agidan boliimler arasi farklilik tespit edilmistir
(p<0.05, p<0.001). Bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catigma alt boyutunda
p<0.001 anlamlilik diizeyinde, Tolerans gelisim ve tutku alt boyutu ve olgek toplam
puanlarinda p<0.05 anlamlilik diizeyinde farklilik tespit edilmistir. Farkliligin hangi
boliimler arasinda oldugunu belirlemek igin yapilan Post-Hoc Games Howell testi
sonuglarina gore; bireysel sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda Sosyal
Bilgiler Ogretmenligi (X=13.73), Beden Egitimi Ogretmenligi (X=19.04), Ingilizce
Ogretmenligi (X=13.29) Beden Egitimi Ogretmenligi (X=19.04), Psikolojik Danismanlik
ve Rehberlik (X=13.05) Beden Egitimi Ogretmenligi (X=19.04), Tiirk¢e Ogretmenligi
(X=13.28), Beden Egitimi Ogretmenligi (X=19.04), Biyoloji Ogretmenligi (X=14.00),
Beden Egitimi Ogretmenligi (X=19.04), Almanca Ogretmenligi (X=15.05), Beden Egitimi
Ogretmenligi (X=19.04) boliimleri arasinda tespit edilmis olup farkin Beden Egitimi
Ogretmenligi boliimii okuyan dgrenciler lehine oldugu tespit edilmistir. Tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutunda ise sadece Psikolojik Danisma ve Rehberlik (x=10.05) ve Beden
Egitimi Ogretmenligi (X=13.56) boliimleri arasinda farklilik tespit edilmis (p<0.05) ve bu
farkliligin yine Beden Egitimi Ogretmenligi boliimiiniin lehine oldugu goriilmiistiir. Olgek
toplam puanlarinda ise Ingilizce Ogretmenligi (x=48.71) Beden Egitimi Ogretmenligi
(x=59.49), psikolojik(x=47.65) Beden Egitimi Ogretmenligi (x=59.49) ve Arapca
Ogretmenligi (x=48.78) Beden Egitimi Ogretmenligi (x=59.49) béliimleri arasinda farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Farkliigin Beden Egitimi Ogretmenligi béliimii okuyan

ogrenciler lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 14
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt
Boyut Puan Ortalamalarimin Suif Degiskeni Bakimindan Analizi

Olgek Smf  n ort. Varyans K.T. s.d. K.O. F p AF.
Kynagi
1 73 25.49 Guruplar
g 28 5 88 24.02 Arast 91.156 3 30.385 0.909
Es é*j@ 3. 92 24.98 0.437 -
<X 0% - 35 :
5 28 4 ZZO 24.80 Gurup i¢i 11796.917 3 33.419
1 73 16.78 Guruplar
- é% § 5 88 14.68 Arast 185.106 3 61.702 1.956
2s=EzZs 92 1547
2 :;% & 35 0.120 -
DN Ee Y ici
m £ty 140 1525 Gurup i¢i 11133.986 3 31.541
1. 73 13.10 Guruplar
% E.—? 5 88 10.92 Arast 273.024 3 91.008 4.879 1-2
L2 3 92 11.23 35 0.002* 1-3
o © s _
O g a ZEIO 10.78 Gurup i¢i 6584.892 3 18.654 1-4
1. 73 55.37 Guruplar
% i 5 88 4963 Arasi 1441.214 3 480.405 2.695
§_ § 3. 92 51.67 35 0.046* 1-2
— 4 10 5083 Gurup ici 62922.741 3 178.251

*p<0.05,K.T.:Karelertoplam1,K.O.:Kareler ortalamasi,A.F.:Anlamli fark,V.K.:Varyanskaynagi, Post-hoc
Hochberg testi

Tablo 14’te diizenli egzersiz yapan dgretmen adaylarinin sinif degiskeni toplam puan ve
Tolerans Gelisimi Ve Tutku alt boyutunda istatiksel anlamda fark bulunmustur (p<0.05).
Post-hoc Hochberg test analizi sonucunda bu farkin 1.sinif (x=13.10) ile 2.sinif (x=10.92),
Lsimf (x=13.10) ile 3.smuf (x=11.23)ve 1.smif (X=13.10)ile 4.simf (x=10.78)arasinda
oldugu tespit edilmis olup olusan farkin 1.simif Ogrenciler lehine oldugu saptanmistir.
Ayrica Olgek toplam puani ortalamalarinda yine istatiksel agidan onemli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Olusan bu fark 1.simf (x=55.37) ile 2.sinif (x=49.63) arasinda tespit

edilmis olup farkin yine 1.sinif lehine oldugu saptanmustir.
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Tablo 15
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarina Ait Egzersiz Bagimliligi Olcegi Toplam ve
Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Anne Egitim Durumlarina Gére Analizleri

" ... Varyans Kareler Kareler

Olgek  Egitim n ort. Kaynagi Toplamu s.d. Ortalamasi F P
° Okuryazar
2 E  degil(l) 10 25.00 i;“pl'ar 212.472 5 42494 1277
EZ llkokul(2) 108 2447 188
ZC Ortaokul(3) 68 2510 0.273
3 & Lise(4) 95 2551 .
%5 Lisans(5) 66 2361 Grupici  11675.601 351 33.264

Lisansuistii(6) 10 27.10

Okuryazar
s o degil(l) 10 1700 Cruplar 550448 5 50070  1.588
e . Arasi
g Eg; ilkokul(2) 108 15.15
3 & £ ; Ortaokul(3) 68  15.22 0.163
SE38C Lise(4) 95 1593 Grup
80 Lisans(s) 66 14.80  ici 11068.744 351 31.535

Lisansiistii(6) 10 19.50

° Okuryazar

2 degilll) 0 4% i;g':l'ar 176334 5 35267 1853

Z _  ilkokul(2) 108  10.98

3 § Ortaokul(3) 68  11.15 0.102
g Lise(4) 95 1196 Grup

2 Lisans(5) 66 1089 ici o L-O02 sl L0306

P

Lisansuistii(6) 10 12.90

Okuryazar
_ degil(1) 10 9630 Owplar 604006 5 320801 1794
S ilkokul(2) 108  50.60
E  Ortaokul(3) 68 51.47 0.113
S Lise(4) 95 5339 Grup
 Lisans(s) 66 4930 o 62759.950 351  178.803

Lisansuistii(6) 10 59.50
s.d.:serbestlik derecesi

Tablo 15°te diizenli egzersiz yapan dgretmen adaylarinin egzersiz bagimliligi 6l¢ek toplam
puan ve alt boyut puan ortalamalar1 anne egitim durumu degiskeni bakimindan
karsilastirilmistir. Buna gore diizenli egzersiz yapan ogretmen adaylarinin anne egitim
durumu degiskenleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

(p>0.05).
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Tablo 16
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarina Ait Egzersiz Bagimliligi Olgegi Toplam ve
Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Baba Egitim Durumlarina Gore Analizleri

“ e Varyans Kareler Kareler
Olgek  Egitim N Ort. Kaynagi Toplami1 sd Ortalamasi P
Okuryazar
£ degill) 4 1850 Grplar 56648 47330 1426
S 3E Tlkokul(2) 45 2582
§8 ;& Ortaokul(3) 53 2498 0.214
z 28 Lise(4) U9 2497 5 bici 11651425 351 33.195
E . p 1¢1 . .
Z L!sansl(.S)" 116  24.49
Lisansiistii(6) 20 23.95
Okuryazar
s 2 deill) 4 1400 i;g';'ar 170281 5 34056  1.072
8 g ¢ llkokul(2) 45  16.31
3 & £ ¢ Ortaokul(3) 53  16.26 0.375
2E3C Li ..
£ t:::f]‘}s)@ e 1os Grupigi 11148811 351 31763
Lisansiistii(6) 20 17.00
° Okuryazar
Z  degil(l) g, %25 i;:fl'ar 57.210 5 11442 0591
Z _ ilkokul(2) 45  11.76
3 § Ortaokul(3) 53  11.62 0.707
E7  Lise(4) 119 1146 r
E o Lisans(y 116 1103 GCrupici  6800.706 351 19.375

Lisansistii(6) 20 12.25

Okuryazar
_ degil(l) to AL Owplar gp3797 5 184750 102
S flkokul? 45  53.89
£  Ortaokul(3) 53 52.87 0.404
3 Lise(d) 119 5163 -
g anels) e seer Grupici 63440158 351 180741

Lisansistii(6) 20 53.20

Ort.:ortalama, s.d.:serbestlik derecesi

Tablo 16°da ise egzersiz bagimlilig1 6lgek toplam puan ve alt boyut puan ortalamalari
baba egitim durumu degiskeni bakimindan karsilastirilmigtir. Buna gore diizenli egzersiz
yapan Ogretmen adaylarinin baba egitim durumu degiskenleri arasinda istatiksel acgidan

anlamli bir farklilik bulunamamustir. (p>0.05).

Tablo 17

Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarimnaile Gelir Diizeylerinin Egzersiz
Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarinin Bakimindan
Karsilastirilmasi

Aile

Olgek Gelir n Ort. V.K. K.T. s.d. K.O. F p AF.
800-
© 36 23.89
_E B 1ML Gruplar 44.108 2 22.054 0.659
L 131 2512 AT 0.518
<§ 2 ¢ 3000TL
190 2474  Grupici 11843.965 354 33.458

ve listl
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Tablo 17

(devam) Drizenli Egzersiz Yapan Osretmen Adaylarininaile Gelir Diizeylerinin Egzersiz
Bagimliligi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalarimin Bakimindan
Karsilastirilmasi

Olgek ~ Alle n ort. VK. KT sd. K.O. F D AF.
Gelir
800-
— 36 16.03
S o> l499TL Gruplar 83.282 2 41.641 1312
8 =7 ¢ 1500- Arasl ' ’ '
SE8 131 1598
3 T E 299 0.271
g2 ]
&E 2 3000TL .
550 ot 190 1503  Grupici 11235.810 354 31.740
800-
36 1269
g ; 3 igggn i;:fl'ar 123.134 2 61567  3.236
= EX - * R
555 joor. 131 176 0.040 13
|— [}
S 8000TL 495 1091 Grupici 6734.782 354 19.025
ve ustu
800-
< 36 52.61
El Gruplar 407.190 2 203.595 1.127
c 1500- 131 52,87 Arasi 0305
5 2900TL : .
= 32(322‘ 190 5068  Grup ici 63956.765 354  180.669

*p<0.05, K.T.:Kareler toplami, K.O.: Kareler ortalamasi, A.F.:Anlaml fark, V.K.:Varyans kaynagi, Gabriel
testi

Tablo 17°de diizenli egzersiz yapan O6gretmen adaylarina ait egzersiz bagimliligi 6lgek
toplam puan ve alt boyut puan ortalamalar1 aile gelir degiskeni bakimindan
karsilastirilmistir. Buna gore sadece tolerans gelisimi ve tutku dlgek alt boyutuna ait aile
gelirleri arasinda istatiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin yapilan post-hoc Gabriel testi sonucuna gore bu
farklilik 800-1499 TL alan grup ile 3000TL ve {istii alan grupta tespit edilmis olup ve
olusan farkin 800-1499TL alan grup lehine oldugu tespit edilmistir (p=0.048, p<0.05).

Tablo 18
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarinin Egzersiz Bagimliligi Olgeginden Elde
Ettikleri Toplam Puanlarin Dagilimi

Puan Araliklar Diizey f %
1-17 Puan Aralig1 Normal Grup 1 3
18-34 Puan Aralig1 Az Riskli Grup 30 8,4
35-51 Puan Araligi Risk Grubu 155 43,4
52-69 Puan Aralig Bagiml Grup 139 38,9
70-85 Puan Araligi Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup 32 9,0

Tablo 18 incelendiginde 1 (%,3) katilimcinin toplam puaninin 1-17 araliginda oldugu ve
normal grupta yer aldigi; 30 (%8,4) katilimcinin toplam puaninin 18-34 araliginda oldugu
ve az riskli grupta yer aldigi; 155 (%43,4) katilimcinin toplam puaninin 35-51 araliginda
oldugu ve risk grubunda yer aldigi; 139 (%38,9) katilimcinin toplam puaninin 52-69

araliginda oldugu ve bagimli grupta yer aldigi; 32 (%9) katilimcinin toplam puaninin 70-
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85 araliginda oldugu ve yiiksek diizeyde bagimli grupta yer aldig1 goriilmektedir. Buna
gore, arastirmaya katilan ve dilizenli egzersiz yaptigini belirten 6gretmen adaylarinin
onemli bir kisminin (%38,9) egzersiz bagimlist oldugu ve dnemli bir kisminin da (%43,4)

risk grubunda yer aldig1 sdylenebilir.

Tablo 19
Diizenli Egzersiz Yapan Ogretmen Adaylarimin EQzersiz Kavramina Iliskin Metaforlar

Tema Metafor f  Metafor kaynagi

Yasam Su (20), nefes almak (19),yasam “...su gibidir. Ciinkii zamanin nasil

Kaynagi (12), uyumak(7), yemek (6),ihtiyag gectigini anlayamazsin(K98).”

(2),151k(2), nefes (2), tutku 74  “....nefes almak gibidir. Ciinkii hayat
(1),uyumak (1),giines(1),hayat(1). kaynagidir (K45).”
“...yasam gibidir. Ciinkii anlam katar(K10).”

Rahatlatici Ilag(12), saglik(10), bisiklet(8), “...ilag gibidir.Ciinkii hastaliklar1 tedavi

Tema giilmek (7), motor (5), yara band1 eden bir yonii vardir(K18).”

(5),dustinmek (4),kalem (3), 69 “....ilag gibidir. Ciinkii iyilestirir (K78).”
farkindalik (2), sanat(2), hayat(1), e bisiklet gibidir.Ciinkii ilerletir(K14).”
nefes almak(1), 6zgiiven(1),

balon(1), saglik(1), stres topu(l),

isleyen demir(1), vitamin(1),

bagimlilik(1), heykeltirag(1).

Duyussal Heyecan (11), enerji (10),aliskanlik “. . - heyecan gibidir. Ciinkii kalp ritmini

Tema (8), endorfin (7), yemek yemek (7), degistirir (K42).”
motivasyon (5), ilkbahar (3), agac 57 Ja N enerji gibidir. Ciinkii sarj
(2), mutluluk (1), merdiven (1), olurum(K70).”
yasam felsefesi (1). “o aligkanlik gibidir. Ciinkii yapmazsam

rahat edemem(K65).”

Gereksinim Yemek (20), ekmek (17), saglik (7), “...yemek gibidir. Ciinkii yapmazsam

Temas1 ruh saghig (3), para (2), bakim (1), 52  kendimi eksik hissederim (K60).”
ihtiyag (1), su(l). “........ekmek gibidir. Ciinkii yemek yemeyi

anlaml1 hale getirir (K76).”
“... saglk gibidir. Ciinkii viicudum igin
gereklidir (K11).”

Olumsuzluk  Eziyet (22), hastalik (8), zuliim (4), “... eziyet gibidir. Clinkii zor gelir (K28).
odev (2), ders (2), is (2), kedi (2), “... hastalik gibidir. Ciinkii hasta olmak
kahvalti (1), yogurt (1). istemedigim  gibi  egzersizde  yapmak

istemem (K92).”
44  “.. zulim gibidir. Ciinkii her yerimi agritir
(K13).”

Deger Arkadas (11), mutluluk (9), anne (5), “....arkadas gibidir. Clinkli bana dertlerimi

Temast piyano (2),ask (2), 6zgiirliik (1), unutturur (K28).
kaliteli yasam (1), hayat(1). C mutluluk gibidir. Ciinkii hayatta en

onemli sey mutlu olmaktir (K92).”
32 “....anne gibidir. Clinkii hep iyiligini ister
(K13).”

Besin seker (6), tatl1 (5), bitter ¢ikolata (2), e seker gibidir. Ciinkii beni mutlu eder,

Temast fistik(2),¢ikolata(2),kebap(1) severim(K18).”
yemek(1). “....tath gibidir.¢linkii mutluluk

kaynagimdir (K59).”
19 “........ bitter ¢ikolata gibidir. Ciinkii, ac1 ve
serttir(K31).”

Giizellik Manken(4),ayna(3), “ manken gibidir. Ciinkii formumu

Temasi pudra(1),tarak(1), lastik (1). 10 korumamu saglar(K62).”

e ayna gibidir. Ciinki giizel
gosterir(K34).”
. pudra gibidir.  Ciinkii  kusurlart
kapatir(K68).”
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Tablo 19°de 6gretmen adaylarmin egzersize yonelik tirettikleri metaforlar ve bu metaforlara ait
kategoriler yer almaktadir. Egzersize yonelik olusturulan metaforlarin kategorilestirilmesinde,
benzer kategorilerin (Arpa, 2014; Bek, 2008; Cudd, 2007; Denis Celiker ve Akar, 2015; Fisek,
1998; Karakaya ve Salici, 2016; Kesici ve Muhig, 2013; Kog, Murathan, Yetis ve Murathan,
2015; Kurtipek ve Sonmezoglu, 2018; Kiiciik ve Ko¢ 2004; Namli, Temel ve Giilli, 2016;
Seving ve Ergeng, 2007; Ozsoy, 2011; Segrave, 2000; Yal¢mn ve Enginer, 2012; Yetim, 2015;
Zorba, 2012) ve farkl kategorilerin (Segrave, 2000) yer aldig1 arastirmalardan yararlanilmistir.
Katilmcilarin  iirettikleri metaforlarinanalizi sonucunda 8 kategori elde edilmistir. Bu
kategorilerin 7 tanesinin olumlu, 1 tanesinin ise olumsuz metaforlardan olustugu tespit edilmistir.
Olumlu metaforlardan olusan ve en yiiksek frekansa sahip olan kategoriler sirasiyla Yasam
Kaynagi (F=74), Rahatlatict Tema (F=58), Duyussal Tema (F=53), Gereksinim Temasi (F=27),
Olumsuzluk (F=22), Deger Temasi (F=20), Besin Temasi (F=19), Giizellik Temas1 (F=10)

seklindedir. Olumsuz metaforlari igeren tek kategori ise Olumsuzluk (f=22)’tir.

Katilimcilarin egzersize yonelik algilarnim en yiiksek oldugu kategorinin “yasam kaynagi” dir.
Bu kategoride egzersiz “Su, nefes almak, yasam, uyumak, yemek, ihtiyag,isik, nefes, tutku
;uyumak, giines, hayat” metaforlart ile agiklanmugtir. Tablo 20°de goriildiigii gibi, K9 kodlu
katilimer egzersizi viicudun temel ihtiyaclarindan biri olan suya benzetmistir ve “Egzersiz,su
gibidir. Ciinkii zamanin nasil gectigini anlayamazsin(K98).”seklinde ifade etmistir. Ogretmen
adaylarmin egzersize yonelik algilarinin en yiiksek oldugu diger kategori “rahatlatict tema” dur.
Bu kategoride egzersiz “llag, saghk, bisiklet, giilmek, motor, yara band: diisiinmek kalem,
farkindalik, sanat, hayat, nefes almak, o6zgiiven, balon, saglik, stres topu, isleyen demir,
vitamin, bagimhilik, heykeltiras.” metaforlar1 ile agiklanmistir. Bu kategoriye ait metaforlar
“Egzersiz, ila¢ gibidir. Ciinkii hastaliklar1 tedavi eden bir yonii vardir(K18).” seklindedir.
“duyugsal tema” kategorisinde katilimcilarin egzersizi mutluluk ile iligkili metaforlar ile
iliskilendirdigi saptanmustir. Bu baglamda egzersiz “Heyecan, enerji ,aliskanlik, endorfin, yemek
vemek, motivasyon, ilkbahar, agag, mutluluk, merdiven, yasam felsefesi.” metaforlar ile
agiklanmugtir. Ogretmen Adaylarmin egzersiz yonelik algilarinin “gereksinim temasr” Kkategorisi
altinda egzersiz “Yemek, ekmek, saglik, ruh sagligi, para, bakim, ihtiyag, su” metaforlari ile
aciklanmistir. Metaforlar “Egzersiz, .yemek  gibidir. Ciinkii yapmazsam kendimi eksik
hissederim (K60).” seklindedir. Arastirmada tek olumsuz kategori olarak ele alinan “olumsuzluk
temas1” kategorisinin; “Eziyet, hastalik, zuliim, odev, ders, is, kedi, kahvalti, yogurt.”
metaforlarindan olustugu ve “Egzersiz, eziyet gibidir. Ciinkii zor gelir (K28)” seklinde ifade
edildigi Tablo 21°de goriilmektedir. Ogretmen Adaylarinin egzersiz yonelik algilarinm “Deger”
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kategorisi altinda toplandig1 saptanmustir. Bu kategoride egzersiz “arkadas, mutluluk, anne,
pivano, ask, ozgiirliik, kaliteli yasam, hayat, siirpriz, yasam stili”’ metaforlari ile agiklanmustr.
Metaforlar “Egzersiz, arkadas gibidir. Ciinkii bana dertlerimi unutturur (K28)” seklindedir.
“besin temast” kategorisinde besin maddelerine yonelik metaforlar1 yer almaktadir. Buna gore
egzersizi gida maddelerine benzettikleri metaforlar “seker, tath, bitter ¢ikolata, fistik, ¢ikolata,
kebap yemek” seklindedir. Bu metaforlar: “egzersiz, seker gibidir. Ciinkii beni mutlu eder,
severim(K18).” seklinde acikladiklart Tablo 20’de gériilmektedir. “glizellik temasr”
kategorisinde katihmcilarin egzersizi “Manken, ayna, pudra, tarak, lastik” metaforlar ile
aciklanmistir. Bu metaforlar:: “egzersiz, manken gibidir. Cilinkii formumu korumanu

saglar(K62).” seklinde agikladiklar1 goriilmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA-SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Egzersizin birgok faydasinin bilimsel arastirmada ifade edilmistir. Fakat asir1 egzersizin
zararinin olabilecegi tartigma konusudur. Bu baglamda yapilan arastirmada, egitim
bilimleri fakiiltesi ve spor bilimleri fakiiltesine bagl 6gretmenlik boliimlerinde 6grenim
goren Ogretmen adaylarinin egzersiz bagimlilik diizeyleri ve egzersiz kavramina yonelik
metaforik algilarinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu baglamda, 6gretmen adaylarinin
egzersiz bagimlilik diizeyleri yas, cinsiyet, 6grenim gordiikleri boliim, sinif diizeyi, diizenli
egzersiz yapma durumlar1 gibi degiskenler agisindan incelenmis ve egzersiz kavramina

yonelik metaforik algilar1 belirlenmistir.

Aragtirmanin ilk bulgusunda diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarimn cinsiyet
degiskeni ile toplam puan ortalamalar ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasindaki iligkinin
arastirtlmasi sonucunda cinsiyet ile kadin katilimcilarin sayisinin erkeklere oranla daha
fazla olmasina ragmen “Tolerans Gelisimi ve Tutku” ortalamalarimin erkek 6gretmen
adaylarinin lehine olurken diger alt boyutlar ve dl¢ek toplam puan ortalamalari bakimindan
yine erkeklerin lehine olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bu duruma neden olarak erkeklerin egzersizi hayatlarinin vazgegilmez bir
unsuru olarak gordiikleri, egzersize katilmak igin temel ihtiyaglarini1 dahi erteledikleri ve
bunun yani sira sosyal ihtiyaglarini da kadinlara gore daha fazla ertelemeye egilimli
olduklari, egzersiz siiresini uzatmaktan kendilerini alikoyamadiklari, egzersiz i¢in sebatli

davranamadiklar1 sdylenebilir.

Cakir (2019)’ 1 Van Yiiziincii Y1l Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu ve
Saglik Meslek Yiiksekokulu Ogrencilerinden 140 katilimer ile yaptig1 ¢alismada Cinsiyet
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degiskenine yapilan bagimsiz grup t testi sonuglari incelenecek olursa bireysel-sosyal

ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutlarinda anlamlilik géstermistir.

Polat ve simsek (2015) ‘in Eskisehir ilinde bulunan spor merkezlerinde bir yildan fazla
stiredir diizenli olarak egzersiz yapan 242 bireyin egzersiz bagimliligi diizeylerinin

incelendigi ¢aligmada cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik saptanmigtir.

Yildirim, Ersoz, Isik, Saragli, Karagoz ve Yagmur (2016)’un Afyonkarahisar ilinde 375
goniillii birey ile Egzersiz Bagimliligt Yeme Tutum Davranislar iliskisine yonelik
calismasinda Cinsiyet degiskenine gore yeme tutum davranislarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu, kadinlarin erkeklerden yeme tutum davranislari puanlarinin daha

yuksek oldugu saptandi.

Literatiirde egzersiz bagimlilig1 ile cinsiyet degiskeninin karsilastirildigi bir arastirmada,
313 kadin katilmcinin 60’1, 464 erkek katilimcimnin 61’inin egzersiz bagimlilig1 riski
tagidig1 tespit edilmistir. Kadinlar say1r bakimindan erkeklerden az olmasina ragmen
egzersiz bagimlilik riski tagiyanlarin sayisinin erkeklere yakin oldugu goriilmektedir.
Yapilan arastirmalarda cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilifinda degiskenlik
gorlilmektedir. Bu caligmalarin bir kisminda erkeklerin bir kisminda ise kadinlarin

bagimlilik riski tagidigi belirtilmistir (Davis, 1990; Diekhoff, 1984).

Yeltepe (2005) ve Vardar (2012) tarafindan yapilan calismalarda, egzersiz bagimlilik
diizeylerinin cinsiyet bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermedigini

elde etmislerdir.

Bingdl (2015) Mugla ili ve ¢evre illerde Boks, Muay Thai, Giires, Tackwondo, Voleybol,
Basketbol, Hentbol ve Futbol branslarinda en az 5 yil diizenli olarak spor yapan 777
lisansli sporcularin egzersiz bagimlilik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin inceledigi
calismada bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda

istatistiksel bakimdan anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmada, 6gretmen adaylarinin yas degiskeni ile egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda
anlamlr iliski tespit edilmemistir. Katilimcilarin yas degiskeni ile 6lgek toplam puanlari
arasindaki iliskiye bakildiginda ise, istatiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu
duruma neden olarak, katilimcilarin benzer yas grubuna ait olmalarindan kaynaklandigi

sOylebilir.
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Calismaya paralel olarak Uz (2015)’un fitness merkezlerinde en az 2 yil diizenli spor
yapan bireylerde egzersiz bagimliliklilarina yonelik ¢alismada Canakkale, Ankara ve
Istanbul illerinde toplam 139 bireyin katilimiyla gergeklestirdigi calismasinda egzersiz yast
ile egzersiz bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamda bir farklilik olmadigi

belirlenmistir.

Sadiq (2018) ve Bootan (2018) tarafindan yapilan arastirmalarda, ¢esitli branglardaki
sporcularin yaglar1 ile egzersiz bagimlilhik diizeyi arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Calismadan farkli olarak Bavli ve arkadaslarinin (2011) Diizenli Egzersize Katilimin
Egzersiz Bagimlilig1 Uzerine Etkisini en az 2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden
140 (40 bayan 100 erkek) katilimci ile inceledigi calismasinda Bagimli gruba giren
bireylerin egzersiz yasi, bakimindan istatistiksel anlamda farklilastigi belirlenmistir. Kaan
(2008), tarafindan hazirlanan ¢alisma sonucunda; egzersiz yasi yiiksek olanlarin, egzersiz

puanlarinin da ytiksek oldugunu belirlemistir.

Farkli sonu¢ olarak Cicioglu ve ark. (2019) Elit Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilig1 Diizeylerini belirlemeye yonelik yapmis
oldugu calismada katilmecilarin yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi diizeyinin
degerlendirmesinde spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin yaslarina gore egzersiz
bagimlilik diizeylerinde anlamli iliski saptanmazken; elit sporcularin yaslar1 ile egzersiz

bagimlilig1 diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli iligki saptanmustir.

Bir baska calismada ise Cakir (2019)’1n Van Yiiziincii Y1l Universitesi Saglik Hizmetleri
Meslek Yiiksekokulu ve Saglik Meslek Yiiksekokulu hemsirelik, ebelik, ilk acil yardim,
tibb1 dokiimantasyon, radyoterapi, engelli bakim ve rehabilitasyon, anestezi ve yasl bakim
boliimiinde okuyan 103 kadin 37 erkek olmak iizere toplam 140 katilimcinin egzersiz
bagimliligi diizeylerine yonelik ¢alismasinda Cinsiyet ile bireysel-sosyal ihtiyaglarin

ertelenmesi ve ¢atisma arasinda anlamh farkliliklar bulunmustur.

Arastirmanin diger bir bulgusunda diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin 6grenim
gordiikleri 6gretmenlik boliimii ile “Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi”,alt boyutunda
anlaml farklilik tespit edilmezken “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma”
ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Buna neden olarak beden egitimi 6gretmenligi boliimii 6grencilerinin, zihinsel

stireclerinde egzersize daha fazla yer vermeleri, egzersizden diger bolimlerdeki
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Ogrencilere kiyasla daha ¢ok haz almalari,egzersiz ile i¢ ige bulunmalarindan ve egzersizin
onemi ve gelisim boyutlarina katkilar1 hakkinda egitim almalarindan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019)’nin spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin ¢esitli
degiskenler agisindan 248 katilimci ile inceledigi arastirmasinda 6grenim gordiikleri bolim

ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sivrikaya (2015) “Universite dgrencilerinin diizenli egzersiz yapmaya yonelik davranig
degistirme istekleri ile taraftarlik seviyeleri arasindaki iliski” isimli doktora tezinde de

boliim ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiye rastlanmamaistir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarmin sinif
degiskeni bakimindan toplam puan ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutunda istatiksel
anlamda farklilik tespit edilmistir. Buna neden olarak iiniversite hayatinin ilk yillarinda
ogrencilerin kendilerini ruhsal olarak kot hissettigi zamanlarda egzersiz ile rahatlamalari,
egzersizden keyif-haz almalari ve mutlu olmalart egzersiz bagimliligi riskinin
arttirdigindan kaynaklandig1 sdylenebilir. Bunun ile birlikte, iiniversitenin ilk yillarinda
sehir degistirme, i¢ine girdikleri sosyal ¢evreye adapte olmaya calisma gibi durumlar
Ogrencilerin egzersize yonelmesi ve bu nedenle egzersiz bagimlilig1 diizeyinin yiiksek

olmasi1 beklenebilir.

Tekkursun-Demir ve Tiirkeli (2019) spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin inceledigi ¢alismasinda 1. siniflarin 2. siniflara gére “asiri

odaklanma ve duygu degisimi” puaninin anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Calismadan farkli olarak Celik (2017)’in “Universite &grencilerinde egzersiz ve
biofeedback uygulamalarinin depresyon, kaygi ve stres iizerine etkisi” isimli doktora
tezinde de egzersiz bagimliliginda cinsiyet diizeyinde farklilik goriilmekteyken, simif

diizeylerinde farkliliklara rastlanmamustir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin toplam
puan ve alt boyut puan ortalamalari aile gelirleri diizeylerine gore, “Tolerans Gelisimi Ve
Tutku” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu duruma
neden olarak Ogretmen adaylarmin aile gelir diizeylerinin egzersizi hayatlarina

yerlestirmede, zaman ayirmada etkili olmasindan kaynaklandigi soylenebilir.
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Calismaya paralel sonu¢ olarakBingdl (2015) farkli branslardaki sporcularin egzersiz
bagimlilik diizeylerini inceledigi caligmasinda katilimcilarin yaklasik olarak % 19,3’ i
500-1000 tl, %26,9°u 1001-1500 tl, %29,3°1i 1501-2000 tl, %24,5’1 ise 2001 tl ve {istlinde

gelire sahip olduklari tespit edilmistir.

Calismamizdan farkli olarak Tekkursun-Demir ve Tirkeli (2019)’nin spor bilimleri
fakiiltesinde Ogrenim goren Ogrencilerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin ¢esitli
degiskenler acisindan 248 katilimcr ile inceledigi arastirmasinda katilimcilarin aylik
gelirlerine gore, egzersiz bagimliligina yonelik yapilan analiz soncunda anlamli farklilik

tespit edilmemistir.

Aragtirmanin bir diger bulgusunda 6gretmen adaylarinin anne egitim durumu ile egzersiz
bagimlilig1 toplam puan ve alt boyut puan ortalamalar1 anne egitim durumu degiskeni
bakimindan anlamli bir farklhilik tespit edilmemistir. Burada anne egitim durumunun
ogretmen adaylarinin egzersiz bagimliligina etkisinim olmadigi soylenebilir. Yapilan

literatiirde taramasinda benzer bulguya rastlanmamastir.

Aragtirmanin bir diger bulgusu olan diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarmin baba
egitim durumu ile egzersiz bagimliligi puanlarina yonelik 6l¢ek toplam puan ve alt boyut
puan ortalamalar1 baba egitim durumu acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu baglamda 6gretmen adaylarinin baba egitim durumlarinin, egzersiz
bagimliligmma bir etkisinin olmadigi seklinde yorumlanabilir. Yapilan literatiirde

taramasinda benzer bulguya rastlanmamustir.

Arastirmanin  diger bulgusunda, oOgretmen adaylarinin diizenli egzersiz yaptigini
belirtenlerin egzersiz bagimliligi diizeyinin {i¢ alt boyuttada farklilastigi saptanmistir. Bu
baglamda “Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi”, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma” ve “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutlarinda anlamli farklilik
saptanmistir. Egzersiz bagimlilig1 ile diizenli egzersiz yapmak birbirlerinden farklidir.
Egzersizi giindelik hayatlarina yerlestiren bireylerin zamaninmi aile, arkadaslik, sosyal
aktivite, i yasantilarinda yer ayirmasi beklenir. Bu sebep ile diizenli spor yapma
durumunun siiresi sinirlidir. Fakat egzersiz bagimlilii olan bireyler sosyallesmek yerine
egzersiz sikligini artarir, egzersize katilim siiresini ise her gegcen gilin uzartir. Ciinkii
egzersiz bagimlilarinin, tiim olumsuzluklara ragmen egzersizden kendini alamama (Adams
vd., 2003; Adams, 2009; Hausenblas ve Downs, 2002), siirekli olarak egzersizi diisiinme

ve her firsatta egzersiz yapma, egzersiz yapmak icin c¢evre ile iletisimini azaltmasi ve
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egzersizde diizensiz bir asirilik olmasi beklenir (Adams ve Kirkby, 2002; Hausenblas ve
Downs, 2002; Zmijewski ve Howar, 2003). Bu durum, diizenli egzersiz yapanlarin
egzersiz bagimlilik diizeylerinin, yapmayanlara kiyasla diisiik olmasinin nedeni olarak
gosterilebilir. Aragtirmalarda egzersiz bagimlilig1 diizeyi yiiksek olanlarin egzersiz yapma
nedenlerine bakildiginda diizenli fizyolojik sorunlar, gdriinim memnuniyetsizligi veya
daha iyi bir fiziksel uygunluga sahip olabilmek icin egzersiz seviyesinin artirildigimi
bildirmistir (Ef, Ka ve Fritchley, 1997; Uz ve Bavli, 2016). Buda egzersiz bagimliligi
diizeyindeki artis ile fiziksel goriinlim arasinda bir bag olabileceginin kanitlar1 arasinda

goriilebilir.

Calismay1 destekler nitelikte Sadiq (2018) ve Bootan (2018) tarafindan yapilan
aragtirmalarda, g¢esitli branslarda 141 katilimcinin egzersiz bagimlilik diizeylerinlerinin
inceledigi calismada egzersiz bagimlilik diizeyleri ile diizenli egzersiz yapma durumlari

arasinda anlaml farklilik tespit edilmistir.

Cakir (2019), dniversite Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik diizeylerini inceledigi
aragtirmasinda diizenli egzersizin egzersiz bagimliligin1 etkilecegi sonucuna ulagmstir.
Caligmanin bulgularina paralel olarak Cicioglu ve ark. (2019) Elit Diizeyde Sporcular ile
Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimliligi Diizeylerini belirlemeye
yonelik yapmis oldugu calismada da diizenli egzersizin egzersiz bagimliligini etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.

Arastirmadan farkli sonug olarak Giin (2018)’in 305 katilimci ile olusan beden egitimi ve
spor yiiksekokulu 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore fiziksel aktivite ve
viicut kitle indekslerinin karsilastirilmasinin yapildigi arastirmada diizenli egzersiz yapan
ogretmen adaylarinin hem viicut kitle indeksleri hem de fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi, bagimli olmayip diizenli egzersiz yapanlarin
vucut kitle indeks degerlerinin diizenli egzersiz yapmayanlardan anlamli olarak diisiik
oldugu, ayrica tiim gruplarda diizenli egzersiz yapanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin ise

diizenli egzersiz yapmayanlardan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.

Arastirmanin diger bulgusunda, diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylariin egzersiz
bagimhilig1 ol¢eginden elde ettikleri toplam puanlar incelendiginde arastirmaya katilan
Ogretmen adaylarinin 6nemli bir kisminin (%38,9) egzersiz bagimlis1 oldugu ve énemli bir
kisminin da (% 43,4) risk grubunda yer aldigi sdylenebilir. Bu duruma neden olarak

egzersiz bagimlisi ve risk grubunda yer alan kisilerin egzersiz yaparken duyduklari hazzin,
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zamanin nasil gectiginin farkina varmamalar1 ve artirmali olarak egzersiz yapmalar1 aile
ve is yasamlarini 6temelerine ve sosyal iliskilerinin Oniine gegmesi zamanla yapilan bu

egzersizlerin bagimliliga doniistiigli soylenebilir.

Yapilan literatiir taramasinda Cicioglu ve ark. (2019) Elit Diizeyde Sporcular ile Spor
Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Egzersiz Bagimliligi Diizeylerini belirlemeye yonelik
yapmis oldugu calismada katilimcilardan elde edilen sonugta elit sporcularin “bagimli
grup”, spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin “az riskli grup”ta yer aldigi sonucuna

varilmgtir.

Bavli ve ark. (2015) egzersiz bagimlilig1 {izerine yaptig1 ¢alismada diizenli spor yapan
bireylerde egzersiz bagimliligi semptomunu gosteren grubun %7,1 oraninda oldugunu
tespit etmislerdir. Yapilan calismalar ¢ercevesinde, egzersiz bagimliligi semptomunun
toplumda goriilme sikliginin, egzersiz bagimliligr tani kriterlerinin c¢esitliligi ile birlikte
%10-%35 arasinda oldugu belirtilirken (Vardar, 2012), egzersiz bagimlilig1 6lgekleri ile
yapilan arastirma sonuglarinda ise bu oranin %3-%5 arasinda oldugu belirtilmektedir
(Berczik K, Szab6 A, Griffiths MD, Kurimay T, Kun B, Urban R ve Demetrovics Z.,
2012). Arastirmalarda egzersiz bagimliligi diizeyi yiiksek olanlarin egzersiz yapma
nedenlerinde fizyolojik sorunlar, gériinim memnuniyetsizligi veya daha iyi bir fiziksel
kavusmak igin egzersiz seviyesinin artirildigini bildirmistir (40, 42).Bu durumdan egzersiz
bagimliligr diizeyindeki artig ile fiziksel goriinlim arasinda bir bag olabilecegini

distiniilmektedir (Uz, ve Bavli, 2016; Ef, ve ark., 1997).

Aragtirmanin nitel basamaginda diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin egzersiz
kavramina yonelik iirettikleri metaforlarin analizi sonucunda, 7 olumlu, 1 olumsuz kategori
elde edilmistir. Buna gore, Yasam Kaynagi Temasi, Rahatlatici Tema, Duyussal Tema,
Gereksinim Temasi, Besin Temasi, Giizellik kategorileri olumlu metaforlari, “Olumsuzluk

Temas1” kategorisi ise olumsuz metaforlar1 kapsamaktadir. Buna gore;

Katilimcilar yasam kaynagi kategorisinde; Su, nefes almak, yasam, uyumak, yemek,
ihtiyag, 151k, nefes, tutku, uyumak, giines, hayat” metaforlarin1 kullanmislardir. Bu duruma
neden olarak katilmcilarin egzersizi, sosyal-fiziksel-zihinsel-psikolojik gelisimlerin
destekleyicisi, saglikli yasam anahtar1 ve e§lence araci ve egzersiz yaptiklarinda mutlu
olmalar1 sonucunda yasam kalitelerini artirmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Nitekim
Yetim (2015) insanlarin yasamlarin1 saglikli olarak siirdiirmeleri, fiziksel ve ruhsal

gelisimlerini saglamalarinda egzersizin 6nemli bir yeri oldugunu belirtmistir. Fisek (1998),
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kisilerin ruh ve beden sagliklari1 egzersiz yoluyla gilivence altina alabileceklerini

belirtmistir.

Yapilan literatiir arastirmasinda benzer temalar olusturularak spor kavramina yonelik
caligmalar yer almaktadir.Seving ve Ergen¢’in (2017) {iiniversite Ogrencilerinin spor
hakkindaki metaforlari1 6grenmeye yonelik yapmis olduklari ¢aligmaya bakildiginda,
ogrencilerin "Spor ... gibidir, ¢linkii ..." ifadesine karsilik olarak "Spor" hakkinda 18
kategoride, 104 farkli metafor belirttikleri goriilmektedir. Bu calismada elde edilen
metaforlar su kategoriler altinda sunulmustur; “huzur-mutluluk verici bir unsur olarak spor
(50 metafor), saglik verici (39 metafor), zorunlu goriilen (38 metafor), pozitif katki
saglayict (13 metafor), ilgi gosterilmesi, emek verilmesi gereken (13 metafor) bir unsur
olarak spor”. Calismada 11 Ogrenci tarafindan en fazla tekrar edilen "hayat" (f=11)

metaforu olmustur.

Kaya, Tekkursun-Demir, Cicioglu (2018), yaptig1 calismada ise cesitli fakiiltelerde
O0grenim goren 481 tniversite 6grencilerinin spor hakkindaki metaforlarmi belirlemeye
yonelik yapilan calismada ise, katilimcilarin "Spor ...gibidir, ¢linkii ..." ifadesine karsilik
olarak olusturulan temalar Yasam Kaynagi (68), Fayda Saglayici (62), Deger imgesi (59),
Gida (55), Keyif-haz verici (53), Mesleki c¢agrisim (50) Doga imgesi (48), Bagimlilik
(46), Zaruriyet (40) temalaridir. Yapilan ¢alismada benzer kategorinin olusturuldugu
yasam kaynag1 kategorisidir. Bu kategoride spor “giilmek, motor, yara band:, diigiinmek,

kalem, farkindalik” metaforlari ile agiklanmistir.

Rahatlatict Tema kategorisini ise; saglik, ilag, hayat, yasam tarzi, ¢ift¢ilik, isleyen demir,
diizen, giilmek, motor, yara bandi, diisiinmek, kalem, farkindalik metaforlar1 ile
iliskilendirdikleri goriilmektedir. Bu duruma neden olarak katilimcilarin egzersizin
organizmaya Kkatki ve faydalarinin giinliik yasamda gormelerinden kaynaklandigi
sOylenebilir (Bek, 2008; Fisek, 1998; Yetim, 2015; Zorba, 2012).

Yetim ve Kalfa’nin (2019) Dis Hekimligi Fakiiltesinde 1. Sinifta 6grenim goren 51°1 kadin
ve 55’1 erkek olmak iizere toplam 106 iiniversite Ogrencisinin spor kavramiyla ilgili
metaforik algilarin1 bes temel kategori altinda toplanmistir. Bu kategoriler: Hareket ve
Saglik (%34); Sportif Terim ya da Kisiler (%26); Olumlu Ozellikler, Duygu ve
Deneyimler (%26); Olumsuz Deneyim ve Duygular (%6) ve Sosyal Cevre (%06)
kategorisidir. Ikinci maddede &grenciler 94 metafor iiretmislerdir. Uretilen metaforlara

gore sekiz kategori olusturulmustur. Bu kategoriler: Rahatlama (%26); Hayat (%21);
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Faydali ve Ogretici (%17); Vazgegilmez (%9); Duruma Goére Farkli Etkileri Olan (%9);
Saglik (%8); Arkadas (%5); Gereksiz ve Yorucu (%2) kategorisidir. Ugiincii maddede
ogrenciler 105 metafor iiretmislerdir. Uretilen metaforlara gére 3 kategori olusturulmustur.
Bu kategoriler: Olumlu duygular (%91); Olumsuz Duygular (%7); Degiskenlik (%1)
kategorisidir. Olusturulan kategorilerde “Rahatlama” kategorisi c¢alismada yer alan

“Rahatlatict Tema” ile benzerlik géstermektedir.

Yapilan literatiir taramasinda beden egitimi dersine yonelik ¢aligma yer almaktadir. Namli
ve ark.’nin (2017) yapmis oldugu bir calismada ise, ortaokuldaki &grencilerin beden
egitimi dersine yonelik metaforlari, “Beden Egitimi Dersi...... gibidir, ¢iinki.....”
ifadesiyle elde edilmeye calisilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda elde edilen metaforlar
“ders icerigi, gelistirici, rahatlama, nese verici, sevgi, bakis acisi, aktivite saglayici,
kesfedici” olarak sekiz kategori altinda ifade edilmistir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilen
metaforlardan, 6grencilerin beden egitimi dersiyle ilgili olumlu algilara sahip olduklari

gorilmistiir.

Duyussal Tema kategorisinde; Heyecan, enerji,aliskanlik, endorfin, yemek yemek,
motivasyon, ilkbahar, aga¢, mutluluk, merdiven, yasam felsefesi metaforlar1 yer
almaktadir. Bu duruma neden olarak egzersizin katilmeilar i¢in pozitif etkileri

cagristirdigi, mutluluk sagladig séylenebilir.

Seving ve Ergeng¢’in (2017) {niversite Ogrencilerinin spor hakkindaki metaforlarini
ogrenmeye yonelik yapmis olduklari ¢aligmaya bakildiginda elde edilen; “huzur-mutluluk
verici bir unsur olarak spor (50 metafor), calismada yer alan “Duyussal Tema” ile

paralellik gostermektedir.

Literatiirde benzer kategoriler ile olusturulmus caligmalar yer almaktadir. Isparta’da
ogrenim goren 11-13 yas gurubu 6grencilerin popiiler spor branglart hakkindaki metaforik
algilarmi belirlenmesidir. Aragtirmaya 2014-2015 &gretim yili Isparta il merkezinde
bulunan 3 ortadgretim okulu 5 ve 6 smif ve yas ortalamalar1 11,5+1.29 olan toplam 250
ogrenci katilmistir. Arastrma, aynmi katilmci gruptan 2 defa veri toplanarak
gergeklestirilmistir. I. uygulamada toplanan veriler icerik analizi yontemi ile analiz edilmis
ve II. uygulamada bu analize bagl olarak gelistirilmis Mutluluk, Kavga, Kiifiir, Faul, Sike,
Can Simidi, Hakem, Kulvar, Kusak, Ddviis, Tekme metaforlar1 6grencilerin seg¢imine

sunulmustur. Calismamiz ile paralellik gdstere Mutluluk metaforunun Futbol bransinda
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beklenenin c¢ok {istiinde kullanildigi Taekwondo bransinda ise hi¢ kullanilmadigi

bulunmustur.

Gereksinim Temas: kategorisinde; yemek, ekmek, saglik, ruh sagligi, para, bakim, ihtiyag¢
su metaforlar1 yer almaktadir. Bu duruma neden olarak sporun kitlelerin yagsam kalitelerini
artiran, fiziksel ve ruhsal yonden fayda saglayan ve onlari hayatin farkinda olduklar

sOylenebilir.

Kaya, Tekkursun-Demir ve Cicioglu (2018), yaptig1 ¢alismada ise gesitli fakiiltelerde
ogrenim goren 481 lniversite 0grencilerinin spor hakkindaki metaforlarini belirlemeye
yonelik yapilan ¢alismada ise, katilimcilarin "Spor ...gibidir, ¢iinkii ..." ifadesine karsilik
olarak olusturulan temalar Yasam Kaynagi (68), Fayda Saglayici (62), Deger imgesi (59),
Gida (55), Keyif-haz verici (53), Mesleki cagrisim (50) Doga imgesi (48), Bagimlilik
(46), Zaruriyet (40) temalaridir. Yapilan calismada benzer kategorinin olusturuldugu
zaruriyet kategorisidir. Bu kategoride spor “ders, disiplin, erken kalkmak, para, uyku,

okul, sinav, gereklilik ” metaforlar1 ile agiklanmistir.

Aragtirmada tek olumsuz kategori olan Olumsuzluk Temas: kategorisinde katilimcilarin
sporu; Eziyet, hastalik, zuliim, 6dev, ders, is, kedi, kahvalti, yogurt seklinde agikladigi
saptanmistir. Bu duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi yapilmasi gerekli,
mecburiyet duyulan fakat ¢ok sevilmeyen bir unsur olarak gérmelerinden kaynaklandigi

disiiniilebilir.

[Than (2017), “Egzersiz katilimcilarmin psikolojik dayamiklilik, optimal performans duygu
durumu ve giidiilenme iligkisi” isimli doktora tezinde arastirmaya 2015-2016 egitim ve
ogretim yilinda Pamukkale Universitesi'nin farkli fakiilte ve yiiksekokullarinda dgrenim
gormekte olan 149 kadin ve 151 erkek olmak iizere toplam 300 Ogrenci katilmistir.
Arastirma sonuclarinda katilimcilarin bazilarinin egzersizi “Egzersiz yapma konusunda
arkadaslarimin / ailemin baskini hissediyorum.” “Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis

degilim” ifadeleriyle egzersizi olumsuz bulduklar1 sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilar deger temasini; arkadas, mutluluk, anne, piyano, ask, Ozgiirlik, kaliteli
yasam, hayat, siirpriz, yasam stili metaforlar1 ile agiklamistir. Buna neden olarak,
egzersizin tim gelisim evrelerine her yasta olumlu katkilart ve egzersize ilgi

duymalarindan kaynaklandigi sdylenebilir.
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Literatiirde Seving ve Ergeng¢’in (2017) iiniversite ogrencilerinin spor hakkindaki
metaforlarin1 6grenmeye yonelik yapmis olduklari ¢alismaya bakildiginda, 6grencilerin
"Spor ... gibidir, ¢iinkii ..." ifadesine karsilik olarak "Spor" hakkinda 18 kategoride, 104
farkl1 metafor belirttikleri goriilmektedir. ilgi gosterilmesi, emek verilmesi gereken (13
metafor) bir unsur olarak spor” kategorisi ¢calismada yer alan “Deger Temas1” ile paralellik

gostermektedir.

Besin temasinda ise; seker, tatli, bitter ¢ikolata, fistik, ¢ikolata, kebap yemek metaforlari
yer almaktadir. Bu duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi yasamin temel ihtiyaci
olan beslenme ile iliskilendirdikleri ve yiyeceklerin aci-tatli yonleriyle ifade ettikleri

sOylenebilir.

Altintop (2015) “15-16 yas arast gen¢ kizlarda egzersizin obezite ve bazi motorik
parametreler tizerindeki etkisi” isimli yliksek lisans tezinde arastirmanin 6rneklemini de
2013-2014 egitim oOgretim yilinda Aksaray Ili'nde yasayan ve arastirmaya katilmayi
goniillii olarak kabul eden 19 adet denek 15-16 yas obez geng kiz ile 18 adet kontrol grubu
15-16 yas geng obez kiz olusturmaktadir. Caligmanin sonucunda katilimcilarin egzersizi

beslenme ile kuvvetli yonde iligkilendirdikleri tespit edilmistir.

Giizellik temasinda ise; Manken, ayna, pudra, tarak, lastik metaforlar1 yer almaktadir. Bu
duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi yasamin temel ihtiyaci olan beslenme ile

iliskilendirdikleri ve yiyeceklerin aci-tatli yonleriyle ifade ettikleri soylenebilir.

Kolsallayan (2017) “Egzersiz katilimcilarinin fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi ve
psikolojik iyi olus diizeylerinin egzersiz katilim giidiisline etkisi” isimli yiiksek lisans
tezinin arastirma sonuglarina gore katilimcilarin egzersizi glizellik, fiziksel goriiniim ile

iliskilendirdikleri tespit edilmistir.

Doganer (2017) “Diizenli egzersiz programinin bireylerin stres, mutluluk ve serbest zaman
doyum diizeylerine etkisi” isimli doktora tezinde Diizenli egzersiz programina katilan ve

katilmayan kisilerin “Estetik” ve “Fiziksel” alg1 diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmustur.

Sonug olarak, diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarimin Demir ve ark. (2018)’nin
gelistirdigi ‘Egzersiz Bagimlilik Olgegi’kullanarak yapilan analizde, egzersiz bagimlilig
Olcegi alt boyutlar1 toplam puanlarina bakildiginda 6gretmen adaylarimin 6nemli bir
kisminin (%38,9) egzersiz bagimlist oldugu ve o6nemli bir kismimin da (%43,4) risk

grubunda yer aldiklari goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine ait alt boyutlar
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inceledigimizde; diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarimin egzersiz bagimliligi alt
boyutlar1 puanlarina bakti§imizda anlaml bir iliski saptanmamistir.Egzersiz bagimlilig: alt
boyutlar1 ile yas degiskeni 6l¢ek toplam puan ortalamalarina bakildiginda anlaml iliski
tespit edilmemistir. Bu duruma neden olarak, katilimcilarin benzer yas grubuna ait
olmalarindan kaynaklandig: sdylebilir. Egzersiz bagimliligini etkileyen bir diger degisken
diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarin 6grenim gordiikleri 6gretmenlik bdliimlerini
inceledigimizde; Olgek alt boyut ve toplam puanlarina gore Asirt Odaklanma ve Duygu
Degisimi alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmezken; Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catigma alt boyutu ile Tolerans Gelisimi Ve Tutku alt boyutu ve 6lgek
toplam puanlarinda istatiksel agidan boliimler arasi farklilik tespit edilmistir. Bu duruma
sebep olarak, beden egitimi Ogretmenligi boliimi 6grencilerinin, zihinsel siireglerinde
egzersize daha fazla yer vermeleri, egzersizden diger boliimlerdeki Ogrencilere kiyasla
daha ¢ok haz almalari,egzersiz ile i¢ ice bulunmalarindan ve egzersizin 6nemi ve gelisim
boyutlarina katkilar1 hakkinda egitim almalarindan kaynaklandigr sdylenebilir. Sinif
degiskeninin, diizenli egzersiz yapan 6gretmen adaylarinin, egzersiz bagimlilig1 iizerine
olan etkisini inceledigimizde; toplam puan ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutunda
istatiksel anlamda farklilik tespit edilmistir. Buna neden olarak iiniversite hayatinin ilk
yillarinda 6grencilerin kendilerini ruhsal olarak kotii hissettigi zamanlarda egzersiz ile
rahatlamalari, egzersizden keyif-haz almalar1 ve mutlu olmalar1 egzersiz bagimlilig
riskinin arttirdigindan kaynaklandigi sdylenebilir. Bunun ile birlikte, {iniversitenin ilk
yillarinda sehir degistirme, i¢ine girdikleri sosyal ¢evreye adapte olmaya ¢alisma gibi
durumlar 6grencilerin egzersize yonelmesi ve bu nedenle egzersiz bagimlilig1 diizeyinin
yiikksek olmasi beklenebilir. Aile gelir durumu degiskeninin, diizenli egzersiz yapan
ogretmen adaylarinin egzersiz bagimlilig1 iizerine olan etkisini inceledigimizde; alt
boyutlar ile “Tolerans Gelisimi Ve Tutku” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Bu duruma neden olarak 6gretmen adaylarimin aile gelir
diizeylerinin egzersizi hayatlarina yerlestirmede, zaman ayirmada etkili olmasindan

kaynaklandig1 soylenebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda 6gretmen adaylarinin anne egitim durumu ile egzersiz
bagimliligi toplam puan ve alt boyut puan ortalamalari anne egitim durumu degiskeni
bakimindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Burada anne egitim durumunun
O0gretmen adaylarmin egzersiz bagimliligina etkisinim olmadig1r sOylenebilir. Yapilan

literatiirde taramasinda benzer bulguya rastlanmamastir.
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Arastirmanin bir diger bulgusu olan diizenli egzersiz yapan 0gretmen adaylarinin baba
egitim durumu ile egzersiz bagimlilig1 puanlarina yonelik 6l¢ek toplam puan ve alt boyut
puan ortalamalar1 baba egitim durumu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu baglamda 6gretmen adaylarinin baba egitim durumlarinin, egzersiz
bagimliligmma bir etkisinin olmadig1 seklinde yorumlanabilir. Yapilan literatiirde

taramasinda benzer bulguya rastlanmamastir.

Anne egitim durumu degiskeninin; diizenli egzersiz yapan dgretmen adaylarin, egzersiz
bagimlilig1 iizerine olan etkisini inceledigimizde; anne egitim durumu ile egzersiz anlamh
farklilik tespir edilmemistir. Bu sonuca neden olarak anne egitim durumunun diizenli
egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin egzersiz bagimliligima etkisinim olmadigi
sOylenebilir.Son degisken olan, baba egitim durumunun, diizenli egzersiz yapan 6gretmen
adaylarinin egzersiz bagimlilig1 iizerine etkisini inceledigimizde; baba egitim durumu ile
egzersiz bagimlilig: alt boyutlar1 arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir. Buna sebep
olarak; baba egitim durumunun diizenli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin egzersize

yonelmelerinde etken olmadig1 sdylenebilir.

Arastirmanin nitel basamaginda diizenli egzersiz yapan katilimcilarin egzersiz kavramina
yonelik trettikleri metaforlarin analizi sonucunda, 7 olumlu, 1 olumsuz kategori elde
edilmistir. Buna gore, Yasam Kaynagi Temasi, Rahatlatict Tema, Duyussal Tema,
Gereksinim Temasi, Besin Temasi, Glizellik kategorileri olumlu metaforlari, “Olumsuzluk
Temas1” kategorisi ise olumsuz metaforlar1 kapsamaktadir. Yasam kaynagi kategorisinde;
Su, nefes almak, yasam, uyumak, yemek, ihtiyag, 151k, nefes, tutku, uyumak, giines, hayat”
metaforlarin1 kullanmislardir. Bu duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi, sosyal-
fiziksel-zihinsel-psikolojik gelisimlerin destekleyicisi, saglikli yasam anahtar1 ve eglence
araci ve egzersiz yaptiklarinda mutlu olmalar1 sonucunda yasam kalitelerini artirmasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir. Rahatlatici Tema kategorisini ise; saglik, ilag, hayat, yasam
tarzi, ciftgilik, isleyen demir, diizen, giilmek, motor, yara bandi, diisiinmek, kalem,
farkindalik metaforlar1 ile iligkilendirdikleri goriilmektedir. Bu duruma neden olarak
katilimcilarin egzersizin organizmaya katki ve faydalarinin giinliik yasamda gérmelerinden
kaynaklandig1 sdylenebilir (Bek, 2008; Fisek, 1998; Yetim, 2015; Zorba, 2012). Duyussal
Tema kategorisinde; Heyecan, enerji,aligkanlik, endorfin, yemek yemek, motivasyon,
ilkbahar, aga¢, mutluluk, merdiven, yasam felsefesi metaforlar1 yer almaktadir. Bu duruma
neden olarak egzersizin katilimeilar igin pozitif etkileri ¢agristirdigi, mutluluk sagladig
sOylenebilir. Gereksinim Temas1 kategorisinde; yemek, ekmek, saglik, ruh saghigi, para,
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bakim, ihtiya¢ su metaforlar1 yer almaktadir. Bu duruma neden olarak sporun kitlelerin
yasam kalitelerini artiran, fiziksel ve ruhsal yonden fayda saglayan ve onlar1 hayatin
farkinda olduklar1 sdylenebilir. Arastirmada tek olumsuz kategori olan Olumsuzluk Temast
kategorisinde katilimcilarin sporu; Eziyet, hastalik, zuliim, 6dev, ders, is, kedi, kahvalti,
yogurt seklinde agikladigi saptanmistir. Bu duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi
yapilmast gerekli, mecburiyet duyulan fakat cok sevilmeyen bir unsur olarak
gormelerinden kaynaklandigi disiiniilebilir. Deger temasini; arkadas, mutluluk, anne,
piyano, ask, Ozgiirliikk, kaliteli yasam, hayat, siirpriz, yasam stili metaforlart ile
aciklamistir. Buna neden olarak, egzersizin tiim gelisim evrelerine her yasta olumlu
katkilar1 ve egzersize ilgi duymalarindan kaynaklandig1 sdylenebilir. Besin temasinda ise;
seker, tath, bitter c¢ikolata, fistik, ¢ikolata, kebap yemek metaforlar1 yer almaktadir. Bu
duruma neden olarak katilimcilarin egzersizi yasamin temel ihtiyaci olan beslenme ile
iligkilendirdikleri ve yiyeceklerin aci-tath yonleriyle ifade ettikleri sdylenebilir. Giizellik
temasinda ise; Manken, ayna, pudra, tarak, lastik metaforlar1 yer almaktadir. Bu duruma
neden olarak katilimcilarin egzersizi yasamin temel ihtiyac1 olan beslenme ile

iliskilendirdikleri ve yiyeceklerin aci-tatli yonleriyle ifade ettikleri sdylenebilir

Tiim bu sonuglar dogrultusunda aragtirmanin nicel oyutunda, farkli Ogretmenlik
boliimlerinde 6grenim goéren ve yasamlarina egzersizi diizenli olarak yerlestirmis 6gretmen
adaylarimin egzersiz bagimlilig1 dlgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlarina bakildiginda
ogretmen adaylarmin 6nemli bir kisminin (%38,9) egzersiz bagimlis1 oldugu ve énemli bir
kismmin da (%43,4) risk grubunda yer aldiklari goriilmektedir. Arastirmanin nitel
boyutunda ise diizeli egzersiz yapan Ogretmen adaylarinin egzersize yonelik metaforik
algilarinin orta diizeyde oldugu ve iirettiklerin metaforlarin genel olarak olumlu yonde

oldugu goriilmiistiir.

5.2. Oneriler

Son yillarda saglik alaninda ortaya konulan ¢alismalarda obezite konusu 6n plandadir.
Teknolojik gelismelerinde etkisi ile daha konforlu bir yasam alanina sahip olan insanoglu
gerek i yasaminda gerekse giindelik diger aktiviteleri esnasinda hareketsiz kalmaktadir.
Bu nedenle spora yonlendirme amaciyla kamu spotlar1 yaymlanmakta ve bu konuda
bilgilendirici ¢calismalar diizenli olarak yapilmaktadir. Ancak egzersiz her ne kadar saglikli

yasamin gereklerinden biri olsa da asir1 yapilmas: durumunda baz1 fiziksel ve psikolojik
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rahatsizliklara yol acabilmektedir. Bu nedenle egzersiz bagimliligi konusunda yapilan

calismalar i¢in su 6nerilerde bulunulabilir;

Universitelerde egzersiz bagimlilig1 iizerine yapilan ¢alismalar yeterli degildir. Yapilan
bu ¢alismada sinif ve boliim diizeyinde karsilastirma yapilacak ¢alisma bulunamamastir.
Bu alanda yapilan ¢aligsmalar sinif ve boliim 6rnekleminde derinlestirilmelidir.

Yine anne baba egitim durumlarinin dikkate alindig1 bir ¢calisma bulunmamaktadir. Spor
yapan bireylerin anne baba egitim durumlari ve anne babanin spor yapma aligkanliklari
bireyleri etkilemektedir. Bu nedenle yapilan ¢aligmalarda anne baba egitim durumlar1 ve
spor yapma durumlar1 da ¢aligmalarda degisken olarak ele alinmalidir.

Calisma nitel alanda yapilacak diger ¢calismalarla desteklenmelidir.

Egzersiz bagimliligmmin olumsuz saglik problemlerine yol agtigi bilindiginden bu
olumsuz durumu ortadan kaldiracak ¢alismalar arttirilmalidir.

Egzersiz bagimliligina iligkin olarak her bir sporcunun belli bir riske maruz kaldigi
gorilmektedir. Kilo kontrolii amagli yapilan egzersizlerin bagimlilik diizeyinde
gerceklesmemesi adina saglikli yagam, dengeli beslenme ve egzersiz durumu dengeli bir
sekilde gerceklestirilmelidir.

Bagimlilig1 olan bireylerin egzersizi bir anda birakmasinin farkl psikolojik etkilerinden
kacinmak amaciyla egzersiz belli bir zaman araliginda azaltilmalidir.

Literatiir taramas1 sonucunda egzersiz bagimliligi ile ilgili arastirmalarin ¢ogunlugunun
kosu agirlikli aerobik aktiviteler oldugu gozlenmistir. Bu veriler 1s1ginda egzersiz
bagimliliginin kosuya 6zgii olup olmadigi sorusu akla gelmektedir. Bu durumun tespiti
icin farkli spor branglariyla egzersiz bagimhiligi arasindaki iliskiyi arastiran yeni
calismalara ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz bagimliligit yeni bir kavramdir. Bagimligin genel Olgiitleri icinde
degerlendirilmektedir. Tani, ayirict tani, tedavi segenekleri hekim tarafindan kavranmasi
onemlidir. Ozellikle sporcular arasinda bu bozuklugun gizli kalma egilimi ve tam
sorunlar1 oldugu unutulmamalidir. Bu konudaki bilgilerin kanit diizeyinin artmasi i¢in

klinik aragtirmalar yapilmasina ihtiyag¢ vardir.
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Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar; sizlere uygulanan bu 6lgekle, sizlerin egzersize yonelik davranisinizi dlgmek amaglamaktadir. Bu ydniiyle

asagidaki ifadeler ile ilgili degerlendirmeleriniz alanimiz i¢in 6nemlidir. Katilimimiz i¢in tesekkiirler.
Spor Bilimleri Fakiiltesi
OZNUR KAYA
EQZersiz.....c.ovvviiiiiiiiii gibidir.Clinkii ........................
Yasmniz:.........c.oo...n.

Siif: Ol .sifTR.sinifCB. st fCH.smif

Aile Gelir Diizeyi: [(1800-1499[11500-2999(13000 ve Uzeri

Anne Egitim Diizeyi:[Xkuryazar degilOilkokul [Drtaokul [lise O Lisans CLisansiistii
Baba Egitim Diizeyi:[Xkuryazar degil O Ilkokul [Mrtaokul [Clise O Lisans CLisansiistii

Diizenli Egzersiz Yapiyor musunuz? CJEvet ClHayir

s ; g £

£ 2| 5| E| g2

S5 3| S| 8| 8E

X U M| M| M XY
1 Kendimi koétii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 1 2 3 4 5
2 Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir 1 2 3 4 5
3 Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 2 3 4 5
4 Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir. 1 2 3 4 5
5 Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 1 2 3 4 5
6 Egzersiz araglaria gereginden fazla para harcadigimi diisiiniiyorum. 1 2 3 4 5
7 Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum. 1 2 3 4 5
8 Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim. 1 2 3 4 5
9 Egzersiz yapmak igin okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur. 1 2 3 4 5
10 | Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyetlere (killtirel, sanatsal, vb.) 1 2 3 4 5

zamanim kalmaz.
11 | Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi noktasinda ¢atigma 1 2 3 4 5
yasarim.

12 | Egrzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye galigirim. 1 2 3 4 5
13 | Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1 stirdiiriirim. 1 2 3 4 5
14 | Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum. 1 2 3 4 5
15 | Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 1 2 3 4 5
16 | Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim. 1 2 3 4 5
17 | Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 2 3 4 5
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Ek-2. Egzersiz Bagimlihg Olcegi

Original Article

Kastamonu Education Journal

: May 2018 Volume:26 Issue:3
2006 kefdergi.kastam onu.edu.tr

Egzersiz Bagimhhg Olcegi (EBO): Gegerlik ve Giivenirlik Galismasi
Exercise Addiction Scale (EAS): A Study of Validity and Reliability

Goniil TEKKURSUN D EMIR®, Zekihan HAZAR®, Haiil Ibrahim CI CIOGLIF
2Gazi Universitesi, Egitimi Bilimleri Enstitisti, Spor Bilimleri Rakiiitesi, Beden Egitimi ve Spor OSretmenligi, Ankara,

Tiirkiye.

® Omer Halisdemir Universitesi, Bgitimi Bilimieri Enstitiisti, Beden EZitimi ve Spor YVitksekokuly, Beden Egitimi ve

Spor Ogretmenligi, Nigde, Tirkiye.

o6z

Bu caligmamn amaci, egzersiz baginlilifim belifletede kullamlabilecek gecerli ve
givenilir bir dlgme aract gelistinneltir. Kartna (mixed) modelde desenlenen aragtinmaya,
2016-2017 egitim &3retim yilinda Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi (n=80) ve
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’ nden (n=08) aktif olarak spor yapmakta olan
toplam 178 beden egitimi ve spor 63retmeni aday katilmigtir. Olgegin gecerlilik ve gi-
venifik caligmalannda SPSS 23 paket program kullamlmugtir, Ayrica dognilayict faktor
analizi sirecinde Lisrel 8 80 kullatulrugtir Bu baglamda, élgede madde analizi kapsarmnda
madde toplam test korelasyonu ve % 27°lik alt-iist grup toplam puan degetlendirmeleri ya-
plmugtir. Olgedin geneli igin Cronbach Alpha givenirlik katsayist 0,88 bulunurken, bitinci
boyutigin 0,83; ikini boyutigin 0,79; Gginci boyutigin 0,77 olarak bulunmugtur. Olgegin
vapt gecerliligi igin agrnlayic (AFA) ve dogrilayict faktor analizi (DFA) uygulanmighr.
AFA sonucunda dlgek, 17 raddeden olugmalkta we ¢ alt fakiorli bir yapt gostermektedir.
Faktirlerin toplamn agkladi@ varyans oram % 54,61°dir. Buna gére, Egzersiz Bagumlih &
Olgedi (EBO) nin gegeri ve givenilir bir élgme aract oldugu soylenebilir
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This study aims to develop a valid and reliable measurement tool that can be used to
determine exerciseaddiction. The research, designed in mixed model, consists ofatotal of
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Extended Abstract

Exercise is one of the most important activities that ensure healthy individuals, especially physical health, from
mental, emotional and social aspects. However, when exercise is the most important activity in an individual’s life,
and when it reaches a point where it causes individual-social problems, unlike the expected benefit from exercise, it
can lead to some negative consequences. So much so that it can go to “exercise dependency” which is a sub-dimen-
sion of process-behavior addiction.

The purpose of this study is to develop a valid and reliable measurement tool that can be used to determine
exercise dependence. Firstly, a questionnaire pool consisting of 80 items was created by using domestic and foreign
field literatures for sub-dimensions of addiction and addiction and using the developed scales related to addiction in
the field. The scale of the test was presented to the expert group of five experts for evaluation of the scope validity,
language and expression validity. The necessary corrections have been made as a result of evaluations from experts.

According to this result, 28 items were removed from the scale and 52 items remained. Statistical analyzes were
performed using SPSS 20 package program and Lisrel 8.80. A total of 178 students in physical education and sport
teaching departments were actively engaged in sports in the Gazi University Sports Sciences Faculty (n = 80) and
Selguk University Sports Sciences Faculty (n = 98) in the academic year 2016-2017. An exploratory (AFA) and con-
firmatory factor analysis (DFA) was applied to construct validity of the scale. An exploratory (AFA) and confirma-
tory factor analysis (DFA) was applied to construct validity of the scale. According to the exploratory factor analysis,
the scale consists of 17 items and shows a structure with three sub-factors. First sub-factor; Excessive Focus and
Emotion Change (11,10,9,21,16,33,28 items). Second sub-factor; Postponement of Individual-Social Needs and
Conflict (30, 32, 31, 13, 15, 17 items). Third Sub Factor; Tolerance Development and Passion (3,1,2,19 items). The
total variance ratio explained by the factors is 54.61%. In order to determine the discriminative power of the scale,
item total test correlation and 27% upper and lower group evaluations were performed.

The results show that they distinguish between dependent and non-dependent individuals at a very reliable level.
As a result of the confirmatory factor analysis, it is seen that the compliance indices meet the standard compliance
indices and are in accordance with the existing structure of the scale. The reliability of the instrument was tested by
Cronbach Alpha internal consistency coefficient and test-retest method. It can be said that the Exercise Addiction
Scale is a valid and reliable measurement tool. The fact that the participants in the study consisted of individuals
who continued to active sports life was an important contribution to the research, but it is a significant limitation of
researching the participants only in the physical education and sports teacher departments.
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1. Giris

Bagimlilik davranigini tammlamak genel olarak karmagiktir. Bagimliligin tanimi gegmiste uyusturucu madde ve alkol
kullanim ile sinirlandirilmig durumdaydi. Ancak giiniimiizde egzersiz, seks, kumar, video oyunu oynamak ve intemet
kullanim gibi birgok davranig potansiyel bagimhilik davranigi olarak degerlendirilmektedir. Aslinda faydali olan davranig-
lar takint1 haline geldiginde birgok olumsuz sonucun dogmasina neden olabilmektedir (Terry, Szabo ve Griffiths, 2004).
Eysenck’e gore bagimhilik (1997), bireyin normal digi ve zararli sonuglari olabilecek bazi davranig tiplerine yatkinligmi
ifade eden bir kavramdir. Bu davrans tipleri alkol ve uyusturucu madde kullanim1 olabilecegi gibi seks, spor, seyahat veya
is olabilir. Bagimlilik kavrami gegmis yillarda alkol, madde ve nikotin gibi maddelerle birlikte kullanilmigtir. Son yillarda
beyin ve beyinin iglevi tizerine yapilan galigmalarda birgok davranigin kimyasal bagimliliga yol agtig1 bulunmugtur. Bu se-
beple bagimlilik, madde bagimlilig: ve siireg bagimliliklar: olmak tizere iki guruba ayrilir. Son zamanlara kadar davranig ya
da aktivite bagimlilig1 olarak ta bilinen bagimliligin ikinci ana alani olan siireg bagimlilig cok fazla ilgi gekmemistir. Siireg
bagimhiliklart madde bagimhligiyla paralellikler gosterse de madde kullanimini igermez. Siireg bagimliligini anlamak igin
bagimli olunan davranig ya da aktivitenin, madde bagimliliginda maddenin yaptig1 gibi, zihinsel aciya kargi bir madde gibi
kullanildigmi anlamak énemlidir (Khantzain’den akt. Yeltepe Ercan, 2013). Evrensel olarak saglikli bir aligkanlik kabul
edilmesine ragmen, egzersiz davramiginin insanlar izerinde takintili ve zararli bir davraniga déniigme potansiyeline sahip
oldugu kabul edilmektedir (Szabo ve Griffiths, 2007). Egzersiz; planh ve programli olarak gergeklestirilen, fiziksel uy-
gunlugu korumaya veya gelistirmeye yonelik olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir (Taylor, 2000). Diizenli fiziksel aktivite,
saghgn surdiiriilmesinde ve hastaliklarm énlenmesinde 6nemli rol oynar. Bununla birlikte agir1 egzersiz, fiziksel ve psiko-
lojik sagliga ters etki yapma potansiyeline sahiptir (Berezik, vd. 2012). Diger bagimlilik davraniglar gibi agir1 egzersiz de
teorisyenler tarafindan sikhikla zorlayici olarak tanimlanir (Freimuth, Sandy ve Kim, 2011).

Yapilan alan yazin incelemesinde bagimhligm, bilim insanlar: tarafindan temelde iki baglik altinda ele alindig1 goriil-
mektedir. Belirtileri ve sonuglari agisindan benzerlik gésteren bu bagimlilik tiirleri temelde ‘“Madde Bagimhligr” ve “Sii-

reg-Davranig Bagimliligi” olarak iki baglik altinda degerlendirilmektedir.
Madde Bagimhihigi

Madde bagimliligs, keyif verici bir maddenin belirgin bir etkiyi elde emek igin alinmast siirecinde ortaya ¢ikan bedensel,
ruhsal ya da sosyal sorunlara ragmen madde alimmin devam etmesi, maddeyi alma isteginin durdurulamamas1 ve madde
alinmadig1 zaman yoksunluk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi durumudur. Yani bagimlilik gelistiginde o madde kiginin ruhsal
ve bedensel bir ihtiyaci haline gelir (Arikan, 2012). Bu maddelerin kullanimi beyindeki normal algt, duygu ve motivasyon
stireglerini etkilemektedir. Néroloji aragtirmalari, madde bagimliliginin biyolojik ve genetik temeli olan, kronik, tekrarla-
yan bir bozukluk oldugunu gostermektedir (Yeltepe Ercan, 2013).

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), “Mental Bozukluklarm Tanis1 ve Istatistik E1 Kitab1 IV” te (DSM-IV-TR), bagim-
Iiligmn klinik teghisinin konulabilmesi igin yedi maddelik bir bagimlilik kriter listesi belirlemigstir ve bir kiginin bagiml
sayilabilmesi igin son 12 ay igerisinde bu yedi kriterden en az ii¢ ve daha fazlasmin belirtilerini sergilemesi gerekmektedir.
Bu kriterler su sekilde ifade edilmektedir;

1. Tolerans; kullanicinin ayn1 miktarda alkol ya da madde almast durumunda giderek etkinin azalmasi ya da istenilen
etkiyi saglamak igin artan miktarlarda madde alma geregi hissetmedir.

2. Yoksunluk belirtileri; alkol ya da madde kullanmaya son verildiginde fiziksel ya da psikolojik bulgularin ortaya
¢ikmas1 ya da bu bulgular ortaya gikmasm diye ayni maddenin alinmasimna devam etmektir.

3. Agint tikketim; madde siklikla planlanan dozdan daha fazla ya da daha uzun siire kullanilir.

4. Kontrol kayb1; madde kullanimmi kontrol etmek ya da birakmak igin istek ve basarisizlikla sonuglanmig gaba séz

konusudur.

Siirekli madde temini ile meggul olmak; alkol ya da madde kullanmak ya da elde etmek igin agir1 zaman harcamak.

Madde kullanim sebebiyle sosyal, ailevi ve is ile ilgili sorumluluklarint aksatmak.

7. Devam eden ya da tekrarlayan fizyolojik ve psikolojik problemin varligma ragmen bagimlilik yapici maddenin kul-
lamimina devam etmek.

R

Diinya Saglik Orgiitii’niin (World Health Organization, WHO) “Hastaliklarm Uluslararas: Smiflandirilmas” (Internati-
onal Classification of Diseases- 10, ICD-10) sistemine gére de bagimliligin klinik tanisinin konulabilmesi igin alt1 belirtiden
ii¢ ve daha fazlasinin (5 ve 6 birlikte tek bir belirti) hep birlikte bir ay i¢inde géritlmesi, eger bir aydan kisa bir siire ise, 12
aylik periyotta tekrarlamasi gerekmektedir (Kéroglu, 2001).

Siire¢ Bagimlhihigi-Davramissal Bagimlilik

Bir davraniga bagimlilik, belirli bir davranigin, normal dig1 ditzen ve siklikla sergilenmesi sonucu bireyin bedensel,
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psikolojik ve toplumsal yapi ve iglevlerinde dengesini yitirmesi, diizeninin bozulmasi ve ortama uyum saglayamamasi
seklinde tanimlanabilecek bagimhilik tiirtidiir (Karaman ve Kurtoglu, 2009). Yapilan arastirmalarda igki ve sigara bagimhi-
1181 disinda kumar, aligveris, spor, siber seks ve teknolojinin de beyinde bagimlilik olusturduguna dair veriler bulunmugtur
(Tarhan ve Nurmedov, 2011). Davranigsal bagimliliklar da tipk: alkol-madde bagimliliklarinda oldugu gibi bagimhiligin
ana bilegenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik belirtilerini (zihinsel megguliyet, duygu durum degiskenligi, tolerans,
yoksunluk, kigilerarasi gatigma ve tekrarlama [relaps]) gosterirler ( Arisoy, 2009).

Griffiths (2009) davranig bagimliliklarini tanimlamada, madde bagimlihgna benzer tant 6lgitleri kullanmaktadir ve
bu tan1 taru Slgiitleri; Belirginlik (Salience), Durum Degisimi (Mood Modification), Tolerans Geligimi (Tolerance), Geri
Cekilme (Withdrawal Symptoms), Catigma (Conflict) ve Niiksetme (Relapse) olmak iizere alti maddeden olugmaktadir.

Egzersiz Bagimlihig

Egzersiz bagimliliginin tanis igin DSM-IV’ te yer alan madde bagimlilig: 6lgiitlerinden hareket eden Veale, bu kriter-
leri egzersiz bagimlilig: igin geligtirmistir. 12 aylik bir dénem iginde asagidaki belirtilerden en az 3 tanesinin bulunmasi ve
klinik olarak bir sikinttya ve bozulmaya yol agmas1 gerekmektedir. Bu durumda tani igin gegerli 6lgiitler sunlardir:

1. Tolerans: istenilen etkiye ulasmak i¢in egzersiz miktarinin artirilmas: ya da aym miktarda egzersiz yapmaya devam etme
sonucunda etkilerin azalmasi.

2. Egzersizin Kesilmesi Etkileri: egzersiz yapamama sonucunda ortaya ¢ikan egzersizin kesilmesi semptom karakteristikleri

[6m. endige, yorgunluk] ya da egzersizin kesilmesi semptomlarindan sakinmak ve rahatlama saglamak i¢in aym miktarda [ya

da buna yakin] egzersiz yapilmasi.

Niyet Etkisi: egzersiz siklikla dugtntilenden daha fazla miktarda ya da daha uzun stre de yapilir.

Kontrol Kayb: siddetli egzersiz yapma istegi ya da egzersizi kontrol etme ya da birakma isteginde bagarisizlik.

Zaman: egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcama.

Diger Aktiviteleri Azaltma: egzersiz yapabilmek i¢in sosyal, igle ilgili ya da rekreatif aktiviteleri azaltmak ya da terk etmek.

Devamilik: fiziksel ya da fizyolojik olarak devam eden bir problemin varligindan haberdar olmaya ragmen egzersize devam

etme [sakatliga ragmen kogmaya devam etmek gibi] (Vardar, 2012).

Nk W

Egzersiz bagimlihig1 6lgeginin gelistirilmesi siirecinde, Amerikan Psikiyatri Birligi’nin (APA), “Mental Bozukluklarm
Tanis1 ve Istatistik EI Kitab1 IV”te (DSM-IV-TR) yer alan bagimhlik tan1 kriterleri temel olarak almmig ve aym zamanda
alan yazinda yer alan diger aragtirmalardan da yararlanilmistir. (Griffiths, 1996; Griffiths, 1999; Kéroglu, 2001; Szabo ve
Griffiths, 2007; Vardar, 2012; Berczik, vd. 2012)

Bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yénden saglikli olabilmeleri agismdan énemli bir rolii olan sporun-eg-
zersizin agirt diizeyde ve kontrolsiiz bir gekilde yapilmasi, beklenen fayda yerine bagimhilik gibi olumsuz sonuglar do-
gurabilmektedir. Bu sorunun tespitine yonelik gelistirilecek olan “Egzersiz Bagimliligi Olgegi nin bu konuda yasanan
sorunlarin ¢6ziimiine 6nemli katkilar saglayacag: digiiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Egzersiz bagimhiligmin tiim boyutlar ile 6lgiilebilmesine iligkin bir veri toplama aracnin geligtirilmesi, yaganan bu so-
runun ¢éziimil i¢in, bityitk 6nem tagimaktadir. Buna gére bu aragtirmanin amaci, bireylerin yaptiklari egzersizin bagimlihk
diizeyine ulagip ulagmadigini gegerli ve giivenilir sekilde dlgebilen bir veri toplama araci geligtirmektir.

2. Yontem

Bu béliimde, aragtirmada kullanilan model, galigma grubu, dlgme aracimin gelistirilme siireci, verilerin analizine iligkin
bilgilere yer verilmigtir.

Arastirmanin Modeli

Bu galigmada aragtirma modellerinden karma model (mixed model) kullanilmigtir. Karma galigmalar, nitel ve nicel ga-
ligma verilerinin tek bir aliymada ele alarak farkli veri kaynaklarinm birbirine déniigtiiriiliip dogrulandig: galigmalardir
(Creswell, 2003; McMiillan, J.H. ve Schumacher, S., 2006).

Calisma Grubu

Aragtirma, Gazi ve Selguk Universitelerinde &grenim géren Beden Egitimi ve Spor Ogretmen adaylari {izerinde yiirii-
tiilmiigtiir. Aragtirmada, derinlemesine aragtirma imkam saglayan ve siklikla kullanilan amagh érnekleme yontemlerinden
(Patton, 2014), 6lgiit 6mekleme kullanimustir. Olgiit 6meklemede, aragtirmaci énceden belirlenmis bir dizi 6zelligi kar-
stlayan 6lgiit veya dlgiitler olugturabilmektedir (Yildirim ve Simgek, 2011). Aragtirmadaki katilmeilar igin en az bir yil
spor gegmisi olmak ve diizenli olarak spor yapmak kriterleri esas alnmistir. Bu baglamda arastirmaya, Gazi Universitesi
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Spor Bilimleri Fakiiltesi (n=80) ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde (n=98) 2016-2017 egitim 6gretim
déneminde 6grenim gérmekte olan 178 grenci katilmigtir. Bazi aragtirmacilar (Tavsancil, 2014; Tezbagaran, 2008; Balci,
2005; Pett, Lackey ve Sullivan, 2003; Biyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2012), caligma grubu
buyiikliigiiniin Slgekteki madde sayisinin en az beg (5) kat1 kadar olmasi gerektigini ifade etmektedirler. Buna gére galigma
grubuna 34 maddelik denemelik 6l¢ek uygulandig digiiniiliirse, yapilan istatistik iglemler igin yeterli sayida katilimerya
ulagildigr s6ylenebilir. Bu dogrultuda, aragtumaya 178 kisi katilmigtir. Katilimeilarm % 397u (n=69) kadin ve % 62’si
(n=109) erkektir.

Ol¢cme Aracimin Gelistirilme Siireci

IIk olarak bagimlilik ve bagimlhihgn alt boyutlarma yoénelik yerli ve yabanci alan yazin taramast yapilmis ve alan ya-
zinda bagimlilik ile ilgili gelistirilmig élgeklerden de yararlanilarak 80 maddelik soru havuzu olugturulmugtur. Tavgancil
(2014)’a gére, yazilan madde sayismin 100 civar: olmasi gerekmektedir. Bu baglamda, meveut aragtirmada literatiir ve
diger kuramsal bilgilerden yola gikilarak aragtirmacilar tarafindan 80 maddeden olugan kapsamli bir madde havuzu olug-
turulmugtur. Hazirlanan havuzdan segilen maddelerle olugturulan denemelik lgek kapsam gegerligi ve dil-ifade gegerli-
ginin degerlendirmesi igin bes kigilik uzman bir grubun (Beden Egitimi ve Spor alamindan iki, Olgme ve Degerlendirme
alanindan iki ve Turk Dili ve Edebiyati alanindan bir kisi) gériisiine sunulmugtur. Uzmanlardan gelen degerlendirmeler
sonucunda anlagilabilirlik, agik, akict ve amaca uygun olmasi kriterlerine gore 28 madde 6lgekten gikarilmig geriye 52
madde kalmigtir. Uzman gériigleri dogrultusunda uygulanmas: diigiiniilen gruba benzer 18 sporcuya 6lgme araci dogrudan
uygulanip maddelerin agik ve anlagilirligi, uygulama siiresi ve katilimeilarin egzersiz bagimliligini kesfetmeye iligkin ye-
terliligi smanmgtir.

Verilerin Analizi

Olugturulan 6lgek 178 beden egitimi ve spor 6gretmen adayma uygulanmigtir. Elde edilen verilerin, gegerlik ve giive-
nirligini ispatlamak amaciyla, SPSS 23 ile Lisrel 8.8 programinda analiz edilmig ve madde analizleri degerlendirilmistir.
Verilerin temel bilegenler analizine uygunlugunu tespit etmek igin, Kaiser-Meyer Olkin (KMO) katsayis1 ve Barlett Sphe-
ricity testi; giivenirlige kamit saglamak amaciyla test-tekrar test ve Cra gitvenirlikleri; yap1 gegerligine kanit saglamak i¢in
Agimlayict Faktor Analizi (AFA) ve Dogrulayict Faktor Analizi (DFA); madde analizlerine ispatlamak igin de madde test
korelasyonlart hesaplanmigtir. Yapilan analizler sonucunda, 52 maddelik olan denemelik dlgekten, kriterlere uymayan;
birden fazla maddeye yiik veren veya Slgegin yapisina uymayan 35 madde gikarilmigtir. Yapilan analiz sonuglarina gore;
“Egzersiz Bagimliliz1 Olgesi”” 17 maddeden ve tig alt boyuttan olugmaktadir. Madde 11,10, 9, 21,16, 33, 28 Asir1 Odaklan-
ma ve Duygu Degisimi boyutunu; madde 30, 32, 31, 13, 15, 17 Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarn Ertelenmesi ve Catisma boyu-
tunu, madde 3, 1, 2, 19 ise Tolerans Geligimi ve Tutku boyutunu 6lgmektedir. Bu baglamda 6lgek, 5°1i likert tipi formatinda
diizenlenmigtir. Ciinkil kategori sayisi 5’ten agagi diigtikkce dlgek diizeyi agisindan bilgi kaybi olugmakta, yiikseldikge
kategoriler arasinda belirgin farkliliklar saglanamamaktadir (Erkus, 2014).

3. Bulgular

Egzersiz Bagimliligi Olgeginin gegerlik ve gitvenirligine iliskin yapilan analizler ve elde edilen bulgular agagida veril-
mistir.

Gegerlilik
Yapi Gegerligi

Olgme aracmnin slgmeye galigtigi teorik yapiyi Slgebilme derecesi olarak tanimlanan yapi gegerligi, dlgekte yer alan her
bir maddenin birbiri ile olan iligkisini ortaya koyar (Seger, 2015).

Tablo 1. KMO Bartlett’s Kiiresellik Testi Tablosu

Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterlilik Ol¢timii . 891
Yaklagik Ki-kare 1085,010
Bartlett’s Kuresellik Testi Serbestlik derecesi 136
Anlamhilik .000
*5<0.001

Aragtirmada kullanilan veri setinin agimlayici faktor analizi yapilmasina uygun olup olmadigini belirlemek amaciyla
Kaiser-Meyer-Olkin Omeklem Yeterlilik Olgiimii ve Bartlett’s Kiiresellik Testi sonuglar1 incelenmistir. Verilerin faktor
analizi igin uygunlugu Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Bartlett kiiresellik (sphericitiy) testi ile incelenebilir (Cok-
luk, Sekercioglu & Biyiikoztiirk, 2012). Faktorlegebilirlik (factorability) igin KMO’nun .60’tan yitksek ¢ikmasi beklenir.
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Bartlett testi, degigskenler arasinda iliski olup olmadigini kismi korelasyonlar temelinde inceler. Hesaplanan ki-kare ista-
tistiginin anlamli ¢itkmasi veri matrisinin uygun oldugunun géstergesidir. KIMO katsayisi 1’e yaklagtikga verilerin analize
uygun oldugu, 1 olmasinda ise mitkemmel bir uyum oldugu anlamina gelir (Biyiikéztirk, 2014). Analiz sonuglar: veri
setinin agimlayici faktor analizi yapmaya uygun oldugunu gostermektedir.

Acimlayic1 Faktor Analizi

Olgme aracinin yapi gegerliligi, aracin 6lgiilmek istenen davramig baglaminda soyut bir kavrami (faktérii) dogru bir
sekilde &lgebilme derecesini gostermektedir (Tavsancil, 2002). Olgme aracimn yapr gegerliliginde kullanilan yol faktor
analizidir (Bityiikoztiirk, 2003). Olgegin yapi gegerligini incelemek igin 6ncelikle agimlayict faktor analizi uygulanmis, ar-
dindan elde edilen faktor yapisinin uygunlugu dogrulayici faktor analizi ile sinanmugtir. Agimlayict faktdr analizinin amact,
gozlenen degiskenler arasmdaki iligkileri betimlemek, ¢ok sayida gozlenen degiskenlerin (maddelerin) sayisini indirgeye-
rek bu degiskenlerin birlikte agiklayabildikleri az sayida tanimlanabilen anlamh yapilara ulagmaktir (Biyiikéztiirk, 2002;
Tabachnick ve Fidell, 2007). Agimlayici faktor analizi ile araci gelistiren kisi 6lgekte istenilen faktorii 6lgmeyen veya ayni
anda birden gok faktorii 6lgen maddeleri kolayca ayurt edebilmektedir (Worthington ve Whittaker, 2006). Egzersiz Bagim-
1131 Olgei’ni olugturan faktorlerin agimlayici faktér analizi igin, dik déndiirme yaklagimlarmdan en sik tercih edilen Vari-
max temel bilesenler faktor analizi (Akbulut, 2010; Ozdamar, 2004; Tavsancil, 2005) teknigi kullanilmstir. Varimax rotas-
yonu sonunda elde edilen faktor yiikleri kabaca, ©0,32-0,44 arasi=kotir”, “0,45-0,54 arasi=normal”, ““0,55-0,62 arasi=iyi”,
0,63-0,70 arasi=gok 1yi” ve “0,70 ve tizeri=mitkemmel” olarak kabul edilmektedir (Comrey ve Lee, 1992). Bu galigmada
agimlayici faktor analizinde madde segme ve maddenin uygunluguna iligkin karar vermeye dayanak saglayan kriter faktor
yitk degerinin 0.40 ve tizeri, madde 6z degerinin 1 ve tizeri, maddelerin tek bir faktérde yer almasina ve iki faktorde yer
alan maddelerin faktér yiik degerleri arasinda ise en az 0.10 fark olmasina dikkat edilmistir (Biytikoztiirk, 2014; Tavsancil,
2005, Yavuz, 2005). Tabachnick ve Fidell’de (2007) temel bir kural olarak her bir degigkeninin yitk degerinin 0.32 ve daha
iizerinde degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedirler. Aragtumada varimax rotasyonunda, faktor yiiklerinin alt kesim
noktas1 olarak 0,45 faktér yikiine sahip maddeler igleme almmistir. Bu da 6lgekte yer alan maddelerin bulunduklari boyutu
giiglii gekilde temsil ettiklerine kamit olarak goriilebilir. Agimlayici faktor analizinin ilk sonuglari incelendiginde, bazi mad-
delerin faktor yiik degerlerinin 0.45°in altinda kaldig1, bazi maddelerin ise birden fazla faktérde yiksek faktor yiik degerine
sahip olduklar1 saptanmigtir. Bu gerekgelerle 6lgegin deneme formunda yer alan bu sorunlu maddeler dlgekten gikarilmig
ve analizler tekrarlanmigtir. Analiz sonucunda toplam 17 madde ve 3 boyuttan olugan nihai 6lgme araci elde edilmigtir.

Tablo 2. Agmlayic1 Faktor Analizi Sonuclari

B % Déndiriilmiis Faktor Yik Degerleri
5 < Maddeler X S
é g 1. Faktér 2 Faktor 3. Faktér
& mll Kendimi kéti hissettiimde egzersiz yapmak beni rahatlatir. 784 398 1.21
z ‘e ml0 Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir. 760 421 1.00
g :EVE m9  Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 732 425 1.06
ﬁ & m2l Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana 1yi gelir. 637 398 1.12
é)g g, ml6 Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 641 352 1.27
% :5,* m33 )E]ggrzuelrnsiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi digtni- 609 371 126
= m28 Egzersiz yapmadigim bir hayat diigtinemiyorum. 541 3.49 1.23
L2 m30 Eizersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissede- 765 769 125
:m é m32 Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur. 125 2.84 131
ARS g Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim i¢in diger sosyal faaliyet-
A2 % m3l jere (kaltirel, sanatsal, vb.) zamanim kalmaz. 690 282 129
é S ml3 Arkadaglarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yap- 671 268 124
£ g mak m1 noktasinda ¢atigma yasarim. ¢ : :
S e ml5 Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye galisirim. .669 2.87 1.28
> ml7 Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay: strdiiririm. 473 2.96 1.32
j@ 5 m3 Pllanladlglmdan daha uzun stre egzersiz yapmaktan kendimi 735 334 120
=2 alamiyorum.
g & ml  Egrersiz yapacagim zamann gelmesini sabirsizlikla beklerim. 702 393 1.8
g % 9 Ef;qﬂsiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal 696 341 1.10
S m19 Her defasinda ayni strede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 648 341 1.13
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% % Déndiiriilmiis Faktor Yik Degerleri
§ = Maddeler < Ss
© § 1. Faktér 2. Faktor 3. Faktor
Oz degerler 593 222 2.13
Agciklanan varyans %34.89 %13.06  %6.65
Agiklanan toplam varyans %54,61
*pl 05

Tablo 2’de nihai lgekte 3 faktorlii bir yap: elde edilmistir. Olgek varyansin % 54,61’ini agiklamaktadir. Faktérler ince-
lendiginde, birinci faktériin “Agir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” adi altinda 7 maddeden (11,10, 9, 21, 16, 33, 28) olus-
tugu saptanmustir. Tek bagina bu faktor, dlgekteki egzersiz bagimlihg: degiskeninin % 34,89’unu agiklamaktadir. Ikinci
faktor olan “Bireysel-Sosyal Thtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma” nin 6 maddeden (30, 32, 31, 13, 15, 17) olustugu tespit
edilmistir. Tek bagina bu faktor, 6lgekteki egzersiz bagimlihig1 degiskeninin % 13,06’s1m1 agiklamaktadir. Ugtincii faktoriin
ise “Tolerans Geligimi ve Tutku™ ad1 altinda 4 maddeden (3, 1, 2, 19) olugtugu ve tek bagina tigiincti faktorin 6lgekteki
egzersiz bagimhlig1 degigkeninin % 6,65 ini agikladig1 saptanmugtir.

3.1.3. Madde Analizi

Olgekte yer alan her bir maddenin, slgmek istedigi 6zelligi lgiip 6lgmedigi ve dlgtitkleri 6zellik agisindan kisileri ayirt
etmede ne kadar yeterli olduklarinin belirlenmesi amaciyla, ilk olarak madde-toplam test korelasyonlan hesaplanmigtir
(Biyiikéztiirk ve ark., 2012). Bu baglamda, Beden Egitimi Ogretmen Adaylarmda Egzersiz Bagimlihigi Olgegi’nden elde
edilen verilerin madde toplam test korelasyonlari, madde analizleri, % 27 alt-tist gruplar kargilagtirilarak analiz edilmigtir.
Madde analizine iligkin bulgular Tablo 3’te sunulmustur.

Cok boyutlu yap1 gosteren olgeklerde, alt-iist gruplarin her bir boyut igin tanimlanmasi ve o boyutta yer alan madde
puanlarinin kargilagtirilmasi gerekir (Buyiikoztiirk, 2014). Tablo 3’te toplam puana gére tist % 27 ve alt % 27°lik gruplarin
madde puanlar arasindaki farkin anlamlhiligs t-testi ile hesaplanmaktadir (Kilig Cakmak, Cebi ve Kan, 2014). Bu baglam-
da, Tablo 3 incelendiginde, t degerlerinin 5,8 (sd: 77, p<0.001) ile 10,5 (sd: 77, p<0.001) arasinda degistigi goriilmektedir.
Olgekte, % 27’lik alt ve iist gruplar arasmdaki toplam puana iliskin anlamli farklilik gorilmiistiic. Bu durum, alt ve tist
grup arasmdaki farkin anlamli olmast maddenin ayut ediciligi igin bir kanit olarak degerlendirilmektedir (Erkug, 2014).
Uzmanlar madde-toplam korelasyonu 0.30 ve daha yiiksek olan maddelerin iyi derecede ayut edicilik dzellige sahip oldu-
gunu belirtmektedir (Biiyiikéztiirk, 2014). Tablo 3 incelendiginde, madde toplam test korelasyon degerlerinin 0.60 ile 0.76
arasmda degistigi gorilmektedir.

Tablo 3. Madde Analizi Sonugclar

Alt% 27 Grup  Ust %27 Grup

Takistler Ilil/Iadde Taslak =82 =82 Madde Toplanl Test Korelasyon
[ No t p Degerleri
X ss X ss
1 mll 2,93 1,39 4,58 0,84 7,0 ,00 S120%)
2 ml0 3,33 0,99 4,77 0,66 8,3 ,00 ,76(%)
3 m9 3,47 1,33 4,81 0,44 6,5 ,00 A9(%)
Astr Odaklanma ve Duygu 4 ml6 3,06 1,27 4,70 0,58 8,1 ,00 109
Ik 5 m21 262 112 437 095 82 ,00 L66(%)
6 m33 2,62 1,26 4,56 0,76 9,0 ,00 L67(%)
7 m28 2,50 1,22 439 0,67 94 ,00 ,69(%)
8 m30 1,95 0,96 3,52 1,16 7,1 ,00 L61(%)
9 m32 1,97 1,10 3,58 1,18 6,8 ,00 ,62(%)
; o 10 m31 1,77 0,88 3,70 1,12 93 ,00 ,60(%)
Bl ggggg;glaﬂn 11 ml3 204 112 343 120 58 ,00 65(%)
12 ml5 1,97 1,12 3,85 1,12 8,1 ,00 ,62(%)
13 ml7 1,83 0,90 3,93 1,03 10,5 ,00 ,61(%)
14 m3 2,45 1,20 4733 0,80 89 ,00 ,65(%)
15 ml 2,97 1,12 4,70 0,74 89 ,00 ,70(%)
Tolerans Gelisimi ve Tutku 16 m2 250 09 422 09 95 .00 ,69(%)
17 ml9 2,77 1,09 4,10 092 64 ,00 ,68(%)

*<0.001; sd: 77
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Dogrulayici Faktér Analizi

Aragtimmada AFA somucunda elde edilen faktér yapisinn uygunlugu, dogrulayici faktor analizi ile smanmugtic Erkus
(2014 a gére agimlayici faktdr analizi ve dogrulayici faktor analizi, dlgek gelistimme sirecinde birbirinin tamamlayici ola-
rak birlikte kullanilabilirler. Dogrulayict faktér analizi (DFA), degiskenler arast iligkilere bagh olacak gekilde faktér ya da
faktorleri kesfetrneyi amaglamaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Dogrulayict Faktor Analizi yvapilarak, beklenen model
ile gdzlenen modelin ne derecede uyumlu oldugunu veya geligtirilen modelin dogrulanip dogrulanmadigini tespit etmeye
galismuslardr. Bu agidan dogrulayici faktér analizi, kuramsal bilginin sinanmast veya dogrulanmast igin kullanilmaktadir
(Sencan, 2005). Dogrulayici faktér analizi uygulamast sonuglan degerlendirilirken birden fazla uyumn indeksinden yararla-
nilabilmektedir (Kline, 2005, Stimer, 2000; Tabachnick ve Fidell, 2007). Bu baglamda DFA sonucunda elde edilen uyum
indeksleri Tablo 4’te sunulmustur:

Tablo 4. Egzersiz Bagimhih@ Olgegi’nin Uyum indeksleri

Model Uyum Indeksleri Iyi Varsayilan Aralik Kabul Edilebilir Aralik EBO
X2fsd 0< X2/ sd<2 2< X2/ sd<3 1,14
RMBSEA 0.00<RMBEA<0.05 0.05<RMSEA<D.10 0,43

PGFI 0.95<PGFI<1.00 0.50<PGFI<0.95 0,63
PNFI 0.95<PNFI<1.00 0.50<PNFI<0.95 0,70
GFI 0.85<GFI<1.00 0.90<GFI<0.95 0,90
AGFI 0.90<AGFI<1.00 0.85<AGFI<0.90 0,87
IFI 0.95<IFI<1.00 0.90<IFI<0.95 0,96
NFI 0.95<NFI<1.00 0.90<NFI<0.95 0,91
CFI 0.95<CFI<1.00 0.90<CFI<0.95 0,96

*Stimex, 2000; Scheymelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003; Kive, 2005; Tabachnick ve Fidell, 2007; Thompson, 2004; Joveskog ve Sirbom,
1996 Alz: Celikve Yilmaz, 2013,

Egzersiz Bagimhilig1 Olgeginin dogrulayict faktér analizi sonucunda uyum indeksleri; 52/sd=1.94, RMSEA=0,43,
PGFI=0,63, PNFI=0,70, GFI=0,90, AGFI=0,87, IFI=0,96, NFI=0,91 ve CFI=0,96 olarak bulunmustur. Iyi varyans aralig:
ve kabul edilebilir varyans araligna gore, Egzersiz Bagmlili1 Olgegi’ nin dogrulayic: faktér analizinden elde edilen 3 alt
boyutun yeterli uyum endeks degerlerine sahip oldugu gériilmektedin F1=Agirt Odaklanma ve Duygu Degisimi, F2=Bi-
reysel-Sosyal Thtiyaglann Ertelenmesi ve Catisma, F3=Tolerans Geligimi ve Tutku boyutlarini temnsil etrektedir,

0.5S 212
0.7€ a5
0. €1 =y a33
0. €3 =y sze
C. €8 = 830
c. €8 als
0.73 =17
N
.
e BN

Chi-Sgquare=123.32, d4f=11€, P-value=0.12961, RMSEA=0.043

Sekill- DFA sonuglarma gore Egzersiz Bagimhlig Modeli
Giivenirlik Cahsmasi

Egzersiz Bagimlihg: Olgedi’nin givenirligini saglamak amaciyla iki giivenirlik analizi yapilmistir. Birincisi, olgegin
i¢ tutarlih@inin bir olgiist olan ve likert tipi dlgekler i¢in éncelikle kullanilan Cronbach Alpha giwenirlik katsayisinin
hesaplanmass, ikincisi ise testin tekrar1 y éntemiyle elde edilen giwenirlik katsayisidir (Tezbagaran, 2008). Cronbach Alp-
ha Giwenirlik Katsayist: Yapilan analizler sonucunda Cronbach Alfa giwenirlik katsayilan “Agirt Odaklanma ve Duygu
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Degisimi” faktoriinde 0,83; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Gatisma™ boyutunda 0,79; “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” faktériinde ise 0,77; Cronbach Alpha Toplam 0,88 olarak hesaplanmigtir. Uzmanlara gére Cronbach Alpha katsayist
0,80 ile 1 arasinda ise 6lgek yiiksek giivenirlilige sahiptir (Tavsancil, 2014; Alpar, 2001; Buyikoztiirk, 2014). Test-Tekrar
Test Guivenirlik Katsayisi: Madde analizinden sonra yeni hali ile 6lgek 2016 Ekim ayi i¢inde iki hafta ara ile beden egitimi
ve spor dgretmenligi boliimiinden 70 kigiye uygulanmig ve SPSS 23 paket programmda Pearson garpim-moment korelas-
yonu hesaplanmigtir. Bu baglamda 6lgegin test-tekrar test giivenirlik katsayis: .90 (p<<.01)olarak bulunmugtur. Giivenirlik
analizi sonucunda ortaya gikan bulgular, 6lgegin yiksek diizeyde giivenilir oldugunu géstermektedir.

4. Sonug

Bu calismada egzersiz bagmliligini slgmek amaciyla gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci gelistirilmistir. Olgeginin
yap1 gegerliligini saglamak i¢in Agimlayici Faktér Analizi (AFA) ve Dogrulayici Faktér Analizi (DFA) uygulanmugtir. AFA
uygulamas1 yapilmadan énce katilimcilardan toplanan verilerin faktérlesmeye uygun olup olmadig: degerlendirilmig, bu
kapsamda toplanan veriler Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Bartlett testi ile smanmigtir. Bu aragtirma kapsaminda
KMO o6rneklem uygunluk degeri 0.89 ve Barlet-Sphericity testi ki kare degeri 1085,010 (p<.001) olarak bulunmugtur.
Toplanan verilerin faktérlesmeye uygun oldugu kanitlandiktan sonra AFA uygulanmig ve AFA sonucunda 17 maddeli 3
faktorlii bir yap: elde edilmigtir. Faktorlere giren maddeler incelendiginde, birinci faktore ait 6z deger 5.93; ikinci faktore
ait 6z degerin 2.22 oldugu ve tgiincii faktériin 6z degerinin ise 1.13 oldugu tespit edilmigtir. AFA sonucunda elde edi-
len teorik yapmnin dogrulanma siirecinde DFA uygulanmustir. Beden Egitimi Ogretmen Adaylarmda Egzersiz Bagmlilig:
Olgegi’nin dogrulayic faktor analizi sonucunda uyum indeksleri; y2/sd=1.94, RMSEA=0,43, PGFI=0,63, PNFI=0,70,
GFI=0,90, AGFI=0,87, IFI=0,96, NFI=0,91 ve CFI=0,96 olarak bulunmustur. Iyi varyans aralig1 ve kabul edilebilir var-
yans araligma gére, Egzersiz Bagimliligi Olgei’nin dogrulayic: faktér analizinden elde edilen 3 alt boyutun yeterli uyum
endeks degerlerine sahip oldugu gériilmektedir. Elde edilen 3 faktériin 6lgegin toplam varyansmin % 54,61°ini agikladig:
goritlmiigtiir. Sosyal bilimlerde yapilan analizlerde % 40 ile % 60 arasinda degisen varyans oranlarinin yeterli kabul edil-
digi (Tavsancil, 2014) dikkate alindiginda, agiklanan varyans miktarmm yeterli diizeyde oldugu séylenebilir. Birinci faktor
tek bagina 6lgekteki egzersiz bagimhiligi degiskeninin toplam varyansinmn % 34,89’unu; ikinci faktoriin agikladigi varyan-
sin 13,06 oldugu; tigiincii faktoriin ise toplam varyasm % 6.65°ini agiklamaktadir. Olgme aracimin giivenirligi, Cronbach
Alfa giivenirlik katsayis1 ve test-tekrar test yontemi ile hesaplanmigtir. Bu dogrultuda, Cronbach Alfa giivenirlik katsayilari
“Agir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” faktoriinde 0,83; “Bireysel-Sosyal Thtiyaglarm Ertelenmesi ve Catisma” boyutunda
0,79, “Tolerans Geligimi ve Tutku” faktériinde ise 0,77, Cronbach Alpha Toplam ,88 olarak tespit edilmigtir. Uzmanlara
gore Cronbach Alpha katsayisi 0,80 ile 1 arasinda ise 6lgek yitksek givenirlilige sahiptir (Tavsancil, 2014; Alpar, 2001; Bii-
yiikoztiirk, 2014). Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayist ise .90 (p<.01) olarak hesaplanmustir. Elde edilen bu bulgular
1s181nda Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi’nin gegerli ve gitvenilir dlgtimler yapabilen bir veri toplama araci oldugu séylenebilir.

Olgegin puanlanmast; Dereceleme, “1=Kesinlikle Katilmryorum”, “2=Kismen Katilmryorum”, “3=Orta Diizeyde Kati-
liyorum”, “4=Katiliyorum”, “*5=Kesinlikle Katiliyorum” geklinde puanlanmaktadir. Puan araliklari ““1-17 normal grup, 18-
34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagiml grup” olarak degerlendirilmektedir.
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