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Giris: Egzersiz bagimliligl, artan egzersiz miktarinin Kkisilerin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak problem yasamasina ve bunun

neticesinde saglik sorunlariyla karsilasmasina yol agmaktadir. Bireylerin yasamlarini saglikli bir bicimde devam ettirebilmesi i¢in
ozellikle tiniversite ddneminde egzersiz ve saglikli yasam davranislarinin kazandirilmasi 6nem tegkil etmektedir.

Amag: Bu arastirmada tiniversite doneminde 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerini ve saglikli yasam becerilerini belirleyerek,
ilerleyen yagamlarini saglikli bir yagam siirdiirmelerine katki sunmaktir.

Yéntemler: Aragtirma grubunu Bitlis Eren ve Dicle Universitesinde 6grenimine devam eden 406 (191 kadin, 215 erkek) goniillii
ogrenci olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda ; “Kisisel Bilgi Formu”, ve 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeylerini belirlemek

=i s~

icin “Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi” ile saglikh yasam diizeylerini belirlemek icin “Saghkli Yasam Becerileri Olgegi” kullanilmigtir.

Bulgular: Arastirma grubunun, egzersiz yapma durumu ve cinsiyet degiskeniyle saglikli yasam becerileri ve egzersiz bagimlilig
arasinda anlaml iligki oldugu goriilmiistiir. Arastirma grubunun egzersiz bagimlilig1 agisindan erkek 6grencilerin daha yiiksek puan
ortalamasina sahip olduklar gériilmiistiir. Ogrencilerin saghkli yasam becerileri agisindan kadin 6grencilerin erkek égrencilere gore
puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Arastirma grubunun egzersiz siklig1 degiskeni ile egzersiz bagimlilig: 6lcegi
toplam, saglikli yasam becerileri 6lcegi toplam ve 6lcek tiim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Arastirma grubunda dért giin ve lizeri egzersiz siklifina sahip 6grencilerin diger gruplardaki
ogrencilere gore egzersiz ve saglikli yasam puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu ve genel olarak 6grencilerin bagimli grupta yer
aldiklar1 belirlenmistir.

Sonug: Ogrencilerin egzersiz bagimhliklar ile saglikli yasam becerileri davraniglar iyi diizeyde oldugu, saglikh yasam becerileri ve
egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif ve yiiksek diizeyde bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Bu baglamda 6grencilerin egzersiz
bagimliligi ve en 6nemlisi saglikli yasam bi¢cimi davranislari hakkinda bilgilendirmeler yapilmasi gelecek nesillerin daha saglikli olmasi
acisindan 6nem teskil edecegi diisiiniilmektedir.
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Examination of University Students' Exercise Addiction and Healthy Lifestyle Behaviors
Abstract

Background: Exercise addiction causes people to experience physical, physiological and psychological problems due to the increased
amount of exercise and as a result, to encounter health problems. In order for individuals to continue their lives in a healthy way, it is
important to gain exercise and healthy living behaviors, especially during the university period.

Aim: In this research, by determining the exercise addiction levels and healthy life skills of the students during the university period,
to contribute to a healthy life in their later life.

Method: The research group consists of 406 (191 female, 215 male) volunteer students continuing their education at Bitlis Eren and

Dicle University. In the collection of data; “Personal Information Form”, “Exercise Addiction Scale” to determine students' exercise
addiction levels, and “Healthy Living Skills Scale” to determine healthy life levels were used.

Results: It was observed that there was a significant relationship between the study group's exercise status and gender, and between
healthy living skills and exercise addiction. It was observed that the male students of the research group had a higher average score in
terms of exercise addiction. In terms of students' healthy living skills, it was determined that the average score of female students was
higher than male students. It was determined that there was a statistically significant difference between the exercise frequency
variable of the study group and the total exercise addiction scale, the healthy living skills scale total, and the mean scores of all sub-
dimensions of the scale (p<0.05). It has been determined that the students who have exercise frequency of four days or more in the
research group have higher exercise and healthy life scores than the students in the other groups, and that the students are in the
dependent group in general.

Conclusion: It was determined that students' exercise addiction and healthy life skills behaviors were at a good level, and there was a
positive and high level relationship between healthy living skills and exercise addiction. In this context, it is thought that informing
students about exercise addiction and, most importantly, healthy lifestyle behaviors will be important for future generations to be
healthier.

Keywords: Exercise addiction, Healthy life, Student.

GIRIS

Giintimiizde gelisen teknolojiyle birlikte ortaya
cikan hareketsiz yasam tarzi neticesinde
toplumlarda saglik problemleri gorilmeye
baslanmis olup, uzmanlar olusan bu saghk
problemlerin giderilmesinde egzersizin 6nemli
bir rolii oldugunu ifade etmislerdir. Bu bilgiler
dogrultusunda egzersiz bireylerin fiziksel,
fizyolojik ve ruhsal agidan organizmaya olumlu
katkilar sagladig diistintiilmektedir?.

yarattifl ifade edilmektedir. Bu diisiinceden
hareketle spor bilimciler egzersizi gerekenden
fazla  yapilmasinin  neticesinde  bireyde
bagimlilik olusturacagini belirtmislerdir.

Bagimlilik, aliskanlik olusturan maddeye
zorunlu ihtiya¢ ve kullanim olarak ifade
edilmesinin yani sira,son yillarda “bagimlilik”
ifadesinde farkhiliklar meydana gelmis ve
onceki  yillarda  psikoaktif = maddelerle

Egzersiz, planli ve programly, istendik ve ayni
zamanda  bireylerin  fiziksel = uygunluk
ozelliklerinin ~ birkagint  korumak  veya
gelistirmek amacgh yapilan diizenli ve siirekli
etkinlikler olarak ifade edilir2. Son zamanlarda
spor uzmanlari egzersizin faydalarinin yaninda
zararli yonlerinin de olabilecegini belirterek, bu
konu lzerine arastirmalar yapilmistirs.
Egzersizin uzmanlar tarafindan belirtilen
diizeyden fazla uygulanmasi viicutta fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak bagimlilik

iliskilendirilirken gilinlimiizde ise maddelere
kars1 direng gosteremeyen veya davranissal

bagimlilik biciminde tanimlanmistirs.
Bagimlilik kavrami uzun bir siire fiziksel ile
ruhsal ag¢idan bagimlihk seklinde ifade

edilmistir. Fiziksel bagimhlik, bireyin maddeyi
fiziksel olarak arz etmesi olarak tanimlanirken,
ruhsal bagimlilik ise bireyin duygusal olarak
acidan haz veya doyum duygusuna ulasmasi
olarak tanimlanir. Bireylerin asir1 istekli olmas,
engellerinin bulunmasina ragmen bilingsizce
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asir1 egzersiz yapmasli, yapilan egzersizin
stresiyle yogunlugunun arttirilmasi,egzersiz
yapmaktan dolay1 arkadas ile aileye zaman
ayiramama, egzersiz  nedeniyle  sosyal
etkinliklere katilamama ve ayni1 zamanda var
olan c¢evresini yeniden dlzenleme egzersiz
bagimliligi olarak ifade edilir®.

Saglikli bir yasamin strdiriilebilmesi icin en
onemli etkenlerden biride egzersizdir. Egzersiz
ve saglikli yasam davranislarinin erken yaslarda
kazandirilmasi bireylerin ilerleyen
yasamlarinda ozellikle de genclik donemleri
olan tniversite yillarinda saglhkh bir yasam
sliirdiirebilmeleri acisindan 6nemlidir’. Bu
bilgiler = dogrultusunda asir1  egzersizler
bireylerin hem fiziki hem de psikolojik yonden
etkilerinin oldugunun bilinmesi ve belirli bir
plan dahilinde egzersiz programina katilmasi
bireyin sagligi acisindan son derece onemlidir.
Bu calismada tiniversite 68rencilerinin egzersiz

bagimhligi  diizeylerinin  saghkli  yasam
becerileri lzerine etkisinin incelenmesi
amagclanmistir.

YONTEMLER

Arastirma Bitlis Eren Universitesi Girisimsel
Olmayan Etik Kurulundan etik kurul onayi
alinmistir (21/14-12-13-14).

Arastirma orneklemini Bitlis Eren
Universitesinde (203  kisi) ve Dicle
Universitesinde (203 kisi) 6grenim géren 406
(191 kadin, 215 erkek) gonilli 6grenci
olusturmustur.Verilerin toplanmasinda o6lgek
tercih edilirken, “Egzersiz Bagimlilig1 ve Saghkl
Yasam Becerileri” belirlemek icin betimsel
tarama modelinden faydalanilmistir. Calismada
faydalanilan o6l¢ek iki bélimden olusmaktadir,
ilk bolimde ¢alismada yer alan 6grencilerin
demografik  bilgilerinin  belirlenmesi igin
“Kisisel Bilgi Formu”, diger bdéliimde
ogrencilerin egzersiz diizeylerini belirlemede
Tekkursun Demir ve ark., (2018) gelistirilmis
olduklar “Egzersiz Bagimhilig1” ve 6grencilerin
saglikli yasam diizeylerini belirlemede Geng ve
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Karaman (2019) gelistirmis olduklar1 “Saghklh
Yasam Becerileri” 6lgeklerikullanilmistirs?,

“Egzersiz Bagimlihg1 Olcegi (EBO) Besli
likert tipi 6lcek formunun derecelemesi;

Derecelendirme

Kesinlikle Katilmiyorum: 1.00-1.79,
Kismen Katilmiyorum: 1.80-2.59,
Orta Diizeyde Katilmiyorum: 2.60-3.39,
Katiliyorum: 3.40-4.19,

Kesinlikle Katiliyorum: 4.20-5.00
Puan sinirlar:

1-17 Normal Grup

18-34 Az Riskli Grup

35-51 Risk Grubu

52-69 Bagiml Grup

70-85 Yiiksek Diizeyde Bagimli Grup ” olarak
degerlendirildi.

Egzersiz Bagimhligi Olceginin gecerlilik ve
glivenirlilik ¢calismasi arastirmacilar tarafindan
yapiumis olup, “KMO (Kaiser-Meyer-Olkin
Measure of Sampling Adequacy) degeri,891”,
Bartlett Testi 1085,010” ve “(Cronbach Alpha)
a= 0.88" olarak belirlenmistir.

“Saglikl Yasam Becerileri Ol¢egi”

Dortli likert tipinde bir dlgek olup, “Kesinlikle
Katiliyorum: 4; Hi¢ Katilmiyorum: 1” ifadeleri

arasinda degerlendirilmis olup, o6lgekten
alinabilecek  puanlar 21-84 arasinda
hesaplanmistir.

Saghikl Yasam Becerileri Olceginin gecerlilik ve
giivenirlilik ¢alismasi arastirmacilar tarafindan
yapilmis olup, “KMO (Kaiser-Meyer-Olkin
Measure of Sampling Adequacy) degeri 0,91”,
“Bartlett Testi 4011,35” ve “(Cronbach Alpha)
a=0.90” olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPSS istatistik programiyla analiz
edilmistir. Arastirma grubundaki 6grencilerin
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demografik bilgileri, egzersiz bagimlihg: ile
saglikli yasam becerileri diizeyleri “yiizde,
frekans, aritmetik ortalama ve standart sapma
teknikleri” tanimlayic1 istatistikler olarak
Ozetlenmistir. Verilerin normallik analizinden
sonra grup ici Kkarsilastirilmalarda ikili
degiskenler icin Independent “Samples t” testi
li¢ veya daha degiskenlerin karsilastirilmasi icin

“One-Way  ANOVA” testi  kullanilmistir.

Anlamhlik p< 0,05 olarak kabul edilmistir.
BULGULAR

Tablo 1 degerlendirildiginde arastirma

grubunun; %53’liintin erkek, %47’sinin kadin
oldugu, %34’ltinilin 160-170 cm, %30'unun 171-
180 cm, %36’sinin 181 cm ve tizeri oldugu,
%42,4'inin 61-70 kg, %32,8’inin 51-60 kg,
%24,9'unun 71-80 kg oldugu ve %53’linilin orta
gelir diizeyine sahip olduklar1 gorilmiistiir.
Ogrencilerin%11,5’inin diizenli olarak egzersiz
yaptigt ve %38,2’sinin beslenme egitimi
aldiklar1 ve arastirma grubunun biyik
cogunlugunun haftada 3 giin ve daha az egzersiz
yaptiklar1 gorilmiistir.

Tablo I: Ogrencilerin Demografik Bilgileri

Frekans Y?;(ge
Cinsiyet Erkek 215 53
Kadin 191 47
160-170 138 34
oyt ZI0
uzeri 146 36
. e 51-60 133 32,8
ﬁ;‘)‘:“t Agirhgr - 5, 172 424
71-80 101 24,9
Diizenli Evet 31 11,5
Egzersiz Hayir 62 23
;()?f:'r:m Kismen 95 35,3
. Diisiik 92 22,7
g‘f:ﬁ“‘:l‘:‘l“ Gelir Orta 215 53
lyi 99 24,4
Beslenme Evet 155 38,2
Emgl'f'm' Aldimiz o 251 61,8
Haftahk 1 giin 92 22,7
Egzersiz 2 giin 76 18,7
Yapma 3 glin 130 32
Durumu 4 giin 108 26,6

Tablo 2 incelendiginde 6grencilerin cinsiyet
degiskeni egzersiz bagimliligi olcegi alt

boyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutu puan ortalamasi arasinda anlaml bir
farklilk  belirlenirken (p<0,05), egzersiz
bagimlilig: 6l¢egi toplam ve asir1 odaklanma ve
duygu degisimiyle bireysel-sosyal ihtiya¢larin
ertelenmesi ve duygu degisimi alt boyut puan
ortalamalarn arasinda anlamh bir farklhilik
olmadig belirlenmistir (p>0,05). Ogrencilerin
cinsiyet degiskeni ile saglhikli yasam becerileri
Olgek toplam ve tim alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlaml bir farklilik olmadigi
gorilmiistir (p>0,05).

Tablo II: Ogrencilerin Cinsiyet Gére t Testi Analizleri

Cinsiyet
X ss t p

Asir1 Odaklanma Erkek 27,86 5,25
ve Duygu
Degisimi Kadin 27,44 5,92 ,765 0,44
Bireysel-Sosyal Erkek 21,59 5,41
Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Kadin 21,12 5,95 ,832 0,40
Duygu Degisimi
Tolerans Erkek 14,97 3,93
Gelisimive Tutku Kadin 14,07 4,26 2,209  0,02*
Egzersiz Erkek 64,43 13,74
Bagimlilig:
Toplam Kadin 62,64 15,15 1,250 0,21
Saghga Verilen Erkek 25,69 5,32
Onem _Kadn 2609 565  -727 046
Saghkh Erkek 16,66 2,85
Beslenme Kadin 16,91 3,04 -839 0,40
Saglikla flgili Erkek 15,35 2,99
Kaynaklara
Ulasma Kadin 15,76 3,21 -1,350 0,17

.. Erkek 10,54 2,33

shik ligi ) ),

Saghk Onceligh — \ in 1064 237 -426 067
Saghkhh  Yasam Erkek 6826 11,58
Becerileri
Toplam Kadin 69,41 12,76 -958 0,33
p<0,05

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin, diizenli
egzersiz ~ yapma  degiskeniyle  egzersiz
bagimliligi 6lcek alt boyutlarindan bireysel-
sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve duygu
degisimi alt boyut puan ortalamasi arasinda
anlaml farklilik belirlenirken (p<0,05), egzersiz
bagimliligi 6lcegi toplam, asir1 odaklanma ve
duygu gelisimi ile tolerans gelisimi ve tutku alt
boyutlarinda ise farkliligin  bulunmadig:
gorilmustir (p>0,05). Katilimcilarin dizenli
egzersiz yapma durumuyla saglik onceligi alt
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boyutu disinda saghikli yasam becerileri 6lcegi
ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu gorilmistir (p>0,05).

Tablo III: Ogrencilerin Egzersiz Yapma Degiskenine Gore
Varyans Analizleri

Diizenli Egzersiz
Yapma Durumu
Y Ss F Sig
Evet 27,05 5,60
gﬂ;;ggf;?;;‘ia V€ Hayir 2855 517
Kismen 27,77 583 2511 008
l_3ireysel-Sosyal Evet 20,57 5,44
Ihtiyaglarin Hayir 22,23 550
ED;t;;n.;?gsi;imi Y Kismen 21,78 605 3391 0,03
_ Evet 1453 4,26
3211‘353‘(’3 Gelisimi v 14,62 3,64
Kismen 14,50 431 027 097
o _ Evet 6216 1439
]iizp‘”’l;;‘z Bagimhlig 0 6542 1324
Kismen 64,06 15,43 1818 0,16
- _ Evet 2581 5,32
%ﬁiﬁa Verilen v 2718 5,18
Kismen 24,79 5,76 5526 0,00*
Evet 16,61 2,78
Saglikli Beslenme Hayir 17,41 3,05
Kismen 16,44 301 3586 0,02
5 . Evet 1524 2,92
Kismen 15,23 310 9531 0,00*
Evet 10,52 2,30
Saghk Onceligi Hayir 10,96 2,10
Kismen 10,34 2,60 2080 012
5 Evet 6819 11,55
;i:agcl;l:illleri Tozil:::lm Hayr 71,94 12,02
Kismen 66,83 12,68 5540 0,00%
p<0,05
Tablo 4 degerlendirildiginde o6grencilerin

egzersiz siklig1 degiskeniyle egzersiz bagimliligi
ve saghkl yasam becerileri 6lcek toplam ve
Olcek tiim alt boyutlar arasinda anlaml bir
farkliligin oldugu gorilmistiir (p<0,05).
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Tablo IV: Ogrencilerin Egzersiz Sikhig1 Degiskenine Gore
Varyans Analizleri

Egzersiz
Siklig1
Y Ss F Sig
1 giin 26,32 4,46
Asir1  Odaklanma ve 2 giin 26,00 513
Duygu Degisimi 3 giin 2809 689 g4z 000
4 glinve lizeri 29,48 4,23
Bireysel-Sosyal 1 gin 2017 5,08
ihtiyaglarin 2 giin 21,26 3,68
lli)rtfr_le_mr_leSI ve Duygu 3 giin 2140 691 5696 0,04*
egisimi 4 giinve tizeri 22,44 5,51
1 giin 13,67 4,15
Tolerans Gelisimi ve 2 glin 16,42 3,36
Tutku 3 giin 12,86 426 51082 0,00
4 glinve lizeri 16,00 3,28
1 giin 60,17 12,87
Egzersiz  Bagimhilig 2 giin 63,68 11,30
Toplam 3 giin 62,36 1774 5451 0,00*
4 giinve iizeri 67,92 12,16
1 gilin 26,44 2,94
- o 2 giin 2461 563
Saghga Verilen Onem .
3 giin 23,72 7,02 22,362 0,00*
4 giinve izeri 28,89 2,86
1 gilin 16,55 2,32
2 glin 17,42 2,13
Saglikl1 Beslenme gtl
3 giin 15,70 3,60 12,550 0,00*
4 giinveiizeri 17,81 2,57
1 giin 14,39 2,85
Saghikla flgili 2 giin 15,67 2,23
Kaynaklara Ulasma 3 giin 16,03 3,48 5951 0,00%
4 giinve tizeri 15,87 3,12
1 giin 1091 1,31
.. 2 gl 9,38 1,87
Saglik Onceligi gl__m
3 glin 9,90 3,31 28,880 0,00*
4 glinve tizeri 12,00 0,00
1 giin 68,30 7,88
Saghkl Yasam 2 glin 67,09 10,75
Becerileri Toplam 3 giin 63,36 16,11 13,275 0,00*
4 giinve izeri 74,58 7,86
p<0,05
Tablo 5 degerlendirildiginde egzersiz

bagimliligi ve saglikli yasam becerileri 6l¢ekleri
ile olceklerin alt boyutlar1 arasinda pozitif ve
yiksek diizeyde anlamh bir iliski bulundugu
belirlenmistir (R=,536;R2=,287;p>0,05).
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Tablo V: Olceklere Ait Pearson Korelasyon Analizi

] = B0 ) i =
> - = ] @\ == N = — ot Ry, -
=5 B33 _ 54 5F E3E|88g| Ef |Sg97 2P 2225
= Rel e g 8§22 g E= L o e |SomeE S ®E |'agH
] TS 3WESE £9SSe | BRS|ZSS| g% |53 SE (8588
Olgekler (n:406) SEE8|8"E & |gof | mwgo|v> v |v 8¢ 'S & H
s Odaklanma|” 1 883 TAG** | 046%* | 424* | 550%* | ,628* | 428" | 567
ve Duygup
Degisimi . ,000 ,000 ,000 ,029 043 ,000 215 ,000
Bireysel-Sosyal |r ,883% 1 817** | 967** | 315" | ,591" | ,605** | ,383** | 514"
ihtiyaclarin
Ertelenmesi velp
Duygu Degisimi ,000 . 000 ,000 1946 430 045 048 703
r 746 B17** 1 894* | 2767 | ,500° | ,437% | 241% | ,404"
Tolerans Gelisimi
ve Tutku p
Eezersiz ,000 ,000 ) ,000 A74 1933 005 1194 159
Bignmlmgn Egzersiz r 946 967+ 8O4** 1 366" | 587" | ,605% | ,384™ | ,536**
Bagimlilig:
Toplam ,000 ,000 ,000 . 1182 489 ,000 548 013
r 4245 315" 276" | 366" 1 696%% | ,705%% | 751%* | ,945%*
Saghga Verilen
Onem p
,029 1946 AT4 ,182 . ,000 ,000 ,000 ,000
r ,550%* 591" 5007 | 5877 | ,696* 1 780%* | 585% | 868
Saghikli Beslenme
043 430 1933 489 ,000 . 000 000 ,000
Saghkla ingiti|" 628 605 A37%% | 605%* | ,705** | ,780% 1 303% | 738**
Kaynaklara
Ulagma ,000 1045 005 ,000 ,000 ,000 ) 019 ,000
Saghkh r 428" ,383%* 241" | 384 | ,751** | ,585%* | ,393%* 1 774
Yasam U i
Becerileri Saglik Onceligi
215 ,048 1194 548 ,000 ,000 019 ) ,000
saghik Yasam|" 567 5 14% 404%% | 536%* | 045% | 868** | 838* | ,774** 1
Becerileri p
Toplam ,000 703 159 013 ,000 ,000 ,000 ,000
Tablo 6 degerlendirildiginde o6grencilerin TARTISMA VE SONUC

egzersiz bagimlihigiyla saglikli yasam becerileri
arasinda pozitif yliiksek diizeyde bir anlamlilik

bulundugu gorulmiistiir O0grenim goren 406 (191 kadin, 215 erkek)
(R=,536;R2=,287;p>0,05). gontlli 6grenci yer almaktadir. Arastirmada
Tablo VI: Egzersiz Bagimhiligi ve Saglikli Yasam Becerileri  {iniversite 6grencilerinin egzersiz bagimlihigi ve
Yordamasina lliskin Regresyon Analizi saglikh yasam becerileri arasindaki iliski

Arastirma grubunu; Bitlis Eren Universitesinde
(203 kisi) ve Dicle Universitesinde (203 Kisi)

Bag;“‘s‘ Bagimli Std. demografik degiskenler acisindan
Degiske Deflifk B 'irrr B |t |p|R|R| F |P| belirlenmistir.
n o . -
Arastirma grubunda yer alan 0Ogrencilerin
. |Saghkh P . o . . o .
EBizg‘:;fl‘lzl Yasam | 195 |348 |53 |56 |00 |53 |28 [1629 |00 | cinsiyet degiskeniyle egzersiz bagimhlik olgek
o |Beceril | 7216 167310 16171 03 10 altboyutlarindan tolerans gelisimi ve tutku alt
erl R
boyutu arasinda anlamhlik goriiliirken
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(p<0,05),egzersiz bagimliligi dlcegi toplam ile
diger alt boyutlar arasinda anlamhlik
belirlenmistir (p>0,05). Ogrencilerin cinsiyet ile
saghikli yasam beceriler 06lgegi arasinda
anlamlilhik gorilmedigi (p>0,05) ve saghkh
yasam becerileri diizeyin iyi diizeyde oldugu
gorilmiustiir.Genel olarak egzersiz bagimlilig
durumuna gore erkek ogrencilerin, saghklh
yasam becerileri agisindan ise kadin
ogrencilerin daha ylksek puan ortalamasina
sahip olduklar1 ve 6grencilerin biyiik
cogunlugunun bagimh grupta yer aldigi
gorulmiustir. Cicioglu ve ark., (2019) tarafindan
yapilan arastirmada cinsiyet agisindan erkek
sporcularin egzersiz bagimhlig1 puanlarinin
diger gruplardaki katilimcilara gore puan
ortalamalarinin anlamh diizeyde daha yiliksek
oldugunu belirlemislerdirl®.Batu ve Aydin
(2020) yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin
cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 6lcegi
toplam puan ortalamasi arasinda anlamh
farklilik olmadiginm1 ve katilimcilarin bagimlh
grupta yer aldigini bildirmislerdir!!. Calmaz ve
ark.,, (2021) tarafindan yapilan c¢alismada,
ogrencilerin saghklh yasam davranislan ile
cinsiyet arasinda anlamhilik olmadigini ve
saglikli yasam davraniglarinin orta diizeyde
oldugunu bildirmislerdirl2. Dhiman, ve Chawla
(2017) tUniversite 6grencilerinin saglikl yasam
bi¢cimi davranislarini1 degerlendikleri ¢calismada,
cinsiyet acisindan anlamh farklilik olmadiginm
ve Ogrencilerin saglikli yasam davraniglari
diizeyinin orta diizeyde oldugunu ifade
etmislerdir!3. Almutairi ve ark. (2018) Suudi
Arabistan'daki tiniversite 6grencilerinin saghgi
tesvik eden etkenleri inceledigi calismada,
cinsiyet, kolej, okuldaki yil ve aile yapisinin
ogrencilerin saglikli bir yasam tarzinin 6nemli
yordayicilart oldugunu ve erkeklerin fiziksel
aktiviteye kadinlardan daha istekli oldugunu
ifade etmislerdirl4. Kayhan ve ark., (2021)
fitness solanlarinda spor yapan bireylerinin
egzersiz bagimhiliklarini  degerlendirdikleri
calismadakatiimcilarin cinsiyet, yas, gelir
diizeyi ile yapilan antrenman sayisi ile egzersiz
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bagimhiligt  alt  boyutlarinda  anlamlilik
oldugunuve egzersiz bagimhhginin yiksek
oldugu grubun erkek katilimcilar oldugunu
ifade etmislerdir?>. Yapilan farkli bir calismada
Bakouei ve ark, (2019) {niversite
ogrencilerinin akademik basar1 ile saglikh
yasam davranislart  arasinda  anlamlilik
bulundugunu, ailesiyle birlikte yasayan kisilerin
akademik agidan daha bagsarili olduklarini ifade
etmislerdirl®. Kaplan ve Aydin (2022)
Universite  6grencilerinin  saghkli yasam
davraniglar ile saglikli yasam davranislarini
etkileyen faktorleri inceledikleri c¢alismada,
genel olarak 6grencilerin %44,3'linlin saglikh
yasam davranigslar1 iyi dlizeyde oldugunu,
egitim siiresince ailelerin yaninda kalan
bireylerin saglikl bir yasam siirdiirdiikleri ifade
etmislerdirl?”. Demirel ve Cicioglu (2020)
tarafindan yapilan arastirmada katihmcilarin,
gelir durumu, spor yasi, brans ve cinsiyet
degiskeni ile egzersiz 6l¢egi puan ortalamasina
bakildiginda bagimhi grupta yer aldigini
bildirmislerdiri8. Dervisoglu ve ark., (2022)
yaptiklari calismada katilimcilarin viicut agirhigi
ile egzersiz bagimliligi oOlgegi toplam puan
ortalamasi a¢isindan anlaml farkhilik olmadigi,
viicut agirhigr arttikca egzersize duyulan
ihtiyacin arttigini ifade etmislerdir®. UllaDiez
ve Pérez-Fortis (2010) yaptiklarn ¢alismada
Universite 0grencilerinin biiyiik ¢cogunlugunun
saglhksiz bir yasam tarzi sergilediklerini
bildirmislerdir?0. Demir ve Tirkeli (2019)
tarafindan yapilan arastirmadakatilimcilarin
gelir durumu ve 6grenim goriilen program ile
egzersiz bagimliliklart arasinda anlamlilik
olmadigim1 ve katilimcilarin genel egzersiz
bagimliligr diizeyleri acisindan riskli grupta
oldugunu ifade etmislerdir?l. Arican (2021)
Universite  0grencilerinin  saghkli  yasam
davranislarini inceledigi calismada, yas diizeyi
arttikca saglikli yasam davranislar1 diizeyinin
arttigini ve en yiiksek puan ortalamasina
haftada 3’den fazla egzersiz yapan grubun sahip
oldugunu belirlemistir?2. Wang ve ark., (2013)
yaptiklar1 c¢alismada {niversite 6grencilerin
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biiyiikk c¢ogunlugunun saghkli bir yasam
sergilemedigini bildirmislerdir?3. Adana ve ark.,
(2019) tarafindan yapilan arastirmada,
arastirma grubunun saglikl yasam
davranislarini puan ortalamasinin orta diizeyde
oldugunu ve demografik o6zelliklerin sagliklh
yasam davranislarina etkisinin oldugunu ifade
etmislerdir?4. Dereli ve ark., (2021) tarafindan
yapilan calismada arastirma grubunun saghk
yasam bicimleri acisindan orta diizeyde
oldugunu ve demografik degiskenlerle arasinda
anlamli farklilik oldugunu belirlemislerdir2>.
Erdogan ve Mutlu Bozkurt (2022) beden egitimi
ve spor yiiksekokulu (BESYO) ve spor lisesi
ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ve saghkl

yasam becerilerini degerlendirdikleri
calismada, okul tiird, boy ve cinsiyet ile saglikl
yasam  davranmislart  arasinda  anlamlilik

olmadigini ve egzersiz bagimliligi ve saghkh
yasam becerileri 0Olcekleri arasinda dustik
seviyede pozitif yonli iliski bulundugunu
bildirmislerdir26. Cebi ve Imamoglu (2018)
yaptiklar1 arastirmada, o6grencilerin saghkl
yasam davranislart ile cinsiyet acgisindan
anlamlilik olmadigim1 ve erkek 06grencilerin
fiziksel aktivite seviyelerinin daha yiiksek
oldugunu ifade etmislerdir?’.

Arastirma grubunda yer alan 6grencilerin
diizenli olarak egzersiz yapma durumu ile saghk
onceligi alt boyutu disinda saghkli yasam
becerileri Olcegi toplam ve tiim alt boyutlar
arasinda anlamhilik oldugu gorilmistir
(p>0,05). Ogrencilerin diizenli egzersiz yapma
durumu ile bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve duygu gelisimi alt boyutlarn
arasinda anlamhilik oldugu belirlenirken
(p<0,05), egzersiz bagimlilig1 6l¢cek toplam, asir
odaklanma ve duygu gelisimiyle tolerans
gelisimi ve tutku alt boyutlarinda ise anlamlilik
olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Ogrencilerin
egzersiz siklig1 degiskeniyle egzersiz bagimlilig
olcegi toplam, saghkli yasam becerileri 6lcegi
toplam ve Olgek tiim alt boyutlar1 arasinda
anlamhlik belirlenmistir (p<0,05). Arastirma

grubunda 4 giin ve lizeri egzersiz sikligina sahip
ogrencilerin diger gruplardaki 6grencilere gore
egzersiz ve saghkli yasam puan ortalamalarinin
daha ytuksek oldugu belirlenmistir. Arslanoglu
ve ark., (2021) tarafindan yapilan arastirmada
katillmcilarin  asir1  odaklanma ve duygu
gelisimi” alt boyutu hari¢ katiimcilarin egzersiz
yapma sikliklari ile egzersiz bagimliligi 6lcegi ve
Olgegin alt boyutlarina ait toplam puanlari
arasinda anlamhlik oldugunu bildirmislerdir.
Ayrica  arastirmada en yiikksek  puan
ortalamasina haftada 5 ve lizeri egzersiz
yapanlarin sahip oldugunu ifade etmislerdir3.
Nassar ve Shaheen (2014) yaptiklar1 calismada
liniversite  6grencilerinin  fiziksel aktivite
diizeyleri ile saghgi gelistirici 6lgegi toplam
puanlarinin diisiik oldugunu belirlemislerdir2s.
Nazar ve ark, (2019) yaptiklar1 calismada
ogrencilerin buyiik c¢ogunlugunun diizenli
olarak egzersiz yapmadiklar1 ve sagliksiz
yasamdavranislarinin yliksek diizeyde
oldugunu ifade etmislerdir2?. Gomleksiz ve ark,,
(2020) tarafindan yapilan arastirmada,
ogrencilerin saglikli yasam davranislarinin orta
seviyede oldugunu ve erkek ogrencilerin
fiziksel aktivite alt boyutu puanlarinin daha
ylksek oldugunu belirlemislerdir30.

Sonug olarak ogrencilerin; egzersiz
bagimliliklar1 ile saghklh yasam becerileri
davraniglar iyi diizeyde oldugu, saglikli yasam
becerileri ve egzersiz bagimliliklar1 arasinda
pozitif yonde yiiksek diizeyde bir iliskinin
bulundugu, 6grencilerin ¢ogunlugunun bagiml
grupta yer aldigi belirlenmistir.Ogrencilerin
cinsiyet, egzersiz yapma durumu ile saghkh
yasam becerileri ve egzersiz bagimhlgi
arasinda anlaml iligki oldugu, gelir durumu ile
onemli oOlciide iliski olmadigr gorilmiistir.
Genel olarak egzersiz bagimhiligi durumuna
gore erkek oOgrencilerin, saghklh yasam
becerileri agisindan ise kadin 6grencilerin daha
yliksek puan ortalamasina sahip olduklar ve
ogrencilerin buylik c¢ogunlugunun bagimh
grupta yer aldig1 gorilmistir. Bu bilgiler
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dogrultusunda 6grencilerin egzersiz bagimlilig
ve en Onemlisi saghkli yasam bicimi
davranislari hakkinda bilgilendirmeler
yapilmas1 ve egitimler diizenlenmesi gelecek
nesillerin daha saglikli olmasi agisindan 6nem
teskil edecegi diisiiniilmektedir.
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