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GELECEGIN ANTRENORLERINDE EGZERSIiZ BAGIMLILIGI
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Oz: Bu calismanin amaci; gelecegin antrendrlerinin egzersiz bagimlilik diizeylerinin incelenmesidir.
Arastirmanin 6rneklem grubunu, 2019-2020 Egitim Ogretim Y1l igerisinde Sinop Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimiinden basit tesadiifi drneklem yontemiyle secilen 163 6grenci (79 kadin,
84 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu” ve “Egzersiz Bagimliligt
Olgegi” kullamlmstir. Olgekten elde edilen puanlar igin ikili karsilastirmalarda Independent Samples t-test,
¢oklu kargilastirmalarda ise One-Way ANOVA ve Tukey HSD testinden yararlanilmigtir. Arastirmada cinsiyet
degiskenine gore egzersiz bagimliligi 6lgeginin alt boyutlarindan “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma” alt boyut puam hari¢, diger alt boyutlar arasinda anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05). Egzersiz
yapma sikligi ve lisans yili degiskenleri “agirt odaklanma ve duygu gelisimi” alt boyutu haricinde anlamlilik
gostermemektedir (p>0,05). Diger taraftan katilimcilarin egzersiz siiresi degiskenine gére egzersiz bagimliliklari
“asirt odaklanma ve duygu gelisimi” ve “egzersiz bagimlilig1 6lcegi genel toplam” alt boyutlari puanlarinda
istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05) Fiziksel goriinlisten memnun olma degiskenine gore
istatiksel olarak bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Sonug olarak; elde edilen verilere gore katilimcilarin
genel egzersiz bagimlilik diizeylerinin bagimli grupta oldugu sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, egzersiz bagimliligi, antrenor

EXERCISE ADDICTION IN FUTURE COACHES

Abstract: The aim of this study was to investigate the exercise addiction levels of the future coaches. Randomly
selected 163 students (79 female, 84 male) who studied in Sinop University Faculty of Sport Sciences,
Department of Coaching Education in 2019-2020 Academic Year constituted the sample group of this study. In
present study, ‘Personal Information Form’ and ‘Exercise Addiction Inventory” were used as data collection tool.
For the scores obtained from inventory, Independent Samples t test was utilized in paired comparisons and, One-
Way ANOVA and Tukey HSD tests were utilized in multiple comparisons. No significant difference was found
between sub-dimensions, excepting the score of ‘delay of personal-social needs and conflict’, which was one of
the sub-dimensions of the exercise addiction inventory in terms of gender variable (p>0.05). Exercise frequency
and license year variables showed no significance excepting the score of ‘excessive focus and emotion
development’ sub-dimensions (p>0.05). On the other hand, statistical significance was detected in scores of
exercise addiction ‘excessive focus and emotion development’ and ‘exercise addiction inventory general total’
sub-dimensions according to the participants’ exercise duration variable (p<0.05). There was no statistical
difference in terms of being happy with physical appearance variable (p>0.05). Consequently, it was concluded
that participants’ general exercise addiction levels belonged to the addicted group regarding data obtained.
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GIRIS

Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin (kardiyoreseptiier dayaniklilik,
esneklik, kassal uygunluk) korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmig
ve tekrarli fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Ozer, 2016). Modern toplumda bir¢ok birey fiziksel
egzersizi glindelik hayatlarinin énemli bir pargasi haline getirmistir. Dolayisiyla saglikli bir
yasam siirdiirebilmek amaciyla diizenli olarak egzersiz yapmay1 ciddiye alan insanlarin sayisi
giderek artmistir (Ackard ve ark., 2002). Psikolojik ve fizyolojik yararlar1 dolayisiyla,
egzersiz yapmak cogunlukla olumlu bir davramis olarak goriilmektedir. Planli ve diizenli
yapilan egzersiz sagligin siirdiiriilmesine ve hastaliklarin engellenmesine yardimci olurken, bu
fiziksel aktiviteler asir1  bir davranisa doniisiirse  kisilerde olumsuz  sonuglar
dogurabilmektedir. (Goodwin ve ark., 2014; Hausenblas ve ark., 2008).

Diinya Saglik Orgiitii’niin “21. Yiizyilda Herkes icin Saglk - 21 Hedef” programinda, 2020
yilina kadar tiim bolgelerde bulasici olmayan hastaliklarin azaltilmasinda egzersizin yasam
tarz1 haline getirilmesi gerektigi belirtilmektedir (World Health Organisation. Health 2020).
Genel olarak sagligi arttirdig1 bilinen egzersiz, asir1 gergeklestirildiginde ciddi zararlara da yol
acabilmektedir. Asir1 egzersiz durumu i¢in en popiiler yaklagimlardan biri bagimlilik
seklindedir ve tipki alkol, madde, yeme ve kumar bagimlilig1 gibi sonuclar dogurabilmektedir
(Warner, 2006). Ogel’e (1997) gore bagimlilik, “fiziksel ya da psikolojik olarak zarar
vermesine ragmen bir nesneye, kisiye ya da varliga karsi duyulan 6nlenemez istek” olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz belirli bir plan diginda ve olmasi gerekenden fazla yapildiginda
insanlara ¢esitli zararlar vermektedir. Bu zararlarin yaninda egzersizin asir1 derecede
yapilmasi bagimliliga da neden olabilmektedir (Ozer, 2016).

Egzersiz bagimlilig: ilk kez Veale (1995) tarafindan tanimlanmistir. Egzersiz bagimliliginin
tanist i¢in Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi’nda yer alan madde
bagimlilig1 ol¢iitlerinden hareket eden Veale (1995), bu kriterleri egzersiz bagimlilig1 icin
gelistirmistir. 12 aylik bir donem i¢inde asagidaki belirtilerden en az 3 tanesinin bulunmasi ve
klinik olarak bir sikinttya ve bozulmaya yol agmasi bagimlilik olarak belirtilmistir. Bu
durumda tani icin gecerli dlciitler yedi basamakta (tolerans, egzersizin kesilmesi etkileri, niyet
etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger aktiviteleri azaltma, devamlilik) incelenmistir (Vardar,
2012). Egzersiz bagimliligi; egzersiz faaliyetinin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden
beklenen etkinin saglanmasi i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak
artirilmasi, aile ve arkadaglara egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle vakit ayirramama,
sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatin1 egzersiz aligkanligi
cergevesinde yeniden diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002;
Zmijewski ve Howard, 2000). Hausenblas ve Downs’a (2002) gore egzersiz bagimliligs;
egzersizden uzak kalmaya bagl kiside fiziksel ve psikolojik patolojilerin sonucunda bireyin
kendini kontrol edememesi, fiziksel aktivite yapmak i¢in siddetli istek duyulmasi olarak
tanimlanmaktadir.

Egzersiz bagimliliginin  en Onemli nedenleri arasinda kisinin  goriintlisiinden
memnuniyetsizlik, kilo kayb1 ve beden imgesi oldugu ileri siiriilmektedir. Tekkursun-Demir
ve Tirkeli’nin (2019) belirttigine gore egzersiz bagimlist olan bireylerin 6zellikleri arasinda;
egzersiz yapmaktan kendini alamamalari, her giin daha fazla egzersiz yapma ihtiyaci
hissetmeleri, egzersizin kesilmesi durumunda kaygi/gerginlik yasamalari, egzersize
diistindiikleri siireden fazla zaman ayirmalari, egzersizi ¢evre ile sosyallesmeye tercih etmeleri
gibi belirtiler sayilabilir.
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Bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden saglikli olabilmeleri agisindan
onemli bir rolii olan egzersizin asir1 diizeyde ve kontrolsiiz bir sekilde yapilmasi, beklenen
fayda yerine bagimlilik gibi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Tekkursun-Demir ve ark.,
2018). Bu bilgiler 1s181inda ¢alismanin amaci; gelecegin antrendrlerinin egzersiz bagimliligi
diizeylerinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin yapilabilmesi igin Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’na
basvurulmustur. Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu Baskanligmm 20/05/2020 tarihli ve 2020/65
sayill karar1 geregince; arastirmanin Universitemiz Insan Arastirmalart Etik Kurulu
Yonergesine uygun oldugunun kabuliine karar verilerek etik agidan bir sakinca olmadigi
bildirilmistir.

Arastirma Modeli

Bu arastirma, betimsel tiirde tarama (survey) modeline gore yapilandirilmistir. Betimleme
aragtirmalari, mevcut olaylarin daha onceki olay ve kosullarla iliskilerini de dikkate alarak,
durumlar arasindaki etkilesimi agiklamayr hedef alir (Kaptan, 1998). Genel tarama
modellerinden, iligkisel tarama modelinden yararlanilan bu arastirmada, iki ve daha ¢ok
sayidaki degiskenin birlikte degisim derecesinin belirlenmesi amag¢lanmistir (Karasar, 2009).

Evren-Orneklem

Arastirmanm  Srneklem grubunu, 2019-2020 Egitim Ogretim Yili igerisinde Sinop
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi Béliimiinden basit tesadiifi
orneklem yontemiyle se¢ilen 163 6grenci (79 kadin, 84 erkek) olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan
hazirlanan anket iki boliimden olusmaktadir. Anketin ilk boliimiinde “Kisisel Bilgi Formu”
ikinci boliimde ise “Egzersiz Bagimliligi Olgegi” bulunmaktadir. Ankette yer alan sorular,
“Google Form” araciligiyla hazirlanmis olup, anketin katilimcilara daha kolay ulagmasi
hedeflenmistir. Ogrencilerin e-posta adreslerine mail olarak anketin tanitim metni ve online
form linki gonderilmistir. Anket 3 hafta boyunca erisime acik kalmis, veri girisinin
sonlanmasiyla anket durdurulmus ve veri seti istatiksel analiz i¢in hazir hale getirilmistir.

Kigisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan katilimcilardan cinsiyet, yas, smif, aylik gelir,
egzersizin siklig1, egzersizin siiresi, lisansli spor yili, fiziksel goriinlisten memnun olma gibi
sorulara cevap vermeleri istenmistir.

Egzersiz Bagimhilig Olgegi: Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimlilig: Tekkursun-Demir
ve ark., (2018), tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) ile tespit edilmistir.
Olgek, “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma”, “tolerans gelisimi ve tutku ii¢ alt boyuttan olusmaktadir.” ilk 7 madde “Asir
odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunu, sonraki 6 madde “bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyutunu ve son 4 madde ise “tolerans gelisimi ve tutku” alt
boyutunu olusturmaktadir. 17 maddeden olusan Slcekte ters madde yoktur. Olgegin asir1
odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayisi1 0,83; bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma alt boyutu Cronbach Alfa katsayist 0,79; tolerans gelisimi
ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayis1 0,77°dir. Egzersiz bagimlilig1 6lgegi genel toplam
Cronbach Alfa katsayist ise 0,84 olarak hesaplanmustir.
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Tablo 1. Egzersiz bagimlilig1 6l¢egi degerlendirme ¢izelgesi

Secenekler Puanlar Puan Arahg Olgek degerlendirme
Kesinlikle katilmiyorum 1 1-17 Normal grup
Kismen katilmiyorum 2 18-34 Az risk grubu

Orta diizeyde katiliyorum 3 35-51 Risk grubu
Katilryorum 4 52-69 Bagimli grup
Kesinlikle katiliyorum 5 70-85 Yiiksek diizeyde bagimli grup

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢cimi 6ncesinde hata terimlerinin
normal dagilim gosterip gostermedigi kontrol etmek amaci ile Kolmogorov-Smirnov
normallik testi uygulanmistir (p>0,05). Olcekten elde edilen puanlar igin ikili
karsilastirmalarda Bagimsiz 6rneklem t-testi, ¢oklu karsilastirmalarda ise One-Way ANOVA
ve Tukey HSD testinden yararlanilmistir. Arastirma bulgular, yiizde (%), ortalama ve
standart sapma olarak ifade edilmis olup, tiim istatistiksel sonuglarda ortaya ¢ikan farklar
p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Verilerin analizi SPSS 22.0 V. istatistik
paket programinda yapilmuistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimeilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar

Cinsiyet n %
Kadm 79 48,5
Erkek 84 51,5
Toplam 163 100,0
Yas

18 ve alt1 7 4,3
19-21 89 54,6
22-24 55 33,7
25-27 7 4,3
28 ve usti 5 3,1
Toplam 163 100,0
Aylik bireysel gelir (TL)

500 ve altt 42 25,9
501 - 1000 54 331
1001 - 1500 24 14,7
1501 - 2000 18 11,0
2001 ve iisti 25 15,3
Toplam 163 100,0
Sinif

1. Simif 42 25,8
2. Smif 49 30,1
3. Smf 40 24,5
4. Smif 32 19,6
Toplam 163 100,0
Egzersiz yapma sikhiklari

Diizenli yapmiyorum 24 14,7
Haftada 1-2 85 52,2
Haftada 3-4 39 23,9
Haftada 5 ve tizeri 15 9,2
Toplam 163 100,0
Egzersiz siireleri

15 dakika 26 16,0
16-30 dakika 47 28,8
31-45 dakika 31 19,0
1 saat 20 12,3
1 saatten fazla 15 9,2
Toplam 139 85,3
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Tablo 2 (Devam). Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar

Lisansh spor yih

1-2 yil 8 4,9
3-5yi1l 32 19,6
6-8 yil 56 344
9-11 yil 43 26,4
12 yil ve iizeri 24 14,7
Toplam 163 100,0
Fiziksel goriiniisten memnun olma durumu

Evet 85 52,1
Kismen 72 442
Hayir 6 3,7
Toplam 163 100,0

Tablo 2’ye bakildiginda

katilimcilarin = %48,5’nin  kadin,

%51,5’nin  erkek

oldugu

goriilmektedir. Diger taraftan 6rneklem grubunun %52,2’si haftada 1-2 kez diizenli egzersiz
yaptiklarini, %14,7’si ise diizenli olarak egzersiz yapmadiklarini belirtmislerdir. Ayrica
katilimcilarin %52,1°1 fiziksel goriiniisiinden memnun olduklarini ifade etmislerdir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi seviyeleri

_ Cinsiyet n Ort. S:s t p-degeri

%ﬂ g | Asirt Odaklar?ma ve Duygu Degisim.i Ié:fel Ir(l ;Z ;g:gg i:gg -,078 0,938

;%n é Bireysel-sosyal Ihég;zluglllzlu:n Ertelenmesi ve Ié;lkdglil ;Z ig:g; g;i 2,085 0,039

g g Tolerans Gelisimi ve Tutku Ié:fel Ir(l ;Z i;:g? ;:gé -,658 0,512

= Egzersiz Bagimhiligi Olgegi Genel Toplam Ié:llfellil ;Z gg:gg ;:gg -1,147 0,253
Toplam 163

*p<0.005

Arastirmada “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyut puani hari¢ kadin
ve erkek katilimcilarin egzersiz bagimliligi dlgegi ve Olgegin alt boyutlarina ait toplam
puanlar arasinda anlaml fark yoktur (p>0,05; Tablo 3). Elde edilen veriler sonucunda; erkek
bireylerin egzersiz bagimlilif1 6lgegi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma alt
boyut puani kadin bireylere gére anlaml sekilde yiiksek bulunmustur (p=0,039).

Tablo 4. Katilimeilarin diizenli olarak egzersiz yapma sikliklarina gore egzersiz bagimliliklar

Egzersiz sikhigi n Ort. Ss F p-degeri | Fark
1)Diizenli yapmiyorum 24 2550 511
= Agirt Odaklanma ve Duygu _ 2)Haftada 1-2 85 25,74 4,02
E Degigimi 3)Haftada 3-4 39 2721 419 o004 0016 2<4
=4 4)Haftada 5 ve iizeri 15 29,00 2,62
2 1)Diizenli yapmiyorum 24 16,08 3,11
i Bireysel-sosyal Ihtiyaclarin _ 2)Haftada 1-2 85 16,41 3,99 073 0.974 i
5o Ertelenmesi ve Catisma 3)Haftada 3-4 39 16,15 3,92 ' '
= 4)Haftada 5 ve iizeri 15 16,40 342
En 1)Diizenli yapmiyorum 24 10,92 3,16
ﬁ Tolerans Gelisimi ve Tutku gn:ﬁggg é:i 23 gég g:gg 1,636 0,183 -
£ 4)Haftada 5 ve iizeri 15 1267 297
N 1)Diizenli yapmiyorum 24 52,50 9,80
= Egzersiz Bagimhiligi Olgegi  2)Haftada 1-2 85 54,29 8,80 1530 0.209 i
Genel Toplam 3)Haftada 3-4 39 55,95 9,12 ’ ’
4)Haftada 5 ve iizeri 15 58,07 6,51
Toplam 163
*p<0.005
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Arastirmada “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” alt boyut puani hari¢ katilimcilarin egzersiz
yapma sikliklarinda egzersiz bagimlilig1 6l¢egi ve 6lgegin alt boyutlarina ait toplam puanlar
anlamlilik  gostermemektedir (p>0,05; Tablo 4). Egzersiz bagimliligi olgeginin alt
boyutlarindan olan “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” puani incelendiginde ise haftada 5 ve
lizeri egzersiz yapanlarin, haftada 1-2 kez egzersiz yapanlara gore egzersiz bagimliliklar
yiiksek bulunmustur (p=0,016).

Tablo 5. Katilimcilarin egzersiz yapma siirelerine gore egzersiz bagimliliklari

Egzersiz siiresi n Ort. S:s F p-degeri | Fark
1) 15 dakika 26 23,77 5,89
2) 16-30 dakika 47 26,34 4,29
A Odatl)‘la,‘?“?a ve Duygu —5y31745 dakika 31 2687 337 5731 0,000 izg
- caistmt 4) 1 saat 20 2695 2,16
= 5) 1 saatten fazla 15 30,00 2,88
g 1) 15 dakika 26 15,54 3,75
% Bireysel-sosyal Thtiyaclarmn 2) 16-30 dak!ka a7 1636 364
= Ertelenmesi ve Catisma 3) 31-45 dakika 31 16,58 4,02 ,419 0,795 -
o 4) 1 saat 20 1655 3,97
c 5) 1 saatten fazla 15 16,87 3,14
E 1) 15 dakika 26 10,85 3,22
;%n 2) 16-30 dakika 47 12,83 3,20
N Tolerans Gelisimi ve Tutku _3) 31-45 dakika 31 12,52 2,84 2,376 0,055 -
z 4) 1 saat 20 12,00 2,49
S 5) 1 saatten fazla 15 13,53 3,94
= 1) 15 dakika 26 50,15 10,63
Egzersiz Bagimliligi Olqegi 2) 16-30 dak!ka A7 55,53 8,55
Genel Toplam 3) 31-45 dakika 31 55,97 8,12 3,685 0,007 1<5
4) 1 saat 20 5560 6,45
5) 1 saatten fazla 15 60,40 8,40
Toplam 139

*p<0.005

Ogrencilerin egzersiz siireleri degiskeni incelendiginde egzersiz bagimlilig1 dlgeginin “asir1
odaklanma ve duygu gelisimi” ve “egzersiz bagimlilig1 6l¢egi genel toplam™ alt boyutlar
puanlarinda istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05; Tablo 5). Elde edilen verilere
gore katilimcilarin  egzersiz  siireleri arttikca, egzersiz bagimliliklart diizeyleri de
yiikselmektedir.

Tablo 6. Katilimeilarin lisansli spor yili degiskenine gore egzersiz bagimliliklar:

Lisansh spor yili n Ort. Sss F p-degeri | Fark
1) 12 yil 8 2388 6,01
2) 35 yil 32 2563 543
Asn Odailanma ve Duygt 73) 6. 56 2693 354 2504 0,044 1<2
- ceismt 4)9-11 yil 43 2567 3,00
= 5) 12 yil ve iizeri 24 28,04 4,63
2, 1) 12 yil 8 1600 382
E? Bireysel-sosyal Thtiyaglarin 2) 3-5 yil 32 16,34 3,04
5 Ertelenmesi ve Catisma 3) 6-8 yil 56 1629 407 178 0,949 -
»5b 4)9-11 yil 43 16,05 3,14
| 5) 12 yil ve {izeri 24 16,83 5,05
gﬂ D12yl 8 1225 282
g 2) 3-5 yil 32 1241 337
N Tolerans Gelisimi ve Tutku 3) 6-8 y1l 56 12,29 3,22 ,870 0,483 -
4 4) 9-11 yil 43 11,37 2,63
) 5) 12 yil ve iizeri 24 12,63 3,60
= 1) 12 yil 8 5213 10,95
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi 53 2353 iﬂ gg gggg gg; 1,240 0,296 ;
Genel Toplam 4)9-11 yil 43 5309 6,65
5) 12 y1l ve iizeri 24 57,50 10,67
Toplam 163
*p<0.005
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Arastirmada ““asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” alt boyut puani hari¢ katilimcilarin lisansh
spor yili degiskenine gore egzersiz bagimliligi dlgegi ve Olgegin alt boyutlarina ait toplam
puanlar1 anlamlilik gostermemektedir (p>0,05; Tablo 6). Egzersiz bagimlilig1 6lgeginin alt
boyutlarindan olan “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” puani incelendiginde ise 12 yil ve
iizeri lisans siliresi olanlarin, 1-2 yil lisans siiresine gore egzersiz bagimliliklar ytiksek
bulunmustur (p=0,044).

Tablo 7. Katilimcilarin fiziksel goriiniisten memnun olma durumu degiskenine gore egzersiz bagimliliklar

Fiziksel goriiniisten n ort. Ss F p-degeri

g memnun olma durumu
= Evet 85 27,01 3,72
g Awmn Odaklanma ve Duygu —p o o 72 2575 438 2,491 0,086
2 Degisimi Hayir 6 2433 753
< .. o Evet 85 16,28 352
B e s ot Ksmen 72 1629 39 02 0971
'E Hayir 6 16,67 5,68
»50 Evet 85 12,11 3,15
EE Tolerans Gelisimi ve Tutku  Kismen 72 12,13 3,12 ,001 0,999
= Hayir 6 12,17 3,82
g . .. . _Evet 85 5540 8,28
é;; Egzersg Baig;r'nhlfgl Olgegi Kismen 72 54,17 9,00 473 0,624

enel Toplam Hay1r 6 5317 1582

Toplam 163

*p<0.005

Arastirmada katilmcilarin  fiziksel —goriinlisten memnun olma durumu degiskeni
incelendiginde egzersiz bagimliligi Olgcegi ve Olgege ait toplam puanlarmin tiim alt
boyutlarinda istatiksel olarak bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05; Tablo 7).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, gelece8in antrendrlerinin egzersiz bagimlik diizeylerinin incelenmesi
amacglanmis ve cinsiyet, egzersiz yapma siklig1, egzersiz yapma siiresi, lisansli spor yil1 ve
fiziksel goriiniimden memnun olma durumu degiskenlerine gore degerlendirilmistir.

Calismamizda, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore erkek bireylerde egzersiz bagimlilig
Olgegi, bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catigma alt boyut puanlarinda kadin
bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. Cakir (2019), yaptig1 calismada, cinsiyet
degiskenine gore bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atigma arasinda anlamli fark
bulmustur. Ayrica cinsiyet ve yasin egzersiz bagimliligin etkiledigini belirtmistir. Cicioglu ve
ark., (2019), yaptiklar1 ¢aligmada, elit erkek sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerini, elit
kadin sporculara gore istatistiksel acidan anlamli diizeyde yiiksek bulmuslardir. Ayrica spor
bilimleri fakiiltesi Ogrencisi olan erkeklerin egzersiz bagimhilik diizeyleri de kadin
ogrencilerden yiiksektir. Arastirmacilara gore yapilan egzersiz tiirii, spor yast ve siklig1 kadin
ve erkeklerde farkli sonuglar gosterebilmektedir. Literatiirde egzersiz bagimliliginin cinsiyet
degiskenine gore degismedigi ¢aligsmalar da vardir. Yeltepe (2005) ve Vardar ve ark., (2012),
tarafindan yapilan ¢aligmalarda, cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin egzersiz bagimlilik
diizeylerinde anlamli fark bulunamamistir. Birgéniil’iin (2019), tenis sporcular iizerinde
yaptig1 tez ¢aligmasinda da sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerinin cinsiyet degiskeni
acisindan anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Cetin ve ark., (2018), 74 elit sporcunun
katilimiyla yapmig olduklari ¢alismalarinda, egzersiz bagimliliginin sporcu performansini
olumsuz etkiledigini belirterek performansi diisiik olan sporcularin bagimlilik diizeylerini
yiikksek bulmuslardir. Ayrica calismada cinsiyet ile egzersiz bagimliligi arasinda iliski
olmadig1 belirtilmistir.
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Calismamizin diger bulgusunda, katilimcilarin egzersiz yapma sikliklarina gore egzersiz
bagimliliklar “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” alt boyutunda anlamlilik gostermektedir.
“Asirt odaklanma ve duygu gelisimi” puani incelendiginde ise haftada 5 ve lizeri egzersiz
yapanlarin, haftada 1-2 kez egzersiz yapanlara gore egzersiz bagimliliklar1 yiiksek
bulunmustur. Bavli ve ark., (2011) 140 saglikli denek tizerinde yapilan ¢aligmalarinda, en az 2
yildir haftada 2 giin diizenli olarak spor merkezlerine giden bireylerin egzersiz bagimlilik
diizeylerini incelemislerdir. Calisma sonucunda diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin
haftalik egzersiz sikliginin fazla olmasinin, egzersiz bagimlilig belirtilerinin ortaya ¢ikmasina
imkan verebilecek etmenler oldugunu belirtmislerdir. Calismamizla benzerlik gosteren farkli
bir ¢alismada da haftalik egzersiz sikliginin artmasiyla egzersiz bagimlilik diizeylerinin de
arttigr bildirilmistir (Basoglu, 2018). Vardar ve ark., (2012) cinsiyet farki gézetmeden
yaptiklar1 calismada son bir yilda haftada en az ii¢ giin diizenli egzersiz yapan sporcularin
egzersiz bagimlilik oranin1 %12 olarak bulmuslardir.

Arastirmamizda, 6grencilerin egzersiz siireleri degiskeni incelendiginde egzersiz bagimliligi
Olceginin “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” ve “egzersiz bagimlilig1 dlgcegi genel toplam”
alt boyutlar1 puanlarinda istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir. Elde edilen verilere gore
katilimcilarin egzersiz siireleri arttikca, egzersiz bagimliliklar1 diizeyleri de yiikselmektedir.
Basoglu (2018), yaptig1 calismada egzersiz saatleri sayisindaki artig diizeyinde anlamli fark
bulmustur. Polat (2015), benzer bir ¢alisgmada egzersiz siiresi arttikca egzersiz bagimlilig
arasinda pozitif iliski bulmustur. Literatiirde egzersiz siirelerinin, egzersiz bagimliligini
etkilemedigini gosteren c¢alismalar da mevcuttur. Orhan ve ark., (2019) 13 farkli spor
merkezinde bir yil antrenman yapan 396 birey lizerinde yapilan g¢alismalarinda, giinliik
egzersiz siiresinin egzersiz bagimliligini etkilemedigi sonucuna ulagmislardir.

Calismamiz lisansh spor yili degiskeni acisindan degerlendirildiginde, egzersiz bagimlilig
olceginin alt boyutlarindan olan “asir1 odaklanma ve duygu gelisimi” puani 2 yil ve iizeri
lisans siiresi olanlarin, 1-2 yil lisans siiresi olanlara gore egzersiz bagimliliklari yiiksek
bulunmustur. Ge¢miste yapilan bir calismada Kagan (1987), egzersize katilim yili fazla
olanlarim bagimlilik puanmin da yiiksek ciktigini tespit etmistir. Birgoniil (2019), yaptig
caligsmasinda, spor ge¢misi 1-4 yil olan katilimcilar ile 13-20 y1l spor ge¢misi olan katilimeilar
arasinda anlamli fark bulmustur. Yildirim ve ark., (2017), haftada en az 3 giin ve daha fazla
diizenli fiziksel aktivite yapan 375 denek {lizerinde yaptiklari calismada, spor ge¢misi
olanlarin spor yapmamislara oranla egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir.

Arastirmamizda katilimcilarin fiziksel goriiniimlerinden memnun olma durumu degiskeni
incelendiginde egzersiz bagimliligi Olgegi ve Olgege ait toplam puanlarmin tiim alt
boyutlarinda istatiksel olarak farklilik tespit edilmemistir. Sporcularin fiziksel goriintimiinden
memnun olma degiskeninin egzersiz bagimlili1 tizerinde etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Benzer
sonucu, Orhan ve ark., (2019) da bulmuslardir. Kick boks, Tekvando ve Muay Thai
sporcularmin fiziksel goriinlimlerinin egzersiz bagimlhiligin1  etkilemedigi sonucuna
ulagsmuglardir. Ayrica arastirmada, Kick boks, Tekvando ve Muay Thai sporcularindan olusan
141 kisilik sporcu grubunun egzersiz bagimlilik diizeylerini, tekvando sporcularinda daha
yiiksek bulmuslardir. Arastirmacilar egzersiz bagimlilig: belirtilerindeki en 6nemli basamagi,
spor branslariyla egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi anlamak olarak agiklamistir.

Sonu¢ olarak; c¢alismamizda gelecegin antrendrlerinin egzersiz bagimlilik diizeyleri
incelendiginde, katilimcilarin egzersiz bagimlhilik diizeylerinin bagimli grupta oldugu
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sonucuna ulagilmistir. Bunun nedenleri arasinda katilimcilarin sportif uygulama derslerinin
yogunlugu, en az iki yillik sporcu ge¢cmislerine sahip olmalar1 ve diizenli fiziksel aktivite
yapmalar1 sayilabilir. Ayrica bu nedenlerin, zaman igerisinde egzersizi bagimlilik sekline
doniistiirmiis olabilecegi sdylenebilir.

ONERILER

Aragtirmamiz betimsel tarama modeline gore yapilandirilmistir. Sonraki aragtirmalar, nitel
olarak goriismeler ve odak grup toplantilar1 ile desteklenebilir. Diger taraftan, egzersiz
bagimliligin1 etkileyen kisisel ve c¢evresel faktorler on plana c¢ikarilmahdir. Egzersiz
bagimlilig1 sadece antrendr boyutu ile degil sporcu boyutu ile de elit ve amator olarak ele
alinabilir. Ayrica egzersiz bagimliligt Olcegi ile birlikte egzersiz yapan bireylerin ve
sporcularin genel saglik ve egzersiz bilgi diizeylerine yonelik arastirmalar da planlanabilir.

KAYNAKLAR

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

Adams, J., Kirkby, R. J. (2002). Excessive exercise as an addiction: A review. Addiction Research and Theory,
10, 415-437.

Basoglu, U. D. (2018). Exercise addiction: A comparison between the individuals who exercise for physical
recreation and who receive personal exercise training. Journal of Education and Training Studies, 6(12), 21-25.
https://doi.org/10.11114/jets.v6i12.3604

Bavli, O., Kozanoglu, M. E., Doganay, A. (2011). Diizenli egzersize katilimin egzersiz bagimlilig1 {izerine etkisi.
Sel¢uk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 13(2), 150-153.

Birgoniil, Y. (2019) Tenis Sporuna Yonelik Egzersiz Bagimhiligi ve Huzur Iligkisi. Yayimlanmanus Yiiksek Lisan
Tezi, Balikesir Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Balikesir.

Cicioglu, H. 1., Tekkursun- Demir, G., Bulgay, C., Cetin, E. (2019). Elit diizeyde sporcular ile spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig: diizeyleri. Journal of Dependence 20(1), 12-20

Cakir, E. (2019). The examination of exercise addiction levels of university students
stundying in helath field. Journal Of Eduction and Traning Studies, 7(3), 1-5

Cetin, E., Bulgay, C., Demir, G. T., Cicioglu. H. 1., Bayraktar 1., Orhan O. (2020). The examination of the
relationship between exercise addiction and performance enhancement in elite athletes. Int J Ment Health
Addiction. https://doi.org/10.1007/s11469-019-00208-9

Goodwin, H., Haycraft, E., Meyer, C. (2014). Emotion regulation styles as longitudinal predictors of compulsive
exercise: A twelve-month prospective study. Journal of Adolesence, 37(8), 1399-1404.

Hausenblas, H. A., Cook, B. J., Chittester, N. I. (2008). Can exercise treat eating disorders? Exercise and Sport
Sciences Reviews, 36, 43-47. doi:10.1097/jes.0b013e31815e4040

Hausenblas, H.A., Downs, D.S. (2002). How much is too much? The development
and validation of the exercise dependence scale, Psychology and Health, 17,387-
404.

Kagan, D. M. (1987). Addictive personality factors. Journal of Sport Medicine, 121, 553-538.

Kaptan, S. (1998). Bilimsel arastirma teknikleri. Ankara: Tek Isik Baski.

Karasar, N. (2009). Bilimsel arastirma yénetimi. Ankara: Nobel Yayincilik.

145
*Sorumlu yazar: Kiirsat Acar, Dr. Ogr. Uyesi, E-mail: kursatacar@sinop.edu.tr



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 19(1), 2021, 137-146

Orhan, S., Yiicel, A. S., Sadeq, B. J. Orhan E. (2019). Investigation of the exercise dependence of athletes doing
kickboxing, taekwondo and muaythai. Sports, 7(2), 52. https://doi.org/10.3390/sports7020052.

Orhan, S., Yicel, A. S., Giir, E., Karadag, M. (2019). Spor merkezlerinde egzersiz bagimliliginin incelenmesi.
Turkish studies, 14(2), 669-678

Ogel, K. (1997). Cep iiniversitesi. Istanbul: letisim.
Ozer, K. (2016) Fiziksel Uygunluk. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Polat, C, Simsek, K. Y. (2015). Spor merkezlerindeki bireylerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin
incelenmesi:  Eskisehir  ili  6rnegi.  Akademik  Sosyal  Aragtirmalar  Dergisi, 3(15), 354-369.
http://dx.doi.org/10.16992/AS0OS.765.

Tekkursun Demir, G., Tiirkeli, A. (2019) Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimliligi ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 4(1), 10-24.

Tekkursun-Demir, G., Hazar, Z., Cicioglu H. 1. (2018). Egzersiz bagimlihg o6lcegi (EBO): Gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi. Kastamonu Education Journal, 26(3), 865-874.

Vardar, E. (2012). Exercise dependence. Archives Medical Review Journal, 21(3), 163-173.

Vardar, E., Vardar, S. A., Tokséz, 1., Siit, N. (2012). Egzersiz bagimlili§1 ve psikopatolojik &zelliklerinin
degerlendirilmesi. Diistinen Adam Psikiyatri ve Norolojik Bilimler Dergisi, 25, 51-57.

Veale, D. (1995). Does Primary Exercise Dependence Really Exist? In: Exercise Addiction: Motivation for
Participation in Sport and Exercise. (-1-5) J Annett, B Cripps, H. Steinberg, (Ed) British Psychological Society.
Leicester

Warner, R., Griffiths, M. D. (2006). A qualitative thematic analysis of exercise addiction: An exploratory study.
Int. J. Net. Health Addict. 4, 13-26.

World Health Organisation. Health 2020: A European Policy Framework and Strategy for the 21 st Century.
2013.  https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0011/199532/Health2020-Long.pdf  Erisim  tarihi:
15.05.2020

Yeltepe, H. (2005). Egzersiz bagimhiligimin  tammlanmast ve  "egzersiz  bagimlhiligi  dlgegi-
21"in gegerlilik ve giivenilirlik calismasinin yapilmast. Yﬁksqk Lisans Tezi,
Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Istanbul.

Yildirim, 1., Yildirim, Y., Ersoz, Y., I$}.1<, 0., Saracl, S., Karagéz, S., Yagmur, R. (2017) Egzersiz bagimliligi,
yeme tutum ve davranslari iliskisi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 43-54.

Zmijewski, C. F., Howard, M. O. (2000). Exercise dependence and attitudes toward eating among young adults.
Eating Behaviors, 4, 181-195.

146
*Sorumlu yazar: Kiirsat Acar, Dr. Ogr. Uyesi, E-mail: kursatacar@sinop.edu.tr


https://doi.org/10.3390/sports7020052

