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DUZENLI EGZERSIZ YAPAN BIiREYLERIN EGZERSIiZ
BAGIMLILIGI iLE YASAM KALITESI iLISKiISININ TESPITI

OZET

Bu arastirmanin amaci diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri
ile yasam kalitesi arasindaki iligskiyi incelemektir. Arastirma iliskisel tarama modelinde
gerceklestirilmistir.

Calismanin evrenini Istanbul Anadolu yakasindaki Erenkdy ilgesinin Sahrayicedit
Mabhallesinde bulunan 6zel saglik ve fitness spor merkezlerinde diizenli olarak egzersiz
yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklemini ise bu evren igerisinde kolayda drnekleme
yontemiyle segilen diizenli egzersiz yapan 400 (160 kadin 240 erkek) saglikli bireyler
olusturmaktadir. Calismada demografik anket formu kullanilarak toplanan veriler ve
arastirmanin verileri Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilen Yeltepe ve
Ikizler (2007) Tiirkge’ye uyarlanan “Egzersiz Bagimlihg Olgegi-21” ve Eser ve
digerlerinin (1999) Tiirk¢e’ye uyarlamis oldugu Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi
Olgegi-Kisa Formu “(WHOQOL-BREF)” kullanilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi ve pearson
korelasyon analizleri kullanilarak ¢6ziimlenmistir.

Egzersiz katilimcilarin egzersiz bagimliliginin cinsiyet, egitim diizeyi, meslek grubu,
BKI, egzersize baslama sebeplerine gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.
Ayrica yas grubu, haftalik egzersiz yapma siklig1 ve egzersiz yapilan saat degiskenlerine
gore anlamli iligkiler gosterdigi tespit edilmistir.

Egzersiz katilimcilarinin yasam kalitelerinin meslek grubu, egzersize baglama sebepleri
degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi buna karsilik katilimeilarin yasam
kalitelerinin cinsiyet, egitim diizeyi ve BKI degiskenlerine gore istatistiksel agidan
anlaml farklilhik gostermedigi bulunmustur. Ayrica yas grubu ve haftalik egzersiz
yapma siklig1 ve egzersiz yapilan saat degiskenlerine gore anlaml iliskiler gosterdigi
tespit edilmistir.

Aragtirma sonucunda ulasilan bulgulara gore egzersiz katilimcilarinda egzersiz
bagimlilig1 ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Bagimliligi, Yasam Kalitesi, Spor, Saglik

viii



DETERMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
EXERCISE DEPENDENCE AND QUALITY OF LIFE OF
REGULAR EXERCISE INDIVIDUALS

SUMMARY

The aim of this study is to investigate the relationship between exercise dependence
levels and quality of life of individuals exercising regularly. The research was
conducted with descriptive scanning model.

The population of the study consisted of individuals exercising regularly in private
health and fitness sports centers located in Sahrayicedit Neighborhood of Erenkdy
district of Istanbul Anatolian side. The sample consisted of 400 healthy individuals (160
female and 240 male) exercising regularly in this universe. In the study data collected
by using demographic survey sheet and “Exercise Dependence Scale-21” which was
developed by Hausenblas and Downs (2002) and adapted in to Turkish by Yeltepe and
Ikizler (2007) and in order to determine the World Health Organization Quality of Life
Questionnaire “(WHOQOL-BREF)” adapted to Turkish by Eser and others (1999) was
used. The data were analyzed by using descriptive statistics, independent groups t-test,
one-way analysis of variance and pearson correlation analysis.

It was determined that exercise dependence of exercise participants showed significant
differences according to gender, education level, occupational group, BMI, reasons for
starting exercise. In addition, it was found that there were significant relationships
according to age group, frequency of weekly exercise and hours of exercise.

It was found that the quality of life of the exercise participants varied according to the
occupational group, the reasons for starting the exercise, whereas the quality of life of
the participants did not differ statistically according to gender, education level and BMI
variables. In addition, it was found that there were significant relationships according to
age group and weekly exercise frequency and hours of exercise.

According to the findings of the study, it was concluded that there was a significant
relationship between exercise dependence and quality of life in exercise participants.

Keywords: Exercise Addiction, Quality of Life, Sport, Health
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BOLUM 1. GIRIS

Gelisen teknolojiyle birlikte insanoglunun hareketsiz bir yasantiya sahip olmasi saglik
problemlerine neden olmaktadir. Toplumun bilinglendirilmesi ve hayat miicadelesinde
basarili olmak icin saglikli olmak gerekir. Egzersiz yapan bireylerin sagligin1 koruyup
fiziksel hareketlilik kazanmasi, viicudun estetik goriinim kazanip kendini gelistirmesi,
yasam kalitesini arttirarak saglikli bir viicuda sahip olabilmesi i¢in sporu hayatina tesvik

edebilmesi gerekmektedir.

Giliniimliz diinyasinda insanlar gerek islerinden dolayr gerekse kendi tercihlerinden
dolay1 hareketsiz kalmaktadir. Hareketsizlik insanlari ¢esitli saglik sorunlar1 yagsamasina
sebep olabilmektedir. Bu nedenle insanlar saglik sorunlari yasamamak ve viicutlarini
zinde tutmak i¢in yasamlarinda diizenli olarak spora yer vermelidirler. Insanlarin sporu
hayatlarinin bir pargasi haline getirmeleri i¢in toplum bilinglendirilmelidir ve insanlarin
spor yapma egilimine girmesini saglayacak etkinlikler yapilmalidir. Bu konuda 6zel

saglik ve spor merkezlerine biiylik gorev diigmektedir.

Kisinin sagligimin korunmasi ve daha iyi seviyeye getirilmesi i¢in gerekli kosullarin
saglanmas1 ve en Onemlisi stres ve psikolojik baskilardan uzak bir ortam olarak
sayilabilir. Teknolojik gelismeye bagli olarak toplumlarda kisilerin yasam tarzlarinda
fiziksel aktivitelerden ¢ok zihinsel calismaya bagli olarak giderek artan pasif bir ortam
belirtilmektedir. Bu tiir yasam tarzina uyum saglamak yani bedensel hareketsizlik 20.

yiizyilin hastaliklardan biri kabul edilmektedir (Yaman, 1994, s.1)

Toplumdaki bireylerin fit ve formda bir viicuda sahip olmak icin goriiniislerine
verdikleri onem herkes tarafindan bilinmektedir. Bireylerin fiziksel olarak fit olmak,
daha zarif ve kasli ya da daha iyi olabilmek i¢in pek ¢ok alternatif denemektedir. Sosyal
iletisimin etkisiyle bayanlar daha fit ve zarif bir bedene sahip olmak isterken erkekler de

daha kasli bir bedene sahip olmayi diisiinmektedir (Altintas ve As¢1, 2005, s.101).



Her yastaki insanlar i¢in egzersiz yapmanin yararlart hemen hemen ortaya ¢ikmaktadir.
Tekdiize hayati devam eden insanlarda olusan bazi saglik ve ruhsal problemlerin
giderilmesinde olusan egzersiz yapmanin 6nemi, yasamin her alaninda bilinmektedir.
Egzersiz kan basincini diisiiriir, denge kaybedip diisme riskini azaltir, viicudun kas ve
kemik kiitlesi kaybmi yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket yetenegi gelisir,
formda bir viicuda sahip olup ve uyku diizenini saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir,
saglikli ve kaliteli bir yasam sunar (Chapek, 1994; akt: Géoniilates, Saygi ve Irez, 2010,
ss. 960-970).

Her birey saglikli hareket edebilme yetenegine sahiptir. Egzersizle saglikli bir yasam,
ancak planli ve programli diizenli bir sekilde hazirlanmasiyla yapilmaktadir. Bu
sonugla, egzersiz programlari, degisik yas gruplarina ve cinsiyete gore diizenli sekilde

planlanmalidir (Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt, 2010, ss. 665-674).

Egzersiz, saglik ve yasam kalitesi iligkileri lizerine yapilan ¢aligmalar, bireyin egzersiz
yaptiktan sonra viicudunun sasirtict derecede hastaliklardan korundugu, yasam kalitesini
artirdigin1 gostermektedir. Sonug¢ olarak egzersiz kisinin genel fiziksel olarak yasam
boyu saglikli olmasini sagliyor ve ayni zamanda egzersizin hastaliklar iizerindeki
yapilan caligmalar, bedeni fazla yormadan, planli ve programlart sporun hastaliklarin

tyilestirilmesine faydali oldugunu belirlemiglerdir (Sucan, 2012, s. 2).

Planli olarak yapilan bedensel aktiviteler egzersiz olarak tanimlanir. Spor, diizenli ve
siirekli beden hareketlerini icermektedir. Sagligin 6nlenmesinde egzersiz yapmak en
onemli temel etkendir (Zirhlioglu, 2011, ss. 214-222). Bu bilgiler baglaminda bu
calismada amag; diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile

yasam kaliteleri arasinda iligkinin incelenmesidir.

1.1. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile yasam kaliteleri

arasinda iliski var midir?

1.2. Alt Problemler

Diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile ilgili asagidaki alt

problemlere cevap aranmustir.



. Arastirmaya katilan katilimeilarin egzersiz bagimliliklari ne diizeydedir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyete

gore farklilik gostermekte midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri egitim

diizeylerine gore farklilik gostermekte midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri meslek

gruplarina gore farklilik gostermekte midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri BKI’ lerine

gore farklilik gostermekte midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimhilik diizeyleri egzersize

baslama sebeplerine gore farklilik gostermekte midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile yaslari

arasinda anlamli bir iligki var midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimhilik diizeyleri ile spor

yapilan gilin sayis1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile haftalik

yapilan spor saatleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Diizenli egzersiz yapan bireylerin yasam kaliteleri ile ilgili asagidaki alt problemlere

cevap aranmistir.

10.

11.

12.

13.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri cinsiyete gore farklilik

gostermekte midir?

Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri egitim diizeylerine gore

farklilik gostermekte midir?

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri meslek gruplarina gore

farklilik gostermekte midir?

Arastirmaya katilan katilimecilarin yasam kaliteleri BKI” lerine gore farklilik

gostermekte midir?



14. Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri egzersize baglama

sebeplerine gore farklilik gostermekte midir?

15. Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri ile yaslar1 arasinda

anlaml bir iliski var midir?

16. Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri ile spor yapilan giin sayis1

arasinda anlamli bir iliski var midir?

17. Arastirmaya katilan katilimcilarin yasam kaliteleri ile haftalik yapilan spor

saatleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Teknolojinin  gelismesiyle yasamin kac¢milmaz bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
hareketsizlik insanogluna sagliksiz bir yasam siirme egilimi getiriyor. Boyle ortamlarda
yasayan bireylerin hareketsiz ve duragan olmasi, saglik problemlerinin de ortaya
cikmasiyla birlikte her yastan insan1 saglik sorunlartyla karst karsiya getirebilmektedir.
Egzersiz yapan bireylerin sporu yasamlarinin i¢ine dahil etmek ve 6nemli bir pargasi
haline getirmek, fit olmak, kilo vermek ve saglikli yasamak amaciyla diizenli olarak
0zel saglik ve fitness spor merkezlerine gitmektedirler. Egzersiz, saghgi ¢ok ciddi
manada koruyarak insanin yasami icin biiylik faydalar saglamaktadir. Yapilan
egzersizin asiraya kagmasi kiside yasam kalitesini artirabilecegi gibi azaltabilir. Gerek
egzersiz bagimlilig1 gerekse yasam kalitesi ile ilgili bir ¢cok arastirma yapilmigken bu iki
degisken arasindaki iligkinin incelendigi bir tez calismasma {ilkemizde
rastlanilmamistir. Bu nedenle bu alanda daha fazla c¢alisma c¢esitlendirilmeli ve
aragtirma yapilmalidir. Dolayisiyla diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 diizeyleri ve yasam kalitesi arasindaki iligski incelenerek bagimliligin
Onlenmesi ve yasam kalitesi durumlarini arttirmaya yonelik aragtirmalardan elde
edilecek bilgilerin daha sonra gerceklestirilecek olan c¢alismalara temel olusturarak,

arastirmacilara yol gosterip kaynaklik etmesi agisindan 6nemli olacag diisiiniilmektedir.



1.4. Varsayimlar

— Arastirmada segilen arastirma grubunun evreni temsil giliciine sahip oldugu

varsayilmistir.

1.5. Siirhliklar

— Arastirma Istanbul ilindeki Erenkdy ilgesinin Sahrayicedit Mahallesinde bulunan
0zel saglik ve fitness spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireyler ile,

— Arastirma verileri bireylerin verdikleri cevaplar ile sinirhdir.

1.6. Tanimlar

Egzersiz : “Egzersiz, planl, yapilandirilmis, tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir ya da

birkag unsurunu gelistirmeye amagclayan siirekli aktivitelerdir” (Ozer, 2016, s.11).

Egzersiz Bagimliligi: “Zamaninin ¢ogunu fiziksel aktivite yaparak gegirmeye asiri
istekli olma, bazi engellere ragmen kontrol edilemeyecek diizeyde asir1 egzersiz

yapmadir” (Hausenblas ve Downs, 2002, ss.89-123).

Yasam Kalitesi: “Fiziksel ve psikolojik faktorleri kapsayan, kisinin saghik ve

mutlulugudur” (Lamb, 1996, ss. 363-377).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Egzersiz

2.1.1. Egzersiz tanim

Egzersiz; “planli ve programli olarak olusturulan, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla ilkesini gelistirmeye ya da korumaya yoOnelik olarak yapilan tekrarlayici viicut

hareketlerine egzersiz denir” (Biddle, 1995, ss. 3-25).

Egzersiz bilim insanlar tarafindan dogrulanmistir. Hollman tip agisindan egzersizi
“Organizmada, fonksiyonel ve morfolojik degisimleri olusturan ve bireyin verimini
artirmasi ile belirli zaman dilimi igerisinde uygulanan yiiklenmelerin biitiinii” seklinde
tanimlanmistir. Egzersiz sedanterler i¢in hayat boyu yapilacak bir etkinlik veya
hareketlilik olarak zeki ve ruhsal agidan fiziksel saglik formunun korunmasi, plan
program c¢ercevesinde yapilan diizenli fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir

(Polat, 2004, s. 9).

Egzersiz kisinin performansini yiikseltmek ve kapasitesini koruyup arttirmak amaci ile
hareketi olusturan sistemin diizenini saglayan planlanmis diizgiin hareketlerin
yapilmasidir. Egzersizin temel amaci kilo vermek, formda kalmak i¢in sonug olarak
kuvveti, dayanikliligi gelistirmek, viicut yag oranmimi azaltmak, oksijen dagilimini,
metabolizma hizin1 ve kalp atis hizin1 dengelemek, kas-eklem hareketlerini rehabilite
etmektir. Bunlarin hepsi sagligimiz i¢in gereklidir ve herkes giinliik yasamina mutlaka

bir egzersiz programina katilmalidir (Tel, 2017, s.7).

2.1.2. Egzersiz tiirleri

Egzersizler aerobik egzersiz, agirlik egzersizleri ve esneklik egzersizleri olarak ayrilir.
Aerobik enerji sistemi kullanilarak yapilan egzersizler metabolizmanin oksijen tasima

ve kullanma becerisinin gelisimini saglarken diren¢ egzersizleri kaslarin calisma



kapasitesini olusturan siirat, kuvvet gibi parametreleri gelistirmeye yardim eder.
Esneklik egzersizleri eklemlerin hareket acisinin yiikselmesine ve bu eklemlerle iligkisi

olan kaslarin ¢caligmasini kolaylastirir (Yeltepe, 2011, s. 89).

2.1.2.1. Aerobik egzersiz

Maksimum kalp atim hizinin %60-80 araliginda oldugu 15 dakika ve iizerinde biiyiik
kas gruplar calistirilarak yapilan fiziksel aktivitelere aerobik egzersiz denir. Aerobik
egzersizlerin hedefi aerobik giiciin yani Kardiyovaskiiler kapasitenin gelistirilmesidir

(Yeltepe, 2011, s. 89)

Aerobik egzersizler fiziksel saglik icin dnemlidir fakat bunun yani sira zihinsel sagligin
da gelismesi icin olduk¢a faydali ve gerekli egzersizlerdir. Yiirliyis, kosu, ylizme,
bisiklete binme, step ya da aerobik calismalar1 gibi egzersizler diisiik siddette uzun
zaman siirdiiriilen, aerobik giic ve dayanikliligi (yani viicudun oksijen kullanabilme
kapasitesini) gelistiren egzersizlerden birkacidir. Aerobik, oksijen demektir. Kalp
kasinin gelisimini ve cigerle birlikte oksijeni daha etkili kullanabilme becerisi
Kardiyovaskiiler kapasitenin artmasidir ve bu da aerobik egzersizlerin en Onemli

faydalarindan biridir (Yeltepe, 2011, s. 90).

Aerobik egzersiz 20-60 dakika arasinda siirekli degismekte olan interval gibi gesitli
programlarin  uygulandigi  boliimdiir. Devamli  yliklenme aerobik egzersiz
programlarinda en ¢ok yapilan yontemdir. Yiirliyis, kosu ve bisiklet gibi aktiviteler
Ozellikler bu yontemle gelistirilmektedir. Devamli egzersiz programlarinda en cok
kullanilan egzersiz tipleri, yiiriime, jogging, kosu ve bisiklete binmektir (Ozer, 2006,

5.109).

2.1.2.2. Agirhik egzersizleri

Agirlik egzersizlerinin asil hedefi, kas kuvvetini, kasin dayanikliligini ve kas tonusunu
gelistirmektir. Kas kuvveti ve kas dayaniklilig1 kisinin gilinliik aktiviteleri icin etkilidir
cinkii giinliik aktiviteler, islerin yapilmasi1 i¢in bireyin kas kuvveti ve kas
dayanikliliginin belli bir kismindan faydalanmasini gerektirir. Agirlik egzersizlerinde,
yapilan egzersizin siddeti tekrarla ters orantilidir yani egzersizin siddeti artarsa yapilan

tekrar sayis1 azalir, tam tersi egzersiz siddeti azaldikca da tekrarin sayisi artar. Agir



yiiklerle yapilan 3-5 tekrarli setlerde kasin tonusu ve kuvveti artar, 15 tekrar ve {izeri
hafif yiiklerle yapilan egzersizlerde de kasin dayanikliliginin artmasi saglanir (Yeltepe,
2011, ss. 91-92).

2.1.2.3. Esneklik egzersizleri

Esneklik; bir eklemin maksimal hareket genisligidir. Esnekligin artirilabilmesi,
yaralanma ihtimalini digiiriirken viicuttaki eklemlerin hareket alaninin artirilmasina
yardimel olur ve egzersiz yapilirken eklemin hareket acisinin tiim hareket alani
icerisinde rahatlikla hareket edebilmesini saglar. Esnekligin gelistirilmesi i¢in en iyi
yollardan biri gerdirme (stretching) egzersizleridir. Gerdirme egzersizlerinin tiirleri
vardir. Bunlar statik ve balistik gerdirme olmak {iizere ikiye ayrilabilir. Yaylanma
hareketi nedeniyle balistik gerdirmede kas kasilir ve boyu kisalir kalinlig1 artar. Statik
gerdirme kasin hareket sinirina kadar yavas bir sekilde kasilmasini ve kasta hafif
gerginlik hissi olusturan bu pozisyonda 15-30 saniye civarinda tutulmasini ve
birakilmasini igerir. Her bir kas icin olmasi gereken gerdirme tekrar sayisinin 2-4
araliginda bulunmasi1 yeterlidir. 5 ve 10 tekrar aralifinda yapilan gerdirmelerde
esneklikte asir1 6nemli bir degisim olmadig goriilmiistiir. Statik gerdirme, daha
giivenilir bir metot oldugu i¢cin uygulanmasi gereken gerdirme tiiriidiir (Yeltepe, 2011,

ss. 93-94).

2.2. Egzersiz Etkileri ve Anaerobik Kapasite

Egzersize baglayan bireyin ilerleme gosterdigi alanlar, viicut yag orani, tansiyon ve
dinlenim nabzimin diismesi, kilo vermesi ile birlikte bedensel degisiklikler olacaktir.
Egzersize katilan bireyin baslangi¢c ve son durumu arasindaki farki gérmesini saglayan
stirekli testler yapilmasini sonuglar hakkinda bireyleri bilgilendirilmelidir. Spor
basladiktan sonra arasindaki farki testler sayesinde aldigi bilgilerle gostererek bireyin
egzersize diizenli olarak devam etmesini ve ilerlemesini saglayarak motivasyonunu

giderek arttiracaktir (Yeltepe, 2011, ss. 36-37).

Anaerobik kapasite “Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet
kaslarinin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is

kapasitesi anaerobik kapasite olarak tanimlanmaktadir.” Anaerobik is, patlayici giiclin



ortaya konmasinda, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile
kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik egzersizler ; yavasg, kontrollii ve kisa
siireli egzersizlerdir. Agirlik kaldirma, yiiksekten atlama, durup sigrama, giille atma,
cirit atma, siirat ¢ikiglar1 (futbolda, voleybolda, basketbolda), 25 m hizli ylizme gibi kisa
stireli yogun egzersizlerdir (Yildiz, 2012, ss. 1-8).

2.3. Egzersiz Yapmay1 Etkileyen Faktorler

Diizenli olarak yapilan egzersiz, kisinin kronik hastaliklara karsi korunmayi, ruhsal
olarak bireyin iyilik halini arttirmaktadir. Kisinin huzurlu, saglikli ve mutlu bir hayat
siirdlirmesi ve yasamina devam ettirmesini saglamaktadir (Dogru, Kizilei, Balc,

Korkmaz ve Tekindal, 2015, ss. 102-109).

Diizenli yapilan egzersizin; kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet (Tip 2 seker
hastalig1), yiiksek tansiyon, iskemik inme, gogiis kanseri, obezite ve kemik erimesi
diizeyinin azalmasinda rol oynadigi goriilmektedir. Planli yapilan bedensel aktivite
kemik, kas ve eklemler i¢in de etkili olmaktadir. Saglik agisindan olduk¢a faydali
etkileri nedeniyle diizenli olarak yapilan bedensel aktivite, yasam kalitesinde faydali

olmaktadir (Kitis ve Gilimiis, 2015, s5.399-411).

Sedanter yagam tarzi, biitiin her donem insanda farkli farkli saglik problemlerine sebep
olur. Belli bir yasin sonrasinda olusan kronik hastaliklar orta yasta ve sonrasinda
pesinde sorunlar getirmektedir. Bu durumlar atlatmak, viicudu formunda ve saglikli
durumda tutmak amaciyla; uzun yillar spor, saglikli yasam i¢in spor, jogging, aerobik,
fitness gibi aktivitelerin git gide dnemi artmaktadir (Géniilates, Saygin ve irez, 2010, ss.

960-970).

Egzersiz yapmayi etkileyen en onemli sartlardan biri, kisinin daha onceden egzersiz
yapmamigsa kendini zorlamayacak sekilde egzersize baslamali, daha sonralar1 yavas
yavas hem zamanim arttirarak hem de hareketleri farkli sekilde viicudu yormadan
devam etmelidir. En 6nemli ve en uygun egzersiz hareketi yiiriiyiistiir. ilk basta yavas
yiirliyerek 500-600 metreden baslayarak, zamanla 3-5 km’ye kadar ¢ikarilabilir (Akin,
2017, ss. 271-280).

Egzersizin temel amaci diizensiz bir hayatin neden oldugu dogal ve fiziki bozukluklar1

onlemek, yerine fiziki sagligin temel tas1 olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel



uygunlugunu, sagligin1 uzun yillar korumaktir. Gelismis iilkelerde insanlarin egzersize
olan ilgisi biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklanmaktadir (Glinay, Siktar,
Siktar ve Yazici, 2008, s. 221).

2.4. Egzersiz Saghkla Iliskisi

2.4.1. Fiziksel ve fizyolojik olarak saghkl olmak

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin fizyolojik yararlari psikolojik sagligi, uykuyu
diizenleme, stresi ve kaygiyr azaltma, huzurlu olma kisinin 6zgiivenine katki saglama

gibi 6zellikleri vardir (Vardar, Vardar, Toksoz ve Siit, 2012, ss. 51-57).

Fiziksel olarak egzersiz, kisinin yagaminin her asamasinda gerekli olan ve bireyin
yasam kalitesini artiran ve saglikli yasam kosullarinin basinda gelir. Cocuklarda ve
genglerde saglikli ve fiziksel katkisi olan egzersiz, yash bireylerde de viicut direncinin
artmasin1 saglayarak yaslilikla birlikte gelen hastaliklardan korunma veya bu
hastaliklara kars1 daha hafif olmasini saglamaktadir. Egzersiz ayrica genclerin sosyal
olarak diger bireylerle daha siki iliskiler kurmalarmi saglayict yonde de etkili
olmaktadir. Bu acidan bakildiginda egzersizin kisinin beden sagligin1 faydali yonde
etkileyerek bir faktér oldugunu sdylemek de miimkiin olmaktadir. Sportif etkinlik,
kisinin kaliteli bir yasam saglamasini olanak saglayan ve saglikli bir sekilde yasamin
idame ettirilmesindeki bir yontemdir. Egzersiz ile yapilan hareketler viicudun sadece bir
boliimiinii daha iyi ¢aligir, yani saglikli hale getirmekle kalmamakta, planli olarak
yerine getirilen hareketler ile viicuttaki bircok boliimiin ideal sartlarda islemesi
saglanabilmektedir. Bu a¢idan bakildiginda planli olarak yapilan fiziksel aktivite olan
egzersiz, insan viicudundaki kas iskelet sisteminin, kalp ve damar sisteminin, kemik ve
eklemlerin, olabildigince ideal sartlarda ve istenilen seviyelerde calismasini

saglamaktadir (Akkurt, 2018, ss. 1-4).

Saglik icin sporun fizyolojik olarak asil hedefi; sedanter yasam tarzinin neden verdigi
organik ve fiziki bozulmalarin 6niine ge¢cmek ve fiziki sagligin fizyolojik kapasitesini
artirmak ve saglik durumunu yillarca koruma altina almaktir. Geligmis iilke insanlarinin
egzersiz yapmaya ilgisi biyolojik bir denge gereksinimi olarak agiklanmaktadir (Zorba

ve Saygin, 2009, s. 37).
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Diizenli spor yapildiginda fizyolojik olarak saglik olmak;

“Daha pozitif hissedilmesine ve tembellikten uzaklagmaya,
— Saglam, canli, hareketli, egzersiz yapmaya istekli birey haline gelmeye,
— Oz sayginin gelismesine,
— Organizmayu fiziksel ve psikolojik streslerin etkisinden korumaya,
— Yasamaya daha huzurlu bakmaya ve stresten uzaklagmaya,
— Sinirli ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,
— Kendine olanin giiveninin artmasina,
— Diizenli uyku ritmine sahip olmaya,
— Kisiler aras1 ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlagma duygularin

gelistirmeye yardimci olur” (Zorba, 2012, s. 21).

Genellikle insanlarin saglik igin fiziksel etkinliklere katilmasindan daha cok, baska
kisilerinin zoruyla veya kilo vermek amaciyla spor yaptiklarini goriilmektedir. insanlart
icinde miizik ve ritim olan, tempolu, cesitli aktivitelere katilmasi ve bedensel
etkinliklerin siirekli yapilmasi spora isteklendirmesiyle yaygin hale getirmektir (Tortop,

On ve Ogiin, 2010, ss. 91-97).

2.4.2. Duygusal olarak saghkh olmak

Duygusal olarak saglik; toplumun ve kisinin akil sagligiyla alakali psikolojik saglik;
toplum Kkiiltiirlinden etkilenmesiyle birlikte siklikla hayattan zevk alma, mutsuzluk ve
stres ile bas edebilme becerisi, amaca ulagabilmek i¢in adimlarin dogru uygulanmasini
icermektedir. Yani, sevin¢li olmak ve buna benzer duygular, kendine saygi duymak gibi
ruhsal konular i¢ine alan karakteristik 6zelligi ve yasanan istenmeyen olaylara direncli

olmak, altindan kalkabilme kapasitesi biciminde de tanimlanir (Inegli, 2017, s.1).

2.4.3. Sosyal olarak saghkh olmak

Sosyal olarak saglikli olmak, bireylerin hayatini siirdiirdigii ortamda sagligint kotii
yone gotiirecek etkenlerin bulunmamasidir. Yani hayatini silirdiirdiigli ortamdan kisiye
olumsuzluk gelmemesi olarak da diisiiniilebilir. Ornek vermek istersek; gevre kirliligi,

havaninin ve suyun sagliga zararli hale gelmesi, motorlu tasit yogunlugu, yasanilan
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ortamdaki kisilerin okumusluk diizeyi, bilgi seviyesi ve duyarsizliklarin yol actig
sorunlar, elektrik ve ulasim problemleri igermektedir. Sosyal saglik, kisinin iginde
oldugu ortamda ruhsal ve bedensel saglhigim1 olumsuz etkilemeyecek etkenleri fark
edebilmesidir. Fark edememesi halinde kisinin ruhsal ve bedensel durumu sikintiya
girebilir, hastalik ortaya ¢ikabilir veya deformasyonlar ortaya ¢ikabilir. Bu sonuglara ek

olarak erken yasta beklenmeyen 6liimleri ekleyebiliriz (Ors, 2012, 5.18).

Toplumun sosyal yapisi i¢inde bireylerin birbirleriyle kaynasmasi veya sosyal anlamda
kendilerini bir iist diizeye getirmesinde sporun katkisi biiyiiktiir. Spor sosyallesme
evresini 1yi olarak etkileyen vazgegilmez aktivitelerden biridir. Spor toplum yasaminda
kisilerin sosyallesmesine biiyiik 6l¢iide yardimct olur (Erkal, 1992; akt: Durmusoglu,
2011, ss. 43-44).

2.4.4. Mental olarak saghkh olmak

Diinya saglik orgiitiine (WHO) gore; “Mental olarak saglikli olmak; kisilerin kendilerini
ifade edebildikleri, yeteneklerini sergileyebildikleri, yasamlar1 i¢indeki normal stresle
basa cikabildikleri, verimli ve sonuglar1 faydali olacak bigimde c¢alistiklart ve
toplumlariyla katkili bir birliktelik i¢cinde olabildikleri durumdur” olarak tanimlanmistir.
Bunlar, diger organlarimiz gibi olan beynin ana fonksiyonlarina ait belirtilerdir

(Durmusoglu, 2011, s.43).

2.5. Egzersizin Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkisi

Dolasim sistemi kan, kalp kast ve kan damarlardan meydana gelir. Dolasim
sistemindeki gorev, kan damarlar icerisinde basing saglayarak, dolagimi hiicrelerin i¢
ortamda madde aligverisini ve beslenmesini, onarimini, sicakligin viicuda dagilimim
saglayarak hormonlarla birlikte ¢esitli oksijen tasinmasini yapmakla gérevlidir (Arinct

ve Elhan, 1993, s. 68).

Dolasim sistemindeki egzersiz gorevi, aktif sekilde dokulara enerji i¢in kani elde
etmektir. Bu olusum sirasinda kasin gorevi devreye girip gerekli olan oksijen alindig
gibi metabolik artiklarin uzaklastirilip gergeklesmis olur (Ugur ve Baysaling, 2002, s.
35).

12



Dolagimda en 6nemli uzuv kalptir. Egzersizde ilk hareketlilikte kalp gelmektedir.
Egzersizin kalp dolasim sistemi ilizerindeki en 6nemli 6zelligi, organizmanin oksijen
kapasitesini arttirmak ve kalbin oksijen gereksinim duymasini engellemektir (Kale,

2002, s. 75).

Egzersizde kalbin atim siklig1 ve hacmi egzersiz sirasinda artar. Kalp frekansi egzersiz
sirasinda yiiklenmeye bagli olarak dogrusal artar. Bu olaylar sonrasinda kalp dakika
volliimii artar ve egzersiz ile kirli kan doniis akimi artar. Egzersizin yapilma siddetine
gore degisim basladiginda kalp atim siklig1 yiikselir. Goriilen artis viicudun gereksinimi
olan oksijeni karsiladigi anda steady state durumuna ulasana dek siirer (Murath ve

Yaman, 1997, s. 68).

Aerobik (oksijenli) solunumla enerji sentezinde besin maddelerinin ATP resentesini
saglamak iizere yanmasi i¢in hiicrede yeterli miktarda oksijen bulunmasi gerekmektedir.
Organizmada oksijen, akcigerlerden kana geg¢mekte ve dolasim sistemiyle ilgili
dokulara (egzersizde kaslara) iletilmektedir. Is yiikiiniin artmasiyla birlikte harekette
aktif olan kas miktar1 da artacagindan, organizmanin oksijene duydugu ihtiya¢ artacak
ve bundan dolay1 dolasim sisteminde yeni diizenlemeler (uyumlar) gerekecektir (Ergen,

Demirel, Giiner, Turnagdl, Basoglu, Zergeroglu, Ulkar ve Hazir, 2015, s. 71).

Egzersiz yapilirken egzersiz siddetiyle neredeyse ayni oranla kalp debisini artiran
birbirinden farkli pek cok fizyolojik etki ayni anda gerceklesir. Gergekte, egzersiz
yapilirken dolasim sisteminin besin maddeleri ve oksijenin kaslara transferi i¢in kalp
debisini artirma 6zelligi, slirdiiriilen kas isinin smirlarinin tespit edilmesinde, kasin
kendi giicii kadar énemlidir. Ornek olarak kalp debilerini artirabilen maraton kosuculari
ve genellikle rekor kiran kosu siirelerine sahip atletlerdir. Egzersiz yapilirken
kardiyovaskiiler sistemin onemli bir gorevi kaslara ihtiyaci olan besin maddesi ve
oksijeni tedarik etmektir. Maksimal egzersiz yapilirken hem kalp hizi hem de kalp
hacmi maksimum sinirlarinin %95’ine kadar ¢ikarlar. Vurum hacmi ile nabiz sayisinin
carpimi bize kalp dakika hacmini verir, bir insanin kalp dakika hacmi en fazla
maksimalin %90’1na yiikselebilir. Bundan dolay1 kabul goérmelidir ki erkek ve kadin
maratoncularin performanslariin diizeyi kalplerinin performans seviyesi ile alakalidir;
clinkii egzersizdeki kasa gerekli oksijen tedarik etmedeki en kisitlayici baglanti kalptir

(Guyton, 2017, ss. 261- 1092- 1093).
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Egzersiz yaparken dolagim sistemi dokularin gerek duydugu kani dokulara tedarik eder.
Yiikselmekte olan viicut sicakligini sabitler. Diizenli antrenmanlar kalp dakika
vollimiinii yiikseltir. Nabizdaki artig azdir. Nabiz 60’1n altindadir. En diisiik oldugu anda
nabiz 30 olarak Ol¢lilmiistiir. Yiiklenmelerde nabzin normal diizeylere gelmesi sporla
alakast olmayan kisilere gore daha kiz siirede gerceklesir. Egzersiz sirasinda kaslarin
oksijene duydugu ihtiyag¢ artar ve kalbin atim hizi artar. Bu sekilde dolasim sistemi
tizerinde olumlu bir etki yaratir. Damarlarin gelismesine yardimci olan egzersiz
hareketleri kanin viicudun her boliimiine kalp tarafindan daha kolay bir sekilde
iletmesini saglar. Egzersiz yapilirken gerekli kaloriyi yakip viicut lipitlerini yikar ve kan
basincina pozitif bir sekilde etkili olarak kalp hastaliklar1 ihtimallerini azaltir (Demir ve

Filiz, 2004, ss. 109-114).

2.6. Egzersizin Iskelet Kas Sistemi Uzerine EtKkisi

Kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle olusan kas dokusu uyarilabilir ve uyarilar
iletebilir. Kaslar uyarilara tepki olarak kasilir. Iskelet kaslari egzersiz igin ayri bir
oneme sahiptir. Ciinkii kas dokusu yoksa herhangi bir hareketin yapilmasi miimkiin
degildir. Egzersiz yapilirken kas dokusunun ihtiya¢ duydugu oksijen ve besin ihtiyaci
viicudun viseral kaslarimin ihtiya¢ duydugu oksijen ve besinden daha fazladir.
Egzersizin devam etmesi ¢aligmanin siddeti sonucunda ortaya ¢ikan yorgunluga baglidir

(Zorba, 1999, s.324).

Insanlarin ¢alisirken veya egzersiz yaparken yaptiklar aktiviteler i¢in kas dokusunun

calismasina gereksinimleri vardir. Insanda ii¢ ¢esit kas dokusu bulunur:
1. “Diiz kaslar (istem dis1 kasilan kaslar)
2. Istemli kasilan, iskelet kaslar1
3. Kalp kas1” (Zorba, 1999, s.325).

Diiz kas sinyallerini otonom sinir sisteminden alir ve kisinin istegi ile kontrol edilemez,
istem dis1 ¢alisir. Fiberleri uzun ve spin seklindedir. Fiberler tek nukleusludur. iskelet
kas1 istemli olarak veya somatik sinir sistemi ile sinyallerini alir. Fiberleri uzun ve
silindirik yapidadir. Fiberleri birka¢ yliz cekirdekli genis hiicreden meydana gelir.

Iskelet ve istemli kaslar isimlerinden de anlasilacag: gibi, sirali, agik-koyu renkli ve
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paralel kiigiik bantlardan olusur. Kalp kasi, istemli kas ve yapisal olarak diiz ve iskelet
kas dokusundan farkli olarak interkalar diskleri vardir. Kalp kasi otomatik olarak

diizenli bir ritimle kasilir (Zorba, 1999, s.325).

Insanin kas yapisindaki kas liflerinin temel olusumlar1 birbirleriyle ayni1 olmakla birlikte

gorevleri bakimindan ti¢e ayrilirlar:
“Beyaz kas lifleri
—  Kirmizi kas lifleri
— Karigik (intermediar) kas lifleri” (Sevim, 1995, 5.36).

Beyaz kas lifleri kalindir ve hizli tepki verir. Uyarilma dereceleri yiiksektir ve gabuk
uyarilirlar. Anaerobik kapasiteleri fazla olmakla birlikte ¢abuk yorulurlar. Anaerob
enerji mekanizmasina sahiptir. Kirmizi kas lifleri yavas ve kuvvetsiz kasilirlar ancak
yorulmalari1 uzun siirer. Beyaz kas liflerine gore bes kat daha fazla miyoglobin igerirler.
Bu da dayanikliliklarinin gdstergeleridir. Aerob enerji mekanizmasina sahiptir. Karisik
kas liflerinde ise kimyasal bilesimlerine gore beyaz ya da kirmizi1 kas lifi 6zelligi agirlik

kazanir (Sevim, 1995, s.36).

Iskelet kaslar1 fizyolojik gereksinimlerin degismesine adapte olabilen plastik yapilardir.
Noral, humoral ve mekanik etkenlerin kas lifindeki fenotipinin diizenlenmesinde rol
oynar. Noromuskiiler aktivitenin artmasi ve mekanik yiik, hizli liflerin yavas liflere
dogru doniisiimiine yol agarken néromuskiiler aktivitenin azalmasi ve mekanik yiikiin
kalkmasi, yavas liflerden hizli liflere dogru doniisiime yol acar. Antrenmanlarin kas lif
tiirlinde degisime yol acip agmadigl uzun siiredir devam eden bir tartisma konusudur.
Onceden yapilan ¢alismalar1 arastiracak olursak konuda goriis birligi saglanmadigini
fark edebiliriz. Bu konudaki bazi arastirmalar sonucunda dayaniklilik egzersizi ile
herhangi bir degisim gozlenmemisken insanlarda yapilan bir ¢ok dayaniklilik
caligmasinda da Tip IB liflerinde sayica azalma, Tip IIA liflerinde ise artma
gozlenmistir. Buna benzer olarak kosu bandinda kosturularak dayaniklilik antrenmani
uygulanan si¢canlarda MHC IIb yiizdesinde azalma ve MHC Ila yiizdesinde artma
gozlenmistir. Literatiirde ozellikle Tip II’den Tip I’e doniisiim hakkinda ciddi bir
tartisma vardir. Uzun siireli diisiik frekansh elektrik uyarisi tavsanlarda net bir sekilde

IIB — IID / X — ITA — I olarak giden bir doniisiimii gosterir. Bunun yani sira insanda
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da dayaniklilik antrenmani sonucunda Tip I liflerinde artis gdsteren arastirmalar vardir.
Kuvvet antrenmanlar1 da Tip IIB’den Tip IA’ya doniisiimiin nedenidir. Benzer olarak
sprint antrenmanlar1 da Tip IIA’da artma ve Tip IIB liflerinde azalma gozlenir (Ergen

ve dig, 2015, s. 19).

Kuvvet antrenmanlar ile kas lifi miktar1 artmaz ama lif i¢indeki myofibril ve diger
hiicre elemanlarinda aciga c¢ikan artmalarda kas lifi biiyiir. Atletik antrenmanlarda kas
gelismesi ve kuvvetin artmasi kasa uygulanan kuvvete baghdir. Yapilmis ¢esitli
arastirmalarda maksimum yiiklenme siddetine yakin (%80 ve {izeri) antrenmanlarin 6-8
hafta gibi bir siirede ve haftada 3 gilin yapilmasi sonucunda kas kuvvetinde % 25-30
arasinda artis gozlenmistir. Bu artisa kas kitlesi artis1 da yani kas hipertrofisi eslik
etmektedir. Bir organa ihtiyac arttiginda dokular bu artisa hiperplazi ve hipertrofi ile
yanit verebilir. Kas fibrili boyunun uzama nedeni ve enine kesit alaninda artisin neden
meydana geldigine cevap vermek oldukg¢a kolaydir. Birincisi kasin boyu, bagli oldugu
iskeletin boyuna baghdir. iskeletin boyunda artmayla birlikte ortaya cikan artis iskelete
bagli bulunan kasin boyunun da artmasina sebep olur. Ikincisi de kasin gii¢ iiretim
kapasitesi, o kasin enine kesit alanina baghdir. Insan gelistikge ihtiya¢c duydugu giic-
kuvvet de artacaktir bu yiizden gilic-kuvvet gelisimi artmak zorundadir. Bu gelisim
fibrillerin ¢ogalmasina degil organizmada var olan fibrillerin biliyliylip gelismesine
baglidir. Kas fibrilinin gelismesinde i¢inde bulunan myofibril miktarinin artmasi ve
hacminin genislemesi gozlenir. Egzersizlerle birlikte nasil kas liflerinde hipertrofi (lif
hacminde bliyiime) gozleniyorsa, antrenmanin yapilmamasi veya herhangi bir nedenden
otiirti kasin kullanilamamasi (al¢1, ameliyat, vb.) sonucunda da kas liflerinde atrofi yani
hacminde azalma goriiliir. Atrofinin ¢esitleri vardir ve bunlar fizyolojik, yashiliga bagl,
fonksiyonel hareketsizlik, sinir giiciiniin kaybi, basing ve hormonal eksiklige bagl

atrofilerdir (Giinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2017, ss. 144-145).

2.7. Egzersizin Solunum Sistemi Uzerine Etkisi

Kisinin aerobik kapasitenin temel tasi olarak kabiil edilen solunum sistemi yagsamamiz

icin temel unsurudur (Yamaner, 2001, s. 18).
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Solunum sistemi, gilinliik is ve performans olarak kapasitesini belirlemede en dnemli
kaynagin solunum sistemi olup verimli olmasida insanlarin etkinligini artirir (Erkal,

2000, s. 28).

Solunum sistemi, dokulara ihtiyaci olan oksijeni tedarik etmek ve dokularda agiga ¢ikan
karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmasi ayrica kan asiditesinin de kontroliinii saglar.
Genel olarak akcigerde molekiillerin diffiize edildigi bolgeler alveollerdir. Istirahat
durumunda dakikada yaklasik 250 ml oksijen tiiketilir ve 200 ml karbondioksit de
sentezlenir. Egzersiz sirasinda bu miktarlar 25 katina yiikselebilir (Ergen ve dig, 2015,

$s.49-50).
Solunumun dort temel gorevi vardir.

“Dokulara ihtiyaci olan oksijenin saglanmasi,

Dokularda agiga ¢ikan karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmasi,

— Kan asiditesinin diizenlenmesi,

Ag1z yoluyla iletisim” (Ergen ve dig, 2015, s.49).

Genel olarak respiratorium, hayatin selliiler biyo-enerjik evreleri i¢in vazgegilmezdir.
Egzersiz sirasinda ventilasyonda goriilen farkliliklar egzersiz siddetiyle ilgilidir. Agir
egzersizde dakika ventilasyon, harcanan oksijen tarafindan degil iiretilen karbondioksit
tarafindan belirlenir. Egzersizden once gozlenen ventilasyondaki ufak bir artis gerek
maksimal gerek submaksimal egzersizlerde hizli bir artma izler. Submaksimal
egzersizde bu artis yerini, denge seviyesine ulasana kadar az bir artisa birakir fakat
maksimal egzersizde bu artik diizenli olarak devam eder ve egzersiz bitene kadar
durmaz. Egzersiz yaparken akciger hacim ve kapasitesinde degisiklikler meydana gelir.
Dakika ventilasyonda artis1 saglayabilmek icin soluk voliimii artar, nefes alma ve verme
yedek kapasitesinde azalma olur. Total akciger kapasitesi ve vital kapasitede de bir
azalma meydana gelir. Artik hacim ve fonksiyonel artik kapasitesi artar. Sporcular
gerek istirahat gerek egzersiz durumunda normal insanlara kars1 daha yiiksek diffiizyon

kapasitesine sahiptirler (Ergen ve dig, 2015, ss.67-68).
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2.8. Egzersizin Tidal Volum (Solunum Voliimii) Uzerine Etkisi

Dinlenim durumundaki kisinin akcigerine aldigi veya verdigi hava hacmidir.
Olgiimiinde daha ¢ok verilen (ekspire edilen) hava hacmi kullanilir. Yaklasik olarak 500
ml’dir. Viicut agirlig1 biliniyorsa pratik olarak tidal voliim asagidaki formdil ile bulunur.
Solunum Volimii (mlt) = 0.00745 x V.Agirlig1 (gram) Fakat ¢ikan sonug kesin degil
yaklasik ve tahmini bir degerdir. En gilivenilir 6lgme yOntemi spirometre ile yapilir

(Giinay, 1998, s. 136).

2.9. Egzersizin Solunum Dakika Voliimii Uzerine Etkisi

Solunum dakika voliimii, bir dakika icerisinde solunum yoluna yeni giren havanin
toplam hacmine esittir. Bu solunum frekansi ile soluk hacminin ¢arpimina esittir.
Normal solunum frekans: ortalama olarak dakikada 12; normal soluk hacmi 500 ml
civarindadir. Bu nedenle yaklasik solunum/dakika voliimii yaklasik 6 litre/dak’dur.
Respirasyon dakika voliimii 1,5 litre/dak ve respirasyon frekansi dakikada 2 ve 4
arasinda soluga kadar olan biri, kisa bir siire hayatta kalabilir. Geng erkekte respirasyon
frekans1 dakikada 40-50 arasina ¢ikabilir ve soluk voliimii vital kapasiteye kadar; hemen
hemen 4,6 litreye kadar ¢ikabilir ve bu da dakikada 200 ml fazla ya da normal
degerlerden 30 kat daha fazla solunum dakika hacmi demektir. Cogunluk bu degerlerin
1/2 ya da 2/3’{inii bir dakikadan daha fazla siire siirdiiremez (Guyton, 2001, s.438).

2.10. Egzersizin Difiizyon Kapasitesine Etkisi

Ortalama halde geng bir erkekte, dinlenme durumunda oksijen ve difiizyon kapasitesi
ortalama 21 ml/dak/mmHg’dir. Islevsel olarak bunun anlami nedir? Normal sakin
solunumda solunum zarinin iki pargasi arasinda ortalama 11 mmHg oksijen basing farki
vardir. Bu basing farkinin difiizyon kapasitesi ile carpilmasi (11x21) sonucunda
solunum zarindan bir dakikada difiizyona ugrayan oksijen hacmini verir. Bu hacim de
organizmanin oksijen kullanma hizina esittir. Alveolar ventilasyon ve pulmoner kan
akiminin arttif1 agir egzersiz ya da solunumu arttiran diger faktorlerde, oksijen igin
difiizyon kapasitesi geng¢ erkeklerde en fazla 65 ml/mmHg’ye yiikselir ki bu, dinlenme
durumundaki difiizyon kapasitesinin hemen hemen 3 kati kadar fazladir. Bu

yiikselmenin etkenleri arasinda, kapali halde bulunan ¢ok sayida pulmoner kapillerin
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acillmas: veya acik olan kapillerin dilatasyonu ile oksijenin difiizyon yapabilecegi
yiizeyin biiylimesi sonucu ventilasyon-perfiizyon orani ile alveollerin ventilasyonu
arasindaki uyumun daha iyi hale gelebilmesi sOylenebilir. Bu sebeple egzersiz yaparken
kanin oksijenlenmesindeki artis sadece alveoler ventilasyonla degil ayrica solunum
zarinin kana oksijeni difiize etme kapasitesinin biiyiik oranda artmas ile olur (Guyton,

1996, ss. 508-509).

2.11. Egzersizin Vital Kapasite Uzerine Etkisi

Soluk hacmi ve ekspirasyon rezervlerinin toplami, inspirasyon rezervi hacmine esittir.
Bu, kisinin maksimum diizeyde inspirasyon yaptiktan sonra, zorlu ekspirasyonla

akcigerinden ¢ikarabildigi (4600 ml) havanin hacmidir (Guyton, 2001, s. 437).

2.12. Egzersizin Oksijen Tiiketimine EtKkisi

Ekspirasyon istirahat durumunda pasiftir ventilasyon igin gerekli oksijen en aza
indirgenmistir ve viicudun total oksijen kullaniminin %1-2’sinden fazla degildir.
Egzersiz sirasinda solunum frekansi ve soluk hacmi artar. Solunum kaslar1 agir egzersiz
sirasinda viicudun total oksijen ihtiyacinin %8-10’unu alirlar. Kronik sigara kullanimi
hava yollarinin direncini artirir. Bu da ventilatuvar kaslarin kullandig1 oksijen miktarin
artirir. Agir egzersiz sirasinda sigara kullanan bireylerde ventilasyonun tiikettigi oksijen,
icmeyenlerin tiikettigine gore iki kat fazladir. Egzersizden bir saat 6nce birka¢ sigara
icilmesi durumunda da gegerlidir. Kisi giinde 20-30 adet sigara kullaniyorsa bu fark
yaklasik 4 kat olur. Normalde sigara kullanan birisi son 24 saat i¢inde hi¢ sigara
tilketmediyse, ventilasyonun gereksinim duydugu oksijen %25 oraninda diiser fakat hi¢
sigara kullanmayan birine gore yine de oksijene %60 daha fazla gereksinimi vardir

(Ergen ve dig, 2015, ss. 58-59).

Bir akcigerin ¢ikarilmasi total ylizeyi normalin yarisina indirir. Amfizem hastalifinda
alveol duvarlarinin erimesi sonucu alveoller birlesir. Olusan bosluklar asil alveollerden
cok daha biiyiiktiir fakat membranin yiizey alan1 5 kat diigmiistiir. Total ylizey alani
normal ylizey alaninin 1/3, 1/4’iine indigi zaman gazlarin diffiize edilmesi dinlenme
durumunda bile biliyiik Olgiide engellenir. Agir egzersiz kosullar1 ve sportif

miisabakalarda akciger yiizeyinde en ufak bir kiigiilme bile solunum gazlarinin
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transferini ciddi bir sekilde bozabilir. Solunum gazlarinin transferinin bozulmasi

sonucunda ventilasyon i¢in gerekli oksijen viicuda saglanamaz (Guyton, 2001, s. 457).

2.13. Viicut Kompozisyonu ve Viicut Kitle indeksi (BMI)

Hipokrat M.O. 400’lii yillarda iki temel beden tiiriinii; kisa-kilolu ve uzun-zayif
seklinde tanimladi. Yiizyillarca, esas olarak orta cagda, beden tiirleri ve bi¢imleriyle
hastaliklarin arasindaki iliskinin varligr tartigildi. 18. Yiizyilin sonuna dogru Abernathy
(1793) viicut yiizey alaninin hesabi i¢in bir matematik formiilii {izerinde ¢aligmalar
yaptl. Yaptigr calisma giiniimiiz gelismis teknikleriyle hesaplanan teorik caligmalarin
temeli olarak kabul edilir. Viicut kompozisyonu temel olarak kemik, kas hiicreleri, yag,
diger organik maddeler ve ekstraselliiler sivilarin birbirleriyle uyumlu bigimde

birlesmesinden meydana gelir (Zorba ve Ziyagil, 1995, ss. 1-2).

Kisilerin yag oraninin bulunmasindaki BMI'nin ac¢iga ¢ikan kisithilikta iskelet, kas,
organ ve yag diizeylerinin biiyiik énemi vardir. Ornegin; kas-iskelet kitlesi fazla olan
kisi aslinda diisiik yag oranina sahip olmasina karsin BMI ile yapilan sonugta obez
cikabilir. Tam tersi olarak kas-iskelet kiitlesi diisiik kisilerde uzunluga bagh olarak yag
yiizdesi asil diizeyinden daha diisiik Olctilebilir. Garni ve arkadaslar1 (1986) buna yakin
olaylarin ¢ocuk, addlesan ve eriskinlerde de bulundugunu anlatmistir. Boyuna oranla
bacaklar1 kisa kisilerde yliksek BMI vardir. Sonucunda bu oranlarin viicut
kompozisyonu disinda viicut oranlarini da gdsterir ve bununla iligkili olarak viicudun
yagh kiitleleri ve yagsiz kiitleleri arasinda korelasyon r = 0.65 degerinde Slgiilmiistiir.
Slaughter ve Lohman (1980) geng erkeklerin boylari ile oranlanacak sekilde oSlgiilen
yagsiz kas kiitlesindeki hata pay1 6,3 kg (=%9,8) ve kadinlarin 6,3 kg (%8,1) degerinden
fazladir. Garni (1986) arastirmasinda; viicut kitle indeksi ile boyun iliskisinde erigkinler
icin az ve olumsuzken c¢ocuklarda bu diizey olumlu olarak gozlenmistir. Boy ve yag
yiizdesi arasindaki degerlerde de buna benzer bir baglanti gézlenmistir. Cilinkii kas-
iskelet sisteminde boyla birlikte kilo artarken yag degisimini stirdiirmektedir. (Zorba ve

Ziyagil, 1995, 5. 54)
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2.14. Yasam Kalitesi

2.14.1. Yasam Kkalitesi tanim ve 6nemi

Yasam kalitesi insanlarin ve sosyal refah diizeyini ve tiiketilen nesnelerin miktarini
nicel Ozellikleri ile Olgcen kavram olarak ilk 1970’11 yillarda gelismis endiistri
iilkelerinde ortaya c¢ikmistir. Zamanla onceligi ve icerigi degisebilir ve asil amaci
insanin sosyal ve fiziki agidan var olusunun giivenli halde olmasi demektir. Yasam
kalitesine anlamini veren ikinci etken de kisinin hayatinin her aninda bireysel gelisim
olanaklarma sahip olmasidir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) yasam kalitesini “Bireylerin
kiiltiirel baglamlar1 i¢indeki yasamlarmi ve yasamlarindaki deger sistemlerini ve
hedeflerini, standartlarini, ilgilerini algilamalar1” olarak tanimlamaktadir (Oktik, 2004,

ss. 67-68).

Yasam kalitesi, Yunan felsefesiyle var olan ve zaman boyunca degisimini devam ettiren
bir kavramdir. Yasam kalitesi ilk defa mutlu olma sekli olarak diisiiniilerek
arastirilmistir. ikinci diinya savasimin sonlanmasiyla yasanan olaylar ve mali gelismeler
kisilerin tatminleri ve psikolojik olarak kendiliginden gergeklesmeleriyle ilgili
umutlarda artma gozlenmistir. Bu olay yasam kalitesinin degerlenmesine imkan

vermistir. (Mandzuk ve McMillan, 2005, ss. 12-18).

Yasam kalitesi, “Kisinin olagan halini kendi deger ve kiiltiirel sistemi altinda algilamast,
yasamdan alman mutluluk ve zevk, bireyin sahip oldugu yasamdan hosnut olmasi,
kendisini 1yi bulmasi, hayatin tiim yonleriyle iyiye gittigine dair kisisel duygu” olarak

anlamlandirilmistir (Aykin, 2018, s. 40).

Yasam kalitesi, hayatin biiylik bir boliimiinde olan ve bireyler arasi farklilik gdsteren
degisik degerleri i¢ine almaktadir. “Maddiyat ve bedensel iyilik durumu, sosyal yasama
katitlimin1 artiran etkinlikleri yeterli hissetme, bos vakit etkinlikleri, psikolojik hal,
islevsel iligkilerde tatminkarlik, gelecekle alakali uyum gibi yasam kalitesi etkenleri,
bireyin kisiligine, hayati degerlendirme sekline, sosyo-kiiltiirel aligkanligina” gore

farkliliklar olmaktadir. (Zorba, 2008, ss. 82-85).

Yasam kalitesi kavramin1 yasam doyumu ve mutluluk olarak belirten bircok uzman
vardir. Hornquist yasam kalitesini, “Bireyin fiziksel, sosyal ve psiko sosyal alanda

doyum derecesiyle iliskilendirmistir.” Vetter yasam kalitesini, “Bir kisinin yasami veya
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cevresiyle ilgili hissettigi doyum derecesi” olarak ifade etmistir (Dedhiya ve Kong,
1995, ss. 141-148).

Tam anlamiyla “Kalite” iyiligin bir asamasidir. Yasam kalitesi sahsi saglik durumundan
Ote, sahsi iyilik halini de i¢ine alan daha genis bir kavramdir (Eser, Yiiksel, Baydur,

Erhart, Saatli, Ozyurt, Ozcan ve Sieberer 2008, ss. 409-417).

Kalite en yiiksek Olciilere uygun olan en iyiyi seviyeye ulasilmasi olarak
kullanilmaktadir. Her insan kendi hayatin1 daha iyi seviyeye c¢ikarmayi, daha iyi
sartlara, sevinge, mutluluga ulasmayi ister. Bu amacla olumlu zeki ve beceri olma i¢inde
yasamda kaliteyi arar. Yagsam kalitesi kavrami birgok tiirli aragtirma niteliginde olup
tim konu alanlarinda yer almaktadir. Yasam kalitesi ¢cagdas yasamin siirmesi ve
insanlarin modernlesmesiyle birlikte siirekli giindemde olup gelismektedir. Yasam
kalitesi insanlarin ve toplumlarin gelir ve maddi kaynaktan ¢ok toplumlarin ve kisilerin

gereksinmelerinin yasam kalitesine yogunlagan bir tanimdir (Sapancali, 2009, s. 12).

Yasam kalitesi, bireyin bedensel sagligini, psiko-sosyal hali, bagimsizlik halini, sosyal
iliskilerini, bireysel inaniglarin1 ve yasanilan ortami icermektedir. Yasam kalitesi dort

temel alanda ortaya ¢ikmaktadir:

“Kisisel i¢sel alan (degerler, inanglar, arzular, vb.),
— Kisisel sosyal alan (aile yapisi, is durumu, gelir durumu vb.),
— Diusgsal dogal ¢evre (su, hava kalitesi vb.),

— Diassal toplumsal ¢evre alani (kiiltiirel, sosyal ve dini kurumlar, ulagim, giivenlik

vb.)” (Eser, 2004, s. 4).

2.14.2. Saghikla ilgili yasam kalitesi

“Saglikla ilgili yasam kalitesi Insanlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal islevlerini yerine
getirmekteki kapasitesini ve bu kapasiteyle ilgili kendine yonelik diislincesini ifade

eder” (Avci ve Pala, 2004, ss 81-85).

Sagliga bagl yasam kalitesi kisinin saglik durumunu genel olarak uzaktan goriiniisiinii
gosterir. Bu durumda toplumsal yiikii iistlenmeyi barindiran islevsel beceriler, sosyal
iletisim seviyesi ve kalitesi, ruhsal saglik, agriyr hissetme duyusu, ve yasamdan alinan

zevk gibi faktdrler bulunur (Oksiiz ve Malhan, 2005, s. 1).
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Sagliga bagli yasam kalitesindeki hareket etmemek uygar yasam biciminin en goze
carpan faktorlerden birisidir. Hareket etmemek metabolizmanin bozulmasina ve
dolasimin diizensizlesmesine neden olmaktadir. Bunun sonucunda hareketsizlik
sebebiyle kramp, kilo alimi, zayiflik, kas aralarinda toksik maddenin birikmesi gibi

saglig1 etkileyen bazi problemlere yol agmaktadir (Yaman, 2002, s.10).

Saglikla iliskili yasam kalitesi kiiltlirel, sosyal ve fiziksel 6zellikleri etkilenmektedir.
Egzersizle birlikte bedensel ve ruhsal yonden yasam kalitesinde artis gdzlenmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite yaghlarda, genclerde ve farkli saglik kosullarina sahip
bireylerde daha iyi yasam kalitesiyle iliskilidir (Ding, Giizel ve Ozbey, 2018, ss. 181-
186).

Kisilerin ve toplumlarin iyi olma durumunu gésteren yasam kalitesi saglikla ve fiziksel
uygunluk ile dogrudan i¢ icedir. Saglikli insanlarin olusturulmasinda, egzersizin tiim
insanlar i¢in yasaminin i¢inde yer almasi ve devamli olmasi, saglikli olma yolunda en
onemlisidir. Egzersizin, tiim insanlar i¢in yapilabilir ve devamliliginin ise siirekli olmas1
gerekir. Bu sonugla, toplum kaynakli arastirmalar iginde, egzersizin halka goniilli bir
hizmet seklinde sunulmasi, saglikli olacak insanlarin ortaya ¢ikarilmasi da bir gergektir

(Vergili, 2012, ss.14- 20).

Toplumumuzun yasam kalitesini arttirmasi ve saglikli yasamasi onemli bir 6zellik
olmaktadir. Saglikli uzun yasamak ve saglik tehtidlerini yas durumuna bagli olarak
olusabilecek durumlarini en aza diisiirebilmek i¢in temel olan o6zellik beslenme ve

fiziksel aktivitedir (Vural, Eler ve Giizel, 2010, ss. 69-75).

Kisilerin, toplumun bir pargasi olarak hayatini siirdiirmesinde, saglikli olmak en 6nemli
ozelliktir. Saglikl1 bireyin sosyal yasamdan aldig1 destegi yansitir. Bu sonugla, her insan

toplum i¢inde pozitif olma ve uzun yasamaktadir (Arslan ve Kutsal, 1999, ss. 173-178).

Saglikla Ilgili Yasam Kalitesi (SYK) yasam kalitesinin alt bashgidir. Bu nedenle iki
kavram birbiriyle yakin olarak iligki i¢indedir. Bir diisiinceye gore Yasam Kalitesi ve
Saglhkla 1lgili Yasam Kalitesi (SYK) birbirleriyle alakasiz olacak bicimde
arastirtlmaliyken diger bir diisiinceye gore yasam kalitesini meydana getiren biitiin
etkenler saglikla alakali yasam kalitesi iizerinde etkilidir ve bu nedenle SYK ve Yasam
Kalitesini ayr1 sekilde diisinmek miimkiin degildir. Ornek verecek olursak maddi

durum, sosyal olanak, din, siyasi ¢evre ve yasanilan ortamin durumu yasam kalitesinin
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icinde bulunurken bunlar1 saglikla ilgili yasam kalitesinden ayr1 olarak degerlendirmek
bizi yanlis bir diigiince i¢ine sokar, neden olarak bu durumlarin biiyiik kismi saglik

problemlerini belirleyen esas olaylardir (Eser, 2004, s. 4).

2.14.3. Yasam kalitesini etkileyen faktorler

Yasam kalitesi nesnel ve 6znel gostergelere sahiptir. Yasam kalitesi nesnel belirtileri; is
gorebilme hali, islevsel yeterlilige sahip olmama, hastalik bulgulan, fiziksel aktivite
yapabilme yetenegi, algt ve saglik durumunu bulunduran fizyolojik konular
icermektedir. Oznel belirtiler ise; yasam doyumu, ruhsal etki, duygusal iyilik durumu ile

alakali 6zellikleri kapsamaktadir (Testa ve Simonson, 1996; akt: Kiirklii, 2014, s. 23).

Yasam kalitesiyle ilgili etkenler incelendiginde; ekonomik, sosyal ve politik gibi
Ozellikler barindirmaktadir. Kisinin sagligi kendi basina yasam kalitesini etkiler.
Insanlarin siirdiirdiigii hayat, bedensel ve zihinsel engeller, fiziksel ve duyusal giigte
yetersizlik nedeniyle olusan ulasim giicliikleri, barinma kosullari, ile maddi sikintilarin
neden oldugu beslenme diizensizligi, , aile fertlerinin evden uzaklagsmasiyla ortaya ¢ikan
yalnizlik kisisel bakim giiciinde yetersizlik ve bireyler arasindaki iletisimde bozukluk
gibi ¢ogu sosyal etken yasam kalitesine etki eder. Cinsiyet, medeni durum, irk, yas
farklar1 da yasam kalitesine etki eder (Calistir, Dereli, Ayan ve Cantiirk, 2006, ss.30-
33).

Yasam kalitesini etkileyen pek ¢ok ozellik bulunmaktadir. Bu nedenler su sekilde

siralayabiliriz;

— Bireysel Ozellikler: Cinsiyet, yas ve dogustan gelen genetik o6zellikler
icermektedir.

— Sosyal Degiskenler: Toplumdaki sosyal destegi gosteren degiskenler. Kisinin
kendisini huzur i¢inde hissetmesi, sosyal i¢inde ayrimciliga birakilmamasi,
sayginlik gibi ¢ok farkli konular1 kapsamaktadir.

— Ekonomik Degiskenler: Bireyin emekli oldugunda bireyin hayati sartlarda
yasamini idame ettirmek i¢in gerekli diizeyde gelire sahip olmasi ve gelirin
stirekli saglanmasidir.

— Psikolojik Moral Degiskenler: Bireyin yasadigi ¢evreden aldigi doyum ve haz

duygusunu bulundugu etkenlerdir.
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— Saglik Durumu Degiskenleri: Yasam etkinliklerini yerine getirebilmesidir.
— Cevresel Degiskenler: Insanlarn yasadigi cevrede olanlarin olusturulmasi ve

saglik durumu icin gerekli planlarin yapilmasi olumlu olarak etkilemektedir

(Keskinoglu, 2010, ss. 109-112).

Literatiire bakildiginda yasam kalitesini azaltan ve arttiran durumlar asagida

siralandirilmistir:
Yasam kalitesini azaltan durumlar
“Temel gereksinimlerin karsilanmamasi
— Beden imgesinin degismesi
— Giinliik yasam aktiviteleri ve 6z bakim davraniglarinin eksikligi
— Kronik yorgunluk, bitkinlik
— Sekstiel fonksiyonlarda bozulma
— Gelecek ile ilgili duyulan kaygilar
— Destek sistemlerindeki yetersizlikler
— Akut ya da kronik saglik sorunlar1”
Yasam kalitesini artiran durumlar

“Ekonomik ve sosyal giivence i¢inde olma
— Giiven igerisinde yasamak
— Rabhatlik ve gereken konfora sahip olma
— Anlamli ve aktif bir yasanti icinde olma
— Yakin gevresiyle olumlu iligkiler kurma
— Eglence ve zevk aldig1 aktivitelerin olmasi
— Itibar gérmek
— Otonomisi olmak
— Mahremiyetine deger verilmek
— Kendini ifade edebilmek
— Fonksiyonel olarak yeterli olma

—  Ozgiin bir birey olarak algilanma
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— Huzur i¢inde olma” (Akdemir ve Birol, 2003, ss. 18-21).

2.14.4. Yasam Kkalitesinin degerlendirilmesi

Kisilerin yasam kaliteleri farkli araclar kullanilip Olgiiliir ve bunun sonucunda
degerlendirmeler yapilir. Kullanilan 0Jlgeklerde yasam kalitesi kisinin bedensel
fonksiyonlarini, psikolojik olaylar, aile i¢indeki ve disindaki sosyal etkilesimini, ¢evre
alanlarin1 kapsamakta ve bu durumun kisinin fonksiyonlarini hangi durumda oldugunu
gostermektedir (Testa, Simonson, 1996, akt: Yildirim, ve Hacihasanoglu, 2011, ss. 61-
68).

2.15. Bagimhhk

Bir maddenin belirli bir etkisini gozlemlemek amaciyla kullanilmasi asamasinda
meydana gelen fiziksel, psikolojik veya sosyal problemlere karsin madde kullaniminin
siirmesi; maddeyi kullanmay1 birakma arzusuna karsin birakamamasi, alinan etkinin
diizeyini sabit tutmak i¢in kullanilan maddenin miktarinin yiikseltilmesi ve madde

kullanma arzusunun azalmamasi halidir (URL-1).

Bireylerin bagimliligini belirlemek amaciyla asagida verilen 7 maddeden sadece iiciine

rastlanmasi yeterli goriilmektedir.

— Tolerans gozlemleme,

— Bagimliliga neden olan sey, madde ya da esya ortadan kalktiginda yoksunluk
hissetme,

— Bagimliligi engellemek amaciyla siirekli cabalamak ancak basarili olamamak,

— Bagimlilik yaratan durumun terk edilmeye calisilmasi,

— Bagimlilik durumunda sosyal ¢evrenin ve meslegin ihmal edilmesi,

— Bagimlilik yaratan olayin maddenin, esyanin veya herhangi seyin belirlenen
siireden daha fazla kullanilmas1 veya yapilmasi,

— Fiziksel ve ruhsal anlamda problemlerin yaganmast ((f)gel, 1997; akt: Uz, 2015,
ss. 7-8).
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2.15.1. Bagimhlik tiirleri

2.15.1.1. Yeme-icme bagimhihg:

Obezitede yemek yemenin tamamini anlatmaya yeterli degildir fakat bagimlilikta agiga
gelen ¢ogu noro-biyolojik degisimin obez olan bireylerde de bulunmasinin énemi olan
bir semptom olusu belirtilmistir. Gold ve Avena, yeme bagimliliginin obezite
epidemisiyle ortaya ¢iktigini, fakat hayatini siirdiirmek i¢in herkes beslemenin zorunlu
oldugu ve yiyeceklerin maddelerinin bagimlilik yapacak maddeler seklinde
agiklanmasinin ¢ok da anlamli olmadig1 sdylenmistir (Oyekcin ve Deveci, 2012, ss.

138-153).

2.15.1.2. Alkol bagimhihg:

Bireye 0zel iyilestirme ve tedavi yontemleriyle saglik ve sosyal bilimlerin genellikle
daha 6zel énemi vardir. Insanlar yasadigimiz devrin ihtiyaci olarak ¢aga uygun yasam
sekli siirdiirlirken, gelismelerle birlikte beraberinde getirdigi bazi1 problemlerle de basa
cikmasi gerekmistir. Madde ve alkol kullanimi problemler i¢inde bulunurken yiiksek
oranda merakli olmak ya da arkadaslarina 6zenip kullanmaya baslanmakta ve kisa bir
zaman zarfi i¢inde kisiyi kendine bagimli yapmaktadir. Baginda kisiyi yasadigi hayattan
uzaklagtirarak stresten uzak tutup rahatlik verse de sonraki zamanlarda gerek bedensel
gerek ruhsal acidan 6nemli sorunlara sebep olmaktadir (Karatagoglu, 2013, ss. 321-

352).

2.15.1.3. internet bagimhihg

Genellikle ¢ok fazla internet kullanimi arzusunun engellenememesi, internetin olmadigi
zamanlarda gegen vaktin gereksiz gelmesi, internetin olmadigi durumlarda sinirli
olmak, cevresine saldirmasi ve bireyin sosyal, ¢calisma ve evdeki yagaminin gittikce

kotii bir hale gelmesi seklinde tanimlanabilir (Arisoy, 2009, ss. 55-67).

Kisilerin internette gerektiginden ¢ok vakit gecirmesi gerek psikolojik gerekse bedensel
sorunlara yol agmaktadir. Bireylerin eklem ve kas iskeleti devamli oturmaktan

bozulmaktadir. Ayriyeten psikolojik olarak, okumak, konusmak, okudugunu anlamak,

27



cevresindekilerle iligki kurabilmek gibi zihinsel islevleri azalma gdstermektedir

(Bayraktar ve Giin, 2007, ss.191-197).

2.15.1.4. Tiitiin (sigara) bagimhhg:

Amerikan Psikiyatri Dernegi tiitiin bagimliligin1 davranmissal, fizyolojik ve biligsel
semptomlarinin bulundugu ruhsal bozukluk seklinde tanimlamaktadir (Argider,

Karalezli, Hezer, Kili¢, Er, Hasanoglu ve Demir, 2013, ss. 14-81).

2.15.1.5. Kumar bagimhihgi

Hastalik boyutuna gelen kumar bagimlilig1 bireysel, ailesel veya is amaglar1 bozan,
devamli ve tekrar eden uygun olmayan kumar oynamak seklinde tanimlanmaktadir.
Kumar bagimlilig1 sosyal hayat ve saglik iistiinde olumsuz etkilere sahiptir. Huysuzluk,
iliskide sikintilar, mesleki devamda problemler, aile i¢inde siddet gibi pek cok kotii
sonuca yol agar (Yeltepe, 2013, s. 12).

2.16. Egzersiz Bagimhihig

Egzersiz bagimlilig; kisinin hareketinin kontroliinii kaybetmesi, egzersizden beklenen
faydanin elde edilmesi amaciyla egzersizin sikliginin, siiresinin ve siddetinin devaml
yiikseltilmesi, arkadaglara ve aileye egzersizi birakamama nedeniyle zaman verememe,
toplumsal etkinliklerde bulunmak yerine antrenman yapma ve Kkiginin yasamini
egzersize olan aligkanligi etrafinda tekrar sekillendirmesi seklinde agiklanmaktadir
(Bavli, Isik, Canpolat, Aksoy, Giinar, Giiltekin, Katra, Uzun ve Odemis, 2015, ss. 120-
124).

Egzersiz bagimliliginin anlami, bedensel egzersiz yapmaya ¢ok arzu duyma ve egzersiz
hareketlerini yapmak, egzersizin bireyi kotii etkileyen yonleri olmasina karsin sakatlik
durumunda egzersiz yapma ve engellenme, kisinin kotii hissetmesi halinde tanimlanir

(Vardar, 2012, ss.163-173).

Egzersiz bagimhiligi pozitif ve negatif olarak iki sekilde nitelendirilir. Insanlarin
yasaminda karsilastiklar1 giicliikler ve bunlarin altindan kalkabilmek amaciyla yiiksek

seviyede antrenman yapmasi olumlu olarak degerlendirilir. Egzersiz yapan kisinin
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egzersiz yapmadigi zaman kaygi, sinirlilik, stres, uyku, depresyon gibi sorunlar
yasamasi ise olumsuz anlamda degerlendirilir (Yildirim, Yildirim, Ersoz, Isik, Saragls,

Karagdz ve Yagmur, 2017, ss 43-54).

Egzersiz bagimliliginin karakter, psikolojik etkenler, fizyolojik etkenler, egzersiz tiirii,
egzersize katilim yili ve cinsiyet gibi faktorlerle baglantisi vardir (Bavli, Kozanoglu ve

Doganay, 2011 ss. 150-153).

Egzersizin saglik ve canlilik iizerine pozitif faydalar1 bircok arastirmaci tarafindan
ortaya konmakla birlikte asir1 yapilan fiziksel aktivitenin egzersiz bagimlilig1r gibi
olumsuz sonuglara neden oldugu da yazili c¢aligmalar yer almaktadir. Egzersiz
bagimliligin1 kisinin saglikla ilgili sorunlara veya issel ve ailevi sorumluluklarina

ragmen egzersize devam etme istegi olarak tanimlanir (Giirbiiz ve Asci, 2006, ss. 3-10).

Kisi diizenli egzersiz yaparken uygun seviyenin iistiinde siirekli egzersiz yapmak
dogrultusunda iginde bir istek duyabilmektedir. Amag belli bir hedefe yonelik olarak
forma girmektir. Kaliteli hayat hedefiyle diizenli olarak yapilan egzersizde kisi stirekli
yeteri kadar yapmadigini diisiiniiyor ve siddeti devamli yiikseltiyorsa bu bir sorun olma
yolunda ilerlemektedir. Egzersiz bagimliliginda problem; egzersiz hareketinin
fonksiyon azalmasina sebep olacak diizeyde istekle yapilmasi ve birakilmamasinin asil
faktorti, bu harekete yonelik fiziksel ve psikolojik bagin bulunmasidir (Polat ve Simsek,

2015, ss. 354-369).

2.16.1. Egzersiz bagimhhgi ile iliskili faktorler

Egzersiz Bagimlilig: ile iliskili etmenler bunlar; kisilik 6zellikleri, psikolojik faktorler,
fizyolojik faktorler, egzersiz tipi, cinsiyet ve egzersize katilim yilidir (Yeltepe, 2007, s.

150).

2.16.1.1. Kisilik ozellikleri

Obsesyon; bireyin zihninden ¢ikaramadigi, israrci, istenmeyen ve takinti haline gelen
goriis, diistince ve fikirler olarak tanimlanir. Kompulsiyon ise haz ya da tatmin etmeyen
stres ve lizlintliyll azaltmay1 amaglayan tekrar eden tutum veya zihinsel aktivite seklinde

tanimlanir (Yeltepe, 2007, s. 151).
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2.16.1.2. Psikolojik faktorler

Psikolojik etkenler ve egzersiz bagimlilifinda baglantinin farkina varilabilmesi i¢in
yapilan c¢alismalarda, egzersizin kisinin pozitif olmasina, stresi yenmesine ve 6foriye
yol actig1 tespit edilmistir. Egzersiz yapmasina izin verilmeyen kisilerde iiziinti,
sinirlilik, tasa, suclu hissetme, uykusuzluk, yorgunluk, bunalim, istahsizlik, enerjide
eksiklik gibi kesiklik sendromlarinin ispatlanmig olmasi psikolojik etkenler ve egzersiz
bagimlilig1 arasinda bir baglantinin varligin1 destekler niteliktedir (Yeltepe, 2007, s.
151).

2.16.1.3. Fizyolojik faktorler

Egzersiz sempatik sistemin caligmasini yiikselttigi ve bunun da egzersiz sirasinda
hormonlarin degismesiyle kisinin egzersiz sirasinda ve egzersizden sonra istedigi etki
ve faydayr elde etmek icin egzersizin siddetini ve siiresini yiikseltmesine neden
oldugundan bahsetmislerdir. Egzersiz yaparken organizmadaki hormon salgilanmasinda
artts meydana gelmektedir. Egzersizden sonra artan enerji diizeyi, katekolaminler ve
artan uyarilma diizeyi normal seviyelere gelir ve bu, bireyi, tekrar egzersiz yapmaya iter

(Yeltepe, 2007, s. 152).

2.16.1.4. Egzersiz tipi

Kaynaklarin arastirilmas1 sonucunda egzersiz bagimliligiyla alakali ¢alismalarin
cogunun kosu agirlikli aerobik aktiviteler oldugu goriilmiistiir. Bu bilgiler sonucunda
egzersiz bagimliligi kosuya 6zel mi yoksa deg§il mi sorusu akla gelmektedir. Bu
durumun ispat1 icin ¢esitli spor dallariyla egzersiz bagimlilig1 arasindaki baglantiy1

gozlemleyen yeni aragtirmalarin gerekliligi fark edilmistir (Yeltepe, 2007, s.153).

2.16.1.5. Cinsiyet

Cinsiyet ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki baglantiy1 bulmaya yonelik arastirmalarin
bazilarinda erkekler ve kadinlar arasinda egzersiz bagimliligiyla ilgili degisiklikler

olmasiyla birlikte bazi calismalarda cinsiyetler arasinda bir fark goriilememistir.
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Cinsiyet ve egzersiz bagimlilig1 caligmalari sayesinde egzersiz bagimliliginin cinsiyetler

arasinda degisiklik olmadigi sdylenebilir (Yeltepe, 2007, s. 153).

2.16.1.6. Egzersize katilhm y1h

Egzersize katilim yili egzersiz bagimliligiyla ilgili bir etkendir. Egzersiz bagimliliginda
egzersize katilim yilina dikkat edildiginde uzun zamandir egzersiz yapan kisilerin daha
kisa siiredir egzersiz yapan kisilere gore daha c¢ok bagimliliga yatkin oldugu
gozlenmistir (Yeltepe, 2007, s. 154).

2.17. Egzersiz Bagimhhig ve Ilgili Davramslar

2.17.1. Yeme bozukluklar ve kilo kaygisi

Kisinin fiziksel algilarinin  bozulmasinin sebebiyle yemek yemek egiliminde
bozuklugun agiga ciktifi hastalik seklidir. Bu bozuklugu olan kisilerde viicut
olumsuzlugu, fazla kilolar1 kafaya takma, olgunlasmanin erken gerceklesmesi, kendini
asagilik hissetme, 6z-sayginin azalmasi ve miikemmel olma istegi gibi etkenler sebep
olmaktadir. Bu olumsuz duygularin kaynagi depresyon, kisilik bozukluklari, bireyin

hayatindaki sikintili ve {liziicii durumlar ve psikolojik sorunlardir (Yeltepe, 2013, s.14).

2.17.2. Egzersiz sikhig1/'yogunlugu

Egzersiz planinda yiiklenmenin stiresi, yiiklenmenin sikligi ve yogunlugu uygun
seviyeyi gegcmemelidir. Yiiklenme siklig1, egzersiz araliginin ayarlanmasi ve dinlenme
stiresinin belirlenmesi anlamina gelmektedir. Bu 6lgiit iyi ayarlanmalidir. Yiiklenme
siiresiyse egzersizin ne kadar siire alacagiyla alakalhidir. Egzersiz siklig1 ve egzersizin
siiresi ayarlanan seviyede uygulanmiyor ve ¢ok fazla yapiliyorsa bu, bireyde saglik
problemlerine yol agacaktir. Dolayisiyla bu olay egzersiz bagimliligi seklinde de

tanimlanabilir (Demetrovics ve Kurimay, 2008, ss. 129-141).

Birey standardin  dstlinde egzersiz sikhiinin  ve  egzersiz  yogunlugunu
yiikseltebilmektedir. Tiim serbest zamaninda egzersiz yapmak da etrafindaki kisilerce
dogal bulunabilmektedir. Ciinkii egzersiz uygun durumlarda bireylerin sagligia iyi

gelen bir aktivitedir. Fakat birey, sagligini iyi durumda tutmak i¢in egzersizin siklig1 ve
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yogunlugunu yiikseltiyorsa bu olay egzersiz bagimliligina doniismiis demektir. Yani
saglikli olmak amaciyla uygulanan etkinlik sonugta sagligi olumsuz etkileyecek

boyunlara kadar gelmektedir (Ackard, Brehm ve Steffen, 2002, ss. 31-47).

2.18. Egzersiz Bagimhhig Olciimleri

Carmack ve Martens, ilk olarak antrenmana (kosuya) baglilik 6lcekli kisisel rapor

(6zbildirim) adl1 anketi gelistirmistir (Carmack ve Martens, 1979, ss. 25-42).

Bu 6l¢timde egzersiz hakkinda bilgi almak i¢in 12 maddeden olusan 5°1i likert tipi 6l¢ek
kullanilmistir. Bu Olgiimlerin, egzersiz bagimliliginin daha ¢ok c¢esitli psikolojik
yonlerini negatif bagimlilik o6l¢ek tiiriinde belirlemeyi iceren diger tek boyutlu
Olciimlerden daha giivenilir oldugu diisiiniilmektedir (Hailey ve Bailey, 1982, ss.150-
154).

Egzersiz Bagimliligi 6lcegi (Rudy ve Estok, 1989); egzersiz bagimlilig1 ve egzersiz
yapma istegi arasindaki ayirt ediciligi daha fazla gelistirmekle birlikte, 17 maddelik
likert 6lcegi ve egzersiz bagimliligr dnlemlerini icermektedir. (Chapman ve Decastro,
1990, ss. 283-290). Aynmi zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin azalmasi gibi
kavramlarin negatif bagimlilik 6lgegi tlizerinde belirlenmesini gelistirmistir. Bu anket
5’11 likert tipi ve 18 maddeden olusur. Ayrica zorunlu antrenmanin psikolojik yonlerini
Olcen anket dogru/yanlis biciminde 21 maddeden olusur. Yalniz bu 6lcek tiirii karar
vermede tam giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson, “zorunlu egzersiz” adli
anketi “zorunlu hareket anketi” olarak gelistirmislerdir. (Pasman ve Thompson, 1988,
ss. 759-769). Ve ilk asir1 egzersiz Ol¢lim Olcegi olarak adini almistir. Bu 6lgek tiirii,
egzersiz bagimliligr lizerindeki arastirmalarin gelismesi i¢in dnemli olmasina ragmen,
tek boyutlu dl¢iimlerde dnceki olgekler de dikkate alinmistir. Ciinkii bu dlgekte egzersiz
bagimlilig1 yalniz bir yoniiyle degerlendirilmistir (Pierce, 1994, ss.149-155). Bu yiizden
son zamanlarda tek boyutlu Olglimler {tzerindeki kritikler sayesinde, egzersiz
bagimliliginin 6l¢iim yapilarinda daha fazla veriye erismek icin ¢ok boyutlu yaklagimlar

gelistirilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002, ss. 89-123).

Egzersiz bagimliliginda ¢ok boyutlu dlgiimler egzersize baglilik (Davis, Brewer, ve
Ratusny, 1993, ss. 611-628) ve egzersiz bagimlilig1 6lcegini (Hausenblas ve Downs,
2002) igerir. Egzersiz bagimlilig1 nedenlerinde ¢ok boyutlu 6lgek bireysel olarak iic
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gruba ayrilir. Risk altinda, belirti var, egzersiz bagimlilig1 i¢in belirti yok seklindedir.
EBO, 5°li likert tipinde 21 maddeyi igerir ve iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir (alpha=.95).
Ayn1 zamanda yedi giin test-tekrar test giivenirligi yeterlilik gostermistir. r=.92,
p<.001. Bu 06l¢egin aksine egzersize bagimlilik 6l¢egi, yalniz egzersiz bagimlilik i¢
tutarlilign sekiz maddeden olusmaktadir. Ayrica yedi’li likert tipi lizerinde 29 madde
kullanilarak giivenilirligi arttirllmasina ragmen egzersiz bagimliligindan ziyade egzersiz
icin sebep olabilmesi miimkiin olan kesin maddeler belirlenmistir (Hausenblas ve

Downs, 2002, ss. 89-123).

2.19. ilgili Aragtirmalar

Agirbas, Kog, Aggon, Glin, Tatlisu ve Yildizhan (2019) tarafindan yapilan arastirmada
Erzincan Ornegi iizerinden lise Ogrencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore
fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma ya Erzincan il
merkezinde bulunan ortadgretim kurumlarinda 2017-2018 egitim 6gretim yilinda
Ogrenim goren 480 lise Ogrencisi dahil edilmistir. Aragtirma sonunda egzersiz
bagimlilik diizeyinin lise 0Ogrencilerinin bir kisminda oldugu, fiziksel aktivite
diizeylerinin egzersiz bagimlisi olmayan Ogrencilerin, egzersiz bagimlisi olan
Ogrencilere istinaden daha anlamli oldugu ve diisik seviyede oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica diizenli spor yapan kadin ve erkek lise Ogrencilerinin spor
yapmayan Ogrencilere gore egzersiz bagimlilik durumlari agisindan fiziksel aktivite
diizeyleri seviyelerinde anlamli bir fark olmadigi, fiziksel aktivite diizeylerindeki
degerlerin egitici ya da birisi tarafindan spor yapmaya tesvik edilen 6grencilerin
egzersiz bagimlilik diizeyinin, bagimli olmayan adaylara oranla anlamli bir derecede

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Demir ve Tiirkeli (2019) tarafindan yapilan arastirmada spor bilimler fakiiltesi
Ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya Ankara Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
2018-2019 egitim Ogretim yilinda 6grenim goren 248 ogrenci dahil edilmistir.
Aragtirma sonunda bireylerin egzersiz bagimlilig1 ile zihinsek dayaniklilik diizeyleri
arasinda anlamli bir iliskinin oldugu, egzersiz bagimlilik diizeyinin; yas, boliim, ayh
ekonomik gelirine gére anlamli bir sekilde farklilagmadigi, kadinlarin erkeklere gore

egzersiz i¢in bireysel ihtiyaglarini ertelemedigi, erkeklerin erteledigi ve birinci siiftaki
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katilimcilarin ikinci siniftaki katilimcilara gore egzersiz bagimlilik diizeyinin yiliksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica Egzersiz bagimlilig: riskinin daha fazla oldugu ve
diizenli spor yapan bireylerin olumsuz durumlarla karsilastiklari zamanlarda spor

yapmayanlara gore mental ve fiziksel olarak daha hizli toparlandiklar tespit edilmistir.

Orhan, Yiicel, Giir ve Karadag (2019) tarafindan yapilan aragtirmada spor
merkezlerinde egzersiz bagimliliginin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya Elazig il
merkezinde bulunan 13 degisik spor merkezinde bir yildan fazla diizenli olarak aktivite
yapan 18 yas lstii 391 birey dahil edilmistir. Arastirma sonunda bireylerin yarisindan
fazlasinda egzersiz bagimlilik diizeyinin yiiksek oldugu,  egzersiz bagimlilig
ortalamalarinda egzersiz yasi, diizenli olarak antrenman ve haftalik antrenman sikligina
gore rakamsal olarak anlamli farkliliklar oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica
Demografik degiskenlerin; cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi ve bunun yaninda
giinlik egzersiz yapma siiresi ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iligkini

olmadig tespit edilmistir.

Olgek (2019) tarafindan yapilan arastirmada aerobik egzersizin yasam Kkalitesine ve
menopoz semptomlarina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Konya ili
Selcuklu ilgesinde 2018 yilinda istenilen kriterlere uyan 308 kadin dahil edilmistir.
Arastirma sonunda genel amagli yasam kalitesi alt boyut ortalamalarinda egzersiz
sonras1 ortalamalar egzersiz oncesine gore artis ve anlaml farkliliklarin tespit edildigi,
bu artiglarin egzersizin yasam kalitesine pozitif yonde etkisinin oldugu sonucuna
ulasilmigtir.  Ayrica yapilan aerobik egzersiz programinin sayesinde viicut
kompozisyonunda meydana gelen degisikliklerin kadinlarin yasam kalitesine pozitif

yonde etkisinin oldugu tespit edilmistir.

On (2019) tarafindan yapilan arastirmada sekiz haftalik step aerobik egzersizlerin diz
eklemi izokinetik kuvvet, denge ve yasam kalitesi lizerine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Afyon ilinde yer alan Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu disindaki fakiilte ve meslek yiiksekokulu 6grencilerinden
istenilen kriterlere uyan 26 kadin 6grenci dahil edilmistir. Arastirma sonunda yapilan
bu sekiz haftalik etkinlik sonunda bireylerde izokinetik kuvvet ve statik denge
degerlerinde artisin oldugu ve bu durumun yasam kalitesini de kismen arttirdigi

sonucuna ulasilmistir. Ayrica yapilan bu etkinliklerin step tahtasinda yapilmasi
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sebebiyle viicutta kuvvet ve kismen denge becerine katki sagladig1 ve bdylece fiziksel

hareketlere katki sagladigi i¢inde yasam kalitesine etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Kose ve Baykose (2019) tarafindan yapilan arastirmada serbest zamanda sikilma algisi
ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
2017 yilinda Antalya ilinde bulunan spor merkezlerinde spor yapan 218 birey dahil
edilmistir. Aragtirma sonunda sikilma algist ve egzersiz bagimlilig1 alt boyutlari
arasindaki iliskiye bakildiginda; sikilma algisinin alt boyutu olan doyum ve egzersiz
bagimliliginin alt boyutu olan geri ¢ekilme etkileri arasinda anlamli negatif bir iliskinin
oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica cinsiyet ve yasin sikilma algisi ve egzersiz
bagimlilig1 iizerinde etkisinin olmadigi bununla birlikte bu iki degisken arasindaki

iliskinin sadece doyum ve geri ¢ekilme arasinda oldugu tespit edilmistir.

Akgol (2019) tarafindan yapilan aragtirmada egzersiz yapan yetiskinlerin egzersize olan
bagimlilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Izmir ilinin cesitli
ilcelerindeki spor merkezleri, spor salonlar1 ve yiizme havuzlarinda sportif egzersiz
yapan ve yasini doldurmus 162 birey dahil edilmistir. Arastirma sonunda sportif
egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile fiziksel goriinim
memnuniyetleri, cinsiyetleri, egzersiz yapma seneleri, haftalik egzersiz zamani ve sigara
ve alkol kullanip kullanmamalar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica ulasilan bu sonuglara karsi egzersiz yapan bireylerin egzersiz
bagimlilik diizeyleri ile yaslari, yaptiklar1 isleri, egitim seviyeleri, kronik saglik
problemleri, yapilan egzersiz tiirleri, etkinlige baglama sebepleri arasinda anlamli bir

iligski olmadig1 tespit edilmistir.

Cicioglu ve digerleri (2019) tarafindan yapilan arastirmada spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencileri ile elit diizey sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 2018-2019 egitim
Ogretim yilinda 6grenim goren 6grenciler ve Tiirkiye Atletizm Federasyonu’nda lisansh
olarak spor yapan sporcular arasindan 171 sporcu birey dahil edilmistir. Arastirma
sonunda sporcularin yas degiskenine gore egzersiz bagimlilifi seviyesinin
degerlendirilmesinde spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin yaslarina gore egzersiz
bagimlilik diizeyinde anlamli bir iliskinin olmadigi, elit sporcularda ise yaslart ile

egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda orta seviyede olumlu yonde anlamli bir iliskinin
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oldugu, cinsiyet degiskenine gore de elit kadin sporcularin egzersiz bagimliliklarinin
istatistiksel olarak elit erkek sporculardan daha diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir.
Ayrica egzersiz yapmaya uzun siire ve diizenli olarak maruz kalindiginda egzersiz
bagimliliginin arttigi, cinsiyet baglaminda erkek sporcularin bagimlilik diizeylerinin
kadin sporcularda yiiksek oldugu, ozetle yas, cinsiyet ve spor yasi degiskenlerinin

egzersiz diizeyi arttikga egzersiz bagimlilik seviyelerinin de attig1 sonucuna ulagilmstir.

Yildirrm ve Bayrak (2019) tarafindan yapilan arastirmada Eskisehir Osmangazi
Universitesi 6rnegi lizerinden iiniversite dgrencilerinin spora dayal fiziksel aktivitelere
katilimlar1 ve yasam kalitelerinin akademik basari ve sosyallesme iizerine etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 2013-2014 egitim ogretim yilinda ikinci ve
daha iist smiflarda ¢esitli boliimlerde okuyan 1057 6grenci dahil edilmistir. Arastirma
sonunda yagam kalitesi ve spor etkinliklerine dayali katlim arasinda, fiziksel aktivasyon
ve akademik basar1 arasinda, fiziksel katilim ile sosyallesme arasinda, yasam kalitesi ve
akademik bagar1 arasinda olumlu ve anlamli yonde bir iliski oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Giin (2018) tarafindan yapilan arastirmada beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore fiziksel aktivite ve viicut kitle
indekslerinin karsilagtirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya Erzincan Binali Yildirim
Universitesinde 2016-2017 egitim &gretim  yilinda beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda 6grenim goren 305 6grenci dahil edilmistir. Arastirma sonunda beden
egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren Ogrencilerin genel olarak egzersiz
bagimlis1 oldugu, egzersiz bagimlilik seviyesinin erkek 6grencilerin kiz &grencilere
istinaden daha yiikksek oldugu, fiziksel aktivite diizeyinin de ayni sekilde oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ayrica 06grencilerinin ailelerinin ekonomik seviyeleri ile
Ogrencilerin egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir iligkinin olmadigi, 6grencilerin
bulunduklar1 yere gore yakinlarinda spor merkezinin olmast onlarin fiziksel aktivite
diizeylerini etkiledigi, 6grencilerin viicut kitle indeksleri ve fiziksel aktivite seviyeleri

arasinda da anlamli bir iligkinin olmadig: tespit edilmistir.

Eruzun ve Tiirkmen (2018) tarafindan yapilan arastirmada 6zel spor merkezi Ornegi
tizerinden kadinlarin spor etkinliklerine katilimlarinin bos zaman tatmini ve yasam

kalitesine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Tiirkiye’de ticari hayatina
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devam eden 200’den fazla noktasi olan 6zel bir spor merkezine kayitli 524 kadin sporcu
dahil edilmistir. Arastirma sonunda katilimcilarin demografik bilgileri, bos zaman
tatmini ve yasam kalitesi arasinda iliskilerin anlamli oldugu, kadinlarin ¢evre iletisimi
ile yasam kalitesi arasinda pozitif ve anlamli bir iligski oldugu, iletisim, arkadas iliskileri
ve yakin ¢evresinden aldigi desteginde yasam kalitesini etkiledigi sonucuna ulasilmistir.
Ayrica zaman tatmini diizeyinin yiiksek olmasi; stres atma, rahatlama, duygusal yonden
1yl olma ve hoslandig1 etkinlikleri yapmasi da yasam kalitesi lizerinde pozitif ve anlamli

yonde etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Cakaroglu (2017) tarafindan yapilan arastirmada sekiz haftalik egzersiz programinin
kadinlarda postiir bozuklugu ile yasam kalitesi ve viicut farkindalik durumu {izerindeki
etkisinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Arastirmaya Siirt il merkezinde bulunan ev
ve 1 kadinlarindan olusan 20-45 yas araliginda istenilen kriterlere uyan 82 hafta dahil
edilmistir. Arastirma sonunda bireylerin egzersiz yapmalari ile yasam kalitesi arasinda
anlaml bir iligki oldugu, egzersiz bagimlilig1 sayesinde agri siddetinin azalmasi, viicut
durusundaki olumlu degisim yasam kalitesini arttirdigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica
fiziksel aktivite dlizeylerini her ortamda egzersiz yapmalari ile baglantili oldugu, ortaya
cikan sonuglarinda bu baglamda yasam kalitesi diizeyini ileri seviyeye tasidigi, egzersiz

bagimliliginin da kisilerde farkindalik yarattig: tespit edilmistir.

Yaran ve digerleri (2017) tarafindan yapilan arastirmada spor aligkanligi olan ve
olmayan iiniversite Ogrencilerinde uyku ve yasam kalitesinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Samsun Ondokuz Mayis Universitesi'nde ¢esitli fakiilte ve
yiiksekokullarda 6grenim goren 378 Ogrenci dahil edilmistir. Arastirma sonunda
tiniversite 6grencilerinde uykunun spor yapma durumuna gére yasam kalitesi arasinda
anlaml bir farkliligin olmadigi, fiziksel aktivite degeri ve spor yapmayanlara gore

anlaml derecede diisiik bulundugu sonucuna ulagilmistir.

Bagkilic (2016) tarafindan yapilan arastirmada obez bireylerin egzersizin viicut
kompozisyonu ve yasam kalitesi {izerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi Saglikli Yasam ve Obezite Merkezi’ne
kayitli 23-66 yaslar1 arasinda deney ve kontrol grubu olmak iizere 46 obez birey dahil
edilmistir. Yapilan arastirma sonunda obez bireylerin planli olarak fiziksel aktivite

etkinlikleri, egzersiz yapma sikliklarinda devamlilik oldugunda obez bireylerin
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kilolarinda azalma ve buna bagl olarak yasam kalitelerinin yiikseldigi bu iki degisken
yani sportif aktivite diizeyi ve yasam kalitesi arasinda anlamli bir iliskinin oldugu,
sonucuna ulagilmistir. Ayrica bireylerin viicut kompozisyonlarindaki degisikligin obez
bireylerin hayatina olumlu yonde katki sagladigi ve egzersiz bagimliligin1 ve yasam

kalitesini dogru orantili sekilde katki saglayacagi tespit edilmistir.

Gilli ve Ciftci (2016) tarafindan yapilan arastirmada spor merkezlerine liye olan
bireylerin yagam kalitesi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
Istanbul ili Sisli ilgesinde yer alan 6zel bir spor salonuna kayitli olan 100 birey dahil
edilmistir. Arastirma sonunda spor merkezinde spor yapan bireylerinin yasam kalitesi,
fiziksel alan, ruhsal alan, sosyal alan ve ¢evresel alan durumlarinda cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilik gostermedigi, bireylerin egzersiz yapmalarina istinaden ruhsal
alan boyutunda geng olan bireylerin, 23-26 yas arasindaki bireylerin yasam kalitesinin
yiikksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica bireylerin yasmin ilerlemesi ve gelir
diizeyleri degiskenine gore incelendiginde yasam kalitesi ile anlami bir farklilik
gosterdigi, bireylerin gelir diizeyleri arttikga yasam kalitesinin de arttifinin dogal bir

sonug oldugu tespit edilmistir.

Kiling, Bayrakdar, Celik, Mollaogullar1 ve Gencer (2016) tarafindan yapilan
arastirmada iiniversitede okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya Van ilinde bulunan Van
Yiiziincii Y1l Universitesinde 2015-2016 egitim 6gretim yilinda 6grenim géren 150 kiz
Ogrenci dahil edilmistir. Arastirma sonunda kiz 6grencilerin fiziksel aktivite giicliikleri,
bu egzersize ayirdiklar1 zaman ile fiziksel aktivite diizeyini yiikselttigi, toplam fiziksel
aktivite zamanini artirmada bu ve benzeri etkinliklerin bireyleri motive ettigi, bireylerin
hosuna gittigi bu sebeple de yasam kalitesini arttirabilecegi sonucuna ulasilmistir.
Ayrica fiziksel aktivite diizeyinin derecesi ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir iligki

oldugu tespit edilmistir.

Yildirrm ve Yildirim (2016) tarafindan yapilan aragtirmada egzersiz bagimliligi ve
depresyon iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Afyonkarahisar ilinde
haftada en az {i¢ giin diizenli olarak fiziksel aktivite yapan 221 birey dahil edilmistir.
Arastirma sonunda katilimcilarin diizenli egzersiz yapanlarin yarisinda fazlasinda

egzersiz bagimlilig1 bulunamamakta oldugu, depresyon diizeyleri ve egzersiz bagimligi
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arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore depresyon ev egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iliskinin

bulunmadig tespit edilmistir.

Polat ve Simsek (2015) tarafindan yapilan arastirmada Eskisehir ili 6rnegi iizerinden
spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliligt diizeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Eskisehir il merkezinde bulunan spor salonlarinda bir
yildan fazla zamandan beri diizenli olarak egzersiz yapan 242 birey dahil edilmistir.
Aragtirma sonunda egzersiz bagimliligi ile egzersiz ¢esidi, egzersizi yapan kisinin yasi,
egzersiz siklifi ve egzersiz zamani arasinda pozitif bir iligki oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica genclerin egzersiz bagimlilik diizeyleri diger yas gruplarina

istinaden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Uz (2015) tarafindan yapilan arastirmada fitness merkezlerine diizenli katilan bireylerde
egzersiz bagimliligimin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Canakkale, Istanbul ve
Ankara illerinde en az iki yildir ve haftada en az iki giin fitness merkezinde spor yapan
18-45 yas grubunda 123 birey dahil edilmistir. Arastirma sonunda bireylerin egzersiz
bagimlilik puanlarinin; egzersiz siklig1 ve giinliik egzersiz siiresi arasinda olumlu yonde
diisiik bir iligki oldugu, bununla birlikte bagimhilik toplam puani ile yas arasinda
olumsuz yonde ve diisiik diizeyde iligski oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica yapilan bu
calisama da elde edilen sonuglarin literatliirdeki diger ¢aligmalar1 destekler nitelikte

oldugu tespit edilmistir.

Bavli ve digerleri (2015) tarafindan yapilan arastirmada danscilarda egzersiz bagimliligi
semptomunun incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya Canakkale’de iki yildan beri bir
dans bransi ile ugrasan 99 dans¢i dahil edilmistir. Arastirma sonunda dansgilarin
yarisindan fazlasinda egzersiz bagimliligi diizeyinin yiiksek oldugu, Dansgilarinin
bliylik cogunlugunun iiniversite 6grenci oldugu ve bu egzersiz bagimliliginin yine
yiikksek diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Semptomatik grubun, asemptomik
gruptan rakamsal anlamda daha yiiksek egzersiz yasina sahip oldugu, buna bagl olarak
bagimli olan grubun, diger gruplardan rakamsal anlamda daha fazla giinliik egzersiz

stiresine sahip oldugu tespit edilmistir.

Oziidogru (2013) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite personelinin fiziksel aktivite

diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Burdur
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Mehmet Akif Ersoy Universitesi'nde calisan 278 géniillii iiniversite personeli dahil
edilmistir. Arastirma sonunda kadinlarin erkeklere gore, bekar olanlarin ev olanlara gore
fiziksel aktivite diizeyi daha diisiik oldugu, yasam kalitesi yOniinden akademik
personelin idari personele gore mental ve sosyal yonden daha saglikli ve yliiksek
seviyede oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica yas gruplarina gore fiziksel aktivite
diizeyleri karsilastirildiginda akademik personelin 36 yas ve iizeri aktif bulunurken idari
personelin 26-35 yas grubu daha aktif oldugu, 36 yas grubu iizerindekilerin yagam
kalitesinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Vergili (2012) tarafindan yapilan aragtirmada saglikli sedanter bayanlarda kalistenik-
plates egzersizlerinin saglikla iligkili fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi lizerindeki
etkilerinin arastirilmasi amaclanmistir. Arastirmaya Ankara Kecioren Belediyesi’nin
halka sundugu saglik hizmeti dogrultusundan istenilen kriterlere uyan 153 kadin dahil
edilmistir. Arastirma sonunda sedanter kadinlarda kalistenil-plates egzersizlerinin
diizenli olarak olarak yapilmasi bireylerin egzersiz bagimliligimi olumlu yoénde
etkiledigi, baz1 kas kuvveti ve enduransi kriterlerinin gelismeye devam ettigi sonucuna
ulasilmigtir. Ayrica yapilan ¢alismada kadinlarin yapmis olduklar1 egzersizlerin zamanla

yasam kalitesini ylikselttigi tespit edilmistir.

Bavli ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada diizenli egzersize katiliminin
egzersiz bagimliligi lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya en az iki
yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden 140 birey dahil edilmistir. Arastirma
sonunda katilimcilarin ¢ogunun egzersiz bagimlilig1 diizeyinin yiiksek oldugu, buna
bagl olarak haftalik egzersiz siklig1, egzersiz yas1 genel baghilik diizeyleri ile baglilig
diisiik diizeyde olanlar ile rakamsal anlamda farklilasma oldugu sonucuna ulasilmaistir.
Ayrica egzersiz yapma sikhi§inin egzersiz bagimliligini pozitif yonde ve anlamh bir

iliskide etkiledigi tespit edilmistir.

Vural ve digerleri (2010) tarafindan yapilan aragtirmada masa basi ¢alisanlarda fiziksel
aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iliskisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
Ankara ilinde masa basi islerde ¢alisan 313 birey dahil edilmistir. Arastirma sonunda
bireylerin yas gruplarina gore, fiziksel aktivite diizeyinin de ylikseldigi, bireylerin
fiziksel saglik sorunlar1 ve mental saglik skorlarinin yasam kalitesi arasindan anlamli

iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica bireylerin cinsiyetlerine gore yasam kalitesi
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diizeyleri karsilagtirildiginda anlamli  bir iliskinin olmadigi, yapilan aragtirma
ornekleminin bulundugu yere goére bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam

kalitesi arasindaki iliskinin diisiik oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirma kapsaminda izlenen yontem ele alimmistir. Bu baglamda
arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve

verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan istatistiksel analizler hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma “iliskisel tarama modeli” kullanilarak gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama
modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir” (Karasar, 2018, s. 114).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Istanbul Anadolu yakasindaki Erenkdy ilgesinin Sahrayicedit
Mabhallesinde bulunan 6zel saglik ve fitness spor merkezlerinde haftada en az 2 giin
diizenli egzersiz yapan saglikli kisiler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise bu
evren icerisinden kolayda ornekleme yontemiyle se¢ilen ve arastirmaya goniillii katilim
gostermek isteyen 18 yasin lizerinde 160° 1 kadin 240’ 1 erkek toplam 400 kisi
olusturmustur. Kolayda 6rnekleme “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme

yoludur” (Karagoz, 2017, s. 66).
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Tablo 3.1: Arastirmaya grubunun demografik 6zelliklerine iliskin yiizde ve frekans dagilimlar.

Cinsiyet n % Yas
Kadin 160 40.0
Erkek 240 60.0
Egitim Diizeyi n %
Lise 49 12.3
Lisans 290 72.5
Lisansiistii 61 15.3 32324976
Meslek Gruplari n %
Memur 82 20.5
Ogrenci 112 28.0
Ozel sektor 168 42.0
Ev Hanimi 12 3.0
Emekli 26 6.5

Tablo 3.1°’de arastirma grubunun ait demografik 6zelliklerine ait dagilim sonuglarina
yer verilmistir. Arastirma grununun %40.0’nin (n=160) kadin; % 60.0’1n1n ise (n=240)
erkek oldugu; %12.3” iiniin (n=49) lise; %72.5’inin (n=290) lisans; %15.3 {iniin ise
(n=61) lisanstistii egitime sahip oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin meslek gruplari
incelendiginde ise %20.5’inin (n=82) memur; %28.0’inin (n=112) 6grenci; %42.0’sinin
(n=168) 0zel sektor; %3.0’min (n=12) ev hanimi ve %6.5’inin (n=26) emekli oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 3.2: Arastirmaya grubunun haftalik egzersiz sikligi ve BKI dagilimlari.

Haftalik egzersiz siklig1 n %
Haftada 2 giin 49 12,3
Haftada 3 giin 130 32,5
Haftada 4 giin 128 32,0
Haftada 5 giin 80 20,0
Haftada 6 giin 13 3,3

BKI dagilimlar1 n %

Zayif (<18.5) 12 3,0
Normal Kilolu (18.5-24.9) 248 62,0
Hafif Sisman (25-29.9) 125 31,3
Orta Derecede Sigsman (30-34.4) 15 3.8

Tablo 3.2°de arastirma grubunun haftalik egzersiz sikligi ve BKI dagilim sonuglarina

yer verilmistir. Arastirma grubunun %12.3 (n=49) haftada 2 giin; %32.5’ 1 (n=130)
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haftada 3 giin; %32.0° si (n=128) haftada 4 giin; %20.0’ si (n=80) haftada 5 giin;
%3.3’niin ise (n=13) haftada 6 giin diizenli egzersiz yaptig1 goriilmektedir. Aragtirma
grubunun BKI dagilimlart incelendiginde ise %3.0’lniin (n=12) zayif; %62.0’1nin
(n=248) normal kilolu; %31.3’iiniin (n=125) hafif sisman; %3.8’ilinilin ise (n=15) orta

derecede sisman oldugu saptanmuistir.

3.3. Veri Toplama Araci

Yapilan bu aragtirmada, veri toplama araci olarak katilimcilarin bazi demografik
Ozelliklerini tespit etmek i¢in “Kisisel Bilgi Formu”, katilimcilarin Egzersiz Bagimlilik
diizeylerini belirlemek amaciyla “Egzersiz Bagimlilik Olgegi 21” (EBO21) ve Yasam
Kalitelerini belirlemek icin “Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi-Kisa Form”
(WHOQOL-BREF) kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Katilimecilarin - demografik bilgilerini tespit etmek adma arastirmact tarafindan
olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Kisisel bilgi formunda katilimcilarin
cinsiyet, yas, boy, kilo, egitim diizeyi, meslek, haftada yapilan egzersiz giin ve saati,

egzersize baslama sebepleri gibi bilgilere ulagilmak hedeflenmistir.

3.3.2. Egzersiz bagimhlik 6l¢egi -21 (EBO-21)

Egzersiz Bagimlilig: Olgegi-21 Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismasi Yeltepe ve Ikizler (2007) tarafindan
yapilmistir. Yapilan test-tekrar test uygulamalari sonucunda analizlerde p<.001
diizeyinde anlamli iligki bulunmus ve (Cronbach) a=0.95 olarak hesaplanan alfa degeri
miikemmel olarak degerlendirilmistir. Olgek, 18 yas ve iizerindekilere bireysel ya da
grup olarak uygulanabilir. Cevaplar, asla (1) ve daima (6) olacak sekilde 6’11 Likert

Olgegine gore diizenlenmistir.

21 sorudan olusan, Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21, DSM -IV'iin madde bagimliliklar:

kriterlerine temel alinarak hazirlanmistir ve agagidaki bilgileri verir:

1- Egzersiz bagimlilig1 semptomlari skorlarinin (puanlarinin) ortalamasini.
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2- Asagidakileri birbirinden ayirir:
— Egzersiz bagimlisi
— Bagimli olmayan semptomatik
— Bagimli olmayan asemptomatik
3- Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:
— Fizyolojik bagimlilik olmasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendromu)

— Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendrom

kanitlarinin olmamasi) (Bavl ve dig, 2011, ss. 150-153).

Egzersiz Bagimliigi Olgegi-21’inde, 7 bagimlilik kriteri temel almmis ve bu
kriterlerden iic ya da daha fazlasin1 gosteren bireyler egzersiz bagimlisi olarak
simiflandirilmistir. Bagimlilik araligi, kriterleri olusturan maddelerin 5 ya da 6 puan
almasina gore belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan veren bireyler semptomatik
olarak smiflandirilir ve bu bireylerin teorik olarak egzersiz bagimlilig1 riski tasidigi
diistintilebilir. Son olarak olgekteki ifadelere 1-2 aralifinda puan veren bireyler ise
bagimli olmayan asemptomatik olarak siniflandirilirlar (Yeltepe ve ikizler, 2007, ss. 29-

35).

Egzersiz bagimlili§i ¢cok boyutlu egzersiz davranis modeli olarak uygulanmakta ve ii¢

ya da daha fazla 6zellikten meydana gelir;
1. Tolerans: Arzu edilen sonucu elde etmek amaciyla egzersiz sikliginin artirilmast,

2. Geri Cekilme: Egzersizi birakmasi, bulgularindan kaginmak ve rahatlik elde etmek

amaciyla egzersiz miktarinda degisiklik yapmadan egzersiz yapmak,

3. Niyet Etkisi: Egzersizin genellikle beklenenden uzun siirede yapilmasi ya da daha

siddetli olmasi,
4. Kontrol Kaybi1: Egzersizin kontroliinde veya sonlandirma isteginde yetersizlik,
5. Zaman: Egzersizle ilgili etkinliklere daha ¢ok vakit ayirma,

6. Diger Aktivitelerde Azalma: Egzersiz yapma amaciyla rekreatif etkinlikleri ve sosyal

aktiviteleri azaltmak veya birakmak,
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7. Devamlilik: Fiziksel ya da psikolojik sorunlarin varligina ve kisinin bu sorunlarin

bilincinde olmasina karsin egzersizin siirdiiriilmesi (Vardar ve dig, 2012, ss. 51-57).

Tablo 3.3: Egzersiz bagimliligina ait giivenirlik degerleri.

Alt boyutlar Cronbach Alpha
Geri Cekilme Etkileri .84
Devamlilik .80
Tolerans .85
Kontrol Kaybi1 .83
Diger Aktiviteleri Azaltma .60
Zaman .70
Niyet .85

Tablo 3.3 incelendiginde egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinin giivenirlik degerlerinin

.60 1ile .85 arasinda degistigi tespit edilmistir.

3.3.3. WHOQOL-BREF (Diinya saghk orgiitii yasam kalitesi dl¢egi-kisa form)

Bireylerin kendi yasam kalitelerini nasil algiladiklarin1 degerlendirmek i¢in, Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) Yasam Kalitesi Grubu (1996) tarafindan gelistirilmis bir ankettir.
DSO Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQOL-BREF) 6l¢eginin, Tiirkiye’de
gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismasi Eser ve digerleri (1999) tarafindan yapilmistir.

WHOQOL-BREF, genel algilanan yasam kalitesinin ve saglhik durumunun
sorgulamasinin yapildigi iki soru ile beraber WHOQOL-100 igerisinden secilen 26
sorudan ve 4 alandan olusmaktadir. Bu dort alan “Bedensel”, “Ruhsal”, “Sosyal

Mliskiler” ve “Cevre” alanlaridir.

Olgek 5°1i likert tipindedir. Tiirkce gegerlik calismalari yapilirken 1 ulusal soru
eklenmesiyle WHOQOL-BREF-TR 27 soru olmustur. Sorularin katilimcilar tarafindan
son 15 giin dikkate alinip cevaplandirilmasi istenmistir. Bedensel, Ruhsal, Sosyal
Iliskiler ve Cevre alan puanlar ilk iki genel soru haricindeki sorulardan yararlanilarak
hesaplanmasi1 yapilmistir (Eser, Fidaner, Fidaner, Eser, Elbi ve Goker, 1999, ss. 23-40).

Alanlara gore sorularin igerigi su sekildedir:

- Bedensel Alan: “Agr1 ve rahatsizlik, canlilik ve bitkinlik, uyku ve dinlenme, giindelik
isleri yiirlitebilme, ilaglara ve tedaviye bagimlilik, calisabilme giicii, hareketlilik” gibi

konular1 degerlendirmektedir.
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- Ruhsal Alan: “Benlik saygisi, beden imgesi ve dis goriiniis, diisiinme, 6grenme, bellek
ve dikkati toplama, olumlu duygular, olumsuz duygular, maneviyat, din, kisisel

inanglar” gibi konular1 degerlendirmektedir.

- Sosyal Alan: “Diger kisilerle iligkiler, sosyal destek, cinsel yasam” gibi konulari

degerlendirmektedir.

- Cevre Alani: “Ev ortami, maddi kaynaklar, bedensel gilivenlik ve emniyet, saglik
hizmetleri ve sosyal yardim, ulasabilirlik ve nitelik, yeni bilgi ve beceri edinme

firsatlar1, dinlenme ve bos zaman degerlendirme” gibi konular1 degerlendirmektedir.
- Cevre Alan TR: “Sosyal bask1” (Tekkanat, 2008, s. 44).
WHOQOL-BREF alt 6l¢ekleri ve alt dlgekleri kapsayan sorular agagida belirtilmistir.

— Bedensel Alan: 3, 4, 10, 15, 16, 17, 18

— Ruhsal Alan: 5, 6,7, 11, 19, 26

— Sosyal Alan: 20, 21, 22

— Cevre Alant: 8,9, 12, 13, 14, 23, 24, 25

— Cevre Alan TR: 8,9, 12, 13, 14, 23, 24, 25, 27

Ankette bulunan 3, 4, 26 ve 27. sorular olumsuz sorulardir. Bu sebepten 6tiirli bu

sorulara verilen yanitlar ters puanlanmaktadir (Tekkanat, 2008, s. 44).

Bedensel Alan puanin hesaplanabilmesi i¢in 3, 4, 10, 15, 16, 17, 18. sorularin aritmetik
ortalamalar1 alinip 4 ile carpilmalidir (en az 6 sorunun tam olarak cevaplanmasi
gerekmektedir). Ruhsal Alan puaninin hesaplanabilmesi i¢in 5, 6, 7, 11, 19, 26.
sorularin aritmetik ortalamalar1 alinip 4 ile ¢arpilmalidir (en az 5 sorunun tam olarak
cevaplanmasi gerekmektedir). Sosyal Alan puaninin hesaplanabilmesi icin 20, 21, 22.
sorularin aritmetik ortalamalar1 alinip 4 ile ¢arpilmalidir (en az 2 iki sorunun tam olarak
cevaplanmasi gerekmektedir). Cevre Alan1 puaninin hesaplanabilmesi icin 8, 9, 12, 13,
14, 23, 24, 25. sorularin aritmetik ortalamalar1 alinip 4 ile ¢arpilmalidir (en az 6 sorunun
tam olarak cevaplanmasi gerekmektedir) (WHO, 1996; akt. Telatar, 2007, ss. 20-21).
Cevre Alan TR puaninin hesaplanabilmesi i¢in 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24, 25, 27. Sorularin
aritmetik ortalamalar1 alimip 4 ile ¢arpilmalidir (en az 6 sorunun tam olarak

hesaplanmas1 gerekmektedir).
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Eser ve digerleri (1999) yasam kalitesini “Ruhsal Alan” ve Cevre Alan1”; genel sagligi
ise “Bedensel Alan” ve “Ruhsal Alanin” agikladigini belirtmislerdir. Yapilan
arastirmanin bagimli degiskeni dogrudan yasam kalitesi ise 100 soruluk formun
kullanilmasini, yasam kalitesi bir bagimsiz degisken ise BREF formunu kullanmay1

Onermislerdir.

Tablo 3.4: Yasam kalitesine ait glivenirlik degerleri.

Cronbach Alpha
Fiziksel Alan .68
Ruhsal Alan .74
Sosyal Alan .60
Cevresel Alan .78
Cevresel Alan TR .76

Tablo 3.4 incelendiginde yasam kalitesi alt boyutlarinin giivenirlik degerlerinin .60 ile

.78 arasinda degistigi tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler toplamadan Once arastirmaci tarafindan ¢alismanin gerceklestirilebilmesi igin
Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi, Etik Kurul’'undan gerekli izin alinmustir.
(Etik Kurulu'nun 11/02/2019 tarihli ve 01 no’lu toplantisinda almis oldugu 1.
Maddesine iliskin karar ile). Iznin almmasmin ardindan arastirmaci uygulama
formalarini1 ¢ogaltarak hazir hale getirmistir. Ardindan arastirmaci tarafindan, bireylerin
spor yaptiklar1 6zel saglik ve fitness spor merkezlerine gidilerek ¢aligmanin amaci ve
icerigi anlatilmistir. Bireyler igerisinden arastirmaya goniillii katilim gostermek isteyen
bireylere “goniillii katilim onam formu” doldurtulup veriler arastirmaci tarafindan

toplanilmastir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilarda toplanan verilere yapilacak istatistiksel analizlere karar vermeden once
veriler normallik testine tabi tutulmustur. Normallik testinde verilerin carpiklik
(skewness) ile basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Yapilan istatistiksel islemin
sonucunda verilerin -2>...<+2 aralifinda oldugu tespit edilmistir. Tespit edilen bu

degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilebilir (George ve Mallery, 2001, s.

48



86-87). Veriler normal dagilim gosterdiginden dolayi, verilerin analizinde bagimsiz
gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), gruplar arast farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigi tespit etmek i¢in Post Hoc (TUKEY) testi ve person
korelasyon analizlerinden yararlanilmistir. Elde edilen verilerin ¢éziimlenmesi SPSS

21.0 paket programu ile yapilmaistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin kapsaminda yapilan istatistiksel analizlerin

bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir

Tablo 4.1: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarinin betimsel istatistik sonuglari.

n Min Max X ss

Geri Cekilme Etkileri 400 1.00 6.00 3.12 1.370
Devamlilik 400 1.00 6.00 241 1.29
Tolerans 400 1.00 6.00 3.37 1.27

Kontrol Kayb1 400 1.00 6.00 2.96 1.28

Diger Aktiviteleri Azaltma 400 1.00 6.00 2.19 .96
Zaman 400 1.00 6.00 2.82 1.04

Niyet 400 1.00 6.00 2.77 1.13

Tablo 4.1° de arastirma grubunun egzersiz bagimlilii alt boyut puan ortalamalarinin
betimsel istatistik sonuglaria yer verilmistir. Analiz sonucunda geri ¢ekilme etkileri alt
boyut puan ortalamasinin 3.12; devamlilik alt boyut puan ortalamasinin 2.41; tolerans
alt boyut puan ortalamasinin 3.37; control kaybi alt boyut puan ortalamasinin 2.96;
diger aktiviteleri azaltma alt boyut puan ortalamasinin 2.19; zaman alt boyut alt boyut
puan ortalamasinin 2.82 ve son olarak niyet alt boyut alt boyut puan ortalamasinin 2.77

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlarinin betimsel istatistik sonuglar.

n Min Max i ss
Fiziksel Alan 400 6.86 20.00 16.18 2.02
Ruhsal Alan 400 8.00 20.00 15.59 2.20
Sosyal Alan 400 5.33 20.00 15.68 2.57
Cevresel Alan 400 7.00 20.00 15.55 2.14
Cevresel Alan TR 400 8.00 20.00 15.41 2.03

Tablo 4.2” de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin betimsel
istatistik sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda fiziksel alan alt boyut puan
ortalamasinin 16.18; ruhsal alan alt boyut alt boyut puan ortalamasinin 15.59; sosyal

alan alt boyut alt boyut puan ortalamasinin 15.68; ¢evresel alan alt boyut alt boyut puan
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ortalamasinin 15.55 ve g¢evresel alan TR alt boyut alt boyut puan ortalamasinin 15.41

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3: Arastirma grubunun egzersiz bagimliliklar1 goriilme diizeyleri.

Gruplar n %,
Asemptomatik 72 18.0
Semptomatik 268 67.0

Bagiml 60 15.0

Tablo 4.3’de arastirma grubunun egzersiz bagimliliklar1 goriilme diizeylerine yer
verilmistir. Analiz sonucunda arastirma grubunun %18.0° inin (n=72) asemptomatik;
%67.0° sinin (n=268) semptomatik ve %15’inin ise (n=60) bagimli grubunda oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 4.4: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarmin cinsiyete gore karsilagtirma

sonuglari.
Cinsiyet n X ss sd t p
Geri Cekilme Kadin 160 2.96 1.32
Etkileri Erkek 240  3.24 1.39 398 -1.98 04
Devamlilik Kaqfy 160 @g 1 L1 398 413 00

Erkek 240 2.62 1.36
Kadin 160 3.02 1.21
Tolerans Erkek 240 362 125 398 -4.71 .00

Kadin 160 2.66 1.18

Kontrol Kayb1 Erkek 240 3.17 131 398 -4.00 .00
Diger Aktiviteleri Kadin 160 1.92 .80

Azaltma Erkek 240 2.37 1.02 398 -4.94 00

Zaman Kadin 160  2.66 1.00 308 .49 o1

Erkek 240 293 1.07

. Kadin 160 2.57 1.05
Niyet Erkek 240 291 118 398 -2.92 00

Tablo 4.4’de arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalarinin
cinsiyete gore karsilagtirlmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglari yer
almaktadir. Analiz sonucunda katilimcilarin cinsiyete gore egzersiz bagimliligi tiim alt
boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05).
Tiim alt boyutlarda erkek katilimcilarin puan ortalamasi kadin katilimcilara gore daha

yiiksektir.
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Tablo 4.5: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarinin egitim durumlarna gore
karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F p Tukey
. . 1) Lise 49 291 1.51
GGE tgﬁlgﬂme 2) Lisans 200 317 136 399 76 .46
3) Lisansiistii 61 3.10 1.31
1) Lise 49 232 145
Devamlilik 2) Lisans 290 247 1.28 399 93 .39
3) Lisansiistii 61 224  1.19
1) Lise 49 2.86 142
Tolerans 2) Lisans 290 345 1.23 399 4.66 .01 1<2.3
3) Lisansiistii 61 3.44 1.26
Kontrol 1) L%se 49 2.54  1.21
Kayb 2) L¥sans 290  3.03 1.27 399 3.12 .04 1<2
3) Lisansiistii 61 3.02 1.37
Diger 1) Lise 49 1.93 .89
Aktiviteleri 2) Lisans 290 2.24 97 399 2.33 .09
Azaltma 3) Lisansiistii 61 2.17 .94
1) Lise 49 2.71 1.00
Zaman 2) Lisans 290 2.89 1.07 399 2.34 .09
3) Lisansiistii 61 2.59 .96
1) Lise 49 240 1.20
Niyet 2) Lisans 290 2.86 1.13 399 3.78 .02 1<2

3) Lisansiistii 61 2.67 1.10

Tablo 4.5’de arastirma grubunun egzersiz bagimlili§i alt boyut puan ortalamalarinin
egitim durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)” sonuglar yer almaktadir. Analiz sonucunda tolerans, kontrol kayb1 ve niyet
alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir
(p<.05). Farkliligin kaynagin1 tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (TUKEY) sonuglarina
gore tolerans alt boyutunda lisans ve lisansiistii egitim durumuna sahip olanlarin liseye
gore; kontrol kayb1 ve niyet alt boyutunda ise lisans egitimine sahip olanlarin liseye
gdre puan ortalamalarin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Ote yandan geri
cekilme etkileri, devamlilik, diger aktiviteleri azaltma ve zaman alt boyutlarinda ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.6: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarinin meslek gruplarina gore
karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F P Tukey
1) Memur 82 3.12 1.43
. . 2) Ogrenci 112 3.29 1.38
Gegt(lf.‘ikqme 3) Ozel sektor 168 3.02 136 399 65 62
tert 4) Ev Hanimu 12 3.1 81
5) Emekli 26 3.15 1.41
1) Memur 82 2.49 1.21
2) Ogrenci 112 2.54 1.30
Devamlilik 3) Ozel sektor 168 2.35 1.34 399 .97 42
4) Ev Hanimi 12 1.92 1.05
5) Emekli 26 2.28 1.28
1) Memur 82 3.38 1.16
2) Ogrenci 112 3.57 1.29
Tolerans 3) Ozel sektor 168 3.38 1.28 399 2.82 .02 2>4.5
4) Ev Hanimi 12 2.75 1.33
5) Emekli 26 2.79 1.22
1) Memur 82 3.04 1.30
2) Ogrenci 112 3.27 1.37
Kontrol Kaybi1 3) Ozel sektor 168 2.85 1.23 399 3.87 .00 2>4.5
4) Ev Hanimi 12 2.22 1.00
5) Emekli 26 2.51 1.02
1) Memur 82 2.32 .92
Diger 2) Ogrenci 112 2.32 1.02
Aktiviteleri 3) Ozel sektor 168 2.09 97 399 1.93 .10
Azaltma 4) Ev Hanimu 12 1.81 72
5) Emekli 26 2.08 .76
1) Memur 82 2.81 .98
2) Ogrenci 112 3.01 1.18
Zaman 3) Ozel sektor 168 2.76 1.02 399 1.75 13
4) Ev Hanimi 12 2.36 1.09
5) Emekli 26 2.65 78
1) Memur 82 2.76 1.03
2) Ogrenci 112 2.96 1.23
Niyet 3) Ozel sektor 168 2.75 1.15 399 2.07 .08
4) Ev Hanimi 12 2.28 .99
5) Emekli 26 2.40 .93

Tablo 4.6’de arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalarinin
meslek gruplarina gore karsilastirllmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)” sonuglar yer almaktadir. Analiz sonucunda tolerans, kontrol kaybi alt
boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir (p<.05).
Farkliligin kaynagini tespit etmek icin yapilan Post Hoc (TUKEY) sonuglarina gore
tolerans ve kontrol kaybinda 6grenci grubunun ev hanimi ve emekli katilimeilara gore
puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Ote yandan geri
cekilme etkileri, devamlilik, diger aktiviteleri azaltma, zaman ve niyet alt boyutlarinda

ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.7: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarinin BKI durumlarina gore
karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F P Tukey
Geri 1) Zayif 12 356 159
. 2) Normal Kilolu 248 3.05 1.28
%‘:Ellgrlf 3) Hafif Sisman 5 308 147 >0 133 26
4) Orta Derece Sigsman 15 3.62 1.64
1) Zayif 12 2.19 1.06
2) Normal Kilolu 248 2.32 1.21
Devamlilik 3) Hafif Sisman 125 262 142 399 1.66 17
4) Orta Derece Sigsman 15 2.42 1.49
1) Zayif 12 29 122
2) Normal Kilolu 248 3.32 1.21
Tolerans =377 fif Sisman 25 355 137 2 142
4) Orta Derece Sigman 15 3.24 1.40
1) Zayif 12 261 143
Kontrol 2) Normal Kilolu 248 2.90 1.25
Kayb1 3) Hafif Sigsman 125 3.10 1.34 399 o 34
4) Orta Derece Sigsman 15 3.18 1.28
. 1) Zayif 12 1.97 78
Akgfgleri 2) Normal Kilolu 248200 90 o0 oo o N
Azaltma 3) Hafif Sigsman 125 2.37 1.03 ’ ’
4) Orta Derece Sigman 15 2.44 1.35
1) Zayif 12 258 116
2) Normal Kilolu 248 2.72 1.00 3>2
Zaman 3) Hafif Sisman 25 300 106 20 3D 02 4>2
4) Orta Derece Sigsman 15 3.27 1.36
1) Zayif 12 2.75 1.21
. 2) Normal Kilolu 248 2.73 1.10
Niyet 3) Hafif Sisman 125 284 120 37 77

4) Orta Derece Sigsman 15 2.96 1.33

Tablo 4.7°da arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalarinin
BKI durumlarina gore karsilagtirlmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi
(ANOVA)” sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda BKI durumlarina gore diger
aktiviteleri azaltma ve zaman alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik elde edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(TUKEY) sonuglarina gore diger aktiviteleri azaltma alt boyutunda hafif sismanlarin
normal kilolulara gore; zaman alt boyutunda ise hafif sismanlarin normal kilolulara ve
orta derecede sismanlarin normal kilolulara gore puan ortalamalarinin anlaml derecede
yiiksek oldugu saptanmistir. Ote yandan geri cekilme etkileri, devamlilik, tolerans,
kontrol kaybi ve niyet alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.8: Arastirma grubunun egzersiz bagimligi alt boyut puanlarinin egzersize baslama sebeplerine
gore karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F p Tukey
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 3.16 1.38
2) Saglikli Yasamak 212 3.13 1.44
. 3) Doktor Tavsiyesi 10 3.00 1.45
Geri 4) Zamanimi spor yaparak
Cekilme : por yap 10 297 122 399 38 86
Etkileri gegirmek
5) Kilo Vermek 33 2.88 1.19
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 3.25 1.26
1) Kaslarimi Geligtirmek 59 2.45 1.27
2) Saglikli Yasamak 212 2.42 1.29
3) Doktor Tavsiyesi 10 1.97 1.42
Devamhilik ) Zamanimi spor yaparak 10 287 192 399 2.0 07
gecirmek
5) Kilo Vermek 33 1.88 73
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 2.61 1.35
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 3.92 1.30
2) Saglikli Yasamak 212 3.32 1.29 152
3) Doktor Tavsiyesi 10 2.07 .98 1>3
Tolerans ) Zamantmi spor yaparak 10 347 132 399 483 00 1>5
gecirmek 23
5) Kilo Vermek 33 3.14 .96 6>3
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 3.38 1.17
1)Kaslarimi Gelistirmek 59 3.28 1.23
2) Saglikli Yasamak 212 2.89 1.31
3) Doktor Tavsiyesi 10 247 1.52
Kontol 4) Zamamml spor yaparak 10 333 143 399 1.38 2
Kaybi1 gecirmek
5) Kilo Vermek 33 2.87 .96
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 3.00 1.32
1)Kaslarimi Gelistirmek 59 2.56 1.25
2) Saglikli Yagamak 212 2.12 92
Diger i) ZDoktor Tavsiyesi X 10 1.80 .57 399 242 03 1>2
Aktivitelerj ) Zamanimi spor yapara 10 220 85
Azaltma gegirmek
5) Kilo Vermek 33 2.10 75
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 2.21 92
1)Kaslarimi Gelistirmek 59 3.08 1.20
2) Saglikli Yasamak 212 2.79 1.00
i)ZDoktor Tavsiyesi - 10 1.87 .80 399 252 02 >3
Zaman )Zamanimi spor yapara 10 287 124
gecirmek
5) Kilo Vermek 33 2.89 .97
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 2.81 1.05
1)Kaslarimi Gelistirmek 59 3.04 1.32
2) Saglikli Yagamak 212 2.66 1.10
3) Doktor Tavsiyesi 10 2.03 92 152
Niyet 4)Zamanimt spor yaparak 10 310 141 399 233 04 1>3
gecirmek 4>3
5) Kilo Vermek 33 2.86 .98
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 2.90 1.10
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Tablo 4.8’de arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalarinin
egzersize baglama durumlaria gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans
analizi (ANOVA)” sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda tolerans, diger
aktiviteleri azaltma, zaman ve niyet alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik elde edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagin tespit etmek i¢in yapilan
Post Hoc (TUKEY) sonuglarina gore; tolerans alt boyutunda kaslarim1 gelistirmek i¢in
spor yapanlarin, saglikli yasamak, doktor tavsiyesi ve kilo vermek igin egzersiz
yapanlara gore; saglikli yasamak icin egzersiz yapanlarin doktor tavsiyesiyle egzersiz
yapanlara gore; viicudunu sekle sokmak i¢in egzersiz yapanlarin doktor tavsiyesiyle
egzersiz yapanlara gére puan ortalamalart anlamli derecede yiiksektir. Diger aktiviteleri
azaltma alt boyutunda kaslarin1 gelistirmek i¢in egzersiz yapanlarin saglikli yasamak
icin egzersiz yapanlara gore; zaman alt boyutunda, kaslarii gelistirmek icin egzersiz
yapanlarin doktor tavsiyesi ile egzersiz yapanlara gore puan ortalamalarin anlaml
derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Son olarak da niyet alt boyutunda kaslarini
gelistirmek i¢in egzersiz yapanlarin, saglikli yasamak i¢in ve doktor tavsiyesiyle
egzersiz yapanlara gore; zamanimi spor yaparak gec¢irmek icin egzersiz yapanlarin
doktor tavsiyesiyle egzersiz yapanlara gore puan ortalamalarinin anlamli derecede

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9: Arastirma grubunun egzersiz bagimlili§1 alt boyut puanlari ile yaslari arasindaki iliski

sonuglari.
Q = 4 .g <
—_ 8: E =] '6‘ b by — =] =
SE B e ¥¥ RS E N “
e «
Ya r -.103 -.103 -.228 -211 -.117 -.147 -216
i p .039* .039* .000** .000** .019* .003** .000**

Tablo 4.9’de arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalar1 ile
yaslar1 arasindaki iligkiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda yas ile egzersiz bagimlilig1 tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde

diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.10: Arastirma grubunun egzersiz bagimlilig alt boyut puanlar ile haftada spor yapilan giin sayist
arasindaki iliski sonuclari.

E_ = 2 5 = =

b= o = A~ —_— -

o= > ° v [aR=In S Z

tmisal 5] = M Rl N

o) o) <

S
Haftada kag _ r 193 173 356 264 203 293 189
glin spor 000%*  001**  .000%*  .000%*  .000%*  .000** .000**
yapildigs . . . . . . .

Tablo 4.10° da aragtirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalar ile
haftada spor yapilan giin sayisi arasindaki iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi
sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda haftada spor yapilan giin ile tolerans alt
boyutu arasinda pozitif yonde (1=.356) orta diizeyde; haftada spor yapilan giin sayisi ile
diger alt boyutlar arasinda ise pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler tespit

edilmistir (p<.05).

Tablo 4.11: Arastirma grubunun egzersiz bagimlili1 alt boyut puanlar: ile haftada spor yapilan saat
arasindaki iliski sonuclari.

E._ = 2 — 5 o =
— — - Y — ~
& 2 £ £ £8 BBE g 2
- S G S22 Az§g § z
oM 5 2 2 8 N
[0} Q <
S
Haftada kag r 130 .065 284 215 182 291 218
saat spor 009+ 197 000%% .000%*  .000%*  .000%* .000%*
yapildigi

Tablo 4.11° da aragtirma grubunun egzersiz bagimlilig1 alt boyut puan ortalamalar ile
haftada spor yapilan saat arasindaki iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi
sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda haftada spor yapilan saat ile geri ¢ekilme
etkileri, tolerans, kontrol kaybi, diger aktiviteleri azaltma, zaman ve niyet alt boyutlari
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit edilmistir (p<.05). Ote
yandan haftada spor yapilan saat ile devamlilik arasinda ise anlamli bir iligki tespit

edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.12: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma

sonuglari.
Cinsiyet n X ss sd t P
Fiziksel Alan Iéflfe‘lf ;28 }2:}2 ;82 398 -.02 97
Ruhsal Alan Iéflfe‘lf ;28 }2;2 ;:Zi 398 -1.56 11
Sosyal Alan Iéflfe‘lf ;28 }gg g:g% 398 61 54
Cevresel Alan Iéflfe‘lf ;28 }2‘6‘? ;:gg 398 -70 48
Cevresel Alan TR Iéflfe‘lf ;28 }2:2‘6‘ ;?g 398 -56 57

Tablo 4.12’de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin
cinsiyete gore karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglar1 yer
almaktadir. Analiz sonucunda katilimcilarin cinsiyete gére yasam kalitesi alt boyut

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.13: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlarinin egitim durumlarma gore
karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F p

1) Lise 49 16.09 2.14

Fiziksel Alan 2) Lisans 290 16.12 2.02 399 1.30 27
3) Lisansiistii 61 16.57 1.93
1) Lise 49 15.92 2.23

Ruhsal Alan 2) Lisans 290 15.44 2.23 399 2.82 .06
3) Lisansiistii 61 16.09 2.01
1) Lise 49 15.86 2.48

Sosyal Alan 2) Lisans 290 15.62 2.59 399 37 .69
3) Lisansiistii 61 15.87 2.60
1) Lise 49 15.57 2.27

Cevresel Alan 2) Lisans 290 15.50 2.18 399 44 .64
3) Lisansiistii 61 15.79 1.85
1) Lise 49 15.41 2.18

Gevresel Alan 2) Lisans 290 1536  2.07 399 69 50

TR

3) Lisansiistii 61 15.69 1.75

Tablo 4.13°de aragtirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin egitim
durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)”
sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda katilimcilarin egitim durumlarina gore
yasam kalitesi alt boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmemigstir (p>.05).
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Tablo 4.14: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlarinin meslek gruplarina gore
karsilastirma sonuglari.

n X Ss sd F p Tukey
1) Memur 82 16.20 1.81
Fiziksel 2) Ogrenci 112 1596 2.22
Alan 3) Ozel sektor 168 16.26  2.02 399 .66 .61
4) Ev Hanim 12 16.38 1.83
5) Emekli 26 16.57 1.99
1) Memur 82 1591 1.98
2) Ogrenci 112 15.14 232
RX{SSI 3) Ozel sektér 168 15.68 2.24 399 1.86 A1
4) Ev Hanim 12 15.89 1.82
5) Emekli 26 1587 2.16
1) Memur 82 1564 242
Sosyal 2) Ogrenci 112 1565 258
Alan 3) Ozel sektor 168 15.67  2.67 399 26 .89
4) Ev Hanim 12 16.44 2.69
5) Emekli 26 15.69 248
1) Memur 82 15.77 1.81
2) Ogrenci 112 15.09 2.23
Cevresel 378 clsektor 168 1560  2.25 399 2.66 03 1>2
Alan 5>2
4) Ev Hanim 12 16.25 1.78
5) Emekli 26 16.29 1.87
1) Memur 82 15.67 1.75 12
Cevresel 2) Ogrenci 112 1494  2.05 357
Alan TR 3) Ozel sektor 168 15.45 2.14 399 3.05 .01 450
4) Ev Hanim 12 16.22 1.83 552
5) Emekli 26 16.05 1.85

Tablo 4.14’de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin meslek
gruplarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)”
sonuglart yer almaktadir. Analiz sonucunda katilimcilarin meslek gruplarina gore
cevresel alan ve cevresel alan TR alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(TUKEY) sonuglarina gore; cevresel alanda, memur ve emekli katilimeilarin 6grenci
katilimcilara gore; ¢evresel alan TR’ de ise memur, ev hanimi ve emekli katilimcilarin
ogrenci katilimeilara gdre puan ortalamalari anlamli derecede yiiksektir. Ote yandan
fiziksel alan, sosyal alan ve ruhsal alan alt boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.15: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlarinin BKI durumlarina gére karsilastirma

sonuglari.
n X ss sd F P
1) Zayif 12 16.29 2.17
Fiziksel 2) Normal. Kilolu 248 16.13 2.06 399 2 28
Alan 3) Hafif Sisman 125 16.30 1.99
4) Orta Derece Sisman 15 16.11 1.86
1) Zayif 12 16.06 1.22
Rubhsal 2) Normal Kilolu 248 15.45 2.17
Alan 3) Hafif Sisman 125 15.78 2.33 399 114 32
4) Orta Derece Sisman 15 16.13 2.23
1) Zayif 12 16.44 2.23
Sosyal 2) Normal Kilolu 248 15.53 2.59
Alan 3) Hafif Sisman 125 15.97 2.55 399 1.26 28
4) Orta Derece Sisman 15 15.29 2.75
1) Zayif 12 15.67 1.72
Cevresel 2) Normal Kilolu 248 15.43 2.13
Alan 3) Hafif Sisman 125 15.79 2.15 - 79 49
4) Orta Derece Sisman 15 15.53 2.62
1) Zayif 12 15.48 1.53
Cevresel 2) Normal Kilolu 248 15.31 2.00 399 66 57
Alan TR 3) Hafif Sisman 125 15.62 2.09 ’ ’

4) Orta Derece Sisman 15 15.35 2.53

Tablo 4.15’de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin BKI
durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)”
sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda BKI durumlarima gore yasam kalitesi alt

boyut puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.16: Arastirma grubunun yagam kalitesi alt boyut puanlarinin egzersize baglama sebeplerine gore
karsilastirma sonuglari.

n X ss sd F P Tukey
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 15.85 2.22
2) Saglikli Yagamak 212 16.33 2.16
3) Doktor Tavsiyesi 10 16.40 1.94

Fiziksel = 4) Zamanimi spor

. 10 16.74 1.26 399 1.61 15
Alan yaparak gecirmek

5) Kilo Vermek 33 15.45 2.19
6) Viicudumu Sekle

Sokmak 76 16.27 1.34
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 15.32 2.52
2) Saglikli Yasamak 212 15.85 2.07
3) Doktor Tavsiyesi 10 15.53 2.57

Ruhsal —4) Zamanimi spor 10 1567 211 399 215 .06
Alan yaparak gegirmek
5) Kilo Vermek 33 14.59 2.46
6) Viicudumu Sekle 76 15.54 205

Sokmak

1) Kaslarimi Gelistirmek 59 15.41 2.10
2) Saglikl Yasamak 212 15.82 2.70
3) Doktor Tavsiyesi 10 15.60 2.27

Sosyal - 4) AR spor 10 1480 323 399 .62 .68
Alan yaparak ge¢irmek

5) Kilo Vermek 33 15.35 2.54
6) Viicudumu Sekle 76 15.79 254

Sokmak
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 15.01 2.23
2) Saglikl Yasamak 212 15.75 2.12
3) Doktor Tavsiyesi 10 14.95 1.98 4>1
Cevresel  4) Zamanim spor 2>1,5
Alan yaparak gecirmek 10 16.70 2.23 399 2.86 .01 65
5) Kilo Vermek 33 14.77 2.35
6) Viicudumu Sekle
Sokmak 76 15.71 1.93
1) Kaslarimi Gelistirmek 59 14.95 2.16
2) Saglikli Yagamak 212 15.60 2.01
3) Doktor Tavsiyesi 10 14.76 1.63
Cevresel  4) Zamanimi spor g
. 10 16.49 2.13 399 291 .01 2>1
Alan TR  yaparak ge¢irmek 6>1
5) Kilo Vermek 33 14.61 2.26
6) Viicudumu Sekle 76 15.56 178
Sokmak

Tablo 4.16’de arasgtirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalarinin
egzersize baglama durumlaria gore karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans
analizi (ANOVA)” sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda cevresel alan ve
cevresel alan TR alt boyut puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik elde
edilmistir (p<.05). Farkliligin kaynagin1 tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (TUKEY)

sonuglarina gore; ¢evresel alan alt boyutunda zamanimi spor yaparak gecirmek icin
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egzersiz yapanlarin kaslarini gelistirmek i¢in egzersiz yapanlara gore, saglikli yasamak
icin egzersiz yapanlarin kaslarmi gelistirmek ve kilo vermek i¢in egzersiz yapanlara
gore viicudunu sekle sokmak i¢in egzersiz yapanlarin kilo vermek igin egzersiz
yapanlara gore puan ortalamalari anlamli derecede yiiksektir. Ayrica ¢evresel alan TR
alt boyutunda ise zamanimi spor yaparak gecirmek, saglikli yasamak ve viicudunu sekle
sokmak icin egzersiz yapanlarin kaslarini gelistirmek i¢in egzersiz yapanlara gore puan
ortalamalar1 anlamli derecede yiiksektir. Ote yandan fiziksel alan, ruhsal alan ve sosyal

alan alt boyutlarinda ise anlaml1 farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.17: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlari ile yaslar1 arasindaki iliski sonuglari.

Fiziksel Rubhsal Sosyal Cevresel Cevresel
Alan Alan Alan Alan Alan TR
Yas r 110 .163 -.027 173 .188
p .028* .00 ** .588 .001** .000**

Tablo 4.17° de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalar1 ile yaslar
arasindaki iligkiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz
sonucunda yas ile fiziksel alan (r=.028), ruhsal alan (r=.001), ¢evresel alan(r=.001) ve
cevresel alan TR (r=.000) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli
iligkiler tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.18: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlari ile haftada spor yapilan giin sayisi
arasindaki iligki sonuglari.

Fiziksel Ruhsal Sosyal Cevresel Cevresel

Alan Alan Alan Alan Alan TR
Haftada kag giin r .017 -.064 .017 -.102 -.109
spor yapildig1 p 735 .199 737 .042* .029*

Tablo 4.18” de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalar ile haftada
spor yapilan giin sayis1 arasindaki iliskiyi gésteren pearson korelasyon analizi sonuglari
yer almaktadir. Analiz sonucunda haftada spor yapilan giin ile ¢evresel alan (r=.042) ve
cevresel alan TR (r=.029) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli
iliski tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.19: Arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puanlar1 ile haftada spor yapilan saat arasindaki
iliski sonuglari.

Fiziksel Rubhsal Sosyal Cevresel Cevresel
Alan Alan Alan Alan Alan TR
Haftada kag saat r -.009 -.077 -.052 -.141 -.153
spor yapildigi p .858 125 .299 .005%* .002%*

Tablo 4.19° de arastirma grubunun yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalari ile haftada
spor yapilan saat arasindaki iligskiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Analiz sonucunda haftada spor yapilan saat ile ¢evresel alan (r=.005) ve
cevresel alan TR (r=.002) alt boyutlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlaml

iliski tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.20: Arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 ile yasam kalitesi alt boyut puan ortalamalar
arasindaki iliski sonuclari.

e S g = g 9 o El=

~ = 2 = 7S £ £ £ g

iof = Z< 3= 5= 5=

. . r _031 142 _081 ~066 ~.084
Genl (28 Erlilcd D 533 005%* 104 187 093
il r ~080 ~047 ~069 ~026 ~041

v b 108 350 166 603 414
Tolorans r ~038 ~025 042 ~012 ~036

b 452 617 405 814 477

r ~046 ~089 _014 ~068 ~.089

Kontol Kaybr D 356 076 775 172 077

N . r ~139 ~093 ~029 ~044 _081
Diger Aktiviteleri Azaltma . 005+ 063 557 380 106
Jaman r 006 051 027 ~018 ~034

b 898 309 589 718 492

Nivet r ~094 ~034 ~023 ~025 ~055

Y b 061 501 653 618 269

Tablo 4.20’da arastirma grubunun egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi alt boyut puan
ortalamalar1 arasindaki iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Analiz sonucunda geri c¢ekilme etkileri ile ruhsal alan (r=-.142) arasinda;
diger aktiviteleri azaltma ile fiziksel alan (r=-.139) arasinda negatif yonde diisiik

diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir (p<.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin incelendigi aragtirmanin bu bdliimiinde, arastirma kapsaminda elde
edilen bulgularin istatistiksel analiz sonuglar1 literatiir 1s1ginda tartisilmis ve bu

bulgulara ait yorum, sonug ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

— Arastirmanin birinci alt problemine iliski tartigma

Aragtirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri degerlendirildigi zaman
%18.0’inin asemptomatik, %67.0’sinin semptomatik, %15’inin ise bagimli oldugu
tespit edilmistir (Tablo 4.3). Yapilan benzer bir ¢alismada spor salonu, spor merkezi ve
yiizme havuzlarinda egzersiz yapan bireylerde egzersiz bagimlilik sikliginin %15,43
oldugu, egzersiz bagimlilig1 belirtisi olan davraniglarin goriilme sikliginin %35,18
oldugu, asemptomatik grup olarak tanimlanan katilimci oraninin ise %49,39 oldugu
sonucuna ulastlmistir (Akgol, 2019: s. 41). Bavli ve digerleri (2015) tarafindan yapilan
arastirmada dansc¢ilarda egzersiz bagimlilik sikliginin incelenmesi amaglanmais,
arastirmaya katilanlarin %48,1’inin semptomatik belirtiler gosterdikleri, %8,1’inin ise
egzersiz bagimlig1 oldugu tespit edilmistir. Polat ve Simsek (2015) tarafindan fitness
merkezlerinde egzersiz yapan bireyleri {lizerinde yiiriitiilen diger bir calismada ise

katilimcilarin %13,6 diizeyinde oldugu rapor edilmistir.

Orhan ve digerleri (2019) tarafindan yapilan ve spor merkezlerinde egzersiz yapan
bireyler iizerinde yiiriitillen calismada egzersiz katilimcilarinda egzersiz bagimlilik
diizeyinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 18 yas grubunun iizerinde bulunan
ve 13 farkli spor merkezinde egzersiz yapan 242 erkek ve 149 kadin olmak {lizere
toplam 391 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda egzersiz bagimliligi konusunda

katilimcilarin %2,55’inin asemptomatik grupta yer aldigi, %90,2’sinin bagimli olmayan
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grupta yer aldigi, %7,41’inin ise egzersiz bagimlilig: riski tagiyan grupta bulunduklar

tespit edilmistir.
— Arastirmanin ikinci alt problemine iligki tartisma

Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri cinsiyete gore ele alindigi
zaman kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli farklilik
bulundugu tespit edilmistir (Tablo 4.4). Cinsiyet degiskenine gore elde edilen bulgular
degerlendirildigi zaman, tiim Ol¢ek alt boyutlarinda egzersiz bagimliliginin erkek
katilimcilar lehine yliksek oldugu bulunmustur. Lise dgrencileri iizerinde yapilan benzer
bir calismada da egzersiz bagimlilik ve fiziksel aktivite diizeyinin erkek katilimcilar
lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir (Agirbas, Kog, Aggon, Giin, Tatlisu ve Yildizhan
2019: ss. 81-88). Akgol (2019) tarafindan yapilan arastirmada spor salonu, spor merkezi
ve yiizme havuzlarinda diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde egzersiz bagimliligini
etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 18 ve iizeri yas grubunda
bulunan 162 birey katilmistir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore degerlendirildigi
zaman erkek egzersiz katilimcilarin kadin katilimcilara gore egzersiz bagimliliklarinin

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan sinirli sayida arastirmada ise kadinlarin egzersiz bagimliliklarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Weik ve Hale (2009) tarafindan
egzersiz katilimeilan iizerinde yapilan ¢alismaya 102 erkek ve 102 kadin olmak {izere
toplam 204 birey katilmis, aragtirmanin sonunda egzersiz bagimlilik diizeyinin kadinlar
lehine yiiksek oldugu bulunmustur. Cicioglu, Demir, Bulgay ve Cetin (2009) tarafindan
tiniversitelerin  spor boliimlerinde 68renim goren Ogrenciler iizerinde yapilan
aragtirmada haftada en az 4 giin diizenli egzersiz yapan ve 18-25 yas grubunda bulunan
Ogrencilerde egzersiz bagimliliginin incelenmesi amaglanmis, arastirmada 6grencilerin
egzersiz bagimliliklarinin erkek katilimcilar lehine yiiksek oldugu bulunmustur. Giin
(2018) tarafindan {iiniversitelerin beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren
Ogrenciler lizerinde yliriitiilen diger bir c¢alismada da kadin katilimcilarda egzersiz
bagimlilik diizeyinin %15,8 oldugu, erkeklerde ise egzersiz bagimlilik oraninin %13,2
oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda kadin 6grencilerde egzersiz bagimlilik diizeyinin
erkek ogrencilerden daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Costa, Hausenblas, Oliva,

Cuzzocrea ve Larcan (2013) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada diizenli olarak
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egzersiz yapan 409 bireyin egzersiz bagimliliklarini etkileyen demografik degiskenlerin
incelenmesi amaglanmis, ¢alismada cinsiyet degiskenine gore degerlendirildigi zaman
kadinlar ile kiyaslandigi zaman erkeklerin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek

oldugu bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik gostermesinin temel nedenleri arasinda kadin ve erkeklerin spordan
beklentilerinin egzersize giidiilenme nedenlerinin birbirinden farkli olmasinin yattigi
diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da kadin ve erkeklerin egzersize
giidiilenme nedenlerinin birbirinden farkli oldugu goriisiinii desteklemektedir (Lapa ve
Ardahan, 2009: ss. 132-144; Korur, Kara, Oncii ve Giirbiiz 2013: ss. 232-238). Bununla
birlikte yapilan smirli sayida arastirmada egzersiz katilimcilarinda egzersiz
bagimliliginin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya koyan
aragtirma bulgular1 da mevcuttur (Kose ve Baykose, 2019: ss. 1-14; Orhan ve digerleri,

2019: ss. 669-678).
— Aragtirmanin iigiincii alt problemine iligki tartisma

Egitim diizeyi degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin
egzersiz bagimliliklarinin tolerans, kontrol kaybi ve niyet alt boyutlarinda anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. S6z konusu alt boyutlarda gruplar arasindaki
farkliliklar degerlendirildigi zaman, lise mezunu katilimeilar ile kiyaslandigi zaman
egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Tablo 4.5). Bu sonucun ortaya c¢ikmasinin temelinde egitim diizeyi
yiiksek olan bireylerin egzersizin yararlari konusunda daha fazla bilingli olmalarinin ve
egzersize daha fazla yoOnelmelerinin yattig1 diisliniilebilir. Orhan, Yiicel, Giir ve
Karadag (2019) tarafindan en az bir yildir diizenli olarak spor merkezlerinde egzersiz
yapan bireyler iizerinde yapilan benzer bir ¢calismada da egzersiz katilimcilarinda egitim

diizeyi arttikca egzersiz bagimliliginin da arttig1 rapor edilmistir.

Yapilan bazi arastirma bulgular ise egzersiz bagimliliginin egitim diizeyi degiskenine
gore farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Akgo6l (2019) tarafindan yapilan
caligmada spor merkezleri, spor salonlar1 ve ylizme havuzlarinda diizenli olarak egzersiz
yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin egitim diizeyi degiskenine gore anlamli

farklilik gostermedigi bulunmustur.
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— Arastirmanin dordiincii alt problemine iliski tartigma

Meslek grubu degiskenine gore ele alindig1 zaman katilimcilarin egzersiz bagimlilig alt
boyutlarindan olan tolerans ve kontrol kaybi alt boyutuna iliskin goriislerinin anlaml
farklilik gosterdigi bulunmustur. S6z konusu alt boyutlarda elde edilen bulgulara gore,
tolerans ve kontrol kaybinda 6grenci grubunun ev hanimi ve emekli katilimcilara gore
puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.6). Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde katilimcilarin meslek grubu degiskenine gore
egzersize yonelme ya da egzersize zaman ayirma diizeylerinin birbirinden farklh

olmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Literatiirde yer alan bazi c¢aligmalarda ise egzersiz katilimcilarinin egzersiz
bagimliliklarinin meslek grubu degiskenine gore farklilik gdstermedigi bulgularina
ulagtlmistir. Akgol (2019) tarafindan bu konuda yapilan bir g¢alismada egzersiz
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin sahip olduklar1 meslek tiiriine gore

farklilasmadig bulunmustur.
— Arastirmanin besinci alt problemine iligki tartisma

BKI degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin egzersiz
bagimlilig1 alt boyutlarindan olan diger aktiviteleri azaltma ve zaman alt boyutuna
iligkin goriislerinin anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. S6z konusu alt
boyutlarda gruplar arasindaki farkliliklar degerlendirildigi zaman, diger aktiviteleri
azaltma alt boyutunda hafif sisman olan katilimcilarin normal kilolu katilimcilara gore,
zaman alt boyutunda ise hafif sisman katilimcilarin normal kilolulara ve orta derecede
sismanlarin normal kilolulara gdre puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek
oldugu bulunmustur (Tablo 4.7). Bu sonucun ortaya g¢ikmasinin temelinde fiziksel
olarak diisiik kilolu olan bireyler ile kiyaslandigi zaman viicut agirhig yiiksek olan
katilimcilarinin fiziksel agidan daha iyi goriinmek amaciyla egzersize daha fazla 6nem
vermelerinin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan aragtirma bulgular1 da fiziksel
goriinimden hosnut olma durumunun egzersiz bagimliligi {izerinde ©nemli bir
belirleyici oldugu rapor edilmistir (Akgdl, 2019: ss.34-35; Vural ve digerleri, 2010: ss.
69-75). Buna karsilik bazi ¢aligmalarda arastirma bulgular ile paralellik gostermeyen
sonuclara ulasilmistir. Giin (2018) tarafindan {iniversitelerin beden egitimi ve spor

boliimlerinde 6grenim goren Ogrenciler lizerinde yiiriitilen ¢alismada 6grencilerin

67



egzersiz bagimliliklarinin beden kitle indeksi degiskenine gore anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir.
— Arastirmanin altinci alt problemine iligki tartisma

Egzersize baslama nedeni degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan
bireylerin egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarindan olan diger aktiviteleri azaltma, zaman
ve niyet alt boyutlarina iligkin goriislerinin anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
S6z konusu alt boyutlara iligkin gruplar arasindaki farkliliklar degerlendirildigi zaman,
diger aktiviteleri azaltma alt boyutunda kaslarin1 gelistirmek i¢in egzersiz yapanlarin
saglikli yasamak i¢in egzersiz yapanlara gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip
olduklari, zaman alt boyutunda ise kaslarin1 gelistirmek i¢in egzersiz yapanlarin doktor
tavsiyesi ile egzersiz yapanlara gore puan ortalamalarin anlamli derecede yiiksek oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda niyet alt boyutunda kaslarin1 gelistirme giidiisiiyle
egzersiz yapanlarin, saglikli yasamak i¢in ve doktor tavsiyesi ile egzersize yonelen
bireylere gore daha yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari, zamanimi spor yaparak
gecirmek ic¢in egzersiz yapan bireylerin ise doktor tavsiyesiyle egzersiz yapanlara gore
puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek olduklar1 belirlenmistir (Tablo 4.8).
Literatiirde yer alan benzer calismalarda da egzersize yonelme nedeni ya da egzersize
herhangi bir kisinin yonlendirmesi ile katilmanin egzersiz bagimliligini etkileyen bir

unsur oldugu bulgularina ulagilmistir (Agirbas ve digerleri, 2019: ss. 81-88).

Arastirmada elde edilen bulgularin aksine literatiirde yer alan bazi g¢aligmalarda
egzersize baslama nedeninin egzersiz bagimliligini etkilemeyen bir unsur oldugu
bulunmustur. (Akgo6l 2019) tarafindan farkli egzersiz programlarina katilan bireyler
lizerinde yliriitiilen arastirmada katilimcilarin egzersize yonelme nedenlerine (kilo
verme ve saglikli yagsama, doktor tavsiyesi, kassal gelisim ve viicuda sekil verme, sporla
ugragarak sosyallesme) gore egzersiz bagimliliklarinin anlamh farklilik gostermedigi

bulunmustur.
— Arastirmanin yedinci alt problemine iligki tartisma

Yas grubu degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin yas
gruplari ile egzersiz bagimliliklar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmis, bu kapsamda katilimcilarin yas gruplarn arttikca egzersiz bagimliliklarinin

azaldig tespit edilmistir (Tablo 4.9). Yapilan benzer bir ¢alismada yiizme havuzu, spor
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salonu ve spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz diizeylerinin
yas grubu degiskenine gore incelenmesi amaglanmis, arastirmaya katilan bireyler 20-30
yas, 31-40 yas, 41 yas ve lizeri olmak iizere {i¢ grupta ele alinmistir. Arastirmanin
sonunda en yliksek egzersiz bagimlilik diizeyine 20-30 yas grubunda bulunan bireylerin
sahip oldugu, bunu sirastyla 31-40 yas ile 41 ve iizeri yas grubunda bulunan bireylerin

takip ettigi tespit edilmistir (Akgol, 2019: s.33).

Costa ve digerleri, (2013) tarafindan yapilan diger bir calismada yas unsurunun egzersiz
bagimlilig1 iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya diizenli olarak
egzersiz yapan toplam 409 birey katilmistir. Arastirmada 25-44 yas ve 45-64 yas
grubunda yer alan katilimecilar ile kiyaslandigi zaman 18-24 yas grubunda bulunan
bireylerde egzersiz bagimliliginin daha yiiksek oldugu bulunmus, bu kapsamda egzersiz
bagimliliginin yetiskin ve yash bireyler ile kiyaslandigi zaman genglerde daha yaygin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Cicioglu ve digerleri, (2009) tarafindan spor boliimlerinde
Ogrenim goren Ulniversite 0grencileri lizerinde yapilan ¢alismada haftada en az 4 giin
egzersiz yapan Ogrencilerde yas ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski bulundugu belirlenmis, bu kapsamda 6grencilerin yaslar1 arttikca egzersiz

bagimliliklarinin da artis gosterdigi tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan baz1 caligmalarda ise egzersiz katilimcilarinda egzersiz
bagimliliginin yas grubuna gore degismedigi rapor edilmistir (Demir ve Tiirkeli, 2019:
ss. 10-24). Orhan ve digerleri, (2019) tarafindan 18 yas grubunun iizerinde bulunan, en
az bir yildir diizenli olarak spor merkezine giden bireyler {izerinde yapilan ¢aligmada
katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin yas gruplarina gére incelenmesi amaclanmus,
arastirmaya 13 farkli spor merkezine devam eden 391 birey katilmis, ¢alismanin
sonunda katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin yas gruplarina gére anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur.
— Arastirmanin sekizinci ve dokuzuncu alt problemine iligki tartisma

Haftalik egzersiz yapma siklig1 degiskenine gore ele alindig1 zaman egzersiz yapma giin
sayist ile egzersiz bagimliligr arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmis, bu kapsamda katilimcilarin haftalik egzersiz yapma gilin sayilar1 arttikga
egzersiz bagimlhiliklarmin da yiikseldigi belirlenmistir (Tablo 4.10). Aymi sekilde

egzersiz yapilan saat sayisi arttikca katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin yiikseldigi
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bulunmustur (Tablo 4.11). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde egzersiz bagimlilik
diizeyi yiiksek olan bireylerin bagimlilik diizeyi diisiik bireylere kiyasla serbest
zamanlarinda egzersize yoOnelme dilizeylerinin daha yiiksek olmasmin yattig
diisiintilebilir. Literatiirde yer alan benzer calisma sonuglari da egzersiz bagimlilig
yiksek olan bireylerin egzersiz yapma sikliklariin yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Agirbas ve digerleri, 2019: ss. 81-88; Costa ve digerleri, 2013: ss. 216-
223; Orhan ve digerleri, 2019: ss. 669-678; Polat ve Simgek, 2015: ss. 354-369). Yiizme
havuzu, spor salonu ve spor merkezlerinde egzersiz yapan katilimcilar {izerinde yapilan
benzer bir aragtirmada haftada 1-2 giin egzersiz yapan bireyler ile kiyaslandigr zaman
haftada 3-4 giin egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Akgol, 2019, s. 36). Yapilan bazi g¢alismalarda egzersizle ilgilenme
yasinin da egzersiz bagimlilig1 lizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu rapor edilmistir

(Bavl ve digerleri, 2015: ss. 120-124).

Bavli ve digerleri, (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada spor merkezlerinde egzersiz
yapan bireylerde egzersiz bagimliligini etkileyen unsurlarin incelenmesi amaglanmais,
arastirmaya spor merkezlerine giden 40 kadin ve 100 erkek olmak iizere toplam 140
birey katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimecilarda haftalik egzersiz yapma sikligi
arttikca egzersiz bagimliliginin da arttigr tespit edilmistir. Buna karsilik literatiirde
egzersiz yapma siiresi arttik¢a egzersiz bagimliliginin diistiigiinii ortaya koyan aragtirma
bulgular1 da mevcuttur (Sussman, Arpawong, Sun, Tsai, Rohrbach ve Spruijt-Metz,

2014: ss. 33-40).
— Arastirmanin onuncu alt problemine iligki tartisma

Cinsiyet degiskenine gore ele alindifi zaman arastirmaya katilan bireylerin yasam
kalitelerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 4.12). Literatiirde yer
alan benzer ¢alisma bulgular1 da egzersiz katilimcilarinda yasam kalitesinin cinsiyet
degiskenine gore anlamh farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Giilli ve Ciftci
(2016) tarafindan yapilan calismada spor merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan
bireylerin yasam kalitelerini etkileyen parametrelerin incelenmesi amaclanmais,
arastirmaya Istanbul ilinde bulunan bir spor merkezinde diizenli olarak egzersiz yapan
100 kisi katilmigtir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman

katilimcilarin yagam kalitelerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Gerek
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yapilan bu ¢alismada gerekse de literatiirde yer alan diger c¢alismalarda egzersiz
katilimcilarinda yasam kalitesinin cinsiyet degiskenine gore anlamhi farklilik
gostermemesinin temelinde egzersize katilimm hem kadin hem de erkeklerde yasam

kalitesi parametrelerini olumlu yonde etkilemesinin yattig1 diisiintilebilir.
— Arastirmanin onbirinci alt problemine iligki tartisma

Egitim durumu degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin
yasam kalitelerinin anlamli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (Tablo 4.13).
Literatlirde yer alan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman egitim diizeyine gore
yasam kalitesinin ele alindig1 ¢alismalarda ¢eliskili bulgulara ulasildig1 goériilmektedir.
Aydiner-Boylu ve Pacacioglu (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada katilimcilarin
egitim diizeyleri diistiikce yasam kalitelerinin de diistigli rapor edilmistir. Yildirim ve
Hacthasanoglu (2011) tarafindan yapilan arastirmada ise saglik ¢alisanlarinin yasam
kalitelerini etkileyen demografik degiskenler ele alinmis, arastirmanin sonunda
calisanlarin yasam kalitelerinin egitim durumlarina gore anlamh farklilik géstermedigi

bulunmustur.
— Arastirmanin onikinci alt problemine iligki tartisma

Meslek grubu degiskenine gore ele alindig1 zaman arastirmaya katilan bireylerin yasam
kalitelerinin ¢evresel alan ile g¢evresel alan TR alt boyutlarinda anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, ¢evresel alan alt boyutunda
memur ve emekli katilimcilarin 6grenci katilimcilara gore, ¢evresel alan TR’ de ise
memur, ev hanimi ve emekli katilimcilarin 6grenci katilimcilara gére daha yliksek
puana sahip olduklar1 tespit edilmistir (Tablo 4.14). Bu sonucun ortaya g¢ikmasinin
temelinde katilimcilarin meslek gruplarina gore is yasamlarinda hayatlarini etkileyen
olumsuzluklarin ve yasam kalitelerini etkileyen unsurlarin birbirinden farkli olmasinin

yattig1 diisliniilebilir.
— Arastirmanin oniiciincii alt problemine ilisgki tartisma

BKI degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin yasam
kalitelerinin anlamli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (Tablo 4.15). Bu sonucun
ortaya c¢ikmasmin temelinde katilimcilarin biiylik bir boliimiiniin diizenli egzersiz

yapmalarinin, buna paralel olarak beden kitle indekslerinin saglikli siirlar igcinde yer
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almasiin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan arastirma bulgular da egzersize
katilimimin viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini, buna paralel olarak
egzersiz katilimcilariin yasam kalitelerinde artis meydana geldigini gostermektedir
(Baskilig, 2016: s. 12; Martin, Church, Thompson, Earnest ve Blair, 2009: ss. 269-278;
Newnham-Kanas, Irwin, Morrow ve Battram, 2011: ss. 211-228; Kaukua, Pekkarinen,
Sane ve Mustajoki, 2003: ss. 1233-1241; Lofrano-Prado, Antunes, Prado, Piano,
Caranti, Tock ve Damaso, 2009: ss. 1-8; Kline, Ewing, Burch, Blair, Durstine, Davis ve
Youngstedt, 2012: ss.357-365). Bu kapsamda arastirmada elde edilen bulgularin

literatiir ile paralellik gosterdigi soylenebilir.
— Arastirmanin ondordiincii alt problemine iliski tartigma

Egzersize baslama nedenlerine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin
yasam kalitelerinin ¢evresel alan ve ¢evresel alan TR alt boyutlarinda anlamli farklilik
gosterdiglt  tespit edilmistir. Cevresel alan alt boyutuna iliskin farkliliklar
degerlendirildigi zaman, zamanimi spor yaparak gec¢irmek i¢in egzersiz yapanlarin
kaslarmi gelistirmek igin egzersiz yapanlara gore, saglikli yasamak icin egzersiz
yapanlarin kaslarini gelistirmek ve kilo vermek i¢in egzersiz yapanlara gore viicudunu
sekle sokmak i¢in egzersiz yapanlarin kilo vermek icin egzersiz yapanlara gore puan
ortalamalarinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.16).
Bunun yaninda cevresel alan TR alt boyutunda zamanimi spor yaparak gegirmek,
saglikli yasamak ve viicudunu sekle sokmak igin egzersiz yapanlarin kaslarini
gelistirmek i¢in egzersiz yapanlara gore puan ortalamalarinin anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
— Arastirmanin onbesinci alt problemine iligki tartisma

Yas ile yasam kalitesi arasindaki iliski degerlendirildigi zaman, arastirmaya katilan
bireylerde yas ile yasam kalitesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmis, bu kapsamda katilimcilarin yas gruplan arttikca yasam kalitelerinin de arttig1
tespit edilmistir (Tablo 4.17). Literatiirde yer alan benzer ¢alisma bulgular1 da egzersiz
katilimcilarinda yasam kalitesinin yas grubu degiskenine gore farklilastigini ortaya
koymaktadir. Giilli ve Ciftci (2016) tarafindan Istanbul ilinde bulunan bir spor
merkezinde diizenli olarak egzersiz yapan bireyler lizerinde yiiriitillen benzer bir

caligmada da egzersiz katilimcilarinin yasam kalitelerinin yas grubu degiskenine gore
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anlamlh farklilik gosterdigi bulunmus, yasam kalitesi ruhsal alan alt boyutunda yas
ortalamasi 23-26 araliginda olan katilimcilarin yagam kalitelerinin 31 ve iizeri yas
grubunda bulunan katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni
arastirmada yasam kalitesi ¢evresel alt boyutunda 18-22 yas grubunda bulunan egzersiz
katilimcilarinin yasam kalitelerinin 31 ve {izeri yas grubunda yer alan katilimcilardan
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Oziidogru (2013) tarafindan {iniversite akademik ve
idari personeli iizerinde yliriitiilen diger bir calismada 36 ve iizeri yas grubunda bulunan
katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlarindan olan sosyal ve mental saglik skorlarinin
26-35 yas grubunda bulunan katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

bulunmustur.
— Aragtirmanin onalt1 ve onyedinci alt problemine iliski tartisma

Haftalik spor yapilan giin sayis1 ve haftalik spor yapilan saat siiresi ile yasam kalitesi
arasindaki iliski degerlendirildigi zaman, haftalik spor yapilan giin sayist ve spor
yapilan saat ile yasam kalitesi ¢evresel alan ve ¢evresel alan TR alt boyutlar1 arasinda
negatif yonde anlamli iligkiler bulundugu tespit edilmistir (Tablo 4.18) ve ( Tablo 4.19).
Bu sonucun ortaya g¢ikmasinin temelinde egzersize katilimin yasam kalitesi alt
boyutlarini olumlu ydnde etkilemesinin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan
arastirma bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir (Bize, Johnson ve Plotnikoff 2007:
ss. 401-415; Wendel-Vos, Schuit, Tijhuis ve Kromhout, 2004: ss. 667-677; Groff,
Lundberg ve Zabriskie, 2009: ss. 318-326).

— Aragtirmanin ana problemine iligki tartisma

Arastirmaya katilan bireylerde egzersiz bagimlilig1 diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki
iliski incelendigi zaman 06lgek alt boyutlar1 arasinda anlamli iligkiler bulundugu tespit
edilmistir (Tablo 4.20). Elde edilen bulgulara gore, geri ¢ekilme etkileri ile ruhsal alan
arasinda, diger aktiviteleri azaltma ile fiziksel alan arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde anlaml iligki oldugu belirlenmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde
egzersiz bagimliliginin psikolojik yapiyr olumsuz etkilemesinin yattigi diisiiniilebilir.
Nitekim literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 da egzersiz bagimliliginin psikolojik ve
ruhsal yapiy1 olumsuz yonde etkiledigi goriisiinii desteklemektedir (Vardar vd., 2012: s.
51; Vardar, 2012: s. 163).
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Arastirmada elde edilen bulgularin aksine literatiirde farkli yas gruplarinda yer alan
bireyler iizerinde yapilan bircok calismada egzersiz bagimliligi ve fiziksel aktivite
diizeyi ile yasam kalitesi arasinda anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir. Teoman,
Ozcan ve Acar (2004: ss. 71-77) tarafindan yapilan ve menopoz sonrasi donemde
bulunan kadinlar iizerinde yliriitilen calismada egzersize katilimin yasam kalitesi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmig, aragtirmaya katilan bireyler deney ve
kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Calisma kapsaminda deney grubunda yer alan
bireyler diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmis, bu siirecte kontrol grubunda yer alan
bireyler herhangi bir bedensel etkinlige katilmamigstir. Caligmanin sonunda kontrol
grubunu olusturan bireyler ile kiyaslandig1 zaman deney grubunda yer alan ve diizenli
olarak fiziksel aktiviteye katilan bireylerde yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Eruzun ve Tiirkmen (2018: ss. 196-203) tarafindan yapilan ve kadinlar
lizerinde yiiriitiilen calismada serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye yonelen
kadinlarin yasam kalitelerinin herhangi bir fiziksel aktiviteye yonelmeyen kadinlar ile
karsilagtirilmas1 amaclanmis, arastirmaya 524 kadin goniillii olarak katilmistir.
Calismanin sonunda kadinlarin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye yonelmelerinin

yasam kalitelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Lloyd-Williams, Mair ve Leitner (2007: ss. 47-55) tarafindan yapilan ¢alismada kronik
hastaliga sahip olan bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin saglikla iligkili yasam
kalitesi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada derleme calisma
modelinden yararlanilmis, calismanin sonunda kronik hastaliga sahip olan bireylerde
fiziksel aktivite ve egzersize katilimin yagam kalitesini olumlu yonde etkiledigi rapor
edilmistir. Tessier, Vuillemin, Bertrais, Boini, Bihan, Oppert ve Briangon (2007: ss.
202-208) tarafindan yapilan ¢alismada saglikli bireylerde serbest zamanlarda fiziksel
aktivite ve egzersize yonelmenin yagam kalitesi lizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, arastirmaya 3891 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda uzun siireli
olarak diizenli fiziksel aktivite ve egzersize katilimin yagsam kalitesini olumlu yonde

etkiledigi tespit edilmistir.

Collins, Langbein, Dilan-Koetje, Bammert, Hanson, Reda ve Edwards (2004: ss. 154-
161) tarafindan yapilan ¢alismada diizenli olarak egzersize katilimin yasam kalitesi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmis, arastirma kapsaminda katilimcilar deney

ve kontrol grubu olmak {iizere iki gruba ayrilmis, deney grubunda yer alan bireyler 12
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hafta boyunca aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik egzersiz programina katilmis, bu
stirecte kontrol grubunda yer alan bireyler herhangi bir fiziksel etkinlige dahil
edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile kiyaslandigi
zaman deney grubunda yer alan ve aerobik egzersiz programina katilan bireylerde
yasam kalitesinin daha fazla gelistigi tespit edilmistir. Olgek (2019: s. 28) tarafindan
yapilan benzer bir ¢aligmada da aerobik egzersize katilimin yasam kalitesini olumlu
yonde etkiledigi, diizenli olarak egzersiz yapmayan bireyler ile kiayslandigi zaman
egzersiz programina katilan bireylerde yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu rapor

edilmistir.

Universite dgrencileri iizerinde yiiriitiilen baska bir ¢alismada Ogrencilerin fiziksel
aktivite dilizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmais,
arastirmada 6grencilerin orta ve agir siddette fiziksel aktivite diizeyine sahip olmalari ile
yasam kaliteleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmis, bu
kapsamda Ogrencilerin agir ve orta siddette fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a yasam
kalitelerinin de yiikseldigi sonucuna ulasilmistir (Kiling, Bayrakdar, Celik,
Mollaogullar1 ve Gencer 2016: ss. 3794-3806).

Literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 ile bu arastirmada elde edilen bulgular
degerlendirildigi zaman bu c¢alismada elde edilen sonuclarin literatiir ile paralellik
gostermedigi goriilmektedir. Bunun temelinde arastirmalarin yapildigi 6rneklem
gruplarinin fiziksel aktivite ve egzersiz bagimlilik diizeylerinin birbirinden farkl
olmasinin, bunun yaninda 6rneklem gruplarinda yer alan bireylerin yoneldikleri egzersiz

tiirlerinin farklilik gostermesinin yattig1 diistiniilebilir.

5.2. Sonug¢

Diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ve yasam kalitesi
arasindaki iliskinin incelendigi bu calismada spor merkezlerine giden egzersiz

katilimcilarinda agagidaki sonuglar ¢ercevesinde elde edilmistir.

— Katilimcilarin  egzersiz bagimliligi alt boyutlar1 puanlarinin cinsiyete gore
karsilagtirilmasinda egzersiz bagimlilig1 alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Tiim alt boyutlarda erkek katilimcilarin puan ortalamasi kadin

katilimcilara gore yiiksektir.
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Katilimeilarin egzersiz bagimliligi alt boyutlar1 puanlarinin egitim diizeylerine
gore karsilagtirilmasinda egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Sonucglara gore tolerans alt boyutunda lisans ve
lisanstistii egitim durumuna sahip olanlarin liseye gore; kontrol kaybi ve niyet alt
boyutunda ise lisans egitimine sahip olanlarin liseye gore puan ortalamalarin

anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmaistir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligi alt boyutlart puanlarinin meslek gruplarina
gore karsilastirilmasinda egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Sonuglara gore tolerans ve kontrol kaybinda 6grenci
grubunun ev hanimi ve emekli katilimcilara gore puan ortalamalarinin anlaml

derecede yiiksek oldugu saptanmuistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilig1 alt boyutlart puanlarinin BKI durumlarina
gore karsilagtirllmasinda egzersiz bagimhiligi alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Sonuglara gére diger aktiviteleri azaltma alt boyutunda
hafif sismanlarin normal kilolulara goére; zaman alt boyutunda ise hafif
sismanlarin normal kilolulara ve orta derecede sismanlarin normal kilolulara

gore puan ortalamalarinin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmustir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligr alt boyutlar1 puanlarinin egzersize baslama
durumlarina gore karsilastirilmasinda egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Sonuglara gore tolerans alt boyutunda
kaslarmi gelistirmek icin spor yapanlarin saglikli yagamak, doktora tavsiyesi ve
kilo vermek icin spor yapanlara gore; saglikli yasamak ve viicudunu sekle
sokmak i¢in spor yapanlarin doktor tavsiyesi ile spor yapanlara gére puan
ortalamas1 yiiksektir. Diger aktiviteleri azaltma ve zaman alt boyutlarinda
kaslarmi gelistirmek i¢in spor yapanlarin saglikli yagsamak ve doktor tavsiyesiyle
spor yapanlara gore puan ortalamasi yiiksektir. Ayrica niyet alt boyutunda
kaslarini1 gelistirmek i¢in spor yapanlarin saglikli yasamak ve doktor tavsiyesi ile
spor yapanlara gére ve zamanini spor yaparak gecenlerin doktor tavsiyesi ile

spor yapanlara gore puan ortalamasi daha ytiksektir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligr alt boyutlar1 puanlar1 ile yaglar1 arasinda

negatif yonde diisiik diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir.
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Katilimeilarin egzersiz bagimliligr alt boyutlar1 puanlari ile haftada spor yapilan

giin sayis1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki tespit edilmistir.

Katilimeilarin egzersiz bagimliligr alt boyutlar1 puanlari ile haftada spor yapilan
saat arasinda devamlilik alt boyutu hari¢ tiim alt boyutlarda pozitif yonde diisiik

diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin  yagam kalitesi alt boyutlar1 puanlarinin cinsiyete gore
karsilagtirilmasinda yasam kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 puanlarinin egitim diizeylerine gore
karsilastirilmasinda yasam kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 puanlarinin meslek gruplarina gore
karsilastirilmasinda yasam kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Sonuglara gore; g¢evresel alanda, memur ve emekli katilimcilarin
ogrenci katilimcilara gore; ¢evresel alan TR’de ise memur, ev hanimi ve emekli
katilimcilarin 6grenci katilimcilara gore puan ortalamalari anlamli derecede

yiiksektir.

Katilimeilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 puanlarinin BKI durumlarma gore
karsilagtirilmasinda yasam kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 puanlarinin egzersize baslama
durumlarina gore karsilastirilmasinda yasam kalitesi alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Sonuglara gore; ¢evresel alan alt boyutunda zamanimi
spor yaparak gecirmek i¢in egzersiz yapanlarin kaslarini gelistirmek ig¢in
egzersiz yapanlara gore, saglikli yasamak i¢in egzersiz yapanlarin kaslarini
gelistirmek ve kilo vermek i¢in egzersiz yapanlara gore viicudunu sekle sokmak
icin egzersiz yapanlarin kilo vermek i¢in egzersiz yapanlara goére puan
ortalamalar1 anlamli derecede yiiksektir. Ayrica ¢evresel alan TR alt boyutunda

ise zamanimi spor yaparak gecirmek, saglikli yasamak ve viicudunu sekle
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sokmak icin egzersiz yapanlarin kaslarmi gelistirmek icin egzersiz yapanlara

gore puan ortalamalar1 anlamli derecede yiiksektir.

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 puanlari ile yaslar1 arasindaki iligkide
fiziksel alan, ruhsal alan, ¢evresel alan ve c¢evresel alan TR ile yaslar arasinda

pozitif yonde diistik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir.

Katilimcilarin yagam kalitesi alt boyutlarindan ¢evresel alan ve ¢evresel alan TR
ile haftada spor yapilan giin sayis1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli

iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlarindan ¢evresel alan ve ¢evresel alan TR
ile haftada spor yapilan saat arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlaml1 iligki

tespit edilmistir.

Egzersiz bagimlilig1 ile yasam kalitesi arasindaki iliski incelendigi zaman ise
egzersiz katilimcilarinda fiziksel alan ile diger aktiviteleri azaltma arasinda;
ruhsal alan ile geri ¢ekilme etkileri arasinda negatif yonde diisiik diizeyde

anlaml iligki tespit edilmistir.

5.3. Oneriler

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular ve arasgtirmadaki sinirliliklar goz Oniinde

bulunduruldugunda asagidaki 6nerilerde bulunulmustur.

5.3.1. Arastirma sonug¢larina dayah oneriler

Arastirma sonucunda lisansiistii egitim alanlarin egzersiz bagimliligi puanlarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bunun nedenleri lizerine c¢aligsmalar

yapilabilir.

Arastirma sonucunda katilimlarin yaslari arttikca yasam kalitesi puanlarinin da
arttig1 tespit edilmistir. Geng yasta yasam kalitesinin diisiikk olmasinin sebepleri

arastirilabilir.
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— Arastirma sonucunda spor yapma giinii ve saati artikca yasam kalitesi alt
boyutlar1 olan ¢evresel alanlarda azalma oldugu saptanmistir. Bunun nedenleri

arastirilabilir.

— Arastirma sonucunda egzersiz bagimliligi arttikca yasam kalitesinin gerek
anlamli gerekse anlamsiz olarak azaldigi tespit edilmistir. Bunun nedenleri

lizerine arastirmalar yapilabilir.

5.3.2. ileride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler

— Egzersiz katilimcilarinda egzersiz bagimlilifi ve yasam kalitesinin egzersiz
yapma yili ve egzersiz tiirii degiskenlerine gore ele alindig1 ¢aligmalar
yapilabilir. Boylece egzersiz katilimcilarinda egzersizin egzersiz bagimliligi ve
yasam kalitesi iizerindeki etkilerine iliskin daha genis kapsamli bulgulara

ulasilabilir.

— Egzersize katilimin egzersiz bagimlilig1 ve yasam kalitesi {izerindeki etkilerine
iliskin genis kapsamli bulgulara ulagilmasi adina 6n-son test modelli, deney ve
kontrol gruplu ¢alismalar yapilabilir. Boylece egzersiz katilimcilarinda egzersize
katilim Oncesi ve sonrasinda hem egzersiz bagimlilik diizeyinde hem de yasam

kalitesinde meydana gelen degisimlere iligkin bilgilere ulasilabilir.

— Insanlarin egzersize yonelme nedenleri ve egzersize giidiillenme durumlar
egzersiz bagimliliklar iizerinde 6nemli bir belirleyici olabilmektedir. Ornegin;
sadece fiziksel olarak formda kalmak isteyen bir katilimci ile kassal gelisim ya
da kilo verme amaciyla egzersize yoOnelen bireylerin egzersize katilim
motivasyonlar1 birbirinden farkli olabilmektedir. Bu noktada egzersize katilim
motivasyonu gibi psikolojik unsurlarin egzersiz bagimlilif1 {izerindeki

etkilerinin ele alindig1 ¢calismalar yapilabilir.

79



KAYNAKLAR

Ackard, D. M., Brehm, B. J. ve Steffen, J. J. (2002). Exercise and eating disorders in
college-aged women: Profiling excessive exercisers. Eating Disorders, 10(1),
31-47.

Agirbas, O. Kog, Y. Aggon, E. Giin, A. Tatlisu, B. ve Yildizhan, Y. C. (2019). Lise
ogrencilerinin  egzersiz bagimlilik durumlarma gore fiziksel aktivite
diizeylerinin incelenmesi (Erzincan Ornegi). Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 21(2), 81-88.

Akdemir, N. ve Birol, L. (2003). I¢ hastaliklar: ve hemsirelik bakimi. Istanbul: Sanerc
Yaym-Vehbi Ko¢ Vakfi Yaylari.

Akgdl, O. (2019). Lise dgrencilerinin egzersiz bagimhilik durumlarina gore fiziksel
aktivite diizeylerinin incelenmesi (Erzincan Ornegi). Yiiksek Lisans Tezi. Celal
Bayar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Manisa.

Akin, G. (2017). Yasglanmada Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Yeri. Ahi Evran
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 3(2), 271-280.

Akkurt, M. (2018). Sekiz haftalik fitness egzersizlerinin bayanlarda kardiyovaskiiler
risk faktorlerine etkisinin incelenmesi. Yiksel Lisans Tezi. Erciyes
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kayseri.

Altintag, A., ve Asc¢i, F. H. (2005). Fitnes uzmanlarinin bedenlerine yonelik
algilari. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(3), 101-104.

Argiider, E., Karalezli, A., Hezer, H., Kili¢, H., Er, M., Hasanoglu, H. C., ve Demir, P.
(2013). Sigara birakma basarisini etkileyen faktorler/factors affecting the
success of smoking cessation. Turk Toraks Dergisi, 14(3), 81.

Arinct, K. ve Elhan, A. (1993). Anatomi. Ankara: Tiirkiye Klinik Yayinevi.

Arisoy,0. (2009). Internet bagimlilig1 ve tedavisi. Psikiyatride giincel yaklasimlar, 1(1),
55-67.

Arslan, S., ve Kutsal, Y. G. (1999). Geriatride yasam kalitesinin degerlendirimi. Turkish
Journal of Geriatrics, 2(4), 173-178.

Aykin, A. G. (2018). Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi. (1.Baski). Istanbul: Okur
Akademi.

Bagkilig, R. H. (2016). Obez bireylerde egzersizin viicut kompozisyonu ve yasam kalitesi
tizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Gaziantep Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Gaziantep.

80



Bavl,, O. Isik, S. Canpolat, O. Aksoy, A. Giinar, B. B. Giiltekin, K. ve Odemis, M.

(2015). Dansgilarda egzersiz bagimlilig semptomunun
incelenmesi. Uluslararasi Spor Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 1(2),
120-124.

Bavli, O., Kozanoglu, M., ve Doganay, A. (2011). Diizenli egzersize katilimin egzersiz
bagimlilig1 iizerine etkisi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 13(2), 150-153.

Bayraktar, F., ve Giin, Z. (2006). Incidence and correlates of Internet usage among
adolescents in North Cyprus. CyberPsychology & Behavior, 10(2), 191-197.

Biddle, S. J. H. (1995). Exercise motivation across the life span. European perspectives
on exercise and sport psychology., 3-25.

Bize, R., Johnson, J. A., ve Plotnikoff, R. C. (2007). Physical activity level and health-
related quality of life in the general adult population: a systematic
review. Preventive medicine, 45(6), 401-415.

Boylu, A. A., ve Pagacioglu, B. (2016). Yasam kalitesi ve gostergeleri. Akademik
Arastirmalar ve Calismalar Dergisi (AKAD), 8(15), 137-150.

Carmack, M. A., ve Martens, R. (1979). Measuring commitment to running: A survey
of runners' attitudes and mental states. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 1(1), 25-42.

Cicioglu, H. 1., Demir, G. T., Bulgay, C., ve Cetin, E. (2019). Elit diizeyde sporcular ile
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri. Bagimlilik
Dergisi, 20(1), 12-20.

Collins, E., Langbein, W. E., Dilan-Koetje, J., Bammert, C., Hanson, K., Reda, D., ve
Edwards, L. (2004). Effects of exercise training on aerobic capacity and quality
of life in individuals with heart failure. Heart & Lung, 33(3), 154-161.

Costa, S., Hausenblas, H. A., Oliva, P., Cuzzocrea, F., ve Larcan, R. (2013). The role of
age, gender, mood states and exercise frequency on exercise
dependence. Journal of Behavioral Addictions, 2(4), 216-223.

Cakaroglu, D. (2017). Sekiz haftalik egzersiz programinin kadinlarda postiir bozuklugu
ile yasam kalitesi ve wviicut farkindalik durumu iizerindeki etkisinin
degerlendirilmesi. Doktora Tezi. Firat Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Elaz1g.

Calistir, B., Dereli, F., Ayan, H., ve Cantiirk, A. (2006). Mugla il merkezinde yasayan
yasl bireylerin yasam kalitelerinin incelenmesi. Tiirk Geriatri Dergisi, 9(1),
30-33.

Davis, C., Brewer, H., ve Ratusny, D. (1993). Behavioral frequency and psychological
commitment: necessary concepts in the study of excessive exercising. Journal
of behavioral medicine, 16(6), 611-628.

Dedhiya, S., ve Kong, S. X. (1995). Quality of life: an overview of the concept and
measures. Pharmacy World and Science, 17(5), 141-148.

81



Demetrovics, Z., ve Kurimay, T. (2008). Exercise addiction: a literature
review. Psychiatria Hungarica: A Magyar Pszichiatriai Tarsasag tudomanyos
folyoirata, 23(2), 129-141.

Demir, M., ve Filiz, K. (2004). Spor egzersizlerinin insan organizmasi {izerindeki
etkileri. Gazi Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5, 109-114.

Demir, T.G. ve Tiirkeli, A. (2019). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz
bagimliligr ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri
Arastirmalart Dergisi, 4(1), 10-24.

Ding, N. Giizel, P., ve Ozbey, S. (2018). Rekreasyonel fiziksel aktiviteler ile yasam
kalitesi arasindaki iliski. Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Dergisi, 5(4), 181-186.

Dogru, E., Kizilci, M. H., Balci, N. C., Korkmaz, N. C., ve Tekindal, M. A. (2015).
Agik alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz biling ve aliskanliklarinin
incelenmesi. Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation, 2(3), 102-109.

Durmusoglu, M. V. (2011). [lkégretimdeki sporcu ogrencilerin brans tercihlerinde rol
oynayan sosyo ekonomik faktorler ile fiziksel uygunluk ve mental saghklarinin
arastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Ondokuz Mayis Universitesi, Saglk
Bilimleri Enstitiisti, Samsun.

Ercan Yeltepe, H. (2013). Bagimlilik tedavisinde egzersiz terapisi. Ankara: Nobel
Akademik Yaymcilik.

Ergen, E. Demirel, H. Giiner, R. Turnagdl, H. Basoglu, S. Zergeroglu, A. Ulkar, B.
Hazir, T. (2015). Egzersiz fizyolojisi. (5. Bask1). Ankara: Nobel Yayin.

Erkal, N. (2000). Yasamboyu Spor. Ankara: Bagirgan Yayinevi.

Eruzun, C., Tirkmen, M. (2018). Kadinlarin spor etkinliklerine katilimlarinin bos
zaman tatmini ve yasam kalitesine etkileri: 6zel spor merkezleri Grnegi.
Spormetre, 2018,16(3),196-203.

Eser, E. (2004). Yasam kalitesinin siniflandiriimas ve saglikla ilgili yasam kalitesinin
olciimii. 1. Saglikta Yasam Kalitesi Sempozyumu (8-10 Nisan, E.U. Atatiirk
Kiiltiir Merkezi) Kongre Kitab1.2004:4-6.

Eser, E., Fidaner, H., Fidaner, C., Eser, S. Y., Elbi, H., ve Goker, E. (1999). WHOQOL-
100 ve  WHOQOL-BREF'in psikometrik 06zellikleri. Psikiyatri Psikoloji
Psikofarmakoloji (3P) Dergisi, 7(Suppl 2), 23-40.

Eser, E., Yiiksel, H., Baydur, H., Erhart, M., Saatli, G., Ozyurt, B. C. ve Ravens-
Sieberer, U. (2008). cocuklar i¢in genel amacli saglikla ilgili yasam kalitesi
oleegi (Kid-KINDL) Tiirkce Siiriimiiniin Psikometrik Ozellikleri. Turk
Psikiyatri Dergisi, 19(4).

Géniilates, S., Saygin, O., ve Irez, G. B. (2010). Diizenli yiiriiyiis programinin 40-55
yaslar1 arast bayanlarda saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlari ve kan
lipidleri iizerine etkisi. Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi, 7(2), 960-970.

Groff, D. G., Lundberg, N. R., ve Zabriskie, R. B. (2009). Influence of adapted sport on
quality of life: Perceptions of athletes with cerebral palsy. Disability and
Rehabilitation, 31(4), 318-326.

82



Guyton A.C Hall J.E. (1996). Textbook of Medical Physiology (Cev: Hayriinnisa
Cavusoglu ve ark. Nobel Tip Kitabevleri 1996) ISNB 0-7216-594-6,
Philadelphia, 1996.

Guyton A.C Hall J.E. (2001). Textbook of medical physiology physiology (Cev:
Hayriinnisa Cavusoglu ve ark. Nobel Tip Kitabevleri 2001) ISNB 975-420-
129-3.

Guyton A.C Hall J.E. (2017). Textbook of Medical Physiology (Cev: Berrak Caglayan
Yegen ve ark. Giines Tip Kitabevleri 2017) ISNB 978-1-4557-7005-2.

Gilli, S., ve Cift¢i, E. G. (2016). Spor merkezlerine liye olan bireylerin yasam
kalitesinin incelenmesi. International Journal of Social Sciences and
Education Research, 2(3), 1251-1265.

Giin, A. (2018). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu ogrencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gére fiziksel aktivite ve viicut kitle indekslerinin karsilastirilmast.
Yiiksek Lisans Tezi. Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Erzincan.

Giinay, M. Siktar, E. Siktar, E. ve Yazici, M. (2008). Egzersiz ve Kalp. Ankara: Gazi
Kitapevi.

Giinay, M. Tamer, K., Cicioglu, I. ve Siktar, E. (2017). Spor Fizyolojisi ve Performans
Olc¢iim Testleri. Ankara: Gazi Kitabevi.

Gilinay, M.(1998). Egzersiz Fizyolojisi. Ankara: Bagirgan Yayimevi.

Glrbiliz, B., ve Asc¢i, F. H. (2006). Egzersiz bagimliligi o6lcegi-21’in egzersiz
katilimcilar i¢in psikometrik 6zelliklerinin degerlendirilmesi-6n calisma. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 11(2), 3-10.

Hailey, B. J., ve Bailey, L. A. (1982). Negative addiction in runners: A quantitative
approach. Journal of sport behavior, 5(3), 150.

Hausenblas, H. A., ve Downs, D. S. (2002). Exercise dependence: a systematic
review. Psychology of sport and exercise, 3(2), 89-123.

Inecli, O. F. (2017). Lise 6grencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklarina gore
fiziksel ve ruhsal saghgimin degerlendirilmesi (Adana ili Cukurova Ilgesi
Ornegi). Yiksek Lisans Tezi. Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Mersin.

Kale, R. (2002), Yasamboyu Spor. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Karagoz, Y. (2017). SPSS ve AMOS Uygulamal: nitel-nicel-karma bilimsel arastirma
yontemleri ve yayn etigi. Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Karasar, N. (2016). Bilimsel arastirma yontemleri. Kavramlar Ilkeler ve Teknikler. (31.
Baski1). Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Karatasoglu, S. (2013). Sosyal politika boyutuyla madde bagimlhiligi. Tirk Idare
Dergisi, 476, 321-352.

83



Kaukua, J., Pekkarinen, T., Sane, T., ve Mustajoki, P. (2003). Health-related quality of
life in obese outpatients losing weight with very-low-energy diet and behaviour
modification—a 2-y follow-up study. International journal of obesity, 27(10),
1233.

Keskinoglu, P. (2010). Yasam Kalitesini Etkileyen Nedenler. 3. Ulusal Saglikta Yasam
Kalitesi Kongresi, Ilzmir, s.109-112.

Kiling, H., Bayrakdar, A., Celik, B., Mollaogullari, H., ve Gencer, Y. G. (2016).
Physical activity level and quality of life of university students Universite
ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ve yasam Xkalitesi. Journal of Human
Sciences, 13(3), 3794-3806.

Kitis, Y., ve Giimiis, Y. (2015). 20 Yas ve iizeri kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri,
fiziksel ~ aktiviteye  iliskin  inanglart  ve  davrams  asamalarmn
belirlenmesi. Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 4(3), 399-411.

Kline, C. E., Ewing, G. B., Burch, J. B., Blair, S. N., Durstine, J. L., Davis, J. M., ve
Youngstedt, S. D. (2012). Exercise training improves selected aspects of
daytime functioning in adults with obstructive sleep apnea. Journal of Clinical
Sleep Medicine, 8(04), 357-365.

Korur, E. N., Kara, F. M., Oncii, E., ve Giirbiiz, B. (2013). Genglerin spora katilim
giidiilerinin incelenmesi. /I Rekreasyon Arastirma Kongresi, 31-03.

Kose, E. ve Baykose, N. (2019). Serbest zamanda sikilma algis1 ve egzersiz bagimliligi
arasindaki iliski. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 2(1), 1-14.

Kurt, S., Hazar, S., Ibis, S., Albay, B., ve Kurt, Y. (2010). Orta yas sedanter kadinlarda
sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin baz fiziksel uygunluk parametrelerine
etkilerinin degerlendirilmesi. Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi, 7(1), 665-
674.

Kiirklii, S. (2014). Bir egitim ve arastirma hastanesinde gorev yapan saglik
calisanlarinda fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesine olasi etkilerinin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Tiirk Hava Kurumu Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Ankara.

Lamb, V. L. (1996). A cross-national study of quality of life factors associated with
patterns of elderly disablement. Social science & medicine, 42(3), 363-377.

Lapa, T. Y. ve Ardahan, F. (2009). Akdeniz iiniversitesi dgrencilerinin serbest zaman
etkinliklerine katilim nedenleri ve degerlendirme bicimleri. Spor bilimleri
dergisi, 20(4), 132-144.

Lloyd-Williams, F., Mair, F. S., ve Leitner, M. (2002). Exercise training and heart
failure: a systematic review of current evidence. Br J Gen Pract, 52(474), 47-
55.

Lofrano-Prado, M. C., Antunes, H. K. M., do Prado, W. L., de Piano, A., Caranti, D. A.,
Tock, L. ve Damaso, A. R. (2009). Quality of life in Brazilian obese
adolescents: effects of a long-term multidisciplinary lifestyle therapy. Health
and quality of life outcomes, 7(1), 61..

Mandzuk, L. L., ve McMillan, D. E. (2005). A concept analysis of quality of
life. Journal of orthopaedic nursing, 9(1), 12-18.

84



Martin, C. K., Church, T. S., Thompson, A. M., Earnest, C. P., ve Blair, S. N. (2009).
Exercise dose and quality of life: a randomized controlled trial. Archives of
internal medicine, 169(3), 269-278.

Murath, S. ve Yaman, H. (1997). Uygulamada ergobisiklet. Antalya: Genglik Basimevi.

Newnham-Kanas, C., Irwin, J. D., Morrow, D., ve Battram, D. (2011). The quantitative
assessment of motivational interviewing using co-active life coaching skills as

an intervention for adults struggling with obesity. International Coaching
Psychology Review, 6(2), 211-228.

Oktik, N. (2004). Huzurevinde yasam ve yasam kalitesi: Mugla 6rnegi. Mugla
Universitesi Yayinlari.

Orhan, S., Yiicel, A. S., Giir, E., ve Karadag, M. (2019). Spor merkezlerinde egzersiz
bagimliliginin incelenmesi. Electronic Turkish Studies, 14(2).

Oksiiz, E. ve Malhan, S. (2005). Saghiga Bagl Yasam Kalitesi Kalimetri. Ankara:
Baskent Universitesi Yayinlari.

Olgek, R. (2019). Aerobik egzersizin yasam kalitesine ve menepoz semptomlarina etkisi.
(Yiiksek Lisan Tezi. Selguk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

On, B.O. (2019). 8 Haftalik step aerobik egzersizlerin diz eklemi izokinetik kuvvet,
denge ve yasam kalitesi iizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Afyon Kocatepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Afyon.

Ors, M. (2012). Sosyal saghk bakimindan ilkégretim okullarimn durumu ve velilerin bu
konudaki ogrenme gereksinimleri (Manavgat Ilce Ornegi). Doktora Tezi.
Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Oyekgin, D. G., ve Deveci, A. (2012). Yeme bagimliliginin etyolojisi/etiology of food
addiction. Psikiyatride Guncel Yaklasimlar, 4(2), 138.

Ozer, K. (2006). Fiziksel Uygunluk. 2.Baski, Ankara: Nobel Yayin ve Dagitim.
Ozer, K. (2016). Fiziksel Uygunluk. 6.Baski, Ankara: Nobel Yaym ve Dagitim.

Oziidogru, E. (2013). Universite personelinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin incelenmesi. Doktora Tezi. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Burdur

Pasman, L., ve Thompson, J. K. (1988). Body image and eating disturbance in
obligatory runners, obligatory weightlifters, and sedentary
individuals. International journal of eating disorders, 7(6), 759-769.

Pierce, E. F. (1994). Exercise dependence syndrome in runners. Sports Medicine, 18(3),
149-155.

Polat, C. ve Simsek, K. Y. (2015). Spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin incelenmesi: Eskisehir ili 6rnegi. The Journal of Academic Social
Science Yil: 3, Say1: 15, Eyliil 2015, s. 354-369.

Polat, Y. (2004). Sedenterlere uygulanan akut ve kronik aerobik egzersizlerin
immunglobulinler, bazi hormonlar ve hematolojik parametreler iizerine
etkilerinin incelenmesi. Doktora Tezi. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Istanbul.

85



Rudy, E. B., ve Estok, P. J. (1989). Measurement and significance of negative addiction
in runners. Western journal of nursing research, 11(5), 548-558.

Sapancali, F. (2009). Toplumsal A¢idan Yasam Kalitesi. Izmir: Altin Nokta Basim
Yayin Dagitim.

Sevim, Y. (1995). Antrenman Bilgisi. Ankara: Gazi Biiro Kitabevi.

Sucan, S. (2012). Ferdi ve takim sporcularinin yasam kalitesinin psikolojik performans
tizerindeki etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti.

Sussman, S., Arpawong, T. E., Sun, P., Tsai, J., Rohrbach, L. A., ve Spruijt-Metz, D.
(2014). Prevalence and co-occurrence of addictive behaviors among former
alternative high school youth. Journal of Behavioral Addictions, 3(1), 33-40.

Tekkanat, C. (2008). Ogretmenlik boliimiinde okuyan ogrencilerde yasam kalitesi ve
fiziksel aktivite diizeyleri. Yiiksek Lisans Tezi. Pamukkale Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Denizli.

Tel, A. (2017). Egzersiz uygulanan ratlarda ¢inko pikolinat takviyesinin glikoz ve lipid
metabolizmast ile ¢inko tasvyicilart iizerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi. Firat
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Elaz1g.

Telatar, G. H. (2007). Saniyede ¢alisan 20-24 yas grubu erkeklerin yasam kalitesi ve
riskli — davramslarimin  belirlenmesi.  Yiksek Lisans Tezi. Hacettepe
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Teoman, N. Ozcan, A. ve Acar, B. (2004). The effect of exercise on physical fitness and
quality of life in postmenopausal women. Maturitas, 47(1), 71-77.

Tessier, S., Vuillemin, A., Bertrais, S., Boini, S., Le Bihan, E., Oppert, J. M. ve
Briangon, S. (2007). Association between leisure-time physical activity and
health-related quality of life changes over time. Preventive medicine, 44(3),
202-208.

Tortop, Y. On, B. ve Ogiin, E. (2010). Bayanlarda 12 hafta uygulanan step aerobik
egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkisi.
Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 12(2), 91-97.

Ugur, E. Baysaling, O. (2002). Herkes I¢in Spor. Istanbul: il Press Basim Yayin.
URL- http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/sb/per/belge/bagimlilik.pdf E.T. 12.10. 2019.

Uz, 1. (2015). Fitness merkezlerine diizenli katilan bireylerde egzersiz bagimliligin
incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Onsekiz Mart Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Canakkale.

Vardar, E. (2012). Egzersiz Bagimlhilig1. Arsiv Kaynak Tarama Dergisi, 21(3), 163-173.

Vardar, E., Vardar, S. A., Toksoz, 1., ve Siit, N. (2012). Egzersiz bagimlilig1 ve
psikopatolojik ozelliklerinin degerlendirilmesi. Diisiinen Adam Psikiyatri ve
Norolojik Bilimler Dergisi, 25, 51-57.

Vergili, O. (2012). Saglikli sedanter bayanlarda kalistenik pilares egzersizlerinin
saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri. Doktora
Tezi. Istanbul Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

86


http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/sb/per/belge/bagimlilik.pdf%20E.T.%2012.10.%202019

Vergili, O. (2012). Saglikli sedanter kadinlarda kalistenik ve pilates egzersizlerinin
saglkla iliskili yasam kalitesi {izerindeki etkileri. Kirikkale Universitesi Tip
Fakiiltesi Dergisi, 14(3), 14-20.

Vural, O. Eler, S. ve Giizel, N. A. (2010). Masa bas1 ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyi
ve yasam kalitesi iliskisi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 8(2), 69-75.

Weik, M., ve Hale, B. D. (2009). Contrasting gender differences on two measures of
exercise dependence. British Journal of Sports Medicine, 43(3), 204-207.

Wendel-Vos, G. W., Schuit, A. J., Tijhuis, M. A. R., ve Kromhout, D. (2004). Leisure
time physical activity and health-related quality of life: cross-sectional and
longitudinal associations. Quality of Life research, 13(3), 667-677.

Yaman, C. (1994). Karadeniz teknik tiniversitesi giresun egitim fakiiltesi ogrencilerinin
Jizyolojik ozellikleri antropometrik yapilarinin arastirilmasi. Yiksek Lisans
Tezi. Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Yaman, C. (2002). Sakarya iiniversitesinde okuyan obez dgrencilere uygulanan diyet
egzersiz ve mix (diyet + egzersiz) metotlarimin kilo vermede etki diizeyinin
arastirilmasi. Doktora Tezi. Karadeniz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Trabzon.

Yamaner, F. (2001). Beden Egitimi ve Sporda Temel Ilkeler. Bursa: Ekin Kitabevi.

Yaran, M., Agaoglu, S. A., ve Tural, E. (2017). Spor aligkanlifi olan ve olmayan
iiniversite 0grencilerinde uyku ve yasam kalitesinin incelenmesi. Ergoterapi ve
Rehabilitasyon Dergisi, 5(2), 73-78.

Yeltepe, H. (2007). Spor ve egzersiz psikolojisi. Istanbul: Epsilon Yayincilik.
Yeltepe, H. (2011). Egzersiz Pskolojisi ve Zihinsel Saglik. Ankara: Nobel Yaym.

Yeltepe, H., ve ikizler, C. (2007). Egzersiz bagimlilig1 dlgegi-21’in Tiirkce gegerlilik ve
giivenilirlik calismasi. Bagimlilik Dergisi, 8(1), 29-35.

Yildirim, A., ve Hacthasanoglu, R. (2011). Saglik c¢alisanlarinda yasam kalitesi ve
etkileyen degiskenler. Psikiyatri Hemsgireligi Dergisi, 2(2), 61-68.

Yildirim, L, Yildiim, Y., Erséz, Y. Isik, O. Saragl, S., Karagdz, $. ve Yagmur, R.
(2017). Egzersiz bagimliligi, yeme tutum ve davraniglar iliskisi. CBU Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 43-54.

Yildirim, M. ve Bayrak, C. (2019). Universite dgrencilerinin spora dayali fiziksel
aktivitelere katilimlar1 ve yasam kalitelerinin akademik basar1 ve sosyallesme
iizerine etkisi (Eskisehir Osmangazi Universitesi Ornegi). Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 34(1), 123-144.

Yildirim, Y., ve Yildirim, 1. (2016, October). Egzersiz bagimlilhig depresyon iliskisi
[Relationship between exercise addiction and depression]. In Proceedings book
of the 2nd International Conference on the Changing World and Social
Research (ICWSR’2016). October (pp. 14-16).

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir. Solunum
dergisi, 14(1), 1-8.

87



Zithlioglu, G. (2011). Egzersiz bagimliliginin egzersiz davranis parametrelerine gore
incelenmesi: van il 6rnegi. E-Journal of New World Sciences Academy.

Zorba, E. (1999). Herkes i¢in spor ve fiziksel uygunluk. Bagbakanlik Genglik ve Spor
Genel Miidiirligu.

Zorba, E. (2008). Yasam kalitesi ve fiziksel aktivite. 10. Uluslararast Spor Bilimleri
Kongresi (23-25 Ekim, Bolu Izzet Baysal Universitesi) Kongre Kitab1.2008:82-
85.

Zorba, E. (2012). Herkes icin yasam boyu spor. (3. Basim). Ankara: Neyir Yayinlar1.

Zorba, E., & Saygin, O. (2009). Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk. Baski. Ankara:
Inceler Ofset Mat.

Zorba, E., ve Ziyagil, M. A. (1995). Viicut kompozisyonu ve ol¢ciim metotlari. Trabzon:
Gen Matbaacilik Reklamcilik Ltd. Sti. Ankara.

88



EKLER

EK-A: Etik Kurul izni

Evrak Tarih ve Sayisi: 12/02/2019-E.1521 ‘

*BEKV

el T.C.

iiv SAKARYA UYGULAMALI BILIMLER

Gy,

SRR G
ST

UNIVERSITESI REKTORLUGU
Etik Kurulu

Say1 :26428519/100/
Konu  :Anket Onay Izni

LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Etik Kurulunun 11.02.2019 tarih ve 01 no’lu toplantisinda almis oldudu birinci
maddesine (madde 1-) iliskin karar éregi asagdida sunulmustur.
Bilgilerinize geregini rica ederim.

Prof.Dr. Yusuf CAY
Etik Kurulu Baskam

Madde 1- Lisansiistii Egitim Enstitiist Miidiirliigii niin 04/02/2019 tarihli ve 100/1153
sayili Anket Onay Izini konulu yazisi ve eki goriigmeye agildi.

Enstitiimiiz Rekreasyon Ana Bilim Dali Yiiksek Lisans ogrencisi Onur GUNES’in
Prof. Dr. Cetin YAMAN damgmanlhiginda hazirladigi “Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin
Egzersiz Bagimhhig Ve Yasam Kalitesi iligkisinin Tespiti® konulu tez ¢aligmasinda
kullanmak tzere yazi ekindeki anket ¢aligmasim dilekgede belirtilen kurumlarda
yapabilmesinin Etik agidan uygun olduguna oy birligi ile karar verildi.

EK :
Anket Caligmasi (17 Sayfa)

AH AR S

Etik Kurulu Esentepe Kampiisi 54187 Serdivan Sakarya
Tel:0 264 616 0054 Faks:0 264 616 00 14
E-Posta :etik@subu.edu.tr Elektronik AZ :www.subu.edu.tr

89

Bu belge 5070 sayil Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.




EK-B: Kisisel Bilgi Formu
Sayin katilimer;

Asagida sizlerin kisisel bilgilerini sorgulayan bazi sorular yer almaktadir. Sorulara vereceginiz samimi
cevaplar bu arastirma kapsaminda kullanilacak ve elde edilen bilimsel veriler kesinlikle tiglincii sahislarla
paylasilmayacaktir. Sorular karsisindaki bos birakilan kutucuklari isaretlemeniz yeterlidir.
Katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederim.

Arastirmaci:

Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Rekreasyon Anabilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi

KIiSISEL BILGI FORMU
Cinsiyetiniz Kadmn () Erkek ()
Yasiniz
Boyunuz
Kilonuz
Egitim Diizeyiniz
Okuryazar Degil () fkdgretim () Lise ()
Universite () Yiiksek Lisans () Doktora ()

Mesleginiz:

Kronik bir rahatsizliginiz var m1?

Yiiksek Tansiyon () Ritim Bozuklugu () Psikolojik Rahatsizliklar ()
Kalp - Damar Hastaliklart () Solunum Yolu Hastaliklar: ()

Diizenli olarak yaptigim egzersizlere haftada, giin ve saat ayirabiliyorum.

Egzersize baslama sebebiniz nedir?

Kaslarim gelistirmek () Saglikli yasamak () Doktor tavsiyesi ()

Bir spor dali ile ugragmak () Kilo vermek () Viicudumu sekle sokmak ()

Yaptiginiz egzersiz tiirii

Kosu( ) Bisiklet( ) Viicut Gelistirme ( ) Kirek( ) Yizme( ) Boks( )

90



EK-C: Egzersiz Bagimlilik Olgegi-21 (EBO-21)

Q
Asagidaki 6l¢egi kullanirken, sorulart miimkiin oldugunca saglikli bir | 4 § g |2 & g
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11213 ]14]|5]6
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19 .
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21 Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim
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EK-D: Whoqol-Bref (Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi- Kisa Form)

WHOQOL-BREF

(DUNYA SAGLIK ORGUTU YASAM KALITESI OLCEGI-KISA FORM)

Yonerge: Bu anket sizin yagsaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri hakkinda neler
diistindiigiiniizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorular1 cevaplayiniz. Eger bir soruya hangi cevabi
vereceginizden emin olamazsaniz, liitfen size en uygun goriinen cevabi seginiz. Genellikle ilk verdiginiz
cevap en uygunu olacaktir.

Liitfen kurallarinizi, beklentilerinizi, hogsunuza giden ve sizin i¢in dnemli olan seyleri siirekli olarak g6z
oniine aliniz. Yasaminizin son iki haftasini dikkat almanizi istiyoruz. Ornegin bir soruda son iki hafta
kastedilerek soyle sorulabilir:

. Cok Orta
Hig a7 derecede Cokca Tamamen
Ihtiyacimz olan destegi bagkalaridan
- 1 2 3 5
alabiliyor musunuz?

Son iki hafta boyunca baskalarindan aldiginiz destegin miktarini en iyi karsilayan rakami yuvarlaga
almalisiniz. Buna gore eger baskalarindan ¢okca yardim aldiysaniz 4 rakamini yuvarlaga almaniz

gerekiyor. Son iki hafta i¢inde, ihtiyaciniz olan destegi baskalarindan hi¢ alamadiysaniz, 1 rakamini
yuvarlaga almalisiniz.

Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularimizi degerlendiriniz ve her bir sorunun él¢eginde size en
uygun olan yamitin rakamim yuvarlaga alimiz.

Cok Biraz N;Ileyl’ Oldukg¢a Cok iyi
koti | kot | o iyi Y
otil
1G1 Yasam kalitenizi nasil 1 ) 3 4 5
buluyorsunuz?
. Ne
Hig
h Cok az | hosnut Epeyce Cok
osnut
.. hosnut ne de hosnut hosnut
degil ..
degil
2G4 Sagliginizdan ne kadar 1 5 3 4 5
hognutsunuz?
Asagidaki sorular son iki hafta icinde kimi seyleri ne kadar yasadigimz sorusturmaktadir.
. Orta Asiri
Hig Cokaz derecede Cokea derecede
Agrilarmizin yapmaniz
3F1.4 | gerekenleri ne kadar 1 2 3 4 5
engelledigini diisliniiyorsunuz?
Giinliik ugraslarinizi
ylriitebilmek i¢in herhangi bir
4FIL4 tibbi tedaviye ne kadar ihtiyac ! 2 3 4 >
duyuyorsunuz?
STl Yasamaktan ne kadar keyif 1 ) 3 4 5
alirsiniz?
6 F24.2 Yasamanizi ne 6l¢iide anlamli 1 5 3 4 5

buluyorsunuz?
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. Orta Son
Hig Cokaz derecede (okea derece
7F5.3 Dikkatinizi toplamada ne kadar 1 5 3 4 5
basarilisiniz?
8 F16.1 Gunluknya§am1n%zda 1.<end1n1z1 ne 1 5 3 4 5
kadar giivende hissediyorsunuz?
9F22.1 F 1%1ksel ¢evreniz ne dlglide 1 ) 3 4 5
sagliklidir?
Asagidaki sorular son iki haftada kimi seyleri ne olciide tam olarak yasadigimizi ya da
yapabildiginizi sorusturmaktadir.
. Orta
Hig Cok az derecede Cokca Tamamen
Giinliik yasami siirdiirmek igin
10 F2.1 | yeterli giiclinliz kuvvetiniz var 1 2 3 4 5
mi1?
11 F7.1 | Bedensel goriiniisiiniizi 1 2 3 4 5
kabullenir misiniz?
12 F18.1 Iht1ya91ar1n121 karsilamaya 1 ’ 3 4 5
yeterli paraniz var m1?
Giinliik yasantinizda size gerekli
13 F20.1 | bilgi ve haberlere ne dlciide 1 2 3 4 5
ulasabiliyorsunuz?
Bos zamanlar1 degerlendirme
14 F21.1 | ugraslari i¢in ne dl¢iide firsatiniz 1 2 3 4 5

olur?

Asagidaki sorularda, son iki hafta boyunca yasaminizin cesitli yonlerini ne él¢iide iyi ya da
doyurucu buldugunuzu belirtmeniz istenmektedir.

Cok

Biraz

Ne iyi,

Oldukga

koti | kéti | Nekoti iyi Cokiiyi
Bedensel hareketlilik (etrafta
15 F9.1 | dolasabilme, bir yerlere 1 2 3 4 5
gidebilme) beceriniz nasil?
Hi Ne
¢ Cok az | hosnut, Epeyce Cok
hosnut
- hosnut ne de hosnut hosnut
degil -
degil
16 F13.3 Uykunuzdan ne kadar 1 ) 3 4 5
hognutsunuz?
Giinliik ugraslariin
17 F10.3 | yiiriitebilme becerinizden ne 1 2 3 4 5
kadar hognutsunuz?
Is gdrme kapasitenizden ne
18F12.4 kadar hognutsunuz? ! 2 3 4 3
19 F6 3 Kendinizden ne kadar 1 5 3 4 5
hosnutsunuz?
Aileniz disindaki kisilerle
20 F13.3 | iliskilerinizden ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
21 F15.3 Cinsel yasaminizdan ne kadar 1 ) 3 4 5

hosnutsunuz?
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Hi Ne
h ¢ Cok az | hosnut Epeyce Cok
osnut
<. hosnut ne de hosnut hosnut
degil ..
degil
22 Fl4.4 Arkadagslarimizin desteginden ne 1 5 3 4 5
kadar hognutsunuz?
23 F173 Yasadiginiz evin kosullarindan 1 ) 3 4 5
ne kadar hognutsunuz?
Saglik hizmetlerine ulagma
24 F19.3 | kosullarimizdan ne kadar 1 2 3 4 5
hosnutsunuz?
25 F23.3 Ulasim olanaklarinizdan ne 1 2 3 4 5
kadar hosnutsunuz?

Asagidaki soru son iki hafta icinde bazi seyleri ne siklikta hissettiginiz ya da yasadigimza iliskindir.

Higbir Nadiren | Arasira | Cogunlukla Her
zaman zaman
Ne siklikta hiiziin, imitsizlik,
26 F8.1 bunalt1, ¢okkiinliik gibi olumsuz 1 2 3 4 5
duygulara kapilirsiniz?
. Orta Asiri
Hig g derecede (okea derecede
Yasaminizda size yakin kisilerle
(es, is arkadasi, akraba)
u.27 iligkilerinizde baski ve kontrolle ! 2 3 4 >
ilgili zorluklariniz ne dl¢iidedir?

Bu formun doldurulmasinda size yardim eden oldu mu?
Bu formun doldurulmasi ne kadar siire aldi?

Soru formuyla ilgili yazmak istediginiz goriis var m1?

Bilime verdiginiz katkidan dolay: tesekkiir ederim.
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[Ikdgretim okulunda tamamladi. Liseyi Istanbul Senesenevler lisesinden mezun oldu.
2011 yilinda Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiine baslad.
2012 yilinda Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiine yatay
gecis yapti. Trakya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nii 2015
yilinda bitirdi. 2017 yilinda Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Rekreasyon
Anabilim dalinda yiiksek lisans egitimine baglamistir. Bu tez calismasiyla da yiiksek

lisans egitimini tamamlamistir.
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