PSIKOLOJIK BiR RAHATSIZLIK OLAN
EGZERSIiZ BAGIMLILIGININ
OZ YETERLILIK iLE iLiSKISININ
INCELENMESI
Yiiksek Lisans Tezi
Cumhur YILDIZCICEK
Kiitahya - 2019



T.C.
KUTAHYA DUMLUPINAR UNIiVERSITESI
SOSYAL BiLiMLER ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Yiiksek Lisans Tezi

PSjKOLOJi}( BIR RAHATSIZLIK OLAN EGZERSIZ
BAGIMLILIGININ OZ YETERLILIK iLE ILISKISININ
INCELENMESI

Danisman:
Prof. Dr. Adnan ERSOY

Hazirlayan:
Cumhur YILDIZCICEK

Kiitahya — 2019



Kabul ve Onay

Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigiine,
Bu caligsma, jiirimiz tarafindan

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS TEZI CALISMA
RAPORU olarak kabul edilmistir.

Danisman Prof. Dr. Adnan ERSOY (_(\<> \

Uye  Dog. Dr. Hanifi UZUM

Uye  Dr. Ogr.Uyesi Osman GUMUSGUL

Onay

Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 68retim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

Dog. Dr. Ayhan KAHRAMAN
Enstiti Miudira



Bilimsel Etik Bildirim

Yiiksek Lisans Tezi Olarak Hazirladigim “Psikolojik Bir Rahatsizlik Olan Egzersiz
Bagimhiligmin Oz Yeterlilik ile iliskisinin Incelenmesi” adli ¢alismanin &neri
asamasindan sonuglandig1 asamaya kadar gecen siirecte bilimsel etige ve akademik
kurallara 6zenle uydugumu, tez icindeki tiim bilgileri bilimsel ahlak ve gelenek
cercevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun olarak hazirladigimi, bu
calismamda dogrudan veya dolayli olarak yaptigim her alintiya kaynak gosterdigimi ve

yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olugtugunu beyan ederim.

04/07/2019

Cumbhur YILDIZCIC




OZET
PSiKOLOJIK BiR RAHATSIZLIK OLAN EGZERSiZ BAGIMLILIGININ
OZ YETERLILIK iLE ILISKISININ
INCELENMESI
YILDIZCiCEK, Cumhur
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damisman: Prof. Dr. Adnan ERSOY
Haziran, 2019, 109 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci diizenli bir sekilde fitness merkezlerine giden bireylerin
egzersiz bagimliligi ile genel 6z yeterlilik arasindaki iligkisinin incelenmesidir. Bu
calismada, 30 yas iistii Eskisehir Bilecik illerindeki ve ilgelerindeki fitness merkezlerinde
spor yapan toplam 476 kisiyi kapsamaktadir. Calisma kapsaminda veri toplama araci
olarak {i¢ boliimden olusan anket formu kullanilmistir. Anketin ilk boliimiinii demografik
sorular olusturmaktadir. Egzersiz bagimliligi ile genel 6z yeterliligi tespit edebilmek igin
Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen 17 maddelik Egzersiz Bagimlilig
Olgegi ile Yildirim ve ilhan (2010) tarafindan gelistirilen 17 maddelik Genel Oz
Yeterlilik Olgegi kullamlmgtir. Elde edilen veriler SPSS 21 istatistik programinda
yontem olarak anlamli farkliliklarin (p=0.05) belirlenmesi ic¢in t -testi, bagimsiz
orneklem, korelasyon ve ANOVA analizi yontemleri kullanilmistir. Arastirmada 17 adet
hipotez bulunmaktadir ve bulgulara gére 17 hipotezin tamami kabul edilmistir. ANOVA
ve t-testi sonuglarina gore egzersiz bagimliliginin cinsiyete, medeni duruma, yasa, genel
0z yeterlilik seviyesinin ise egzersiz yasina, medeni durumuna ve gelir durumuna gore
anlamli farkliliklart oldugu sonucuna ulagilmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda
bireylerin egzersiz bagimlilig1 ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda anlamli bir iligki oldugu
sonucuna varilmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore egzersiz bagimlisi olan
kisinin genel 6z yeterlilik seviyesinin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz. Yapilan bu ¢alisma
bulgular literatiirdeki diger ¢aligmalar1 destekler niteliktedir. Bununla birlikte 6zgiin
daha fazla c¢alisma yapilarak bu alanda yapilacak c¢alismalarin tesvik edilmesi
gerekmektedir

Anahtar sozciikler: Egzersiz Baglihigi, Egzersiz Bagimlilig, Fiziksel Egzersiz, Oz Yeterlilik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE
DEPENDENT AND SELF EFFICACY WITH A PSYCHOLOGICAL
DISABILITY

YILDIZCiICEK, Cumhur
Master Thesis, Department of Physical Education and Sport
Thesis Superviosr: Prof. Dr. Adnan ERSOY
June, 2019, 109 pages.

The purpose of this study is to regularly examine the relationship between
exercise dependence and general self-efficacy in fitness centers. In this study, a total of
476 people engaged in sports at the fitness centers in Eskisehir and Bilecik provinces and
districts over 30 years of age. As a data collection tool, a three-part questionnaire was
used. The first part of the survey is demographic questions. 17-item Exercise Dependence
Scale developed by Demir, Hazar and Cicioglu (2018) and the 17-item General Self-
Efficacy Scale developed by Yildirim and Ilhan (2010) were used to determine general
self-efficacy with exercise dependence. In order to determine the meaningful differences
(p 0.05) in SPSS 21 statistical program, t-test, independent sample, correlation and
ANOVA analysis methods were used. There are 17 hypotheses and 17 hypotheses were
accepted. According to the results of ANOVA and t-test, it was concluded that exercise
dependence has significant differences according to gender, marital status, age, general
self-efficacy level, exercise age, marital status and income level. As a result of the
correlation analysis, it was concluded that there was a significant correlation between
exercise dependence and self-efficacy levels. According to the findings of the study, we
can say that the general self-efficacy level of the person addicted to exercise is high. The
findings of this study support other studies in the literature. However, further studies
should be carried out in this area.

Key words: Exercise Commitment, Exercise Dependent, Physical Exercise, Self-

Efficacy.
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TEZ METNI



GIRIS

Giliniimiizde teknolojinin de ilerlemesi ile birlikte sedanter yasam giin gectikce
artmakta ve bireyler hareketsizlige yonlendirilmektedir. Paket servislerin ilerlemesi,
internet bankaciliginin giin gectikge popiilerlesmesi, hizmet sektoriiniin giderek
biiylimesi, bilgiye ve iirline ulasmanin kolaylagsmasi, yani kisaca; insanlarin istediklerini
oturduklar1 yerden kolayca elde edebilmeleri, bireyleri hareketsiz yasama alistirmis,
kiloya bagli hastaliklarin ilerlemesinin yani sira bireylerde psikolojik olarak da olumsuz
yonde tahribat olusturmustur. Bu dogrultuda gerek psikologlar gerek diyetisyenler,
gerekse tibbi alanda uzmanlagmis yetkililer tarafindan bireylere en fazla tavsiye edilen

etkinlik hig siiphesiz egzersizdir.

Egzersizin tanimin1 yapacak olursak; Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir ya da
daha fazla bileseninin (kardiyoreseptiier dayaniklilik, esneklik, kassal uygunluk)
korunmasini ya da gelistirilmesini amag edinen, diizenli, planlanmis ve tekrar gésteren
fiziksel olarak yapilan aktiviteler biitiiniidiir (Ozer, 2013). Bir baska tanimda ise Egzersiz;
“planli ve programli olarak gerceklestirilen, fiziksel uygunlugu korumaya veya

gelistirmeye yonelik olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir” (Taylor, 2000).

Bati toplumlarinda saglik biiyiiyen bir endise kaynagidir. Bu baglamda, bir
fiziksel aktivitenin diizenli olarak uygulanmasi obezite, diyabet ve koroner kalp hastaligi
gibi kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesi perspektifinde degerlendirilir ve saglikli bir
viicudun sahidi olarak goriiliir (Josefson, 2000). Diizenli egzersiz, koroner kalp
hastaliklarinin veya obezite gibi hastaliklarin 6nlenmesinde fizyolojik faydalara neden
olur ve niifusun ¢ogunlugu tarafindan yaygin olarak kullanilir (Veale, 1987). Diizenli bir
sekilde yapilmakta olan egzersizin metabolik, psikolojik ve fizyolojik parametrelerde
lyilesme gosterdigi, pek cok erken mortalite ve kronik hastalik olasiligim1 azalttigini,
eklem ve kemik kas sagligini korumak i¢in yardimci oldugu, kardikyak durumlardan
(enfarktiis, hipertansiyon), tip 2 diyabet ve baz1 kanser tiirlerine kars1 koruyucu bir sekilde
etkisinin oldugu bilinmektedir. Ayrica diizenli yapilan egzersizin viicut agirlik kontroliinii
saglamada da onemli etkisi vardir (Ehrman, vd., 2005; Heyward, 2006; Yildirim, vd.,
2015). Diizenli fiziksel egzersizin sadece fizyolojik olarak degil bunun yan1 sira Adams

ve vd., (2003)’e gore bireyde depresyon ve anksiyeteyi azaltma gibi pozitif degisimler



saglayan psikolojik faydalarinin oldugu sdylenmektedir. Vardar vd. (2005) yilinda
yaptiklar1 c¢alismada diizenli fiziksel egzersizin rahatlama saglama, uykuyu diizene
sokma, Ozgiiveni arttirma gibi faydalarmin da oldugu soylenmektedir. Fiziksel bir
bicimde yapilan egzersizlerin, depresyon tedavisi i¢in de kullanilmasini tavsiye edilen

calismalara literatiir i¢erisinde rastlaniimaktadir (Adams ve dig.,2003; Klein vd., 2004).

Egzersiz, sagladig: yararlara bakildiginda evrensel olarak saglikli bir aligkanlik
olarak goriilmektedir. Birey kroner kalp hastaliklarindan, obeziteden ya da psikolojik
olarak olumsuz duygulardan kagmak icin egzersize bagvurabilir. Peki bir Tiirk deyimi ile

su soruyu diisiinelim. Ya yagmurdan kagarken, doluya tutulursak?

Szabo ve Griffiths (2007)’e gore egzersiz davranisi insanlar {izerinden takintili
ve zararli bir davranmigsa doniisme potansiyeline sahiptir. Egzersizin yogun olarak
yapilmasi, kisilerin sosyal olarak; evliliklerini, yakin g¢evresiyle olan iliskilerini ve
yasamlarini negatif bir sekilde etkileyebilecegi (Dishman,1985; Benyo vd., 1990),
fiziksel olarak, stres kirig1, tendinit, osteokondroz ve psikolojik olarak, yanma sendromu,
anksiyete bozukluklari, depresif sendromlari (Avril, vd., 2007), birgok somatik
komplikasyona (kas yaralanmalari, tendon yaralanmalart veya kemik kirilmalart),
psikolojik (depresyon) ve sosyo-profesyonel disiisler (isyerinde iiretkenlikte diisiis,
sosyal isleyisin degismesi) (Petit, 2013) gibi bir ¢ok problem bunlardan sadece birkagidir.
Yates, 1992 yilinda sosyal veya mesleki yaralanmalar, hastaliklar veya engeller
gozetmeksizin fiziksel aktiviteye katilma konusunda takintili veya zorlayict bir egilim
gosterme durumu olarak tanimlanan bu davranist “Egzersiz bagimliligi” olarak

tanimlamistir.

Toplum tarafindan “Egzersiz” kelimesinin saglikli ve yararli bir ifade olarak
bilinmesinin aksine “Bagimlilik” kelimesi de c¢ogunlukla olumsuz bir ifade olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bagimlhilik davranisini tanimlamak genellikle karmagsik bir
haldedir. Bagimliligin tanimi1 ge¢mis zamanda alkol kullanimi ile uyusturucu madde
kullanimiyla smirl hale getirilmis durumdaydi. Ancak giiniimiizde seks, egzersiz, kumar
ve video oyunlar1 oynamak gibi pek c¢ok davranis bagimlilik davranisi seklinde
degerlendirmeye alinmaktadir. Aslinda yararli olan davranislar takinti haline geldigi

zaman pek cok negatif sonucun dogmasina sebep olabilmektedir (Terry, vd., 2004).



Eysenck’e gore bagimlilik (1997), bireyin normal dis1 ve zararl neticeleri olabilecek bazi
davranig tiplerine yatkinligini ifade etmekte olan bir kavramdir. Son zamanlarda beyin ve
beyinin islevi ilizerine yapilmis olan birgok c¢alismada pek ¢ok davranisin kimyasal
bagimliliga sebep oldugu sonucuna varilmistir. Bu sebeple bagimlilik; siire¢ bagimliligi
ve madde bagimlilig: seklinde iki gruba ayrilmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 da bu noktada
siire¢ bagimliliginin igerisinde karsimiza c¢ikmaktadir (Tarhan ve Nurmedov, 2011).
Egzersiz bagimliliginin iligkili oldugu bir¢ok alan vardir. Ancak spesifik olarak kesin

nedenler belirtilmemistir.
1. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu arastirma ile 30 yas tizeri bireyler egzersiz bagimliligi kavramini taniyarak
kendilerinin bagimlilik durumlarini belirli bir dl¢tlide tespit edebilecek, psikolojik destek
alma ihtiyact hisseden bireyler psikologlara ydnlendirilebilecektir. Egzersiz
bagimliliginin 6z yeterlilik ile iliskisi belirli bir 6l¢iide ortaya konulabilecek, boylece bu
farkl disiplinlerin herhangi birinden skor elde eden bireyler diger disiplin i¢in de bir fikir

sahibi olabileceklerdir.

Bu calisma Tiirk¢e alan yazininda olduk¢a az bulunan egzersiz bagimlilig
kavraminin tanitilmasinda bir ornek teskil edecek ve gelecek arastirmalar i¢in bir yol

gosterici olacaktir.
2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci 30 yas iizeri fiziksel egzersiz yapan bireylerin egzersiz

bagimlilig1 diizeylerinin 6l¢iilerek, 6z yeterlilik diizeyleri ile iligkisini incelemektir.
3. PROBLEM CUMLESI

Calismalar, egzersize bagimli olan kisilerin daha ytiksek bir miikemmeliyet¢ilik
diizeyine sahip oldugunu gostermistir (Hausenblas vd., 2002;) Egzersiz bagimlilig
davraniginin insanlar iistiinde zararh ve takintili bir davranis sekline doniisebildigi Szabo
ve Griffiths, (2007) tarafindan sdylenmektedir. Egzersizin yogun bir bigimde yapilmasi,

kisilerin sosyal agidan; yakin ¢evreyle olan iligkileri, evlilikleri ve yasamalarini negatif



bir bigimde etkileyebilecegi Dishman,(1985) ve Benyo ve dig., (1990), tarafindan

belirtilmektedir.

Oz yeterlilik (OY), kisideki becerileri ve yetenekleri sonucu meydana gelen bir
sey olmamaktadir. Kisinin kendisine verilmis olan bir isi becerebilme/yapabilme yetisine
sahip olmasi ile ilgilidir. Oz yeterlilik ve Oz yeterlilik inanglar1 kisiye verilen bir is
karsisinda; ne diisiindiikleri ve nasil hissettikleri, ise ne sekilde motive olduklar1 ve ise
kars1 olan hareket etme sekillerini belirlemektedir. Bandura (1994),’ya gore 6z yeterlilik
seviyesi diisikk olan bireylerde; kendine karsi siiphesi olan kisiler, zor gorevler
almamaktadirlar. Olaylara kars1 kararsiz ve kuvvetsizdirler. Karsilarina ¢ikacak olan
zorluklar 6z yeterliligi diisiik olan kisiler igin isten vazgegmeye neden olmaktadir. Daima
bakis acilar1 karamsar olmaktadir. Zorlandiklar1 olumsuz sartlar igerisinde gayretlerini

azaltmaktadirlar hatta ¢abuk bir bi¢imde vazgegmektedirler.

Yetersiz performansi eksik yetenek olarak goriirler. Kendilerine olan inanglarini
kaybetmek icin basarisizliga gerek yoktur. Stres karsisinda kolaylikla depresyona
girebilirler. Tiim bu bilgiler incelendiginde 2 konunun da birbiri ile iligkisini inceleyen

hicbir ¢calismanin olmamasi bu aragtirmanin en temel konularindan biridir.

Problem Ciimlesi ise; 30 yas lizeri egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilig

ve 0z yeterlilik diizeyleri arasinda bir iliski var midir?
1.3.1 Alt Problemler

o Bireylerin egzersiz bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda anlaml
bir iligki var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde medeni duruma gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde gelir durumuna gore istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde egitim durumuna gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik var midir?



e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde egzersiz yasina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde haftada egzersiz yapma sayisina
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesi lisansli spor yapip yapmama
durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

e Ailede spor yapan baskalarinin da bulunmasi durumunun egzersiz bagimliligi
seviyesi lizerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir etkisi var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik var midir?

e Bireylerin 0z yeterlilik seviyesinde medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde gelir durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde egitim durumuna gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde egzersiz yasina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde haftada egzersiz yapma sayisina gore
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik var midir?

e Bireylerin 6z yeterlilik seviyesi lisanshi spor yapip yapmama durumlarina
gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermekte midir?

e Ailede spor yapan bagkalarinin da bulunmasi durumunun 6z yeterlilik

seviyesi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi var midir?
1.3.2 Hipotezler

H.1. Bireylerin egzersiz bagimhilig1 seviyesinde cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir.
H.2. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde cinsiyete gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik vardir.



H.3. Bireylerin egzersiz bagimlhilifi seviyesinde medeni duruma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H.4. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik vardir.

H.5. Bireylerin egzersiz bagimliligi seviyesi lisansli spor yapip yapmama
durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir.

H.6. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesi lisansli spor yapip yapmama durumlarina
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir.

H.7. Ailede spor yapan bagkalarinin da bulunmasi durumunun egzersiz
bagimlilig1 seviyesi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi vardir.

H.8. Ailede spor yapan baskalarinin da bulunmasi durumunun 6z yeterlilik
seviyesi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi vardir.

H.9. Bireylerin egzersiz bagimliligi seviyesinde egitim durumuna gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H.10. Bireylerin 0z yeterlilik seviyesinde egitim durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir.

H.11. Bireylerin egzersiz bagimliligt seviyesinde gelir durumuna gore
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik vardir.

H.12. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde gelir durumuna gore istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik vardir.

H.13. Bireylerin egzersiz bagimliligi seviyesinde egzersiz yasina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H.14. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde egzersiz yasina gore istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik vardir.

H.15. Bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde haftada egzersiz yapma sayisina

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.

H.16. Bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde haftada egzersiz yapma sayisina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
H.17. Bireylerin egzersiz bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda anlamli

bir iligki vardir.



4. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Bu arastirmaya katilan tiim katilimcilarin kisisel bilgi formu, egzersiz
bagimlilig1 6l¢egi ve genel 6z yeterlilik dlgegini objektif bir sekilde cevaplandirdiklari

varsayilmistir.
Olgeklerin dlgmek istedigimiz dzellikleri dogru olarak dl¢tiigii varsayilmustir.

Secilen 6rneklemin arastirmanin evrenini temsil etme 6zelligine sahip oldugu

temel varsayimlar olarak kabul edilmistir.
5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma 30 yas ustii Eskisehir, Bilecik ili ve ilgeleri fitness merkezlerinde

spor yapan bireyler ile sinirhidir.

Bu arastirma fitness merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireyler ile

sintrlandirilmastir.



BIiRINCi BOLUM

EGZERSIZ KAVRAMINA iLiSKIN GENEL BiLGILER



1.1. EGZERSIZIN TANIMI

Saglikli bir yasam icin diizenli olarak planli ve programli yapilan fiziki
uygulamalara egzersiz denmektedir. Egzersizler c¢esitli nedenlerle yapilabilmektedir.
Egzersizler genel olarak kilo vermek veya kiloyu kontrol altinda tutabilmek i¢in, ¢esitli
hastaliklardan sonra doktorun Onerisiyle ya da buna benzer nedenlerden dolayi
yapilmaktadir. Giliniimilizde egzersizin saglamis oldugu yararlar1 bilmeyenlerin sayisi
oldukca azdir ama buna ragmen egzersizi uygulamaya geciren kisi sayisi oldukca
disiiktiir. (Cakiroglu, 2017: 19). Egzersizler genellikle dinamik ve statik olarak
siiflandiriimaktadir (Onal, 2009: 23).

Egzersiz yapmanin kendini kabul diizeyine ve beden imgesi memnuniyetine olan
etkisini tespit etmek icin yapilmis olan ¢aligsmalar icerisinde arastirmacilar, viicut imgesi
ile kendini kabuliin, egzersiz ile arasinda dolayli bir iligki goriilebilecegini
sOylemektedirler (Terzi, 2011: 25). Egzersiz yapmamanin ya da egzersiz yapmaya devam
edilememesinin sebepleri incelendigi zaman genellikle; cevresel, kisisel ve birey ile ¢cevre
arasindaki olugsmakta olan etkilesimlerin sebep oldugu faktorler olarak goriilmektedir

(Ercan, 2013: 36).

Diizenli yapilan egzersiz viicudun fiziksel olarak uygun hale gelmesine olanak
saglamaktadir. Fiziksel uygunluk yasam siiresinin artisinda 6nemli bir etkendir. Bunun
yani sira fiziksel uygunluk; kilo kontrolii ve kondisyonun saglanmasma yardimci
olmaktadir. Bunun sonuncunda ise kalp ile ilgili hastalik risklerini azaltmaktadir. Buna
ek olarak kisinin fizik kondisyonunun yeterli olmas: durumunda hastalanma esnasinda
yararlanabilecegi viicut rezervi egzersiz yapmayan kisilere oranla daha fazladir (Geng,

vd., 2011: 147).

Bircok kisi giin igerisinde uyanik kaldigi zamanlarin bir¢ogunu oturarak
gecirmektedir. Bunun sonucunda ise ¢ogu insanda saglik sorunu meydana
gelebilmektedir. Egzersiz yapmama; diyabet, obezite, metabolik sendrom, derin
ventrombozu ve kardiyovaskiiler hastaliklara neden olmaktadir (Cakiroglu, 2017: 19).
Egzersizin, yogunlugu, siddeti, sikligi, siiresi ve yiikklenmesi gibi ozellikler kisiye gore
yapilmalidir. Hangi cesit egzersizin, hangi siklikta, hangi siddette ve hangi siirede

yapilirsa maksimum fayda saglar, net bir sekilde ortaya koyulmasa da, egzersizin kaygi,
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stresle bas etme ve depresyon iizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Buna ek olarak

egzersizin, 6zgiliven, beden algisi ve ruh haline de olumlu etkileri vardir (Ercan, 2012:
59).

1.2. EGZERSIZIN FAYDALARI

Yapilan bir¢ok arastirma, insanin yaptigi egzersizlerle, sportif hareketlerle ve
kuvvet antrenmanlariyla viicudu zinde tuttugu ve bdylece uzun bir yasama katki
sagladigini ortaya koymaktadir. Egzersiz yapan kisilerin viicut yapilar1 hastaliklara karsi
direng gostermektedir. Egzersizin temel amagclari; hareketsizlik sonucunda ortaya
cikabilecek organik ve fiziki bozuntular1 6nleyerek ya da yavaslatarak fizyolojik olarak
viicut kapasitesinde artis gostermek, fiziksel olarak sagligi ve fiziki uygunlugu
korumaktir. Gelismis iilkelerde egzersize yonelik artisin sebebi ise insanin viicut

sagliginin korunmasi seklindedir (Polat, 2004: 36).

Egzersizin sosyolojik, psikolojik, fizyolojik ve motorik faydalar1 Giiltekin

(2018: 23-24) tarafindan su sekilde bahsedilmektedir:
1.2.1. Sosyolojik ve Psikolojik Faydalar

e (Caligmada verimliligi arttirmaktadir.

e Insanlar kendilerini tembellikten kurtarmakta ve kendilerini daha enerjik
hissetmektedirler.

o Egzersiz devamlilik kazandig1 zaman insanlar hareketli ve canli bir egzersiz
programi uygulamaktadirlar.

e Insanlarin 6zgiivenleri artmakta ve 6zsaygilar1 gelismektedir.

e Viicut yapisini; ruhsal, psikolojik ve fiziksel sikintilardan korumaktadir.

e Insan hayata daha olumlu yonden bakmaktadir.

e Hiperaktif ve asabi yapiya sahip olan insanlarin sakinlesmesinde yardimci
olmaktadir.

e Insan, gevresine daha fazla baglanmaktadir ve boylece diger kisilerle olumlu
etkilesime girerek yardimlagsma, paylagsma gibi duygularin gelisiminde

onemli rol oynamaktadir.
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1.2.2. Fizyolojik ve Motorik Faydalar
Bu faydalar artan degerler ve azalan degerler olarak iki baslik altinda

verilmektedir

1.2.2.1. Artan Degerler

¢ Genel olarak insanin sagliginda,

e Diizenli olarak saglikli uykuda,

e (esitli enfeksiyonlara ve solunumlara kars1 viicut direncinin yiikselmesinde,

e Soguk ve sicak hava ortamina kars1 gosterdigi direngte,

e Oksijen tiiketiminin en yiiksek seviyede olmasina,

e Kemik yogunlugu icerisinde,

e Diyabet hastalig1 riskinde azalma goriinmesinde ve diyabet bulunan kisilerde
kan sekerinin kontrol altinda tutulmasinda,

e Kan akisinin deriye hizlandirilmasina,

e Kaslarda ve kanda olusabilecek laktik asit birikiminin geciktirmekte olup,
birikmis olan asitlerin dagitilmasinda,

e Viicut igerisinde mevcut olan yaglarin azaltilmasinda, kaslarin

kuvvetlendirilmesine ve dayanikli hale getirilmesinde,
1.2.2.2. Azalan Degerler

e Kalbin caligmasini diizene sokarak kalp krizi riskini azaltmasinda veya
onceden kalp krizi gecirmis kimselerde, tekrar kalp krizi ge¢irme riskini
azaltmasinda,

e Meydana gelecek olan hipertansiyon riskini minimuma indirmede,

e Gebelik sonrasinda kadinlarda goriilen eklem ve kas agrilarinin
azaltilmasinda,

e Dis etkiler sebebiyle veya nedeni bilinmeyen bas agrilarinda azaltma ve
giderilme goriilmesiyle,

e Siki bir sekilde diyet programi uygulanmadan kilo verilmesinde,
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¢ Diizenli bir sekilde kalp atiminin olusmasinda,

e Osteoaris sebebiyle olusan eklem bozukluklarinin giderilmesinde,

e Prostat, gogiis, kolon kanseri gibi degisik kanser ¢esitlerinin olugsmasina engel
olmasinda,

¢ Yaglanma ve yaglanmaya bagli olarak obezitenin Oniine gecilmesinde,

e Sirt ve bel agrilarinin azalmasinda,

e Kadinlarda goriilmekte olan mestural belirtilerin sebep oldugu sorunlari
minimuma indirmede,

e Spor sonrasinda istahin azalmasinda,

¢ Viicut hiicreleri canli tutularak olusacak olan yaslanmay1 geciktirmesinde,

e Kanda olusan kolesterol degerlerinin azaltilmasinda egzersizin oldukga

onemli faydalar vardir.
1.3. BAGIMLILIK

Literatiirde bagimlilik konusuna bakildig1 zaman genellikle madde bagimliligi
konusuna rastlanilmaktadir. Bir maddeye olan bagliligi ifade etmekte olan madde
bagimliliginin tanimi su sekilde yapilmaktadir: Bireylerin belirli bir maddeyi ya da
hizmeti uzun bir siire almalar1 neticesinde kendilerini gegici olarak iyi hissetmeleri
durumudur (Seferoglu ve Yildiz, 2013: 32-33). Burada sozii edilmekte olan maddenin:
“pbagimliliga ya da kotiiye kullanima yol agabilecek, duygu, durum, bilis gibi beyin
islevlerinde degisiklige yol acan, farkli yollarla alinabilen her tiirlii kimyasal” seklinde
tanimi yapilmaktadir (Altuner, vd., 2009: 89-90).

Teknolojinin hayatimiza girmesi sonucunda bagimlilik farkli bir boyut
kazanmistir. Bireylerin sosyal yasantisini, bedenlerini ve ruhlarini sikintiya sokan
bagimlilik patolojik bir davranistir. Giliniimiizde bagimlilik, teknolojinin olumsuz
yonlerinden sebeple toplum igerisindeki en dnemli problemlerden biri haline gelmistir.
Teknolojinin yeni gelistigi zamanlarda sadece televizyondan izledigimiz ve ¢evreden
duyulan bir durum iken, gliniimiizde ise hayatin her alaninda bagimli insanlara rastlamak

mimkiindiir (Taskent, 2010: 65). Bagimlilik sadece teknolojik bir iirline veya bir
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maddeye kars1 olusabilen bir durum olmamaktadir. Buna egzersiz bagimliligi 6rnek

olarak gosterilebilir (Young, 1999: 351-352).
1.3.1. Bagimhlik Sebepleri

Bir gereksinim sonucunda bagimlilik meydana gelmektedir. Bagimliligin
olugmasinda kisinin kendi kisiligiyle beraber ailesi ve arkadaslartyla kisacasi gevresiyle
yakindan etkisi vardir. Kisi, kendi giiclinlin bir seyleri degistirmeye yetmedigi
zamanlarda hayatin gerceklerinden kopmak istemektedir (Savci, 2015:17). Madde
bagimliligina sebep olan etmenler su sekilde siralanmaktadir (Giin, 2018: 23):

Kisisel nedenler,

Ebeveyn ve ailenin etkisi,

Arkadaslarin etkisi,

Sosyal gevrenin etkisi.

Teknolojik bagimliliga sebep olan etmenler su sekilde siralanmaktadir (Giin,

2018: 24-25):

e Olgiisiiz ve kontrolsiiz kullanim sonucunda ne olacagi hakkinda bilgi
eksiliginin olmasi,

e Bagimliligin neticesini onemsememek ya da bilmemek,

e Merak duygusunu kontrol altina alamamak,

e Bagimli olan arkadaslarin arasinda olmak,

¢ Can sikintisinin olugsmasi ve yapilacak daha iyi bir seyin bulunamamasi,

e Cevrenin her istedigini dislanma korkusuyla kabul etmek,

e Problemlere nasil ¢6ziim getirilecegini bilmemek ve sorunlari ¢6zmektense
teknoloji bagimliligina dogru yonelmek,

e Bireyin diirtiilerini kontrol etmekte zorluk ¢ekmesi,

e Agsin bir sekilde ice kapanik olunmasi,

e (evre tarafindan begenilme istegi,

¢ Diisilince yapisinin karamsar olmasi,

¢ Bireyin hayatta bir hedefinin olmamasi,

e Ozgiiven duygusunda eksikligin goriilmesi,
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e Hayata kars1 sevgi beslememek,

¢ Bireyin sosyal iliski igerisinde bulunamamasi,

¢ Bireyin kendini taniyamamasi1 ve gercek hayat icerisinde neler yapabilecegini
bilememesi,

e Gergek diinya igerisinde elde edemedigi basariyr sanal diinya igerisinde

yakalamaya caligmasidir.

Literatiire bakildiginda ¢esitli bagimlilik tiirleri vardir ve bu tiirlerin sebepleri
genellikle benzer veya aynidir. Bu anlamda egzersiz bagimliligin meydana gelmesinde
sebep olan nedenlerin de diger bagimlilik olusturan sebeplerden cok farkli olmadigi

goriilmektedir.

Egzersiz bagimliligina sebep olan etmenler ise, arzu edilen tatmin edici unsuru
yakalamak i¢in olmasi gerekenden fazla spor yapmak, spor yapmadiginda yorgunluk,
stres gibi unsurlarin olusmasi, kontrol kaybi ortaya ¢ikmasi, normal yasantisinda yapmasi
gereken sorumluluklardan ¢ok spora zaman ayirmasi, fiziksel ve psikolojik problemleri

olmasina ragmen spor yapmaya devam etmesi sayilabilir (Hausenblas, 2002:183).
1.4. EGZERSIZ BAGLILIGI

Egzersiz bagliliginin tanimi1 yapilirken bu tanim vazgegme olgusu ile birlikte ele
alinmaktadir. Baglilik “terk etmemek” ve “sadik kalmak” olarak da kullanilmaktadir. Bun
ek olarak, bazi amaglar1 karsilayabilmek i¢in belirli davranig kaliplarina uyum
gostermektir. Egzersiz bagliligl, egzersiz programina katilim gostermenim sikligi ve
derecesidir ve tanimi yiizdelik oran ile yapilmaktadir (Korug ve Arsan, 2009: 106). Ornek
olarak; 20 seans igerisinde on seansa katilan bir kisinin egzersiz bagliligi %50°dir (Willis
ve Campbell, 1991: 106). Gale vd. (1984: 547) %10’dan az katilim gosteren Kkisileri
“erken terk edenler”, %10 ile %49 arasinda katilim gosteren kisileri “baglilik
gostermeyenler”, %50 ve iizerinde katilim gosteren kisileri “baglilik gdsterenler”
seklinde siniflandirmislardir. Fakat bazi arastirmacilara gore, katilim bagliligin kesin bir

sekilde ol¢iisii olamamaktadir.

Martin ve Dubbert (1982: 1004) “ideal bagimlilik kavramini1” 6ne stirmiislerdir.
Ideal baglilik; genel baglilik yiizdesi seklinde tanimi yapilmaktadir. ideal baglilik
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icerisindeki basari, ge¢miste tespit edilmis Olgiitleri bulunan kisilerin gézlemlenmis
baglhiligiyla karsilastirilmas: yapilarak elde edilmektedir. Buna gére normal standardi
hafta icerisinde {i¢ kere seklinde belirlenmis kisinin bir hafta igerisinde egzersiz
seanslarina katilim gésterme sikligimin oranlanarak hesap edilmektedir. ideal bagimlilik
egzersizin sikligini, siiresini ve yogunlugunu da kapsamaktadir (Korug ve Arsan, 2009:
106). Terk etme, belli bir zaman igerisinde aktif bir sekilde egzersize katilim gosterip
daha sonra bir ya da pek ¢ok sebeple katilimi terk etmek seklinde tanimi yapilmaktadir
(Willis ve Campbell, 1991: 109). Egzersiz alaninda calisan insanlar, kisileri egzersiz
programina dahil etmekte bagarili olmalarina ragmen, kisilerin katiliminin devamliligin
saglayamamaktadir. Egzersize baslayan kisilerin yarisi, egzersize basladigi tarihten

itibaren ilk alt1 ay igerisinde birakmaktadir (Willis ve Campbell, 1991: 110).

Saglikl1 kisilerle yapilmis olan calismalarda, egzersizden vazgecme sebebi
genellikle zaman sorunu oldugu tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan kisiler, egzersiz
programlarinin aileden ve isten fazla cok zaman aldigin1 belirtmektedirler. Aile icerisinde
meydana gelen hastaliklar, egzersiz programina karsi ilginin olmamasi ve egzersizin
yapildig1 yere ulasim, hem maddi kayip hem de zaman kaygi olarak goriilmektedir. Ornek
olarak fitness programinin birakma sebepleri; zamanin yetersiz olmasi, ilginin
kaybolmasi, baska bir yere {iye olmak ve kendi kendine devam etmeyi istemek olarak
gosterilebilir (Song, vd., 1983: 394). Egzersiz rehabilitasyon programlarina katilim
gosteren kalp rahatsizligi bulunan kisiler de terk etme yani oranlarinda benzerlik
bulunmaktadir ve benzer sebeplerden kaynaklanmaktadir (Oldridge, 1984: 169).
Psikososyal faktorler; ilgide azalma goriilmesi ve ailede olusan problemler iken,
kaginilmayan nedenler ise igle ayn1 zamana denk gelmesi, ev ya da is degisiklikleri ile

aciklanabilmektedir (Oldridge, 1984: 170).
1.4.1. Egzersiz Baghhgim Etkileyen Faktorler

Egzersiz baghhigin1 etkileyen faktorler, “bireysel ayriliklar”, “psikolojik
etmenler”, “sosyal etmenler” ve “program etmenler” olarak tespit edilmistir (Korug ve
Arsan, 2009: 107). ilk olarak egzersiz bagliliginda kisisel ayriliklar, cocukluk zamaninda
egzersize katilim gosteren kisilerin yetiskinlik zamanlarinda da egzersiz yapmayi

stirdiirdiikleri gozlenmektedir. Okul doneminde spor yapan cocuklarin, yapmayanlara
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gore ileri ki donemlerinde spor yapma oranlar1 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Erken 6grenilen tecriibeler, hayat siiresince baglilik gosterebilmek i¢in oldukga 6nem
tasimaktadir (Dishman, 1985: 69). Egzersiz bagliliginda psikolojik etmenler ise diizenli
olarak egzersiz yapanlarin giivenlerinin daha yiiksek oldugu, duygusal durumlarinin daha
duragan oldugu bulunmustur. Egzersiz yapmayanlarin ise daha kaygili, 6fkeli ve depresif
bir ruh halinde olduklar1 bulunmustur. Ayrica egzersiz yapmayanlarin daha i¢e doniik ve
endiseli olduklari, spor yapanlarin ise kendine disa doniik ve huzurlu bireyler oldugu
bulunmustur. Yapilan arastirmalarda egzersizi birakan bireyler de hipokondri ve
depresyon puanlarinin yiiksek oldugu saptanmustir ( Stern ve Cleary, 1981: 141). Egzersiz
bagliliginda sosyal etmenler ise, sosyal destek egzersiz bagliligini etkileyen en dnemli
unsurlarin basinda gelmektedir. Yakin akraba, es ve arkadas ortamindan gelen sosyal
destek, egzersiz programina yonelik olumlu tutumu ve katilimi 6zendirmektedir. Grup
halinde egzersiz yapanlarin, tek basina egzersiz yapanlara gore baglilig1 daha fazla oldugu
bulunmustur (Wankel, 1985: 56). En son olarak literatiire eklenen egzersiz baghiliginda
program etmenleri program hazirlanmasit ve uygulanmasi egzersiz bagliligini
etkilemektedir. Programa baglililikta tesisin fiziksel ozellikleri, zaman ve yerin
elverisliligi, programin yogunlugu etkilemektedir (Willis, 1991: 20). Bu faktorlerin
aciklamasini Korug ve Aslan (2009: 107-108) su sekilde agiklamaktadir:

1.4.1.1. Bireysel Ayriliklar

Yetigkin kisileri egzersize olan bagliligina ¢ocuklukta yasanmis deneyimlerin
olduguna iligkin literatiirde bir¢ok ¢alisma vardir. Cocukluk zamaninda egzersiz katilimi
olan kisilerin yetiskinlik zamanlarinda da egzersize devam sagladig: goriilmektedir. Okul
sporlarina katilim gosteren ¢ocuklarin katilmayan cocuklara gore gelecek zamanda
egzersize katilma oranlarinin daha yiiksek goriildiigli tespit edilmistir. Deneyimlerin
erkenden elde edilmesi, hayat boyunca baglilik gostermesi agisindan oldukc¢a Snemli
goziikmektedir. Yapilan arastirmalara gore, serbest zamanlarinda hareket gostermeyen
kisilerin, hareketli olan kisilere gore egzersizden vazge¢gme oraninin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Buna ek olarak; medeni durum, yas, sigara kullanimi, sosyo ekonomik

faktorler ve egitim diizeyi egzersize olan baglilikta etki gdstermektedir.
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1.4.1.2. Psikolojik Etmenler

Psikolojik etmenler ve egzersiz bagliligi ele alindig1 zaman kisilik 6n plana
cikmaktadir. Egzersizi diizenli bir sekilde yapan kisilerin 6zgiivenlerinin yiiksek oldugu,
duygusal durumlarinin ise daha duragan oldugu tespit edilmistir. Egzersizi birakmis olan
kisilerin, egzersizi stirdiiren kisilere gore daha depresif, kaygili ve 6fkeli bir ruha halinde
olduklar1 tespit edilmistir. Bunun yaninda egzersiz yapmay1 birakan Kkisilerin,
Ozgiivenlerinin diisiik oldugu tespit edilmistir ve egzersizi birakan kisilerin depresyon ve
hipokondri puanlarinin yiiksek oldugu gorilmistir. “Tip A” ve “Tip B” kisilik
ozelliklerine sahip olan kisilerin de egzersiz bagimliligi ile iliskileri hakkinda ¢alismalar
yapilmistir. Yapilan bu ¢alismalara gore “Tip A” kisilik 6zelliklerini gosteren kisilerin
Tip B kisilik 6zelliklerini gosteren kisilere gore egzersizden vazge¢cme orani daha iist

seviyede oldugu gozlemlenmektedir.
1.4.1.3. Sosyal Etmenler

Sosyal etmenlerin egzersiz bagliliginda olduk¢a 6nemli etkisi vardir. En 6nemli
etmenlerin bags1 olarak sosyal destek gelmektedir. Aileden, esten, arkadastan gelmekte
olan sosyal destek, egzersiz programlarina yonelik olumluluk katilimlari tutumlari tegvik
etmektedir. Egzersize grup olarak katilim gosteren kisilerin, tek basina katilan kisilere

gore oldukca fazla egzersiz baglilig1 gosterdikleri gozlemlenmistir.
1.4.1.4. Program Etmenler

Egzersiz bagliligini programin nasil hazirlandigi ve nasil uygulandigi da
etkilemektedir. Programa baglilikta yer ve zamanin elverisli olmasi, tesisin sahip oldugu
fiziksel ozellikler, programin yogunlugu, liderin sahip oldugu o6zellikler ve eglence

faktorleri oldukc¢a 6nemli yer tutmaktadir.
1.5. EGZERSiZ BAGIMLILIGININ TARIHCESI

Ik olarak egzersiz bagimlilig1 kosucularda tespit edilmistir (Glaser, 1976).
Pozitif bagimlilik terimi bazi kosucularin gosterdigi davraniglari tanimlayabilmek i¢in

kullanilmistir. Glaser, davraniglarin kisinin kendisine zararli olma haline gelmesinin
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tersine bu davraniglarin 6diillendirilmesi gerektigini ve bunun i¢in ¢aba gosterilmesine
vurgu yapmistir. Buna ek olarak meditasyonla veya kosmayla bile pozitif bagimliliga
erigilebilecegini vurgulamistir (Uz, 2015: 13). Buna karsilik olarak Morgan (1979: 64)
negatif bagimlilik terimini ortaya koymustur ve bu terimin iki temel kriteri bulundugunu
sOylemektedir. Bunlarin ilki egzersize bagimli olan kisilerin her gilin egzersiz yapma
gerekliligine ve glinliik egzersiz yapilmadan yasama olanaginin olmayacagina inandiklar1
belirtilmistir. ikincisinde ise egzersiz yapilmadig1 zamanlarda baz1 belirtilerden kisilerin
uzaklastig1 goriilmiistiir. Morgan alkol veya sigara bagimlilig1 gibi bagimlilik konulariyla
egzersiz bagimligr arasinda karsilagtirma yapmustir. Bu karsilastirmanin sonucunda ise
“ilk olarak uyarilar zararlim olarak algilanir, ancak zamanla tolerans olusturup mutluluk
verici hale gelir, daha sonra hissedilen mutluluk baska seylerden daha ¢ok dnemli hale
gelir ve devam etmek icin doz artig1 gerekmektedir” goriisii meydana gelmektedir (Uz,
2015: 13). Jacops (1989: 292) E ~ Egzersiz bagimliligiyla ilgili teorisini tanimlarken
buna benzer bir tanim kullanmistir. Jacops’a gore yeme bagimliligi olan kisiler,
kumarbazlar ve alkoliklerde ortak bir sekilde psikolojik rahatsizliklar mevcuttur. Bu
durumu Glasser kosucularda da tespit etmistir ve buna bagli olarak Glasser egzersiz
bagimliliginin zihinsel olarak bir trans etkisi yarattigini sélemistir (Uz, 2015: 14). Ozetle
ilk olarak Morgan ve Glasser negatif ve pozitif bagimlilik tanimlar1 arasindaki farklilig
tespit edebilmek icin sirasiyla, ilk olarak psikolojik ve fiziksek 1yi olma durumunun tespit
edilmesinin ikinci olarak ise bagimliligin tespit edilmesinin gerekliligine vurgu
yapmislardir. Morgan egzersizi aniden sonlandirmak yerine egzersizin kendi basina
sonlandirilmasi gerektigine vurgu yapmistir Morgan (1979: 73). Egzersizi sonlandirma
veya odaklandirma, hem psikolojik saglik hem de fiziksel saglik diisiiniildiigii zaman
birey lizerinde olumlu bir basar1 sagladigi goriilmektedir. Bagimliliga neden olan
davraniglar negatif ve patolojiktir (Uz, 2015: 14). Carmack ve Martens’e (1979: 34) gbre
egzersiz bagimlilig1 bagimsiz olarak da nitelendirilebilir ve fiziksel aktivite yapma istegi

pozitif bagimlilik seklinde goriilmektedir.
1.6. EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Egzersizin kisilerde fizyolojik ve psikolojik olarak bir¢ok yarari oldugunu

kanitlamis olan ¢esitli calismalar yapilmistir. Fiziksel aktiviteler ile zamanin1 gecirmek
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icin asir1 istek duyan, karsisina engel ¢ikmasina ragmen kontrolsiiz bir sekilde egzersiz
yapma, egzersiz bagimliliginin tanimini olusturmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002:
389). Egzersiz bagimliligi dort asamada incelenmektedir. Birinci olarak birey yalnizca
formda kalmak ve egelenebilmek igin egzersiz yapmaktadir. ikinci olarak birey egzersiz
yaptiginda kendini iyi hissetmektedir ve bdylece hayatinda karsilasmis oldugu
problemlerden uzak durmaktadir. Ugiincii olarak kisi hayatin1 egzersiz planina gore
diizenlemektedir. Bunun sonucunda ise bireyde sosyal sorunlar ve yaralanmalar
goriilebilmektedir. Son olarak ise birey egzersize artik bagimli hale gelmistir, biitiin
yasamini egzersiz lizerine kurmus olmaktadir ve egzersizin biitiin olumsuz neticelerine

ragmen kontrolsiiz bir sekilde egzersiz yapmaya devam etmektedir (Uzbay, 1996: 232).

Egzersiz bagimlilig: i¢in bazi kriterler sunulmustur. Bu kriterler su sekildedir
(Bingol, 2015: 7):

e Rutin hale gelmis ve kaliplagmis olan egzersizle alakali olugsmus olan kaygi,

e Egzersiz yapilmadigi zaman kiside belirli bir sekilde goriilmekte olan
yoksunluk semptonlart (Or: ruh halinin siirekli degismesi, uykusuzluk
goriilmesi ve asabi olunmast),

e Kayg klinik seklinde belirtilmis bir actya veya sosyal, mesleki fiziksel veya
diger fonksiyonel yerlerden bozulmaya sebep olmaktadir.

e Baska bir ruhsal diizenin bozulmasiyla egzersiz kaygisi daha iyi bir sekilde

aciklanamamaktadir.

Egzersiz bagimliligi, asagida belirtilmis olan maddelerin {i¢ veya daha fazlasi ile
ortaya konulmus olan klinik seklinde belirgin aciya ve bozulmaya neden olan, egzersizin

cok boyutlu olan uyumsuz modeli seklinde islevsel bigime getirilebilir (Bingol, 2015: 7):

e Tolerans: Istenilen etkiye ulasilabilmek icin belli bir derecede artmakta olan
miktarda egzersiz gereksinimini veya ayni miktarda egzersizin siirekli
kullanimi neticesinde azalmis olan etkiyi tarif etmektedir.

e Yoksunluk: Egzersizin yapilmamasi semptomlar (tikenmislik, anksiyete) ile
meydana getirilir veya semptomlara engel olmak ve rahatlamak i¢in ayni

miktarlarda egzersiz yapilmaktadir.
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o Hedef Reaksiyonlari: Egzersiz birgok zaman planlanmis olandan ¢ok daha
fazla oranda veya daha uzun bir zaman yapilmaktadir.

o Kontrol Kaybi: Egzersiz miktarin1 diisiirmek veya kontrol edebilmek igin
israrli bir sekilde arzu ya da basarisizliga ugramis olan bir ¢aba
bulunmaktadir.

e Zaman: Zamanin 6nemli bir kismi1 egzersiz yapabilmek i¢in ayrilmaktadir.

o Uyusmazhk: Egzersiz ylzinden 6nemli olan rekreasyonel, mesleki veya
sosyal aktiviteler azaltilmis veya birakilmistir.

o Kalicithik: Egzersiz, kendisinden kaynakli veya kendisi sayesinde artis
gostermis ihtimali yiiksek olan, tekrar eden ve kalic1 psikolojik ve fiziksel

sorunlarin varligindan haberdar olunmasi ragmen siirdiiriilebilmektedir.

1.7. EGZERSIiZ BAGIMLILIGI VE PSIKOLOJIK FAKTORLER ARASINDA
BULUNAN ILiSKi

Egzersiz bagimliginin, psikolojik faktorler itizerindeki etkisinin tespit eden
arastirmalarda, kisinin kendisini iyi bir sekilde hissetmesine ve stresle bas etmesine neden

oldugu goriilmektedir (Yeltepe, 2005: 19).

Kiside egzersiz yapmadigi zamanlarda endiseli, sinirli, kaygili, depresyon,
uykusuzluk, istahta ve enerjide azalma, sucluluk gibi duygular tespit edilmektedir ve
bunun sonucunda ise egzersiz bagimliliginin psikolojik faktor ile iliskisi oldugu ortaya
cikmaktadir (Yeltepe, 2005: 20).Psikolojik ve antropolojik arastirma sonuglarina gore
erken donem igerisindeki “Homo” tiirlinden bu zamanda kadar dayaniklik kosusunun
insan evriminde 6nemli bir rolii oldugunu ileri stirmiistiir (Bramble and Lieberman, 2004:
348). Insanlarda bulunan dayamklik kosusunun anatomik ve psikolojik etmenlerini
incelemis olan arastirmacilar, hem insanlarin dayaniklilik igeren yarismalara
katilmalarin1 hem de bu yarigmalarin bazisinda bagimli olacak kadar keyif alma
nedenlerini agiklamaya calismiglardir. Bunun sonucunda ise egzersiz bagimligini
aciklayabilmek icin temelinde yatmakta olan biyolojik ve antropolojik bir iliski olma

ihtimali bulunmaktadir (Kerr, vd., 2007).
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1.8. EGZERSIZ BAGIMLILIGI KRITERLERI

Egzersiz bagimligin kriterleri klinik bir sekilde sikintiya ve bozukluga neden

olan, ¢cok boyutlu olarak bozulmus egzersiz davranis modelleri olarak uygulanmakta ve

Olgiilmektedir. Egzersiz bagimliliginin kriterleri Bing6l (2015: 10) tarafindan su sekilde

agiklanmaktadir:

Tolerans: istenilene ulasilabilmek i¢in egzersizin miktarinda artisa gidilmesi
veya ayni miktarda egzersiz yapilmaya devam edilmesi neticesinde etkilerde
azalma goriilmesi.

Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Egzersiz yapilmamasi durumunda meydana
gelen semptomlardan kaginmak ve rahatlama saglamak amaciyla esit
miktarlarda egzersizin yapilmasi.

Niyet Etkisi: Normalde diistiniilenden fazla miktarda egzersizin daha fazla ve
daha uzun bir siire icerisinde yapilmasi.

Kontrol Kaybi: Siddetli bir sekilde egzersiz yapma isteginin olugmasi,
egzersizi kontrol altina alma ya da egzersizi birakma arzusunda goriilen
basarisizlik.

Zaman: Egzersize yogun bir bigimde zaman ayirma.

Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz yapmak i¢in sosyal, is ve diger rekreatif
aktivitelerde azaltmaya gidilmek veya bunlari tamamen birakmak.
Devamllik: Fizyolojik ya da fiziksel bir problemin bulunmasina ragmen

egzersize devam etmek.



IKiNCi BOLUM

OZ YETERLIK KAVRAMINA ILISKIN GENEL BILGILER



23

2.1. OZYETERLILIK KAVRAMI

Oz yeterlik, bireyin belli davranislarmi ve tutumlarmni yerine getirip
getiremeyecegine dair inanglar1 ve bu gostermis oldugu davranislarinin neticesine ait
beklentilerini yansitmakta olan bir kavramdir (Henson, vd., 1999: 463). Buna gore 6z
yeterligin, bireyin kendisinin yaptiklarin1 ve yapabileceklerini tecriibe etme kapasitesi
seklinde de tanimi yapilmaktadir (Hutzler, vd., 2005: 312). Kisinin karsilasabilecegi
durumlarla baga c¢ikabilecegi i¢in ihtiyaci olan seyleri ne kadar iyi bir sekilde
yapabilecegine dair kendi 6z yargilar1 biciminde de 6z yeterligin tanimi1 yapilmaktadir
(Bikmaz, 2006: 36). Albert Bandura tarafindan 1977 senesinde dne siiriilmiis olan “Oz
Yeterlilik Kurami” kisinin basarida beklenti igerisindekinin ileri zamanda kendisinin
gosterecegi davranislarin belirleyecegini soylemektedir. Bandura’ya gore kisi bir isi
yapmak icin kendisinde gerekli yetenegi goremiyorsa, o isi yapma davranisindan
kaginmaktadir (Enderlin-Lampe, 2002: 141). Kisideki olusmus olan basar1 beklentisi bir
taraftan kisinin se¢cmis olacagi davranisi ve bu davranisin yogunlugunu; 6te yandan da
kisinin, bir engel ile kars1 karsiya geldiginde, bu engeli gegebilmek icin, verecek olacagi
miicadeleyi etkilemektedir (Gililsen, 2016: 19 tez 12). Kisilerin, karsilasma ihtimali
olduklar1 bazi durumlarla nasil bir sekilde basa ¢ikabileceklerine ait 6z yargilariin
olumlu veya olumsuz olmasina iliskin olarak, kisisel basar1 da olumlu veya olumsuz yone
dogru etkilenmektedir (Morgil, vd., 2004: 64). Baz1 yapilan arastirmalara gore olumlu
tutumlarda artig goziiktiikgce 6z yeterlik duygusunun da arttig tespit edilmistir (Hutzler,
vd., 2005: 312). Eger performans yiiksek ise yiiksek 6z yeterlik inancina, eger performans
diisiik ise diisiik 6z yeterlik inancina sebep oldugu tespit edilmistir (Chase, 1998: 79).

Oz yeterlik, bireyin sahip oldugu potansiyel, davranisa ve/veya performansa
doniistiiriip doniistiirmeyecegi ile alakali bir kavram olmaktadir. Kisi, bir iste yetenekli
oldugunu diisiindiigli miktarda veya bir isi yapabilmek i¢in kendine giiven duydugu
miktarda yeterli gelebilecegini de diistinmektedir. Bandura’nin 6ne silirmiis oldugu 6z
yeterlik kuraminda 18 6z yeterlige sahip olan inancin “ge¢misteki performans”, “simdiki
performans”, “durumluk ikna kabiliyeti” ve “fiziksel durum” olarak dort kaynak mevuttur
(Glilsen, 2016: 19). “Ge¢misteki performans” kisinin ge¢miste kazanmis oldugu
basarilarin1 sdylemektedir. Eger kisi gecmiste bir isi basardiysa gelecekte de o isi

basarabilecegini diistinmektedir. “Simdiki performans” kisinin kendi gostermis oldugu
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performanslarini bagkalarinin performanslari ile kiyaslama yaptigini ifade etmektedir.
Kisi ¢evresinde iistiin performans gosteren kisi veya kisileri gordiigii zaman, 6z yeterlik
inanci1 artmaktadir ancak ¢evresinde diisiik performans gosteren kisi veya kisileri gordiigii
zaman Oz yeterlik inancinda azalma goriilmektedir (Chase, 1998: 79). Yukarida
aciklanmis olan dort adet etmene daha sonralar1 “duygusal durum” ve “hayali deneyim”
olarak iki etmen daha eklenmistir. “Duygusal durum” kisisel ruh haliyle
aciklanabilmektedir. Ornek olarak; kisinin ileride katilacagi bir etkinlikte hissetmis
olacagi korku, hosnutsuzluk, endise ve stres vb. duygular 6z yeterlik inancini
etkileyebilecektir. “Hayali deneyim” ise belli bir etkinlik igerisinde kisinin nasil bir

performans gosterecegine dair hayali olarak yaptig1 kurgulamalardir (Giilsen, 2016: 19).

Oz Yeterlilik kavramu {inlii psikolog olan Albert Bandura tarafindan ilk kez 1977
senesinde “Biligsel Davranig Degisimi” kapsaminda one siiriilmiistiir. Bandura 6z
yeterlilik kuraminin; kiginin kendisine verilmis olan isi bagarabilme ve organize edebilme
yetenegi ile alakali seklinde tanimin1 yapmistir (Giilsen, 2016: 17). Bandura’nin (1997)

etkin inanglar adina 6nerdigi kaynaklar su sekildedir:

e Kisinin gegmis performansinda elde etmis oldugu basarilar,
e Temsili tecriibeler,
e Sozel seklinde 6zendirmelerin yapilmasi,

e Duygusal ve fizyolojik durumlarin yorumlanabilmesi.
2.2. OZ YETERLIK GELISiMi

Uzmanlar tarafindan 6z yeterlik kavraminin temeli kiginin bebeklik zamanina
degin uzandig1 sdylenilmektedir. Oz yeterlik bebeklerin kendisinde bir davranis
gosterdiginde ailelerinin iistiinde etki sagladiginin farkina varilmast durumunda davranisi
arttirmaya dogru bir egilime gidilmesiyle ve bundan dolay1 ayni davranis1 tekrar ederek
¢evresini kontrol etmeye ¢alismasina neden olmaktadir. Bebeklerin kendi kapasitelerinin
farkinda olmalarina ve bilinglenmelerine ailelerinin verdigi tepkiler neden olabilir. Bu
evreden sonra gelisimsel bir sekilde farklilik gostermelerinden dolayi biitiin donemde
kisinin 6z yeterlik algilar1 degismektedir (T1lmag, 2019: 14). Kisinin gelisim zamanindaki

davraniglarin1 sorgulamasi, tekrarlamasina ve 6grenmesine etki edeceginden dolay1 6z
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yeterlik seviyesine de etkisi olacaktir (Cubukgu ve Girmen, 2007). Kisiler takip eden
yaslarinda kendilerini yetenekli goérdiikleri alanlarda becerilerini sergileyip goniillii
olarak ugras vermektedirler ancak kendine giivenmedikleri ya da yetenekli olmadiklar1
alanlara yonelmek istememektedirler. Oz yeterlik kisilerin inanclarina, duyusal olarak
verdigi tepkilere ve diislince sekillerine etki etmektedir (Telef ve Karaca, 2011: 503).
Sonug olarak 6z yeterlik algis1 kisinin saglikli sekilde gelisimini devam ettirebilmesi i¢in

Omriiniin sonuna dek davranislarina yon verebilmektedir.
2.3. OZ YETERLIK CESITLERI

“Sosyal Biligsel Teorisi”’ne gore 6z yeterlik inanci; goreve ve duruma has bir
inang seklinde kabul gordiigiinden dolayz, kisilerin kendi yetkinlikleri hakkindaki yaptig
elestirileri, belli bir zaman igerisinde ve igerisinde bulunulmakta olan ortama gore
incelenmesi yapilmaktadir (Isik, 2001). Belli bir duruma veya goreve has olmayan “genel
0z yeterlik” olgegi Sherer vd. (1982: 668) tarafindan gelistirildikten sonra 6z yeterlik
terimi genel boyut olarak da incelenmeye baslamistir. Bu nedenden dolay1 6z yeterlik
inanci ¢esitleri “duruma 6zgii 6z yeterlik” ve “genel 6z yeterlik™ olarak iki sekilde ifade
etmektedir. “Duruma 6zgii 6z yeterlik” ve “genel 6z yeterlik” Alev (2018: 13) tarafindan

su sekilde aciklanmaktadir:

2.3.1. Duruma Gore Oz Yeterlik

Oz yeterlik, kisinin belli bir durumu veya karsilasabilecegi sorunlar karsisinda,
basarili olup olamayacagina veya bu tiir durumlar ile nasil basa ¢ikabilecegine dogru
bireysel inancidir. Akar (2001: 36) 6z yeterligi; “sosyal biligsel” teorisinin temel kavrami,
kisinin kendisinin fark etmesi ve gostermesi gerekmekte olan performansiyla kendi
kapasitesini karsilagtirarak meydana gelen duruma gore harekete gegilmesi olarak
etmektedir ve 6z yeterligin kisinin sahip oldugu yeteneklerinin bir fonksiyonu olarak
degil, yetenegini kullanarak yapabildikleri seylere ait yargilarinin bir sonucu ve bir tirtinii
seklinde agiklama yapmistir. Duruma 6zgii 6z yeterlik, amaglanan davranisla ile ilgili 6z
yeterlik seklinde de agiklanmaktadir. Buradan yola ¢ikarak, duruma 6zgii 6z yeterligi
kisinin belirli durumlarda, belirli alanlarda hangi seviyede yeterli olduguyla ilgili inanci

seklinde tanimlamanin miimkiinii var olmaktadir.
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2.3.2. Genel Oz Yeterlik

Bandura, 6z yeterlik kuramiyla ilgili olarak arastirmasinda, 6z yeterligi kisinin
belirli bir alan igerisinde kendi becerilerine ait sahip oldugu algilarinin bir
degerlendirmesi olarak ifade etmesine ragmen, ayn1 zamanda olusan bu algilarin
genellenebilir bir bigimde oldugunu belirtmektedir. Genel 6z yeterligin, kisinin basarili
olma, basa ¢ikma ve basarma ile alakali yeteneklerine yonelik olarak tahmini, bireyin
birden fazla alanda gosterecegi davranislarin1 yordamaya olanak veren, olgiilebilir bir
0zellik, durumdan bagimsiz olan yetkinlik inanci, kisinin degisik durumlarda gereken
performansi gostermesi hususundaki genel yetkinligi veya ¢esitli durumlarla kars1 karsiya
geldiginde performans gosterme yeteneklerine dogru, tutumlar1 gibi farkli bigimlerde de
tanimi1 yapilmaktadir. Genel 6z yeterlik, kisinin giinliik hayatinda karsilastig1 zorlayici ya
da stresli durumlar ile bas etme yeterligine olan inanci olarak ifade edilmektedir. Duruma
gore 0z yeterligin ise, kisinin belli bir durumla alakali bag etme yeterligine olan inanci
seklinde tanim1 yapilmaktadir.

Oz yeterlik, genellikle kisinin farkli alanlarda ya da belirli durumlarda
yapacaklarina olan inanglaridir ancak kisi degisik durumlarla bas etme yontemleriyle
alakali genel yeteneklerinin neler olduklar1 hakkinda da inanca sahip olmaktadir. Genel
0z yeterlik algisinin kisinin karsilagmis oldugu zorluklara dogru yonelik durumsal bir 6z
degerlendirmesi neticesinde ortaya ¢iktig1 kabul goérmesine ragmen, 6z yeterlik algisi
yiiksek olan kisiler degisik alanlarda kendilerini “bas edebilir” seklinde degerlendirdikleri
icin, genel 6z yeterlik kisilik 6zelligi seklinde de kabul gormektedir. Kisilerin genel 6z
yeterlik algis1 yagaminin biitlin evrelerine yansimakta olup, genel 6z yeterlik seviyesi
yilksek olan kisiler, amaglarin1 belirlemede ve amaglara ulagsmada daha basarili
olmaktadirlar. Bu amaglara ulasmis olan kisiler ise yasamdan daha fazla tatmin

almaktadirlar.

24. OZ YETERLIK INANCININ BELIiRLEMEKTE OLAN BILGIi
KAYNAKLARI

Kisisel yeterlik beklentileri, dort ana bilgi kaynagindan meydana gelmektedir
(Bandura, vd., 1977: 128). Yeterlik inancini belirlemekte olan bilgi kaynaklari, inancin
sekline gore tek basina ya da birlikte hareket edebilmektedirler (Bandura, 1997). Bu
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kaynaklar; yeterlige giiclii bir sekilde duyguyu yansitmanin en etkili yolu olan performans
“temel yasantilar”, bagkasinin yerine yapilan ve sosyal modeller ile saglanmakta olan
“dolayl1 deneyimler”, ne sekilde basaracaklar1 hususunda kisilerin inanglarini
giiclendirmekte olan “sosyal ikna” ve “fiziksel ve psikolojik” kaynaklardir (Altiparmak,
2018: 24). Bu dort temel bilgi kaynagi Altiparmak (2018: 24) tarafindan su sekilde

aktarilmistir:
2.4.1. Temel Yasantilar

Yeterligin bagarili bir sekilde neticelenen bu kaynagmin etkisi oldukga
yiiksektir. Ciinkii bu kaynak bireysel lstlinliik tecriibelerine dayanmaktadir. Alinan
zaferler ve kazanilmis olan basarilar iistiin olma beklentilerini daha iist seviyelere
cikartmaktadir. Olusan durumlar karsisinda aksilikler erken bir zamanda olusursa,
tekrarlanmig olan basarisizlik durumlar1 da bu beklentileri diistirmektedir. Eger bireyler
sadece kolay bir sekilde ulasilan basarilar1 elde ederlerse, her zaman kolayca
ulasabilecekleri basarilar1 elde etmek isterler ve bdylece basarisiz bir durum ile karsi
karstya kaldiklarinda kolay bir sekilde cesaretleri kirilmaya ugramaktadir. Oz yeterligi
yiiksek olan bireyler, gosterdikleri ¢abalarinin sonucunda zorluklarla ve aksiliklerle basa
¢ikmaktadirlar. Bunun sonucunda ise bazi aksilikler ve zorluklarin iistesinden devamli bir
sekilde caba gosterilerek gelinmektedir ve bu sekilde basariya ulagmaktadirlar. Bu
aksilikler ve zorluklar kisiye faydali olmaktadir. Eger 6z yeterlik duygusu belli bir diizeye
ulagsmadan once basarisizliklar meydana gelirse bu etkinligi ve duyguyu olumsuz bir
sekilde etkilemis olmaktadir. Eger kisiler yalnizca kolay basarilar1 el ederlerse, bunun
devaminda sonuglari hizli bir sekilde goriilmektedir ve basarisizliga ugradiklart durumda
ise cesaretleri kolay bir sekilde kirilabilmektedir. Eger birey, siirdiiriilebilir bir ¢aba
gostererek engelleri gecebilecegini tecriibe etmisse, ilerleyen zamanlarda, sadece azimli
bir bi¢imde gosterecegi davranisla basariya ulasabilecegi bir konu karsisinda,
basarisizliga ugramast 0z yeterlik seviyesini azaltmamaktadir, tersini sabri
artirabilmektedir. Seyrek bir bicimde yasanan bu basarisizliklar 6z motive devamliligini
giiclendirebilmektedir. Bundan dolay, bireysel etkide basarisizligin neden oldugu etkiler,
kismen olarak zamanlamaya ve basarisizligin olustugu tecriibelerin toplam biitiinliigline

dayanmaktadir. Kisiler ¢esitler tecriibeler edinmektedirler ve bu eylemlerin neticelerini



28

degerlendirmektedirler. Degerlendirmenin neticelerini, buna benzeyen eylemleri
gergeklestirebilme kapasitesi hususunda bir yeterlik inancina ait olurken kullanilmaktadir

ve gelistirilmekte olan bu inanca gore davranilmaktadir.
2.4.2. Dolayh Deneyimler

Kisiler ¢evrelerindeki insanlarin tecriibelerinden yola ¢ikarak da 6z yeterlik
inanglarin1 gelistirebilmektedirler. Ancak ayn1 sebeple, hemen hemen benzer kapasiteye
sahip oldugu algilanan bireylerin yiiksek c¢abalara ragmen basarisizliginin
gozlemlenmesi, gozleyen kisinin kendi hakkindaki yeterliklerinin azalmaya gidilmesine
ve cabalarini zarara ugratmasina sebep olmaktadir. Dolayli 6grenme deneyimiyle
cogalmakta olan bircok beklenti bulunmaktadir. Ters neticeler olmaksizin, bagkalarindan
gorerek yerine getirmek, beklentiler olusturmalarina ve ¢abalarinda 1srar etmelerine yol
acmaktadir. Eger bir konuda kisiler performans gosteriyorlarsa ve bu gosterdikleri
performanslarinin karsiligini olumlu bir sekilde aliyorlarsa, bu kisileri gézlemleyen
kisilerde kendilerinin de yapabilecegine inanmaktadirlar ve kendini bu sekilde ikna
etmektedirler. G6zlemlenen olumlu bir performans durumu bile kiside kiigiik bir gelisim
gostermeye sebep olabilmektedir. Diger insanlarin ugradiklar1 basarisizliklar: ve
yenilgileri fark eden kisilerin bu konulardaki fikirleri degisime ugrayabilmektedir.
Gozlemledigi kisinin basarisizliga ugramasi, kisi de gayretleri baltalayabilir ve isteginin
azalmasina sebep olabilir. Varsayilmakta olan benzerlik ne kadar ¢ok olursa, modelin
sahip oldugu basar1 ve basarisizlik o derecede inandirici olmaktadir. Eger kisiler
modelleri olarak kendilerinden bambagska bir sekilde goriirlerse, algilanmis olan 6z
yeterlik modellerin davranmiglardan ve meydana gelen neticelerden c¢ok fazla
etkilenmemektedirler. Kisiler, istedikleri yeteneklere sahip ve etkin olan modeller
aramaktadirlar. Karsimizdaki kisiler bize fiziksel, sosyal, ruhsal olarak bize ne kadar ¢ok
benziyorlarsa veya biz o kisi ya da kisileri ne kadar ¢cok kendimize yakin goriiyorsak o
kisinin ya da kisilerin bir seyleri bagsarmas1 veya basarmamasi da bize o derece yakin
olmaktadir. Eger modelimiz yeterligi ve 6zgiiveni yiiksek bir bireyse bizde o kisiyi 6rnek
alarak “o yapabiliyorsa bende yapabilirim” mesajin1 kendi kendimize verebiliriz. Eger
model, kisiye hicbir bakimdan yakin gelmiyorsa, modelin yasadiklar1 kisiyi hic

etkilememektedir ve ilgilendirmemektedir. Dolayli 6grenme deneyimi, bireysel olusan
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basarilarin tanik olunmasindan, kisilerin yetenekleri bakimindan daha az bir sekilde
giivenilir kaynagi olmaktadir. Bunun sonucunda ise sadece model olma ydntemiyle

olusan yeterlik beklentileri, daha gli¢sliz ve daha savunmasiz bir giris yapabilmektedir.
2.4.3. Sozel Tkna

Sosyal ikna, s6zel iknay1 da kapsamaktadir ve diger kisilerden gelen tepkiler de
0z yeterlik inancin1 gelistiren birgok 6nemli kaynaklarda verilmektedir. Olusan bu durum
genellikle bagka kisilerin, kisinin sahip oldugu beceriler ile ilgili yapmis oldugu sozel
degerlendirmelerdir. Kolay olmasindan ve hazir bir sekilde olmasindan dolayr insan
davraniglarini etkilemekte olan girisimlerde sézel ikna yontemi kullanilmaktadir. Kisilere
tavsiye yoluyla gecmis zamanda basa ciktiklar1 zorluklara benzer yine kolay bir sekilde
basarabilecekleri Bizler basarisizliga ugradigimiz zaman, ¢evremizdeki kisiler bizlerin
cabalarini1 ve cesaretlerini artirmak i¢in sdzel ikna yontemini kullanmaktadirlar. Bunun
sonucunda ise kisinin ozgiliveni ve 0z yeterliginde artis goriilmektedir. Ne sekilde
basarabilecekleri hususunda insanlarin inanglar1 giiclendirilmektedir. Verilmis olan
aktiviteler ile yeteneklere sahip olma hususunda sozel yontemle ikna edilen kisilerin,
kaygili olmalar1 ya da engeller karsisinda bireysel olarak eksiklikler olmasi ¢ok daha fazla
caba harcamalarina engel olmamaktadir. S6zel ikna yontemiyle kisiler, karsilastiklar
zorluklara ve engellere direng gostermektedirler ve bunlar kisiyi iis seviye cabaya
yoneltmektedir. Bunun sonucunda ise bireyin kendine olan giiveninde artig goriilmektedir
ve yeterlik ile alakali yeteneklerin ve duygularin gelisimine neden olmaktadir. Gergekgi
kaynaklara sahip olmayan, bireyin tecriibeleriyle uyusmayan sadece sozel ikna yontemi
ile yiikseltilmis olan 6z yeterlik inancina sahip olan bu inang, kisinin yasayabilecegi bir
basarisizlikta kolay bir sekilde zarar gorebilmektedir. Bu yontem kullanilarak saglanmig
olan yeterlik beklentileri ihtimalle bireyin kendi tecriibeleriyle elde etmis oldugu inangtan
daha etkisiz bir bicimde olacaktir. Bunun sebebi ise bunlarin bireyler i¢in farkli bir
tecriibe durumu saglayamayacak olmasidir. S6zel iknanin belli bir smirliliklart vardir
ancak basartya da katkida bulunabilmektedir. Zor durumlarin {istesinden gelme
yeteneklerine sahip olduklari ve gecici yardimlar ile gereksinimlerin kargilanmasi
hususunda toplumsal bir sekilde ikna edilen kisiler, sadece performans yardimi yerlerden

daha fazla ¢aba ve girisim gostereceklerdir. Kisi, bir isi basarip bagsaramama hususunda,
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cevresinden gelmekte olan kendisiyle alakali degerlendirmelere 6nem vermektedir. Bir
seyl basaracagina inanan kisi, daha fazla ¢aba gostermektedir ve sézel ikna yontemiyle
onceden yapmadig1 bir isi yapabilecegine inandirilmaktadir. Oz yeterlik igerisinde sozel
iknanin giicii, giivenirlige, uzmanliga, kendine gilivene, iknacilarin kesin olmasina
dayanarak farkliliklar gosterilebilmektedir. Bilgi kaynagina ne kadar inanilmis olunursa,

degisim yoniindeki yeterlikten beklentiler de o miktarda yerine getirilmis olmaktadir.
2.4.4. Fiziksel ve Psikolojik Durumlar

Yeterlik inanglarin bir bagka kaynagi ise kaygi, stres, uykusuzluk, ruh hali,
yorgunluk gibi farkli psikolojik durumlardir. Kisiler yeteneklerini yargilarlarken
psikolojik ve duygusal durumlarini gz dniinde bulundurmaktadirlar. Kisisel yeterligin
fiziksel olan ozellikleri; saglik islevleri, fiziksel alan ve stresle bas etmede oldukca
onemlidir. Genel anlamda gii¢ ve dayanma giicii gerektiren eylemlerde yorgunluk ve
duyulan aci fiziksel olarak yeterligin diisiik oldugu anlamina gelmektedir. Yeterlik
beklentilerini tehditsel durumlarda duygusal uyarilmislik etkileyebilmektedir. Tehdit
icermekte olan bir durum ile kars1i karsiya gelindiginde yasanmakta olan diisiik
uyarilmislik seviyesi, bireyin yeterlik inanc1 hususunda emin olmasi ile alakali bir isaret
olarak yorumlanabilmektedir. Bireyler strese karsi kaygilarii ve savunmasizliklarini
karar verme siirecinde kismen de olsa fizyolojik bir sekilde uyarilmislik durumlarina
giivenmektedirler. Bunun sebebi ise yliksek seviyeye ¢ikmis uyarilmislik performansi
zayiflatmaktadir. Fiziksel ve psikolojik durumlarin gorevi bireyler stres tepkilerini
azaltmak ve fiziki durumlardaki yanl bir sekilde yorumlanan olumsuz duygusal yikimlar

degistirebilmektir.
2.5.0Z YETERLIGI HAREKETE GECIiREN SURECLER

Oz yeterlik algis1, kisilerin kendi sahip olduklar1 yeteneklerine ait inanglari
seklinde tanimlanmaktadir. Oz yeterlik algis1 kisilerin ne sekilde diisiindiiklerini ne
sekilde hissettiklerini ne sekilde davrandiklarini ve kendilerini ne sekilde motive
ettiklerini belirlemektedir. Bununla birlikte 6z yeterlik algis1 dort ana siirecte bu cesitli

etkileri tiretmektedir. Meydana gelen bu siiregler; “bilissel siire¢”, “motivasyonel siire¢”,

“duygusal slire¢” ve “sec¢im siireci” olarak adlandirilmaktadirlar (Toklu, 2010: 53). Bu
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stirecler ise bir biitiin halinde islenmektedirler (Bandura, 1994: 76). Meydana gelen bu
dort temel siire¢ Toklu (2010: 53) tarafindan su sekilde agiklanmaktadir:

2.5.1. Bilissel Siirec

Biligsel stire¢ araciligr ile 6z yeterlik algis1 gostermis oldugu etkilerini cesitli
bicimlerde gergeklestirmektedir. Kisilerin gostermis olduklart davranisin amaglar
bulunmaktadir. Kisi amaglarina gére davranislarim1 belirlemektedir. Bireyin kendisine
hedef belirlemesi, kisinin kendi kapasitesine deger bigmesinden (6z yeterlikten)
etkilenmektedir. Oz yeterlik algisi kisinin diisiinme siireglerini etkilemektedir ve boylece
belirlenmis olan hedefleri gerceklestirmeye yonelik olarak gosterilecek performanslar
olumlu veya olumsuz sekiller almaktadir. Algilanmis olan 6z yeterlik ne kadar giiglii
olursa, kisiler kendilerine o derece miicadele edici hedefler belirlemektedirler. Eger kiside
giiclii bir 6z yeterlik var ise, hedefledigi seye karsi sorumluluk duygusu da giiclii
olmaktadir. Oz yeterlik, bilissel siire¢ icerisinde islenerek kesinin belirlemis olacag:
hedeflerini niceligini ve niteligini etkilemektedir. Kisi biligsel siirecin siizge¢lerinden
gecirmis oldugu bilgileri diizenlemektedir ve kendi gosterdigi davraniglarin uzak ve yakin
neticelerini tahmin etmektedir. Yapilan bu tahminler kisiyi harekete gegirebilecegi gibi
vazgecmesine de neden olabilmektedir. Bunun sonucunda ise kisinin vermis oldugu bu
kararlar, yasaminda etkisi olan olaylarda kontrol etmesine imkan saglamaktadir.
Bandura’ya gore kisinin bir seyi 6grenebilmek i¢in harcayacabilecegi ¢abanin 0l¢iisii,
kisinin 6nceki tecriibelerinden edinmis oldugu 6z yeterlik miktarma bagl olmaktadir. Oz
yeterligin gelistirilmesi, kapasite ile ilgili siiphenin ortadan kaldirilmasiyla ilgili biligsel
provalarin yapilmasiyla miimkiin olabilmektedir. Ozellik olarak heniiz gosterilmemis
performanslarin neticeleri hakkinda siipheler ortadan kaldirilirsa, 6z yeterlik algis
performansi olumlu bir sekilde etkilemis olacaktir. Eger kisi 6z yeterligine siiphe duyarsa
giic durumlarla kars1 karsiya geldiginde analitik diisiinme becerisinde oldukga isteksiz
olmaktadir ve performanslarinin kalitesinde diisiis goriilmektedir. Eger kisinin 6z yeterlik
duygusu yiiksek ise analitik diisiinme becerisini iyi bir sekilde kullanarak zor durumlarda
basariya ulasabilmektedir. Biitiin bunlarin sonucundan biligsel siireg; 6z yeterlik algisinda

bulunan etkilerin davranisa yansitmada aracilik gorevi iistlenmektedir.
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2.5.2. Motivasyonel Siire¢

Motivasyonun diizenlenmesinde 6z yeterlik algisi olduk¢a Gnemli bir rol
oynamaktadir. Kisiler, motivasyonlarini biligsel bir bigimde tiretmektedirler, kendilerini
motive etmektedirler ve dngorii kapasiteleri aracilifiyla tahmin ettikleri davraniglarina
rehberlik etmektedirler. Bunun yami sira, yapabilecekleri seylere dair inanglarini
sekillendirmektedirler. Davranislar1 ve davranislarinin sonuglar1 hakkinda tahmin
yiriitmektedirler. Kendilerine hedefler koyarlar ve tasarlamalarimi yaptiklari
hareketlerinin ne yone gideceginin planlarmi yapmaktadirlar. Ug farkli biligsel
motivasyonu yerine getirme sekli bulunmaktadir. Bunlar; “atif”, “sonug beklentisi” ve
“hedef” tir. Bu biligsel olan motivasyon sekillerinin her biri 6z yeterlik tarafindan

etkilenmektedir.
2.5.3. Duygusal Siirecler

Duygusal baglilik; kisilerin duygusal olarak bagliligini ifade etmekte olup
kisilerin Orgiitsel olan objelere tutunmasi ve o objelerle biitlinlesmesi manasina
gelmektedir. Kisinin, kuruma duygusal bagliligini ve kurum ile 6zdeslesmesini
yansitmaktadir. Bagka bir ifade ile duygusal baglilik kurum c¢aliganlarinin Grgiitsel
degerlerini ve orgiitsel hedeflerini kabul etmesini ve kurumun faydasina olagantistii bir
gayret gostermesini ifade etmektedir. Bunun sonucunda ise bu bagliligin kaynagi
tutumsaldir ve baglilik atfinin neticesinden kaynaklanmaktadir. Genel olarak is yasantisi,
yapisal, isle ilisikin ve kisisel faktorler duygusal bagliligi etkileyenler olarak
siiflandirilmaktadir. Kisilerin 6z yeterlik algilari, zor bir durumla kars1 karsiya
geldiklerinde ne kadar kaygi ve stres altinda kalacaklarina da etki etmektedir. Eger bir
kisi kaygt verici bir durumda kaygiyr kontrol edebilecegini diisiiniiyorsa o kisi zihninde
negatif senaryolar canlandirmamaktadir. Fakat, giic durumlar ile miicadelede kendini
yetersiz goren kisiler boyle bir durumda yiiksek bir sekilde kaygi hissetmektedirler. Bu
kisiler durumla ilgili ¢6ziim aramak yerine kendi eksikliklerine yonelmektedirler ve
cevrelerinde gergeklesen pek cok olay1 kendilerine gore tehlikeli olarak gérmektedirler.
Buna ek olarak bu kisiler kendilerini rahatsiz eden olaylar1 gozlerinde biiylitmektedirler
ve nadir olarak yasayabilecekleri durumlar i¢in bile kaygi duymaktadirlar. Kisilerin

etkinliklere katilimin1 veya etkinlikten kaginmay1 6z yeterlik algisi etkilemektedir.
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Kisinin 6z yeterlik algisi1 ne kadar giigliiyse, zorluk igermekte olan etkinliklerde
bulunma durumu cesareti o kadar fazla olmaktadir. Oz vyeterlik algis1 duygusal
tecriibelerin  yogunlugunu ve dogasmi ii¢ bigimde -etkilemektedir. Kisiler kendi
diisiincelerini  yonetebilecek kapasiteye sahiptirler. Bunun sayesinde, kisiler nasil
hissettiklerini, nasil davraniglar igerisine girdiklerini ve nasil disiindiiklerini
diizenleyebilmektedirler. Fakat, bazi kisiler diisiincelerini kontrol edememektedirler ve
kendilerini rahatsiz edici durumlardan kurtaramamaktadirlar. Bunun sonucunda, sosyal
olaylar1 kontrol etmek konusunda kendini yeterli bir bi¢imde hissedememe, kaygi ve
umutsuzlugun yani sira, yararsizlik hissi vererek kisinin hayati olumsuz bir sekilde
etkilenmektedir. Kaygi, kisinin kendisinin potansiyel problemlerle basa ¢ikmada yetersiz
bulmasi sonucunda meydana gelmektedir. Eger algilanan 6z yeterlik yliksek diizeylerde
ise kisinin potansiyel problemlerle basa ¢ikma kapasitesinde artig goriilmektedir. Eger 6z
yeterlik duygusu diisiik seviyelerde ise kiside yogun bir sekilde kaygi ve stres

goriilmektedir.
2.5.4. Secim Siireci

Kisiler ¢evrelerinin tirlinii ve iireticisidirler. Kisiler i¢inde bulunacaklari ¢evreyi
secerek kendi kisisel gelisimlerine yardim etmektedirler. Oz yeterlik, se¢im siireci
sayesinde kisilerin yapacaklari tercihlere rehberlik etmektedir. Bu nedenle, bireysel 6z
yeterlik algisi, kisinin katilacagi etkinlik cesitlerini ve segecegi gevreyi etkileyerek, bu
baglam hayatina yon vermektedir. Kisiler, basa ¢ikma kapasitelerinin asildigini
diisiindiikleri  durumlardan ve eylemlerden kaginmaktadirlar. Kisiler, kendi
kapasitelerinin yeterli oldugunu gordiikleri durumlart isteyerek se¢mektedirler. Bazi
zaman ise, zor oldugunu diislindiikleri durumlarda bile, asir1 istekli olmalar1 nedeniyle
bulunmaktan kac¢inmamaktadirlar. Kisiler yapmis olduklar1 secimlerle farkli ilgiler,

yasam yonleri ve yeterlikler icermekte olan sosyal hayatlarina yon vermektedirler.
2.6. 0Z YETERLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Oz yeterlige etki eden faktorler igerisinde pek ¢ok unsur bulunmaktadir. Oz
saygl, Oz yeterlilige etki eden baslica faktorlerden birisidir. Oz sayg1 kisinin kendisinden

memnun olma durumunu agiklamaktadir (Kartopu, 2015: 73). Oz yeterlik yapilan is ile



34

alakal1 yeterligi kapsamasi nedeniyle duyulmakta olan memnuiyeti ortaya ¢ikarmaktadir
ve 0z saygi ile alakali bir konuda denk gelmektedir. Tehditler ve firsatlar 6z yeterlige etki
etmekte olan diger faktorlerdir. Bu durumda ise 6z yeterlik ile alakali olarak
bahsedilmekte olan siirecler igerisindeki tehditlerin ve firsatlarin bilinmesinde yarar
bulunmaktadir. Tehditlere 6rnek olarak; basar1 eksikligi, disiplin sorunlar1 ve motivasyon
diisiikliigii gosterilebilmektedir (Kantarcioglu, 2018: 9). Oz yeterlik, kisilerin kendisinde
gormiis olduklar1 degerleri yansitmaktadir (Bleidorn, vd., 2016: 396). Bu sebepten dolay1
kisinin kendisine yaptig1 degerlendirmelerin, 6z yeterlik iistiinde etkisi olan 6nde gelen
faktor seklinde goriilmektedir. Kisinin kendisine verdigi degerin yani sira gevresi
tarafindan gordiigii deger de 6z yeterlik iistiinde etkili olmaktadir (Kantarcioglu, 2018:
9).

Oz vyeterlik iizerinde etkisi olan faktdrlerden bir digeri ise sosyal cevre
icerisinden alinan bilgilerdir. Bunun sebebi ise kisilerin diislincelerinin ve davraniglarinin
onemli bir boliimii sosyal ¢evre sayesinde olugmasidir (Uysal, 2013: 146). Diisiincelerin
ve davranislarin 6z yeterlikle olan baglantis1 nedeniyle sosyal ¢evrenin araci rolil
oynadigl bu etmenler ayn1 anda 6z yeterlik lstliinde etkisi olan faktorler igerisinde
varligint siirdiirmektedir. Olugsan bu durum 6z yeterligin ait oldugu genis kapsamin
etkisini gosterme seklini yansitmasi nedeniyle oldukca Oonem tasimaktadir. Buna ek
olarak; 6z yeterligi etkilemekte olan faktdrlerin dolayr veya direkt olarak varligini
hissettirecegini yansitmasi acisindan bu etmenler 6nem tasimaktadir. Oz yeterligi
etkilemekte olan faktorler igerisinde, her bir meslek ve her bir kisi i¢in farkliliklar

icermekte olan bir yapidan bahsedilmektedir (Kantarcioglu, 2018: 9).



UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
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3.1. GENEL PROTOKOL

Arastirmada uzman goriisii alimarak demografik bilgi formu olusturulmustur.

Arastirmada kullanilacak 6lgekler belirlenerek, gerekli izinler alinmustir.

Izinlerin alinmasinin ardindan, anketler ¢ogaltilmistir. Bilecik-Eskisehir merkez
ve ilgeleri dolasilarak fitness merkezlerinde aktif spor yapan 30 yas ve istii bireylere

konudan kisaca bahsedilmis olup, goniillii olanlardan anketlerin doldurulmasi istenmistir.

Gondillillik esasina dayali gergeklestirilen arastirmada toplamda 483 anket

bilgisayar ortamina aktarilmistir.

S6z konusu veriler analiz edilmek tiizere SPSS 21 istatistik programina

aktarilmastir.
3.2. ARASTIRMANIN EVRENI

Arastirmanin evrenini Eskisehir Bilecik illerindeki ve ilgelerindeki 30 yas

iistiinde fitness salonunda spor yapan kisiler olusturmaktadir.
3.3 ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya Eskisehir ve Bilecik illerindeki ve ilgelerindeki fitness salonlarina
giden 476 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan 476 kisiden, 320 kisisi erkek, 156 kisisi
kadindir. Katilimcilardan 238 kisi 30-34 yas aralifinda, 137 kisi 35-39 yas araliginda, 58
kisi 40-44 yas araliginda, 26 kisi 45-49 yas araliginda ve 17 kisi ise 50 ve iistii yastadir.
Arastirmaya katilan 266 kisinin medeni durumu evli, 210 kisinin medeni durumu ise
bekardir. Katilimcilardan 115 kisinin gelir diizeyi 2000 TL ve altinda, 165 kisinin gelir
diizeyi 3000 TL, 86 kisinin gelir diizeyi 4000 TL, 51 kisinin gelir diizeyi 5000 TL ve 59
kiginin gelir diizeyi ise 6000 TL ve ustiidiir. Katilimeilardan 22 kiginin egitim diizeyi
ilkokul, 48 kisinin egitim diizeyi ortaokul, 169 kisinin egitim diizeyi lise, 185 kisinin
egitim diizeyi lisans ve 52 kisinin egitim diizeyi lisansiistiidiir. Katilimcilardan 367
kisinin egzersiz yas1 1-10 yil, 68 kisinin egzersiz yas1 11-20 yil, 32 kisinin egzersiz yas1
21-30 y1l, ve 9 kisinin egzersiz yas1 ise 31-40 yildir. Katilimcilardan 71 kisinin haftada

antrenman yaptig1 giin sayisi 2 giin, 142 kisinin antrenman yaptig1 giin sayis1 3 giin, 120
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kisinin antrenman yaptigi giin sayisi 4 giin, 99 kisinin antrenman yaptig1 giin sayist 5 giin,
33 kisinin antrenman yaptig1 giin sayisi 6 giin ve 11 kisinin antrenman yaptig1 glin sayisi
7 glindiir. Arastirmaya katilan 392 kisinin sporcu ge¢misi amatdr, 84 kisinin sporcu
gegmisi ise profesyoneldir. Katilimcilardan 229 kisinin ailesinde baska spor yapan kisiler

bulunmaktadir, 247 kisinin ailesinde ise baska spor yapan kisiler bulunmamaktadir.
3.4. VERI TOPLAMA ARACI

Anket tekniginde diger tekniklere gore hizli hazirlanip, uygulanabilir olmasi ve
yanit oraninin yiiksek olmasindan dolayr yiiz yilize toplama teknigi kullanilarak

toplanmigstir
3.5. EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI

Egzersiz bagimliligin1 6l¢gmek igin Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilen Egzersiz Bagimlhilig1 Olgegi (EBO) kullamlmistir. Olgek tek boyutludur ve
toplam 17 maddeden ve 5°li likert tipinden olusmaktadir (1: Kesinlikle Katilmiyorum; 2:

Katilmiyorum; 3: Kararsizim; 4: Katiliyorum; 5: Kesinlikle Katiliyorum).

Givenilirlik
Cronbach’s N of
Alpha Items
,849 17

Egzersiz Bagimlilig1 6l¢eginin giivenilirligi 0,84 olarak tespit edilmistir. Bu oran

ise bir 6l¢egin giivenilir olmasi i¢in yeterli bulunmaktadir.
3.6. GENEL OZ YETERLILIiK OLCEGI

Genel 0z yeterliligi Olgcegi Sherer vd., (1982) tarafindan 23 maddeden
olusturulmustur. Yildirim ve ilhan (2010) 23 maddelik &lgegi Tiirkgeye uyarlayip
gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismasin1 yapmiglardir. Bu ¢alisma sonucunda da Tiirkgeye
uygulanan anket 17 sorudan olusmustur. Bu ¢alismada Yildirim ve Ilhan’mn (2010)
Tiirk¢eye uyarladiklar1 17 maddelik “Genel Oz Yeterlilik” 6lcegi kullanilmistir. Olgegin
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cevaplar1 verilirken 5’li Likert tipi kullanilmigtir (1: Kesinlikle Katilmiyorum; 2:

Katilmiyorum; 3: Kararsizim; 4: Katiliyorum; 5: Kesinlikle Katiliyorum.

Cronbach’s N
alpha Of 1items
774 17

Oz Yeterlilik 6lgeginin giivenilirligi 0,77 olarak tespit edilmistir. Bu oran ise bir

Olcegin glivenilir olmasi icin yeterli bulunmaktadir.

3.7. ISTATISTIKSEL YONTEM
Arastirma verilerinin analizinde; Elde edilen veriler SPSS 21 istatistik

programinda yontem olarak anlamli farkliliklarin (p=<0.05) belirlenmesi igin t -testi,

bagimsiz 6rneklem, korelasyon ve ANOVA analizi yontemleri kullanilmistir.



DORDUNCU BOLUM

BULGULAR



4.1. ARASTIRMANIN ISTATISTIKSEL BULGULARI
Asagida demografik sorularin frekans tablolar1 gosterilmistir.

Tablo 4.1: Arastirmaya Katilan Kisilerin Cinsiyete Gore Dagilim

Cinsiyet Frekans Yiizde (%)
Kadin 156 32,8
Erkek 320 67,2
Toplam 476 12,6

Tablo 4.1’e gore arastirmaya katilan 476 kisiden %32,8” i kadin, %67,2’si
erkektir.

Tablo 4.2: Arastirmaya Katilan Kisilerin Yas Araligina Gore Dagihim

Yas Arahgi Frekans | Yiizde (%)
30-34 238 50,0
35-39 137 28,8
40-44 58 12,2
45-49 26 55
50 ve ustl 17 3,5
Toplam 476 100

Tablo 4.2°ye gore arasgtirmaya katilan kisilerin %50’sinin yag araligi 30-34,
%28,8’inin yas araligi 35-39, %12,2’sinin yas araligi 40-44, %5,5’nin yas araligi 45-49

ve %3,5’1nin yas araligi ise 50 ve tstiidiir.

Tablo 4.3: Arastirmaya Katilan Kisilerin Medeni Duruma Gére Dagilhinm

Medeni Durum Frekans Yiizde (%)
Evli 266 55,9
Bekar 210 44,1
Toplam 476 12,6
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Tablo 4.3’e gore arastirmaya katilan kisilerin %55,9’unun medeni durum evli,

%744,1°nin medeni durumu bekardir.

Tablo 4.4: Arastirmaya Katilan Kisilerin Gelir Diizeylerine Gore Dagilimi

Gelir Frekans Yiizde (%)
2000 TL ve alt1 115 24,2
3000 TL 165 34,7
4000 TL 86 18,1
5000 TL 51 10,6
6000 TL ve iistii 59 12,4
Toplam 476 100

Tablo 4.4°e gore arastirmaya katilan kisilerin % 24,2’si 2000 TL ve alt1 gelire,
% 34,7°s1 3000 TL gelire, % 18,1°14000 TL gelire, % 10,6’s1 5000 TL gelire ve % 12,4’
6000 TL ve iistii gelire sahiptir.

Tablo 4.5: Arastirmaya Katilan Kisilerin Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim Durumu | Frekans Yiizde (%)
[lkokul 22 4,6
Ortaokul 48 10,1
Lise 169 35,5
Lisans 185 38,9
Lisansiistii 52 10,9
Toplam 476 100

Tablo 4.5’e gore arastirmaya katilan kisilerin % 4,6’s1 ilkokul mezunu, % 10,11
ortaokul mezunu, % 35,51 lise mezunu, % 38,9’u lisans mezunu ve % 10,9’u lisansiistii

mezunudur.



Tablo 4.6: Arastirmaya Katilan Kisilerin Egzersiz Yas Arahgina Gore Dagilimm

Egzersiz Yasi Frekans Yiizde (%)
1-10 y1l 367 77,1
11-20 68 14,3
21-30 32 6,7
31-40 9 1,9
Toplam 476 100

Tablo 4.6’ya gore arastirmaya katilan kisilerin % 77,1 i egzersizi 1-10 yil
arasindan beri, % 14, 3’1 egzersizi 11-20 yil arasindan beri, % 6,7’si egzersizi 21-30

yildan beri ve % 1,9°u egzersizi 31-40 yildan beri yapmaktadir.

Tablo 4.7: Arastirmaya Katilan Kisilerin Haftada Ka¢ Giin Antrenman
Yaptiklarina Gore Dagilim

Haftada Kag¢ Giin Antrenman Frekans | Yiizde (%)
Yapildiginin Sayisi

2 gilin 71 14,9

3 giin 142 29,8

4 giin 120 25,2

5 giin 99 20,8

6 giin 33 6,9

7 gilin 11 2,4
Toplam 476 100

Tablo 4.7°ye gore arastirmaya katilan kisilerin % 14,9’u haftada 2 giin, % 29,8’
haftada 3 giin, % 25,2’si haftada 4 giin, % 20,8’1 haftada 5 giin, % 6,9’u haftada 6 giin ve
% 2,4’1 haftada 7 giin boyunca antrenman yapmaktadir.
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Tablo 4.8: Arastirmaya Katilan Kisilerin Spor Ge¢mislerine Gore Dagilim

Spor Ge¢misi Frekans | Yiizde (%)
Amator 392 82,4
Profesyonel 84 17,6
Toplam 476 100

Tablo 4.8’e gore arastirmaya katilan kisilerin %82,4’ti amator, %17,6’s1 ise

profesyonel spor gegmisine sahiptir.

Tablo 4.9: Arastirmaya Katilan Kisilerin Ailelerinde Spor Yapan veya Yapmayan

Kisilerin Dagilim
Ailede Spor Yapan Kisilerin Olmasi Frekans | Yiizde (%)
Evet 229 48,1
Hayir 247 51,9
Toplam 476 100

Tablo 4.9’a gore aragtirmaya katilan kisilerin %48,1’inin ailelerinde spor yapan
baska kisilerin oldugunu, %51,9 unun ise ailelerinde spor yapan baska kisilerin olmadig1

gorilmektedir.

Asagida ilk dlgek olan Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi sorularinin frekans tablolar

gosterilmistir.

Tablo 4.10: Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir

Frekans | Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 29 6,1
Katilmiyorum 14 2,9
Kararsizim 45 9,5
Katiliyorum 147 30,9
Kesinlikle Katiliyorum 241 50,6
Toplam 476 100
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Tablo 4.10’da “Kendimi kotii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir
sorusuna katilimeilarin % 6,1°1 kesinlikle katilmiyorum, % 2,9’u katilmiyorum, % 9,51

kararsizim, % 30,9’u katihyorum ve % 50,6’s1 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.11: Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 26 55
Katilmiyorum 22 4,5
Kararsizim 57 12,0
Katiliyorum 167 35,1
Kesinlikle Katiliyorum 204 42,9
Toplam 476 100

Tablo 4.11’de “Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku yaratir” sorusuna
katilimcilarin % 5,5°1 kesinlikle katilmiyorum, % 4,5°1 katilmtyorum, % 12’si kararsizim,

% 35,1°1 katiliyorum ve % 42,9’u kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.12: Egzersiz yaptigimda mutlu olurum

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 25 53
Katilmiyorum 12 2,5
Kararsizim 36 75
Katiliyorum 156 32,8
Kesinlikle Katilryorum 247 51,9
Toplam 476 100

Tablo 4.12°de “Egzersiz yaptigimda mutlu olurum” sorusuna katilimeilarin %
5,3’l kesinlikle katilmiyorum, % 2,5’1 katilmiyorum, % 7,5’1 kararsizim, % 32,8’i

katiliyorum ve % 51,9’u kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 4.13: Tiikenmis hissettiZ3imde egzersiz yapmak bana iyi gelir

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 32 6,7
Katilmryorum 29 6,1
Kararsizim 76 16,0
Katiliyorum 149 31,3
Kesinlikle Katiliyorum 190 39,9
Toplam 476 100

Tablo 4.13’de “Tiikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir”
sorusuna katilimeilarin % 6,7’si kesinlikle katilmiyorum, % 6,1°1 katilmiyorum, % 16’s1
kararsizim, % 31,3’ katihlyorum ve % 39,9’u kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.14: Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 31 6,5
Katilmiyorum 30 6,3
Kararsizim 62 13,0
Katiliyorum 140 29,4
Kesinlikle Katilryorum 213 44,8
Toplam 476 100

Tablo 4.14°de “Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gegtiginin farkina varmam”
sorusuna katilimcilarin % 6,5’ 1 kesinlikle katilmiyorum, % 6,31 katilmiyorum, % 13’1
kararsizim, % 29,44 katihyorum ve % 44,81 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermiglerdir.

Tablo 4.15: Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigim diisiiniiyorum

Frekans | Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 135 28,4
Katilmiyorum 121 25,4
Kararsizim 86 18,1
Katiliyorum 55 115
Kesinlikle Katiliyorum 79 16,6
Toplam 476 100
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Tablo 4.15°de “Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigimi
diistinliyorum” sorusuna katilimcilarin % 28,4°1 kesinlikle katilmiyorum, % 25.4’i
katilmiyorum, % 18,1°1 kararsizim, % 11,5’1 katiliyorum ve % 16,6’s1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.16: Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 27 5,6
Katilmiyorum 55 11,6
Kararsizim 95 20,0
Katiliyorum 133 27,9
Kesinlikle Katilryorum 166 34,9
Toplam 476 100

Tablo 4.16’da “Egzersiz yapmadigim bir hayat diisiinemiyorum” sorusuna
katilimcilarin % 5,6’s1 kesinlikle katilmiyorum, % 11,6’s1 katilmiyorum, % 20’si
kararsizim, % 27,9’u katilhlyorum ve % 34,9’u kesinlikle katiliyorum cevabini

vermiglerdir.

Tablo 4.17: Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 33 6,9
Katilmiyorum 49 10,3
Kararsizim 80 16,8
Katiliyorum 141 29,6
Kesinlikle Katilryorum 173 36,4
Toplam 476 100

Tablo 4.17°de “Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz
hissederim” sorusuna katilimcilarin % 6,9’u kesinlikle katilmiyorum, % 10,3’
katilmiyorum, % 16,81 kararsizim, % 29,6’s1 katiliyorum ve % 36,4i kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 4.18: Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 120 25,2
Katilmryorum 124 26,1
Kararsizim 77 16,2
Katiliyorum 78 16,4
Kesinlikle Katiliyorum 77 16,1
Toplam 476 100

Tablo 4.18’de “Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur”
sorusuna katilimcilarin % 25,2’si kesinlikle katilmiyorum, % 26,1°1 katilmiyorum, %
16,2’si kararsizim, % 16,41 katiliyorum ve % 16,1°1 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.19: Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim icin diger sosyal faaliyetlere

(kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz

Frekans | Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 116 24,4
Katilmiyorum 142 29,8
Kararsizim 80 16,8
Katiliyorum 76 16,0
Kesinlikle Katiliyorum 62 13,0
Toplam 476 100

Tablo 4.19’da “Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin diger sosyal
faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal, vb..) zamanim kalmaz” sorusuna katilimcilarin % 24,4’
kesinlikle katilmiyorum, % 29,81 katilmiyorum, % 16,8’1 kararsizim, % 16’s1

katiliyorum ve % 13’1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 4.20: Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak m

noktasinda catisma yasarim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 123 25,9
Katilmiyorum 142 29,8
Kararsizim 12 15,1
Katiliyorum 74 15,5
Kesinlikle Katilryorum 65 13,7
Toplam 476 100

Tablo 4.20’de “Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz
yapmak mi1 noktasinda gatisma yasarim” sorusuna katilimcilarin % 25,9’u kesinlikle
katilmiyorum, % 29,8’1 katilmiyorum, % 15,1°1 kararsizim, % 15,5’1 katiliyorum ve %

13,7’si kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.21: Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacim ertelemeye ¢alisirim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 139 29,2
Katilmiyorum 117 24,6
Kararsizim 66 13,9
Katiliyorum 84 17,6
Kesinlikle Katilryorum 70 14,7
Toplam 476 100

Tablo 4.21°de “Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye caligirim”
sorusuna katilimcilarin % 29,2°si kesinlikle katilmiyorum, % 24,6’s1 katilmiyorum, %
13,9’u kararsizim, % 17,6’s1 katiliyorum ve % 14,7’si kesinlikle katiliyorum cevabin

vermislerdir.
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Tablo 4.22: Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriiriim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 134 28,2
Katilmiyorum 105 22,1
Kararsizim 83 17,4
Katiliyorum 90 18,9
Kesinlikle Katiliyorum 64 13,4
Toplam 476 100

Tablo 4.22°de “Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay1 siirdiiriiriim”
sorusuna katilimcilarin % 28,2’si kesinlikle katilmiyorum, % 22,1°1 katilmiyorum, %
17,40 kararsizim, % 18,9’u katiliyorum ve % 13,471 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.23: Planladigimdan daha wuzun siire egzersiz yapmaktan kendimi

alamiyorum
Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 72 15,1
Katilmiyorum 105 22,1
Kararsizim 114 23,9
Katiliyorum 102 215
Kesinlikle Katiliyorum 83 17,4
Toplam 476 100

Tablo 4.23’de “Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum” sorusuna katilimcilarin % 15,1°1 kesinlikle katilmiyorum, % 22,11
katilmiyorum, % 23,9’u kararsizim, % 21,51 katiliyorum ve % 17,4°1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 4.24: Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 39 8,2
Katilmiyorum 64 13,4
Kararsizim 112 23,5
Katiliyorum 155 32,6
Kesinlikle Katiliyorum 106 22,3
Toplam 476 100

Tablo 4.24’de “Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim”
sorusuna katilimcilarin % 8,2’si kesinlikle katilmiyorum, % 13,4’1 katilmiyorum, %
23,5’1 kararsizim, % 32,6’s1 katiliyorum ve % 22,3’ kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.25: Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmayi hayal ederim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 81 17,0
Katilmiyorum 104 21,8
Kararsizim 104 21,8
Katiliyorum 105 22,1
Kesinlikle Katilryorum 82 17,3
Toplam 476 100

Tablo 4.25de “Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal
ederim” sorusuna katilimcilarin % 17°si kesinlikle katilmiyorum, % 21,81 katilmiyorum,
% 21,8’1 kararsizim, % 22,10’1 katiliyorum ve % 17,3’1i kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.
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Tablo 4.26: Her defasinda aym siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 61 12,8
Katilmiyorum 111 23,3
Kararsizim 110 23,1
Katiliyorum 98 20,6
Kesinlikle Katilryorum 96 20,2
Toplam 476 100

Tablo 4.26°da “Her defasinda ayn1 siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez”
sorusuna katilimeilarin % 12,8°1 kesinlikle katilmiyorum, % 23,31 katilmiyorum, %
23,11 kararsizim, % 20,6’s1 katiliyorum ve % 20,2’si kesinlikle katiliyorum cevabini
vermislerdir.

Asagida ikinci dlcek olan Genel Oz Yeterlilik Olgegi sorularinin frekans

tablolar1 gdsterilmistir.

Tablo 4.27: Planlar yaparken, onlar1 hayata gecirebilecegimden eminimdir

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 28 5,9
Katilmiyorum 38 8,0
Kararsizim 93 19,5
Katiliyorum 149 31,3
Kesinlikle Katilryorum 168 35,3
Toplam 476 100

Tablo 4.27°de “Planlar yaparken, onlar1 hayata gegirebilecegimden eminimdir”
sorusuna katilimeilarin % 5,9’u kesinlikle katilmiyorum, % 8’1 katilmiyorum, % 19,51
kararsizim, % 31,3’ katihlyorum ve % 35,3’ii kesinlikle katiliyorum cevabini

vermiglerdir.
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Tablo 4.28: Sorunlarimdan biri ise zamaninda baslayamamamdir

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 142 29,8
Katilmiyorum 78 16,4
Kararsizim 106 22,3
Katiliyorum 92 19,3
Kesinlikle Katiliyorum 58 12,2
Toplam 476 100

Tablo 4.28’de “Sorunlarimdan biri ise zamaninda baglayamamamdir” sorusuna
katilimcilarin % 29,8’1 kesinlikle katilmiyorum, % 16,4’i katilmiyorum, % 22,3’
kararsizim, % 19,30 katiliyorum ve % 12,2’si kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.29: Eger bir isi ilk denemede yapamazsam basarana kadar ugrasirim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 29 6,1
Katilmiyorum 34 7,1
Kararsizim 91 19,1
Katiliyorum 149 31,4
Kesinlikle Katilryorum 173 36,3
Toplam 476 100

Tablo 4.29°da “Eger bir isi ilk denemede yapamazsam basarana kadar
ugrasirim” sorusuna katilimcilarin % 6,1’1  kesinlikle katilmiyorum, % 7,1°1
katilmiyorum, % 19,1°1 kararsizim, % 31,4’ katiliyorum ve % 36,3’ kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.



Tablo 4.30: Belirledigim 6nemli hedeflere ulasmada, pek basarili olamam

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 172 36,1
Katilmryorum 86 18,1
Kararsizim 94 19,7
Katiliyorum 79 16,6
Kesinlikle Katiliyorum 45 9,5
Toplam 476 100

Tablo 4.30°da “Belirledigim 6nemli hedeflere ulagsmada, pek basarili olamam”
sorusuna katilimcilarin % 36,1°1 kesinlikle katilmiyorum, % 18,1°1 katilmiyorum, %
19,7’si kararsizim, % 16,6’s1 katiliyorum ve % 9,5°1 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.31: Her seyi yarim birakirim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 220 46,2
Katilmiyorum 89 18,7
Kararsizim 70 14,7
Katiliyorum 53 11,1
Kesinlikle Katilryorum 44 9,3
Toplam 476 100

Tablo 4.31°de “Her seyi yarim birakirim” sorusuna katilimcilarin % 46,2’si
kesinlikle katilmiyorum, % 18,7°s1i katilmiyorum, % 14,7°si kararsizim, % 11,1°1

katiliyorum ve % 9,3’1i kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.32: Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kaginirim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 202 42,4
Katilmiyorum 82 17,2
Kararsizim 69 14,5
Katiliyorum 70 14,7
Kesinlikle Katilryorum 53 11,2
Toplam 476 100
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Tablo 4.32’de “Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kagmirim” sorusuna
katilimeilarin % 42,4°1 kesinlikle katilmiyorum, % 17,2°si katilmiyorum, % 14,51
kararsizim, % 14,7’si katiliyorum ve % 11,2’si kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.33: Eger bir is ¢ok karmasik goriiniiyorsa onu denemeye bile girismem

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 190 39,9
Katilmiyorum 70 14,7
Kararsizim 85 17,9
Katiliyorum 76 16,0
Kesinlikle Katilryorum 55 11,5
Toplam 476 100

Tablo 4.33’de “Eger bir is ¢ok karmasik goriiniiyorsa onu denemeye bile
girismem” sorusuna katilimcilarin % 39,9’u kesinlikle katilmiyorum, % 14,7’si
katilmiyorum, % 17,9’u kararsizim, % 16 s1 katiliyorum ve % 11,5’1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.34: Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu bitirinceye

kadar kendimi zorlarim

Frekans | Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 66 13,8
Katilmiyorum 48 10,1
Kararsizim 105 22,1
Katiliyorum 116 24,4
Kesinlikle Katiliyorum 141 29,6
Toplam 476 100

Tablo 4.34’de “Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu

bitirinceye kadar kendimi zorlarim™ sorusuna katilimcilarin % 13,8’1 kesinlikle
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katilmiyorum, % 10,1°1 katilmiyorum, % 22,1 u kararsizim, % 24,4’{ katiliyorum ve %

29,6’s1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.35: Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu bitirinceye

kadar kendimi zorlarim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 29 6,1
Katilmryorum 39 8,2
Kararsizim 95 20,0
Katiliyorum 134 28,2
Kesinlikle Katilryorum 179 37,5
Toplam 476 100

Tablo 4.35’de “Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girisirim” sorusuna
katilimcilarin % 6,1°1 kesinlikle katilmiyorum, % 8,2’si katilmiyorum, % 20’si
kararsizzim, % 28,2°si katiliyorum ve % 37,5’1 kesinlikle katiliyorum cevabini

vermislerdir.

Tablo 4.36: Yeni bir sey denerken baslangicta basarihi olamazsam c¢abucak

vazgecerim
Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 175 36,8
Katilmiyorum 92 19,3
Kararsizim 81 17,0
Katiliyorum 63 13,2
Kesinlikle Katilryorum 65 13,7
Toplam 476 100

Tablo 4.36°da “Yeni bir sey denerken baslangicta basarili olamazsam ¢abucak
vazgecerim” sorusuna katilimcilarin % 36,8’1 kesinlikle katilmiyorum, % 19,3’
katilmiyorum, % 17’si kararsizim, % 13,2’si katiliyorum ve % 13,7’si kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.
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Tablo 4.37: Beklenmedik sorunlarla karsilastifimda kolayca onlarin iistesinden

gelemem
Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 153 32,1
Katilmiyorum 98 20,6
Kararsizim 92 19,4
Katiliyorum 68 14,3
Kesinlikle Katiliyorum 65 13,6
Toplam 476 100

Tablo 4.37°de “Beklenmedik sorunlarla karsilastigimda kolayca onlarin
istesinden gelemem” sorusuna katilimeilarin % 32,1°1 kesinlikle katilmiyorum, % 20,6’s1
katilmiyorum, % 19,4’ kararsizim, % 14,31 katiliyorum ve % 13,6’s1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.38: Bana zor goriinen yeni seyleri 6grenmeye ¢calismaktan ka¢inirim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 213 447
Katilmiyorum 78 16,4
Kararsizim 68 14,3
Katiliyorum 56 11,8
Kesinlikle Katilryorum 61 12,8
Toplam 476 100

Tablo 4.38’de “Bana zor goriinen yeni seyleri Ogrenmeye ¢alismaktan
kacimirim” sorusuna katilimcilarin % 44,7°s1 kesinlikle katilmiyorum, % 16,4’
katilmiyorum, % 14,3’ kararsizim, % 11,8’1 katiliyorum ve % 12,8’1 kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.



Tablo 4.39: Basarisizhik benim azmimi arttirir

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 51 10,7
Katilmryorum 60 12,6
Kararsizim 108 22,7
Katiliyorum 98 20,6
Kesinlikle Katiliyorum 159 33,4
Toplam 476 100

Tablo 4.39°da “Basarisizlik benim azmimi arttirir” sorusuna katilimcilarin %
10,7’si kesinlikle katilmiyorum, % 12,6’s1 katilmiyorum, % 22,7’si kararsizim, % 20,6’s1

katiliyorum ve % 33,471 kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.40: Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 138 29,0
Katilmiyorum 92 19,3
Kararsizim 98 20,6
Katiliyorum 78 16,4
Kesinlikle Katiliyorum 70 14,7
Toplam 476 100

Tablo 4.40’da “Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem” sorusuna
katilimcilarin % 29’u kesinlikle katilmiyorum, % 19,3l katilmiyorum, % 20,6’s1

kararsizim, % 16,4’ katihyorum ve % 14,7’si kesinlikle katiliyorum cevabini

vermiglerdir.

Tablo 4.41: Kendine giivenen biriyim

Frekans | Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 16 3,4
Katilmiyorum 26 55
Kararsizim 66 13,8
Katiliyorum 139 29,2
Kesinlikle Katiliyorum 229 48,1
Toplam 476 100
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Tablo 4.41’de “Kendine giivenen biriyim” sorusuna katilimcilarmm % 3,41
kesinlikle katilmiyorum, % 5,5’1 katilmiyorum, % 13,8’i kararsizim, % 29,2’si

katiliyorum ve % 48,1°1 kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.42: Kolayca pes ederim

Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 237 49,8
Katilmryorum 68 14,2
Kararsizim 57 12,0
Katiliyorum 57 12,0
Kesinlikle Katilryorum 57 12,0
Toplam 476 100

Tablo 4.42°de “Kolayca pes ederim” sorusuna katilimcilarin % 49,81 kesinlikle
katilmiyorum, % 14,2’si katilmiyorum, % 12’si kararsizim, % 12’si katiliyorum ve %

12’si kesinlikle katiliyorum cevabini vermislerdir.

Tablo 4.43: Hayatta karsima c¢ikabilecek sorunlarin coguyla bas edebilecegimi

sanmiyorum
Frekans Yiizde (%)
Kesinlikle Katilmiyorum 218 45,8
Katilmiyorum 72 15,1
Kararsizim 60 12,6
Katiliyorum 61 12,8
Kesinlikle Katilryorum 65 13,7
Toplam 476 100

Tablo 4.43’de “Hayatta karsima ¢ikabilecek sorunlarin ¢oguyla bas
edebilecegimi sanmiyorum” sorusuna katilimeilarin % 45,81 kesinlikle katilmiyorum, %
15,1’1 katilmiyorum, % 12,6’s1 kararsizim, % 12,8’1 katiliyorum ve % 13,7’si kesinlikle

katiliyorum cevabini vermislerdir.



Asagida t-testinin sonuglar1 gosterilmektedir:

Tablo 4.44: Egzersiz Bagimhihiginin Cinsiyet Diizeyine Gore t-testi Sonuglari

. o Aritmetik | Standart
Olg¢ek Cinsiyet N t p
Ortalama Sapma
Kadin 156 3,27 ,569 -1,044
Egzersiz
Erkek 320 3,34 ,746 -1,144 | ,001
Bagimlilig1
Toplam 476

Tablo 4.44°¢ gore egzersiz bagimlilig cinsiyetlere gore farklilik géstermektedir.
Meydana gelen bu durumu erkeklerin kadinlara gére daha cok egzersize bagimlilik

gosterdigi seklinde yorumlayabiliriz.

Tablo 4.45: Genel Oz Yeterliligin Cinsiyet Diizeyine Gore t-testi Sonuclar

i B Aritmetik | Standart
Olcek Cinsiyet N t p
Ortalama Sapma
. Kadin 156 2,83 ,632 -1,694
Genel Oz ,651
. Erkek 320 2,93 ,627 -1,690
Yeterlilik
Toplam 476

Tablo 4.45’e gore genel 6z yeterlilik seviyesi cinsiyetlere gore farklilik
gostermektedir. Meydana gelen bu durumu erkeklerin kadinlara gore genel 6z yeterlilik

seviyelerinin daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 4.46: Egzersiz Bagimhihiginin Medeni Duruma Gore t-testi Sonuclari

. Medeni Aritmetik | Standart
Olgek N t p
Durum Ortalama Sapma
Egzersiz Evli 266 3,27 717 -1,509 423
Bagimliligi Bekar 210 3,37 ,661 -1,523 ’
Toplam 476
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Tablo 4.46’ya gore egzersiz bagimliligi seviyesi medeni duruma gore farklilik
gostermektedir. Meydana gelen bu durumu bekar olan kisilerin evli olan kisilere gore

egzersiz bagimlilig1 seviyesi daha yiiksektir diyebiliriz.

Tablo 4.47: Genel Oz Yeterliligin Medeni Duruma Gére t-testi Sonuglar

. Medeni Aritmetik | Standart
Olcek N t p
Durum Ortalama Sapma
Genel Oz Evli 266 2,90 ,635 173 383
- Bekar 210 2,89 ,625 173
Yeterlilik
Toplam 476

Tablo 4.47’ye gore katilimeilarin 6z yeterlilik seviyesi medeni duruma gore
farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu evli olan kisilerin bekar olan kisilere

gore 0z yeterlilik seviyesi daha yiiksektir diyebiliriz.

Tablo 4.48: Egzersiz Bagimhihigimin Sporcu Ge¢cmisine Gore t-testi Sonuclari

. Sporcu Aritmetik | Standart
Olcek N t p
Gec¢misi Ortalama Sapma
Egzersiz Amator 392 3,28 ,696 -2,575 610
Bagimlihig | Profesyonel 84 3,49 ,659 -2,667 '
Toplam 476

Tablo 4.48’e gore katilimcilarin  egzersiz  bagimliligi seviyesi sporcu
gecmislerine gore farklilik géstermektedir. Meydana gelen bu durumu sporcu gegmisi
profesyonel olan kisilerin amator olan kisilere gére daha fazla egzersize bagimli oldugunu

sOyleyebiliriz.

Tablo 4.49: Genel Oz Yeterliligin Sporcu Ge¢misine Gore t-testi Sonuclar

. Sporcu Aritmetik | Standart
Gecmisi Ortalama Sapma
Genel Oz | Amator 392 2,92 ,620 2,120 | ,373
Yeterlilik | rofesyonel | 84 2,76 665 2,025
Toplam 476
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Tablo 4.49’a gore katilimcilarin genel 6z yeterlilik seviyesi sporcu gegmislerine
gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu sporcu gegmisi amatdr olan
kisilerin profesyonel olan kisilere gére daha fazla genel 6z yeterlilik seviyesinin fazla

oldugunu soyleyebiliriz.

Tablo 4.50: Egzersiz Bagimhihiginin Ailede Baska Spor Yapan Kisilerin Var Olup

Olmadiklarina Gore t-testi Sonuclari

. Ailede Spor Yapan Aritmetik | Standart
Olcek N t p
Baska Biri Var mm? Ortalama | Sapma
] Evet 229 3,40 ,691 2,643
Egzersiz ,634
Hayir 246 3,23 ,689 2,643
Bagimlilig:

Toplam 476

Tablo 4.50’ye gore katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ailede baska spor yapan
kisilerin var olup olmadiklarina gore farklilik géstermektedir. Meydana gelen bu durumu
ailelerinde baska spor yapan kisilerin egzersiz bagimliligi, ailelerinde basgka spor

yapmayan kisilere gore yliksek seviyede olmaktadir seklinde yorumlayabiliriz.

Tablo 4.51: Genel Oz Yeterliligin Ailede Baska Spor Yapan Kisilerin Var Olup

Olmadiklarina Gore t-testi Sonuclari

. Ailede Spor Yapan Aritmetik | Standart
Olcek N t p
Baska Biri Var nm? Ortalama | Sapma
. Evet 229 2,92 ,674 974
Genel Oz ,0,33
N Hayir 246 2,87 ,587 ,969
Yeterlilik
Toplam 476

Tablo 4.51’e gore katilimcilarin genel 6z yeterlilik seviyesi ailede baska spor
yapan kisilerin var olup olmadiklarina gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu
durumu ailelerinde baska spor yapan kisilerin genel 6z yeterlilik seviyesi, ailelerinde

baska spor yapmayan kisilere gore yiiksek seviyede olmaktadir seklinde yorumlayabiliriz.
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Asagida ANOVA Testinin sonuglari gosterilmektedir:

Tablo 4.52: Egzersiz Bagimhihiginin Egitim Diizeyine Gore ANOVA Testi Sonuglari

. Egitim Aritmetik | Standart
Olcek N F Anlamhhk
Diizeyi Ortalama | Sapma
Ilkokul 22 3,29 ,756
Ortaokul 48 3,34 ,700
Egzersiz | Lise 169 3,40 ,738
i 1,590 ,159
Bagimliligi | Lisans 185 3,28 ,682
Lisansiisti 52 3,14 510
Toplam 476 3,32 ,694

Tablo 4.52’ye gore arastirmaya katilan kisilerin egzersiz bagimliliklar1 egitim
durumlarina gore farkliliklar gostermektedir. Tablo 52’e¢ gore en fazla egzersiz
bagimlilig1 lise mezunu olan kisilerde goriilmektedir. Lise egitim durumunu, ortaokul,
ilkokul ve lisans egitim durumu takip etmektedir. En az egzersiz bagimliligi ise lisansiistii
mezunlarinda gdziikmektedir. Meydana gelen bu durum, egitim seviyesinin diisiik

olmasi, egzersize olan bagimlilig: arttirabilir seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4.53: Genel Oz Yeterliligin Egitim Diizeyine Gore ANOVA Testi Sonuclar

. Egitim Aritmetik | Standart
Olgek N F Anlamhhk

Diizeyi Ortalama | Sapma

Tlkokul 22 3,13 470

Ortaokul 48 3,14 746

Genel Oz | Lise 169 2,97 ,650
. 5,970 ,007

Yeterlilik | Lisans 185 2,79 551

Lisansusti 52 2,69 ,655

Toplam 476 2,90 ,630

Tablo 4.53’e gore arastirmaya katilan kisilerin genel 6z yeterlilik seviyeleri
egitim durumlarina gore farklilik gostermektedir. Tablo 53’¢ gore en fazla genel 6z
yeterlilik seviyesi ortaokul mezunu olan kisilerde goriilmektedir. Ortaokul egitim

seviyesini, ilkokul, lise, lisans ve lisansiistii egitim seviyeleri takip etmektedir. Meydana
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gelen bu durum, egitim seviyesi diisiik olan kisilerde genel 6z yeterliligin fazla goriilmesi

seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4.54: Egzersiz Bagimhihiginin Gelir Diizeyine Gore ANOVA Testi Sonuclar:

Olcek Egitim Diizeyi | N Aritmetik | Standart | F Anlamhhk

Ortalama | Sapma

2000 TL 115 3,35 ,628

3000 TL 165 3,33 ,564

Egzersiz 4000 TL 86 3,24 ,761

Bagmlihg | 5000 TL 51 3,38 105 7S 134

6000 TL ve iistii 59 3,26 ,074

Toplam 476 3,32 ,031

Tablo 4.54’¢ gore arastirmaya katilan Kkisilerin egzersiz bagimliliklar1 gelir
diizeylerine gore farklilik gostermektedir. Tablo 54’e gore egzersiz bagimliliginin en
fazla goriilen kisilerin aylik gelir seviyeleri 5000 TL’dir. 5000 TL gelir seviyesini, 2000
TL, 3000 TL, 4000 TL ve 6000 TL ve iistii takip etmektedir. Meydana gelen bu durum,
egzersiz bagimliligi gelir seviyesi ortalama olan kisilerde daha sik goriilmektedir seklinde

yorumlanabilir.

Tablo 4.55: Genel Oz Yeterliligin Gelir Diizeyine Gore ANOVA Testi Sonuclar:

. Aritmetik | Standart
Olcek Egitim Diizeyi N F Anlamhhk
Ortalama | Sapma
2000 TL 115 2,99 ,613
3000 TL 165 2,94 ,591
Genel Oz | 4000 TL 86 2,87 ,699
. 2,408 ,049
Yeterlilik | 5000 TL 51 2,82 ,730
6000 TL ve tistii 59 2,71 ,536
Toplam 476 2,90 ,630

Tablo 4.55’e gore arastirmaya katilan kisilerin genel 6z yeterlilikleri gelir

diizeylerine gore farklilik gostermektedir. Tablo 55’e gore 6z yeterliligin en fazla goriilen
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kisilerin aylik gelir seviyeleri 2000 TL civarindadir. 2000 TL gelir seviyesini sirasiyla
3000 TL, 4000 TL, 5000 TL ve 6000 TL ve iistii takip etmektedir. Meydana gelen bu
durumda, gelir seviyesi diislik olan kisilerin genel yeterlilik seviyelerinin yiliksek oldugu

sonucuna ulasilabilir.

Tablo 4.56: Egzersiz Bagimhihigimin Egzersiz Yasina Gore ANOVA Testi Sonugclari

. Egzersiz Aritmetik | Standart
Ol¢ek N F Anlamhhk
Yas1 Ortalama | Sapma
1-10 367 3,29 ,703
11-20 68 3,35 ,595
Egzersiz
21-30 32 3,45 ,816 1,107 ,284
Bagimlilig1
31-40 9 3,60 440
Toplam 476 3,32 ,694

Tablo 4.56°ya gore kisilerin egzersiz bagimlilig1 egzersiz yaslarina gore farklilik
gostermektedir. 31-40 yildan beri egzersiz yapan kisilerin, egzersize olan bagimliliklari
en yiiksek seviyede ¢ikmistir. 31-40 y1li sirasiyla 21-30 y1l, 11-20 y1l ve 1-10 y1l egzersiz
yapan kisiler takip etmektedir. Meydana gelen bu durumda uzun yillardir egzersiz yapan

kisilerin egzersize olan bagimliliklarin ytiiksek seviyede oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.57: Genel Oz Yeterliligin Egzersiz Yasina Gore ANOVA Testi Sonuglar

. Egzersiz Aritmetik | Standart
Olcek N F Anlamhhk
Yasi Ortalama | Sapma
1-10 367 2,95 ,647
11-20 68 2,71 456
Egzersiz
21-30 32 2,74 ,709 4,104 ,007
Bagimlilig:
31-40 9 2,62 ,340
Toplam 476 2,90 ,630

Tablo 4.57°ye gore kisilerin 6z yeterlilik seviyeleri egzersiz yaslarina gore
farklilik gostermektedir. 1-10 y1l egzersize yasina sahip olan kisilerin, genel 6z yeterlilik

seviyeleri yliksek olmaktadir. 1-10 yil egzersiz yasini sirastyla 21-30 yil, 11-20 y1l ve 31-
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40 y1l takip etmektedir. Meydana gelen bu durumda egzersiz yasi az olan kisilerin genel

0z yeterlilik seviyelerinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.58: Egzersiz Bagimhihiginin Haftada Kag¢ Giin Antrenman Yapildigina Gore

ANOVA Testi Sonuclari
. Aritmetik | Standart
Ol¢ek Giin N F Anlamhhk
Ortalama | Sapma
2 71 2,94 ,730
3 142 3,21 ,620
Egzersiz 4 120 3,37 641
_ . 5 99 3,45 ,651 11,063 982
Bagimlilig1
6 33 3,84 ,607
7 11 3,67 1,035
Toplam 476 3,32 ,694

Tablo 4.58’e gore kisilerin egzersiz bagimliligi haftada kag giin antrenman
yaptiklarina gore farklilik gostermektedir. En yiliksek egzersiz bagimlilig1 haftada 6 giin
egzersiz yapan kisilerde ¢ikmaistir. 6 giinii sirastyla 7 giin, 5 giin, 4 giin, 3 giin ve 2 giin
takip etmektedir. Meydana gelen bu durumu kisilerin egzersize ne kadar ¢ok zaman

ayirirlarsa, egzersize o kadar cok bagimli hale gelirler seklinde yorumlayabiliriz.

Tablo 4.59: Genel Oz Yeterliligin Haftada Kac Giin Antrenman Yapildigina Gore

ANOVA Testi Sonuclari
. Aritmetik | Standart
Olgcek Giin N F Anlamhhk
Ortalama | Sapma
2 71 2,79 ,582
3 142 2,89 ,590
Genel OZ 4 120 2,98 ,665
.. 5 99 2,80 ,561 1,954 ,084
Yeterlilik
6 33 3,09 7157
7 11 3,02 1,005
Toplam 476 2,90 ,630

Tablo 4.59’a gore kisilerin genel 6z yeterlilik seviyeleri bagimlilig1 haftada kag
giin antrenman yaptiklarina gore farklilik gdstermektedir. Haftada 6 giin boyunca
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antrenman yapan kisilerin genel 6z yeterlilik seviyelerinin yiiksek oldugunu gérmekteyiz.
6 giinii sirasiyla, 7 giin, 4 giin, 3 giin, 5 glin ve 2 giin takip etmektedir. Meydana gelen bu
durumu, kisiler egzersize ne kadar ¢ok zaman ayirirlarsa genel 6z yeterlilik seviyeleri de

o derece yiiksek olur seklinde yorumlayabiliriz.

Tablo 4.60: Egzersiz Bagimhhig: ile Genel Oz Yeterlilik Arasindaki Korelasyon

Analizi
Genel Oz Yeterlilik
Egzersiz Bagimhihig Pearson Correlation ,307
Genel Oz Yeterlilik Sig (2-tailed) ,000
N 476

Tablo 4.60’da Bireylerin egzersiz bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda
anlaml1 bir iligkiye rastlanilmistir. Korelasyon analizi sonucuna gore bireylerin egzersiz

bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda anlamli pozitif bir iliski vardir.
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5.1. TARTISMA

Yapilan bu aragtirmada fitness merkezlerinde otuz yasinin iistiinde spor yapan
kisilerin egzersiz bagimliliklar1 ile genel 6z yeterlilik arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirmada bu kapsam igerisinde, Eskisehir Bilecik il merkezlerinde ve ilgelerindeki
fitness merkezlerinde spor yapan otuz yas ve iistiinde olan toplam 476 kisinin {izerinde
Egzersiz Bagimlihigi ve Genel Oz Yeterlilik 6lcekleri uygulanmustir. Arastirma
igcerisindeki 6rneklemin demografik yapilari incelendigi zaman katilimcilarin genellikle
30-34 yas araliginda olduklar goriilmektedir. Arastirmaya katilan kisilerin ¢ogunlugunun
egzersiz yas araliklari 1-10 yil arasinda olmaktadir ve katilimeilarin ¢ogunun spor ile
gecmisi amator diizeydedir. Arastirmaya tamami Eskigehir - Bilecik il ve ilgelerinde

fitness salonuna giden kisiler katilim gostermistir.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimliligi seviyesinde cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Cicioglu, vd. (2019)’i elit
sporcularla yapmis oldugu ¢alismada egzersiz bagimliliginin cinsiyete gore istatistiksel
bir sekilde anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Arastirmamiz da elde edilen bulgular
sonucu Hi. kabul edilmistir. Bulgular Erkeklerin Kadinlara gére daha fazla egzersiz
bagimlisi oldugunu ortaya koymustur. Bunun nedeni iilkemizde erkek bireylerin spora
daha diigkiin olmast ve erkek bireylerin son zamanlarda fiziki goriiniimiine kadin

bireylere gore daha fazla 6nem vermesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Aydin (2018) profesyonel futbol oynayan kadin
ve erkekler lizerine yaptig1 caligmada bireylerin genel 6z yeterlilik seviyesinde cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Arastirmamiz da elde edilen
bulgular sonucu H: kabul edilmistir. Bulgular, erkeklerin kadinlara gore genel 6z
yeterlilik seviyelerinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bunun nedeninin erkek
bireylerin kadin bireylere gore fizyolojik agidan iistiin oldugu i¢in seklinde

diistiniilmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimlili1 seviyesinde medeni duruma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Literatiire baktigimiz Polat

ve Simsek’in (2015) bir yildan fazla zamandir diizenli bir sekilde egzersiz yapan kisiler
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tizerinde yapmis oldugu calismada egzersiz bagimliliginin medeni duruma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmamiz da elde
edilen bulgular anlamli bir farklilik oldugunu gosterdiginden Hsz kabul edilmistir.
Bulgular Bekar bireylerin, evli bireylere gore daha fazla egzersiz bagimlist oldugunu
gostermektedir. Bunun nedeninin bekar bireylerin evli olanlara gore egzersize daha fazla
zaman ayirabildikleri ve aile i¢i sosyal rollerinin daha az oldugundan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin 0z yeterlilik seviyesinde medeni duruma gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Yildirim (2012)’1in beden egitimi
Ogretmenleri lizerinde yapmis oldugu ¢alismaya gore bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde
medeni duruma gore istatistiksel bir sekilde anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Arastirmamiz da elde edilen bulgular anlamli bir farklilik oldugunu gosterdiginden Hs
kabul edilmistir. Bulgularimiz evli bireylerin ,bekar bireylere gore genel 6z yeterlilik
seviyesinin yiiksek oldugunu gostermistir. Bu sonucun nedeni evlilik kavraminin bireyin
hayata bakis ac¢isin1 degistirdigi, olaylara yaklasiminin daha sakin ve iki kisilik diistinerek

hata yapma oranini azalttig1 seklinde diistiniilmektedir.

Aragtirmamiz da bireylerin egzersiz bagimlilif1 seviyesi lisansli spor yapip
yapmama durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gosterdigi
bulunmustur. Arastirmamizin bulgular1 ise anlamli bir farklilik oldugu sonucunu
destekler nitelikte oldugundan dolay1 Hs kabul edilmistir. Bulgularimiz Profesyonel spor
gecmisi olan bireylerin, amator spor ge¢misi olan bireylere gére daha fazla egzersiz
bagimlist oldugunu gostermistir. Bunun nedeninin uzun yillar spor yapmis profesyonel

sporcularin spordan kopamamasi seklinde oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin 6z yeterlilik seviyesi lisansli spor yapip yapmama
durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Yildiz
(2017)’1n sporcular {izerinde yaptig1 ¢calismaya gore 6z yeterlilik seviyesinin lisansl spor
yapip yapmama durumuna gore istatistiksel bir sekilde anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Aragtirmamizin bulgular1 anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir, bu
nedenden dolay1 He kabul edilmistir. Bulgularimiz amatdr spor ge¢misi olan bireylerin,

profesyonel spor gecmisi olan bireylere gore genel 6z yeterlilik seviyesinin daha yiiksek
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oldugunu gostermistir. Bunun nedenini su sekilde agiklayabiliriz; profesyonel ge¢misi
olan bireyler amatdr spor ge¢misi olan bireylere gore stres seviyesi yliksek bir donem
gecirmis olup, Miisabaka, kamp, vs gibi daha stresli ortamlarda bulunmuslardir. Bu
durum kisilerde, karsilagtigt durumlarda daha G6zgiivensiz ve hata yapma durumunu
ortaya ¢ikarmistir. Dogal olarak amatdr spor gegmisi olan bireyler stres seviyesi az spor
ortamlarinda bulundugu i¢in hayata dair karsilastig1 durumlarda daha basarili olmuslardir

seklinde yorumlayabiliriz.

Arastirmamiz da ailede spor yapan baskalarinin da bulunmasi durumunun
egzersiz bagimlilif1 seviyesi ilizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. Arastirmamizin bulgular1 ise anlamli bir farklilik oldugu sonucunu
gosterdiginden. Dolayr H7 kabul edilmektedir. Bulgularimiz ailesinde spor yapan
bireylerin egzersiz bagimlilig1 olma potansiyelinin daha fazla oldugunu gostermektedir.
Bunun nedenini ailede spor yapan birinin, diger aile bireylerini spora 6zendirdigi ve sporu

asiladig seklinde degerlendirebiliriz.

Arastirmamiz da ailede spor yapan bagkalarinin da bulunmasi durumunun 6z
yeterlilik seviyesi lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi oldugu bulunmustur.
Arastirmamizin bulgulari ise anlamli bir farklilik oldugu sonucunu gosterdiginden dolay1
Hg kabul edilmektedir. Bulgularimiz ailesinde spor yapan bireylerin genel 6z yeterlilik
seviyesinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Bunun nedenini spor yapan bireylerin
hayata bakis acilar1 yapmayanlara gére daha olumlu ve giigliidiir. Bir cat1 altinda olan
bireyler psikolojik olarak birbirlerini etkilemektedirler. Spor sayesinde saglikli
psikolojiye sahip olan aile bireyleri birbirlerini olumlu yonde etkiledigi i¢in daha

ozgiivenli ve saglikli karar vermeye iter seklinde yorumlayabiliriz.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimlili§1 seviyesinde egitim durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bavli, vd. (2011)’ nin en az iki
yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden kisiler iizerinde yaptig1 calismaya gore
egzersiz bagimliligimin egitim durumuna gore istatistiksel bir sekilde anlamli farklilik
gosterdigi bulunmustur. Arastirmanin bulgular1 ise anlamli bir farklilik oldugunu
gostermektedir. Bu sebepten dolay1 Hg kabul edilmistir. En fazla egzersiz bagimliligi lise

mezunu olan kisilerde goriilmektedir. Lise egitim durumunu, ortaokul, ilkokul ve lisans
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egitim durumu takip etmektedir. En az egzersiz bagimlilig1 ise lisansiistii mezunlarinda
goriilmektedir. Bunun nedeni egitim seviyesinin diistiikce egzersize olan bagimlilig

arttig1 seklinde yorumlanabilir.

Arastirmamizda bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Senel (2011)’in  spor
yiiksekokulunda 6grenimlerini devam ettiren 6grenciler iizerinde yaptigi calismaya gore
genel 6z yeterlilik seviyesinin egitim durumuna gore istatistiksel bir sekilde anlaml
farklilik gosterdigi bulunmustur. Arastirmamizin bulgulart sonucu Hio kabul edilmistir.
En fazla genel 6z yeterlilik seviyesi ortaokul mezunu olan kisilerde goriilmektedir.
Ortaokul egitim seviyesini ilkokul, lise, lisans ve lisansiistii egitim seviyeleri takip
etmektedir. Bunun nedeni ortaokul mezunu olan bireylerin hayata erken atilarak olaylara

kars1 diger mezun gruplarina gore tecriibe sahibi olduklari digiiniilmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimliligi seviyesinde gelir durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bavli, vd. (2015)’nin yapmis oldugu
caligmaya gore kigilerin egzersiz bagimliligi seviyesinde gelire gore istatistiksel bir
sekilde anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Arasgtirmamizin bulgular1 sonucu Hix
kabul edilmistir. Egzersiz bagimliliginin en fazla goriilen kisilerin aylik gelir seviyeleri
5.000 tI’dir.5.000 tl gelir seviyesini 2.000 tl , 3.000 tl , 4000 tI 6.000 tl ve iistii takip
etmektedir. Bunun nedenini ekonomik olarak rahat sartlarda yasamini siirdiiren

bireylerin, egzersize daha ¢ok vakit ayirabildigi seklinde yorumlayabiliriz.

Arasgtirmamiz da bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde gelir durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Kural (2018)’in yapmis oldugu
calismaya gore kisilerin 6z yeterlilik seviyesinde gelire gore istatistiksel bir sekilde
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmanin bulgulari sonucu Hiz kabul
edilmistir. Oz yeterliligin en fazla goriilen kisilerin aylik gelir seviyeleri 2000 TL
civarindadir. 2000 TL gelir seviyesini sirastyla 3000 TL, 4000 TL, 5000 TL 6000 TL ve

iistii takip etmektedir.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde egzersiz yasina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik bulunmustur. Uz (2015)’un yapmis oldugu

caligmaya gore kisilerin egzersiz bagimlili1 seviyesinde egzersiz yasina gore istatistiksel
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bir sekilde anlamhi farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Aragtirmanin bulgulart sonucu
Hiz kabul edilmistir.31-40 yildan beri egzersiz yapan kisilerin, egzersize olan
bagimliliklar en yiiksek seviyede ¢ikmistir. 31-40 yil1 sirasiyla 21-30 yil, 11-20 yil ve 1-
10 y1l egzersiz yapan kisiler takip etmektedir. Bunun nedenini uzun yillar egzersiz yapan

bireylerin egzersizden kopamamasi seklinde yorumlayabiliriz.

. Aragtirmamiz da bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde egzersiz yasina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Erdogan (2015)’ in yapmis oldugu
calismaya gore kisilerin 6z yeterlilik seviyesinde egzersiz yasina gore istatistiksel bir
sekilde anlaml1 farklilik gosterdigi tespit edilmistir Aragtirmamizin bulgulari sonucu His
kabul edilmistir.1-10 yil egzersize yasina sahip olan kisilerin, genel 6z yeterlilik
seviyeleri yliksek olmaktadir. 1-10 yil egzersiz yasini sirasiyla 21-30 yil, 11-20 y1l ve 31-
40 y1l takip etmektedir. Bu sonucu 1-10 y1l egzersiz yasina sahip bireyin egzersizin kattigi
Ozgliven, sosyallesme, disiplinin bireyin olaylara yaklagimini olumlu sekilde

etkileyebilecegi seklinde yorumlayabiliriz.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimlilig1 seviyesinde haftada egzersiz
yapma sayisina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Vardar,
vd. (2012)’nin son bir yildir haftada en az ii¢ defa egzersiz yapan kisiler tizerinde yaptig
calismaya gore egzersiz bagimliliginin haftada egzersiz yapma siiresine gore istatistiksel
bir sekilde anlaml farklilik gésterdigi tespit edilmistir. Arastirmamizin bulgular1 sonucu
His kabul edilmistir. En yiliksek egzersiz bagimliligi haftada 6 gilin egzersiz yapan
kisilerde ¢ikmustir. 6 giinii sirasiyla 7 giin, 5 giin, 4 giin, 3 giin ve 2 giin takip etmektedir.
Meydana gelen bu durumu kisilerin egzersize ne kadar ¢ok zaman ayirirlarsa, egzersize

o kadar ¢ok bagimli hale gelirler seklinde yorumlayabiliriz.

Arastirmamiz da bireylerin 6z yeterlilik seviyesinde haftada egzersiz yapma
sayisina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Yildiz
(2017)’m sporcular iizerinde yaptig1 calismaya gore 6z yeterlilik seviyesinin haftada
egzersiz yapma siiresine gore istatistiksel bir sekilde anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Arastirmanin bulgulari sonucu Hie kabul edilmistir. Haftada 6 giin boyunca
antrenman yapan kisilerin genel 6z yeterlilik seviyelerinin yliksek oldugunu gérmekteyiz.

6 glinii sirastyla, 7 giin, 4 giin, 3 giin, 5 giin ve 2 giin takip etmektedir. Meydana gelen bu
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durumu kisilerin egzersize ne kadar ¢ok zaman ayirirlarsa sporun kattigi kazanimlar
sayesinde genel 0z yeterlilik seviyelerinin o kadar c¢ok fazla olacagi seklinde

yorumlayabiliriz.

Arastirmamiz da bireylerin egzersiz bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda
anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur. Yapilan korelasyon analizinin sonucuna gore

anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu sebepten dolay1 Hiz kabul edilmistir.
5.2. SONUC

Bu aragtirmanin amaci 30 yas tizeri fiziksel egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin Slgiilerek, 6z yeterlilik diizeyleri ile iligkisini incelemektir. Bu

amagla toplam 476 kisiye anket uygulanmaistir.

Calisma kapsaminda veri toplama araci olarak ii¢ boliimden olusmakta olan
anket formu kullanilmigstir. Istatistik ydntem olarak anlamli farkliliklari (a=0.05) tespit
edilebilmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t testi, ANOVA analizi, bagimsiz 6rneklem ve
korelasyon analizi yontemleri kullanilmistir. Varyans testleri igerisinde 6nemli bulunan

farkliliklar i¢in ikinci seviye testi olarak Tukey*s HSD testi uygulanmustir.

Bu calisma bulgularina gore egzersiz bagimliligi ve genel 6z yeterlilik seviyeleri
cinsiyetlere gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durum, erkeklerin kadinlara
gore egzersize bagimlilikk ve genel 6z yeterlilik seviyelerinin yiiksek oldugunu
gostermigtir. (p<0.05).Bulgulara gére Egzersiz bagimliligi ve genel 6z yeterlilik
seviyeleri medeni duruma gore farklilik géstermistir. Meydana gelen bu durumu bekar
olan kisilerin evli olan kisilere gore egzersiz bagimliligi seviyesi daha yiiksek, evli olan
kisilerin de genel 6z yeterlilik seviyeleri bekara olan kisilere daha yiiksektir diyebiliriz
(p<0.05). Katilimcilarin egzersiz bagimliligt seviyesi sporcu gegmislerine gore farklilik
gostermektedir. Meydana gelen bu durumu sporcu ge¢misi profesyonel olan kisilerin
amator olan kisilere gore daha fazla egzersize bagimli oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05).
Sporcu gegmisi amatdr olan kisilerin ise genel 6z yeterlilik seviyeleri profesyonel sporcu
gecmisi olan kisilere gore daha yiiksektir diyebiliriz(p<0.05). Katilimcilarin egzersiz
bagimlilig1 ve genel 6z yeterlilik seviyeleri ailede baska spor yapan kisilerin var olup

olmadiklarina gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu ailelerinde baska
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spor yapan kisilerin egzersiz bagimlilig1 ve genel 6z yeterlilik seviyeleri ailelerinde baska
spor yapan olmayan kisilere gore yliksek seviyede olmaktadir seklinde yorumlayabiliriz

(p<0.05).

Egzersiz bagimliligi seviyesi egitim diizeyine gore farklilik gostermektedir.
Meydana gelen bu durumu egitim seviyesi lise diizeyinde olan kisilerin, egitim seviyesi
ilkokul, ortaokul, lisans ve lisansiistii olan kisilere gore egzersiz bagimliligi seviyesi daha
yiiksektir diyebiliriz (p<0.05). Genel 6z yeterlilik seviyesi egitim diizeyine gore farklilik
gostermektedir. Meydana gelen bu durumu egitim seviyesi ortaokul olan kisilerin, egitim
seviyesi ilkokul, lise, lisans ve lisansiistii kisilere gore genel 6z yeterlilik seviyelerinin
daha yiiksek oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05). Katilimcilarin egzersiz bagimlilig
seviyesi gelir diizeyine gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu gelir
seviyesi 5000 TL olan kisilerin, gelir seviyesi 2000 TL, 3000 TL, 5000 TL ve 6000 TL
olan kisilere gore daha fazla egzersize bagimli oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05).
Katilimcilarin genel 6z yeterlilik seviyesi gelir diizeyine gore farklilik gostermektedir.
Meydana gelen bu durumu gelir seviyesi 2000 TL olan kisilerin, gelir seviyesi 3000 TL,
4000 TL, 5000 TL ve 6000 TL olan kisilere gore daha fazla genel 6z yeterlilik seviyesinin
fazla oldugunu soOyleyebiliriz (p<0.05). Katilimcilarin egzersiz bagimliligir seviyesi
egzersiz yasma gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu egzersiz yasi
31-40 y1l arasinda olan kisilerin, egzersiz yast 21-30 y1l, 11-20 yi1l ve 1-10 y1l araliginda
olan kisilere gore daha fazla egzersize bagimli oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05).
Katilimcilarin genel 6z yeterlilik seviyesi egzersiz yasina gore farklilik gostermektedir.
Meydana gelen bu durumu egzersiz yas1 1-10 yil arasinda olan kisilerin, egzersiz yas1 21-
30 y1l, 11-20 y1l ve 31-40 y1l araliginda olan kisilere gore genel 6z yeterlilik seviyesinin
fazla oldugunu soyleyebiliriz (p<0.05). Katilimcilarin egzersiz bagimhiligi seviyesi
haftanin kag¢ gilinii antrenman yaptiklarina gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen
bu durumu antrenmana haftada 6 giin ayiran kisilerin, haftada antrenmana, 7 giin, 5 giin,
4 giin, 3 glin ve 2 giin ayran kisilere gore daha fazla egzersize bagimli oldugunu
sOyleyebiliriz (p<0.05). Katilimcilarin genel 6z yeterlilik seviyesi haftanin ka¢ giinii
antrenman yaptiklarina gore farklilik gostermektedir. Meydana gelen bu durumu

antrenmana haftada 6 giin ayiran kisilerin, haftada antrenmana, 7 giin, 4 giin, 3 giin, 5 giin
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ve 2 giin ayiran kisilere gore genel 6z yeterlilik seviyesinin fazla oldugunu sdyleyebiliriz

(p<0.05).

Sonug olarak Yapilan korelasyon analizi sonucunda bireylerin egzersiz
bagimliligi ile 6z yeterlilik seviyeleri arasinda anlamli, pozitif bir iligki oldugu sonucuna
varilmigtir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore egzersiz bagimlisi olan kisinin genel
0z yeterlilik seviyesinin yiiksek oldugunu soyleyebiliriz. Yapilan bu ¢alisma bulgulari

literatiirdeki diger ¢calismalar1 destekler niteliktedir.

5.3. ONERILER

e Bununla birlikte 6zgiin daha fazla ¢alisma yapilarak bu alanda yapilacak
calismalarin tesvik edilmesi gerekmektedir.

e Bu arastirmanin sinirhliklart degistirilerek farkli orneklem gruplar
segilebilir.

e Egzersiz bagimlhiliginin, sosyal etkisi iligkisi incelenmelidir.

e Cinsiyete gore kadinlarin daha fazla egzersiz yapmalar1 igin fitness
merkezlerinde 6zendirici etkinlikler yapilmasi gerekmektedir.

¢ Cinsiyete gore kadinlarin genel 6z yeterlilik seviyelerini artirmaya yonelik
caligmalar yapilmasi gerekmektedir.

e Spor gecmisine gore Profesyonel spor gecmisi olan bireylerin genel 6z
yeterlilik seviyesini artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilabilir.

e Spor gecmisine gore Amatdr spor gec¢misi olan bireyleri egzersize
yonlendirmek i¢in caligmalar yapilabilir.

e Medeni duruma gore Evli bireyleri fitness merkezlerine yonlendirecek
etkinlikler yapilmas1 gerekmektedir.

e Medeni duruma gore bekar bireylerin genel 0z yeterlilik seviyelerini
artirmaya yonelik ¢alismalar yapilabilir.

e Egitim durumuna goére Egitim seviyesi yiiksek olan kisileri, egzersize
yonlendirecek etkinlikler yapilabilir.

e Egitim durumuna gore Egitim seviyesi yiiksek kisilerin genel 6z yeterlilik

seviyelerini artiracak ¢aligmalar yapilabilir.



EKLER
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Ek 1: BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi KURULU iZziN
BASVURULARI

Biriminizden, Dumlupmar Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik
Kurul’una yapilacak her tiirlii izin bagvurusunda, (proje, anket, dlgekler ve goriisme
formlar1 v.b.) ¢alismayla ilgili asagidaki formlarin hem basvuru sahibi (Ek-1 ve EK-2)
hem de birim kurulu tarafindan (Ek-3) eksiksiz doldurularak, basvuru dosyasina

eklenmesini rica ederim.

Prof. Dr. I. Goktay Ediz

Dumlupinar Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik
Kurulu Bagkani
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Arastirmanin Adi

“Psikolojik Bir Rahatsizlik Olan Egzersiz Bagimhiliginin Oz
Yeterlilik le liskisinin Incelenmesi

Arastirmanin Niteligi

Bu Arastirmada Genel Tarama Modeli Planlanmaktadir.

Arastirma EKibi

Cumhur YILDIZCICEK (Yiiksek Lisans Ogrencisi)

Arastirma Yiiriitiiciisiiniin
Haberlesme Bilgileri

cumhuryildizcicek@hotmail.com

Arastirmacinin Amaci

Bu Arastirmanmin Amaci 30 Yas ve Uzeri Egzersiz Yapan
Bireylerin Egzersiz Bagimlilig1 Diizeylerinin Olgiilerek Oz
Yeterlilik Seviyeleri Ile iliskisinin incelenmesi

Arastirmanin Gerekcesi

Bu Calisma Tiirk¢e Alan Yazininda Olduk¢a Az Bulunan
Egzersiz Bagimliligi Kavramiin Tanitilmasinda Bir Ornek
Teskil Edecek ve Gelecek Arastirmalar i¢in Yol
Gosterecektir. Ayrica Egzersiz Bagimliliginin Oz Yeterlilik
Ile Tliskisi Belirli Bir Ol¢iide Ortaya Koyulabilecektir.

Arastirmanin Yontemi

Katilimeilara “ Egzersiz Bagimhlig Olgegi “ — “ Genel Oz
Yeterlilik Olgegi “ Uygulanacaktir.

Arastirmada Kullanilacak
Yontemleri irdeleyen Etik Ozet

Yiiksek lisans tez ¢alismasinda yer alan katilimcilara kendi
istekleri dahilinde ¢aligmaya katilacaklari anlatilacak ve
bunun neticesinde ¢alismaya katilmaya istekli olan kisilere
dlgek formu doldurtulacaktir. Olgek formunda yer alan
gerek likert tipi 6lgek maddelerinde gerekse demografik veri
formunda katilimcilarin higbir 6zel bilgisi yer almayacaktir.
Caligma sonucu ortaya ¢ikan verilerin de sadece bilimsel
amagli olarak kullanilacagi katilimcilara sézel olarak ifade
edilecektir.
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Ek 3: TAAHHUT FORMU

EVET jfHAYIR

1. Calisma igin, ilgili danigman ya da sorumlusunun uygunluk onay1 (i¢erik, amag ve
yontem agisindan) alinmis midir? (Eger bagvuru danigsman tarafindan yapilmiyor

X
ise)
2. Caligsmanin bagligl, icerigini yansitmakta midir? X

o Calismanin baglig1 icerigi yansitir niteliktedir.

3. Caligmadan elde edilecek olan veriler bilimsel anlam tagimakta midir? | X ﬂ
e Calisma sonucu elde edilen veriler alana ve dolayisiyla bilimsellige katki niteligindedir.
4. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum arastirmalarinda, X

katilimcilarin rizasi alinmig/alinacak midir?

e Orneklem grubundaki katilimcilarin rizasi aliarak géniillii katilim ile anketler uygulanacaktir.

bir kurumda yapilacaksa, katilimeilarin rizasi alinmis/alinacak midir?

5. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum aragtirmalarinda, arastirma X Il

o Goniillii katilim ilkesi dogrultusunda katilimcilarin rizasi alinacaktir.

6. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum arastirmalarinda, arastirma X
bir kurumda yapilacaksa, katilimcilarin rizast alindiktan sonra, bagl bulunduklar
kurumun izni alinmis midir?

e Calisma drneklem grubunun kurumundan (takimindan) izin alinacaktir.

7. Caligmanin baglig1 ve igerigi ilgili bilim alaninin arastirma ve yayin etigine uygun X
mudur? Il

o Calismanin baglig ve igerigi ilgili bilim alaninin aragtirma ve yayin etigine uygundur.

8. Caligmada kullanilacak yontemler ilgili bilim alaninin arastirma ve yayin etigine X
uygun mudur? m

e  (Calismada kullanilacak yontemler ilgili bilim alaninin aragtirma ve yayin etigine uygundur.

9. Caligmanin olas1 sonuglart, ilgili oldugu bilim alan aragtirma ve yayin etigine X
uygun mudur?

e Calismanin sonuglart bilim alani ve yayn etigine uygundur. Katilimcilarin goniilli katilim
formunu dolduran kisilere aragtirma formlari doldurtularak, isteyen katilimcilara form
uygulatilacaktir.

10. Caligsma bir biitiin olarak degerlendirildiginde, ilgili bilim alaninin aragtirma ve X
yayin etigine uygun mudur?

e Calisma ilgili bilim alaninin aragtirma yontemlerine ve yayin etigine uygun olup, alana katk1
niteligindedir.

Not: Formda “hayir” kismin1 isaretlediyseniz, ilgili maddenin altindaki (*) boliime, gerekgenizi
yaziniz. Calisma ile ilgili olarak, belirtmek istediginiz bagka husus varsa ayrica yazabilirsiniz.
Basvuru sahibi olarak “yukarida verdigim bilgilerin” dogrulugunu taahhiit ederim.

ADI-SOYADI VE UNVANI: Cumhur YILDIZCICEK
TARIH VE iMZASI : 4.04.2019



80

Ek 4: KURUL DEGERLENDIRME FORMU

EVET J HAYIR

1. Caligma i¢in, ilgili danisman ya da sorumlusunun uygunluk onay1 (igerik, amag
ve yontem agisindan) alinmis midir? (Eger bagvuru danigman tarafindan
yapilmiyor ise)

2. Caligmanin bagligl, icerigini yansitmakta midir? | ﬂ

*

3. Caligmadan elde edilecek olan veriler bilimsel anlam tagimakta midir? | ﬂ

4. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum arastirmalarinda,
katilimcilarin rizasi alinmis/alinacak midir?

5. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum arastirmalarinda, arastirma
bir kurumda vyapilacaksa, katilimcilarin rizasi alinmig/alinacak midir?

6. Sosyal ve beseri bilimlerde yapilacak anket ve tutum arastirmalarinda, arastirma
bir kurumda yapilacaksa, katilimcilarin rizast alindiktan sonra, bagh
bulunduklari kurumun izni alinmig midir?

7. Caligmanin baslig1 ve igerigi ilgili bilim alaninin arastirma ve yayin etigine
uygun mudur?

8. Caligmada kullanilacak yontemler ilgili bilim alaninin aragtirma ve yayin etigine
uygun mudur?

*

9. Caligmanin olast sonuglart, ilgili oldugu bilim alan1 arastirma ve yayin etigine
uygun mudur?

*

10. Caligsma bir biitiin olarak degerlendirildiginde, ilgili bilim alaninin arastirma ve yayin etigine uygun
mudur?

Notlar:

1. Formda “hayir” kismini isaretlediyseniz, ilgili maddenin altindaki (*) boliime, gerekgenizi yaziniz.

2. Caligma ile ilgili belirtmek istediginiz bagka husus varsa ayrica yazabilirsiniz.

3. Bu form ilgili birimin kurul’unda degerlendirildikten sonra doldurularak kurul karari ekinde
gonderilecektir.
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EK 5. ETIK KURUL KARARI VE YAZISI

Evrak Tarih ve Sayisi: 30/04/2019-E.19151 *BD2933506332%*

T.C.

KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI REKTORLUGU

Etik Kurul

Say1 :56120658-300-

Konu : Ogrenci Isleri (Cumhur YILDIZCICEK)

SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi :  04/04/2019 tarihli ve 55093314-300-15675 sayili yazi.

flgi sayilh yazimz geregi, Universitemiz Etik Kurulu'nun 22.04.2019 tarih ve
2019/04 Sayil toplantisinda alinan karar ekte gonderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imza
Prof. Dr. Orhan ELMACI

Baskan

EvliyaCelebi Yerleskesi Tavsanli Yolu 10. Km43100 KUTAHYA
Ayrintilhbilgiiginirtibat: H. AGARTAN Bilgisayar Isletmeni

Telefon: 274265203 1-Faks: 2742652014  Elektronik ag:http://www.dpu.edu.tr
E-Posta: etikkurul@dpu.edu.tr KEP Adresi:dumlupinaruniversitesi@hs01.kep.tr

Bu belge, 5070 sayih Elektronik imza Kanunu’na gore Giivenli Elektronik imza ile imzalanmstir.


http://www.dpu.edu.tr/
mailto:etikkurul@dpu.edu.tr
mailto:dumlupinaruniversitesi@hs01.kep.tr

N\ T.C

=} KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITESI REKTORLUGU
= )

o Etik Kurul Baskanlig1

Toplanti Tarihi: 22/04/2019
Toplant1 Sayisi: 2019/04

GUNDEM 6 : Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirligii’niin 04.04.2019 tarih ve
15675 sayil1 yazis1 geregince; Beden Egitimi ve Spor tezli yiiksek lisans programi égrencisi
Cumhur YILDIZCICEK' in "Psikolojik Bir Rahatsizhik Olan Egzersiz Bagimhhiginin
Yeterlilik Ile Iliskisinin Incelenmesi” konulu calismasinda kullamlmak amaciyla Ozel Spor
Merkezlerine giden vatandaslar ile anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu iizerine
goriisme.

KARAR 6 : Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisti Miidiirliigii’niin 04.04.2019 tarih ve
15675 sayili yazisi geregince; Beden Egitimi ve Spor tezli yiiksek lisans programi 6grencisi
Cumhur YILDIZCICEK' in "Psikolojik Bir Rahatsizik Olan Egzersiz Bagimhiliginin
Yeterlilik Ile Iliskisinin Incelenmesi” konulu galigmasinda kullanilmak amaciyla Ozel Spor
Merkezlerine giden vatandaglar ile anket yapma talebinin etik agidan uygunlugu iizerine
gortsiildii. Yapulan goriismeler ve degerlendirmeler sonucunda, etik agidan bir sakinca
olmadigina ve uygulanabilirligine oy birligi ile,

Karar verilmistir.

Evliya Celebi Yerleskesi Tavsanl Yolu 10. Km 43100 KUTAHYA Ayrintih bilgi igin irtibat: Z. KILINC Bilgisayar Isletmeni
Telefon: (0 274 ) 265 20 31 Faks: (0274 )26520 13
e-posta: yaziisleri@dpu.edu.trElektronik Ag: www.dumlupinar.edu.tr
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Sayin katilimci bu calisma yiiksek lisans tez konum olan “Egzersiz bagimliliginin 6z yeterlilik ile
iligkisinin incelenmesi” amactyla yapilmaktadir. Liitfen asagidaki bilgileri eksiksiz ve tam doldurunuz.

[lginiz i¢in tesekkiir ederim.

Demografik Bilgiler

Yasmiz: (......... )
Cinsiyet : Kadin Erkek

Medeni Durum : Evli Bekar

Gelir Durumu:  2.000 TL Alt1 3.000 TL 4.000 TL 5.000 TL

Egitim Durumu : {lkokul Ortaokul Lise Lisans Lisansiistii

Egzersiz Yasiiz : ( ........ Yil)

Haftada Ka¢ Giin Antrenman Yapiyorsunuz : 2 Giin 3Gin 4 Gin
6 Giin 7 Giin

Spor Ge¢misi: Amator Profesyonel

Ailede Bagka Spor Yapan Var m1 : Evet  Hayir

EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI (EBO)

6.000 TL Ustii

5 Giin

Kesinlikle
Katilmiyorum

Kararsizim

Kesinlikle
Katillyorum

1.Kendimi kétii hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatir.

2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirir.

3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum.

4.Tikenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir.

5.Egzersiz yaptigimda zamanin nasil gectiginin farkina varmam.

6.Egzersiz araclarina gereginden fazla para harcadigimi disiiniiyorum.

7.Egzersiz yapmadigim bir hayat diistinemiyorum.

8.Eqgzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun/enerjisiz hissederim.

9.Egzersiz yapmak icin okulumu/isimi aksattigim zamanlar olur.

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

N I I I

NININ N IR IR (N IR IN IV Katilmiyorum

WWW MWW W (W (W |W|w

e B B B E g g B B e B Katlllyorum

gljorjorjorjor|jor|or|ot (o1 |O1

11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gegirmek mi yoksa egzersiz yapmak mi1
noktasinda ¢atigma yasarim.

[EN

N

w

N

(63}

12.Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisirim.

13.Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmayi siirdiiriiriim.

-

N

ol

14.Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi
alamiyorum.

w|w|w

15.Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim.

ol

16.Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile egzersiz yapmay1 hayal ederim.

[EN

N

17.Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez.

w (W (W

N ESIE

[S20[8)]




EK 7. GENEL OZ YETERLILiK OLCEGI
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Asagida ¢esitli konulardaki diisiincelerinizi 6grenmek lizere climleler verilmistir.

Cimlede gegen ifadenin sizi ne kadar tamimladigini, size uygun olan bdlmeye

isaretleyiniz.

Sizi Ne Kadar Tanimliyor?

Hig

>

Cok lyi

3

4

Planlar yaparken, onlar1 hayata gegirebilecegimden eminimdir.

Sorunlarimdan biri bir ise zamaninda baglayamamamdir.

Eger bir isi ilk denemede yapamazsam basarana kadar ugrasirim.

Belirledigim 6nemli hedeflere ulagsmada, pek basarili olamam.

Her seyi yarim birakirim.

Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kaginirim.

N|oalk v =

Eger bir is ¢ok karmagik goriiniiyorsa onu denemeye bile girigmem.

8.
ka

Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu bitirinceye

dar kendimi zorlarim.

9.

Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girigirim.

10

. Yeni bir sey denerken baglangigta basarili olamazsam ¢abucak

vazgegerim.

11

. Beklenmedik sorunlarla karsilastigimda kolayca onlarin {istesinden

gelemem.

12

. Bana zor goriinen yeni seyleri dgrenmeye ¢aligmaktan kacinirim.

13.

Basarisizlik benim azmimi arttirir.

14.

Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem.

15.

Kendine giivenen biriyim.

16.

Kolayca pes ederim.

17.

Hayatta karsima ¢ikacak sorunlarin ¢goguyla bag edebilecegimi

sanmiyorum.
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