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ARASTIRMA MAKALESI

Fitness Merkezlerine Rekreatif Amacl Katilan Universite
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Diizeylerinin incelenmesi

1Ferhat USTUN®, 2Enes Bugra 0Z®

1Selcuk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Konya, Tiirkiye.
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Ozet. Bu calismanin amaci iiniversite o6grencilerinin egzersiz bagimlihk diizeylerini cesitli degiskenlere gore
degerlendirmektir. Orneklem grubuna, Housenblas ve Downs, (2002) tarafindan gelistirilen, Tiirkce gecerlik ve
giivenirlik calismas Yeltepe ve Ikizler (2007) tarafindan yapilmis Egzersiz Bagimliig Olcegi (EBO-21) ve Kisisel Bilgi
Formu uygulanmistir. Calismaya Konya ilinde bulunan spor merkezlerinde iiyelige sahip ve diizenli olarak egzersiz
yapan 140 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi géniilliiliik esasiyla katilim saglamistir. Orneklemden veriler kolayda
ornekleme yontemi ile elde edilmistir. Arastirma kapsaminda érneklem grubunun demografik 6zelliklerinin ve kisisel
bilgilerinin 6zetlenebilmesi i¢cin tanimlayici istatistiklerden yararlanilmistir. Verilerin normallik varsayimini karsilamasi
sebebiyle parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t testi ile islem yapilmistir. Sonuglar, egzersiz bagimliligi ile cinsiyet,
yas, diizenli spor yapma degiskenlerine gére sorgulanmistir. Buna goére yas degiskenine gore egzersiz bagimlilig alt
boyutlarinda istatistiki olarak anlamlilik tespit edilmezken; cinsiyet ve diizenli spor yapip yapmama durumuna gore
istatistiki olarak anlamli sonuglar elde edilmistir. Alanda yapilan akademik ¢alismalarin artirilmasi, federasyonlarin ve
otoritelerin slirece dahil edilerek bagimlilhik hususunda fitness merkezleri uzmanlarinin ve Kkatilimcilarinin
bilgilendirilmesi sonucunda egzersiz yapan bireylerin bilin¢lendirilmesi saglanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimlilig, Fitness merkezi, Rekreasyon.

Investigation of Exercise Addiction Levels of University Students Attending Fitness Centers for
Recreational Purposes

Abstract. The aim of this study is to evaluate the exercise addiction levels of university students according to various
variables. The Exercise Addiction Scale (EDS-21) and Personal Information Form, developed by Housenblas and Downs,
(2002) and the Turkish validity and reliability study of which was conducted by Yeltepe and ikizler (2007), were applied
to the sample group. The sample of the study consisted of 140 students, who participated on a voluntary basis, from the
faculty of sports sciences, who have membership in sports centers in Konya and regularly exercise, The data from the
universe were obtained by convenience sampling method. Within the scope of the research, descriptive statistics were
used to summarize the demographic characteristics and personal information of the sample group. Since the data met
the assumption of normality, the sample t-test was used independent of the parametric tests. The results were questioned
according to the variables of exercise addiction, gender, age, and regular exercise. Accordingly, while there was no
statistical significance in the sub-dimensions of exercise dependence according to the age variable; Statistically
significant results were obtained according to gender and whether or not to do regular sports. As a result of increasing
academic studies in the field, including federations and authorities in the process, and informing fitness center experts
and participants about addiction, awareness of individuals who exercise should be ensured.
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Giris

Bagimhhk; bir nesne, durum veya aliskanhga halde ele alina gelmistir. Ancak mekansal ve
fizyolojik/davranissal olarak dnlenemez istek duyma ~ zamansal gelismeler insanlarin yeni bagimlilik
olarak tammlanmaktadir. Bagimlihgin derecesi ve ~§esitlerine yonelmelerine neden olmustur (Symons
boyutu baglilik duyulan nesne veya edime gére V€ ark.,, 2019). Gilinimiizde internet, alisveris,
sekillenebilmektedir. Genel olarak akademik teknoloji, egzersiz bagimliligi gibi yeni bagimlilik
literatiirde bagimlilik madde kullanimu ile ilintili tirleri literatiire girmeye baglamistir (Freimuth,
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2011). Bagimhlik cesitlerindeki artis beraberinde
etkin miicadele tekniklerinin de ortaya ¢ikmasina ve

gelismesine  neden  olmaktadir.  Bagimlihigin
tanimlanmasinda ve tedavisinde de modern
psikolojik  yaklasimlara basvurulmakta ancak

bagimlilik yogunlugu ile tedavi sonuglari arasinda
esgidim saglanamamaktadir (Lindesmith, 2017).
Sorunun sadece klinik alan uygulamalar iizerinden
¢ozlilmeye calisilmasinin yetersizligi kisa zamanda
anlasilmis ve uluslararasi politikalar, ulusal politika,
resmi, yari resmi ve resmi olmayan unsurlarin tek bir
amag¢ etrafinda tiimlesik katilmi1 gerceklesirse
bagimlilik sorununun anlasilir ve kabul edilir hale
gelebilecegi kabul edilmistir. Bu amacla 1988'de,
Birlesmis Milletler Bagimlilik Maddeleri
Antlasmasini (United Nations Convention on Drug
Trafficking) imzaya acmis ve lye iilkelerden - imza
atmanin 6tesinde- bu antlasmaya uyma konusunda
kendi tlkelerindeki ulusal meclislerin onayini alarak
yasal degisiklikleri bir an 6nce hayata gecirmesini
istemistir (Dogan, 2001). Tiim bu uluslararasi ve
ulusal girisimlere ragmen bagimlilik yapan maddeler
ve davranislar katlanarak cogalmaktadir.

Bagimhiligin teshisi ve tedavisi cogunlukla es
zamanli olarak gerceklesememektedir. Yapilan
calismalar bagimliligin baslangigta bir aliskanlik
ortintlsi ile kendini gostermeye basladigini ancak
ilerleyen stirecte belirgin hale geldigini ve bilincli
yakinsal gelisim alani tiyeleri ile engellenebilecegini
ongormektedir. Kisinin yakinsal gelisim alanini aile,
arkadas, 6gretmen gibi stlrekli etkilesim halinde
bulunulan bireyler olusturmaktadir (Berczik, 2012).
Bagimlilikla miicadele siirecinde bagimli ve bu sosyal
cevre arasinda gerceklesen iligkinin niteligi en 6nemli
faktor olarak kabul edilmektedir (Cetin, 2013). Bu
asamada bagimliligin nedenlerinin, bagimlilik
duyulan davranis ya da nesnenin tespitinin anahtar
rol oynadig1 bilinmektedir. Bagimliligin temelde iki
neden cergevesinde ve iliskili olarak sekillendigi
ongorilmektedir. Bu bagimlilik nedenleri fizyolojik
ve psikolojik a¢idan incelenebilmektedir.

Bagimhiligin Fizyolojik Nedenleri

Bagimhilik yapan madde veya davranis bireyin
bilissel siirecleri iizerinde etkili olmaktadir. Ozellikle
bilissel yapilarin alimyi, islenmesi ve
depolanmasindan sorumlu olan yapilar tzerindeki
etkileri ile birlikte anilan bagimlihik madde veya
davranislar siirecte karar verme, 6dil sistemi gibi
bilesenlerde bazi degisikliklere neden olmaktadir.
Mezokortikolimbik sistem, 6diil sisteminin 6nemli
bir parcasini  olusturmaktadir. Dopaminerjik
yolaklardan bir tanesini olusturan
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mezokortikolimbik yolak, mezolimbik ve
mezokortikal yolaklarin birlesimiyle meydana
gelmektedir. Dopamin (DA) bu sistemdeki ana
norotransmiterdir. Mezolimbik yolak ventral
tegmental alandan (VTA), ventral striatum, amigdala
(AMG) ve hipokampiise uzanirken, mezokortikal yol
VTA’dan, prefrontal kortekse uzanmaktadir (Kaya ve
ark. 2019). Bagimlilik olusturan madde veya
davranislar viicutta dopamin (DA) {retimini
artirmaktadir. Dopamin seviyesi bagimlilikta 6nemli
bir rol oynamaktadir (Erisim, 1). Kisinin beyninde
dogal olarak tiretilen dopamin yeterli seviyede iken
disaridan dopamin alindiginda beyin buna karsilik
olarak dopaminin disaridan temin edilecegini
disiindiigi icin kendi Uretimini azaltmaktadir
(Leuenberger, 2006). Bununla birlikte, madde
kullanimi ve zararh aktivitelerin etkisi gectiginde ise
beyinde bulunan dopamin miktar1 olmas1 gereken
seviyenin altinda diiser. Bu siire¢ten sonra ise kisi
dopamin artisini saglamak icin madde kullanimi ve
zararlh aktiviteye tekrar basvurur. Normal seviyede
dopamin miktarina sahip egzersiz yapan kisi s6zel
olarak odiillendirildigi zaman dopamin seviyesi artar
fakat madde kullaniminda veya zararlh aktivitede bu
miktar normal seviyenin lizerinde artmaktadir. Bu
sliirecten sonra tekrarlanan kullanim sonrasinda
kullanilan madde ve zararl aktiviteye karsi tolerans
gelismekte, kisi artik madde kullanimini ve zararh
aktiviteyi beynin dogal olarak iirettigi dopamin
seviyesine ulasmak icin basvurmaktadir.

Bagimhiligin Psikolojik Nedenleri

Bagimlilik ile ilgili yapilan ¢alismalar genellikle
geleneksel  psikanalitik kuram  c¢ercevesinde
incelenmektedir (Manfredi ve ark., 2015). Onceki
yasantilarin  bireyin = bagimlliklar1  iizerinde
belirleyici faktéor oldugu kabul edilmektedir.
Bagimhilik yapan maddeler ile ilgili olarak
giinimiizde halihazirda gelistirilen ¢ok sayida
kuramsal aciklama yapilmaktadir (Babaoglu, 1997).
Bireyin sosyal yasantisinda edindigi deneyimler ve
yakin c¢evrenin tegvikleri bagimlilhikta etkili
olmaktadir. Catismali ve iletisimsiz aile iliskilerinin
bireyin psikolojisi tlizerinde olusturdugu baski,
yalmizlasma ve kacis, bagimhliklarin birincil
kaynaklar1 olarak goriilmektedir. Sosyal kabule
duyulan istek, gelisimsel duyarli zaman araliklarinda
yasanilan aksakliklar bireyde davranis bozukluklar
ve bagimliliklarla kendini gostermektedir. Donemsel
saplantilarin uygun yasantilarla ¢coziime
kavusturulamamasi biling dis1 stireclerde
gerceklesen bastirilmis dirtiiler kendisine madde
veya davranis bagimliliklan ile anlam kazanmaya
calismaktadir ~ (McMurran, 2003). Psikolojik
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bagimlilik nedenlerinin ortaya ¢ikarilmasinda uzman
yardimi muhakkak gerekli goriilmekte ve asamali bir
zaman diliminde bagimlhliklarin tedavisine yonelik
O6nlemlerin alinmasi1 beklenmektedir. Bagimlilik
duyulan madde veya davranis sonucunda elde edilen
haz, mutluluk, rahatlama gibi somut psikolojik
girdiler bireyin tedavi siirecinde gecikme ve
kesintilere neden olabilmektedir (Vardar, 2012).
Fizyolojik bagimlilik nedenleri bazi farmakolojik
calismalarla baskilanabilse de psikolojik
yonlendiricilerin ortam, zaman ve birey ile olan
iliskisinin devam etmesi bagimlilikla miicadeleyi
zorlastirmaktadir. Bu ve tanilanamayan psikolojik
faktorler bagimlilik iizerinde belirleyici faktorler
olarak bireyde bagimlilik derecesi, yogunlugu ve
sliresi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Davranissal Bagimlilik

Davranissal bagimlilik; madde bagimliligindan
farkli olarak herhangi bir yoksunluk doguran
uyariciya ihtiyac duyulmadan bagimlilik gelistirilen
eylemleri aciklamak icin kullanilan kavramdir. flgili
davranisa odiil sistemi ile ilgili sekilde zamanla
baglilik derecesi artmaktadir. Kisisel veya sosyal
odiillerle pekistirilen davranislar baslangicta kisinin
kendisinde veya yakin ¢evresinde bir rahatsizliga
neden olmasa da zamanla uyum sorunlarina neden
olmaktadir(DSM-1V, 2006). Genel olarak davranigsal
bagimliliklar tiiketici toplum anlayisinin gelismesi ile
paralel bir seyir izlemektedir. Giiniimizde baslica
davranissal bagimliliklar ve ozellikleri su sekildedir:

Aligveris bagimliligy;, bir alisveris davranisinin
bagimlilik olarak degerlendirilebilmesi i¢in bazi
ozellikleri tasimas1 gereklidir. Kisinin yalmzlik,
depresyon, lziintli, endise gibi dissal faktorlerin
olusturdugu baskilarla; ihtiya¢ duyulmayan objelere
sahip olma istegi, bu istegin getirebilecegi maddi ve
manevi sorumluluklar1 gérmezden gelme, alisveris
esnasinda rahatlama ve gevseme, sonrasinda gelen
pismanlik hissi belirgin o6zellikleri olarak karsimiza
cikmaktadir (Murali ve ark ., 2012).

Internet bagimhiligi; teknolojinin gelismesi ile
sanal diinya lzerinden yasanamayan duygularin
tatmini ile kendini gosteren internet bagimlilig
glinlimiizde {zerinde en fazla c¢alisma yapilan
alanlardan biri haline gelmistir (Shaw & Black,
2008). Internet bagimhlig; sosyal hayattan
uzaklasma, uykusuzluk, hareketsiz /sagliksiz yasam
bicimi ve giindelik yasam sorunlarindan bir kacis
alani olarak kendisini gostermektedir.

Kumar bagimliligi; kumar bagimliligy; kisisel, ailevi
veya mesleki hedefleri bozan, siirekli ve yineleyen,
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“patolojik  kumar oynama davranisi” olarak
adlandirilmaktadir (Erisim, 2). Kumar bagimliliginin
diger davramissal bagimliliklardan farkli olarak
bagimlinin yakin cevresinde en fazla yikima neden
olan bagimhilik ¢esidi oldugu sdylenebilir. Finansal
yeterliliklere olan zorunlulugu bireyi her tiirli anti
sosyal davranisa stiriikleyebilmektedir.

lliski bagimhligi; Xkisinin kendi benliginden
vazgecerek iliski yasadig kisi ile kurdugu saplantili
ve inisli c¢ikish bagimlhilhk cesididir. Kisinin iliski
yasadig1 kisiye atfettigi abartili ilgi ve devaminda
gerceklesen sorumluluk almadaki isteklilik ve 1srar
iliski bagimliliginin belirtisi olarak gézlenmektedir
(Peele & Brodsky, 1975). Karsi tarafin istismarina
acitk olan bu bagimhhk tiirtinde kisi iliskinin
kendisine verdigi zararlar1 biiyiik bir goniilliiliikle
kabullenmektedir.

Egzersiz bagimliligy; egzersiz, fiziksel 6zellikleri
korumak, siirdiirmek, gelistirmek veya saglikli bir
yasam icin gerekli olan aktivitelerin yapilmasini
aciklamak icin kullanilan bir kavramdir. Rekabet,
yarls, yogun miicadele icermeyen bu etkinlikler
biitlin insanlar i¢in uygulanabilecek dilizeyde
etkinlikleri kapsamaktadir. Diinya Saghk Orgiitii
(WHO), saghikli bir yasam i¢in haftalik en az 150
dakikalik bir egzersiz ihtiyacinin giderilmesi
gerektigini savunmaktadir. Davranigsal bagimliliktan
farkli olarak ele alinan egzersiz ve destekleyici
aktiviteler toplum saghgi acisindan ulusal ve
uluslararasi biitiin kuruluslar tarafindan
desteklenmektedir. Egzersizin bagimllik ile iligkisi
benzer sekilde baslamakla birlikte belirli noktalarda
farklilasmaktadir. Egzersiz bagimliligi ilk olarak
egzersiz yoksunlugunun uyku diizeni tuzerindeki
etkisini inceleyen c¢alismalarda Baekeland (1970)
tarafindan ortaya atilmistir (Griffiths, 1997).
Kavram, Classer (1976) tarafindan kendi
calismasinda popiiler hale getirilmis ve ‘Pozitif
Bagimhlik’ ardindan kitabi yayinlanmistir. Sachs ve
“Kosma bagimlilig1” kavramini ortaya atan Pargman
(1979; 1984) ise anksiyete, huzursuzluk, sucluluk,
sinirlilik, gerginlik, siskinlik, kas segirmesi vb. iceren
karakteristik yoksunluk sendromlarini tanimlayarak
slirece katkida bulunmuslardir.

Egzersiz bazen zorlayict bir davranis haline
gelebilir ve bu fenomeni tanimlamak i¢in su terimler
kullanilmistir: 'kosma bagimhligl' (Glasser, 1976;
Sachs & Pargman 1984), 'olumsuz bagimlilk'
(Morgan, 1979), 'zorunlu kosucular' (Yates ve ark.
,1983) 'anoreksik kosular' (Norval, 1980) ve
'hastalikli egzersiz' (Chalmers ve ark, 1984).
'Egzersiz bagimlihigl' terimi, belirli bir spora atifta
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bulunmadig1 ve fenomeni siniflandirdigi i¢in tercih
edilmistir. Egzersiz, beynin fizyolojik olarak
uyarilmasina yol acan bir uyaricidir. Ruh hali kisa
vadede degisir ve bazen bir o6fori durumuna
ulasabilir.

Giinde bir veya daha fazla diizenli bir programla tek diize bir egzersiz
modeli
Egzersiz diizenini siirdiirmek icin diger faaliyetlere gore artan bir
oncelik duzeni
Yillar icinde yapilan egzersiz miktarina karsi artan tolerans
Egzersiz programinin kesilmesini takiben bir duygu durum bozuklugu
ile ilgili yoksunluk belirtileri.
Daha fazla egzersizle yoksunluk semptomlarinin hafifletilmesi veya
onlenmesi
Egzersiz yapma zorunlulugunun 6znel farkindalig
Bir yoksunluk doéneminden sonra onceki egzersiz modelinin ve
yoksunluk semptomlarinin hizla eski haline gelmesi
*Egzersizle uzayan ve bir saglik uzmani tarafindan bu sekilde tavsiye
edilen ciddi bir fiziksel rahatsizliga ragmen egzersiz yapmaya devam
etmek ya da bireyin, esi, ailesi, arkadaslar1 veya meslegi ile sorunlar
veya catismalar yasiyor olmasi
*Performansi artirmaya yonelik bir arag olarak diyet yaparak asir1 kilo
kayb1 yasanmasi

Sekil 1. Egzersiz Bagimhlig1' icin Onerilen Tani Kriterleri (*Egzersiz

bagimlihigi ile iliskili davranis oriintileri)

Egzersiz bagimlilig1 icin konulan bu tani kriterleri
farkl diizey ve zamanlarda kisisel belirtilerle kendini
gosterebilmektedir. Egzersiz bagimhiligi ve diger
davranissal bagimliliklar i¢cin farkli tedavi yontemleri
uygulanmaktadir (Kaya ve ark., 2019). Yoksunluk
olusturan uyaranin belirlenmesi ve bu diirtiiselligin
farkli kaynaklara yonlendirilmesi tedavide baslangi¢

agamasi olarak kabul edilmektedir. Ilerleyen
asamalarda profesyonel yardim yaklasimlar
olusturulmaktadir.

Gere¢ ve Yontem

Tarama (Survey) modeli ele alinarak yiiriitiilen bu
calisma kesitsel 6zellik tasimaktadir. Calismanin etik
prosediirii Selcuk Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik  Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
04.06.2022 tarih E-40990478-050.99-297297 sayil
karar1 ile tamamlanmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Selguk Universitesi merkez
kamptste 2021-2022 6gretim yilinda 6grenim géren
Ogrenciler olusturmaktadir. Calismanin orneklem
grubunu, kolayda ornekleme yontemi ile secilen,
rekreatif amacghh fitness merkezi etkinliklerine
diizenli katilim saglayan ve ¢alismaya goniilli olarak
dahil olan 140 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi
olusturmustur. Calismaya dahil edilme Kriterleri
fitness merkezi iiyeligine sahip olma, dizenlik
egzersiz katilimcis1 olmaktir. Bu amagla calisma
katilim1 oncesi fitness merkezi tyeligi ve aktif
egzersize katilim saglayip saglamadiklari
sorgulanmistir.
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Verilerin Toplanmasi

Veri toplama islemi, ana kampiiste yer alan
birimlerde, sosyal aktivite alanlarinda, ders arasi
veya disinda toplanmistir. Aktif fitness merkezi
iyeligi olan ve rekreatif egzersiz ile ilgilenen veya
katilim saglayan bireylere calisma hakkinda 6n bilgi
verilmis, Kkisisel bilgilerinin korunacagi taahhiit
edilmis ve gonilliliik esasiyla 6lcek uygulanmistir.
Olgegin tamamlanmas: kisi bas1 5-7 dakika arasinda
zaman almistir.

Veri Toplama Araci

Arastirma kapsaminda fitness merkezlerinde spor
yapan bireylerin egzersize olan bagimliligin
belirleyebilme icin Egzersiz Bagimhligi Olcegi
(Exercise Dependence Scale-EDS-21) kullanilmistur.
EBO-21 egzersiz bagimhligim belirlemek amaciyla
gelistirilmis 21 sorudan olusan Likert tipi (asla-1 ve
daima-6) bir 6lcektir. EBO-21 yedi alt boyuta sahiptir.
Bunlar; (1) Geri Cekilme (Gerginlikten kaginmak i¢in
egzersiz yapiyorum), (2) Devamlilik (Yaralansam,
sakatlansam dahi egzersiz yapiyorum), (3)Tolerans
(Istenen etkiyi, yarar arttirmak icin siirekli egzersiz
siddetimi arttirtyorum), (4) Kontrol Kayb1 (Egzersiz
sikligimi azaltmaktan yoksunum), (5) Diger
Aktivitelerin Azalmas1 (Ise ya da derslere
odaklanmam gerekse bile egzersizi disiiniiyorum),
(6) Zaman (Egzersize ¢ok fazla zaman harciyorum)
ve (7) Niyet Etkisi (Planladigimdan daha uzun stire
egzersiz yapiyorum) seklinde ifade edilmektedir
(Trana, 2013; Davis, 2000; Weik ve Hale, 2000).
Housenblas ve Downs, (2002) tarafindan gelistirilen
EBO-21'in Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi
Yeltepe & Ikizler (2007) tarafindan yapilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical
Package for Social Sciences) for Windows 25.0
programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlari
(sayl, yiizde, ortalama, standart sapma)
kullanilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigi
normallik testlerinin yani sira histogram, Q-Q grafigi
ve kutu-cizgi (box-plot) grafikleri ile carpiklik ve
basiklik; varyasyon katsayisi gibi dagilim oélciileriyle
degerlendirilebilir (Hayran & Hayran, 2011).
Normalligin saglanmasi i¢in verilerin sacilma
diyagraminda degerlerin 45 derecelik dogruya yakin
gozlenmesi ve kutu cizgi grafiginde kutunun ortanca
cizgisini  ortalayarak  konumlanmasi  gerekir
(Biiytikoztiirk, 2011). Normal dagilim uygunluk
normallik testleri ve basiklik ¢arpiklik degerleri ile
kontrol edilmistir.
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Olgek puanlarimin normal dagihm varsayimini
saglamadig tespit edilmistir. Bu durumda niceliksel
verilerin karsilastirilmasi icin iki grup
karsilastirilmasi icin bagimsiz 6rneklem t testi
kullanilmistir. Giivenirlik analizi 6lceklerde yer alan
ifadelerin kendi aralarinda tutarlilk gosterip
gostermedigini ve ifadelerin tiimiiniin ayni konuyu
Olclip 6lecmedigini test etme amaciyla yapilmaktadir
(Ural & Kilig, 2006). Yapilan testlerin ve sonuglarin
giivenilir olabilmesi i¢in O6l¢limlerin gilivenilir
olmasini gerekmektedir. Bu baglamda o6lcege iliskin
giivenirlikler Cronbach Alpha ile incelenmistir.

Bulgular

Guvenirlik analizi 6lceklerde yer alan ifadelerin
kendi aralarinda tutarlilik gosterip gostermedigini ve
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ifadelerin timiiniin ayn1 konuyu 6l¢ciip 6lgmedigini
test etme amaciyla yapilmaktadir (Ural ve Kilig,
2006). Giivenilirlik analizinde, 0-1 arasinda degisen
Cronbach’s Alpha (a) katsayis1 degeri; 0.00-0.40
arasinda ise olcegin gilivenilir olmadigi; 0.40 -0.60
arasinda ise diisiik giivenirlikte, 0.60-0.80 arasinda
ise oldukga giivenilir ve 0.80-1.00 arasinda ise yliksek
derecede giivenilir bir o6lcek oldugu seklinde
degerlendirilmektedir (Tavsancil, 2005). Buna goére
egzersiz bagimliligi o6lcegi genel alfa degerleri
incelendiginde Olgek geneli i¢ tutarhihigin yiiksek
derecede alt boyutlarin ise oldukga glivenilir oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 1.
Kullanilan 6lgek ve boyutlarinin giivenirlik analizi sonuglari.
Olgek ve Alt Boyutlar Madde Alfa
Egzersiz Bagimhihig Olgegi 0,929
Geri Cekilme 1-8-15 0,687
Devamlilik 2-9-16 0,639
Tolerans 3-10-17 0,774
Kontrol Kaybi 4-11-18 0,688
Diger Aktivitelerin Azalmasi 5-12-19 0,614
Zaman 6-13-20 0,659
Niyet Etkisi 7-14-21 0,619
Tablo 2.
Kullanilan 6lgek ve boyutlarinin tanimlayici istatistikleri.
Olgek ve Alt Boyutlari Ort SS Basiklik Basiklik Std hata Carpiklik  Carpiklik Std hata
Egzersiz Bagimhhg Olgegi 2,70 0,86 1,822 0,407 0,996 0,205
Geri Cekilme 2,71 1,12 0,049 0,407 0,791 0,205
Devamlilik 2,38 1,05 1,080 0,407 1,107 0,205
Tolerans 2,80 1,20 0,084 0,407 0,791 0,205
Kontrol Kaybi 2,70 1,02 0,668 0,407 0,655 0,205
Diger Aktivitelerin Azalmasi 2,63 0,96 1,334 0,407 0,856 0,205
Zaman 2,81 0,97 1,287 0,407 0,865 0,205
Niyet Etkisi 2,87 0,97 0,719 0,407 0,759 0,205
Arastirmaya katilan katihmcilarin %52,1’i kadin, antrendrlik, %Z24,3'i beden egitimi ve spor

%47,/u erkektir. Yas dagilimlar1 incelendiginde
%65,7’si 22 yas ve alt1; %25’i 23 yas ve Ustii oldugu
tespit edildi. Ayrica katilimcilarin = %60,72si
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O0gretmenligi; %3,62s1 rekreasyon; %11,4i spor
yoOneticili boliimdedir. Katilimcilarin %75’i diizeni
spor yaptigini ifade etmistir.
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Tablo 3.
Katilimcilarin Demografik Bilgileri.
n %
22 yas ve alti 92 65,7
Yas 23 yas ve Usti 48 25,0
OrtSS / min-mak =»22,24+1,26 / 19,0 — 29,0
.. Kadin 73 52,1
Cinsiyet
Erkek 67 47,9
Antrenorliik 85 60,7
B&IGm Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 34 24,3
Rekreasyon 5 3,6
Spor Yoneticiligi 16 11,4
o Evet 105 75,0
Duzeni Spor Yapma Durumu
Hayir 35 25,0
Tablo. 4
Egzersiz bagimlilig 6lcegi puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari.
Cinsiyet Ort SS Test degeri p degeri
. . o Kadin 2,52 0,81 "
Egzersiz Bagimhlig Erkek 2,90 0,88 -2,641 0,009
2,56 1,03
Geri Cekilme Kadin -1,687 0,094
Erkek 2,88 1,20
Kadin 2,12 0,90 "
Devamlilik Erkek 266 113 -3,159 0,002
Kadin 2,60 1,06 *
Tolerans Erkek 3,02 130 -2,134 0,035
Kadin 2,54 0,97
Kontrol Kaybi Erkek 287 104 -1,919 0,057
Kadin 2,46 0,90
Diger Aktivitelerin Azalmasi -2,143 0,034*
Erkek 2,81 1,01
2,61 0,89
Zaman Kadin -2,605 0,010*
Erkek 3,03 1,01
Kadin 2,74 0,95
Niyet Etkisi Erkek 3,00 0,99 1,597 0,113
*p<0.05

Egzersiz bagimhihig1 6lcegi ve alt boyutlarindan
elde edilen puanlarin bireyin cinsiyetine gore
farkliik gosterip gostermedigini belirlemek icin
bagimsiz d6rneklem t testi yapilmistir. Sonuclar
incelendiginde egzersiz bagimlilig1 6l¢egi, devamlilik,
tolerans, diger aktivitelerin azalmasi, zaman alt
boyutlarindan elde edilen puanlar bireyin cinsiyetine
gore istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
gostermektedir (p<0,05). Erkeklerin kadinlara gore
egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin daha ytliksek oldugu
tespit edilmistir. Geri ¢ekilme, kontrol kaybi, niyet
etkisi alt boyutlarindan alinan puanlarin bireyin
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cinsiyetine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 5.
Egzersiz bagimhhgi 6l¢egi puanlarinin yasa gore karsilastirma sonuglari.
Yas Ort SS Test degeri p degeri
. . . 22 yas ve alti 2,65 0,84
Egzersiz Bagimliligi 23 yas ve Ustd 2.79 0,91 -0,909 0,365
. . 22 yas ve alti 2,59 1,05
Geri Cekilme 22 e T 293 123 1,692 0,093
22 yas ve alti 2,35 1,06
Devamlilik 23 yas ve distil 244 104 0,479 0,633
22 yas ve alti 2,74 1,20
Tolerans 23 yas ve Ustd 292 119 0,815 0,416
22 yas ve alti 2,63 0,99
Kontrol Kaybi 23 yas ve Ustd 282 1,07 1,045 0,298
Diger Aktivitelerin Azal 22 yas ve alt 53 %2 0,666 0,507
iger Aktivitelerin Azalmasi 23 yas ve Ustd 2,70 1,04 -0, :
22 yas ve alti 2,83 0,97
Zaman 23 yas ve iistii 2,77 0,97 0361 0,718
. .. 22 yas ve alti 2,82 0,93
Niyet Etk -0,785 0,434
s e 23 yas ve iistii 2,96 1,04 g g
Tablo 6.
Egzersiz bagimliligi 6lcegi puanlarinin diizenli spor yapma durumuna goére karsilastirma sonuglari.
Spor Ort SS Test degeri p degeri
. . . Evet 2,84 0,87 o
Egzersiz Bagimlilig S 226 0,69 3,607 0,000
. . Evet 2,78 1,14
Geri Cekilme o 2,49 106 1,365 0,175
Evet 2,52 1,09 -
Devamlilik o 194 0,78 2,915 0,004
Evet 2,99 1,24 -
Tolerans S 223 0,84 4,094 0,000
Evet 2,89 1,02 -
Kontrol Kaybi e 210 0,75 4,198 0,000
.y L . Evet 2,76 0,99 "
Diger Aktivitelerin Azalmasi A 223 0,77 2,893 0,004
Evet 2,96 0,98 o
Zaman i 237 0,78 3,211 0,002
Evet 3,00 0,97
a o @ ’ ’ * %k
Niyet Etkisi TG 248 0,86 2,836 0,005
**p<0.01
Egzersiz bagimlilig1 6lgegi ve alt boyutlarindan edilen puanlar bireyin diizenli spor yapip

elde edilen puanlarin bireyin yasina gore farklhilik
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz
orneklem t testi yapilmistir. Sonuglar incelendiginde
egzersiz bagimliligi 6lcegi ve alt boyutlarindan alinan
puanlarin bireyin yasina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklihik gostermemektedir (p>0,05).
Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi ve alt boyutlarindan elde
edilen puanlarin bireyin diizenli spor yapip
yapmamasina gore farklilik gésterip gostermedigini
belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi yapilmistir.
Sonuclar incelendiginde egzersiz bagimliligi dlcegi,
devamlilik, tolerans, kontrol kaybi, diger aktivitelerin
azalmasi, zaman ve niyet etkisi alt boyutlarindan elde
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yapmamasina gore farklilik géstermektedir (p<0,05).
Diizenli spor yapanlarin diizenli spor yapmayanlara
gore egzersiz bagimhhigl diizeylerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Geri ¢cekilme alt boyutundan
alinan puanlarin bireyin diizenli spor yapip
yapmamasina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Egzersiz bagimlhilig: ile ilgili yapilan ¢alismalar
baslangicta madde bagimliligi ile karsilastirmalar
yapilarak incelenmeye ve agiklanmaya c¢alisiimistir.
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Ancak davramigsal bagimliliklarin cesitlenerek
artmasi bu bagimhlik tiirlerinin ayr1 ayr1 ve 6zel
teknikler ile ele alinmasi gerekliligini ortaya
cikarmistir (Jee, 2016). Egzersiz bagimlilig ile ilgili
olarak bir¢ok yaklasim bulunmaktadir. Blumenthal
ve ark., (1985) kosucular iizerinde yaptiklar1 bir
calismada aileleri ile yasadiklar1 catismalara ragmen
sporcularin egzersiz yapmaya devam ettikleri ve
bagimliliklarinin ciddiyeti hakkinda herhangi bir
ipucu vermedikleri goriilmektedir. Bir baska
yaklasima gore ise egzersiz bagimliligi sorunu
yasayan bireylerde psikopatolojik veya "hastalik”
modelinin  gozlendigi sonucuna  ulasilmistir
(Leuenberger, 2006). Ayni1 zamanda bu bireylerin
‘hastalik’ nitelendirmesini "yaniltic1 ve gereksiz yere

asagilayict” oldugunu savunduklar1 sonucuna
ulasmislardir. Bu noktadan hareketle egzersiz
bagimlilarinin bu durumu kabullenmekte

zorlandiklar1 soylenebilir. Colt ve ark. (1981) ve
Simons ve ark., (1985) yaptig1 ¢alismalar egzersiz
bagimhiligi goriilen bireylerin ge¢cmiste afektif
bozukluk dykiisiiniin  yliksek prevalanst ve
depresyonun tamamlayici tedavisinde egzersiz
kullanimina artan ilgi oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Egzersiz bagimlhiliginin bir spor kliniginde kalici
bir yaralanma olarak ortaya ¢ikmasi daha olasidir. Bu
nedenle egzersiz bagimliligini teshis etmenin 6nemi,
fiziksel hastalik veya yaralanma varlhiginda egzersize
devam edilmesi halinde morbidite ve hatta
mortalitenin  6nlenmesinde  yatmaktadir. Bu
calismada elde ettigimiz sonuclar genel olarak bu
yaklasimlara es deger sonucglara ulasmistir.
Kullanilan 6lcek ve boyutlarinin tanimlayici
istatistiklerine gore en yiiksek ortalamalarin ‘Niyet
Etkisi’, Zaman’ ve ‘Tolerans’ degerlerinde oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuclara gore egzersizin
siklikla diisiiniilenden daha fazla miktarda ya da daha
uzun stire de yapildig1 (Ersoz, 2021), egzersizyapmak
icin cok fazla zaman harcandig1 ve istenilen etkiye
ulasmak icin egzersiz miktarinin artirilmasi ya da
aynt miktarda egzersiz yapmaya devam etme
sonucunda etkilerin azalmasi katilimcilarda egzersiz
bagimliliginin daha yogun bir sekilde goériilmesine
neden olmaktadir. Egzersiz bagimhhgi o6lcegi
puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari
incelendiginde ‘Geri Cekilme’ ve ‘Niyet Etkisi’ harig¢
diger alt boyutlarin tamaminda sonuclarin erkekler
lehine oldugu goriilmiistiir. Katra (2021) tarafindan
yapillan ‘Egzersiz Yapan Bireylerde Egzersiz
Bagimliligl ve Benlik Saygist’ ¢alismasi ile bu agidan
calismamiz paralellik gostermektedir. Kadinlarin,
yalnizlik ihtiyaclarinin daha fazla olmasi geri ¢ekilme
davranisinin yogunluga etki etmesinin yaninda aci
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esiginin ve dopamin salgilama diizeyinin fizyolojik
etkilerinin kadinlarin niyet etkisinde aleyhinde
sonuclara ulasmalarinda etkili oldugu soéylenebilir.
Ancak bu sonuglarin nedenlerine iliskin akademik
literatiirde daha fazla calismalarin yapilmasina
ihtiyac  duyuldugu goéz oOnline alinmalidir.
Katihmcilarin  yas durumuna goére yapilan
istatistiklere gére anlaml bir sonuca ulagilamamasi
katilimcilarin egitim diizeyi, sosyal cevre, benzer
kiiltir gibi 6zellikleri tasimasinin dogal bir sonucu
olarak kabul edilmektedir. Modern teknolojik iletisim
kanallar1 ve etkilesim aglarinin egzersiz kiiltiirtiniin
donemsel paydasint gelistirmis oldugu kabul
edilmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 6lcegi puanlarinin diizenli
spor yapma durumuna gore karsilastirma sonuclari
incelendiginde ‘Geri Cekilme’ alt boyutu hari¢ tiim
degerlerin anlaml bir fark olusturdugu sonucuna
ulasilmistir. Bu sonuglara gore diizenli spor yapan
bireylerin egzersiz bagimhhgi ile ilgili olarak
sergilenen  davranislar1  godsterme  egiliminde
olduklar séylenebilir. Egzersiz bagimliligin diizenli
spor yapan bireyler tlizerinde bu kadar anlamh
degerlere ulasmasi bagimlilik diizeylerinin hangi
yonde ve hangi zaman aralifinda uygulanan
aktivitelere yonelik olarak gerceklestiginin diger
calismalarla daha derinlemesine ve nitel arastirma

yontemleri ile incelenmesi gerektigi
ongorilmektedir.

Sonu¢ olarak fitness merkezleri o6zellikle
iniversite donemi ogrencileri icin Onemli bir

rekreatif etkinlik alanmi olarak hizmet vermektedir.
Ancak fitness merkezleri ile ilgili olarak yapilan
calismalarda ‘egzersiz bagimhiligy’ ile ilgili akademik
calismalar yogun olmasina karsin bagimhilik
konusunda bir 6nleyici ¢alismaya rastlanamamaistir.
Halbuki fitness merkezleri egzersiz bagimlilig: ile
miicadelede birincil konumda yer almaktadir. Fitness
merkezleri isletmecileri, egitmenler ve alan
uzmanlarinin egzersiz bagimlilig1 ile miicadelede 6n
safta yer almalar1 gerekmektedir. Egzersiz bagimliligi
belirtileri gosteren katiimcilar ile 06zel olarak
ilgilenilmesi, gerekli goriildiiglinde bir uzmana
yonlendirme yapilmas1 veya bagimlinin destek
alabilecegi ortamlarin diizenlenmesi 6nemlidir.
Bagimlilikla miicadelede birincil sorumluluk kisinin
yakin g¢evresindedir fakat oncelikli gozlem kaynagi
her zaman bagimlhiligin sergilendigi ortamda bulunan
uzmanlara aittir. Alanda yapilan akademik
calismalarin artirilmasi, federasyonlarin stirece dahil
edilerek fitness merkezleri uzmanlarinin
bilgilendirilmesi  sonucunda egzersiz  yapan
bireylerin bilin¢lendirilmesi saglanmalidir.
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Finansal Kaynak

Bu arastirmada herhangir bir kamu veya o6zel
kurulustan destek alinmamis, arastirmacilarin
imkanlari ile stirdiiriilmistiir.

Cikar catismalarn

Yazarlarin bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi bulunmadigini beyan eder.
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