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Onsoz

Yiiksek lisans ders donemini basariyla bitirdikten sonra danisman hocam ile tez
konumuzu belirlememiz ve bu siirecte sona gelmemizin benim i¢in anlami ¢ok biiytik.
Akademisyenlik hayali ortadgretim ¢aginda baslamis bir insan olarak bir basamagi
daha geciyor olmanin verdigi mutluluk, gurur ve heyecan tarif edilemez. Tez yazma
stirecinin zor ve bir o kadar da keyifli olusu insan1 hem bransina hem de akademik
diinyaya biraz daha yaklastiriyor ve insan 6grendikce aslinda ne kadar az sey bildigini

anliyor. Ileride atilacak ¢ok daha 6nemli adimlarin ilk basamagi olmasi temennisiyle.

[ZMIR, Agustos 2019 Necdet Kutay GUVEN



Ozet

Giiven, N.K. Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore Egzersiz Yapan Bireylerin
Bedeni Begenme Ve Egzersiz Bagimhliginin Degerlendirilmesi. Ege Universitesi

Spor Saglik Bilimleri Programu Yiiksek Lisans Tezi, izmir, 2019

Fiziksel aktivite, egzersiz, bedeni begenme, egzersiz bagimlilig1 gibi kavramlarin
anlamlar1 bilinmesine ve lizerlerinde ayr1 ayr1 sikga arastirmalar yapilmasina ragmen,
bireylerin bedeni begenme durumlarini ve egzersiz bagimliligi riskini fiziksel aktivite
diizeylerine gore degerlendiren calisma sayisi yetersizdir. Bu g¢alismanin amaci
diizenli egzersiz yapan spor salonu kullanicilarinin, fiziksel aktivite diizeylerine gore
bedeni begenme durumlari ve egzersiz bagimlilig diizeylerini incelemektir.
Calismanin 6rneklemi Izmir ili Bornova ilgesindeki aktif spor salonu kullanicis1 352
goniilli katilimcidan olugsmaktadir. Veriler anket yontemiyle toplanmistir: demografik
bilgiler i¢in kisisel bilgi formu, Craig C. L., ve digerleri, 2003 tarafindan gelistirilen
ve Tiirkge gecerlik giivenirligi Oztiirk M., 2005 tarafindan yapilan Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ-Short), Tiirkge gecerlik giivenirligi Anli ve
Akin, 2015 tarafindan yapilan ve Tylka ve Wood-Barcalow, 2015 tarafindan
gelistirilen “Bedeni Begenme Olcegi” (BBO) ve Hausenblas ve Downs, 2002
tarafindan gelistirilen ve Tiirkge gecerlik giivenirligi Giirbiiz ve Asc1, 2006 tarafindan
yapilan “Egzersiz Bagimlihig Olgegi-21” (EB-21) kullamlmistir. Katilimeilarin BBO
ve EB-21 puanlarinin fiziksel aktivite (FA) diizeyine (1-3) gore karsilastirilmasinda
Kruskal Wallis Testi, farkin olusmasina sebep olan gurubun tespiti Mann Whitney U
Testi ile; cinsiyetlere gore farkin saptanmasinda Bagimsiz gruplarda t-testi;
parametreler arasindaki anlamli iligki Pearson korelasyon testi ile degerlendirilmistir.
Katilimcilarin BBO puani 4,24 + 0,65 iken, zaman ve egzersiz puan 2,55 £ 0,95,
kontrol eksikligi puan1 2,74 + 1,11, geri ¢ekilme puani1 3,00 = 1,25, tolerans puani
2,95 £ 1,17 ve devamlilik puan1 2,55 + 1,06 olarak tespit edilmistir. Sadece EB-21 alt
boyutlarinin tamaminda cinsiyetler arasinda ve FA seviyesine gore belirlenen gruplar
arasinda fark oldugu saptanmistir. Bu anlamli farklilik, diisiik ve yliksek FA diizeyi ile
orta ve yiikksek FA diizeyi gruplarn arasinda gerceklesmistir. EB alt boyutlarinin
tamami ile FA i¢in harcanan MET-dk degerleri arasinda anlamli bir iliski saptanmistir
(p< 0,05).
Sonuglar, EB ile FA seviyesi arasinda pozitif bir iliski bulundugunu fakat BB
durumunun FA diizeylerinden bagimsiz oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: IPAQ, Egzersiz Bagimliligi, Bedeni Begenme Olgegi



Abstract
Evaluation of Body Appreciation and Exercise Dependence of Individuals Doing

Exercise According to Their Physical Activity Levels

Although the meaning of concepts such as physical activity, exercise, body
appreciation, and exercise dependence are known and investigations have been
conducted on them separately, the number of studies evaluating the body appreciation
and exercise dependence levels according to individual’s physical activity levels is
insufficient. The aim of this study is to examine body appreciation, and exercise
dependence levels of participants according to their physical fitness levels.

The sample of the study consists of 352 volunteers who are active sports hall users in
Bornova district of Izmir. Data were collected by questionnaire method: personal
information form for demographic information; “International Physical Activity
Questionnaire-Short Form (IPAQ-Short)” developed by Craig C. L., et al., 2003 and
its validity and reliability of Turkish version evaluated by Oztiirk M., 2005; “Body
Appreciation Scale” developed by Tylka ve Wood-Barcalow, 2015 and its Turkish
validity and reliability evaluated by Anli ve Akin, 2015; “Exercise Addiction Scale-
21” developed by Hausenblas ve Downs, 2002 and its validity and reliability of
Turkish version evaluated by Giirbiiz ve Asc1, 2006 were applied. It was used Kruskal
Wallis Test and Mann Whitney U Test for body appreciation and exercise dependence
levels of participants according to their physical fitness levels; Independent Samples
t-test to determine the difference according to gender; Pearson correlation test to
evaluate the significant relationship between the parameters.

The participants' BBO score was 4.24 + 0.65, while time and exercise score was 2.55
+ 0.95, lack of control score was 2.74 + 1.11, withdrawal score was 3.00 + 1.25,
tolerance score was 2, 95 + 1.17 and continuity score was 2.55 + 1.06. There was a
difference between the genders and the groups determined according to FA level only
in all EB-21 sub-dimensions. The significant difference was found between low and
high FA levels and moderate and high FA levels. There was a significant relationship
between all EB sub-dimensions and MET-min values spent for FA (p <0.05).

The results show that there is a positive relationship between EB and FA level, but BB

status is independent of FA levels.

Keywords: IPAQ, Exercise Dependence, Body Appreciation Scale
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1.Giris

Modern yasamin bir getirisi olarak hayatimiza dahil olan ve hayatimizi kolaylastiran
teknolojik gelismeler, hareketsiz yasam ve artan ekran siireleri gibi insan sagligina
tehdit olusturan sorunlar1 beraberinde getirmistir. Hareketsiz yasamin insan sagligi
tizerinde obezite, koroner kalp hastaligi, diyabet, osteoporoz ve ¢esitli kanser tiirlerine
yakalanma riski gibi olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Halk sagligi agisindan
inaktivitenin azaltilmasi, buna karsilik fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi
gerekmektedir. Diizenli egzersize katilimin fiziksel ve psikolojik parametreleri
iyilestirdigi kanitlanmistir. Bu hareket ihtiyaci bireyleri rekreatif amacli egzersize
yonlendirmistir. Goniillii olarak katilim gosterilen rekreatif sportif faaliyetler; modern
teknolojinin ve sehirlesmenin toplum iizerinde olusturacagi olumsuzluklar1 6nlemek
ve/veya olusan stresi azaltmak igin elzemdir (Tekin, Ramazanoglu, & Tekin, 2004).
Mevsimsel olarak olusabilecek olumsuz sartlar degerlendirildiginde dis mekanlar
diizenli fiziksel aktivite i¢in uygun olmayacaktir. Bir ¢ok yonden yeterli oluslari
sebebiyle fitness merkezleri bu uygulamalar i¢in ideal alanlar olarak kabul edilmekte
ve siklikla tercih edilmektedir. Diizenli egzersiz, metabolik hastaliklardan korunmak
i¢in etkin bir yontem olsa da sorun inaktif yasamin kendisidir ve bunu tersine ¢evirmek

icin gilin icerisinde aktif olunmalidir.

Fiziksel aktivite (FA) diizeyinin belirlenmesi igin kullanilabilecek c¢esitli yontemler
vardir. Bunlar; fiziksel aktivite anketleri, direkt-indirekt kalorimetri, fiziksel aktivite
kaydi, davramis gozlemi gibi yontemlerdir. Kullanilacak yontem belirlenirken
glivenirlik, gegerlik, grup biiyiikligii ve maliyet gibi degiskenlere bakilmalidir (Kohl,
Fulton, & Caspersen, 2000). Bu baglamda anketler diisiik maliyetleri, uygulama
kolayliklar1 ve genis kitlelere ulasilabilirligi agisindan tercih sebebidir. Segilen anketin
de aragtirmanin ihtiyaclarmi karsilar nitelikte olmasi gerekmektedir. Dolayisiyla
segilecek fiziksel aktivite anketinin: giin icerisinde bireyin ne kadar aktif oldugunu
O0lcmek i¢in ev isleri, ulasim, is ile alakali aktivite diizeyi, serbest zaman fiziksel
aktiviteleri ve inaktivite siirelerini detaylica Olger sekilde bir anket olmasi
gerekmektedir. Bu sebeple bu c¢alismada Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa
Form (IPAQ-Short Form) kullanmilmistir. Fiziksel aktivitenin saglhiga faydalarinin
yaninda asir1 diizeyde yapilma ihtimali diisiiniilmeli ve diizenli egzersiz yapan
bireylerde ortaya g¢ikabilecek temel bir sorun olarak “egzersiz bagimliligi” durumu

incelenmelidir.



Egzersiz bagimliliginin tanimu; fiziksel egzersiz yapmaya karsi asirt istekli olma ve
egzersiz yapma, egzersizin zararli etkileri olmasina ragmen ornegin sakatlik halinde
bile egzersiz yapma ve engellenme durumunda kendini kotii hissetme (Vardar E. |
2012) olarak yapilmistir. Bu galismada katilimcilarin egzersize olan bagimlilik

durumlarmin tespiti i¢in Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21 (EBO-21) kullanilmustir.

Beden imgesi, bireyin bedenine dair olumlu/olumsuz tiim yaklasimlarin1 ve duygusal-
zihinsel olarak kendini degerlendirme durumunu kapsayan ¢ok yonli bir kavramdir.
Bir diger deyisle; kendi bedenimizin zihnimizde canlandirdigimiz resmidir (Cohen,
1991). Diizenli egzersiz yapan bireylerin beden algilarin1 ve kendilerine olan
tutumlarmi1  6grenmek adina bu calismada Bedeni Begenme Olgegi (BBO)

kullanilmuastir.
1.1. Arastirmanin Problemi

Inaktif yasamin olumsuz etkileri ve diizenli egzersizin bilinen faydalarina dair siklikla
arastirmalar yapilmaktadir. Ayn1 zamanda bu verilerin hangi yollarla olcililecegi ve
nasil degerlendirilecegi de genis bir 6lgekte gézden gegirilmistir ve yeni yontemler
tizerinde calismalar giiniimiizde yapilmaktadir. Bu caligmalarin neticesinde bireyin
giin igerisinde ne kadar hareketli ya da hareketsiz oldugunu tespit etmek tek basina
yeterli degildir ¢linkii saglikli olmak kavrami; bir hastalik ya da kalict bir rahatsizliga
sahip olmamak degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonden iyi olma durumu olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin beden imgesi, kendini nasil goérdiigii ve kendine olan
tutumlar1 ve saglikli olmak adina ¢iktig1 yolun sonunda egzersizin bir bagimlilik haline
gelip gelmedigi iyi irdelenmelidir. Bu caligmada katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile bedeni begenme durumlari ve egzersiz bagimliligi durumlar incelenerek
aralarinda bulunan baglantilar incelenmis ve gelecekte saglik gozetilerek uygulanacak

rekreatif sportif faaliyetlere yol gostermesi amaglanmustir.
1.2. Arastirmanin Sorusu

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin bedeni begenme durumlarina etkileri var
midir? Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerinin egzersize bagimli olma

durumlarina etkileri var midir?



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin bedeni begenme durumlar yiiksek veya

diisiik olacaktir.

Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek bireylerin egzersize bagimlilik diizeyleri yiiksek

olacaktir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz bagimliligi ve fiziksel aktivite diizeyi ile bedeni

begenme durumlari arasinda anlamli iligski bulunacaktir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmaya gonillii katilan bireylerin anketlere verdikleri yanitlar onlarin gergek

bilgilerini yansitmaktadir.
Secilen drneklemin evreni temsil edebilecek yeterliliktedir.

Arastirma kapsaminda uygulanan anketler arastirmanin amacii gergeklestirecek

gecerlik ve yeterliliktedir.
1.5.Arastirmanin Sinirhliklar:
Bu aragtirma Mart-Temmuz 2019 tarihleriyle sinirlidir.

Bu arastirma Izmir ili Bornova ilgesinde bir fitness merkezi iiyesi olan 352 katilimci

ile sinirhdir.

Katilimcilarin kisith siirelerde (antrenmandan hemen 6nce ya da hemen sonra) anket

uygulamalar1 yapmalar1 bir sinirliliktir.

Fiziksel aktivite diizeyini 6lgmenin daha kesin yontemleri varken halk sagligi ve

yiiksek katilimci sayist dolayisiyla anket yonteminin kullanilmasi sinirliliktir.
1.6. Calismanin Amaci

Bu caligmanin amaci, diizenli egzersiz yapan bireylerin bedenlerini begenme ve

egzersiz bagimlilik diizeylerinin fiziksel aktivite diizeylerine gore incelenmesidir.



2.Genel Bilgiler
2.1. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Spor Kavramlan

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 ile yapilan ve nabzin yiikselmesine ve enerji
harcamasina neden olan hareketler (ev isleri, dans, bahge isleri vb.) biitiinii iken;
egzersiz, planh olarak fiziksel saglhigi korumak ve gelistirmek {izerine yapilan
periyodik fiziksel aktivitelerdir (Yildirim 1. Y., 2017). Spor ise, kuralli bir yap:
icerisinde, fiziki gelisim saglayan, rekabet unsuru igeren beden hareketlerinin tiimiiniin
ortak adidir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirabilmeleri i¢in orta ve/veya
yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katilim gOstermeleri Onerilmektedir (Karaca &
Turnagol, 2007).

2.2. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Anketler, giinliikler ve cesitli kayit yontemleri yaklasik 50 yildir fiziksel aktivitenin
sikligini, siiresini, siddetini degerlendirmek tizere kullanilmaktadir (Epstein, Miller,
Stitt, & Morris, 1976). Fiziksel aktivite degerlendirme yontemlerinin temelinde yatan
mantik bireyin enerji harcamasmin hesaplanmasidir. Bununla birlikte ¢alismanin
amaci ve tasarimi dogrultusunda zaman zaman arastirmacilar giinliik, haftalik ya da
aylik aktivite siireleri, sikliklar1 ya da yontemlerini degerlendirebilir. Fiziksel aktivite
ve sedanter davranislari degerlendirme ydntemi segilirken; uygulamanin kolayligi,
sagladig1 bilgi seviyesi ve kesinligi géz Oniinde bulundurulmalidir. Cesitli
siirhiliklarina  ragmen  “self-reported” (6z-bildirim) yontemi genis Kkitlelere
uygulanabilirlik agisindan ve hem saglik hem de spor camiasi tarafindan kabul gérmesi
bakimindan siklikla kullanilan bir yontemdir (Ainsworth, Cahalin, Buman, & Ross,
2015). Bir diger yontem ise adim sayar, kalorimetri ya da kalp atim hizi monitérleri

gibi “direkt 6l¢iim” yontemidir.
2.2.1. Oz-bildirim ile Ol¢iim Yontemleri
2.2.1.1. Anketler

Global anketler kisa, bir-dort arasi sorudan olusur. Sorular, calismanin ilgi alanina
gore; giindelik yasam, fiziksel aktiviteye katilim ya da ulasimda tercih edilen
yontemler gibi ¢esitli konular ya da bu konularin birkagi olabilir. Bu anketlerin temel
avantaji kolay uygulanabilir ve diisiik maliyetli olmalaridir. Dezavantajlar1 ise

sonuclarin mevcut fiziksel aktivite rehberlerine uyumu ve net 6l¢iim zorlugudur.



2.2.1.2. Kisa (yakin) Donem Animsama Anketleri

Bu anketler yedi ile yirmi aras1 sorudan olusur. Katilimcilardan gegen hafta ya da ay
igerisinde hangi egzersizi, ne siklikta, hangi siddette ve ne kadar siireyle yaptiklar1 gibi
sorulara cevap vermeleri istenir. Calismanin amacina gore katilimcilarin iste,evde
gecirdikleri hareketsiz zamanlar ya da serbest zaman faaliyetleri spesifik olarak
sorulabilir. Anket sonuglart MET degeri olarak degerlendirilir. Temel avantaji1 fiziksel
aktivite rehberleri ile tam uyumlu olusu ve c¢alismanin farkli sonuglar ile
degerlendirilebiliyor olmasidir. Dezavantaji ise katilimcilarin bilgilerini animsamakta
giicliik ¢ekmeleri ve son hafta/ay icerisinde yeteri kadar fiziksel aktivite yapmamis

olabilme durumlari.
2.2.1.3. Nicel Ge¢mis Animsama Anketleri

Anketlerde altmis ve iizeri soru bulunabilir. Bireyin gegen yil icerisinde ya da hayati
boyunca yaptig1 birden c¢ok fiziksel aktivite hakkinda sikliklari, siddeti, siiresi ve
cesitleri gibi sorulara cevap aranir. Genellikle kronik hastalik-hastalik ve 6liim orani
gibi arastirmalarda tercih edilir. Sonuglar yakin donem animsama anketleri gibi
degerlendirilir. Avantajlari; fiziksel aktivitenin uzun vadede sakatlik-hastaliklar
tizerinde etkisi anlasilir ve 6liim oranlar ile kiyaslanmasi kolaydir. Dezavantaji ise

hatirlanmas1 gereken zaman ¢ok uzundur ve katilimeilar i¢in zordur.
2.2.1.4. Fiziksel Aktivite Kayit Yontemi

Kayit listeleri giinliik ya da giin i¢erisinde boliinmiis zamanlardan olusabilir. Katilimct
yaptig1 fiziksel aktiviteleri bu kayit listesinde isaretleyerek kendi takibini ve uyku-1,
yiiksek siddetli egzersiz-9 olacak sekilde puanlamasini yapar. Sonuclar MET olarak
degerlendirilir. Avantaji uygulama kolayligi ve katilimcinin yaptigr an ya da giin
isaretleyerek hatirlamasina gerek kalmamasidir. Dezavantaji ise katilimecinin tamamen
kendi uygulamas1 ve giin igerisinde ya da giin sonunda kayit girisinin unutulma
ihtimalidir.

2.2.1.5. Fiziksel Aktivite Giinliikleri

Fiziksel aktivite giinliikleri katilimcinin yaptig1 fiziksel aktiviteler hakkinda detayli
bilgiler icermektedir. Katilimcinin hissettigi siddet, fiziksel aktiviteyi yaparken
pozisyonu ve yapilan her fiziksel aktivitenin siiresi gibi ¢esitli degiskenler bulunabilir.

Caligmanin amacina gore giinliik tutulacak gilin sayis1 degiskenlik gostermektedir.
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Genellikle yaslilar, kii¢iik cocugu olan ebeveynler ya da issiz yetiskinler gibi 6zel
gruplarda calisilmaktadir. Akilli telefon uygulamalar1 gibi giincel gelismeler bu
caligmalar1 kolaylastirmaktadir. Avantaji yapilan tiim ¢aligmalar hakkinda en detayh
ve genis bilgiyi saglamasidir. Dezavantaji ise katilimci giin ya da giinler boyunca

detayl bilgi girisi saglamak zorundadir.
2.2.2. Direkt Ol¢iim Yontemleri
2.2.2.1. Adim Sayar ile Ol¢iim

Adim sayarlar uzun yillardir siklikla kullanilmakta ve teknolojik gelismelere ayak
uydurmaktadir. Zaman igerisinde Ol¢iim kesinlikleri artis goStermistir. Temel
avantajlar1 goreceli olarak ucuz, uygulanmasi kolay olmalar1 ve davranigsal bilgiler
saglamalaridir. Dezavantajlar1 ise yiliriime digsinda fiziksel aktiviteye dair bilgi

saglamamalaridir.
2.2.2.2. Kalorimetri ile Ol¢iim
2.2.2.2.1. Direkt Kalorimetri ile Ol¢iim

Kapali, termik ve izole bir odada viicudun ¢aligsmasi i¢in harcanan enerjinin yan iiriinii
olan 1smin Ol¢iilmesi ile elde edilen Ol¢limlerdir. Avantaji organizmanin agiga
cikardigr 1siy1 tespit etmenin en dogru yoludur. Dezavantajlart ise; maliyetli ve

karmasik bir ekipman gerektirmesidir.
2.2.2.2.2. indirekt Kalorimetri ile Ol¢iim

Katilimcilarin dinlenme aninda, solunum sirasindaki gaz degisimi olgiliir. Bireyin
oksijen tiiketimi, oksijen kullanim hiz1 ve karbondioksit iiretimi Olgiilerek enerji
tilketimi indirekt olarak saptanabilir. Douglas Bag, fitmate cihazlari, gem cihazlar

(Bodygem-Medgem) ve ergospirometre gibi 6l¢iim yontemleri mevcuttur.
2.2.2.3. Kalp Atim Hiz1 Monitorleri

Bu yontem en cok tercih edilen direkt 6l¢iim yontemidir. Birgok fiziksel aktivite
¢esidini kapsamasi ve kalp atim hizi ile enerji harcamasi arasinda dogrudan iliski
bulunmasi sebebiyle, 6zellikle orta ve yliksek siddetli egzersizlerde son derece
giivenilir bir 6l¢iim yontemidir. Bireylerin kalp atim hizlarinin degisebilecegi ve

kaliteli ekipman kullanim zorunlulugu gibi siirliliklart vardir.



2.3. Metabolik Esdeger (MET)

Uygulanan fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla referans olarak Metabolik
Esdeger(MET) kullanilmaktadir. 1 MET kisinin istirahat halindeyken yaktig1 enerji
miktaridir. 1 MET= 3.5 mL/kg/dk olarak kabul edilir ve herhangi bir fiziksel aktivite
esnasinda harcanan kalori miktarint belirlemek i¢in fiziksel aktivitelerin bulundugu
tablolardan yararlanilabilir. Bu tablolar olusturulurken egzersizlerin oksijen
gereksinimleri baz alinmistir. <3 MET diistik siddetli fiziksel aktivite, 3-6 MET orta
siddetli fiziksel aktivite ve >6 MET yiiksek siddetli fiziksel aktivite olarak kabul edilir.

2.4. Egzersiz Bagimlihg1 Kavram

Fiziksel aktiviteye katilimin 6zellikle gencler arasinda artarak popiiler oldugu son
yillarda, ne kadar egzersizin fazla oldugu sorusu beraberinde egzersiz bagimlilig
kavramini getirmistir. Arastirmalar tipki uyusturucu, alkol ya da sigara gibi egzersize
de bagimlilik geligsebilecegini gostermistir (Davis, 2000). Egzersiz bagimliligs; fiziksel
aktiviteye asir1 istek duyma hali (Hausenblas & Downs, 2002) olarak ele alinmuistir.
Diger tiim bagimlilik kavramlarinda (ilag, uyusturucu, alkol) oldugu gibi egzersiz
bagimlilig1 taniminda da fikir birligine varilmamakla birlikte (Hamer, Karageorghis,
& Vlachopoulos, 2002) egzersiz bagimliligini bireyin saglikla ilgili problemlerine
veya igsel ve ailevi sorumluluklarina ragmen egzersize devam etme arzusu seklinde

tanimlamaktadir
2.5. Beden Imgesi Kavrami

Kisinin beden imgesi kendini algilama ve yorumlama durumudur. Bireyin dis
goriiniisiine dayanir ve kisisel bir aynadir (Featherstone, 2010). Beden imgesi, bedenin

dis goriiniimiiniin i¢sel bir sunumudur (Ongéren, 2015).



3. Gere¢ ve Yontem

Bu arastirmada ti¢ farkli anket uygulamasi yapilmistir. Calismaya katilacak grubun
blytikligl, kisa zamanda ¢ok yonlii sorulara kolaylikla yanit alinabilecek olmasi, daha
ekonomik olmasi ve kolay uygulanabilmesi yoniinden anket uygulamalar1 tercih

edilmistir.

Calisma Ege Universitesi Rektorliigii Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayn Etigi Kurulu tarafindan (say1:30.05.2019, 05/18, 294) (EK 1) onaylanmistir. Her
katilimciya arastirma yapisi ve olasi riskler hakkinda bilgi verilmis ve katilimcilarin

“Goniillii Onay Formu” araciligi ile yazili-imzali onaylar1 temin edilmistir (EK2).
3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma uygulamasi1 Mart-Temmuz 2019 Tarihleri arasinda saglikli yasam ve spor

merkezi kullanicist 352 goniilli katilimei ile yapilmistir.
3.2. Arastirmanin Evreni

Izmir ilinde diizenli egzersiz yapan spor merkezi kullanicilar1 arastirmanin evrenini

olusturmaktadir.
3.2.1. Arastirmanin Orneklem Grubu

Calismaya Izmir ili Bornova ilgesinde yer alan ve diizenli egzersiz yapan, yas
ortalamas1 27,8 +7,67 yil olan 18 - 64 yas araliginda 160 kadin (%45,5) ve 192 (%54,5)

erkek katilimci dahil olmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin egitim durumlart

(")grenim Durumu Sayi (n) Yiizde (%)

Ortaokul 1 0,30
Lise 55 15,6
Lisans 281 79,8
Yiiksek Lisans 14 4,00
Doktora 1 0,30




Katilimcilarin  egitim durumlart (Tablo 1) ve meslekleri (Tablo 2) c¢esitlilik

gostermektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin mesleki dagilimlar

Meslek n %

Memur 18 5,1
Ogretmen 35 9,9
Akademisyen 4 1,1
Ozel Sektor 33 9,4
Serbest Meslek 44 12,5
Polis 2 0,6
Avukat 5 1,4
Doktor 7 2,0
Miihendis 16 45
Ev Hanim 12 3,4
Ogrenci 134 38,1
Issiz 4 1,1
Miizisyen 4 1,1
Fizyoterapist 3 0,9
Turizm Sektori 1 0,3
Emekli 2 0,6
Dis Ticaret 1 0,3
Veteriner 3 0,9
Muhasebe 4 1,1
Bankacilik 12 3,4
Mimar 1 0,3
As¢1 1 0,3
Sporcu 1 0,3
Hemsire 5 1,4




3.3. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Fiziksel aktivite dlizeyi caligsmanin bagimsiz degiskenini, bedeni begenme ve egzersiz

bagimlilig1 diizeyleri ise bagimh degiskenleri olusturmaktadir.
3.4. Yontem
3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarina yonelik demografik bilgilerinin yer aldig1 bir form (EK3) arastirmaci

tarafindan olusturulmustur.
3.4.2. Beden Begenme Olcegi (BBO)

Bu calismada Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik calismasi Anli ve ark. (2015) tarafindan yapilmis “Bedeni
Begenme Olgegi (BBO) kullanilmistir (EK4). BBO, 10 maddeden olusan 5°li Likert
(1 asla- 5 her zaman) tiirii bir 6lgektir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi calismasinda,
madde toplam korelasyonu katsayilar1 .31 ile .76 arasinda siralanmaktadir.
Dogrulayici faktor analizinde tek boyutlu modelin iyi uyum verdigi goriilmiistiir (x*=
72.46, sd= 33, RMSEA=.077, CF1=.98, IFI=.98, RFI=.95, GFI= .93, SRMR=.045).
BBO’niin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .88 olarak bulunmustur (Anli & Akin,
2015).

3.4.3. Egzersiz Bagimlihg Ol¢egi

Daniel Symons Downs tarafindan gelistirilmis "Egzersiz Bagimlilig: Olgegi-21", 21
madde ve 7 alt boyuttan (1) tolerans, (2) gerigekilme, (3) amag, (4) kontrol edememe,
(5) zaman, (6) diger aktiviteleri azaltma ve (7) devamlilik olugmaktadir (EKS5).
Katilimcilarin egzersiz bagimlilik semptomlar1 "Higbir zaman (1)", "Nadiren (2)",
"Bazen (3)", "Sik sik (4", "Cok sik (5)" ve "Her zaman (6)" seklinde 6’11 Likert tipi
olarak 6lciilmektedir. Anket puanlama sonuclar1 ne denli yliksek olursa katilimcinin o
oranda egzersiz bagimliligi semptomlari oldugu anlagilmaktadir. Bireyler; risk altinda,
bagimsiz semptomatik veya bagimsiz a-semptomatik olarak derecelendirilebilir.
Tiirkge uyarlamasinda (Giirbiiz & Asc1, 2006) EDS-21’in faktor yapisinin belirlenmesi
icin yapilan Temel Bilesenler (Principle Component) Analizi EDS-21’in Tiirkce
versiyonu i¢in 5 faktdrlii yapiyr desteklemekte ve Olgekte yer alan 21 madde 183
katilimer igin 8lgegin % 63’iinii agiklamaktadir. Olgegin giivenirligini test etmek igin
hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist 183 egzersiz katilimcist igin 87
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(zaman ve egzersiz tercihi) ile .59 (devamlilik) arasinda bulunmustur. Olgek

puanlamasi yapilirken 5 alt boyutta incelenmistir.

Tolerans: Bireyin hedefledigi etkiye ulasmasi i¢in stirekli olarak artan egzersiz miktari

ya da sabit egzersiz miktar1 neticesinde etkilerin azalmasi.

Geri ¢ekilme Etkisi: Egzersiz yapilmasi engellenen bireyin kendini endiseli, huzursuz

ya da yorgun hissetmesi ve bu etkilerden kagcinmak i¢in egzersize yonelmesi.

Kontrol Kaybi: Egzersiz siddeti ya da egzersizi birakma istegi lizerindeki kontroliin

kaybi.
Zaman ve Egzersiz: Egzersize harcanan zamanin fazla ve kontrol dis1 olmasi.

Devamlilik: Fizyolojik ya da fiziksel bir rahatsizliga ragmen egzersizleri slirdiirme
hali. Bagimlilik riski tasima araligi, Kriterlerden herhangi bir maddenin 5-6 puan
almasi; bagimsiz semptomatik olma durumu 3-4 puan araligit ve bagimsiz a-

semptomatik olma durumu ise 1-2 puan araliginda degerlendirilmektedir.
3.4.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu

Fiziksel Aktivite diizeyinin belirlenmesinde Tiirk¢e gegerlik ve giivenirligi (Oztiirk M.
, 2005) tarafindan yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu
kullanilmistir (EKS5). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ)
adolesan bireylerden yetiskin bireylere (15-65 yas) kadar genis bir yelpazede fiziksel
aktivite seviyelerini belirlemek {izere tasarlanmuistir. (Craig, Marshall, Sjostrom,
Bauman, & Booth, 2003).

Katilimcilarin MET-dk/hafta ile Olgiilen fiziksel aktivite diizeyleri belirlenirken;
yiiksek diizey 3000 MET-dk/hafta ve iizeri puanlama (diisiik, orta ve yiiksek siddetli
egzersizlerin toplami), orta diizey 600-3000 MET-dk/hafta puanlama ve diisiik diizey
0-600 MET-dk/hafta olarak hesaplanmistir.

3.5. istatiksel Analiz

[statistik analizler, SPSS (versiyon 25.0, SPSS Inc, Chicago, IL, USA) istatistik paket
programi ile gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-

Wilk W testi ile degerlendirilmis, buna gore verilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore
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(1-3) farklar1 Kruskal Wallis testi ve farka sebep olan grubun tespiti i¢cin Mann-
Whitney U Testi kullanilmistir. Anket puanlarinin cinsiyete gore degerlendirilmesinde
Bagimsiz gruplarda t-testi, veriler arasindaki iliski diizeyinin saptanmasi i¢in Pearson
Siralama Korelasyon Katsayis1 Testi kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma

olarak ifade edilmistir. Istatistiksel anlamlilik icin p < 0.05 degeri kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Katilimcilara “Daha 6nce bir spor brans ile ilgilendiniz mi ?”” sorusu soruldugunda,

%58 (n=204) “Evet” ve %42 (n=148) “Hay1ir” cevab1 alinmistir. Katilimcilarin daha

once uyguladiklar1 branslar Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin gegmiste katildiklart spor branslari

Brang n %
Futbol 61 17,3
Basketbol 29 8,2
Voleybol 29 8,2
Tenis 12 3,4
Yiizme 9 2,6
Doviis Sporlart 17 4.8
Fitness 8 2,3
Yoga 2 0,6
Pilates 8 2,3
Dans 7 2,0
Atletizm 3 0,9
Binicilik 1 0,3
Amerikan Futbolu 1 0,3
Hentbol 6 1,7
Masa Tenisi 1 0,3
Cimnastik 2 0,6
Buz Hokeyi 1 0,3
Zumba 4 11
Tirmanis 1 0,3
Kosu 2 0,6
Golf 1 0,3

Katilimeilarin Bedeni Begenme Olgegi (BBO) ve Egzersiz Bagimlihigi-21 (EB-21)

puanlar Tablo 4’de gosterilmistir. Buna gore, BBO puani 4,24 + 0,65 iken, zaman ve
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egzersiz puani 2,55 + 0,95, kontrol eksikligi puani 2,74 + 1,11, geri ¢ekilme puan

3,00 £ 1,25, tolerans puani 2,95 £ 1,17 ve devamlilik puani 2,55 + 1,06 olarak tespit

edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin BBO ve EB-21 anket puanlari

EB-21
Zaman .
BBO ve Koptrgl. Gerl  rolerans Devamhlik
. Eksikligi Cekilme
Egzersiz
Ort. 4,24 2,55 3,00 2,95 2,55
SS 0,65 0,95 1,25 1,17 1,06

Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerine gore BBO ve EB-21 puanlarmin

degerlendirilmesi Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerine gére BBO ve EB-21 anketi

puanlari
n En diisiik En yiiksek Ort. Ss

BBO 18 3,40 5,00 4,29 0,50
é Zaman ve egzersiz 18 1,00 4,56 2,12 1,04
é Kontrol eksikligi 18 1,00 5,00 2,28 1,26
= Geri gekilme 18 1,00 5,33 2,74 1,28
—% Tolerans 18 1,00 5,00 2,59 1,22
= Devamlilik 18 1,00 4,33 2,06 0,98
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BBO 115 1,30 5,00 4,23 0,69

é Zaman ve egzersiz 115 1,00 4,56 2,18 0,78
é Kontrol eksikligi 115 1,00 5,00 2,33 0,89
é Geri gekilme 115 1,00 5,67 2,51 1,14
C;é Tolerans 115 1,00 6,00 2,44 0,89
Devamlilik 115 1,00 6,00 2,28 1,01
B BBO 219 2,30 5,00 4,23 0,65
§  Zzamanveegzersiz 219 100 589 278 0,95
§ Kontrol eksikligi 219 1,00 6,00 2,99 1,13
E Geri ¢ekilme 219 1,00 6,00 3,28 1,23
o)
% Tolerans 219 1,00 6,00 3,25 1,19
> Devamlilik 219 1,00 6,00 2,73 1,05

Katilimecilarin son 7 giinii kapsayan fiziksel aktiviteyi degerlendirme anketinde
(IPAQ) verdigi cevaplara gore; en diisiik deger 132 MET-dk/hafta, en yiiksek deger
13572 MET-dk/hafta ve ortalama deger 3016 + 2238 MET-dk/hafta olarak
bulunmustur. Bu sonuglara gore katilimcilarin %5,1°1 (n=18) diisiik fiziksel aktivite,
%32,7’si (n=115) orta fiziksel aktivite ve %62,2’si (n=219) yiiksek fiziksel aktivite

seviyesine sahip bulunmustur.

Katilmcilarin BBO ve EB-21 puanlarmin fiziksel aktivite diizeyine (1-3) gore
karsilastirilmas1 Tablo 5°de gosterilmistir. Diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip
katilime1 sayisinin az olmasi nedeniyle non-parametrik test kullanilmistir. Fakin hangi

gruptan (1-2, 1-3, 2-3.grup) kaynaklandig1 Tablo 6’da gosterilmistir.

Buna gore, EB-21 alt boyutlarinin tamaminda fiziksel aktivite seviyesine gore
belirlenen gruplar arasinda fark oldugu saptanmistir. Bu anlamli farklilik, diisiik ve

yiiksek FA diizeyi ile orta ve yliksek FA diizeyi gruplar arasinda gerceklesmistir.
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Tablo 6. Katilimcilarm BBO ve EB-21 puanlarmin fiziksel aktivite diizeyine (1-3)
gore karsilastiriimasi (Kruskal Wallis Test)

. Zaman ve Kontrol Geri
BBO ] o Tolerans Devamlilik
Egzersiz Eksikligi  Cekilme
Ki-kare 0,01 44,0 35,1 32,3 39,4 23,6
p 0,998 0,000™" 0,000™  0,000™" 0,000  0,0007"

% < 0,001

Tablo 7. Katilimcilari BBO ve EB-21 puanlarinin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
(1-3) karsilastirilmasi: (Mann Whitney U Test)

. Zaman ve Kontrol Geri
p BBO ) o Tolerans Devamlilik
egzersiz Eksikligi Cekilme
1-2 0,963 0,423 0,288 0,522 0,822 0,232
1-3 0,946 0,002 0,005 0,107 0,024™  0,006™
2-3 0,974 0,000 0,000 0,000”" 0,000 0,000
***p < 0,001 ** p<0,01

Katilimcilarin BBO ve EB-21 puanlarinin cinsiyetlere gére karsilastiriimasi Tablo
7’de verilmistir. Buna gore, EG “zaman ve egzersiz”, “kontrol eksikligi”, “geri
¢ekilme” ve “tolerans” alt boyutlarindan cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 8. Katilimcilarin Bedeni Begenme Olgegi ve Egzersiz Bagimliligi-21 anket

puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi (Bagimsiz Gruplarda t-testi)

Cinsiyet Ort. SS t p
. Erkek 4,18 0,67
BBO Kadin 4,30 0,62 160 0.11
Zaman ve Erkek 2,73 1,01 .t
4,00 0,000
Egzersiz Kadin 2,33 0,81
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Kontrol Erkek 2,94 1,17 .
3,81 0,000
Eksikligi Kadin 2,49 0,98
Geri Erkek 3,17 1,28 -
2,74 0,006
Cekilme Kadin 2,80 1,20
Erkek 3,22 1,22 .
Tolerans 4,86 0,000
Kadin 2,63 1,01
Erkek 2,64 1,12
Devamhhk 1,83 0,069
Kadin 2,43 ,96
***p <0,001 ** p< 0,01

Katilimeilarin BBO ve EB-21 puanlart ile fiziksel aktivite i¢in harcanan haftalik MET-

dk degerleri arasindaki korelasyonlar Tablo 8’da verilmistir. Buna gore, EB alt

boyutlariin tamamu ile fiziksel aktivite i¢in harcanan MET-dk degerleri arasinda

anlaml iligki saptanmistir (p< 0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin BBO ve EB-21 puanlan ile fiziksel aktivite igin harcanan

haftalilk MET-dk degerleri arasindaki korelasyon analizi

korelasyon testi)

MET-dk/hafta

r P
BBO -0,016 0,770
Zaman ve Egzersiz 0,441™ 0,000
Kontrol Eksikligi 0,379™ 0,000
Geri Cekilme 0,435™ 0,000
Tolerans 0,502 0,000
Devamlilik 0,351™ 0,000
** p< 0,01

sonuglar1  (Pearson
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5. TARTISMA

Bu calismanin egildigi tiim basliklarin ayr1 ayr1 incelenmesi iizerine literatiirde bir¢ok
calisma mevcuttur fakat egzersiz bagimliligi ve bedeni begenme durumlarinin fiziksel
aktivite diizeyi perspektifiyle degerlendirildigi yeterince c¢alisma yoktur.
Multidisipliner bir yapida bu konunun incelenmesi gelecekte yapilacak galigmalara

yon vermesi adina gerekliliktir.

Anket yonteminin uygulandigi katilimcilarin demografik bilgilerine gore; spor
gecmisi olanlari oram1 %58°dir. Bu oranin yiiksek ¢ikmasi beklenen bir sonugtur.
Katilim gosterilen bransg cesitliliginin iilkemizdeki popiiler sporlar ve fiziki tesis
imkanlarina gore olusmasi da bir diger beklenen sonugtur ( %17 futbol, %8,2 basketbol
ve %8,2 voleybol) (Tablo 3). Buna karsin bu 6rneklem grubu 6l¢egindeki brang
cesitliligi (21 brang) 6nemlidir ve imkan saglandigi takdirde popiiler branslarin
disindaki spor dallarina da ilginin oldugunu gostermektedir. Katilimeilarin egitim
durumlarinda ve icra ettikleri meslekler konusunda bulunan ¢esitlilik ¢calismanin daha

genis Ol¢ekte uygulanabilirligi agisindan olumlu veriler saglamaktadir.

Katilimcilarin, fiziksel aktivite diizeyleri ile karsilastirma yapilmaksizin BBO ve EB-
21 puanlarina gore (Tablo 4); katilimcilarin geneli bedenleri tizerinde olumlu
yaklasimlara ve diisiincelere sahiptir (ort.: 4,24 + 0,65). BBO uygulamasinda 5°1i likert
kullanildig: i¢in alinan puanlar ne kadar 5’e yakinsa bedeni begenme durumlari da o
kadar yiiksek olacaktir. Egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarina gore degerlendirilmeleri
ise “bagimsiz semptomatik” simirlari arasinda bulunmustur. Katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri gozetmeksizin su sdylenebilir ki; egzersiz bagimlilig1 durumlari risk
altindadir ve ilerleme ihtimali vardir. Diizenli egzersiz yapan bireyler arasinda egzersiz
bagimliliginin ne kadar yaygin oldugu bilinmemektedir fakat cinsiyet gézetmeksizin
bireylerin oldukg¢a az bir kisminda ciddi bagimlilik belirtileri goriilmektedir (Polat &
Simsek, 2015).

Fiziksel aktivite diizeyleri, bedeni begenme ve egzersiz bagimliligi durumlari
arasindaki baglanti incelendigin ise (Tablo 5); fiziksel aktivite ve egzersiz bagimlilig
tizerine sonuglar literatiir ile benzerlik gostermektedir (Bavli, Kozanoglu, & Doganay,
2011) (Polat & Simsek, 2015) (Vardar, Vardar, Toksdz, & Siit, 2012)en yiiksek BBO
puaninin (4,29 + 0,50) en disiik fiziksel aktivite diizeyine sahip grupta oldugu
gbzlenmistir. Unutulmamalidir ki uyguladigimiz anket ¢calismalar1 (IPAQ-Kisa Form)
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yalnizca son 7 giindeki fiziksel aktiviteyi degerlendirmistir ve bu katilimcinin genel
anlamda hareketsiz ya da beden algisinin olumsuz olmasi gereken bir beden yapisina
sahip oldugu anlamina gelmemektedir. Bir diger siirlilik ise fiziksel aktivite diizey
gruplar1 arasinda esit dagilmayan katilimci sayisidir. Yine ayni grupta egzersiz
bagimlilig1 degerlendirildiginde ise zaman ve egzersiz ve devamlilik alt boyutlarinda
bagimsiz a-semptomatik sayilabilecek degerler ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte diger
3 alt boyutta bagimsiz semptomatik sayilabilecek fakat yine de diisiik diizeyde
sonuglar elde edilmistir. Rahatlikla sdylenebilir ki diisiik fiziksel aktivite seviyesine

sahip bireyler “egzersiz bagimlilik riski” grubunda yer almamaktadir.

Orta diizeyde fiziksel aktivite seviyesine sahip katilimcilarin bedeni begenme
durumlart yiiksek (4,23 £ 0,69) bulunmustur. Bununla birlikte diisiikk ya da yiiksek
fiziksel aktivite diizey gruplari ile kiyaslandiginda bu grupta BBO’den alinan en diisiik
puan (1,30) ¢ikmistir. Bunu kesin bilgilere dayanarak yorumlamak miimkiin degildir
fakat her grupta tam puan (5,00) alan katilimcilar varken en diisiik puanin orta diizeyde
bulunmasi daha detayli incelenebilir. Egzersize bagimlilik puanlar1 fiziksel aktivite
diizeyi diisiik grup ile kiyaslandiginda geri ¢ekilme ve tolerans alt boyutlarinda daha
diisiik, zaman ve egzersiz, kontrol eksikligi ve devamlilik boyutlarinda ise daha yiiksek
cikmistir. Burada dikkat ¢ekici olan ise katilimcilarin “tolerans ve devamlilik™ alt
boyutlarin1 sorgulayan sorulara (tolerans; 3, 10, 17, devamlilik; 2, 9, 16 numarali
sorular) verdigi cevaplar neticesinde, diisiik seviyede fiziksel aktivite yapan grupta
higbir katilimcinin ulagsamadigi (tolerans en yiiksek puan: 5,00, devamlilik en yiiksek
puan: 4,33) 6,00 tam puana ulagmis olmalaridir. Tolerans Kriterinin kisinin istenilen
etkiye ulagsmasi i¢in egzersiz miktarini siirekli artirmasi ve devamlilik kriterinin ise
bilinen fiziksel bir rahatsizliga ragmen egzersize devam etme durumu oldugu
distintiliirse; orta diizeyde fiziksel aktivite yapan bireyleri semptomatik olarak
degerlendirmek ve teorik olarak egzersiz bagimliligi riski tasidiklarini belirtmek
yerinde olacaktir. Yine de tiim alt boyutlarda puan ortalamalarina bakildigi zaman
katilimcilarin genelinin a-semptomatik ve kismen sempomatik aralikta oldugunu

s0ylemek miimkiindiir.

Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek grubun BBO puanlari orta diizeydeki grup ile ayni
bulunmustur. Yiiksek bedeni begenme durumlari, egzersizlerinin sonucu da olabilir
sebebi de. Farkli agilardan yaklasarak bireylerin egzersize katilim motivasyonlari ya

da “mutlu olduklar1” noktanin neresi olacagi ve ne kadar egzersizi yeterli gordiikleri
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gibi konularin arastirilmasinda yarar vardir. Egzersiz bagimlilig1 agisindan sonuglar
incelendiginde ilk defa bu grupta net olarak semptomatik alt boyut (geri ¢cekilme: 3,28
ve tolerans: 3,25) puanlar1 gozlenmistir (Tablo 5). Bu alt boyutlara kontrol eksikligi
(2,99) boyutunu eklemek de s6z konusu olabilir. Fiziksel aktivite diizeyi orta seviyede
olan grupta tolerans ve devamlilik boyutlarinda goriilen en yiiksek puan alma durumu,
bu grupta zaman ve egzersiz (5,89) hari¢ tiim alt boyutlarda gézlenmistir. Egzersiz
bagimliligi alt boyutlar1 incelendiginde rahatlikla sdylenebilir ki artan fiziksel aktivite
boyutu ile egzersiz bagimlilig1 riski arasinda bir baglanti mevcuttur. Bu sonug¢ da
literatlir ile benzemektedir Artan egzersiz miktarinin metabolizmada yeni talep
olusturarak bireyi egzersiz bagimliligi riskine tasiyacagi bilinmektedir (De Coverley,
1987) (Polat & Simsek, 2015) (Kagan & Squires, 1985)

Tablo 6’da katilimcilarin BBO ve EBO-21 puanlar fiziksel aktivite diizeylerine gore
non-parametrik test yapilarak (Kruskal Wallis Testi) fiziksel aktivite diizeylerine gore
karsilastirilmistir ve egzersiz bagimlilig: alt boyutlarinda anlaml bir fark bulunsa da
bedeni begenme durumlari anlamli sonug vermemistir. Bu farki yaratan grubun hangisi
oldugunu anlamak i¢in ise Tablo 7°de Mann Whitney U Testi yapilmistir. Diistik-orta
diizey arasinda anlamli bir iliski mevcut degildir fakat disiik-yiiksek diizey (geri
cekilme haric) ve orta-yiiksek diizey gruplari arasinda anlamli bir iligki bulunmugtur
(p< 0,05). Buna karsin yapilan biitiin karsilastirmalarda BBO agisindan anlamli bir

iliski bulunamamastir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gére BBO ve EB-21 puanlari incelendiginde (Tablo 8)
Bedeni begenme sonucglarinda anlamda bir farklilik bulunmamistir. Egzersiz
bagimliligi acgisindan incelendiginde; zaman ve egzersiz, kontrol eksikligi, geri
cekilme ve tolerans alt boyutlarinda cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Literatiire gore; cinsiyetin egzersiz bagimlhiliginda farklilik olusturmadig,
kadin ve erkek egzersiz bagimliliklarinin benzer oldugu (Yildirim, ve digerleri, 2017)
goriisii vardir fakat buna karsilik cok boyutlu bagimlilik o6lcekleri ile yapilan
calismalarda erkeklerin kadinlara oranla egzersize bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu da goriilmektedir (Hausenblas & Downs, 2002). Egzersiz bagimlilik
diizeyi degerlendirilirken temel inceleme kilo kontrolii oldugunda ise kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek bagimlilik oranina sahip oldugu ortaya ¢ikmaktadir
(Zmijewski & Howard, 2000). Bu tabloda geri ¢cekilme (erkek=3,17 ve kadin=2,80) ve

tolerans (erkek=3,22 ve kadin=2,63) arasindaki fark erkeklerin egzersiz yapma
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durumu engellendiginde kendilerini daha kotii hissettigi, istedikleri etkiye ulagsmak ve
gerginlikten sakinmak i¢in daha yiiksek miktarda egzersiz yaptiklar1 goriilmektedir.
Bu sonug da literatiir ile benzerlik gostermektedir (Polat & Simsek, 2015).

Calismaya katilan bireylerin haftalik MET-dk degerleri ile BBO ve EB-21 puanlar
arasindaki korelasyonlar incelendiginde (Tablo 9) egzersiz bagimliliginin tiim alt
boyutlari ile anlamli iligki saptanmistir. Harcanan zaman ve efor ne kadar yiiksek ise

egzersize bagimlilik riski ayn1 oranda yiikselmektedir.

Katilimcilarin gruplar arasinda esit dagilmamasi bu anlamda bir siirlilik olarak
karsimiza ¢ikmistir. Calisma Izmir ili Bornova ilgesi ile smirlidir ve daha genis
kitlelerle ve farkli sosyo-ekonomik bolgelerde yapilacak c¢alismalar ile
karsilastirilmasi ve desteklenmesinde yarar vardir. Ayni zamanda egzersiz bagimlilig
kavraminin tanimi, terminolojisi ve Olgme yontemlerinin hala gelistirilmesi

gerekmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu ¢alismanin sonucunda; katilimcilarin fiziksel aktiviteleri ile bedeni begenme ve
egzersiz  bagimlhiligi  dilizeyleri  arasindaki  iligkinin  degerlendirilmesi
gerceklestirilmistir. Buna gore fiziksel aktivite diizeyi ile bedeni begenme durumu
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Her diizeyde fiziksel aktivite seviyesine
sahip katilimcilar bedenlerini yiiksek oranda begenmektedir (ort. 4,24+0,65). Bununla
birlikte fiziksel aktivite diizeylerine bagh olarak egzersiz bagimlilig1 puanlar1 paralel
bir sekilde artmaktadir. Yine de katilimcilar arasinda yiiksek diizeyde fiziksel aktivite
yapan grupta bile bagimlilik seviyesi semptomatik diizeyde kalmistir. Agir bir
bagimliliktan s6z etmek miimkiin degildir. Calisma sonuglar1 tim hipotezlerimizi

kanitlamistir.

Fiziksel aktivite diizeyi perspektifinden yapilacak bu tarz calismalarin, farkl
demografik 6zelliklere sahip bireylerde, farkli cografi bolgelerde ve farkli 6lgekler
kullanilarak artirilmas1 gerekmektedir. Literatiire bakildiginda bu parametreler tek tek
cokca incelense de halk saglig1 ve bireyin saglikli olma kavramlar1 gozetildiginde bu
kavramlarin bir araya getirilmesi sarttir. Rekreatif amagli ve saglik gozeterek diizenli
egzersize katilan bireylerin artan biling seviyesinin bireyleri bagimliliga gotiiriip

gotiirmedigi daha fazla caligma tarafindan incelenmelidir.
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8.2. Kisisel Bilgi Formu (EK-2)

FiZiKSEL AKTIiVITE DUZEYLERINE GORE EGZERSIZ YAPAN
BIREYLERIN BEDENi BEGENME VE EGZERSiZ BAGIMLILIGININ
DEGERLENDIRILMESI

KISISEL BILGi FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Gulbin R. NALCAKAN tarafindan vyiritilen “EGZERSIZ YAPAN
BIREYLERIN BEDENI BEGENME VE EGZERSIZ BAGIMLILIGININ FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERINE GORE DEGERLENDIRILMESI” baslikii arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden 6nce, arastirmanin neden
ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi biytik
onem tasimaktadir. E§er anlayamadiginiz ve sizin icin acik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katiimak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz.
Calismayl yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz biciminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini
altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca
arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Tarih:

Katilime1 no:

Dogum tarihi:
Cinsiyet: kadin / erkek

Egitim Durumu:

Meslek:

Daha o6nce bir spor brangt ile ilgilendiniz mi: evet (hangi
brans).......cooeveiiiiiiiiiniiiien. / hayir

Diizenli egzersiz yapma siireniz: .......... Y, ...l AY,y ceeennannn gin

Ne tiir egzersizler yaptiniz:
Su an ne tiir egzersizler yapiyorsunuz:

Egzersiz i¢in harcadiginiz haftalik siire (saat):
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8.3. Bilgilendirilmis Onam Formu (EK-3)

EGE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA ve YAYIN ETIGI KURULLARI (EGEBAYEK)
BILGILENDiRiLMiS ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi N. Kutay GUVEN tarafindan yiiriitiilen “FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERINE GORE EGZERSIZ
YAPAN BIREYLERIN BEDENI BEGENME VE EGZERSIZ BAGIMLILIGININ DEGERLENDIRILMESI” baslikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katiimama kararini vermeden 6nce, arastirmanin
neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi biylk
onem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katiimak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde
edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Dizenli egzersiz yapan bireylerin bedenlerini begenme ve
egzersiz bagimliiginin fiziksel aktivite diizeylerine gore incelenmesidir.

b. Arastirmanin icerigi: Bu calismada, egzersiz yapan bireylerin bedenlerini begenme
ve egzersiz bagimllik dizeylerinin yapmis olduklari egzersizin dizeyine gére
farklilagip farklilasmadiginin belirlenmesi amaglanmistir. Farkl aktivite diizeylerine
sahip bireylerin beden algilarini ve egzersize baglanma diizeyini nasil etkilediginin
belirlenmesi igin sirasiyla kisisel bilgi formu, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi,
Bedeni Begenme Olgegl Egzersiz Bagimliigi Olcedi kullanilacaktir.

c. Arastirmanin Nedeni: o Ozgiin arastirma [x I Tez galismasi

d. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi (Arastirma takviminde Gngériilen
stiredir): 5 Ay

e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Gonilli Sayisi: 200
kadin ve 200 erkek toplam 400 egzersiz yapan birey
arastirmanin dérneklemini olusturacaktir.

f. Arastirmanin Yapilacag Yer(ler): izmir ili- Bornova Ilcesinde yer
alan ozel fitness salonlari.

2. Calismaya Katihm Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katihmciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, gonilli olarak Gzerime diisen
sorumluluklari tamamen anladim. Calisma hakkinda yazil ve sozlii aciklama asadida
adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum
ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar
sozlii olarak da anlatildi. Bu calismayi istediim zaman ve herhangi bir neden belirtmek
zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda stz konusu arastirmaya kendi istedimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
katiimayi kabul ediyorum.

Katiimcinin (Kendi el yazisi ile)
AdIFSOYAAI cuuu e e
Imzasi:
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8.4. Bedeni Begenme Olgegi (EK-4)
BEDENI BEGENME OLCEGI

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN
AYIRINIZ

Sizi Giilbin R. NALCAKAN tarafindan yiiriitilen “EGZERSIZ YAPAN
BIREYLERIN BEDENiI BEGENME VE EGZERSIZ BAGIMLILIGININ FiZiKSEL
AKTIVITE DUZEYLERINE GORE DEGERLENDIRILMESI” baglikl1 arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden Once,
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin
icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Calismayir vanitlamaniz, arastirmaya katihm icin _onam
verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken
kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmaym. Bu formlardan elde edilecek kisisel
bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Asagida bazi ifadeler yer almaktadir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Asla (2)
Nadiren (3) Bazen (4) Siksik ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her
ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. Sizi tanimlayan
en uygun yanitlari vereceginizi limit eder katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

1 | Bedenime saygi duyarim. 1

Bedenimle ilgili olumlu hislere sahibim.

Bedensel olarak en azindan birka¢ olumlu 6zellige sahibim.

Bedenimle ilgili olumlu tutumlara sahibim.

Bedensel ihtiyaclarima kars1 duyarliyimdir.

Bedenimi seviyorum.

Bedenimin farkli ve benzersiz 6zelliklerini begenirim.

O N WIN

Davraniglarim viicuduma yonelik olumlu tutumlarimi yansitir,
ornegin bagimi dik tutarim ve giiler yiizliiylimdiir.

9 | Bedenim bana huzur verir.

10 | Medyatik (modeller, artistler) insanlardan farkli olsam da
kendimi giizel hissediyorum.

R
NN N NNNNIN(N|N
W (W W | Wwwwlwlw|w
A I~ R T I~ I S (B S I (S S
o o] o |jo|aojal|o|ar|or|on

29




8.5. Egzersiz Bagimhilig Olcegi (EK-5)

EGZERSIiZ BAGIMLILIGI OLCEGIi-21

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Giilbin R. NALCAKAN tarafindan yiiriitilen “EGZERSIZ YAPAN BIREYLERIN BEDENI
BEGENME VE EGZERSIZ BAGIMLILIGININ FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERINE GORE
DEGERLENDIRILMESI” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini
vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmasi biiylik 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in acik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi yanitlamaniz, arastirmaya
katihim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular1 yanitlarken kimsenin
baskist veya telkini altinda olmaym. Bu formlardan elde edilecek kigisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve

yalnizca aragtirma amaci ile kullanilacaktir.

Aciklamalar: Asagidaki 6l¢egi kullanirken, liitfen sorulart miimkiin oldugunca diiriist
olarak cevaplayiniz. Sorular, su andaki egzersiz tutumlariniz ve son 3 ay i¢indeki
davraniglariniz ile iligkilidir. Liitfen cevaplarinizi : “Hi¢bir zaman (1)", "Nadiren
(2)", "Bazen (3)", "Sik sik (4", "Cok sik (5)" ve "Her zaman (6)” olacak sckilde
ve TEK bir secenek tizerinde isaretleyiniz.

1 | Huzursuzluktan sakinmak i¢in egzersiz yaparim 112 |3]4|5]|6

2 | Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 112 (3]4|5]|6

3 | Istedigim etkiye/yararlara ulasmak igin siirekli egzersiz siddetimi |1 |2 |3 |4 |5 |6
artiririm

4 | Egzersiz yapma siiremi azaltamiyorum 11234 |5]|6
Aile ya da arkadaslarimla zaman gecgirmek yerine egzersiz yaparim 12 4 |5

6 | Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcarim 112|3]4|5]|6

7 | Yapmay1 disiindiigiimden ¢ok daha uzun siire egzersiz yaparim 112|134 |5]|6

8 | Endiseli hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim 112|134 |5]|6

9 | Yaralandigimda bile egzersiz yaparim 112|3]4|5]|6

10 | Istedigim etkiye/yararlara ulasmak igin siirekli olarak egzersiz |1 |2 |3 |4 |5 |6
sikligimi artiririm

11 | Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum 1 4

12 | Okul ya da isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz yapmay1 | 1 4
diistiniirim

13 | Serbest zamanlarimin gogunu egzersiz yaparak gec¢iriyorum 112|134 |5]|6

14 | Umdugumdan daha uzun siire egzesiz yaparim 11234 |5]|6

15 | Gergin hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim 112|3]4|5]|6

16 | Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 11234 |5]|6

17 | Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz siiremi | 1 |2 |3 |4 |5 | 6
artiririm

18 | Egzersiz siddetimi azaltamiyorum 12 4

19 | Egzersiz yapmay1 segiyorum boylelikle aile ya da arkadaglarimla |1 |2 |3 |4 |5 |6
zaman geg¢irmekten kurtuluyorum

20 | Zamanimin biiyiik bir gogunlugu egzersiz i¢in harcaniyor 112(3]4|5]|6

21 | Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim 112 |3]4|5]|6
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8.6. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Form (EK-6)

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE ANKETIi-KISA FORM

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Gulbin R. NALCAKAN tarafindan vyiritilen “EGZERSIZ YAPAN
BIREYLERIN BEDENI BEGENME VE EGZERSIZ BAGIMLILIGININ FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERINE GORE DEGERLENDIRILMESI” baslikii arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katip katiimama kararini vermeden 6énce, arastirmanin neden
ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi blytik
onem tasimaktadir. E§er anlayamadiginiz ve sizin icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katiimak tamamen géniillilliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz.
Calismayi yanitlamaniz, arastirmaya katilm icin onam verdiginiz biciminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini
altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca
arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 gilinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diislinilin. (iste,
evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlariizda yaptiginiz spor, egzersiz veya
eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir
zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1.Gecen 7 giin icerisinde kag¢ gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol,
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisliniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
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olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diisiiniin.

3.Gecen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.

Haftada giin
o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yliriidiiglintiz giin sayis1 kagtir?
Haftada____ giin

o Yurimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde____ saat

Giinde_____dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadagimizi  ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak ge¢irdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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9. TESEKKUR

Yiiksek lisans 6grenimim boyunca her zaman rahatlikla kapisini ¢alabildigim, daima
bana vakit ayiran ve tiim bilgi birikimiyle beni daha iyiye ve ileriye sevk eden, bu tezin
olugmasinin mimari, her zaman inancini hissettigim, ben umutsuzluga kapildigimda
dahi bana yol gosterip destegini esirgemeyen ¢ok kiymetli biiyligiim, saygideger tez
danmismanim Dog. Dr. Giilbin RUDARLI NALCAKAN’a en i¢ten duygularimla

tesekkiir ederim.

Calismanin analizlerini yaparken sabirla bana yardimcei olan ve vakit ayiran saygideger

Dog. Dr. Feride Zisan KAZAK hocama sonsuz tesekkiir ederim.

Calismamda anketlerini ve degerli makalelerini kullanmama izin veren biitiin

hocalarima tesekkiir ederim.

Lisans egitimim boyunca her anlamda desteklerini gordiigiim tiim hocalarimi saygi ve
minnetle aniyor ve tek tek tesekkiir ediyorum. Calismama goniillii olarak katilim

gosteren tiim katilimcilara minnetlerimi sunuyorum.

Son olarak ideallerim ugruna ¢iktigim bu yolda ne yasarsam yasayayim bir an olsun
desteklerinin ve inanglarinin eksikligini hissetmedigim, karsilastigim her zorlugun
iistesinden gelme giicli veren canim aileme ve dostlarima en kalbi duygularimla

tesekkiir ederim.

[zmir 05.08.2019 Necdet Kutay GUVEN
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10. Ozgegmis

Necdet Kutay Giiven, 1990 yilinda Ankara’da dogdu. ilk, orta ve lise egitimini
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Yiiksekokulu Rekreasyon Boliimiinde egitim gérmeye basladi. Yiizde 30 Ingilizce
dilinde egitim gordiigii bolimiinii 2015 yilinda bdliim birincisi olarak bitirdi. 2016
yilinda Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Saglik Bilimleri Anabilim
Dali’nda yiiksek lisans egitimine baslayan Necdet Kutay Giiven lisans ve lisansiistii
ogretim doneminde tenis, fitness ve pilates egitmenligi yapti. Halen ¢esitli gérevlerde

spor salonlarinda ¢alismaya devam etmektedir.

E-mail: kutay.guven@hotmail.com
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