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OZET

Amag: Bu arastirmanin amact; diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin egzersize olan
bagimlilik diizeylerinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya en az bir yildir diizenli egzersiz yapan goniillii 50 kadin ve 206 erkek
katilmistir. Katilimcilara demografik 6zelliklerin sorgulandigi anket formu ile Hausenblas ve
Downs (2002) tarafindan gelistirilen Yeltepe ve Ikizler (2007) tarafindan Tiirkceye uyarlanan
Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21 uygulanmustir. Elde edilen veriler SPSS 15.0 istatistik
programinda ANOVA ve Post-Hoc LSD testleri kullanilarak degerlendirilmistir. Sonuglarin
degerlendirmelerinde p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: Arastirmaya katilanlarin %2,8’1 bagimli, %57,4’ii semptomatik, %39,8’i
asemptomatik olarak tespit edilmistir. Olgekten aliabilecek egzersiz bagimlilik toplam puan
degerleri 21 ile 126 arasindadir. Arastirma grubunun toplam puan iizerinde aldiklar1 ortalama
deger 66,25 + 17,87 olarak belirlenmistir. Arastirmada egzersiz bagimlilig diizeyinin en fazla
semptomatik diizeyde (%57,4) oldugu saptanmistir. Katilimeilarinda 1-3 yil tizeri diizenli
egzersiz yapanlarin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu tespit edildi (p< 0,05). Yas
gruplar1 bakimindan egzersiz bagimliliginda anlamli bir farklili§a rastlanmadi (p>0,05).

Sonug¢: Bu bulgulara dayanarak saglik amagl diizenli egzersiz yapmanin bagimlilik yaratacak
diizeyde olumsuz bir psikolojik sorun yaratmadig: ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: bagimlilik, egzersiz, egzersiz bagimlilig.
ABSTRACT

Investigation of Exercise Addiction Levels of Non-Sedentary Persons

Purpose: The aim of this study is the examining of the levels of addiction of non-sedentary
individuals to exercise.

Method: The study sample consisted of 50 women and 206 men who have been exercising
regularly for at least one year Exercise Addiction Scale-21 adapted to Turkish by Yeltepe and
Ikizler (2007) developed by Hausenblas and Downs (2002) was applied to the participants
with a questionnaire asking demographic features. The data obtained were evaluated by using
ANOVA and Post-Hoc LSD tests in SPSS 15.0 statistics program. In the evaluation of the
result, p <0.05 value was accepted as significant.

Results: 2.8% of the participants were determined as addicted, 57.4% as symptomatic and
39.8% asymptomatic. Exercise addiction total score values that can be taken from the scale
are between 21 and 126. The average value of the research group on the total score was
determined as 66.25 + 17.87. In the study, it was found that exercise addiction level was the
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most symptomatic (57.4%). It was determined that the participants who exercise regularly for
1-3 years have higher exercise dependency (p< 0,05). There was no significant difference in
exercise addiction in terms of age groups (p> 0,05).

Conclusion: As a result, it can be stated that regular exercise for health purposes does not
cause a negative psychological problem at an addictive level.

Keywords: addiction, exercise, exercise addiction

GIRIS

Tarihsel stlire¢ igerisinde bireyler yasamsal deneyimleri sonucunda bazi nesnelere,
olgulara, maddelere ve davraniglara kars: siirekli farkli bir heyecan ve ilgi duymaktadirlar. Bu
heyecan ve ilgi zamanla bireyleri tutsak alarak bagimlilik olgusunun ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir (Babaoglu, 1997). Bagimlilik, psikolojik veya fiziksel yonden zarar verse bile bir
kisiye, nesneye ya da bir varliga kars1 durdurulamayan istek olarak ifade edilmektedir (Ogel,
1997.) Orford'a gore bagimlilik yine ayni sekilde; asirt isteklilik olarak tanimlanmistir
(Orford, 1985). Bu tanimlamalar dogrultusunda ¢ogu aktivite ve davranisin da bagimlilik
olusturabilecegini gostermektedir. Bu tanimlamalar dogrultusunda cogu aktivite ve davranisin
da bagimlilik olusturabilecegi sOylenebilir.Ancak bagimlilik dendiginde ilk olarak akla
uyusturucu, sigara, kumar, igki gibi kotii aligkanliklar gelmektedir; egzersizin bagimlilik
yapabilecegi digiiniilmemektedir. Hatta egzersiz bagimlilig: ifadesi duyuldugunda bireyler
tarafindan faydali bir durummus gibi algilanabilmektedir (Adams, 2009). Egzersiz, fiziksel
saglig1 ve psikolojik refahi artiran uygulamalardir (Bouchard veShephard, 1994; Shephard,
1997). Egzersiz evrensel olarak her ne kadar saglikli bir aligkanlik olarak tanimlansa da,
egzersiz davraniginin kii¢iik bir azinlik i¢in zarar verici bir takint1 haline gelme potansiyeline
sahip olduguda kabul edilmistir. En popiiler bakis acis1 asir1 veya saplantili egzersizin bir tiir
bagimlilik oldugudur (Garman, ve ark. 2004; Griffiths, 1997). Egzersiz bagimlilig1 iizerine
yapilan ¢esitli calismalarin gézden gegirilmesine dayanarak genel popiilasyondaki yayginligin
% 3’¢ yakin oldugu tahmin edilmektedir (Susman ve ark. 2011). Literatiir taramas1 sonucunda
birgok ¢alisma egzersiz bagimlilig1 goriilme oraninin, diizenli spor yapan bireylerde daha ¢ok

oldugunu gostermistir (Bavli ve ark., 2011; Vardar, 2012; Hausenblas ve Fallon, 2002).

Egzersiz bagimlilig1 tanimi, degerlendirmesi ve eldeki verilere gore elde edilen sonuglar
halen tartigmalara sebep olabilmektedir. Bu nedenle bagimliliga neden olan faktorler,
bagimliligin onlenmesi ve tedavi edilmesi i¢in farkli grup ve popiilasyonlarda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Chapman, 1990). Bu ihtiyaglar dogrultusunda c¢alismanin

amaci diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde egzersiz siiresi, siklig1, egzersiz yasi, cinsiyet,
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egitim diizeyi, egzersiz tipi ve aylik gelir gibi degiskenler ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki

iliskilerin incelenerek degerlendirilmesidir.

YONTEM

Bu aragtirmanin yontemi betimsel arastirma modelidir. Mevcut olan durumu
saptanmasina yonelik bir alan ¢alismasidir.

Arastirma Grubu

Calismanin evrenini ulasilabilecek evren olarak belirlenen Malatya ilinde en az bir
yildir ve haftada en az 1 giin spor yapan, kadin-erkek bireyler olusturmaktadir. Evrenden
secili Oornekleme yontemiyle belirlenen 300 birey g¢alismanin orneklemini olusturmustur.
Toplamda 300 anket katilimcilara uygulanmistir. Bunlarin igerisinden 30 katilimci ¢alismadan
cekilmistir (anketleri iade edilmistir), 14 katilimcinin anketi hatali/eksik doldurulmus
oldugundan degerlendirmeye alinmamistir. Boylece 256 anket degerlendirmeye alinmuistir.
Orneklem hesaplanirken asagidaki formiilden yararlanilmistir: n=t>*p*q/d?
n=(1.96)>*(0.10)*(0.90)/(0.05)> =138.2 n=Ornekleme alinacak birey sayis1 p=incelenen
olayin goriintis sikligr (0.10) g=incelenen olaymn goriilmeyis sikligi (0.90) t=Belirli bir
anlamlilik diizeyinde t tablosunda bulunan teorik deger (1.96) d=Ornekleme hatas1 (0.05)
(Stimbiiloglu& Siimbiiloglu, 1994).

Veri Toplama Araglart ve Yontemi

Bu calismadaki veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik 6zelliklerin
sorgulandig1r anket formu ile ve Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan gelistirilen ve
Yeltepe ve ikizler (2007) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Egzersiz Bagimliligi Olgegi-21 dir.
Yiiz yiize goriisme teknigi uygulanmistir. Elden anket verilerini cevaplama stiresi yaklasik 5
dakika olarak Ongoriilmiis ve siire sonunda anketler toplanmistir. Arastirmada kullanilan
ol¢lim araglar1 ve test protokolleri agagida belirtilmistir.

Egzersiz Bagimliliginin  Belirlenmesi:Aragtirmadakatilimcilarinegzersiz - bagimlilik
diizeylerini belirlemek igin Egzersiz Bagimlihig Olgegi-21 (EBO-21)kullanildi. EBO-21 ilk
olarak2002 yilinda Heather A. Hausenblasve Daniel SymonsDowns tarafindan 2420 kisiden
olusan bir 6rneklem grubunda uygulanarak gelistirilmistir. (Hausenblas ve Downs, 2002).
Olgegin Tiirkge ve Tiirk kiiltiiriine uyarlamas ise Yeltepe ve Ikizler tarafindan 2007 yilinda
yapilan giivenirlik ve gecerlilik caligmasiyla yapilmistir. Yapilan giivenirlik ve gecerlilik
analizlerinde 6lgegin (Cronbach) a=0.95 ve 0.90 olarak hesaplanan alfa degeriyle egzersiz

bagimliluni 6lgen giivenilir bir 6lgme aract oldugu bildirilmistir. 21 maddeden olusandlgegin
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geng ve yetiskin bireylere ya da gruplara uygulanabilecegi belirtilmistir. Altil1 likert tipte olan
Olcekte sorulara, asla (1) ve daima (6) olmak iizere 1 ile 6 arasinda bir skorlama
yapilmaktadir. DSM —IV’nin madde bagimliliklar kriterleri temel alinarak hazirlanmis olan
ve 21 sorudan olusan EBO-21 uygulamasi sonrasinda elde edilen bulgular asagidaki bilgileri
tespit edilmesini saglar. 1- Egzersiz bagimliligi semptomlari skorlarimin (puanlarinin)
ortalamasini.2- Bireyin a) Egzersiz bagimlis1 b)Bagimli olmayan semptomatikve c)Bagimli
olmayan asemptomatik olma durumlarini, 3- Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti: a)
Fizyolojik bagimlilik olmasi1 (tolerans / egzersizin kesilmesi semptomlar1) b) Fizyolojik
bagimlilik olmamasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendrom kanitlarinin olmamasi).
Egzersiz Bagimlhilig1 Olgegi-21%inde, 7 bagimlilik kriteri temel alinmis ve bu kriterlerden iig
ya da daha fazlasini gosteren bireyler egzersiz bagimlist olarak siniflandirilmisgtir. Bagimlilik
araligi, kriterleri olusturan maddelerin 5 ya da 6 puan almasina gore belirlenir. Bu maddelere,
3-4 araliginda puan veren bireyler semptomatik olarak siniflandirilir ve bu bireylerin teorik
olarak egzersiz bagimliligi riski tasidigi diisiiniilebilir. Son olarak Slgekteki ifadelere 1-2
araliginda puan veren bireyler ise bagimli olmayan asemptomatik olarak siniflandirilirlar
(Yeltepe ve ikizler, 2007).

Demografik anket formu:Arastirmaci tarafindan hazirlanananket formu, katilimcilarin
yasl, spor yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu, egitim diizeyi, aylik geliri, haftalik egzersiz siklig1,
giinlik egzersiz siiresi, egzersiz tlri, ergojenik yardimci iiriin kullanimi sorularindan

olusmaktadir.

Etik Onay
Bu ¢alisma icin 25.12.2019 tarih ve 2019/165 karar no ile Malatya Inénii Universitesi
Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan etik onayr almmistir. Bunu yam sira calismaya
katilanlara ¢alisma Oncesinde konuyla ilgili bilgi verilmis, katilimeilarin goniillii katiliminin

saglanmasi saglanmistir.

Verilerin Analizi

Anket verilerinin analizinde SPSS programindan faydalanilmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklar i¢in t testi modelinden yararlanilmistir. Bulgular p<0.05 diizeyinde anlamli kabul
edilmistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda ANOVA ve Post-hoc LSD testleri kullanildi.
Istatistiksel anlamlilik igin p<0,05 anlamlilik diizeyi kabul edildi.
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BULGULAR
Tablo 1. Genel tanimlayici bilgiler.

f % f %
Cinsiyet Kadin 50 19,5 1 glin 5 2,0
Erkek 206 80,5 2 giin 20 7,8
...-18 110 43,0 3 giin 59 23,0
19-23 75 203 eg:i'sfit;‘ggnﬁ Agin 63 246
Yas 24-28 49 19,1 5 giin 49 19,1
29-32 11 4,3 6 giin 39 15,2
33-37 8 3,1 7 gilin 21 8,2
38-... 3 1,2 1 81 31,6
Hkt')gretim 6 2,3 Giinliik egzersiz 2 138 53,9
Egitim O_rtaokul 9 3,5 (saat) 3 27 105
diizeyi I:Isg . 129 50,4 4 10 3,9
Universite 99 38,7 1-3 144 56,3
Yiikseklisans 13 51 E iz vil 4-6 73 28,5
Serbest 22 8,6 S AL 7-9 26 10,2
Isci 22 8,6 10-... 13 51
Memur 19 7,4 ! Diisiik 33 12,9
Meslek  Eqnaf 7 27 FKOMOMK Toma 15 723
Ogrenci 170 66,4 y Yiksek 38 14,8
Issiz 16 6,3

Calismaya katilan aragtirma grubunun demografik 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir. Tablo
1 incelendiginde arastirma grubunun 50’°sinin kadin (%19,5), 206’sinin erkek (%80,5) olmak
iizere toplamda 256 katilimcinin oldugu belirlenmistir.

Katilimeilarin yas ortalamalarina bakildiginda 110 katilimer ile en yiiksek oran (%43,0) 18
yas ve alti oldugu goriilmektedir. 75 katilimemin (%29,3) 19-23 yas aralifinda, 49
katilimcinin (%19,1) 24-28 yas araliginda, 11 katilimciin (%4,3) 29-32 yas araliginda, 8
katilimcinin (%3,1) 33-37 yas araliginda, ve 3 katilimci en diisiik oran ile (%1,2) 38 yas ve
tistli oldugu saptanmugtir.

Katilimeilarin egitim diizeylerine bakildiginda 129 katilimci ile en yliksek oran
(%50,4) lise mezunu/dgrencisi oldugu goriilmektedir. 99 katilimemnin (%38,7) iniversite
mezunu/0grencisi, 13 katilimcinin (%35,1) yiiksek lisans mezunu/6grencisi, 9 katilimcinin
(%3,5) ortaokul mezunu/6grencisi ve 6 katilimcinin en diisiik oran ile (%2,3) ilkogretim

mezunu oldugu saptanmustir.
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Katilimcilarin meslek dagilimma bakildiginda 170 katilimer ile en yliksek oran
(%66,4) 6grenci oldugu goriilmektedir. 22 katilimcinin (%8,6) serbest meslek calisani, 22
katilimcinin (%8,6) is¢i, 19 katilimcimnin (%7,4) memur, 16 katilimcinin (%6,3) issiz ve 6
katilimcinin en diisiik oran ile (%2,7) esnaf oldugu saptanmastir.

Tablo 1 de haftalik egzersiz giinli ortalamasina bakildiginda 63 katilimci ile en yliksek
oran (%24,6) haftada 4 giin oldugu ve en az oranin 5 katilimci ile (%2,0) haftada 1 giin
oldugu saptanmistir. Giinliik egzersiz saati agisindan tablo 1 incelendiginde ise 138 katilimci
ile en yiiksek oran (%53,9) giinde 2 saat antrenman yapildig1 ve 10 katilime1 ile en az oranin
(%3.,9) giinde 4 saat antrenman yapildig1 saptanmistir. Egzersiz yili agisindan tablo 1
incelendiginde 144 katilimci ile en yiiksek oran (%56,3) 1-3 yil siiresince antrenman yaptigi
ve 13 katilimci ile en az oranin (%5,1) 10 yil ve {izeri yildir antrenman yaptigisaptanmistir.
Ekonomik diizey agisindan tablo 1 incelendiginde ise 185 katilimci ile en yiiksek oran
(%72,3) orta, 38 katilimci (%14,8) yiiksek ve 33 katilimer (%12,9) diisiik diizeyde oldugu
saptanmigtir.

Tablo 2. Egzersiz bagimliligi 6l¢eginin genel ortalamasi.

N Min. Max. Ortalama Ss
Egzersiz BagimlilikToplam Skor 256 31,00 118,00 66,65 17,87

Olgekten alinabilecek puan degerleri 21 ile 126 arasindadir. Arastirma grubunun

toplam puan tizerinde aldiklar1 ortalama deger 66,25 + 17,87 olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Egzersiz bagimliligi scala degeri genel ortalamasi.

N Min. Max. Ortalama Ss
Skala Degeri 256 1,48 5,62 3,17 .85

Arastirma grubunun hangi diizeyde egzersiz bagimlist oldugunu belirleyebilmek i¢in
EBO-21"i olusturan 7 boyutun en az 3 boyutunda 5-6 araliginda skor kaydeden bireyler
egzersiz bagimlisi, 3-4 aralifinda skor kaydeden bireyler egzersiz bagimliligi belirtisi
gosterenler (semptomatik) ve 1-2 araliginda skor kaydedenler ise egzersiz bagimlisi
olmayanlar (asemptomatikler) olarak siiflandirilir. Arastirma grubunun 6l¢ekten aldig1 puan
ortalamalarinin scala degeri 3,17 £+ ,85 olarak belirlenmis olup semptomatik sinirlar icerisinde

yer almaktadir.

Arastirmada katilimcilarin yas gruplarina gore egzersiz bagimlilig1 skor ortalamalari
karsilagtirilmasi Tablo 4’ de sunuldu. Yas gruplarina gore egzersiz bagimligi skorlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi (p > 0,05).
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Tablo 4. Yas gruplarina gore egzersiz bagimlilik skorlarinin karsilastirilmasi

Yas n Ort SS f p Post-Hoc
-18 Yas 110 3,22 0,82
19-23 yas 75 3,26 0,92

1509 0,21 Fark Yok
24-28 yas 49 3,05 0,84
29-32 yas 22 2,89 0,68

Tablo 5. Egzersiz yilina gore egzersiz bagimlilik skorlarinin karsilagtirilmasi

Egzersiz Yili n Ort SS f p Post-Hoc
1-3 yil 144 2,97 0,84
4-6 yil 72 3,43 0,81 1-3 yil<4-6 yil

5283 0,00 1-3yil<7-9yil

7-9 y1l 26 3,33 0,78 1-3 yil < 10%y1l

10 y1l ve iistii 14 3,65 0,67

Arastirmada katilimeilarin diizenli egzersiz yaptig1 yila gore egzersiz bagimlilig1 skor
ortalamalar1 karsilastirildiginda 1-3 yildir diizenli egzersiz yapanlarin diger yil gruplarina gore

anlamli diizeyde egzersiz bagimligi skorlarinin daha diisiik oldugu tespit edildi (p < 0,05).

TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmanin amaci diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersize olan bagimlilik
diizeylerinin incelenmesidir. Literatiir taramasi yapildiginda egzersiz bagimlilig ile ilgili
yapilan bir¢ok calismanin {iniversite 68rencileri ile yiiriitiildiigli saptanmistir. Bu baglamda,
farkl yas gruplarindaki bireyler iizerinde egzersiz bagimliliginin yayginligi konusundaki bilgi
stnirlidir (Monok ve ark.,2012; Sussman ve ark.,2011ab). Arastirma grubumuzun EBO-21
Olgeginden aldig1 genel puan ortalamalarinin scala degeri 3,17 +,85 olarak belirlenmis olup
semptomatik sinirlar igerisinde yer almaktadir.

Aragtirmada yasin ile egzersiz bagimliligina etkisi inceledigimizde bu ¢alismada elde edilen
sonuclar dogrultusunda 18 yas alt1, 19-23 yas, 24-28 yas ve 29-32 yas araligindaki geng ve
yetiskinler arasinda egzersiz bagimliliginin normal degerlerde oldugu ve gruplar arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 belirlendi. Bir diger ¢calismada arastirma sonuglarimizla benzer
sekilde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yas degiskenine gore egzersiz bagimliligi
diizeyinin incelendigi bir ¢calismada katilimeilarin yaslarina gore egzersiz bagimlilik
diizeylerinde anlamli bir iligki olmadig bildirilmistir (Cicioglu ve ark., 2019). Ancak yapilan
baska bir ¢calismada egzersiz bagimliligi riski altinda oldugubelirtilen erkek yetiskinlerin (25-
44 yas) sayisinin, geng erkek yetiskinlere oranla (18-24 yas) daha yiiksek oldugu, kadinlarda
ise yas gruplar arasinda higbir fark bulunmadigini belirtilmistir (Costa ve ark., 2013).
Katilimeilarin egzersiz yilina gore egzersiz bagimliliginda bir farklilik olup olmadigini
inceledigimizde 1-3 yil arasinda diizenli egzersiz yapanlarin daha fazla siire 4-6 yil, 7-9 yil ve
10 y1lin iizerinde egzersiz yapan bireylere gore egzersiz bagimliliklarinin daha diisiik oldugu
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belirlendi. Genel bagimlilik ortalamalar1 incelendiginde 1-3 y1l egzersiz yapanlarin
asemptomatik diger yil gruplarinin ise sempomatik diizeyde egzersiz bagimliligi oldugu
gorildii. Spor merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliginin incelendigi bir
arastirmada cinsiyet, yas, medeni durum, egitim seviyesi giinliik egzersiz say1s1 ve egzersiz
stiresinin, egzersiz bagimliligini etkilemedigi belirtmistir (Orhan ve ark., 2019)

Egzersiz bagimlilig1 heniiz yeni bir kavramdir ve bagimligin genel 6lgiitleri i¢inde
degerlendirilmektedir. Tani, ayirict tani, tedavi segenekleri hekim tarafindan kavranmasi
onemlidir. Ozellikle sporcular arasinda bu bozuklugun gizli kalma egilimi ve tan1 sorunlari
oldugu unutulmamalidir. Bu konudaki bilgilerin kanit diizeyinin artmasi i¢in klinik
arastirmalar yapilmasina ihtiyag¢ vardir (Vardar, 2012). Bu ¢alismanin sonucunda saglik
amacl diizenli egzersiz yapmanin bagimlilik yaratacak diizeyde olumsuz bir psikolojik sorun
yaratmadigi ifade edilebilir. Egzersiz bagimlilig1 her ne kadar olumlu bir durum gibi algilansa
da bagimlilik diizeyinin artmasi sonucunda ciddi sorunlarin olusabilecegi unutulmamalidir.
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