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Ozet

Bireyin fiziksel ve ruhsal sagligi i¢in dnemli faydalar olan fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin akis deneyimi ve egzersiz
bagimlilig: lizerine etkisini belirlemek ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyi ile akis deneyimi ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan bu arastirmaya ilinde yasayan farkli siire ve siddetlerde fiziksel aktiviteye
katilan 142°si kadimn, 402’si erkek olmak iizere toplam 402 kisi goniillii olarak katilmistir. Arastirmada biiyiik gruplar
tizerinde yiiriitiilen, bireylerin olay ve olgularla ilgili goriislerinin alindig1 ve betimlendigi tarama modeli kullanilmistir.
Arastirmada veri toplama araci olarak “Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi” ve “Egzersiz Bagimlilign Olgegi-21”
kullanilmstir. Verilerin analizinde istatistiksel yontem olarak frekans, aritmetik ortalama, standart sapma, Cvronbach
Alpa giivenirlik katsayisi, bagimsiz gruplar igin t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), korelasyon ve regresyon
analizleri kullanilmigtir. Aragtirmadan elde edilen sonuglara gore; Egzersiz bagimlilig1 ve rekreasyonel akis deneyimi
oOlgekleri ile yas, medeni durum, fiziksel aktiviteye katilim durumu ve fiziksel aktivite siddeti degiskeni arasinda anlaml
bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica Rekreasyonel akig deneyimi toplam puani ile birlikte egzersiz bagimliliginin toplam
varyansinin %15’ini agiklamaktadir. Elde edilen bu sonuca gore rekreasyonel akis deneyimi, egzersiz bagimliliginin
anlaml bir yordayicisidir.
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Investigation of Recreational Flow Experience and Exercise Addiction of

Exercising Individuals According to Their Physical Activity Level

Abstract

This study was conducted to determine the effect of the level of participation in physical activity, which has important
benefits for the physical and mental health of the individual, on the flow experience and exercise addiction and to examine
the relationship between the level of participation in physical activity, flow experience and exercise addiction. 142
participants living in the province participated in physical activity of different durations and intensities. A total of 402
people, 402 women and 402 men, participated voluntarily. The survey model was used in the research, which was
conducted on large groups and in which individuals' opinions about events and facts were taken and described.
"Recreational Flow Experience Scale" and "Exercise Addiction Scale-21" were used as data collection tools in the study.
Frequency, arithmetic mean, standard deviation, Cvronbach Alpa reliability coefficient, t-test for independent groups,
one-way analysis of variance (ANOVA), correlation and regression analyzes were used as statistical methods in the
analysis of the data. According to the results obtained from the research; It was observed that there was a significant
relationship between exercise addiction and recreational flow experience scales and age, marital status, physical activity
participation status and physical activity intensity variables. In addition, together with the Recreational flow experience
total score, it explains 15% of the total variance of exercise addiction. According to this result, recreational flow
experience is a significant predictor of exercise addiction
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Giris

Egzersiz yapmanin, mevcut saglik durumunun korunmasi, hastaliklarin 6nlenmesi agisindan
birgok faydali etkisi bulunmaktadir, egzersizlerin saglik yararlar1 {tizerine giiglii kanitlar
bulunmaktadir. Viicudu fiziksel olarak formda tutmada en Onemli faktorlerden biri diizenli
egzersizdir. Yasam beklentisini artiran faktorler olan fiziksel uygunluk, kondisyon ve viicut
agirhigmin iyilesmesine yardimci olarak kardiyovaskiiler sistemle ilgili hastalik risklerinin
azaltilmasina katkida bulunur. Buna gore, yeterli fiziksel durumu olan bir kisi, hastalik durumunda
yararlanabilecegi daha fazla viicut rezervine sahiptir. Egzersizin, insan organizmasi lizerinde fiziksel
etkileri yan1 sira mental etkileri de fazladir. Egzersiz, anksiyeteyi, depresyonu ve olumsuz duygu
durum degisikliklerini azaltarak, benlik saygisi ve biligsel islevi gelistirerek zihinsel saglig1 iyilestirir.
Egzersizin ayrica diisiik 6z saygi ve sosyal geri g¢ekilme gibi semptomlar1 hafiflettigi cesitli
arastirmalarla ortaya konmustur (). Bireyler egzersize saglik ve iyilik halini siirdiirebilme, mutluluk,
tatmin, yeni beceriler edinme, sosyallesme gibi sebeplerle katilabilir ve serbest zamanlarin1 zevk
aldiklart bu aktivitelerle gegirerek beklentilerini karsilamay1 umabilirler. Fiziksel olarak daha iyi
olmak admna yapilan hafif veya orta derece fiziksel etkinliklerin yerine siddetli, yorucu ve kasa
hasarma yol agabilecek egzersizlerin yapilmasi ise spor psikolojisi literatiiriinde siklikla karsilagilan
durumlardandir. Bu durum literatiirde egzersiz bagimlilig1 olarak nitelendirilmektedir (Freimuth ve
ark., 2011; Guszkowska, 2004). Bu gibi durumlarda konsantrasyon o kadar biiytiktiir ki, artik mevcut
konuyla ilgisi olmayan bir sey hakkinda diisiinmeye veya herhangi bir sorun i¢in endigelenmeye gerek
kalmaz. Bu anda 0z-biling ve zaman kavrami kaybolur. Bu tiir tecriibeler ortaya koyan sahis igin
kritik ve tehlikeli olsa bile, bunu mutlulugu ve sagligi i¢in yapmaya heveslidir. Sonug olarak neyin
basarilacagina dair ¢ok az endise vardir ve akis yasarken zihin tam kapasitededir. (De Charms, 2013).
Ancak egzersiz bagimliligi durumunda yapilan davranis artik goniillii kontrol altinda olmaktan ¢ikar,
normal yasam isleyisine devam edilemeyebilir ve egzersizin fiziksel, psikolojik ve/veya kisilerarasi
problemler yarattigini veya siddetlendirdigi bilinmesine ragmen egzersize devam edilir (Segal, 2010).
Akis deneyiminin teorik altyapisi Maslow’un doruk deneyimi g¢alismalarma dayanmaktadir ve
yapilan isteki egzersizdeki mutluluk, memnuniyet, motivasyon gibi olumlu duygular1 ifade eden
pozitif psikoloji icerisinde yer alan bir kavramdir. Buna karsin egzersiz bagimliligi ise bireyin
egzersizle arasinda ruhsal ve fiziksel bir bag kurmasi sonucu egzersizin islevini bozacak derecede
yapilmasi ve kiginin yasamina devam etmekte zorluk yagamasi gibi duygu durumlariyla ifade edilen
negatif psikoloji icerisinde yer almaktadir. Olumlu duygular ve yiiksek performansla iliskilendirilen
akis deneyimi ile bu deneyimin insanin ruhsal ve fiziksel durumunu etkileyecek noktaya gelmesi
halinde yasanan egzersiz bagimliligi durumu arasindaki iliski arastirildiginda 6zellikle akis deneyimi

calismalarinin ¢ok yeni olmasi sebebiyle literatiirde ilgili bir arastirmaya rastlanmamuistir.
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Fiziksel aktivitenin faydalar1 bir¢ok arastirma yapilarak ortaya konulmustur ancak fiziksel aktiviteden
elde edilmesi beklenen faydalarn ne diizeyde, hangi siklikta egzersiz yapilmasiyla elde edildigi,
bireyin bu aktivitenin akiginda olup olamadig1 ve ne diizeyde hangi siklikta egzersiz yapilmasiyla
elde edilmesi beklenen faydalarin zarara doniistiigii, bireyin artik bu aktiviteden fayda elde edemedigi
konusu heniiz arastirilmamis konular icerisinde yer almaktadir. Bu anlamda yapilacak olan tezin
fiziksel aktivite diizeyi ve sikliginin incelenerek akig deneyimleri ile egzersiz bagimliligi diizeylerinin
Olciilerek, pozitif ve negatif olarak egzersizin birey tlizerindeki iki zit etkisinin karsilastirilmasinin
literatiire dnemli katkilar sunacag diisiiniilmektedir. ilgili literatiir incelendiginde akis deneyiminin
psikoloji alaninda genellikle yapilmasi zor algilanan, kisinin becerisini zorladig1 diisiiniilen seylerle
ilgilendigi sirada yaptig1 ise kendini vermesi olarak incelenmistir. Bu arastirmalara gore, yiiksek
beceri ve zorluk seviyeleri bireyin akisi deneyimlemesini saglar; Diisiik beceri seviyeleri ve artan
zorluk seviyeleri, kiside artan tasa seviyelerine yol agar; Yiiksek beceri seviyesi ve diisiik zorluk
seviyesi, moral bozuklugu hissine neden olur ve hem beceri seviyesi hem de beceri seviyesi ve diisiik
zorluk seviyesi kigide ilgi noksanligina sebebiyet verecektir. (Csikszentmihalyi, 1990). Bu baglamda
spor Bilimleri literatiiriinde siklikla extreme sporlar 6rneklem grubu olarak kullanilmistir. Kaya
tirmanis1, dagcilik gibi branglarda akis deneyimi incelenmistir (Nakamura ve Csikszentmihalyi,
2009). Fakat akis deneyimi insan hayatinda, olumlu hissiyat, hatta en keyifli hissiyat ve mutluluk
hissi cagristirir. Bununla birlikte egzersize bagli becerinin dengeli bir bi¢imde gerceklestigi ve
biitlinliyle rekreasyonel olarak yapilan egzersize odakli uygun ruh durumu denilebilir (Decloe,
Kaczynski ve Havitz, 2009). Bu baglamda rekreasyonel akis deneyimi aktivite ve farkindaligin
birlesimi olarak ifade edilebilir. Rekreasyonel akis deneyimi yasayan kisiler, faaliyetlerden Gtiirii
memnuniyet sebebiyle mutluluk, keyif ve zafer duygusu benzeri pozitif hissiyatlar barindirilar.
Boylelikle, faaliyete istirak eden kisileri yeniden istirake sevk edebilir (Woran ve Arnberger, 2012).
Bu baglamda fiziksel aktiviteye katilim diizeyi ile akis deneyimi arasindaki iligkinin incelenmesi de
onemli goriilmektedir. Egzersiz Bagimliligi konusunda yapilan caligmalar incelendiginde ise
psikolojik bir problemin varligi olarak diisiiniilen egzersiz bagimliligi genellikle elit sporcular
tizerinde incelenmis ve egzersiz bagimliligi sonucu viicutta fizyolojik ve psikolojik sorunlar meydana
geldigi ortaya konulmustur. Bunun yani sira egzersiz bagimliligimin erkek sporcularda daha sik
rastlanan bir faktor oldugu da belirtilmektedir (Cicioglu ve ark., 2019). Elit sporcular disinda
rekreasyonel amacli fiziksel aktiviteye katilan bireyler lizerinde egzersiz bagimliligi ve akis deneyimi
konularmin ¢alisilmadig: goriilmektedir. Yapilacak olan arastirmanin literatiirde zit gibi goriinen iki
kavramu birlestirmesi ve bunlar arasindaki iliskiyi arastirmasi baglaminda 6zgiin bir ¢alisma oldugu
diistiniilmektedir. Bunun yani1 sira rekreatif amacgl fiziksel aktiviteye katilan bireyler iizerinde

yapilacak olmasi genellenebilir bir arastirma oldugunu, ekstrem sporlar yapan bireyler veya elit
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sporcular gibi 6zel bir katilimci grubuna hitap etmedigini géstermektedir. Bu baglamda da literatiire

farkl1 bir bakis agis1 sunacaktir.
Yontem

Aragtirmada biiyiik gruplar iizerinde yiiriitiilen, bireylerin olay ve olgularla ilgili goriislerinin
alindig1 ve betimlendigi tarama modeli kullanilmigtir (Karakaya, 2009). Tarama modeli veri toplama
tekniklerinden anket teknigi kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin &rneklem grubunu Istanbul ilinde yasayan farkli siire ve siddetlerde fiziksel
aktiviteye katilan 142’si (%35,3) kadin 260’1 (%64,7) erkek toplam 402 olusturmaktadir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 20,85 + 6,12 ‘dir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgiler Formu”, “Rekreasyonel Akis Deneyimi
Olgegi” ve “Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi-21” kullanilmustir.

Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi

Yapilan tez aragtirmasinda veri toplama araci olarak kullanilan “Rekreasyonel akis deneyimi
Olgegi” rekreasyonel aktivitelere katilim sirasinda algilanan akis deneyimini belirlemek amaciyla
kullanilmaktadir. Ayhan ve ark., (2020) tarafindan gelistirilen 6lcek 9 maddeden olusmaktadir ve
toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir. (1) “Kesinlikle katilmiyorum’dan (7) Tamamen
katiliyorum’a kadar derecelendirilen 7°1i likert tipi bir dlgektir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlik
katsayis1 0,94’tlir yazim diizeni asagida gosterilmistir. Bu diizen tez danismaninin gerekli gérmesi
durumunda degistirilebilir.

Egzersiz Bagimhihg Olgegi-21

Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlihg Olgegi-21 Yeltepe ve
Ikizler (2007) tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanmustir. Egzersiz bagimliligi Olgegi-21°de bagimlilik
kriteri olarak 7 temel madde gosterilmektedir. Bu kriterlerden 3 veya daha fazlasin1 gosteren bireyler
egzersiz bagimlis1 olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz bagimlilik diizeyi maddelere verilen puan
araliklarina gore belirlenmektedir. Kriterleri olusturan maddelere 5-6 puan veren bireyler bagimli, 3-
4 puan veren bireyler semptomatik (egzersiz bagimlilig: riski tasiyan) ve 1-2 puan veren bireyler ise
asemptomatik (bagimli olmayan) olarak degerlendirilmektedir. 21 maddeden olusan 6lgek (1) asla
(6) daima olacak sekilde likert tipi dlcektir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ile Google Forms {izerinden ¢evrimici anket formu

olusturularak veri toplamaya hazir hale getirilmistir. Google Forms ile olusturulan anket formu

bireysel veya WhatsApp gruplari iizerinden 6rneklem grubuna gonderilmistir. Arastirmaya gondillii
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katilim ilkesi esas alinarak verilerin toplanmasi saglanmustir. Elde edilen veriler IBM SPSS 26 paket
programina aktarimstir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi IBM SPSS 26 paket programinda yapilmistir.
Verilerin analizinde istatistiksel yontem olarak Kolmogorow-Smirnov, frekans, aritmetik ortalama,
standart sapma, Cronbach Alpa giivenirlik katsayisi, bagimsiz gruplar igin t-testi, tek yonli varyans
analizi (ANOVA), korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmigtir. Analizlerde anlamlilik diizeyi

olarak 0,05 referans alinmustir.
Bulgular

Bu boliimde katilimcilarin “Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-21” ve “Rekreasyonel Akis Deneyimi
Olgegi” puan diizeyleri, bu puanlar ile demografik bilgileri ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri

arasinda anlamli bir iliski olup olmadigina iligkin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin Frekans Analizi

Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 142 35,3
Erkek 260 64,7
Yas 19 Yas ve alt1 209 52,0
20 Yas ve listii 193 48,0
. Bekar 390 97,0
Medeni Durum Evii 12 3.0
Ortadgretim 3 0,7
Egitim I:isg _ 148 36,8
Universite 242 60,2
Lisansust 9 2,2

Tablo 1’°de katilimcilara ait tanimlayici bilgiler yer almaktadir. Arastirmaya 142 kadin (%35,7)
260 erkek (%64,7) toplam 402 kisi katilmistir. Katilimcilarin 209’u (%52,0) 19 yas ve alti
bireylerden, 193’1 ise (%48,0) 20 yas ve lstli bireylerden olusmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi
20,85 + 6,12 “dir. 402 katilimcinin 390’1 (%97,0) bekarken 12°si (%3,0) evlidir. Katilimcilarin egitim
durumu incelendiginde ise 3’1 (%0,7) ortadgretim, 148’1 (%36,8) lise, 242°s1 (%60,2) tiniversite ve

9’u (%2,2) lisanstistii egitim derecesine sahiptir (Tablo 1).
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Tablo 2. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlihgi Olgeginin Cinsiyet

Degiskenine Gore t-testi Sonuglari

Olgek Cinsiyet n  Ort Ss t p
Kadmn 142 3,47 1,02

Egzersiz Bagimlilig1 Erkek 260 347 1,07 0,64 0,949
Kadin 142 6,27 0,97

Rekreasyonel Akis Deneyimi 0,94 0,344*

Erkek 260 6,18 0,93

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 2°de katilimcilarin Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlilig
Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari verilmistir. Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi puanlari incelendiginde kadinlarin ortalama puanlarmin 3,47 (t=0,64; p>0,05)
oldugu, erkeklerin ortalama puanlarimin 3,47 (t=0,64; p>0,05) oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglara gore kadmlar ile erkeklerin egzersiz bagimlilig1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Rekreasyonel akis deneyimi 6lgegi puanlari
incelendiginde kadinlarin ortalama puanlarinin 6,27 (t=0,94; p>0,05), erkeklerin ortalama puanlarinin
ise 6,18 (t=0,94; p>0,05) oldugu goriilmektedir. Elde edilen sonuglara gore kadinlar ile erkeklerin
rekreasyonel akis deneyimi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Tablo 3. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginin Yas Degiskenine
GoOre t-testi Sonuglari

Olgek Yas n Ort Ss t P
19yasvealt 209 3,67 1,03

Egzersiz Bagimlilig1 20 yas ve iisti 193 3,25 1,05 3,69 0,000*
19yagvealn 209 6,23 0,84

Rekreasyonel Akis Deneyimi 0,61 0,540

20 yag veiisti 193 6,18 0,93

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 3’te katilmcilarin Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlihigi
Olgeginden aldiklar1 puanlarin yas degiskenine gére t-testi sonuglart verilmistir. Egzersiz bagimlilig
Olceginden alinan ortalama puanlarin yas degiskenine gore sonuclari incelendiginde 19 yas ve alt1

katilimcilarin ortalama puanlarinin 3,67 (t=3,69; p<0,05) oldugu 20 yas ve ustii katilimcilarin
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ortalama puanlarinin ise 3,25 (t=3,69; p<0,05) oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu sonuca gore 19
yas ve alt1 katilimcilar ile 20 yas ve istii katilimcilar arasinda egzersiz bagimlilik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). 19 yas ve alti katilimcilarin, 20
yas ve ustll katilimcilara gore egzersiz bagimlilik diizeyleri daha yiiksektir. Rekreasyonel akis
deneyimi Olgeginin ortalama puanlar1 yas degiskenine gore incelendiginde 19 yas ve alt1
katilimcilarin ortalama puanlarimin 6,23 (t=0,61; p>0,05) oldugu, 20 yas ve iistii katilimcilarin
ortalama puanlarinin ise 6,18 (t=0,61; p>0,05) oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu sonuca gore 19
yas ve alt1 katilimcilar ile 20 yas ve tstii katilimeilar arasinda rekreasyonel akis deneyimi puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 4. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimliligi Olgeginin Medeni Durum

Degiskenine Gore t-testi Sonuglari

Olgek Medeni Oort Ss  Ss 0
Durum
Bekar 390 3,50 1,05

Egzersiz Bagimlilig1 Evii 12 235 072 3,76  0,000*
Bekar 390 6,21 0,89

Rekreasyonel Akis Deneyimi Evii 12 629 076 -0,32 0,742

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 4’te katilimcilarin Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlihig
Olgeginden aldiklar1 puanlarm medeni durum degiskenine gére t-testi sonuglari verilmistir. Egzersiz
bagimlilig1 6lceginden almman ortalama puanlarin medeni durum degiskenine gore sonuglari
incelendiginde bekar katilimcilarin ortalama puanlarinin 3,50 (t=3,76; p<0,05) oldugu evli
katilimcilarin ortalama puanlarinin ise 2,35 (t=3,76, p<0,05) oldugu goriilmektedir. Elde edilen bu
sonuca gore bekar katilimecilar ile evli katilimcilar arasinda egzersiz bagimlilik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Bekar katilimcilarin egzersiz
bagimlilik diizeyleri evli katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinden daha ytiksektir.
Rekreasyonel akis deneyimi oOlgeginin medeni durum degiskenine gore ortalama puanlari
incelendiginde bekar katilimcilarin ortalama puanlarinin 6,21 (t=-0,32; p>0,05) oldugu, evli
katilimcilarin ortalama puanlarinin ise 6,29 (t=-0,32; p>0,05) oldugu sonucuna ulasilmistir. Elde
edilen bu sonuca gore bekar katilimecilar ile evli katilimcilar arasinda rekreasyonel akis deneyimi

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).
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Tablo 5. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimliligi Olgeginin Fiziksel Aktivite
Siddeti Degiskenine Gore ANOV A Sonuglari

Faktor Anlamh
FASD n Ort. Ss f p Fark
Agir 99 4,03 0,93

Egzersiz Bagimliligi Orta 249 341 0,99 22,49 0,00* 1-2-3
Diisik 54 2,82 0,83
Agir 99 6,51 0,59

Rekreasyonel Akis Orta 249 6,21 0,79

Deneyimi

26,31 0,00% 1-2-3
Disik 54 592 0,94

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 5’te Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlihigi Olgeginin fiziksel
aktivite siddeti degiskenine gére ANOVA sonuglar1 sunulmustur. Analiz sonuglarina gére egzersiz
bagimlilig1 6lgegi ile fiziksel aktivite siddeti degiskeni sonuglari incelendiginde agir siddette fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin puan ortalamasi 4,03 (f=22,49; p<0,05), orta siddette fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin puan ortalamasi 3,41 (f=22,49; p<0,05), diisiik siddette fiziksel aktiviteye katilan
bireylerin puan ortalamas1 2,82 (=22,49; p<0,05)’dir. Rekreasyonel akis deneyimi 6lgegi ile fiziksel
aktiviteye katilim siddeti arasindaki analiz sonuglar1 incelendiginde agir siddette fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin puan ortalamast 6,51 (f=26,31; p<0,05), orta siddette fiziksel aktiviteye katilan
bireylerin puan ortalamas1 6,21 (f=26,31; p<0,05), diisiik siddette fiziksel aktiviteye katilan bireylerin
puan ortalamasi ise 5,92 (f=26,31; p<0,05)’dir.

Tablo 6. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimliigi Olgeginin Fiziksel Aktivite
Y1ili Degiskenine Gore ANOVA Sonuglari

Faktor EAYD N Ort. Ss . 0 Anlamh
Fark

4yilvealtt 107 3,19 1,06

Egzersiz Bagimhligi 59yl 183 359 097 534 0,05% 1-2,1-3
10 yil ve 440 355 111
ustii
4yilvealtt 107 5,95 1,06

Rekreasyonel Akis

Deneyimi 5-9y11 153 6,29 0,85 6,26 0’02* 1-2, 1-3
10yl ve 140 631 073
usti

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)
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Tablo 6°da Rekreasyonel Akis Deneyimi Olcegi ve Egzersiz Bagimlihigi Olgeginin fiziksel
aktivite yil1 degiskenine gore ANOVA sonuglart sunulmustur. Analiz sonuglarina gore egzersiz
bagimlilig1 6lcegi ile fiziksel aktivite yili degiskeni sonuglar1 incelendiginde 4 yil ve alt1 siireyle
fiziksel aktiviteye katilan bireylerin puan ortalamasi 3,19 (f=5,34; p<0,05), 5-9 yil siireyle fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin puan ortalamasi 3,59 (£=5,34; p<0,05), 10 yil ve {istii siireyle fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin puan ortalamasi ise 3,55 (f=5,34; p<<0,05)’dir. Elde edilen sonuglara gore
egzersiz bagimlilig1 ile fiziksel aktiviteye katilim yili arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde

anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 7. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimlilig1 Olgeginin Fiziksel Aktivite
Glinli Degiskenine Gore ANOVA Sonuglari

Faktor FAGD n Ort. Ss f p Anlamh
Fark

2 giin ve alt1 50 2,71 1,03

Egzersiz Bagimhiign ~ 3-4 gun 177 3,11 095 2753 0,00 1-2-3
Sgunvedstt 174 3,82 1,02
2 giin ve alt1 50 592 124

Rekreasyonel Akis 3-4 gln 177 6,10 0,94
Deneyimi

8,23 0,00 1-2-3
Sgunvedustt 174 6,40 0,64

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 7°de Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimliligr Olgegi’nin rutin bir
haftada katiliman fiziksel aktivite giinii degiskenine gére ANOVA sonuglart sunulmustur. Analiz
sonuglarina goére egzersiz bagimliligi Olcegi ile fiziksel aktivite giinii degiskeni sonuglari
incelendiginde fiziksel aktiviteye 2 giin ve alt1 siireyle katilan bireylerin puan ortalamasi 2,71
(f=27,53; p<0,05), 3-4 giin katilan bireylerin puan ortalamasi 3,11 (f=27,53; p<0,05), 5 giin ve iistii
katilan bireylerin puan ortalamast ise 3,82’dir (f=27,53; p<0,05). Rekreasyonel akis deneyimi 6lgegi
ile rutin bir haftada fiziksel aktiviteye katilim saglanan giin sayis1 degiskeni incelendiginde ise 2 giin
ve alt1 siireyle fiziksel aktiviteye katilan bireylerin puan ortalamast 5,92 (f=8,23; p<0,05), 3-4 gin
katilan bireylerin puan ortalamasi 6,10 (f=8,23; p<0,05), 5 giin ve ustii katilan bireylerin puan
ortalamast 6, 40°dir (=8,23; p<0,05). Elde edilen bu sonuglara gore rekreasyonel akis deneyimi ile
rutin bir haftada fiziksel aktiviteye katilim saglanan giin degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 8. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve Egzersiz Bagimliligi Olgeginin Fiziksel Aktivite
Saati Degiskenine Gore ANOVA Sonuglari
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Olgek FASD n Ort Ss t p
2 saat ve alt1 279 3,28 1,05

Egzersiz Bagimlilig1 3saatve Usti 123 3.89 0,95 -5,47 0,000*
2 saat ve alt1 279 6,18 0,87

Rekreasyonel Akis Deneyimi -5,69 0,333

3saatvedstt 123 6,27 0,90

Ss= Standart sapma, *(p<0,05)

Tablo 8’de Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ile Egzersiz Bagimliligi Olgeginin rutin bir
giinde katilim saglanan fiziksel aktivite saati degiskenine gore t-testi sonuglart sunulmustur. Egzersiz
bagimlilig1 6lgegi ile rutin bir giinde katilim saglanan fiziksel aktivite siiresi bulgular1 incelendiginde
2 saat ve alt1 siireyle fiziksel aktiviteye katilim saglayan bireylerin puan ortalamasi 3,28’iken (p=-
5,47; p<0,05) 3 saat ve listii siireyle katilim saglayan bireylerin puan ortalamasi 3,89’dur (p=-5,47;
p<0,05). Elde edilen bu sonuca gore egzersiz bagimliligi ile rutin bir giinde fiziksel aktiviteye katilim
saglanan saat/siire degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir

(p<0,05).

Tablo 9. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ile Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi Korelasyon Analizi

Sonuglari

Olgek Rekreasyonel Akis Deneyimi
Egzersiz Bagimliligi 0.392**

**1<0.01

Tablo 9°da Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ile Egzersiz Bagimhiligi Olgegi arasindaki
korelasyon analizi sonug¢lar1 sunulmustur. Analiz sonuglarina gére Rekreasyonel akis deneyimi ile
egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Tablo 10. Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ile Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi Regresyon Analizi

Sonuglari
Model B Std. Hata B T p
Sabit ,568 ,345 392 1,647 ,100
Egzersiz Bagimlilig 468 055 8,518 ,000
R=.392, R%=.154

F= 72,559 p=.000
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Tablo 10°de Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ile Egzersiz Bagimlihig Olgegi puanlari
arasindaki regresyon analizi sonucglart sunulmustur. Analiz sonuglarma gore rekreasyonel akis
deneyimi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. Rekreasyonel akis deneyimi toplam puani ile egzersiz bagimliligimin toplam varyansinin
%]15’ini agiklamaktadir. Elde edilen bu sonuca gore rekreasyonel akis deneyimi, egzersiz

bagimliliginin anlamli bir yordayicisidir (Tablo 12).
Tartisma ve Sonuc

Arastirma bulgulari, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliligi ve
rekreasyonel akis deneyimi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigimni
gostermistir (p>0,05). Bu durum, cinsiyetin her iki degiskende de belirleyici bir faktor olmadigini
ortaya koymaktadir. Literatiirdeki benzer ¢alismalar da bu bulgularla értiismektedir. Ornegin, Bingol
(2015) ve Yeltepe (2015) tarafindan yapilan arastirmalarda, cinsiyet ile egzersiz bagimlilig1 arasinda
anlamli bir farkliik bulunmamistir. Ancak Pierce (1997), maraton kosucular1 iizerinde
gergeklestirdigi calismasinda, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yliksek egzersiz bagimliligi diizeyine
sahip oldugunu bildirmistir. Bu farklihigin, spor dali, kiiltiirel 6zellikler veya kisisel egilimler gibi

faktorlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Yas degiskenine iligkin analizler, yas arttik¢a egzersiz bagimliliginin azaldigini (p>0,05), ancak
yas ile rekreasyonel akis deneyimi arasinda anlamli bir iligski olmadigin1 gostermistir (p>0,05). Pierce
(1997), yas ilerledikce egzersiz bagimliligi diizeyinin diistiigiinii belirlemis ve bu bulgu
arastirmamizla paralellik gostermektedir. Bu durum, yas ilerledik¢e duygu ve davranis yonetiminde
artan kontrol mekanizmalarina baglanabilir. Buna karsin, Cicioglu ve arkadaslar1 (2019) elit sporcular
tizerinde yaptiklar1 calismada, yas arttikca egzersiz bagimlilig1 diizeyinin de arttigini saptamislardir.
Bu farklilik, elit sporcularin rekabet ve basar1 odakli motivasyonlaria karsilik rekreasyonel diizeyde

spor yapan bireylerin daha kontrollii bir egzersiz aliskanlig1 gelistirmeleriyle agiklanabilir.

Medeni durum degiskenine gore yapilan analizlerde, medeni durum ile rekreasyonel akis
deneyimi arasinda anlamli bir iligki bulunamamis (p>0,05), ancak medeni durum ile egzersiz
bagimlilig1 diizeyleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Bekar katilimcilarin, evli katilimeilara

kiyasla daha ytiiksek egzersiz bagimlilig1 diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.

Fiziksel aktivite siddeti, rekreasyonel akis deneyimi ve egzersiz bagimliligi diizeylerini
etkileyen bir faktor olarak belirlenmistir (p<0,05). Fiziksel aktivite siddeti arttik¢a her iki dlgekte de
puanlarin arttig1 saptanmistir. Costa ve arkadaslar1 (2012), antrenman siklig1 ve siddetinin artmasinin
egzersiz bagimlilig: riskini yiikselttigini belirtmis; benzer sekilde Kayhan ve arkadaslar1 (2021),
egzersiz tlirii ve agirligia bagli olarak egzersiz bagimliligi diizeylerinde anlamli farklar oldugunu

bildirmistir.
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Fiziksel aktiviteye katilim yil1 degiskenine iligskin analizlerde, fiziksel aktivite siiresi arttik¢a

hem egzersiz bagimlilig1 hem de rekreasyonel akis deneyimi diizeylerinin anlamli sekilde ytikseldigi
goriilmistlir. Bu durum, uzun yillar siiren katilimin bireylerin fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi haline

getirmesiyle iligkilendirilebilir.

Fiziksel aktiviteye katilim saglanan giin sayis1 ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif bir iliski
oldugu gortilmiistiir. Giinliik katilim siiresine gore yapilan analizler, 2 saatten fazla siiren aktivitelerin
egzersiz bagimlihig: riski tasidigini ortaya koymaktadir. Ozellikle 90 dakikay1 asan aktiviteler,

sagliksiz davranislar icerebilmektedir.

Son olarak, rekreasyonel akis deneyimi ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iligki yiiksek diizeyde
ve pozitif yonde anlamli bulunmustur. Rekreasyonel akis deneyimi, egzersiz bagimliligi toplam
varyansiin %15’ini agiklamaktadir. Bu bulgu, rekreasyonel akis deneyiminin egzersiz bagimliligi
tizerinde anlaml bir yordayici oldugunu gostermektedir. Literatiirde dogrudan bu iliskiyi inceleyen
caligmalara rastlanmasa da, Wang ve arkadaglar1 (2015) ile Jang (2016) ve Kim ve Lee (2010),

rekreasyonel aktivitelerin faydalariin katilim niyetini artirdigini bildirmistir.

Elde edilen bu bulgular, literattirle genel anlamda uyumlu olup, rekreasyonel akis deneyimi ve

egzersiz bagimliligini etkileyen temel faktorlere 151k tutmaktadir.
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