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OZET

Yiiksek Lisans Tezi
Lisansh Basketbol Oynayan Kadin ve Erkek Besyo Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimhhig: Diizeylerinin Akademik Basariya Etkisinin Karsilastirilmasi (Dicle

Universitesi Besyo Ornegi)

Mustafa Hakan TABIER

Mardin Artuklu Universitesi
Lisanstistii Egitim Enstitiisti
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
2021: 60 Sayfa

Gergeklestirilen arastirmanin amaci Dicle Universitesi’nde Besyo’da 6grenim géren
ve lisansli bir sekilde basketbol oynayan o&grencilerin egzersiz bagimlilig
diizeylerinin incelenmesi ve egzersiz bagimliliginin akademik bagar1 iizerindeki
etkisinin aragtirilmasidir. Yapilan ¢alisma, nicel arastirma yontemlerinden tarama
modeline yonelik gerceklestirilmistir. Arastirmanm evrenini Dicle Universitesi
BESYO béliimiinde 6grenim goren ve lisansli olarak basketbol oynayan dgrenciler
olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise segkisiz Ornekleme yontemi ile
belirlenen 63 6grenci olusturmaktadir. Kisisel bilgi formu ve egzersiz bagimliligi
Olcegi veri toplama araci olarak kullanilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen
verilerin analizi SPSS 25,0 programinda gergeklestirilmistir. Verilerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmis olup non-parametrik testlerden Mann-Whitney U
testi ve Kruskal Wallis testi uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda erkek
Ogrencilerin egzersiz bagimliligi diizeyleri {izerinde GNO/akademik basari
degiskeninin bir etkisi olmadigi, ancak kadin Ggrencilerin egzersiz bagimliligi
diizeyleri iizerinde GNO/akademik basar1 degiskeninin etkisi oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimliligi, Fiziksel Aktivite, Universite Ogrencileri



ABSTRACT

Master Thesis

Comparison of the Effects of Exercise Dependence Levels on Academic
Achievement of Male and Female Besyo Students Playing Basketball (Dicle

University Besyo Example)

Mustafa Hakan TABIER

Mardin Artuklu University

The Institute for Graduate Educational Studies

Department of Physical Education and Sports
2021: 60 Pages

The aim of the study was to examine the exercise addiction levels of students
studying at Besyo at Dicle University and playing licensed basketball and to
investigate the effect of exercise addiction on academic achievement. The study was
carried out for the screening model, which is one of the quantitative research
methods. The population of the research consists of students studying at Dicle
University BESYO and playing basketball under license. The sample of the study
consists of 63 students determined by the random sampling method. Personal
information form and exercise addiction scale were used as data collection tools. The
analysis of the data obtained within the scope of the research was carried out in the
SPSS 25.0 program. It was determined that the data did not show normal
distribution, and Mann-Whitney U test and Kruskal Wallis test, which are non-
parametric tests, were applied. As a result of the study, it was concluded that the
GPA/academic achievement variable did not have an effect on the exercise addiction
levels of male students, but the GPA/academic achievement variable had an effect on
the exercise addiction levels of female students.

Key Words: Exercise Addiction, Physical Activity, University Students



ONSOZ

Gergeklestirilen bu arastirmanin amaci1 Dicle Universitesi Besyo’da 6grenim
goren ve lisansh bir sekilde basketbol oynayan o6grencilerin egzersiz bagimlilig
diizeylerinin incelenmesi ve akademik basarinin egzersiz bagimliligi tlizerindeki

etkisinin arastirilmasidir.

Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmak, saglikli yasam i¢in ve yasami en
ist standartlarda devam ettirmek i¢in gerekli olan en 6nemli davranislardan biridir.
Arastirmalar diizenli fiziksel aktiviteye katilimin, yasam kalitesini ve genel saglik
durumunu yiikselttigini, hastaliklarin 6nlenmesinde etkin rol oynadigir ve hastalik
durumunda ise rehabilitasyon siiresini kisaltan ve saglikli yasamin temel
bilesenlerinden biri oldugunu gostermistir. Orta siddette yapilan egzersiz programina
diizenli katilimin, bir¢ok hastalik ve hatta bazi1 kanser tiirlerinin 6nlenmesinde 6nemli
bir koruyucu etkiye sahip oldugunu bilinmektedir. Fakat fiziksel aktivite, bir yasam
stili haline getirilmenin Otesine geg¢ip hayatin vazgegilmezi haline gelerek ruhsal
bozukluklara, egzersiz yapmada kontrol kaybma, fizyolojik ve psikolojik
yaralanmalara sebebiyet verebilir. Son yillarda egzersize olan bagimlilik durumu
oldukca dikkat c¢ekici bir hal almistir ve arastirmacilar, asir1 egzersizin olumsuz
etkilerini degerlendirmek i¢in ¢esitli araglar gelistirilmis ve egzersiz bagimliligin
gozden gecirmislerdir. S6z konusu durum BESYO bdliimlerinde okuyan 6grenciler
ve sporcularda da gegerli olabilmektedir. Nitekim, egzersizin hem yasam standardi
hem de uzmanlik/meslek alani sebebiyle daha onemli bir hale geldigi bu 6rneklem
tizerinde egzersiz bagimlilig1 riski artmaktadir. Bu baglamda yapilan calismada,
Dicle Universite’sinde hem BESYO béliimiinde okuyan hem de lisansli basketbol
sporcusu olan orneklem grubu lizerinde galisilarak, s6z konusu durumun egzersiz
bagimliligin etkileyip etkilemedigi degerlendirilmistir. Ayrica katilimcilarin egzersiz
bagimhilig1 diizeyleri belirlenerek, arastirma sonucglarina gore ¢esitli Onerilerde
bulunulmustur. Boylece hem BESYO boliimiinde 6grenci olan hem lisanshi bir

sekilde spor yapan bireylerde olusabilecek olasi sorunlarin dniine gecilebilmesi i¢in
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¢ozlimler sunulmustur. Ayrica konu ile ilgili ¢alismalarin az olmasi1 nedeniyle de

aragtirmanin literatiire katki saglamasi beklenmektedir.

Tez ¢alismam siiresince benden higbir destegini esirgemeyen sayin danigsman
hocam Dr. Ogr. Uyesi Ozan ESMER’ e; Yiiksek lisans egitimim boyunca
yardimlarini, bilgi birikimlerini eksik etmeyen basta Artuklu Universitesi BESYO
Miidiirii Prof. Dr. Serdar GERI ve degerli hocalarim ile her daim yanimda olan, ilgi
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1. GIRIS

Beden egitimi; Icerisinde oyunlari, jimnastigi ve sportif etkinlikleri iceren bir
egitim tiiriidiir (Ozmen, 1999). Beden egitiminin insanlarin fiziken ve zihnen
evrimlesmesine kattig1 bir¢ok etken yapilan bilimsel arastirmalar neticesinde
saptandigindan dolay1 beden egitimi, egitim kavraminin igerisinde yer bulmustur.
Beden egitimi bilimin ve sanatin da konu edindigi gibi insanlarin davranig
bicimlerini ve aligkanlik durumlarini konu edinir. Beden egitiminin, egitim
kavramindaki yeri ve 6nemi bir¢ok uzman tarafindan ¢esitli ifadelerle tanimlandigini
gormekteyiz. Egitim kavraminda bulunan beden egitimi ve spor aktivitelerinin
bireylerinin evrimine faydas1 gozle goriiliir seviyede onemlidir. Ogrencilerin
bedenlerinde depo edilen enerji harekete doniisiirken bu enerjiyi pozitif yonde agiga
cikaran ve bireylerin fiziksel ve ruhsal sagligina faydasi olan bir alt kavramdir. Bu
yilizden egitim kavraminin i¢inde bulunan beden egitimi insanlarin fiziksel zihinsel
bilissel ve sosyal gelisimine olan etkisi nedeniyle yeri doldurulamayacak
etkinliklerdir (Ozmen, 1999). Beden egitimi, genel egitimin ayrilmaz bir pargas1 olup
fiziksel aktivitelerle insanin fiziksel, zihinsel, duyussal ve sosyal gelisimini
amaclayan c¢alismalardir. Beden egitimi dersleri, 6grencilerin viicutlarimi  ve
Zihinlerini es zamanli olarak uyarir. Ogrencilere, spor etkinliklerinde zorlayici
gorevleri anlayabilmeleri, yeniden yorumlayabilmeleri ve uygulayabilmeleri igin
zihin ve viicudun eszamanli bi¢imde ¢alismasinin bir gereklilik oldugu bir ortamda
ogrenmek, ilerlemek ve gelismek i¢in firsatlar sunar (Isikgdz, Esentas ve Isikgoz,

2018).

Dilbilimine gdre spor, Latince’deki “desportare ve ispotus” kelimelerinden
tiiremistir. Bu kelimeler eglenmek, hos vakit gecirmek anlamina gelmektedir (Voigt,
1998: 86; akt. Tazegiil ve Geger, 2016). Spor; tarth boyunca insanlarin hem kendi
toplumundaki milli bilinci uyandirip biitiinliglinii saglayip korumak icin hem de
diinya genelinde din dil irk gézetmeksizin biitlin insanlar1 tek ¢at1 altinda toplayip
ayni duygular1 yasatarak farkli kiiltiirlerin birbirleriyle tanigip harmanlamasina
katkida bulunan biitiinlesmesini saglayan ortak bir platform olmustur (Birgoniil,

2019). Bir bagka ifadeyle, Spor insanlarin ve onlarin olusturdugu toplumlarin yasam



tarzlari, beklentileri, eglence anlayislar1 gibi kiiltiirel degerlerler den olusmus,
vazgecilmez bir yasam tarzi haline donlismiistiir (Gengay vd., 2018). Son yillarda
art1s gosteren sagligi koruma ya da rekreaktif amacli spor profesyonel amagla yapilan
spor kadar artis gostermektedir. Insanlar bu ama¢ dogrultusunda; yogun ve tiiketici
egzersizler yerine nispeten diisiikk siddette ve daha az yorucu galigmalar1 tercih
etmeye baslamislardir. Bu tiir aktiviteler, kisinin sinir performans seviyelerine
ulagmasindan ¢ok sahip olduklar1 seviyeyi fiziksel ve fizyolojik a¢idan korumalarini

hedeflemektedir (Aslan, Eyiiboglu ve Karakulak, 2018).

Fiziksel aktivite; kaslarimiz sayesinde iiretilen enerjinin artmasini saglayan
istemli viicut hareketleridir (Haskell and Kiernan, 2000). Fiziksel aktiviteler yapildig:
ortam ve zamana gore cesitli isimler alir; ev aktiviteleri, is aktiviteleri, sosyal
aktiviteler ve bos zaman degerlendirme aktiviteleri (Vural, 2010). Ge¢mis yillarda
egzersiz ile fiziksel aktivite aym1 anlamda kullanilmaktaydi. Son zamanlarda ise
fiziksel aktivitenin gelisimiyle bu alan tizerine yapilan arastirmalar ve saptanmis olan
kaynaklar neticesinde egzersizin, fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi oldugu

kanaatine varilmistir (Burton ve Turrel, 2000).

Bir diizen igerisinde yapilmis olan egzersizlerin insan sagligina faydal etkileri
azimsanamayacak derecede fazla oldugu bilinmektedir. Saglikli bir hayat
stirdiirebilmemiz i¢in haftanin en az 3 giiniinde orta siddette 20-40 dakika egzersiz
yapmak olduk¢a dnemlidir. Severek yapilan egzersiz dikkat edilmediginde bir siire
sonra kontrolden ¢ikarak bir hastalik haline de doniisebilir (Casperen, Powell and
Christensen, 2000). Saglikli olarak hayat siirdiirebilmek icin diizenli ve programl
olarak egzersiz yapilmasinin disina ¢ikmis ve egzersiz programindaki siireyi, siklig
ve siddeti kontrol edemedigi bir seviyeye getirmis olan kisilerin Egzersiz Bagimlisi
olma durumlan kaginilmaz bir gercektir. Kisi egzersize ayirdigi siireyi, siddeti ve
siklig1 kontrol altinda tutup prensibinin disina ¢ikmamalidir. Insanlar hayatinin
biiyiik bir boliimiinli egzersize ayirmamalidir. Zamanimin biiylik bir bolimiini
egzersizle geciren kisilerde diger bagimlilik tiirlerinde de oldugu gibi ruhsal
bozukluklar izlenebilir. Insanlar iizerinde bu durumlar gozlendiginde egzersiz

bagimlilig tanist konulabilir (Smith ve Hale, 2005).



Bagimlilik, bireye psikolojik veya fiziksel olarak zarar vermesine ragmen bir
kisiye, varliga veya nesneye karsi kaginilmaz bir arzu olarak ifade edilir. Uzun siire
farkl1 kategorilere ayrilarak incelenen bagimlilik bugiin bir biitiin olarak ele
alinmakta ve fiziksel, ruhsal ve fizyolojik yonleriyle birlikte degerlendirilmektedir

(Berczik vd., 2012; akt. Esmer, 2020).

Egzersizler saghik acisindan birgok etkiye sahiptir. Insan anatomisini ve
fizyolojik sistemlerini tahrip ederek hastalifa sebep olan etkenler karsisinda daha
yiiksek bir direng sahibi olmak, asir1 zayiflik ve obezitenin olusmasini en alt seviyeye
indirgemek icin planli ve programli yapilan egzersiz olduk¢a 6nemlidir (Miller ve
Fredsoon, 1985). Egzersiz yasadigimiz ¢agin en belirgin hastaliklarindan biri haline
gelen obezite de basta olmak tizere diyabete, kardiyovaskiiler sistem hastaliklarina,
kanser cesitlerine, kas ve iskelet sistemindeki bozukluklulara énemli 6l¢lide engel

olmaktadir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Yukarida da anlatildign tizere egzersiz bir plan ve program dahilinde
yapildiginda saglik yoniinden oldukca 6nem arz etmekle birlikte, bu aktiviteler
kisinin kontrolii disina ¢ikarak, yasam bicimine negatif yonde etki edecek olgiide
yapilmasi ise Onemli bir saglik sorunu haline gelebilmektedir. Egzersiz
bagimliligiin ¢esitli faktorler lizerinde etkileri bulunabilmektedir. Bu faktorlerden
biri de akademik basaridir. Okullarda spor faaliyetlerine katilimin akademik basari
tizerindeki etkisi son yillarda 6nemli aragtirma konusu olmustur. Jergovic (2001) ders
dis1 etkinliklerin smifta akademik basariy:r arttirdigini, yine Managan (2002), spor
oyun alanlarinda 6gretilen karakter ve takim caligmasi egitiminin 6grenci basarisi

tizerinde olumlu bir etkiye sahip olduklarini belirtmislerdir (Geri, 2013).



2. LITERATUR TARAMASI

2.1.Basketbol

Basketbol, beser kisilik iki takim arasinda el ele oynanan bir oyundur. Her iki
takimda da oynayan oyuncularin amaci; topu rakip takimin savundugu potaya atmak
ve rakip takim oyuncularinin topa sahip olmasini ve savunulan potaya ulagsmasini ve
say1 atmasini engellemektir. Basketbol rakip temasma agik bir spor oldugu igin
miimkiin oldugunca ¢ok kuralla siirlandirilmis ve kavga sirasinda ¢ok sert
oynanmasi engellenmeye ¢aligilmigtir (Burgul ve Culha, 1991). Takimlar oyunda 5
oyuncu ve kenarda en fazla 7 yedek oyuncu bulundurabilir. Uluslararasi oyun
kurallarina gore maglar 10'ar dakikalik 4 periyot halinde oynanir. Oyunun normal
stiresi olan 40 dakika sonunda her iki takimin sayilar1 esit ise, macta bir takim galip
gelene kadar S'er dakikalik uzatma devreleri oynanir, bu da bir takimin istiinligi

kazanmasiyla sonuglanir (Demirci, 1995).

Basketbol; kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi temel biyomotor yeteneklerin
gelistirilmesinde ¢ocukluk ve genclikten baglayarak planli calismalarla gelistirilen,
yetiskinlikte pekistirilmesi ve bir iist diizeye ¢ikarilmasi amaclanan spor dallarindan
biridir. Basketbol, bedeni giiglendirmek ve fiziksel rahatsizliklar1 ortadan kaldirmak
icin etkili bir ara¢ olarak goriildiigii gibi, oyun i¢inde meydana gelen ani yer
degistirmelerle koordinasyon ve tepki verme gibi becerilerin gelistirilmesi, teknik ve
taktiklerin uygulanmasi gerekliligi de goriilmektedir (Sevim, 1991). Basketbol,
yaklasik 450 milyon erkek ve kadin katilimcist ve 200'in {izerinde ulusal federasyon
ile tiim diinyada her yastan ve fiziksel Ozellikten milyonlarca insan tarafindan

oynanan veya izlenen popiiler bir spordur (Giiner, 2009).

Tarihte ilk kez basketbola benzer bir oyunun Amerika'da Kizilderililer
tarafindan basitge oynandigi belirtilmektedir. Basketbolun bugiinkii diizeyine
getirilmesinde etkili olan ilk bilingli ¢alismalar 1891 yilinda Amerikali Beden
Egitimi  O0gretmeni Dr. James Naismith tarafindan baglatilmis; ABD,

Massachusetts'teki Sprinfield Young Men's Christian Association (Y.M.C.A.) egitim
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okulunda oynanmistir. James Naismith, Massachusetts Springfield College'da

Ogrencileri arasinda on ii¢ sayilik birinci oyun kurallarini denedi ve ilk kez 20 Ocak

1892'de oynandi (Sevim, 2002; Uzunkara, 2007).

Basketbolun felsefesini tek ciimle ile anlatmak gerekirse; basketbol temel bir
hareket oyunudur. Basketbolda temel hareketlerin 6nemi, basta ABD olmak iizere
basketbolda ilerleme gosteren tiim iilkelerde kanitlanmig ve tartigmasiz bir konu

olarak kabul edilmistir (Burgul ve Culha, 1991).

2.2.Fiziksel Aktivite

Glintimiizde yasam kalitesini artirarak yasamak, uzun yasamak kadar onemli
hale gelmistir. Saglikli yaglanmak ve yasa bagl saglik sorunlarini ¢esitli yontemlerle
en aza indirmek i¢in beslenme ve fiziksel aktivite en temel kurallardir. Glinliik
kullanimda fiziksel aktivite ve egzersiz es anlamli olarak kullanilsa da fiziksel
aktivite; Giin icinde olusan enerjinin atilmasi i¢in iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan
herhangi bir hareket veya egzersiz; diizenli ve planli, tekrarlayan fiziksel aktivitenin
bir alt sinifidir (Demirel vd., 2014, s.3). Rowland ve Freedson (1994) fiziksel
aktiviteyi bireyin giinliik enerji harcamasini iskelet kaslari araciligiyla viicudu

hareket ettirerek yaptigini belirtmistir.

Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin saglikli bir yasam slirmelerinde,
sosyallesmelerinde, istenmeyen kotii aligkanliklardan ve ¢esitli kronik hastaliklardan
korunmalarinda veya bu hastaliklarin tedavisinde, diger bir deyisle yasam boyu
yasam kalitesinin artmasinda 6nemli bir fark yaratir (Tunay, 2008). Ayni zamanda
fiziksel aktivite; fiziksel saglik yararlari ile iligkilendirilmesi nedeniyle psikolojik iyi
olusu destekleyerek halk saglig: tizerinde kritik bir etkiye sahiptir (Fox, 2000). Bek
(2008)'e gore fiziksel aktivite, giinlik hayatimizda kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiiketimini, kalp ve solunum hizini artiran, farkli yogunluklarda yorgunluga

neden olan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.
e Yiirime
e Kosma

e Sigrama



¢ Bisiklete Binme

e Yiizme

e Comelme veya Kalkma
¢ Kol - Bacak Hareketleri

e Bas- Govde Hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamini veya bir

kismini igeren aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek, 2008).

2.3. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Diinya Saglk Orgiiti (WHO) saghg; sadece hastalik ve sakathigm olmayist
degil, ayn1 zamanda bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak

tanimlamaktadir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz {izerindeki etkilerine baktigimizda,

Viicut saghgina etkileri; kas giiciinii korumak ve arttirmak, eklem
hareketliligini korumak ve arttirmak, viicut diizglinliigiinii ve durusunu korumak,
kondisyon ve dayanikliligi arttirmak, yorgunlugu azaltmak, kas dokularinda
kullanilan enerji ve oksijen miktarini arttirmak, kalp ritmini diizenlemek, insiilin
aktivitesini kontrol etmek ve diyabet ve kandaki seker kontroliinii saglamaktir (Bek,
2008),

Ruhsal ve sosyal saghga etkileri; kendini iyi ve mutlu hissetmek, insanlarla
iletisim becerilerini gelistirmek ve olumlu diisiinebilme becerisini kazanmak,
depresyonla bas etme giiclinii artirmak ve bireylerin hayattan zevk almasim

saglamak, bireylerin toplumdaki benlik algisini gelistirmektir (Bek, 2008).

Gelecekteki hayatimiza etkileri; Kanser gelisme riskini azaltmak ve kanserden
korunmak, depresyonla bas etme giiclinii artirmak, bireylerin hayattan zevk almasini
saglamak ve kas-iskelet sistemini giiclii tutmak, sik diisme riskini azaltmak gibi

hayatimiz i¢in birgok dnemli faktorii etkilemektedir (Bek, 2008).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri siklikla birbirinin yerine kullanilsa da
caligmalarda egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak kabul edilmektedir

(Casperen vd., 1985; Demirel vd., 2014; Pate vd., 1995). Fiziksel aktivite; giinliik
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hayatimizda yaptigimiz oturma-ayakta durma, yiirime, kogma, dus alma vb. kaslar
yardimiyla yapilan hareketler olarak belirtilirken; herhangi bir spor miisabakasinda
yapilan diizenli, planli ve tekrarli hareketler biitiiniidiir (Ersoy, 2004). Saghklh ve
tiretken bir toplum yaratmak igin; bireylerin kii¢iik yaslardan itibaren fiziksel aktivite
ve egzersizin Onemi ve gerekliligi konusunda bilin¢lendirilmeleri, sagliklarini
korumalar1 ve gelecekte olasi saglik tehditlerine karsi 6nlem almalar1 biiylik 6nem

tasimaktadir (Bek, 2008).

2.5. Egzersiz

Fiziksel aktivitenin bir alt sinifi olarak kullanilan egzersiz, fiziksel uygunlugu
ve saglig1 gelistirmek i¢in planl bir sekilde tekrarlanan hareketler biitiiniidiir (Ersoy,

2004).

Planl egzersiz ile viicuttaki oksijen kullaniminin kas ve iskelet sisteminin ideal
diizeyine getirilmesi, viicutta olusan yagin sagligi olumsuz etkilemeyecek sekilde
siirlarin altinda tutulmas1 miimkiindiir. Haftada 3 giin 20 dakika egzersiz programini
planh bir sekilde uygulayabilen bireylerin sagligini korumak i¢in etkili bir yontemdir

(Ince, 2018).

Egzersizin faydalarinin genel olarak insan sagligim1 diizenlemek, insanlari
hastaliklardan uzak tutmak ve saglikli bir yasam siirmek anlamina geldigi ¢calismada
ortaya konmustur (Allegre vd., 2006). Saglik bir biitiin olarak degerlendirildiginde,
bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan dengeli olma durumunu ifade eder. Basit
fiziksel egzersiz hareketlerinden belirli bir spor dalina kadar tiim fiziksel aktivitelerin
temel amaci saglikli olmak veya olas1 saglik sorunlarini geciktirmek veya ortadan

kaldirmaktir (Imamoglu, 1992).

2.6. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Antik caglardan beri giinliik diizenli egzersiz yapabilmenin insanlarin yasam
kalitelerini olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Erikssen, 2001). Egzersizin kas
giiclinii, dayanikliligini, esnekligini artirma, kilo verme ve kiloyu koruma gibi pek
cok olumlu etkisi oldugu gibi kalp damar hastaliklarin1 azaltma, kan, yag ve glikoz

seviyelerini diisiirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini artirma, bazi kanser



tiirlerini ve kronik agrilari azaltma gibi bircok olumlu etkisi vardir. (Ardig, 2014).
Egzersizin; kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, kan yaglart (kolesterol),

obezite ve depresyon ilizerindeki etkileri asagida verilmistir.
Kardiyovaskiiler hastaliklar

Amerikan Kalp Dernegi (AHA), yetiskinlere kalp hastaligi ve felg riskini
onlemek ve genel kardiyovaskiiler saglik icin egzersiz Onerileri sunmaktadir

(http://www.heart.org).
Hipertansiyon

Tiim tedavi kilavuzlarinda hipertansiyonun birincil 6nlemi, tedavisi ve kontrolii

icin egzersiz programlart dnerilmektedir (Cornelissen vd., 2011).

Kan Yaglar: (Kolesterol)

Sistematik  bir derlemede, yiiksek yogunluklu aerobik egzersizlerin
yetiskinlerde yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak yiiksek yogunluklu lipoprotein
(YYL) kolesterolii artirdigi, direng egzersizleri ve aerobik + direng egzersizi
kombinasyonunun diigiikk yogunluklu lipoproteini (LDL) kolesterolii diistirdiigii
vurgulandi. (Tambalis vd., 2009).

Obezite

Obezite ve fazla kilo; kardiyovaskiiler sistem hastaliklari, hipertansiyon, tip 2
diyabet, safra tasi, bazi kanser tiirleri, uyku ve bazi psikolojik sorunlar gibi kronik
hastaliklarla iliskili olmasi nedeniyle 6nemli bir halk sagligi sorunudur (Ardig,
2014). Cochrane derlemesinde, obez kisilerde egzersizin kilo vermede etkili oldugu
ve kilo kaybi olmasa bile kardiyovaskiiler risk faktorlerinde iyilesme sagladig:
vurgulanmigtir  (Shaw vd., 2006). Obez kisilerde kilo verme ile akciger
fonksiyonlarmin diizeldigi bir¢ok calismada gosterilmistir (El1-Gamal vd., 2005).
Bunun yani sira Diizenli egitim sonucu bazi iskelet kaslarinin liflerinde genisleme
olur ve kas kuvveti artar. Genel olarak diizenli fiziksel aktivitenin goze ¢arpan etkisi
viicut agirligt tizerinedir. Cocukluk ve adolesan donemde yapilan diizenli egzersiz,

yetigkinlerde olusabilecek obezite riskini azaltir (Aysan, Gokhan ve Aktas, 2015).



Depresyon

Egzersiz, diizenli yapildiginda toplum sagligina katki sagladigi, depresyon ve
atilganlik diizeylerini azalttig1 i¢in toplumun refahini artiran bir olgu olarak
goriilmektedir (Akgiin, 1994). Psikologlar, yliriiyen veya kosan kisilerin depresyon
acisindan hem psikolojik hem de fizyolojik faydalar yasadigini bulmuslardir. Bu tiir
egzersizler depresyonu azaltir ve kisinin kendini iyi hissetmesini saglar. Egzersiz,

mutluluk hormonu olarak bilinen endorfin salgisini artirir (https://www.bilim.org).

2.7. Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Egzersiz ve fizyolojik faktorler arasindaki iliskiyi agiklamak icin ¢esitli
hipotezler one siiriilmistiir. Bu hipotezler, egzersize bagli sempatik sinir sisteminin

uyarilmasi hipotezi, endojenik opiate hipotezi ve endorfin hipotezidir.

Thompson ve Blanton (1987), egzersizin sempatik uyarilmay1 artirdigini ve
bunun da aktivite sirasinda hormonlar1 degistirerek bireyin egzersiz sirasinda ve
sonrasinda arzu ettigi egzersiz siiresi ve yogunlugunda artisa neden oldugunu 6ne
stirmislerdir. Fiziksel aktivite sirasinda viicutta hormon salgilarinda artis oldugu
bilinmektedir. Fiziksel aktivite sonras1 artan enerji seviyesi, katekolaminler ve artan
uyarilma seviyesi normale doner ve bu da kisiyi tekrar egzersiz yapma ihtiyaci
duymaya iter. Bu hipotez, madde bagimliliginda ii¢ sayfalik karsi-siire¢ bagimliligi
modeline benzer ve madde alimi sonucunda olusan “yiikseklik”, ilacin etkisi ve

yoksunluk belirtilerinden sonra yasanir (Adams, 2001).

Ikinci hipotez, afyonlu madde kullanimi sonucu ortaya cikan "yiiksek"
duygulara benzer duygularin egzersiz sonras1 egzersiz nedeniyle yasanmasidir. Insan
viicudu endorfinler, enkefalinler ve dinorfinler gibi dogal opiyatlar salgilar (Adams
ve Kirkby, 2002). Bir uyaric1 olarak egzersiz, bu dogal hormonlarin salgilanmasina
ve beyinde fizyolojik uyarilmaya, kisa siireli miza¢ degisikligine ve "kosucu

sarhoslugu" ad1 verilen bir 6fori durumuna neden olur (Adams, 2001).

Diger hipotez ise endorfin hipotezidir. Opiat ilaglar1 ve opioid peptitlerin
analjezik, 6forik ve bagimlilik yapict etkileri oldugu bilinmektedir (Pargman ve
Baker, 1980; Pierce, Eastman, Tripathi, Olson ve Dewey, 1993). Bu ilaglara benzer

sekilde, egzersizin agriya toleransi artirabilecegi ve oforik bir etki ve bagimliliga
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egilim yaratabilecegi One siiriilmiistir. Egzersizin beta-endorfinler gibi endojenik
opioidlerin plazma diizeyinde artisa neden olmasi ile aciklanabilir (Steinberg ve

Sykes, 1985).

Alkol ve uyusturucu kullanan bireylerin tolerans etkisi, egzersiz yapan
bireylerde bilimsel olarak desteklenmistir (Adams, 2001). Istenilen etkiyi elde etmek
icin egzersiz siiresi ve yogunlugundaki siirekli artisin altinda yatan en onemli etki

tolerans etkisidir.

Egzersiz bagimliliginda, egzersiz yapamama durumunda ortaya c¢ikan
yoksunluk belirtileri arasinda kaslarda yorgunluk, galvaik cilt etkisinin artmasi ve
gastrointestinal problemler (Pierce, 1994), uykusuzluk, bulanti, kusma (APA, 2001),

ani kaygi, ellerde titreme gibi yoksunluk belirtilerine benzemektedir.

2.8. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik yararlar1 disiiniildiiglinde birey yaptigi
egzersizi kendisine zaman ayirmanin bir yolu olarak goriir ve egzersiz sirasinda
kendini mutlu hisseder. Yine egzersiz sayesinde viicudunu dengeleyen ve fiziksel
goriiniimiinii  koruyan veya gelistiren birey toplumdaki konumunu da korur

(Imamoglu, 1992).

Fiziksel gorliniis Onemlidir ¢linkli sosyal ¢evredeki insanlar oncelikle dis
goriiniigleri ile degerlendirilirler. Egzersizin saglikli yasama katkist birgok
aragtirmaya konu olmus ve egzersizin saghigi olumlu yonde etkiledigi ortaya
konmustur. Egzersizin viicut dengesi ve fiziksel goriiniim tlizerindeki etkisinin yan
sira saglikli yagama katkisinin da psikoloji lizerinde 6nemli etkileri vardir. Dogrudan
ve dolayl olarak 6zgiivenin artmasina ve bireyin kendisiyle barisik yagamasina katki
saglayan egzersiz, bireylerin hayatinda onemli bir yer tutmaktadir. Toplumdaki
konumundan dolay1 bireylerin iletisim becerilerini dolayli olarak gelistiren bu
aktivite, iyi bir sosyal ortam olusturmakta, stres ve depresyondan uzaklastirict etki

yapmaktadir (Bozhiiyiik vd., 2012).

Peterson (1998), diizenli egzersiz yapmanin temel sosyolojik ve psikolojik

faydalarini asagida belirtmektedir.
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« Is verimliliginde arts,

* Daha enerjik hissetmek ve tembellikten kaginmak,

*» Saglam, aktif ve spor yapmaya istekli bir birey olmak,

» Kendine giiven duygusu gelistirmek

* Fiziksel saglig1 zihinsel streslerin yipratici etkilerinden korumak,

* Olumsuz olaylar karsisinda olumlu diisiinebilme,

* Agresif ve hiperaktif tavri yatistirici,

 Kendi benligini gerceklestirebilme,

* Sosyallesme, arkadas edinme ve paylasma gibi olumlu etkilere yardime1 olur.

Fiziksel ve zihinsel gelisim iizerinde olumlu etkileri olan egzersizin yogunlugu,
stiresi ve siklig1 ile sagladig1 fayda arasindaki iliski birgok deneysel ¢alismada tam
olarak ortaya konulamamistir. Ayrica stres, depresyon ve anksiyete bozukluklarinin
giderilmesinde aktif rol oynayarak bireylerin psikolojisi lizerinde olumlu etkisi
oldugu bilinmektedir (Blumenthal vd., 1984; Morris vd., 1990; Zmijewski ve
Howard 2003).

Egzersizin duygusal faydalar1 arasinda artan oOzgiliven, stres ve kaygi
yonetiminde iyilesme ve viicut imaji da dahil olmak {izere bir saglik benlik
kavrammin gelistirilmesi yer alir (Dinubile, 1993). Ozellikle yetiskinlerde spor ve
yogun rekreasyonel aktivitelere katilimin ruh hali iizerinde belirli olumlu etkileri

oldugu bulunmustur (Steptoe ve Butler, 1996).

2.9. Egzersiz ve Fiziksel Aktiviteye Katihm Nedenleri
2.9.1. Saghk

Imamoglu'na (1992) gére saglik; bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan
dengeli olma durumunu ifade eder. Yiirlimekten belli bir spor bransina kadar tiim
fiziksel aktivitelerin temel amaci saglikli olmak, olas1 saglik problemlerini 6nlemek
ve istenilen formlarda bir viicuda kavusmaktir. Basta gelismis iilkeler olmak iizere

tiim diinyada egzersize katilim her gecen giin artmaktadir. Bunun sebebi; Biyolojik
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dengeleme ihtiyaci olarak agiklanmaktadir (Montignac, 1997; Zorba ve Kartal,
1995).

Otobiise binerken nefes darligi ¢ekmek, merdiven ¢ikmak, giinliik hayatta
yuriimek, bireyleri egzersiz yapmaya sevk eden durumlardir. Bu nedenle egzersiz
yapmanin amaglarindan biri performansi artirmak, giiclendirmek, dayaniklilig
artirmak ve saglikli bir nefes kontrolii gelistirmektir. Egzersiz ile elde edilen olumlu
sonuglar bireylerin egzersize devam etmesine ve daha agir egzersiz programlari
uygulamasina neden olmaktadir (Yeltepe-Ercan, 2011). Baska bir calismada ise
egzersizin sizofreni tedavisinde ek bir tedavi yontemi olarak uygulanabilecegi

sonucuna varilmistir (Faulkner ve Biddle, 2001).

2.9.2. Fiziksel Goriiniim

Diizenli egzersizin kilo verme ile birlikte fiziksel goriiniimii etkilemesi,
kadinlarin spora baslama nedenlerinin temelini olusturmaktadir. Giiniimiizde moda
ve sosyal medyanin etkisiyle kadinlar ince ve ince bir fizige sahip olmak isterken,
erkekler kasli ve ince bir viicut tipine sahip olmak istemektedir (Jacobi ve Cash,
1994). Egzersize katilma nedenleri ilizerine yapilan arastirmalarda, “ideal viicut”
kavramiyla iligkili olarak egzersize katilim ve siirekliligin motivasyonel nedenleri
arasinda dis gortiniis ve insanlarin begenisini kazanma vurgulanmaktadir (Heitmann,

1986).

Daha genellenebilir bir 6rneklem grubu ile yapilan bir ¢aligmada, kadmnlarin
kilo kontrolii ve fiziksel goriiniim i¢in egzersize katiliminin erkeklere gore daha fazla
oldugu sonucuna varilmistir (McDonald ve Thompson, 1992; Furham ve Greaves,
1994). Silberstein vd. (1988), kadinlarin kilo kontrolii ve fiziksel goriiniimiin
tyilestirilmesi i¢in egzersize erkeklerden daha fazla katilma egiliminde olduklar

sonucuna varmiglardir.

2.9.3. Stres ve Kayginin Azaltilmasi

Gilinlik hayatta bireyler hem sosyal hayatta hem de is ortaminda iginde
bulunduklar: stres ve baskidan kurtulmanin yolunu spor yaparak saglarlar. Diizenli

fiziksel egzersizin korku, kaygi ve stresi azalttigi ve bireyde olumlu degisimler
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saglayarak psikolojik faydalari oldugu belirtilmektedir (Yates, 1991; Szabo, 1998;
Griffits, 1997; Szabo, 2000). DeVries (1981), siddetli akut egzersizin kas gerilimi
tizerindeki etkisini incelemek i¢in yaptig1 ¢alismada, egzersizin yetiskinler lizerinde
'sakinlestirici’ etkisi oldugunu ortaya koymustur. Stres nedeniyle egzersiz yapmaya
karar veren katilimcilarin yasam tarzlarini ve stres diizeylerini bilmek ve stresin
neden oldugu anksiyete kontrolii olduk¢a 6nemlidir (Yeltepe-Ercan, 2011). Bir baska
caligmada ise egzersiz yapmanin ve bu tiir etkinliklere katilmanin yetiskinlerde

duygu durum tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Steptoe ve Butler, 1996).

2.9.4. Sosyallesme

Berger ve McLnman'a (1993) gore egzersiz, 6zgiiven, beden imaji ve biligsel
stirecler gibi psikolojik ozellikler iizerinde olumlu etkiye sahiptir. Egzersiz, yeni
insanlarla tanigmak ve arkadas edinmek i¢in bir ara¢ gorevi goriir. Bu, egzersizde
devamliligi saglayan Onemli bir motivasyon faktoriidiir. Bu durum g6z Oniine
alindiginda, egzersize katilan bireylerin yaklasik yiizde doksani grup halinde veya bir
partnerle egzersiz yapmay1 tercih etmektedir. Grup halinde veya bir partnerle
egzersiz yapmak katilimcilar i¢in ¢ok daha zevklidir, ancak diger katilimcilarin
sosyal destegi egzersizin katiliminmi ve siirekliligini olumlu yonde etkiler (Willis ve

Campell, 1992).

Tim bu olumlu sonuglara ek olarak, bazi1 bilimsel c¢alismalar kontrol
edilemeyen oranlarda yapilan egzersizlerin zararli olabilecegine ve bagimliliga neden
olabilecegine dair veriler sunmaktadir (Yates, 1991; Szabo, 1998; Griffits, 1997,
Szabo, 2000). Arastirmacilarin iddialarina gore; Kumar, yemek yeme, cinsel
aktiviteler, bilgisayar oyunlart ve internet kullanimi gibi davranislarin yani sira

egzersizin bagimlilik yapmasi da olasidir (De Coverly ve Veale, 1987).

2.10. Bagimhihk

Bagimlilikla ilgili literatiir incelendiginde genellikle madde bagimlilig1 konusu
ile karsilagmaktayiz. Bir maddeye bagimliligi ifade eden madde bagimliligi su
sekilde tanimlanabilir: Herhangi bir madde veya hizmetin uzun siire alinmasi
sonucunda kullanicilarda olusan gegici bir iyilik halidir (Seferoglu ve Yildiz, 2013).

S6z konusu madde “bagimlilik veya istismara yol agabilen, duygu, durum ve bilig
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gibi beyin fonksiyonlarinda degisiklige neden olan ve farkli sekillerde alinabilen her

tirlii kimyasal” olarak tanimlanmaktadir (Altuner vd., 2009).

Patolojik bir davranis olan bagimlilik, kisilerin zihinsel, fiziksel ve sosyal
yasamini bozarken; giinlimiiziin en Onemli toplumsal sorunu haline gelmistir.
Teknolojinin yeni gelismekte oldugu donemlerde sadece televizyonda gordiiglimiiz
ve cevremizden duydugumuz bir durum iken, glinimiiziin her yerinde bagiml
kisilere rastlamak miimkiindiir (Taskent, 2010). Bagimlilik tek bir maddeden dolay1
olusabilecek bir durum degildir. Bireylerin davranigsal olarak da farkli bagimliliklar

olabilir. Bunun en giizel 6rneklerinden biri egzersiz bagimliligidir.

Sonug olarak bagimlilik, belirli bir durum ya da nesne ile iliski sonrasinda
ortaya ¢ikan ve birbiriyle iliskili davraniglarin sonucu olarak goriilen 6zel bir durum

olarak kabul edilmektedir (Young, 1999).

2.10.1. Bagimhhik Tiirleri

Bagimlilik tiirleri madde ve davranis ana basliklari altinda incelenebilir.

2.10.1.1. Madde Bagimhhg

Uzbay ve Nevzat (2003), madde bagimliligini, kisinin uyusturucu benzeri bir
maddeden beyne etki ederek zevk almasma veya yoklugunda huzursuzlugu
gidermesine neden olan, maddeyi siirekli ve diizenli olarak alma istegi yaratan
davranig bozuklugu veya beyin hastalig1 olarak tanimlamaktadir Ceyhun et al. (2001)
bagimlilik yapan maddeleri ve kimyasallari, kotiiye kullanim ve bagimliliga neden
olabilen, farkli sekillerde uygulanabilen, algi, ruh hali ve biling gibi beyin

fonksiyonlarinda etkili olan maddeler olarak tanimlamaktadirlar.

2.10.1.2. Davramssal Bagimhhk

Sevindik (2011) davranigsal bagimliligi, bir maddeye bagimli olmadan
maddeyi bulmaya calisan ve davraniglarin patolojik kullanim 6zelliklerinde goriilen
bulgularla iliskilendirildigi bir bagimlilik durumu olarak tanimlamaktadir. Isik
(2007) ise bu tiir madde dis1 davranigsal bagimliliklarin (6rnegin televizyon, internet

ve egzersiz bagimhiligl) kisinin madde bagimliligin1 belirleme o6lgiitlerine gore
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degerlendirilmesi gerektigini ve kisinin bu tiir bagimliliklarin olup olmadiginin tespit

edilmesi gerektigini bildirmektedir.

Davranigsal bagimliligin alt1 asamasi vardir. Bu asamalar “dikkat”, “ruh hali

=299 (¢ 199 ¢

degisikligi”, “hosgorii”, “cekilme belirtisi”, “catisma” ve “niiksetme”dir.

Dikkat ¢ekmek; bireyin duygu, diisiince ve davranislari degismeye baslar ve bu

davraniglar hayatinin en 6nemli davraniglari haline gelir.

Ruh hali degisimi; Kendisi i¢in belirlenmis bir aktivite veya egzersize ilgi

duymak ve bu egzersizi basarabilmekle ilgilidir.

Hosgortii, ilk baslangic donemindeki keyif duygusunu siirdiirmek i¢in daha

fazla egzersiz yapmak zorunda hissetme asamasidir.

Cekilme semptomu: Egzersiz beklenmedik bir sekilde azaltildiginda veya
sonlandirildiginda sikintinin (6rnegin stres, huysuzluk, saldirganlik) ortaya ¢ikmasi

ile fiziksel aktiviteleri gergeklestirmede zorluk yasama agsamasidir.
Catisma: Bireyin bagimlilik ile kendi ¢atigsmalari arasinda kaldig1 asamadir.

Niiksetme: Egzersizden kagiilmasina veya bu egzersizin kontrol altina
alinmasina ragmen uzun bir siire sonra bile bu davranisin tekrar ortaya ¢ikma egilimi

olarak tanimlanmaktadir.

Kisinin bir aktiviteyi veya egzersizi birakmak istememesi veya birakmasi
durumunda bazi duygusal olumsuzluklar yasamasi durumunda ortaya ¢ikan bu

duruma “Egzersiz Bagimlilig1” denir. (Sulak, 2015).

2.11. Egzersiz Bagimlhihgi

Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisim ic¢in faydalar1 oldukga yiiksek olsa da
son zamanlarda yapilan caligmalar sonucunda faydalarinin yaninda bazi olumsuz
durumlarin da ortaya ¢ikacagi belirtilmektedir. Egzersizin olumsuz yonlerinin
nedenleri iizerine yapilan arastirmalar, asir1 egzersiz sonucunda egzersizin bagimlilik
yaptig1 gercegine odaklanmistir (Hausenblas ve Downs, 2002a, Hausenblas ve

Giacobbi, 2003; Blaydon vd., 2002; Adams, 2001).
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Egzersiz bagimliligr; Kisinin kendi kontroliiniin disina ¢ikmasi, beklenen
doyumu saglamak i¢in egzersizin siiresini, sikligin1 ve yogunlugunu siirekli artirmasi,
siirekli egzersiz nedeniyle ailesine ve sosyal c¢evresine zaman ayirmamasi ve
program yapmasina egzersiz etkinligi denir. Kisi tiim zamanin1 hayatinda yaptigi

egzersize gore ayarlar (Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve Howard, 2003).

Sachs ve Pargman (1979) egzersiz bagimliligini, bireyin 24-36 saat egzersizden
uzak kalmasi sonucu egzersiz bagimliligi tanisinm1 kolaylastiran semptomlarla ayirt
edilen psikolojik ve fizyolojik durumu olarak tanimlamaktadir. Hausenblas ve
Downs'a (2002a) gore egzersiz bagimliligi, kisinin kendini kontrol edemedigi,
egzersizden uzak durmaya bagli olarak kiside fiziksel ve psikolojik patolojilere
neden olan, fiziksel aktivite yapmak i¢in giiclii bir istek duymast olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik ve fizyolojik belirtiler, egzersize bagli sucluluk
duygusu, yerinde duramama, kaygi, saldirganlik, tembellik, istahsizlik, uykusuzluk

ve bas agrisi olarak tanimlanmaktadir (Adams, 2009).

2.11.1. Birincil Egzersiz Bagimhihgi

Bireyin yaptigi, fonksiyon kaybina yol agan egzersize olan tutkusu ile
birakamama nedenleri arasinda ruhsal ve fiziksel bir baglanti kurma durumudur.
Birincil egzersiz bagimliligi genellikle lise 6grencilerinde goriilmektedir (Vardar,
2012, s.165). Yapilan arastirmada; erkeklerde birincil egzersiz bagimliligr riski
kadinlara gore daha yiiksek bulunmustur (Zmijewski ve Howerd, 2003, s.186).
Egzersiz bagimlilig1 konusunda goriis bildiren Yates'e (1991) gore “birincil egzersiz
bagimlilart ego-sintoniktir. Ego-sentonikler, egzersiz yapmaktan zevk alan ve
egzersizi birakmak istemeyen bireylerdir. Bireylerin bu davraniglar1 egolarinin

istekleri ile uyumludur ve ego tarafindan onaylanir.

2.11.2. ikincil Egzersiz Bagimhhig

Yeme bozuklugu nedeniyle zayif kalma davraniglari. Spor yapmanin bazi
sporcularda 6zellikle kadinlarda yeme bozukluklarinin geligmesine neden olabilecegi
tanimlanmistir  (Powers vd., 2007, s.367). Zmijewski ve Howard'in (2003)
calismasinda; Kilo kontrolii ve egzersiz aktiviteleri ile baslayan siirecin sonunda

aclikla kars1t karsiya kalan bireyleri tanimlamak i¢in “Anoreksiya Athletica” ve
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“Aktivite Anoreksiyas1” terimlerini kullanmistir. Yapilan bir baska arastirmada;
Anoreksiya nervoza (zayif olmaya asir1 takintili ve anormal derecede diisiik viicut
agirhigina sahip kisiler) ve bulimianervoza (kasith kusma, lavman kullanimi, yogun
egzersizle kilo kaybi, vb.) (Dawis ve Fox, 1993). Giilker, Laskis ve Kuba (2001)
tarafindan yapilan c¢aligmada; Yeme bozuklugu ile ikincil egzersiz bagimlilig
arasinda pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Adams (2001) arastirmasinda; yeme
bozuklugu ve asir1 egzersiz arasindaki iliskiyi ikincil bir egzersiz bagimlilig1 sorunu
olarak tartigsmis ve ikincil bagimliligin birincil egzersiz bagimliligindan daha yaygin

oldugu sonucuna varmistir.

2.12. Egzersiz Bagimhhg Kriterleri

Diger bagimlhlik tiirlerinde oldugu gibi, kisinin egzersiz bagimlisi olup
olmadigin1 belirlemek i¢in Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab:
(DSM-1V) gibi diger madde bagimliligi Olgiitleri dikkate alinarak hazirlanmis
dlciitler bulunmaktadir. Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi- 21'in kullanilmasi sonucunda
bireyin semptomatik (semptomlu), bagimli olmayan, asemptomatik (semptomsuz) ve
egzersiz bagimlis1 olma riski altinda olup olmadigini belirlemek icin degerlendirilen

kriterler agsagidaki gibidir.
2.12.1. Tolerans
Diger madde bagimliliklarinda oldugu gibi, egzersizden doyum saglamak i¢in

egzersizin siresini, yogunlugunu ve sikligini artirmaktir (Aidman ve Woollard,
2003).

2.12.2. Egzersize Ara Verilmesinin Etkileri

Egzersizi birakma belirtileri, egzersizden 24-36 saat sonra kaygi, huzursuzluk,
sucluluk duygusu, saldirganlik, gerginlik, istahsizlik, bas agris1 ve uykusuzluk olarak
ortaya ¢ikar (Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.12.3. Niyet Etkisi

Egzersizin planlandig1 araliklar planlandiktan sonra, planlanan araliklardan

daha yogun veya daha sik yapilir (Hausenblas ve Downs, 2002b).
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2.12.4. Kontrol Kayb1

Kisinin yaptig1 egzersizi siirekli kontrol etmeye calismasi ya da bitirme

girisimlerinde basarisiz olmasidir (Bamber vd., 2003).

2.12.5. Zaman

Siire ile ilgili kriterler incelendiginde, tatbikat i¢in ayrilan siirenin asilmasi,
planlanandan daha fazla siire ayrilmasi gibi gostergeler dikkate alinmaktadir. Uzak
mesafeler de olsa oraya seyahat etme riskini almak da bu kriterlere dahil edilebilir
(Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.12.6. Diger Aktiviteleri Azaltma

Bireyin egzersiz bagimlis1 oldugunu gdosteren kriterlerden biri de egzersiz
yapmak icin ailesini, arkadaglarini, sosyal hayatin1 ve giinliik islerini azaltmas1 ya da

terk etmesidir. (Hausenblas ve Downs, 2002Db).

2.12.7. Devamlilik

Yaralanma durumunda bireyin engeli hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamasi
ve hekimin yasaklamasina ragmen spora devam etmek istemesi onemli bir kriterdir

(Hausenblas ve Downs, 2002b).

2.13. Egzersiz Bagimhhigi Tam Olgiitleri

Bagimlilik teshisi i¢in standartlar olusturulmasini éneren Veale (1987); DSM-
IV'te (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1 IV. baskis1) madde
bagimlilig odlgiitlerine dayali olarak yedi olgiit belirlenmistir. On iki aylik bir siire
icinde klinik sorunlara ve bozulmaya neden olan asagidaki yedi kriterden en az

ticiiniin varlig1 egzersiz bagimlilig1 tanisi i¢in dnemlidir:

» Tolerans/Hata pay1; Istenilen sonucu elde etmek igin egzersizlerin sayisini ve

yogunlugunu arttirma
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* Cekilme; egzersiz yapilmadiginda ortaya c¢ikan karakteristik davranislar

(gerginlik, stres, kaygi vb.).

* Niyet Etkisi; egzersizlerin sayisi olmasi gerekenden daha uzun bir siire devam

etmesi

* Kontrol Kaybi; siddetli egzersiz yapma istegi, egzersiz diizeyini kontrol

edememe ve birakamama
» Zaman; Glin i¢inde egzersiz i¢in gerekenden daha fazla zaman harcama

» Azalan Diger Faaliyetler; bireyin spor yapabilmek icin sosyal ¢evresi, ailesi

ve isi i¢in gerekli zamani ayiramamasi ve sporu birakmamast

« Stireklilik; fiziksel olarak yetersiz durumdayken bile egzersize devam etme

arzusu (yaralanma gibi)

Yapilan egzersiz miktari, bagimlilik tanisinda yanlis pozitiflere neden olabilir.
Bu durum iizerine Bamber vd. (2003) yaptiklari ¢alismada, egzersiz bagimlilig
kriteri olarak; Psikolojik, sosyal, fiziksel ve davranigsal alanlarda fonksiyon kayb1 ve

yoksunluk belirtilerinin olmasi gerektigini savunmuglardir.

Bamber ve arkadaslarima (2003) gore, egzersiz bagimlilifi icin kriterler

sunlardir:
1. Bozuk islevsellik
2. Yoksunluk Durumu

2.13.1. Bozulmus Islevsellik

Bireyde asagidaki alanlardan en az ikisinde islevsellik bozulur.

* Psikolojik: Egzersizle ilgili tekrarlayan diisiinceler ve bireyde depresyon,

anksiyete, korku belirtileri,

* Sosyal ve Mesleki: Bireyin tiim sosyal aktivitelerden daha fazlasini

yapabilmesi ve ¢alisamamasi,

* Fiziksel: Bireyin saghgini bozacak sekilde antrenman yapmak ve

yaralanmalara ragmen egzersiz yapmaya devam etmek,
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* Davranigsal: Bireyin egzersiz yapamadigr durumlarda saldirgan ve stresli

olma durumudur.

2.13.2. Yoksunluk Durumu

Bireyde asagidaki belirtilerden biri veya birkag¢1 gozlenir.

* Egzersize ara verilmesi veya birakilmasi durumunda bireyde olumsuz

davraniglarin (anksiyete veya depresyon, kendine zarar verme) gozlenmesi.

* Bireyin egzersizi azaltmak i¢in kendini kontrol edememesi ve kontrol

edememesi.

Bireyde yeme bozuklugu olustugunda ikincil egzersiz bagimlilig: tanis1 konur.

Diger eslik eden ozellikler ise;
* Hata pay1; artan egzersiz yogunlugu
* Gereginden fazla egzersiz yapma
* Yalniz egzersiz yapma

» Utanma; yapilan egzersizin yogunlugu hakkinda yalan sdyleme ve c¢evreden

gizlenmis egzersiz yapma

» I¢gorii; Cok fazla egzersiz yapmanin sorun yaratmadigini savunma (Bamber

vd., 2003).

2.14. Egzersiz Bagimhlig: Olgiimleri

Egzersiz bagimliliginin tanisinda kullanilan 6l¢lim yontemleri Tek Boyutlu

Olgiimler ve Cift Boyutlu Olgiimler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.14.1. Tek Boyutlu Olgiimler

Oncelikle egitim baghligi hakkinda bir 6z bildirim anketi gelistirilmistir
(Carmack & Martens, 1979). Bu olglimde egzersiz bagimliligi hakkinda bilgi
edinmek i¢in 12 maddeden olusan 5'li Likert tipi bir 6l¢ek kullanilmistir. Negatif
bagimlilik o6l¢ek tipinde yer alan egzersiz bagimliligimin psikolojik yonlerini
belirlemeye yonelik 6l¢iimlerin diger tek boyutlu 6l¢limlere gore daha giivenilir ve

avantajli oldugu diislinilmistiir (Hailey ve Bailey, 1982). Egzersiz Bagimlilig
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Olgegi, egzersiz bagimlilifs ile egzersiz yapma arzusu arasindaki ayirt edici dzelligin
cogunu sunsa da (Rudy ve Estok, 1989), 17 maddelik bir Likert dl¢egi ve egzersiz
bagimlilig1 dlgiimlerini igerir (Chapman ve DeCastro 1990). Ayni zamanda olumsuz
bagimlilik Olgegi lizerinde egzersiz istegi ve etkisinin azalmasi gibi kavramlari
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Bu anket 5'li Likert tipinde ve 18 maddeden
olusmaktadir. Ayrica zorunlu egitim anketi ile benzer glivenilirlige sahiptir
(Blumenthal vd., 1984). Ayrica zorunlu egitimin psikolojik yonlerini 6lgen anket
dogru/yanlis seklinde 21 maddeden olusmaktadir. Ancak bu tiir bir dlgek karar
vermede yeterince giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson (1988) “zorunlu
egzersiz” adli bir anket gelistirmistir. Bu anketi "ilk asir1 egzersiz 6l¢iim olgegi"
olarak adlandirdilar. Bu nedenle, son zamanlarda, tek boyutlu 6l¢iimlere yonelik
siiphecilik nedeniyle, egzersiz bagimliliginin 6l¢iim yapilar1 hakkinda daha fazla

veriye erismek i¢in ¢ok boyutlu yaklagimlar gelistirilmistir (Hausenblas ve Downs,
2002Db).

2.14.2. Cok Boyutlu Olgiimler

Cok boyutlu 6l¢iimlerde iki egzersiz bagimlilig1 6lgegi bulunmaktadir. Bu
Olgekler “Egzersize Baglilik” (Davis vd., 1993) ve “Egzersiz Bagimlilig1” 6lgegidir.
Cok boyutlu egzersiz bagimliligi belirtileri oOlge§i ayr1 ayr1 3 alt kategoriye

ayrilmistir:
a) Risk altinda (bagiml1 adayn)
b) Belirtileri var (bagimli)

c) Egzersiz bagimliligi icin semptom yok (bagimh degil) (Hausenblas &
Downs, 2002b).

Bu olcek; 21 maddeden olusan 5'li Likert tipidir ve ¢ok iyi bir i¢ tutarliliga
sahiptir (alfa=0.95). ve 8 maddeden olusmaktadir. Ayrica 29 maddeden olusan 7'li
Likert tip1 kullanilarak giivenirlik artirilmis olsa da; Egzersiz bagimlilifindan ziyade

egzersizin nedenlerini belirlemek i¢in baz1 maddeler belirlendi.

Bu nedenle tek boyutlu ve ¢cok boyutlu tiim 6l¢ekler degiskenler (yas, cinsiyet,
kisilik vb.), davraniglar (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu vb.) ve

21



egzersiz motivasyonu ile karsilastirilarak egzersiz bagimliligi sonucuna varilmistir

(Davis vd., 1993).

3. MATERYAL ve YONTEM

Yapilan calisma, nicel aragtirma yoOntemlerinden tarama modeline yonelik
gerceklestirilmistir. Tarama arastirmalari, bir konuya veya olaya iliskin
orneklemdeki katilimcilarin goriis, beceri, tutum, ilgi, yetenek vb. ozelliklerinin
belirlendigi, genel itibariyle oOrneklem biyiikliigiiniin daha fazla oldugu
arastirmalardir (Biiylikoztirk 2017). Gergeklestirilen arastirmada da lisansh olarak
basketbol oynayan BESYO o&grencilerinin egzersiz bagimliligi diizeyleri incelenmis

oldugundan, tarama modeli temel alinmistir.

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Dicle Universitesi BESYO béliimiinde 6grenim géren ve
lisansli olarak basketbol oynayan Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise seckisiz Ornekleme yontemi ile goniilliiliik esasmna bagli olarak
belirlenen 63 dgrenci (39 kadin- 24 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada yer alan

Ogrencilere ait tanimlayici istatistik verileri Tablo 3.1°de yer almaktadir.

Tablo 3.1. Kigisel bilgi formuna ait frekans (f) ve yiizde (%) bulgular

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)
Erkek 24 38,1

Cinsiyet Kadin 39 61,9
Toplam 63 100
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18-20 5 7,9

21-24 18 28,6
Yas 25-28 13 20,6
29 ve ustii 27 42,9
Toplam 63 100

Calismada yer alan dgrencilerin %61,9’u kadin, %38,1°i erkektir. Ogrencilerin
%7,9’u 18-20 yas, %28,6’s1 21-24 yas, %20,6’s1 25-28 yas ve %42,9’u 29 yas ve

tizerinde oldugu goriilmektedir (Tablo 1).

3.2.Veri Toplama Araglari

Yapilan calismada kisisel bilgi formu ve egzersiz bagimliligi 6lgegi veri

toplama araci olarak kullanilmistir.

3.2.1 Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet ve genel
not ortalamasi (GNO-akademik basar) degiskenlerine yonelik sorular yer

almaktadir.

3.2.2.Egzersiz Bagimhiig Olcegi

Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyinin tespit edilebilmesi
amactyla Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz
Bagimliligi Olgegi veri toplama araci olarak kullamlmigtir. Olgek “asirt odaklanma
ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma” ve
“tolerans gelisimi ve tutku” olmak iizere ii¢ alt boyuttan meydana gelmektedir. Ilk 7
madde asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunu, sonraki 6 madde bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunu ve son madde ise tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutunu olusturmaktadir. Egzersiz bagimliligi 6lceginde
toplam 17 madde yer almakta olup, 6l¢ek icerisinde ters madde bulunmamaktadir.
Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) yaptiklar1 caligmada asir1 odaklanma ve

duygu degisimi alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayisini 0,83; bireysel-sosyal
23



ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayisini 0,79;
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayisint 0,77 olarak

bulmuslardir.

3.3.Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler MS Excel programina aktarilmis ve
SPSS 25,0 programinda verilerin analizi gergeklestirilmistir. Kolmogorov-Smirnov,
Skewness ve Kurtosis testleri uygulanarak verilerin normal dagilim gdsterip
gostermedigi incelenmistir. Verilerin normal dagilim gdstermedigi tespit edilmis
olup non-parametrik testler uygulanmistir. Egzersiz bagimliligi 6lgegi ile demografik
degiskenler arasinda yer alan farkliliklarin belirlenebilmesi i¢in ikili gruplar (cinsiyet
degiskeni) arasinda Mann-Whitney U testi, ii¢ veya daha fazla olan gruplar arasinda
(yas ve GNO-akademik basar1 degiskeni) ise Kruskal Wallis testi uygulanmistir. ki
degisken arasindaki iligskinin incelenmesi i¢in de (GNO-akademik basar1 ve egzersiz
bagimlilig1) Spearman Korelasyon analizi yapilmistir. Arastirma kapsaminda

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. ARASTIRMA BULGULARI ve TARISMA
4.1. Arastirma Bulgulan
Yapilan ¢alismada Dicle Universitesi'nde BESYO béliimiinde lisansli olarak

basketbol oynayan ogrencilerin egzersiz bagimliligi diizeyleri incelenmistir.

Arastirmada elde edilen veriler analiz edilip tablolar araciligiyla agiklanmustir.

Tablo 4.1. Egzersiz bagimliligi 6lgegi ve alt boyutlarin betimleyici istatistik

sonuglari

Alt Boyut/Olgek N Minimum Maximum  Ortalama S;zg?s:
Asiri Odalf!a.nn.la ve 63 23,00 35,00 30,65 283
Duygu Degisimi
Bireysel-Sosyal
Thtiyaglarin 63 9,00 30,00 20,30 5,91
Ertelenmesi ve
Catisma
Tolerans Gelisimi ve 63 8.00 20.00 1511 23
TUtkU ! ’ ’ y
Egzersiz Bagimhhg: 63 48,00 84.00 661 0.36

Olcegi (toplam)

Tablo 4.1°de yer alan veriler incelendiginde, egzersiz bagimlilig1 dlgeginin
toplam puan ortalamasinin 66,21+9,36 oldugu tespit edilmistir. Asirt Odaklanma ve
Duygu Degisimi alt boyutun ortalamas1 30,65+2,83, Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin

Ertelenmesi ve Catigma alt boyutun ortalamasi 20,304+5,91 ve Tolerans Gelisimi ve
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Tutku alt boyutun ortalamast 15,11£3,3 oldugu goriilmektedir. Elde edilen
ortalamalar incelendiginde, Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin orta

diizeyde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6lgegi mann whitney- u
testi sonuglart

Alt Faktorler Cinsiyet N Sira Ort U p
Asir1 Odaklanma ve Kadin 39 87.19 265.500 0.004
Duygu Degisimi Erkek 24 23,56 ' ’
BireyseI-SosyaI Kadin 38,99 1520,50
Ihtiyaglarm 195500 0,000
Ertelenmesi ve Erkek 20,65 495,50 ’ ’
Catisma
Tolerans Gelisimi ve Kadin 36,92 1440,00 276.000 0.006
Tutku Erkek 24,00 576,00 ’ ’
Egzersiz  Bagimhhg Kadin 39,86 1554,50 161.500 0.000
Olgegi (toplam) Erkek 19,23 461,50 ’ ’

P<0,05

Tablo 4.2°de cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6lgeginin analizi
yer almakta olup analizler sonucunda tiim alt boyutlarda ve 6l¢ek toplam puaninda
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik yer aldig1 goriilmiistiir (p<0,05).
Farklilik incelendiginde kadinlarin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Yas degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 dlgegi kruskal wallis testi
sonuglari

Alt Faktorler Yas N Sira Ort sd X2 p Fark
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18-20* 5 40,50

Asir1 Odaklanma 21-242 18 32.14
ve \ ! 3 0502 -
Duygu Degisimi 25-28 13 35,23
29 ve {istii* 27 28,78
1
Bireysel-Sosyal 18'202 5 45,90
Ihtiyaclarin 21-24 18 45,00 2 o
Ertelenmesi ve 25-283 13 24,88 3 0000 2-3,2-4
Catisma 29 veiistiit 27 24,19
18-201! 5 47,10
Tolerans Gelisimi 21-247 18 36,58 3 0.071 i
ve Tutku 25-283 13 31,23 ’
29 ve {istii* 27 26,52
] 18-20! 5 48,60
Eggerslizl ot Olecsi 21-242 18 41,56 A 0002 1-4.2-4
agimhhgr Olcegi 3 7 -4, 2-
(toplam) 25-28 13 30,04
29 ve iistii* 27 23,50
P<0,05

Tablo 4.3’te yas degiskenine gore egzersiz bagimlhiligi 6lgeginin analizi yer
almakta olup analizler sonucunda bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma
alt boyutunda ve Olcek toplam puaninda yasa gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik yer aldig1 goriilmiistiir (p<<0,05). Farkliliklar incelendiginde yasi kiigiik olan
grubun egzersiz bagimlilig1 diizeyinin daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Agir
odaklanma ve duygu degisimi ile tolerans ve tutku alt boyutlarinda ise yasa gore
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Tablo 4.4. Akademik basar1 degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6lgegi kruskal
wallis testi sonuglari

Alt Faktorler GNO N Sira Ort sd X2 p Fark
95-100! 7 40,93
90-942 5 41,60
Asir1 Odaklanma 85-893 9 30,78 i 4oa3 0423
‘]’)euygu Dejisimnt 80-84¢ 26 31,73 ! !
75-79° 15 26,73
70-745 1 18,50
95-100? 7 52,57
I_3ireyseI-SosyaI 22232 : 221(1)
Ihtiyaclarin - ) 1-4, 2-
Ertglegr;mesi ve 80-844 26 23,69 5 21,440 0,001 4,1-5
Catisma 75-79° 15 26,37
70-745 1 38,00
Tolerans Gelisimi 95-100! 7 43,21 5 12,013 0,035 1-5,2-5
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ve Tutku 90-942 5 46,40
85-893 9 37,89
80-844 26 28,21
75-79° 15 23,73

70-745 1 51,00
95-100! 7 52,57
_ 90-942 5 48,00
Egzersiz 85-893 9 42,56
Bagimhilig Olcegi \ 5 23541 0,000 1-4,1-5
(toplam) 80-84 26 24.77
75-795 15 2287
70-746 1 38,00
P<0,05

Tablo 4.4’te genel not ortalamasi/akademik basari (GNO) degiskenine gore
egzersiz bagimlilig1 dl¢eginin analizi yer almakta olup analizler sonucunda bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutlart ve
Olcek toplam puaninda akademik basariya gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
yer aldig1r goriilmiistiir (p<0,05). Farkliliklar incelendiginde not ortalamasi yiiksek
olan grubun egzersiz bagimlilig1 diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Asirt odaklanma ve duygu degisimi alt boyutunda ise akademik basariya gore

anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Akademik basar1 ve cinsiyete gore egzersiz bagimliligi diizeyinin kruskal
wallis testi sonuglari

Alt Faktorler Cinsiyet GNO N Sira Ort sd X? p Fark
95-100* 7 22,14
90-942 5 23,10
85-89° 7 21,21
Kadin 5 1,518 0,823 -
80-84* 16 18,63
75-79° 4 15,75
Asir1 Odaklanma ve 70-74° 0 0
Duygu Degisimi 95-100* 0 0
90-942 0 0
85-893 2 3,75
Erkek 3 3,646 0,302 -
80-84* 10 13,80
75-79° 11 13,09
70-748 1 10,50
95-100* 7 29,29
90-942 5 17,60
85-89° 7 32,29 4 3-
Kadin 5 20791 0000 %34
80-84* 16 13,63 3-5
_705
Bireysel-Sosyal 7519 4 10,75
intiyaclarin 70-74° 0 0
Ertelenmesi ve 95-1001 0 0
Catisma 90-042 0 0
85-89° 2 7,00
Erkek 3 6,478 0,091 -
80-84* 10 9,45
75-79° 11 15,55
70-748 1 20,50
isimi 95-100* 7 24,21
Tolerans Gelisimi ve Kadin 5 7,696 0,103 _
Tutku 90-942 5 25,60
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85-89° 7 22,21
80-84* 16 18,59
75-79° 4 7,38
70-748 0 0
95-100! 0 0
90-942 0 0
85-89° 2 14,50

Erkek 3 5,226 0,156
80-844 10 9,30
75-79° 11 14,05
70-74% 1 23,50
95-100! 7 28,57
90-942 5 25,00
85-89° 7 28,57

Kadin 5 18,317 0,001 1-5,3-5
80-844 16 14,19
75-79° 4 7,00

Egzersiz Bagimhhg: 70-74° 0 0
Olgegi (toplam) 95-100! 0 0

90-942 0 0
85-89° 2 7,75

Erkek 80-84* 10 9.25 3 6,833 0,077
75-79° 11 15,45
70-74% 1 22,00

Tablo 4.5’te cinsiyet ve genel not ortalamasi/akademik basar1 (GNO)

degiskenine gore egzersiz bagimliligi dlgeginin analizi yer almakta olup analizler

sonucunda erkek Ogrencilerin akademik basar1 degiskenine gore egzersiz bagimlilig

diizeylerinde anlaml bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p>0,05). Kadin 6grencilerin

ise bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda ve 6lgek toplam

puaninda akademik basariya gore istatistiksel olarak anlamli farklilik yer aldigi

goriilmiistiir (p<0,05). Farkliliklar incelendiginde not ortalamasi yiiksek olan grubun

egzersiz bagimlilig1 diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Asir1 odaklanma

ve duygu degisimi ile tolerans ve tutku alt boyutlarinda ise akademik basariya gore

anlaml bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Cinsiyet ve yasa gore egzersiz bagimliligi diizeyinin kruskal wallis testi

sonuglari
Alt Faktorler Cinsiyet GNO N Sira Ort sd X? p Fark
18-201 4 27,63
21-242 15 17,93
Kad 3 2,975 0,395 -
acm 25-283 8 22,50
Asir Odaklanma 29veiisti' 12 1838
ve Duygu 1
Degisimi 18'202 1 5,50
21-24 3 12,50
Erkek 3 1,205 0,752 -
25-28° 5 13,90
29 ve iistii* 15 12,50
18-20* 4 30,63
Kad 21-24° 1> 26,27 3 17,170 0,001 1-4,2-4
adim - -
_ 3 L 1 b}
Bireysel-Sosyal 25-28 8 17,44
Ihtiyaclarin 29 ve iistii* 12 10,33
Ertelenmesi ve 18-201 1 10,50
Cattyma Erkek 21-24° 3 1533 3 8,782 0,032 2-3,3-4
25-28° 5 4,40 ' ' '
29 ve iistii* 15 14,77
18-20* 4 32,00
21-24? 15 23,00
Kadin 3 9,776 0,021 1-4,2-4
o 25-28° 8 18,19
Tolerans Gelisimi 29 ve iistii4 12 13,46
ve Tutku
18-20* 1 8,00
Erkek 21-24? 3 6,17 3 3,442 0,328 -
25-28° 5 13,20
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29 ve istii* 15 13,83

18200 4 33,88
Kad 21247 15 2413 3 16244 0001 ‘HZ
adin ’ )
_ 25.28° 8 19,50 4,13
ngersl'zl ot Oleesi 29 veisti 12 10,54
agimhhig Olgegi
(toplam) 18-202 1 8,50
21-24 3 8,33
Erkek 3 4547 0208 -
e 25280 5 8,70

29 ve iistii* 15 14,87

Tablo 4.6’da cinsiyet ve yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi dlgeginin
analizi yer almakta olup analizler sonucunda kadin ve erkek Ogrencilerin yas
degiskenine gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlaml bir farklilik yer aldig:
goriilmiistiir (p<0,05). Kadin 6grencilerin bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma alt boyutunda, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ve &lgek toplam
puaninda yasa gore istatistiksel olarak anlamli farkliik yer aldigi gorilmistiir
(p<0,05). Farkliliklar incelendiginde yas1 kiicliik olan grubun egzersiz bagimlilig
diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek ogrencilerin ise
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve c¢atisma alt boyutunda yasa gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik yer aldig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 4.7. Akademik basar1 ve egzersiz bagimliligi arasindaki iliski

Asir Bireysel-
Egzersiz
Odaklanma . ?osyal Tolerans 9 9
Ihtiyaclarin G jisimi Bagimhihig:
ve Duygu . Gelisimive &) o
Desisimi Ertelenmesi T tku cegl
¢l ve Catisma (toplam)
GNO / Akademik Korelasyon katsayisi 248" 441 ,358™ 536"
Basar1 Sig. (2-tailed) ,050 ,000 ,004 ,000

Tablo 4.7 incelendiginde akademi basari ve egzersiz bagimliligi arasinda
istatistiksel agidan anlamli iliskilerin oldugu goriilmektedir (p<0,05). Egzersiz
bagimlilig1 6lgeginin alt boyutlari ile akademik basar1 arasinda pozitif yonde zayif bir
iliski yer alirken, 6l¢ek genel puani ile akademik basar1 arasinda pozitif yonde orta

diizeyde bir iliski bulundugu tespit edilmistir.
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Korelasyon katsayisinin (r) degerine gore korelasyonun derecesi ile ilgili

veriler Tablo 4.8’de yer almaktadir.

Tablo 4.8. Korelasyon katsayilari

Kuvvetli (-) |Orta (-) Zayif (-) Zayif (+) Orta (+) Kuvvetli (+)
-1<r<-09 -09<r<-05(-0,5<r<0 0<r<0,5 0,5<r<09 |09<r<1
Tablo 4.9 incelendiginde egzersiz bagimliligin akademik basart/GNO

degiskenini anlamli bir sekilde yordadigr goriilmektedir (p<0,05). Elde edilen

bulgulara gore %?26,8 oraninda akademik basar1 iizerinde, egzersiz bagimliliginin

etkisi oldugu sonucuna varilmaktadir.

Tablo 4.9. Akademik basar1 ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki regresyon analizi

Standart B
Degisken B Hata eta t p R R?
Sabit 79890 3,069 26,031 0,000
- 0518 0,268
GNO/Akademik 5200 0797 0518 -4725 0,000

Basan
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4.2. Tartisma

Bu c¢alismada Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
okuyan ve lisansli olarak herhangi bir kuliipte basketbol oynayan 63 Ogrenci-
sporcunun akademik basarilarinin egzersiz bagimliligi diizeyleri iizerinde etkisi olup

olmadig1 arastirtlmistir.
Alanyazinda bulunan ve yapilan arastirmaya benzer ¢aligmalar incelenmistir.

Esmer (2020), Beden Egitimi Ogretmenligi Programinda 6grenim goren
Ogrencilerin egzersiz bagimlilig: diizeylerini cinsiyet ve akademik basar1 degiskenine
gore inceledigi arastirmasinda erkek ogrencilerin daha yiiksek diizeyde egzersiz
bagimliligima sahip oldugu, akademik basar1 ile egzersiz bagimlilig1 arasinda ise

diisiik diizeyde bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir.

Yapilan bir ¢alismada diizenli egzersiz ve spor yapan bireylerin egzersiz

bagimlilig1 diizeyinin %56,1 oldugu bulunmustur (Costa vd., 2012).

Baska bir ¢alismada ise beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren
305 6grenci arastirilmig, bazilarinin egzersiz bagimliligi oldugu ve bu grubun fiziksel

aktivite diizeylerinin yliksek oldugu saptanmistir (Giin, 2018).

Hamer ve Karageorghis (2007) tarafindan yapilan bir ¢alismada fiziksel
aktivite ve antrenman yapan sporcularin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Biiytikoztiirk vd., (2017) elit sporcularin diizenli olarak egzersiz yapmalar1 ve

zamanla bu egzersizlerin bagimliliga doniistiigiinii belirtmistir.

Orhan vd. (2017) spor merkezinde egzersiz yapan bireyler incelendiginde;
cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, giinliik egzersiz sayisi ve siiresinin

egzersiz bagimliligini etkilemedigi tespit edilmistir.

Cetin vd. (2020) gore, egzersiz bagimlilig ile egzersizle gegirilen zaman ve
siklik arasinda giiclii bir iliski vardir. Sporcularin iist diizey hedeflere odaklanmasi,
yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi olarak egzersizi gdrmeleri, sporcularin egzersiz

bagimliligr ile kars1 karsiya kalmasi kaginilmaz olmustur.
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Ayan, Cancela ve Montero (2014) tarafindan Ispanya’da yapilan bir
arastirmada  yarismact  olan  yiiziici = Ogrencilerin  akademik  basarilari
karsilastinlmistir. Toplamda 254 yiiziicii arastirmaya katilmistir. Ogrencilerin
akademik basarilar1 yilsonu basar1 puanlar1 temele alinarak hesaplanmistir. Arastirma
sonucunda fiziksel aktivite diizeyi artik¢a akademik basarinin da artig1 belirtilmistir.
Arastirmacilar fiziksel aktivite ve akademik basari arasindaki baglantiy1 fiziksel
aktivitenin siddeti ile iliskilendirmislerdir. Arastirmacilara gore fiziksel aktivite
diizeyi ve siddeti artikca akademik basarida artmaktadir. Fakat bu sonug cinsiyete
gore farklilik gosterebilmektedir (Ayan, Cancela ve Montero, 2014).

Fox ve arkadaglarinin (2010) yapmis oldugu arastirmanin temelinde yiiksek
diizeyde fiziksel aktivitenin akademik basartyr artirdigi diislincesi vardir.
Arastirmaya toplamda 4746 6grenci katilmistir, 6grencilerin fiziksel aktivite ve spor
takimina katilim diizeyi ve akademik puanlar1 kendi kendini rapor yontemi ile elde
edilmistir. Arastirma sonuglarina gore kiz lise 6grencilerinde hem fiziksel aktiviteye
hem de spor takimina katilanlarin erkeklerde ise sadece spor takimina katilanlarin
fiziksel aktivite diizeyi ile yiiksek akademik ¢iktilart iligkili bulunmustur. Ortaokulda
ise kiz ve erkeklerin hem spor takimi hem de fiziksel aktivitelere katilimin yiiksek
akademik ¢iktilar ile iliskili oldugu bulunmustur. Sonug olarak arastirmacilar fiziksel
aktiviteye herhangi bir sekilde katilimin akademik basartya olumlu bir etkisi

oldugunu belirtmistir.

Hausenblas ve Downs (2002) yaptiklar1 arastirmada cinsiyet farkliliklar1 ve
egzersiz  bagimliligi  semptomlarin1  incelemislerdir. Katilimcilar, egzersiz
aligkanliklari, egzersiz davranis1 ve egzersiz bagimlilig1 dl¢limlerini tamamlayan 408
tiniversite Ogrencisidir. Calisma sonucunda erkeklerin kadinlardan daha fazla
egzersiz bagimlilig belirtisi bildirdiklerini  gosterdi. Kadinlar i¢in egzersiz
davraniglary, goriinim (dis goriinlis) ve enerji egzersiz bagimlilig1 belirtilerinin
pozitif belirleyicileriydi. Erkekler i¢in egzersiz davramislart ve enerji egzersiz

bagimliligr semptomlarini olumlu olarak 6ngdrmiistiir.

Yildiz, (2017) c¢aligmasinda spor takimlarina katilim saglamanin akademik
basar1y1 negatif yonde etkilemedigini ve fiziksel aktivite yogunlugu artinca akademik

basariin 6zellikle erkek 6grencilerde arttigini sdylemektedir.
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Castelli ve arkadaslarinin, (2007) tarafindan yapilan ¢alismada g¢ocuklarin
fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik basari durumlar arasinda pozitif yonde
anlamli  bir iliski oldugu saptanmistir. Telford ve arkadaslarinin, (2012)
arastirmalaria katilim gosteren ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri ile akademik

basarilar1 arasinda pozitif yiiksek diizeyde bir iligkinin ortaya ¢iktig1 gorilmistiir.

Booth ve ark. (2014) tarafindan Ingiltere’de yapilan bir arastirmada
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a 6grencilerin Matematik basarilarinin
yiikseldigi saptanmistir (Booth ve ark., 2014). Jonker ve arkadaslarinin, (2010 elit
sporcularda yaptiklar1 bir arastirmada elit sporcularin normal O6grencilere gore

tiniversite oncesi basarilart daha yiiksek bulunmustur.

Aykag, (2007) calismasinda serbest zaman aktivitelerinin okul puanlariyla
pozitif yonde dogrusal iliskisinin oldugu sdylemistir. 40 6grenci lizerinde yapilan
calismada rekreasyon aktivitelerinin, akademik basarty1r artirdigi sonucu elde
edilmigtir. Tanir, (2013) calismasina gore calismaya katilan g¢ocuklarin fiziksel
aktivite diizeyleri ile akademik basarilar1 arasinda diisiikk bir iliskinin oldugu
goriilmektedir. Aycan’a (2016) gore spora ayrilan giinliikk siire ile okul basarisi
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Spora ayrilan giinliikk siire arttikca okul

basarisinin 2,5 kat yiikseldigini bildirmistir.

Literatiirde egzersiz bagimlilig1 ve akademik basari ile ilgili arastirmalarin az
olmasi nedeniyle fiziksel aktivite diizeyi, aktif olarak spor yapma vb. degiskenler ile
akademik basar1 arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar degerlendirilmistir. S6z
konusu calismalarda, spor yapma, fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin akademik
basartyr da artirdignr goriilmiistiir. Bu sonuglar arastirma bulgularint destekler

durumdadir.
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SONUC ve ONERILER

Dicle Universitesi’nde BESYO béliimiinde lisansli olarak basketbol oynayan

ogrencilerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin incelendigi arastirma neticesinde

asagida yer alan sonuglara ulasilmistir;

BESYO boliimiinde lisansli olarak basketbol oynayan 6grencilerin
egzersiz bagimlihig1 diizeylerinin orta diizeyde oldugu sonucuna
ulasilmistir. Cicioglu, Tekkursun Demir, Bulgay ve Cetin’in (2019)
yaptiklar1 caligmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin bagimlilik

derecesi olarak “az riskli grupta” yer aldiklar1 gézlenmistir.

Bu calismanin sonuglarina gore cinsiyetin egzersiz bagimliligi tizerinde
etkili bir faktor oldugu ve kadin 6grencilerin egzersiz bagimliliginin daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir calismada spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilig
diizeyleri erkekler lehine anlamli farklilik gdstermistir (Hamer ve
Karageorghis, 2007). Polat ve Simsek (2015) kadin maraton kosuculari
izerinde yaptiklar1 aragtirmada bu ¢alismay1 destekler nitelikte kadinlarin
egzersiz bagimliligir skorlarimin erkeklerden yiiksek oldugunu ortaya

koymuslardir.

Yas degiskeninin egzersiz bagimlilig1 iizerinde etkili bir faktdr oldugu ve
yasi kiiciik olan grubun egzersiz bagimlilig1 diizeyinin daha yiiksek oldugu
sonucu elde edilmistir. Literatiirde, bu ¢alismanin aksine, egzersiz
bagimlilig: ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigini ortaya
koyan pek ¢ok caligma bulunmaktadir (Hamer ve Karageorghis, 2007,
Pierce, Rohaly, Fritchley, 1997; Namli, Demir, Cicioglu, 2018).

Cinsiyet ve yas degiskeni baz alinarak yapilan analizlerde yasi kii¢iik olan
kadin ogrencilerin daha yiiksek diizeyde egzersiz bagimliligi diizeyine

sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir.

Erkek 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri tizerinde GNO/akademik
basar1 degiskeninin bir etkisi olmadigi, ancak kadin 6grencilerin egzersiz

bagimlhilig1 diizeyleri {izerinde GNO/akademik basar1 degiskeninin etkisi
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oldugu sonucuna ulasilmistir. Kadin 6grenciler igerisinde not ortalamasi
yiiksek olan grubun egzersiz bagimliligi diizeyinin daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 yiiksek olan grubun akademik basar1 diizeyinin daha
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte akademik basar1 ile
egzersiz bagimliligi arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski

tespit edilmistir.

Sonug olarak; bu arastirmanin bulgularina gore egzersiz bagimlilig diizeyi ile

genel akademik basari arasinda pozitif yonde bir iliski yer almaktadir. Bu tiir

calismalarin daha genis katilimci grubu ile yapilmasinin daha anlamli sonuglar

verecegi diisliniilmektedir.

Elde edilen sonuglara gore asagida yer alan 6nerilerde bulunulmaktadir:

Lisanslt bir sekilde basketbol oynayan 6grencilerin, basketbol oynadiklar
kuliipler de arastirma dahiline alinarak, 6grencilere uygulanan antrenman

programlari da egzersiz bagimlilig: diizeyleri ile birlikte incelenebilir.

Ogrencilerin bulgulari antrenérleri ile paylasilarak, séz konusu farkliliklar

g6z onilinde bulundurularak antrenman programlar: yapilabilir.

Ogrencilerin farkl kisilik dzellikleri de ele alinarak arastirmanin kapsami

genisletilebilir.

Genisletilmis 6rneklem igerisinde farkli gruplar ile arastirma yapilabilir.
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EKLER

Ek 1. Egzersiz Bagimhhig Olcegi

Kiymetli 6grencilerimiz,

Lisansli basketbol oynayan kadin ve erkek BESYO Ogrencilerinin egzersiz
bagimlilig1 diizeylerinin akademik basariya etkisinin karsilastirilmast (Dicle
Universitesi BESYO Ornegi) konusu ile ilgili bir yiiksek lisans arastirmasi
yapmaktayim. Asagida egzersiz bagimhiligin1 belirleyen ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen ifadeleri eksiksiz bir sekilde doldurmaya ¢alisin. Verileriniz arastirma amagli
toplanmakta olup kesinlikle adinizin ya da bagka bir bilginizin kaydedilmesi s6z
konusu degildir. Liitfen ifadeleri sizi temsil edebilecek bigimde “Kesinlikle
katiliyorum-Kesinlikle katilmiyorum” araliginda degerlendirerek yanit veriniz.

Arastirmaya yaptiginiz katkilar i¢cin simdiden ¢ok tesekkiir ederim.
Mustafa Hakan TABIER
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz

Kadin [ ] Erkek [ ]

Yasimiz

18-20 [ ] 21-24 [ ] 25-28 [ ] 29 ve iistli [ ]

GNO/Akademik Basari Diizeyiniz

95-100[ ] 90-94[] 85-89[] 80-84[ ] 75-79[ 1] 70-74[ 1]

69 ve alt1 [ |
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1. Kendimi koti hissettigimde egzersiz
) 1 3 4 5
yapmak beni rahatlatir.
2. Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku
1 3 4 5
uyandirir.
3. Egzersiz yaptigimda mutlu olurum. 1 3 4 5
4. Tikenmis hissettifimde egzersiz yapmak
T 1 3 4 5
bana iyi gelir.
5. Egzersiz yaptigimda zamanin nasil
s r 3 4 5
gectiginin farkina varmam.
6. Egzersiz araglarina gereginden fazla para
< . 1 3 4 5
harcadigimi diisliniiyorum.
7.  Egzersiz  yapmadigim  bir  hayat
- . 1 3 4 5
diistinemiyorum.
8. Egzersiz yapmadigim zaman kendimi
7 X 1 3 4 5
yorgun/enerjisiz hissederim.
9. Egzersiz yapmak i¢in okulumu/isimi
9 1 3 4 5
aksattigim zamanlar olur.
10. Egzersize ¢ok fazla zaman ayirdigim igin
diger sosyal faaliyetlere (kiiltiirel, sanatsal,|1 3 4 5
vb..) zamanim kalmaz.
11. Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek
mi yoksa egzersiz yapmak mi noktasinda|l 3 4 5)
catigma yasarim.
12. Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi
1 3 4 5
ertelemeye caligirim.
13. Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz 1 3 4 5
yapmays1 siirdiiriiriim.
14. Planladigimdan daha uzun siire egzersiz
. 1 3 4 5
yapmaktan kendimi alamiyorum.
15. Egzersiz yapacagim zamanin gelmesini 1 3 4 5
sabirsizlikla beklerim.
16. Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile
. . 1 3 4 5
egzersiz yapmay1 hayal ederim.
17. Her defasinda ayni siirede egzersiz yapmak . 3 A .

beni tatmin etmez.
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