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OZET

Bu ¢alismanin amaci; diizenli egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
incelenmesidir. Calismada nicel arastirma ydntemlerinden tarama modeli kullanilmistir. Bu
calisma Corum Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Midiirligii'ne bagh spor merkezleri ve
kadin kiiltir merkezlerine tUye olan kadinlardan 252’sinin goénulli katihmi ile
gerceklestirilmistir. Kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeylerini belirlemek icin Egzersiz
Bagimlihg Olgegi-21 (EBO-21) ve kisisel bilgilerin yer aldig1 10 soruluk demografik bilgi formu
uygulanmistir. EBO-21 ile demografik bilgi form verilerinin tasnif edilmesinde Microsoft Office
Excel, analiz edilmesinde ise IBMSPSS v26.0 istatistiksel analiz paket programi kullanilmis
olup, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Elde edilen verilerin normallik
degerlendirmesi carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerlerine gore yapilarak
verilerin -2 ve +2 arasinda yer almasindan dolay: verilerin normal dagildig1 varsayilmistir.
Bundan dolay1 verilere parametrik testler uygulanmistir. ikili karsilastirmalarda Independent-
Samples t Test ve ¢oklu karsilastirmalarda One-Way ANOVA testi kullanilmis, farkin anlaml
oldugu durumlarda farkin kaynaginin tespiti icin Post-Hoc (Gabriel, Games-Howell) analizi
kullanilmigtir. EBO-21 ile demografik degiskenlerin iliski diizeyini belirlemek icin ise Pearson
Korelasyon Analizi kullanilmistir. Istatistiksel analizler incelendiginde; calismaya katilan 252
kadinin 150’si (%60) asemptomatik, 97’si (%38) semptomatik, 5’inin (%2) ise egzersiz
bagimlis1 oldugu belirlenmistir. Egzersiz bagimlilig1 kriterlerinden TK (Tolerans kriteri) ve
EKEK (Egzersizin kesilme etkisi kriteri) semptomatik diizeyde oldugu, NEK (Niyet etkisi
kriteri), KKK (Kontrol kaybi kriteri), ZK (Zaman kriteri), DAAK (Diger aktiviteleri azaltma
kriteri) ve DK (Devamhlik kriteri) asemptomatik diizeyde oldugu, EBO-TP (Egzersiz bagimhilig

Olcegi toplam puani) ortalamasina bakildifinda asemptomatik diizeyde oldugu tespit
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edilmistir. TK ile EKEK semptomatik oldugu icin kadinlarin fizyolojik olarak bagimli oldugu
soylenebilir. EBO-TP ortalamasi ile demografik bilgi degiskenleri arasindaki duruma
bakildiginda YG (Yas grubu), OD (Ogrenim durumu), HES (Haftahk egzersiz sikhigi), GES
(Giinliik egzersiz siiresi) ve EBT (Egzersiz bagimlihg tutumu) degiskenleri ile EBO-TP
ortalamasi arasinda anlamh farklihk saptanmistir (p<0,05). UCT (Aylik spora ayirilan iicret),
ET (Egzersiz tiirii), EY (Egzersiz yili), BGM (Bedensel goriiniimden memnunluk durumu) ve
EBN (Egzersize baslama nedeni) degiskenlerinde ise anlamlh farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Pearson korelasyon analizine bakildiginda; EBO-TP ile YG, HES, GES arasinda pozitif
yonlii anlamli iligki, EBO-TP ile OD, EBT arasinda negatif yonli anlaml iliski tespit edilmistir.

Sonug olarak calismaya katilan kadinlarin %60'1nin egzersiz bagimlisi olmadigi, %38’inin
egzersiz bagimhilig: riski tasidig1 ve %2’sinin ise egzersiz bagimlisi oldugu gorilmustiir. Ayni
zamanda kadinlarin fizyolojik olarak egzersiz bagimlis1 (TK, EKEK=semptomatik) oldugu da
sdylenebilir. Belirtilen demografik degiskenlerin (YG, OD, HES, GES, EBT) egzersiz bagimlihg
diizeyine etki ettigi belirlenmistir. Diger demografik degiskenlerin (UCT, ET, EY, BGM, EBN) ise

egzersiz bagimlilik diizeyine etki etmedigi sonucuna ulasiimistur.

Anahtar Kavramlar: Egzersiz, Egzersiz bagimhligi, Kadin ve egzersiz bagimlilig

Bilim Kodu: 133103
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ABSTRACT

The aim of this study; is to examine the exercise addiction levels of women who exercise
regularly. In the study, the survey model, one of the quantitative research methods, was used.
This study was carried out with the voluntary participation of 252 women who are members
of sports centers and women’s cultural centers affiliated to Corum Municipality Youth and
Sports Services Directorate. In order to determine the exercise addiction levels of women,
Exercise Addiction Scale-21 (EBO-21) and a demographic information form with 10 questions
including personal information were applied. Microsoft Office Excel in classifying demographic
information form data with EBO-21, IBMSPSS v26.0 statistical analysis package program was
used in the analysis, significance level was determined as p<0,05. The normality evaluation of
the obtained data was made according to the Skewness and Kurtosis values, and it was
assumed that the data were normally distributed, since the data was between -2 and +2.
Independent-Samples t-Test was used for pairwise comparisons and One-Way ANOVA test was
used for multiple comparisons, and Post-Hoc (Gabriel, Games-Howell) analysis was used to
determine the source of the difference in cases where the differece was significant. Pearson
Correlation Analysis was used to determine the level of relationship between EBO-21 and
demographic variables. When statistical analyzes are examined; of the 252 women who
participated in the study, 150 (%60) were asymptomatic, 97 (%38) were symptomatic, and 5
(%2) were exercise dependent. Among the criteria of exercise addicded, TK (tolerance
criterion) and EKEK (exercise withdrawal symptom criteria) were at symptomatic level, NEK
(intent effect criterion), KKK (control loss criterion), ZK (time criterion), DAAK (criterion for
reducing other activities) and DK (continuance criterion) were at asymptomatic levels, when
the EBO-TP (exercise addiction scale total score) average was examined, it was determined

that it was at an asymptomatic level. It can be said that women are physiologically addicded,
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since TK and EKEK are symptomatic. When the situation between the EBO-TP average and
demographic information variables is examined, a significant difference was found between
the YG (age group), OD (education status), HES (weekly exercise frequency), GES (daily
exercise time) and EBT (exercise addiction attitude) variables and the EBO-TP average
(p<0,05). There was no significant difference in the variables of UCT (monthly sports fee), ET
(type of exercise), EY (year of exercise), BGM (state of satisfaction with bodily appearance) and
EBN (Reason for starting exercise) (p>0,05). Looking at the Pearson correlation analysis; a
significant positive correlation was found between EBO-TP and YG, HES, GES and a negative
significant relationship between EBO-TP and OD, EBT.

As a result, it was seen that 60% of the women participating in the study were not exercise
addicts, 38% were at risk of exercise addiction and 2% were exercise addicts. At the same time,
it can be said that women are physiologically addicted to exercise (TK, EKEK=symptomatic). It
has been determined that the specified demographic variables (YG, OD, HES, GES, EBT) affect
the level of exercise addiction. It was concluded that other demographic variables (UCT, ET, EY,
BGM, EBN) did not affect the level of exercise addiction.

Key Concepts: Exercise, Exercise addiction, Women and exercise addiction

Science Code: 133103
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GIRIS
Sanayi devriminden 6nce kadinlar geleneksel olarak ev isleri, cocuk bakimi gibi rollerinin fazla
disina cikamamistir. Sanayi devriminden sonra hizla degisen ve gelisen teknoloji kadinin
yasamini oldukca kolaylastirmistir. Teknolojinin kadinlarin yasamlarim1 kolaylastirmasiyla
birlikte geleneksel rollerinin disina ¢ikmasinin da énii agilmistir. Ozellikle gelisen teknolojinin
gelismesi, ev arac ve gereclerinin artmasi ve boylece ev kadinlarinin islerinin kolaylasmasi ile
birlikte kadinlarin ciddi anlamda sedanter duruma gelmelerine neden olmustur. Sedanter bir
yasam tarzi ile birlikte genellikle kalp ve damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet,

osteoporoz, kassal zayiflik, postiirel bozukluk, kanser ve obezite gibi rahatsizliklar da artmistir
(Cicek, 2014).

Sedanter yasamin getirisi olan yukaridaki baz1 hastaliklara karsi kadinlar, bir arayis icine
girmislerdir. Bu arayisla cesitli aktivitelere yonelim artirmistir. Bu aktivitelerden biri de
egzersizdir. Sedanter yasamin getirisi olan fiziksel ve psikolojik rahatsizliklarin 6niine
gecilmesinde diizenli yapilan egzersizler ciddi sekilde 6nem kazanmistir. Diizenli yapilan
egzersizle birlikte viicut esnekligi, kas giicli, denge, dayaniklilik, uyku kalitesi, ideal viicut
kompozisyonu gibi parametreler olumlu yonde etkilenmektedir. Ayni zamanda diizenli yapilan
egzersizle birlikte yakin zamanl hafiza artisi, dikkat siiresinin uzamasi, depresyon sikliginin
azalmasi, ruhsal iyilik halinin gelismesi gibi bilissel ve psikolojik etkilerinin de oldugu
bilinmektedir (Zorba ve Saygin, 2017).

Egzersizle ilgili yapilan ¢alismalar son yillarda hiz kazanarak farkli arastirmalari da goz oniine
getirmistir. Ozellikle diizenli egzersiz lizerine yapilan calismalar incelendiginde plansiz ve
diizensiz yapilan egzersizlerin fayda saglamak yerine insan viicudunda bazi olumsuz durumlar
ortaya cikardig1 goriilmektedir. Ornegin; plansiz yapilan egzersizlerde, egzersiz siiresinin uzun
tutulmasi, haftalik egzersiz sikliginin arttirilmasi ya da egzersiz yapma amacina kisa siirede
ulasmak icin egzersiz siddetini arttirma vb. etkenler sonucunda sakatlanma, yaralanma, giinliik
hayattaki planlarda aksamalar veya egzersiz bagimhligi gibi olumsuz durumlari ortaya

¢ikarmaktadir.

Egzersizin olumsuz etkilerinden s6z edilirken dikkate alinmasi gereken dnemli unsurlardan
biri de egzersiz bagimliligidir. Bu durum “egzersizin karanlik tarafi” olarak da ifade edilir.
Egzersiz bagimlilig1 tespit edilen bireylerin, kendilerini egzersizden uzaklastiramadiklari, glin
gectikce daha cok egzersiz yapma istegi duyduklari, egzersizden uzaklastiklarinda kendilerini
ofkeli ve stresli duygu durumu icerisinde bulmalari ve sosyallesmekten ziyade egzersize daha

cok yonelme gibi belirtiler gostermektedirler (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Yukarida belirtilenlerden yola ¢ikarak kadinlarin serbest zamanlarinda egzersize yonelmesiyle
bu alanda arastirma yapmaya ihtiya¢ duyulmustur. Egzersizin kadinlar iizerinde etkisine
bakilan arastirmalarda genellikle egzersizin olumlu etkileri gézlemlenmeye calisiimistir.

Ancak son yillarda yapilan calismalarda egzersizin olumsuz etkileri de ele alinmis ve bunlarin



icinde egzersiz bagimliligi kavrami goze carpmaktadir. Egzersiz bagimlilig1 lizerine yapilan

arastirmalar incelendiginde genellikle erkek ve kadin olarak galismalarin yapildigi ve bu

calismalarda genel olarak erkek ve kadin katilimcilarin sayilarinda esitlik veya yakinlik

olmadig1 gorilmektedir. Ayni zamanda sadece kadinlar iizerinde yapilan bir calismanin

olmadig1 gorilmiistir. Buradan yola cikarak yapmis oldugumuz calismamizin amaci, diizenli

egzersiz yapan kadinlarin demografik bilgileri ile egzersiz bagimlilik diizeylerini ortaya

cikarmaktir.

Bu ana amaca bagh kalarak ¢alismanin alt problemleri ise asagida belirtilmistir:

Kadinlarin yas degiskeni ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii bir iliski var
midir?

Kadinlarin 6grenim durumu egzersiz bagimliligina etki eder mi?

Kadinlarin aylik egzersize ayirdiklari licret ile egzersiz bagimlilig1 arasinda bir iligki var
midir?

Kadinlarin tercih ettikleri egzersiz tiiri ile egzersiz bagimhlig1 arasinda bir iliski var
midir?

Kadinlarin egzersiz yili ile egzersiz bagimlilig1 arasinda bir iliski var midir?

Kadinlarin haftalik egzersiz sikliginin yiiksek olmasi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda ne
tir iliski vardir?

Kadinlarin giinliik egzersiz stiresinin yiiksek olmasi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda ne
tir iligki vardir?

Kadinlarin egzersiz bagimliligina karsi tutum ve degerlendirmeleri egzersiz
bagimliligina etki etmekte midir?

Kadinlarin bedensel goériiniimiinden memnunluk durumu ile egzersiz bagimlilig
arasinda bir iliski var midir?

Kadinlarin egzersize baslama nedeni ile egzersiz bagimlilig arasinda bir iliski var midir?

Bu calismanin hipotezleri asagida belirtilmistir:

Kadinlarin yas degiskeni ile egzersiz bagimhlig1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
vardir.

Kadinlarin 6grenim durumu ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iliski vardir.
Kadinlarin aylik egzersize ayirdiklan iicret ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlaml bir
iliski vardir.

Kadinlarin tercih ettikleri egzersiz tiirii ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlaml bir iliski
vardir.

Kadinlarin egzersiz yili ile egzersiz bagimhilig1 arasinda anlaml bir iliski vardir.
Kadinlarin haftalik egzersiz sikliginin ytliksek olmasi egzersiz bagimlilig1 diizeyinin de

yliksek olmasini etkilemektedir.



Kadinlarin giinliik egzersiz siiresinin yliksek olmasi egzersiz bagimlilig1 diizeyinin de
yliksek olmasini etkilemektedir.

Egzersiz bagimlilig1 tutumu olumlu olan kadinlarin, olumsuz olanlara gore egzersiz
bagimlilik diizeyleri daha ytliksektir.

Kadinlarin bedensel goriniimiinden memnunluk durumu ile egzersiz bagimlilig
arasinda anlamli bir iligki vardir.

Kadinlarin egzersize baslama nedeni ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli bir iliski

vardir.

Bu calismanin sinirhliklar: asagida belirtilmistir:

Calisma 18-65 yas arasinda ve en az 1 yildir, haftada 2-3 giin egzersiz yapan kadinlarla
sinirhdir.

Calismada elde edinilen veriler arastirma kapsaminda belirtilen calisma grubu ile
sinirhidir.

Calismada incelenen egzersiz bagimlihg: diizeyi, Egzersiz Bagimhhg Olgegi-21 (EBO-21)
testinin 6lctiigii veriler ile sinirhdir.

Kadinlarin kisisel bilgileri, arastirmaci tarafindan olusturulan demografik bilgi formuna
verilen cevaplar ile sinirlidir.

Calismanin 6rneklem grubunda yer alan 252 kadinin verileri, Corum Belediyesi Genglik
ve Spor Hizmetleri Miidiirligii'ne bagh spor merkezleri ve kadin kiiltiir ve sanat

merkezlerine liye olanlarla sinirhdir.

Bu calismanin sayiltilari asagida belirtilmistir:

Calisma icin secilen oOrneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil ettigi
varsaylmistir.

Olgekte belirtilen ifadelerin calismaya katilan kadinlar tarafindan dogru algilandig kabul
edilmigtir.

Calismaya katilan kadinlarin arastirma esnasinda kullanilan Egzersiz Bagimlihg Olcegi-
21 ve demografik bilgi formuna verdikleri cevaplarda samimi ve dogru goriislerini
yansittiklar varsayilmistir.

Calismada kullanilan o6lcegin egzersiz bagimlilik diizeyini 6l¢gmede yeterli oldugu

varsayillmistir.



1. BOLUM
GENEL BILGILER
1.1. Egzersiz

Egzersiz; genellikle fiziksel zindeligi, fiziksel performansi veya saghg iyilestirmek veya
siirdiirmek amaciyla bos zamanlarda gergeklestirilen fiziksel aktiviteyi ifade eder. Amaci ise
fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya siirdiiriilmesi olan;
planly, yapilandirilmis, tekrarlayan ve amagh bir fiziksel aktivite alt kategorisidir (Durusoy ve
Mutus, 2021). Baska bir tanima gore egzersiz; diizenli, programli, tekrarl araliklarla planlanan
temel viicut hareketlerini (lokomotor, non-lokomotor ve manipilatif) iceren, kaslar ve
eklemlerle birlikte gerceklestirilen, enerji harcanmasi, kalp solunum hizinin artmasi ile
yorgunluga sebep olan ve metabolik hiza gore hafif, orta ve yiiksek yogunluk olarak
gerceklestirilen aktivitelerdir (Celik, 2018).

Egzersiz, viicut agirhiginin ideal oranda olmasina yardimci olan, kan basincini ve kolestrolii
azaltan, solunum sistemi islevlerini gelistiren ve kalp krizi risk oranimi azaltan cesitli
aktiviteleri icinde barindirir. Ayni zamanda, egzersiz kisinin 6z yeterlilige erismesine, giinliik
hayattaki sorunlarini ve stresini azaltarak psikolojisini ve 6zgiivenini arttiran 6nemli bir
kavramdir. Bundan dolayi, egzersizin kisiye psikolojik ve fiziksel olarak pozitif etkisinin oldugu
soylenebilir (Ekelund ve ark., 2016; Huang ve Humphreys, 2012; Nogueira ve ark., 2018;
Stanton ve Reaburn, 2014).

1.1.1.Diizenli egzersizin faydalari

Diizenli egzersiz; kardiyovaskiiler hastaliklar, felg, hipertansiyon, tip 2 diyabet, meme ve kolon
kanserleri, obezite, demans dahil bir¢cok kronik sorunlari 6nleyebilir ve yonetebilir. Kas-iskelet
sagligl, uygun viicut agirligi ve cocuklarda psiko-motor beceri gelisimini saglarken zihinsel
saglik sorunlarinin ¢éziimiinde etkili olabilmektedir. Ayni zamanda duizenli egzersiz, bireylerin

yasam Kkalitesini gelistirmesine ve siirdiirmesine katki saglar (Durusoy ve Mutus, 2021).

Diizenli egzersiz; insan metabolizmasini hizlandirmak, viicut yag oranini diisiirmek, viicuttaki
oksijen seviyesini diizenlemek, viicut eklem agisini ve kas dayaniklilig1 arttirmak gibi bircok
faydali etkiye sahiptir. Bu faydalar1 6n planda tutarak diizenli egzersiz tiim yas ve cinsteki
insanin yasam kosullarinin icinde bulunmasi gereken bir olgudur. Egzersiz siiresi ve siddeti
kisinin yasina gore farklilik gosterebilir. Genel olarak haftada 3 giin ve egzersizin ana evresi 20
dakika tizeri olmasi gerektigi 6nerilmektedir. Buna ek olarak haftada 5 veya daha fazla giin,
egzersizin ana evresi en az 15-20 dakika olacak sekilde diizenli egzersiz programinin olmasi
gerektiginden ¢ok daha faydali oldugu belirtilmektedir (Yildirim ve ark., 2015). Diizenli
egzersiz, performansin Ust diizeyde olmasina streklilik katarken ayni zamanda beden ve

organizmaya diizenli bir ritim kazandirir (Cakir, Toprak ve Yiiksel, 2012).



Diizenli egzersiz, beyin fonksiyonlarinda yaslanmanin olumsuz etkilerinden korur; bellek,
odaklanma, islem hiz1 ve ylriitme fonksiyonlarinda énemli artislar saglar. Diizenli egzersiz
yapan kisilerden daha az egzersiz yapan kisilere kiyasla madde bagimlisi olma riskinin daha az
oldugu belirlenmis; ergenlik c¢aginda diizenli egzersiz yapmanin alkol ve uyusturucu
maddelerinin kullaniminda engelleyici bir etki sagladig1 belirtilmistir. Egzersizin az maliyetli
ve kolay ulasilabilir olmasi, genel saglik harcamalari tizerinde ek bir yiik olusturmamasi, yan
etkilerinin ¢ok diisiik olmasi ya da hi¢ olmamasi gibi avantajlar1 sebebiyle oldukg¢a etkili bir
tedavi metodudur (Demirdel ve ark., 2021).

Tibbi agidan egzersiz, fiziksel fonksiyon, gii¢c ve kardiyovaskiiler kapasiteyi arttirmanin yani
sira kardiyovaskiiler risk, inflamasyon, kaseksi, hipertansiyon, artrit ve diyabet hastalig1 dahil
olmak iizere bir¢ok tibbi durumlarin tedavisinde ve dnlenmesinde giderek énemli bir arag
haline gelmistir. Son on y1lda, “Egzersiz ilactir” ifadesinin agiliminda hareketin ila¢ oldugu ifade
edilmektedir. Bundan dolayi, egzersizin artik ¢esitli tibbi durumlarin ve kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve iyilestirmesinde kilit bir role sahip oldugu goériilmektedir (Wilkinson, Shur ve
Smith, 2016). Ayn1 zamanda hemodiyaliz uygulanan hastalarda, bébrek fonksiyonlarinda
olumsuz ilerlemeyi durdurmakta, kan basincini diizenlemekte, inflamasyonu azaltmakta, viicut
agirhginin kontroliinii saglamakta, fiziksel ve zihinsel saglig iyilestirerek yasam kalitesini
arttirmakta ve 6lim riskini azaltmaktadir (Bakaloudi ve ark. 2020; Wu ve ark. 2020).
Dolayisiyla diizenli egzersiz saglik harcamalarini da énemli miktarda azaltmaktadir (Ersoy,
2016).

Saglikli yasamak ve ilerleyen yaslarda olusabilecek saglik riskini en az diizeye indirmek igin
viicudun enerji dengesini ve viicut agirhiginin uygun formda olmasini saglamaliyiz, bunun i¢in
gereken en temel unsurlardan biri egzersizdir. Sagligimiz i¢in olduk¢a 6nemli bir etken olan
egzersiz yasamin 6nemli bir parcasi haline gelmistir (Tel, 2020). Diizenli egzersizin saglikli
hayatin 6nemli bir unsuru oldugu ve sporun sadece yarismak i¢in degil ayn1 zamanda bireyin
saghigin1 korumak ve gelistirmek i¢in kullanilmasinin zorunlu oldugu kabul edilmektedir.
Diizenli egzersizin fizyolojik, motorik, psikolojik ve sosyolojik yararlar1 vardir (Zorba ve
Saygin, 2017).

Literatiire bakildiginda bircok arastirmada, 6zellikle egzersiz yogunlugu diisiik aerobik
tarzdaki egzersizlerin insan organizmasinda fizyolojik, hormonal, fiziksel ve psikolojik
desteklerinin oldugu ve bu tarzdaki egzersizlerin bireylerde hayat kalitesini arttirdig
gorilmektedir. Ancak gliniimiizde bazi arastirmacilarin egzersiz yapmanin cesitli olumsuz
neticelerinin olusabilecegi hususunda fikirlerinin oldugu séylenebilir (Cicioglu ve ark., 2019).
Bu arastirmalar, ¢esitli popiilasyon 6rneklerinde egzersiz bagimlilig1 61cegi kullanarak egzersiz
bagimliligini ve egzersiz bagimhilig riskinin cogaldigin1 veya bunun c¢esitli ruhsal ve fiziksel
saglik degiskenleri ile baglantisina daha ¢ok deginmislerdir (Berczik ve ark., 2012; Szabo ve
ark., 2013).



1.1.1.1 Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersiz; kisiyi aileye, komsulara, sehirlere veya millete liye olma haline getirebildigi ve aym
zamanda topluma kazandirabilecek bir giice sahiptir (Pedersen ve Thibault, 2018). Egzersiz,
bireyin ruh ve bedenen gelismesini, zihinsel ve motor 6zelliklerini belirli bir seviyeye kadar
arttirmasina ve bunun sonucunda da toplumsal davranislarin gelistirilmesini etkileyerek, her
yonden saglikli toplum olusmasina zemin olusturan biyolojik ve sosyolojik bir etmendir
(Yetim, 2014). Egzersiz sayesinde hizl bir sekilde gelisen 6zsaygi, egzersizin terk edilmesine
bagl olarak kaybolabilmektedir (Korug, 2014).

Dogrudan veya dolayli olarak egzersiz aktivitelerinin bireyin hayatinda 6énemli rolii oldugu
vurgulanmaktadir. Kisinin kendine olan giivenini arttirarak kendisiyle barisik sekilde
hayatinin devamin saglar (Bozhiiyiik ve ark., 2012). Diizenli egzersizin bireylerde psikolojik
ve sosyolojik gelisimi destekleyici etkileri vardir (Zorba ve Saygin, 2017). Buna ek olarak, farkli
calismalar fiziksel egzersizin depresyon durumunda giivenli ve etkili bir sekilde antidepresan

tedavilerine de katki saglayabilecegi belirtilmektedir (Murri ve ark., 2015).

Egzersizlerin bireyin kendisini daha iyi ve mutlu hissetmesinde etkili oldugu
vurgulanmaktadir (Ugurlu, Sakar ve Bingol, 2015). Ayni zamanda diizenli egzersiz yapmanin
bilissel fonksiyonlarda (Van Dijk ve ark., 2013), depresyon ile iliskili donemlerde (Mammen ve
Faulkner, 2013) ve bireyin yasam kalitesinde (Bullo ve ark., 2015), olumlu geri bildirimler
sagladigi bilinmektedir.

Egzersizin sosyolojik ve psikolojik faydalari (Zorba ve Saygin, 2017):

e s hayatinda verimlili§in artmasim saglar.

e Bireyler, kendilerini daha ¢ok enerjik hisseder ve ayni zamanda tembellikten kurtulurlar.
e Egzersiz devamlilik kazandiginda bireyler dinamik bir egzersiz programi uygular.

e (Ozsayginin artmasini ve dzgiivenin gelismesine yardima olur.

e Bireylerin viicudunu psikolojik, fiziksel ve ruhsal problemlerden uzak tutar.

¢ Bireylerin hayata daha pozitif bakmasina destek olur.

e Sinirli ve hiperaktif olan bireylerin uysallasmasina 6énemli oranda katki saglar.

e Bireylerin cevresindeki insanlarla daha ¢ok etkilesim halinde olmasiyla paylasma ve

yardimlasma gibi duygu durumlarinin gelisiminde énemli etkileri vardir.
1.1.1.2 Egzersizin Fizyolojik ve Motorik Faydalari

Egzersizin fizyolojik faydalar1 ve motorik faydalari bulunmaktadir. Bu faydalar genellikle artan
ve azalan degerler seklinde iki baslk altinda ifade edilmektedir (Zorba ve Saygin, 2017).

Bunlar:



Artan degerler;

e Genel olarak bakildiginda insan saghgini pozitif yonde etkiler.

e Diizenli uyku saghginda 6nemli bir faktordiir.

e Solunum yolu direncinin artmasinda etkilidir.

e Soguk ve sicak hava ortamina karsi direncli olmay1 destekler.

e Oksijen tiiketim diizeyini en Ust seviyelere ¢ikarmasina yardimci olur.

e Bireyin kaslarinda ve kaninda meydana gelebilecek laktik asit birikim siiresini
uzatmakta ve biriken laktik asidin kisa siirede uzaklastirilmasinda etkilidir.

e Bireyin viicut yag oraninin azaltilmasinda, kas giiciiniin arttirilmasinda ve fiziksel
uygunluk durumunun ideal diizeye getirilmesinde 6nemli bir faktérdiir.

e Diyabet hastalifl risk durumunun azalmasinda ve diyabet hastalifina yakalanmis
bireylerde kan seker oraninin kontrol altinda tutulmasina yardimci olur.

¢ Kan akisinin deriye hizinin artmasinda olduk¢a 6nemli faydasi vardir (Zorba ve Saygin,
2017).

Azalan degerler;

Kalbin diizenli sekilde calismasina etki ederek kalp krizi riskinin duistiriilmesine ya da

onceden kalp krizi yasamis bireylerde tekrar etme riskinin azalmasinda etkilidir.

e Yasanabilecek hipertansiyon riskini en diisiik seviyeye getirmede etkilidir.

e Kadinlarda gebeligin ardindan ortaya c¢ikabilecek eklem ve kas agrilarinin azalmasina
yardimci olur.

e Kadinlarda goriilen menstural semptomlardan kaynakli sorunlarin minimum seviyeye
diistirilmesinde etkilidir.

e (evresel etmenlerden kaynakli veya bilinmeyen cesitli nedenlerden dolay: ortaya ¢ikan
bas agris1 durumunun azalmasina yardimci olur.

e Egzersizden sonra istah durumunun azalmasinda etkilidir.

e Viicut hiicrelerinin dinamik tutulmasi ile meydana gelebilecek yaslanma etkilerinin
gecikmesine destek olur.

e Kandaki kolesterol seviyesinin azalmasinda etkilidir.

e Sirtve bel agri durumunun azalmasinda faydasi vardir.

e Diizenli diyetle viicut agirhiginin ideal seviyede olmasinda etkilidir.

e Viicut yaglanmasinin ve viicut yaglanmasindan dolay1 gerceklesecek obezitenin

engellenmesinde olduk¢a 6nemli faydalari bulunmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017).
1.2. Kadin ve Egzersiz

Kadinin 19.yy'in basindan bu yana sportif yasamda yer aldig1 bilinmektedir. Bu sebeple
kadinlarin spora katilimlari, giiniimiizde milletlerin kiiltlirel ve gelismislik seviyeleriyle iligkili
olarak gelisme gostermektedir. 21.yy’da sosyal ve g¢evresel kiiltiir yapilarin farklilasmasina

paralel olarak kadinlarin da egzersize olan ilgisinde belirli olarak bir artisin oldugu



gorilmektedir. Gilinlimizde diizenli spor yapan kadinlarin sayisindaki artisla beraber

diizenlenen yarisma ortaminin sayisi da artmistir (Cicek, 2010).

Son yillarda hayat standartlarinin degismesiyle birlikte dis goriiniis kadinlar i¢in 6nemli bir
faktor olarak goriilmektedir. Bundan dolay1 kadinlar kendilerini daha iyi hissetmek icin dis
cevreye daha glizel goriinmek ve hayat standardini arttirmak i¢gin ¢aba icerisindedir. Bundan
dolay1 kadinlarin hayatinda egzersiz, giderek artmakta ve yasamin énemli bir etkeni haline
gelmektedir (Cicek, 2014).

Teknolojik gelismelerle birlikte kadinlarin sosyal yasamdaki yeri farklilik géstermektedir. Bu
farklilik teknolojik gelismeleri yakalayan veya uygulayan iilkelere gore farklilasmaktadir. Bu
gelismeleri yakalayan veya uygulayan iilkelerde kadinlarin serbest zaman aktivitelerinde bir
artis goriilmektedir. Hem teknolojik gelismelerde hem de kadinin sosyal yasamdaki yerinin
degismesi kadinlarin da erkekler kadar spor yapabilecegi olgusunu ortaya ¢ikarmistir (Sevim,
2010). Artik kadinlar da erkekler kadar spora katim gosterebilmekte ve son 30 yildir
kadinlarin spora katilimi siirekli artis gostermektedir. Sporun en biiytlik organizasyonlarindan
biri olan olimpiyatlarda kadin sporcularin 6nemi her gecen olimpiyatlarda artis
gostermektedir. Covid-19 salgini nedeniyle bir yil geciken ve 2021 yilinda gerceklesen Tokyo
yaz olimpiyatinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi'nin acikladig1 verilere goére gecmis
olimpiyatlara oranla en yliksek seviyede olan ve toplam sporcularin yaklasik %50’sini kadin
sporcular olusturmustur (I0C, 2021). Aym1 zamanda bu organizasyonda cinsiyet esitligine

dayali rekabet firsatlarinin artmasi oraniyla tarihteki en cinsiyet dengeli oyun olmustur.

Egzersize verilen yanitlar ve egzersiz sonucunda goriilen fizyolojik, biyokimyasal geri
bildirimleri kontrol eden sistemler kadin ve erkekte de aynidir. Egzersiz performansina gore
kadinlar ve erkekler arasindaki farklhiliklar sistemsel farkliliklardan degildir. Ancak bu
farkliliklar; viicut kompozisyonu, kas giicli fonksiyonu, enerji sistemleri, antrenman kapasitesi,
jinekolojik durumlar gibi anatomik ve fizyolojik degiskenlere ve bu degiskenlerin oranina
baglhdir (Ergen ve ark., 2013).

Diizenli yapilan egzersizler, kadinlarin hayat kalitesini arttirarak, obeziteyi ve yag kiitlesini
azaltarak, kas liflerinin biiytkligi ve miktarinda da 6nemli bir diisiise engel olmada etkilidir.
Orta yastaki kadinlarda, orta seviyede yapilan egzersizlerin saglik problemlerinde azaltmada
etkili oldugu belirtilmistir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji orta yasin ilerisinde de yapilan
diizenli egzersiz programlarinda, aerobik kapasite, direng, giic ve esneklik gibi yetileri

gelistirecek egzersizleri kesinlikle énermektedir (Ozdemir ve Uysal, 2018).
1.2.1.Kadinlarda fiziksel ve fizyolojik 6zellikler

Ergenlik ddnemine kadar viicudun boy uzunlugu ve agirhig: gibi morfolojik faktorlerde, kiz ve
erkekler arasinda belirli bir fark yokken, ergenlik déonemi sonrasinda belirgin farkliliklar
gorillmektedir. Ergenlik donemi sonrasi kizlar erkeklerden 15-20 cm daha kisa ve 15-20 kg
daha zayiftir (Giinay ve ark., 2019).



Insanlar, birbirinden farkli viicut kompozisyonuna sahiptirler. Viicut kompozisyonu, toplam
viicut Kkitlesini olusturan genellikle kemik, kas, yag ve hava kiitlesi gibi yapilardan
olusmaktadir. Fakat fiziksel uygunluk parametrelerinin 6l¢limiinde viicut kompozisyonu
genellikle, viicudun yag dokusunu ve yagsiz viicut dokusunu 6lgmeyi amaglayarak viicut
kompozisyonunu tespit eder. Viicutta mevcut olan toplam yag incelendiginde; asal ve
depolanmis yag olarak iki sekildedir. Asal yag bir takim fizyolojik faktorler icin viicudumuzda
olmasi gerekir (Zorba ve Saygin, 2017). Asal yag, yetiskin erkeklerde viicut agirliginin yaklasik
%3l kadar, yetiskin kadinlarda ise viicut agirhiginin yaklasik %12’si kadardir. Yetiskinlerin
viicudunda olmasi gereken toplam yag orani erkeklerde %15, kadinlarda ise %27
diizeyindedir (Ozer, 2020).

Ergenlikle beraber folikiil uyarici hormon ve luteinlestirici hormon salinimi ile beraber
ovaryum gelisir. Ayn1 zamanda 6strojen salgis1 baslayarak viicut kompozisyonunda; pelvisin
biiylimesi, 6zellikle basen ve bacaklarda yag deposunun artis1 goriilmektedir (Zorba ve Saygin,
2017). Deri alt1 yag dokusu gogiiste, abdominal bolgede ve basende diger viicut bolgelerine
gore daha yogundur. Diizenli egzersiz yaparak viicut yag kitlesi azaltilabilir. Bu azalmanin
diizeyi egzersiz siddetine, sikligina ve tiirtine gore degiskenlik gostermektedir. Ayni zamanda,
vicut kitlesi erkeklerde kadinlara kiyasla daha yiiksektir ve yas ilerlemesiyle beraber
kadinlarda viicut kitlesi daha da azalmaktadir. Yagsiz viicut kitlesi diizenli egzersiz yapmak ile
dogru orantilidir (Giinay ve ark., 2019).

Morfolojik farklar incelendiginde; kadinlar ve erkekler arasinda en belirgin farklardan biri,
viicut yag dokusu, miktari ve dagilimidir. Kadinlarin viicut yag dokusu erkeklerden iki kat daha
fazladir. Ornegin; aym yastaki kadin ve erkek birey kiyaslandifinda erkeklerin viicut yag
dokusu %10-15, kadinlarin ise %25 diizeylerinde oldugu bilinmektedir. Viicut yag oraninin
yliiksek olmas1 sporda dezavantaj doguran bir etkendir. Bu dezavantaj daha ¢ok beyaz yag
kitlesinden meydana gelmektedir. Beyaz yag kitlesi icerisinde mitokondri ve kilcal damar
bulunmamaktadir. Ayni1 zamanda i¢ 1s1y1 izole eder ve destek doku goérevini listlenir. Viicudun
yag miktarinda goriilen artisla birlikte egzersize dinamik olarak katilan yagsiz viicut kitlesinin
miktar1 azalir ve dolayisiyla 1 kg viicut kitlesini harekete gecirmek i¢in ihtiya¢ olan oksidatif

enerji metabolizmasi da diiser (Zorba ve Saygin, 2017).

Viicut agirhiginin %50’sinden fazlasin1 su olusturmaktadir. Aktif doku sisteminde yogun
miktarda su bulunmaktadir. iskelet ve yag dokusu gibi destek dokularda suyun yogunlugu
azdir. Kadinlarda kas kitlesinin az olmasi ve viicut yag oraninin erkeklerden daha fazla olmasi
sebebiyle su miktarinin orani da daha azdir. Bedensel performans agisindan formda olan
bireylerin yagsiz viicut kitleleri fazla, viicut yag oranlar1 diisiiktiir. Bundan dolay1 fiziksel
uygunlugu yliksek diizeyde olanlarin ayni zamanda viicut su miktarlari da ytiksektir. Viicut kas
ve yag dokular1 incelendiginde kas hiicrelerinin %70’i su, %22’si protein, %7’si yagdir. Buna

karsin yag hiicrelerinin %72’si yag, %22’si su, %6’s1 proteindir (Zorba ve Saygin, 2017).



Kadinlar, iskelet yapis1 agisindan daha zayif ve ince yapidadir. Ust ekstremiteleri daha dar
ancak alt ekstremiteleri 6zellikle basen bolgeleri daha genistir. Genis bir pelvis yapisina ve ayni
zamanda dar bir omuz kusagina sahiptir. Basen oynaklar1 arasindaki genislik ise erkeklerden
daha fazladir. Bu yapinin bu sekilde olmasi agirlik merkezinin viicudun alt ekstremitesinde
olmasindan kaynaklidir. Bu durum sicrama kuvveti ve kuvveti negatif yonde etkilemektedir
(Sevim, 2010).

Kadinlarda alt bacak ve ayaklar hem mutlak anlamda hem de nispi anlamda daha kii¢iik ve
kisadir (Glinay ve ark., 2019). Ergenlik doneminde kizlarin gogiis kafeslerinin gelisimi,
erkeklerden daha hizlidir. Fakat 16 yasindan sonra erkeklerin gogiis kafeslerinde, kizlarin ise
abdominal bosluklarinda daha fazla bir gelisim goriilmektedir. Ayn viicut dlciilerine sahip
kadin ve erkeklerde alt ve iist ekstremiteler kiyaslandiginda genel olarak erkekler uzun bacak
ve kola sahiptir. Kadinlarda ayak ve eller erkeklere kiyasla daha kiigiiktiir. Kadinlarin
abdominal bolgelerinin st kisimlar1 bacaklara gore daha fazla gelismistir. Kadinlarin eklem
dokusu ve bag yapilari erkeklere kiyasla daha ince ve zayiftir. Eklem yapisinda siirtiinme daha
azdir. Bu sebeple kadinlarda viicut esnekligi erkeklere gore daha iyi gelismistir (Sevim, 2010;
Giinay ve ark., 2019). Kadinlarin kemik yogunlugu erkeklere gore daha diisiiktiir. Erkeklerin
kemik yogunlugu kadinlara gore 1.25-1.5 kat daha fazla oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1
kemik, eklem ve bag dokularinin yaralanma tehlikesi kadinlarda daha fazladir (Giinay ve ark.,
2019).

Ayni 6lctlerdeki kadin ve erkeklerin kas kitlesi kiyaslandigindan kadinlarin erkeklere gore
%15-20 oraninda kas kitlesi daha azdir. Ayni zamanda kas tendonlar1 da kas kitlesi ile orantili
olarak yapilar1 daha zayif ve kiigliktiir. Dolayisiyla kas kuvveti ve tonusu da daha azdir. Kas
yapisindan kaynakli kadinlarin siirat ve kuvvet gelisimi daha az iken esneklik ve eklemlerin
hareket a¢1 oranlar1 daha genistir. Bu durum erkeklerde ters orantilidir. Kadinlarda kas
kitlesinin az olmasinin neticesiyle viicut agirligi ve yag oraninda fazlalik gériilmektedir (Sevim,
2010). Kadinlarin viicut giicii erkeklere gore 2/3 oraninda daha az oldugu bilinmektedir.
Omuz, kol ve gogiis kaslari alt ekstremite kaslarina oranla daha zayiftir. Bu fark ergenlikten
sonra erkeklerde artan testosteron hormonunun tepkisine baghdir. Kas kasilma hiz1 dikkate

alinirsa erkeklerin kadinlara oranla daha gii¢lii oldugu acikca ortadadir (Glinay ve ark., 2019).

Kadinlarin, kalp solunum sistemi 6zellikleri ve kalp biiyiikliigii erkeklere oranla daha kiigtiktiir
(Ergen ve ark., 2013). Kadinlarin kas kitlesi erkeklere kiyasla daha az oldugu i¢in kan miktarini,
kan hacmini ve kalp biiytikliglinii belirleyen eritrosit yogunlugu daha az olarak bilinmektedir
(Sevim, 2010). Ayni zamanda kirmizi hiicre miktar1 ve hemoglobin miktar: diisiik ve oksijen
transfer hacmi daha disiiktir. Oksijen transfer hacminin diisiik olmasi aerobik tipi

egzersizlerde performansi kisitlayan ciddi bir etkendir (Ergen ve ark., 2013).

Hemoglobin, akcigerlerden oksijeni aktif kasa transfer eden kirmizi kan hiicresidir. Kadinlarin
viicudunda bulunan hemoglobin konsantrasyonu erkeklere oranla yaklasik %10 daha azdir.

Bu durum aerobik kapasitenin 6nemli belirleyicisi olmaktadir. Maksimum egzersiz
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seviyelerinde diisiik hemoglobin erkek ve kadin arasindaki farkliligi ortaya ¢ikaran dogru bir
fizyolojik durum olarak ifade edilmistir (Zorba ve Saygin, 2017). Literatiire bakildiginda; genel
olarak kadin ve erkekler arasinda fizyolojik ve motorik 6zelliklerde belirgin farkliligin oldugu

gorilmektedir.
1.3. Bagimhihik

Bagimhilik; kisinin bedensel, sosyal ve psikolojik problemlerini ¢oziimleme gerekcesiyle
aldiklar1 maddelerin kullanimini zamanla 6niine gecilemeyen bir davranis haline getirme
durumudur (Isik ve Erdal, 2015). Bir baska tanima gore bagimlilik; bireye fiziksel veya
psikolojik olarak zarar vermesine ragmen bir nesneye, bireye veya varliga karsi duyulan
Oonlenemez arzu olarak tanmimlanir. Bagimlilik, uzun zamandir fiziksel ve ruhsal bagimhlik
olarak iki grupta ele alinmistir. Fiziksel bagimlilik, bireyin maddeyi fizyolojik olarak arzu
etmesi seklinde belirtilmektedir. Fiziksel bagimlilikta birey maddeyi tiiketmedigi zaman
bedeninin maddeye karsi uyum saglamis olmasi nedeniyle bazi belirtiler meydana gelir. Ruhsal
bagimlilik ise bireyin duygusal olarak kendini tatmin etmek amaciyla madde kullanimi olarak
belirtilmektedir. Ruhsal bagimlilikta madde alimi bireyde haz, doyum gibi hislerin olusmasina
etki eder (Cicioglu ve ark., 2019).

Bagimhlik son zamanlarda diinya g¢apinda rastlanma sikligi yliksek ve ¢ok boyutlu bir
bozukluktur. Kisisel hayat tarzlarindaki cesitlilikten ve ¢ogalan yasamsal stresten ciddi
derecede etkilenen bagimlilik, yapilan bilimsel calismalara gore icerisine yeni tiirleri katan ve
bunun neticesinde de tanimina yeni nitelikler katan bir olgudur (Tufan, 2018). Giiniimiizde
bagimlilik kavraminin kapsaminda degisiklikler gézlenmis, dncesinde psikoaktif maddeler ile
bagdastirilan bagimhilik kavrami, son zamanlarda maddeye dayanmaya ve davranissal
bagimliliklar olarak ifade edilen yeni alanlarda karsimiza ¢ikmaktadir (Nazhgiil ve Yilmaz,
2019).

BIR DAHA
ASLA
KULLANMAM

SO Na,
y & %

Sekil 1.1. Bagimlilik dongiisii
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1.3.1. Bagimlilik nedenleri

Bagimliligin ortaya ¢ikmasi bir ihtiya¢c sonucudur. Bagimlhiligin olusmasinda kisisel nedenlerin
yan1 sira aile, arkadas etkisi ve icinde bulunulan toplumsal c¢evrenin yakin iliskisi
bulunmaktadir. Kisi, yasami boyunca karsi karsiya geldigi kotii durumlari degistirmeye ya da
atlatmaya gilicliniin yetmedigi zamanlarda yasamin gercek yliziinden uzaklasmay1
istemektedir (Savci, 2015). Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Programi1” kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde bagimliligin bazi nedenleri arasinda

sunlar1 gostermistir (Gilin, 2018);

e Yogun bir sekilde kisinin ice kapanmasi.

e Bagimlilik gosteren bir dis ¢evre grubu icerisinde yer almak.

e Bagimhligin kisi icin ne sonuclar doguracagini bilmemek veya 6nemsememek.

e (Can sikintisi ve zamanin yonetiminde problemler yasamak.

e Toplum icerisinde begenilmeme, kabul edilmeme kuskusu.

e Dislanma kuskusuyla bagimli olan kisilere uymak.

e Hayatta sevebilecek seyler bulamamak.

e Yasamda karamsar olmak.

e Kendi diirttlerini kontrol edememek.

e Belirli hedefi olmamak.

e Kisinin kendini tam olarak tanimamasi.

e Toplumsal iliskilerde problem yasamak.

e Kontrol disi ve diizensiz kullanimin ne oldugunu bilmemek.

¢ Kisinin meraktan kurtulamamasi.

e Kisinin 6zgiliven eksikligi yasamasi.

e Sorunlari ¢6ziime kavusturmak icin ¢caba gostermek yerine bagimh davranisa yonelmek.
e Gercek yasamda elde edilemeyen basarilarin, sanal ortamlar gibi cesitli boyutlarda elde

edilmek istenmesi.
1.3.2.Bagimlilik tipleri

Bagimlhlik ile ilgili literatiir taramasinda iki tiir bagimlilik karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar;
madde bagimlilig1 ve davranissal bagimlilik olarak siniflandirilmaktadir.

1.3.2.1. Madde Bagimlilig1

Bagimlilik denildiginde akla ilk olarak madde bagimhhig gelmektedir. Madde bagimlihgi,
kisinin bir uyarici maddeyi uzun zaman kullanmasindan dolay1 anlik ve gecici olarak meydana
gelen psikolojik olarak iyi hissetme durumu olarak tanimlanir (Seferoglu ve Yildiz, 2013).
Madde tiiketiminin bagimliliga dénlismesi ise beyinde madde ve maddeye iliskin ipuglarini
O0grenme siirecleriyle, bu olayin duygu ve motivasyon ile ilgili beyin béliimlerindeki iletisim

neticesinde meydana gelir (Anh ve Can, 2017). Bagimlilik kavramu ile ilgili yapilan bilimsel
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calismalarda bagimlilik yapan tiim maddelerin dogrudan veya dolayli olarak beynin zevk
aktivitelerini harekete gecirdikleri gézlemlenmistir (Hazar, 2016). Madde tiirleri: Alkol,
nikotin, esrar, eroin, kokain, morfin, kodein, kafein, stimiillanlar, amfetamin, inhalanlar,

halusinojenler, Liserjik asid dietilamid, opiyatlar vb. olarak siralanabilir.
Madde bagimliligina sebep olan bazi nedenler su sekilde siralanabilir (Savci, 2015);

e Kisisel nedenler
e Aile ve ebeveyn etkisi
o Arkadas etkisi

e Toplumsal cevre etkisi
1.3.2.2. Davranissal Bagimlilik

Madde dis1 bir bagimlilik tipi olan davranissal bagimlilig1 herhangi bir uyarici maddeye bagiml
olmaksizin maddeyi elde etme kaygisi tasiyan, davranisin patolojik kullanim 6zelliklerinde
karsilasilan belirtilerle iligkisinin oldugu bagimhlik tipine davranigsal bagimlilik denir
(Sevindik, 2011). Davramissal bagimlilik, madde bagimliligina kiyasla daha psikolojik ve
psikiyatrik bir durumdur (Bektas, 2018). Davranissal bagimhlik tiirleri: Kumar bagimliligy,
internet bagimlilig, alisveris bagimhligi, yeme bagimlhiligi, egzersiz bagimhlig1 vb. olarak
siralanmaktadir (Starcevic, 2016). Davranissal bagimlilik; dikkat ¢ekme, duygu durum
degisikligi, tolerans, yoksunluk belirtisi, catisma ve niiksetme olmak iizere alti asamada

incelenmektedir (Uzun, 2020). Bunlar:

o Dikkat cekme: Bireyin zaman icerisinde gostermis oldugu davranislarda, duygu ve

diisiincedeki farklilasmay1 hayatin bir unsuru haline getirmesidir.

e Duygu durum degisikligi: Belirli bir egzersiz veya faaliyet gerceklestirildikten sonra,
kisinin ifade ettigi bireysel tecriibeler ve basarma stratejisi olarak ifade edilmektedir.

e Tolerans: Belirli bir faaliyetin vermis oldugu etkiyi siirdiirebilmek icin faaliyete devam

etme veya faaliyeti arttirma zorunlulugudur.

¢ Yoksunluk belirtisi: Kisinin belirli bir faaliyete devam edememesi ya da bu faaliyeti terk
etmesi halinde meydana gelen duygu durum degisikliklerinin (sinirlilik, stres ve

huzursuzluk) bireyi etkilemesi durumudur.

e (Catisma: Bagiml bireyin etrafindaki bireylerle sosyal yasanti, ¢catismalar, is ve hobilerde

degisiklik, bireyin kendi i¢sel catismalari veya ¢atismalar olarak ifade edilmektedir.

e Niksetme: Glinliik hayatta yapilan faaliyetleri terk etme ve bu faaliyetleri belirli sinirlar

icinde tutabilme silirecinden seneler sonrada tekrarlama durumunda bulunulmasidir.

Sl

Yukarida belirtilen alti asamaya gore “Egzersiz Bagimlhilig1” bireyin egzersize basladiginda

ondan vazgecememesi veya egzersizi terk etmesi halinde duygusal olarak meydana gelen bazi
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olumsuzluklar yasamasi olarak ifade edilmektedir (Sulak, 2015). Giinlimiizde bagimlilik
oldukga dikkat gekici bir durum haline gelmis ve bilim insanlari, asir1 egzersizin negatif
etkilerini gozden gecirmek i¢cin farkli araclar gelistirmis ve degerlendirmistir. Zorunlu egzersiz
testi, egzersiz bagimlilig1 61¢egi ve egzersiz bagimlilig1 anketi gibi 6lcme araclar1 bunlara 6rnek

olarak gosterilmektedir (Bircher ve ark., 2017).
1.4. Egzersiz Bagimliligi

Bagimlilik genellikle bagimliliga yonlendiren davranislar dogrultusunda ortaya ¢cikmaktadir.
Ayni zamanda bagimlilik davranmislarimi aciklamak oldukga giictiir. Bagimliliga y6nlendiren
davranislar ge¢mis yillarda sadece uyusturucu madde ve alkol tiiketimleriyle
iliskilendirilmistir. Ancak giintimiizde bagimlilik belirtisi olan davranislar cinsellik, internet
kullanimi, yasa dis1 oyunlar, dijital oyun ve egzersiz bagimliligi gibi bircok farkli bagimlilik
davranisini olusturmaktadir. Bundan dolayi, bagimliik kavraminin igeriginin genisledigi
séylenebilir (Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018). ilk defa Veale tarafindan 1995 yilinda ifade
edilen egzersiz bagimliligi, bir¢ok bilim adami tarafindan egzersize katilim siiresi ve siklig1
olarak ele alinmistir. Egzersize katilimdaki 6ncelikli amacin ve asamanin eglence olmasi (Cakar,
2019a), sonrasinda ise bagimlilik tehdidinin baslamasi olarak devam eden bu olay, liglincii
asamada yasamin egzersize gore diizenlenmesi ve son asamada ise egzersizin tam anlamiyla
yasamin en 6nemli bir parcasi haline gelmesi olarak dort asamada gergeklesmektedir (Szabo
ve ark.,, 2015).

Egzersiz bagimliligi kavrami “egzersizin karanlk tarafi” olarak ifade edilmektedir. Son
zamanlarda egzersiz bagimlili1 iizerine bircok bilimsel arastirmalar yapilmistir. Yapilan bu
arastirmalara gore egzersiz bagimlihig1 tespit edilen bireylerin kendilerini, egzersizden
uzaklastiramamalari, giin gectikce daha ¢cok egzersiz yapma istegi duymalari, egzersizden
uzaklastiklarinda kendilerini ofkeli ve stresli duygu durumu halinde hissetmeleri ve
sosyallesmekten ziyade egzersize daha c¢cok yonelme gibi belirtileri gosterdikleri ifade
edilmektedir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimhliginda problem olan; egzersiz davranisinin islev kaybina sebep olacak sekilde
baglhlik ile yapilmasi. Ayn1 zamanda egzersizden vazgecememenin temel nedeni, bu eyleme
olan fiziksel ve psikolojik bagin olmasidir (Polat ve Simsek, 2015). Egzersiz bagimlilig1 fiziksel
ve zihinsel sikintiya, sagligin bozulmasina sebep olabilmektedir (Lichtenstein ve Hinze, 2020).
Egzersize karsi bagimlilig1 olan Kkisilerin, i¢csel ddiiller icin egzersiz yapma ve yapamama
durumlarinda rahatsiz edici eksiklik hissi yasama durumu daha ytiksektir. Egzersiz yapanlar,
devam eden uzun siireli fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik sonuglarina destekgi olan bir tutumu
kabullenirken bir taraftan da bir hayat dengesi ve duygusu edinir (Landolfi, 2013).

Egzersiz bagimlisi olan kisiler, sonu ne olursa olsun egzersize katilim neticesinde ulastiklari
zevk sebebiyle, bu yonde belirsiz ve fazla nitelikte goriilen davranislar tzerinde kontrol

saglayamadiklar1 evrelerden gecerler (Sellman, 2016). Ayrica, egzersizin viicut direncini
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korumaya yonelik gii¢lii bir olgu olarak toplumda kabul géormesine karsin (Forrest ve ark.,
2016), egzersiz bagimlisi olma riski fazla olan kisiler i¢in (Lichtenstein ve ark. 2017),
egzersizin bir bagimliliga erisebilecegini kavramak ve bunu kabullenmek giictiir (Starcevic ve
Khazaal, 2017). Diger bagimlilik yapan madde ve davranislar gibi, egzersiz de zevk ve sosyal,
kiiltlirel veya alt kiiltiirel istek ile baglantihidir. Egzersiz bagimlilig1 olan bireyler, diger
bagimliliklar1 olan kisilere benzer sekilde, diistincelerinden taviz vermezler ve bu dizenli
sekilde egzersiz yapmalarina katki saglayarak bagimlilik modelini gliclendirebilirler (Alcaraz-

Ibanez, Aguilar-Parra ve Alvarez-Hernandez, 2018).

Alan taramasinda, egzersiz bagimliliginin negatif ve pozitif boyutta ele alindig
belirtilmektedir. Negatif yonde; gereginden fazla egzersiz yapan Kkisinin egzersize katihim
gostermediginde sinirlilik, kaygi, depresyon ve uykusuzluk gibi sorunlarla karsilagmasi
(Hausenblas ve Fallon, 2002), pozitif yonde ise; bireyin hayatinda karsilastig1 sorunlarla
miicadelede yardim saglamak amaciyla gereginden fazla egzersiz yapmasi olarak
degerlendirilmistir (Berczik, Szabo ve Griffiths, 2012).

Diizenli egzersiz yapmak genel olarak saglikli bir eylem olarak kabul gérmektedir. Bu sebeple
kiside olusan egzersiz bagimlilig1 eylemlerinin fark edilebilmesi, madde bagimlilig1 icerisinde
yer alan bagimlilik tiirlerinin fark edilmesine gore ¢ok daha zor olmaktadir. Bunun en ciddi
sebebi, bircok insan eyleminin asirilik gdsterene kadar siradan olarak kabul edilmesidir.
Bundan dolayi, bireysel egzersiz egitmenlerinin bireyde egzersiz bagimliligi eylemlerinin
olusup olusmadigini degerlendirebilmesi adina egzersiz bagimlilif1 icin belirleyici olan

kavramlar1 g6z 6niine almasi gerekmektedir (Polat ve Simsek, 2015). Bu kavramlar;
e Birincil egzersiz bagimlhiligi

Bu kavram, kisinin diizenli egzersiz aligkanligl ile birlikte islev kaybina sebep olacak
sekilde tutkuyla egzersiz yapmasi ve bu egzersizden vazgecememesi ya da egzersiz
yogunlugunu azaltamamasi olarak ifade edilmektedir. Tiim bagimlilik eylemlerinde
gorildigi gibi birincil egzersiz bagimhiliginin altinda da fiziksel ve duygusal bir iliski
vardir (Yildirim, 2016).

Birincil egzersiz bagimliligi eyleminde problem olarak kabul géren durum kisinin,
toplumsal hayatinda ve is hayatinda islev kaybina sebep olmasina karsin asir1 egzersiz
aliskanligini terk edememesidir. Bagimlilik kriterlerinin en yogun sekilde gorildiagi
birincil egzersiz bagimhhg, c¢ogunluk olarak lise ¢aginda bulunan bireylerde
gorilmektedir (Vardar, 2012).

e Ikincil egzersiz bagimlihig

Ikincil egzersiz bagimlihg1 belirtilerinde kisinin bedenine yonelik algis1 én plana
cikmaktadir. Genellikle kisinin zayif kalacak sekilde hedef belirledigi veya viicut

agirhigini azaltmaya yonelik gosterdigi yiiksek performans ikincil egzersiz bagimliligi
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davranisinin en onemli bir gostergesidir. Cogunlukla yeme bozukluklar: ile paralel
seyreden ikincil egzersiz bagimliligi eylemlerinin altinda birincil egzersiz
bagimliligindan farkli duygusal sorunlar yatmaktadir (Powers ve Thompson, 2007). Ayni
zamanda ikincil egzersiz bagimliligi durumu olan kisiler genellikle anoreksiya nevroza

ya da bulimia nevroza gibi yeme bozukluklarina da sahiptirler (Egorov ve Szabo, 2013).

Egzersiz yapmanin bazi kadin sporcularda yeme bozuklugu durumunun gelismesine
sebep olabilecegi belirtilmektedir. Kadin atlet iiclemesi (female, arhlet, triad) olarak
ifade edilen bu durum kosu lizerine olan egzersiz aktivitelerinde daha iyi performans
ortaya koymak nedeniyle zayif kalma ugraslari olarak kendini 6n plana ¢cikarmaktadir.
Kadin atlet iiclemesi sporcular arasinda %1.3 oraninda goriiliirken yeme bozuklugu
orani %17 oraninda goriilmektedir (Vardar, 2012).

Genel olarak erkeklerin birincil egzersiz bagimlilig1 belirtilerine sahip olma durumu
kadinlara gore daha yiiksek iken, kadinlarda ise ikincil egzersiz bagimlilig1 belirtilerine

sahip olma durumu erkeklere gore daha yiiksektir (Berczik ve ark., 2012).
1.4.1.Egzersiz bagimliligina etki eden faktorler

Egzersiz bagimlilig1 konusuna etki eden faktorler: Yas, spor yas, cinsiyet, kisilik ve beden kitle
indeksi olarak genellikle bes baslik altinda toplanmaktadir. Bunlar:

e Yas
Yapilan arastirmalara bakildiginda; Demir (2021) tarafindan yapilan arastirmada, yas
gruplar1 arasinda egzersiz bagimlilig1 diizeylerinde anlaml farklilik belirlenmistir.
Cicioglu ve ark., (2019), Iskender (2021), Kalkavan ve ark. (2021), Paksoy (2021)
gerceklestirmis olduklarn arastirmalarda yas degiskenine goére egzersiz bagimlilik
diizeyleri arasinda anlamh fark tespit etmislerdir. Ancak Ilbak ve Altun (2020) egzersiz
yapan bireyler Uzerinde gerceklestirmis olduklari arastirmada katilimcilarin yas
degiskenine gore egzersiz bagimlilik diizeyleri arasinda anlaml fark bulamamislardir.
Ayni zamanda Agikbas (2021), Bootan (2018), Demirel ve Tiirkeli (2019), Sadiq (2018)

tarafindan gergeklestirilen ¢alismalarda da anlaml fark bulamamislardir.

e Egzersiz yasi
Giiler (2020) tarafindan yapilan arastirmada 9-12 yildir egzersiz yapan Kkisilerin,
egzersizde 6zerklik ihtiyaci diizeyinin, 1-4 yildir egzersiz yapan bireylerden daha yiiksek
olarak tespit etmistir. Diger ¢alismalar incelendiginde, Ac¢ikbas (2021), Akgol (2019),
Demirel (2019), Sucular (2020), Uz (2015) egzersiz yasi degiskenine gore egzersiz
bagimlilik diizeyinde anlaml farklilik tespit etmislerdir. Ancak Aktiirk (2017), Uzun
(2020), Yildizgicek (2019) calismalarinda egzersiz yasi degiskeninin egzersiz bagimlhilik

diizeyinde herhangi bir anlaml farklilik tespit edilmemistir.
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Cinsiyet

Egzersiz bagimlilig1 kavrami iizerine yapilan calismalarin bircogunda cinsiyete gore
farklilik tespit edilememistir. Giizel (2021) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada,
katilimcilarin egzersiz bagimhilig1 diizeyleri cinsiyet faktort ile analiz edildiginde anlaml
bir fark bulunamamistir. Demirel ve Cicioglu (2020) elit sporcular iizerinde yapmis
olduklar1 calismada cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimhilik diizeyleri arasinda
anlaml fark tespit edilememistir. Bu arastirmalara ek olarak anlamli fark bulunamayan
bir¢ok arastirma bulunmaktadir (Arslanoglu ve ark., 2021; Batu ve Aydin, 2020; Sucular,
2020; Birgoniil, 2019). Ancak Acikbas (2021), Agirbas ve ark., (2019), Basaran (2019),
Demir ve Tiirkeli (2019), Paksoy (2021)'un yapmis oldugu ¢alismalarda katilimcilarin
cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimhlik dizeylerinde anlamh fark tespit

etmislerdir.

Egzersiz bagimliligi durumlarina gore erkeklerin bagimlilik gelistirme durumlari
kadinlara oranla daha fazla oldugunu goriilmiistiir (Cicioglu ve ark., 2019). Demir (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada egzersiz bagimlilig1 diizeyinin cinsiyete gore farklilastigi ve
erkeklerde kadinlara gore daha fazla egzersiz bagimlilik durumu tespit edilmistir. Polat
ve Simsek (2015) tarafindan yapilan arastirmada kadin maraton kosucularinin egzersiz
bagimlilik diizeyleri erkeklerden daha ytiksek oldugunu bildirmislerdir.

Yukarida belirtilen ¢alismalara bakildiginda egzersiz bagimlilig1 ile cinsiyet degiskeni
arasinda baz1 calismalarda erkekler lehine, bazi c¢alismalarda ise kadinlar lehine
farkliliklar oldugu gorilmektedir. Ayni zamanda egzersiz bagimliligi ile cinsiyet
degiskeni arasinda bazi ¢calismalar anlaml farklilik tespit ederken bazilarinin ise anlaml

farklilik tespit edemedikleri de goriilmektedir.

Kisilik

Costa, Coppolino ve Olivia (2016) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada,
miitkemmeliyetci yaklasim ile egzersiz bagimliligi arasinda pozitif yonli iliski
belirlenmistir. Freimuth, Moniz ve Kim (2011) tarafindan gergeklestirilen arastirmada
egzersiz bagimlilig1 tespit edilen kisilerin ayni1 zamanda asir1 davranis bicimine gore,
ozellikle de egzersizle beraber ortaya ¢ikabilecek yeme bozuklugunu da beraberinde
getirecegini belirmislerdir. Lukacs ve ark, (2019) amator atletler {izerinde
gerceklestirdikleri egzersiz bagimlilig1 arastirmasinda, egzersiz bagimlilig: tespit edilen
kisilerin ayni zamanda kaygi ve yalmzlik duygu durumu icerisinde olduklarini

belirtmislerdir.

Lichtenstein ve Jensen (2016) CrossFit'te egzersiz bagimlilig1 iizerine yaptiklari
arastirmada egzersiz bagimlisi olan sporcularin sakatlanmaya ve yaralanmaya ragmen
egzersiz yapma egilimlerinin oldugu, egzersiz yapmadiklarinda ise sugluluk
hissettiklerini tespit etmislerdir. Ugar (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, diizenli

egzersiz yapan bireylerin narsisizm ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ele almistir.
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Calismanin sonucunda, katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile narsisizm dizeyleri

arasinda anlamli iliski oldugunu belirlemistir.

e Beden kitle indeksi
Acikbas (2021) fitness katilimcilarn {lizerinde gerceklestirdigi calismada beden kitle
indeksi degiskeninin egzersiz bagimlilig ile iliskisinde anlamli farklilik tespit etmistir.
Demir (2021), iskender, (2021), Sucular (2020), Uzun (2020) tarafindan yapilan
arastirmalarda, bireylerin beden kitle indeksi degerleri ile egzersiz bagimhhig: ile

iliskisinde anlaml bir farklilik gériilmemistir.

Yapilan bir arastirmada; yas, cinsiyet, egzersiz yapma siklig1 ve diizenli egzersiz yapmanin
egzersiz bagimliligini tetikledigi bu sebeple diizenli yapilan egzersizin, egzersiz bagimliliginda
etkili olabilecegi neticesine varilmistir (Cakir, 2019b). Egzersiz bagimliliinin en 6nemli
sebebinin beden goriintiisiinden memnuniyetsizlik, beden imgesi ve viicut agirliginin idealden

uzak oldugu ileri siirtilmektedir (Laura, Segolene ve Philip, 2018).
1.4.2.Egzersiz bagimlilig: kriterleri

Bagimhlik farkli agilardan incelenmis olup; DSM-IV (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi-IV)’ {in madde bagimhhgi kriterleri géz oniine alinarak egzersiz
bagimlilig1 tanimlanmis ve farkl oriintiileri incelenmistir. Buna ek olarak; egzersiz bagimliligy,
DSM-IV madde bagimlilig1 olglitlerine uygun olarak gelistirilen o6lcekler sayesinde
arastirilabilmektedir. Bu oélciitlerin temel olarak aldig1 kriterler su sekildedir (Vardar ve ark.,
2012);

e Tolerans: Bireyin istedigi seviyedeki etkiye varmak icin egzersiz yapma stiresini
arttirmasi ya da belirli seviyede egzersize devam etmesiyle egzersizin etkilerinde azalma

durumunun yasanmasidir.

o Egzersizin kesilmesi etkileri: Egzersiz yapamama durumunda meydana gelen egzersizin
kesilmesi belirtilerinin 6zellikleri (endise, yorgunluk vb.) veya egzersizin kesilmesi
belirtilerinden korunmak ve rahatlamak i¢in ayni seviyede (veya buna yakin) egzersiz

yapilmasi.

e Niyet etkisi: Egzersizin bir¢ok defa olmasi gerekenden daha fazla miktarda ya da daha
uzun siirede yapilmasi.

e Kontrol kaybi: Egzersizin yogunluk seviyesini maksimal seviyede yapma istegi ya da

egzersizi kontrol etme veya terk etmede basarisizlik.
e Zaman: Egzersiz icin gerekenden daha fazla siire ayirmak.

e Diger aktiviteleri azaltma: Egzersize katiim ic¢in sosyal hayati ertelemek, calisma

hayatini veya rekreasyonel faaliyetleri azaltmak ya da bunlardan uzaklasmak.

18



e Devamlilik: Bedensel veya fizyolojik olarak devam eden bir sorunun bilinmesine ragmen,

egzersize devam etme (herhangi bir sakatlik durumunda dahi egzersize devam etme
gibi).
EB0O-21, maddeleri yukarida belirtilen egzersiz bagimhligi 7 kriteri géz oOniine alarak

diizenlenmistir (Vardar ve ark., 2012).
1.4.3.Egzersiz bagimliliginda tedavi yontemleri

Egzersiz bagimlilig1 tedavilerinde genellikle alternatif tedaviler ve psikoterapi tavsiye
edilmektedir. Tedavi boyunca, bagiml Kkisilerin tedavideki gorev ve sorumluluklarini
benimsemeleri ve yonetim asamalarini kabul etmeleri bir hayli 6nemlidir. Egzersiz bagimlilig
olan kisiler diger bireylerle olan iligkilerini kesmeyi ya da uzak kalmayi1 6grenmelidir.
Psikoterapotik kisisel yaklasimlar da psikopatolojik problemleri azaltabilir. Bu amagla

terapotik onleme yaklasimlari sunlar1 kapsamaktadir;

e Destekleyici 6zel psikoterapi ile tekrar eden davranisi 6lgmeli ve Oniine gecilmelidir.

¢ Kisilerin saglikli olmanin faydalarini ve ciddiyetini anlamalari saglanmalidir.

e Bireyin kendi yontemini gelistirmesi saglanmalidir.

e Bireyin savunma mekanizmalarini ve bagimhligin dogasi ile ne sekilde basa
¢ikabilecegini anlamasi saglanmalidir.

e Egzersizle olusan bagimhlik iliskisi ¢6ztilmelidir.

e Bagimlhlikla bas edebilmek icin eylemler tekrar gézden gecirilmeli, dayanak sistemleri
giiclendirmelidir (Vardar, 2012).

1.4.4.Egzersiz bagimliligi iizerine yapilan calismalar
e Yurtici arastirmalar

Giiven (2019) tarafindan yapilan “Fiziksel aktivite diizeylerine gore egzersiz yapan bireylerin
bedeni begenme ve egzersiz bagimliliginin degerlendirilmesi” ile ilgili ¢calismada aktif spor
salonu kullanicilarinin bedeni begenme ve egzersiz bagimlilik diizeyleri incelenmistir. Calisma
[zmir ili Bornova ilgesindeki aktif spor salonu kullanicis1 160 kadin ve 192 erkek toplamda 352
gonilli liyeden olusmaktadir. Calismada egzersiz bagimliligi diizeyini tespit etmek icin
“Egzersiz Bagimhhig1 Ol¢egi-21” kullanilmigtir. EBO-21 kriterlerinin tamaminda cinsiyetler
arasinda ve fiziksel aktivite seviyelerine gore belirlenen gruplar arasinda anlaml fark oldugu
ifade edilmistir. Bu anlamh farklilik, diisiik ve yliksek fiziksel aktivite dilizeyi ile orta ve yiiksek
fiziksel aktivite diizeyi gruplarn arasinda oldugu belirtilmistir. Sonug¢ olarak, egzersiz

bagimliligi ile fiziksel aktivite seviyesi arasinda pozitif bir iliskinin oldugu séylenmistir.

Uzun (2019) tarafindan yapilan “Spor bilimleri egitimi alan yliksekdgretim 68rencilerinin
egzersiz bagimliliginin incelenmesi” ile ilgili ¢alismada diizenli olarak egzersiz yapan
Ogrencilerin egzersiz tipi, slireleri, yogunlugu, egzersiz yasi, cinsiyeti ve ailesinin aylik geliri

gibi faktorler ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskinin incelenmesi hedeflenmistir. Calismaya
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Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 124 kiz ve 170 erkek
toplamda 294 6grenci katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin %57,8’i erkek, %42,2’si ise
kiz olarak tespit edilmistir. Veri toplama araci olarak “Egzersiz Bagimhligi Olgegi-21”
kullanilmistir. Buna goére egzersiz bagimlisi %24,5 (n=72), egzersiz bagimllik diizeyi
semptomatik %61,6 (n=181) ve egzersiz bagimlilik dlizeyi asemptomatik %13,9 (n=41) olarak
tespit edilmistir. Erkek dgrencilerin %26,5 (n=45), kiz 6grencilerin ise %21,8 (n=27)’inin
egzersiz bagimlis1 oldugu belirlenirken, cinsiyetler arasi egzersiz bagimlihigi diizeyleri
karsilastirildiginda anlaml bir fark bulunmamaistir. Sonug olarak, calismaya katilanlarin biiyiik

cogunlugunun egzersiz bagimlisi riski tasidig1 sdylenmistir.

Er (2020) tarafindan yapilan “Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen master sporcularda
egzersiz bagimliliginin incelenmesi” ile ilgili calismada en az 2 y1l ve haftada 2 giin diizenli
olarak spor yapan 35 yas tistii gontillii 59 kadin ve 142 erkek master sporcu yer almistir. Bu
sporcular, bireysel spor dallarindan atletizm (n=68) ve oryantiring (n=41) branslari ve takim
spor dallarindan futbol (n=63) ve basketbol (n=29) brans: ile ilgilenen sporculardan
olusmaktadir. Calismanin érneklemini istanbul, Izmir, Ankara ve Mugla illerinde bulunan 59
kadin ve 142 erkek toplamda 201 sporcu olusturmaktadir. Egzersiz bagimlilik diizeylerinin
belirlenmesi icin “Egzersiz Bagimhilig1 Olcegi-21” kullanilmistir. Calismanin sonucunda; master
sporcularin %?73,6’sinin asemptomatik, %25,05’inin semptomatik ve %1,4’liniin ise egzersiz
bagimlis1 oldugu belirtilmistir. Bireysel sporcular ve takim sporculari arasinda anlamh bir
farklilik bulunamamistir. Fakat branslar arasi egzersiz bagimhilik diizeyleri incelendiginde

takim sporlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Iskender (2021) tarafindan yapilan “Veteran sporcularin yasam Kalitesi, egzersiz bagimliligi ve
yeme davranislarinin incelenmesi” ile ilgili calismada 126 kadin ve 283 erkek toplamda 409
gontulli katilimci ile gerceklestirilmistir. Egzersiz bagimhilig1 diizeyini belirlemek i¢in “Egzersiz
Bagimhligi Olcegi-21” kullanilmistir. Calismaya katilanlarin %40,10’'unun asemptomatik,
%58,44’linlin semptomatik ve %1,47’sinin egzersiz bagimlis1 oldugu tespit edilmistir. Ayni
zamanda egzersiz bagimliligi ile yeme davranisi alt boyutlar1 kiyaslandiginda pozitif diizeyde
bir iliski oldugu ve egzersiz bagimliligi ile yasam kalitesi alt boyutlarindan genel yasam kalitesi
ve genel saglik kalitesi arasinda pozitif diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir. Sonug olarak,

calismaya katilanlarin ¢ogunlugu egzersiz bagimliligi riski tasidig1 s6ylenmistir.

Kayhan, Kalkavan ve Terzi (2021) tarafindan yapilan “Fitness salonlarinda spor yapan
bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ve iliskili degiskenler” ile ilgili arastirmada egzersiz
bagimlilig1 semptomlarini belirleyerek bazi degiskenler agisindan kiyaslanmasi amag¢lanmistir.
Calismaya fitness merkezlerinde diizenli egzersiz yapan 115 kadin ve 95 erkek toplam 209
gonilli tye katilmistir. Katihmcilardan “demografik bilgi formu” ve “Egzersiz Bagimliligi
Olgegi-21” anketlerini doldurmalar1 istenmistir. Doldurulan anketler analiz edildiginde,
cinsiyet, yas, gelir dizeyi ve antrenman sayisi degiskenlerine gore katilimcilarin egzersiz

bagimlilig1 kriterlerinde anlaml bir fark tespit edilmistir. Egzersiz bagimlilig1 diizeyleri genel
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olarak incelendiginde katilimcilarin 96’s1 asemptomatik grupta yer alirken, 113 katihimci ise
semptomatik grupta yer almistir. Ayni1 zamanda katilimcilarin hi¢cbirinde egzersiz bagimlilig
tespit edilmemistir. Sonuc olarak arastirmaya katilanlarin egzersiz bagimlisi olmadiklari tespit
edilirken egzersiz bagimlisi risk grubunda yer aldiklar1 s6ylenmistir. Egzersiz bagimlisi risk
grubunda olan katilimcilara asir1 egzersiz yerine kontrollii, dengeli ve dogru bir egzersiz

programinin daha verimli olacagi konusunda destek verilmesi 6nerilmistir.
e Yurtdisi arastirmalar

Freimuth, Moniz ve Kim (2011) tarafindan yapilan calismada egzersiz bagimliligi ile birlikte
gorilen sorunlar arastirilmistir. Calismada egzersiz bagimliligi olan kisilerin bagimlilik
semptomlarini giin yiiziine ¢ikarmay1 amaglamislardir. Tim bagimllik ¢esitlerinde olan asiri
davranis ve dirtii problemi gibi semptomlari nasil ayirt edeceklerini incelemislerdir. Egzersiz
bagimlili1 diizeyini inceleyen arastirmacilar, diger asir1 davranis bicimlerine gore 6zellikle de
egzersizle beraber meydana gelebilecek yeme bozuklugunu da beraberinde getirecegini
belirtmislerdir.

Lichtenstein ve Jensen (2016) CrossFit'te egzersiz bagimliligl lizerine ¢alismislardir. Aerobik
ve anaerobik egzersizin birlesimi olan CrossFit'in genel olarak kondisyon performansini
gelistirmek icin yapildigir bilinmektedir. Popiilerligi ve motive edici yonii yliksek olsa da
sakatlanma ve yaralanma gibi olumsuz yonuniin de oldugu bilinmektedir. Calismada; veriler
online yontemle 603 kisi ulasilarak toplanmistir. Calismaya dahil olan sporcularin %5’inin
egzersiz bagimlisi olduklari tespit edilmistir. Bagimlilik gdsteren bireylerin, geng erkeklerden
olustugu belirlenmistir. Egzersiz bagimlis1 olan sporcularin sakatlandiklarinda ve
yaralandiklarinda bile egzersiz yapma egilimlerini siirdiirdikleri, egzersiz yapmadiklarinda
ise sugluluk hissettikleri saptanmistir.

Corazza ve ark. (2019) tarafindan yapilan “Fitness ortamlarinda egzersiz bagimliligi, beden
dismorfik bozuklugu ve diger bozukluklarin incelenmesi” ile ilgili kesitsel bir ¢alismaya
Birlesik Krallik, Italya, Hollanda ve Macaristan’daki uluslararasi spor salonuna tiye 1711 kisi
katilmistir. Calismaya katilanlarin %95,5’i performans: etkileyici takviye kullananlardan
olusmaktadir. Bu kullanicilarin hem egzersiz bagimlilik diizeyleri hem de bedeni begenme
kaygisi daha yiliksek puan almistir. Sonug olarak ¢alismaya katilanlarin egzersiz bagimlilig,

bedeni begenme kaygisi ve viicut dismorfik bozukluk riski yliksek oldugu tespit edilmistir.

Lukacs ve ark. (2019) tarafindan yapilan “Amator atletlerin farkli degiskenler agisindan
egzersiz bagimhiliginin incelenmesi” isimli calismaya en az 2 yil kosu yapan 257 kisi katilmistur.
Egzersiz bagimhlik diizeyleri incelendiginde; %38’inin asemptomatik, %53’liniin semptomatik
ve %9’unun ise bagiml oldugu belirlenmistir. Sporcularin bagiml olma durumlarini; endise,
yalmizlik, haftalik antrenman siiresi ve egitim diizeyinin etkiledigi soylenmistir. Ayrica yalnzlik
ve kayginin, kontrolsiiz davranislara ve yoksunluga sebep olabilecegini, bundan dolay1 egzersiz

bagimliligini tetikleyebilecegini belirtmislerdir.
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Fernandez-Martinez ve ark. (2021) tarafindan yapilan “Fitness merkezi kullanicilarinin fiziksel
aktiviteye devam etme niyetinin 6nciisii olarak egzersiz bagimlilifi ve memnuniyet” isimli
calismaya yas ortalamasi 29 olan 361 kisi katilmistir. Egzersiz bagimliligi, spor merkezlerinden
alinan hizmete karsi duyulan memnuniyetin ve tliyelerin egzersize katilma niyetlerinin 6nciilii
olarak goriilmekle beraber bazi1 degiskenler arasinda da pozitif iliski oldugu séylenmistir.
Egzersize doyum ve niyet degiskenleri arasindaki iliskiye bakildiginda; kadin ve erkek
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Egzersiz bagimlilig1 ile egzersize doyum ve
egzersiz bagimliligi ile niyet arasindaki iliskiye bakildiginda; kadinlarin erkeklere oranla
degerleri daha ytiksektir. Ancak memnuniyet ve niyet etkisi arasindaki iliskide ise erkekler
kadinlara gore daha yiiksek degerler almaktadir. Egzersiz bagimliliginin bazi degiskenler

(cinsiyet, egzersize doyum, memnuniyet, niyet vb.) ile iliskili oldugu belirtilmistir.
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2.BOLUM
YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli;
genel olarak var olan durumu ya da gercekligi oldugu gibi arastirip aciklamayi
hedeflemektedir. Nesneye, olguya, olaya bireye vb. iliskin giiniimiizdeki ya da ge¢misteki
verilerin tamaminin gézden gecirilmesi mantigina dayanmaktadir. Bdylece arastirilan olguya
iliskin daginik veriler toparlanacak, siniflandirilacak, diizenlenecek ve c¢oziimlenecektir
(Karasar, 2020). Bu arastirmada kullanilan tarama modeli betimleyici bir yontemdir.
Arastirma konusuyla ilgili kisilerin gortsleri alinabilir veya yetenek, beceri, ilgi vb. 6zellikler
tespit edilebilir. Orneklemden elde edilen veriler ile evren hakkinda genellemeler yapilir.

Bu arastirmada; yas, 6grenim durumu, aylik spora ayirilan iicret, egzersiz tiirii, haftalik
egzersiz siklig1 ve giinliik egzersiz stiresi gibi bagimsiz degisken olarak aldigimiz verilerin,
bagimli degisken olarak aldigimiz egzersiz bagimlilik diizeyi verileri arasindaki iliski

incelenmistir.
2.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Corum Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Miidiirliigii'ne bagh
spor merkezleri ve kadin kiiltiir ve sanat merkezlerine iiye 18-65 yas araliginda en az 1 yildir
haftada 2-3 giin spor yapan 615 kadin {iye olusturmaktadir. Evreni temsil etmek iizere yeterli
olan oOrneklem biiytikligiiniin belirlenmesi icin asagida belirtilen formiil kullanmilmistir

(Yazicioglu ve Erdogan, 2014).

Nt?pq
[d2(N-1)]+t?%pq

Orneklem biiyiikliigiinii belirleme formiiliine gére 236 kadin iiye evreni %95 giiven diizeyinde
ve %5 hata payi ile temsil etme giiciine sahip olacagi tespit edilmistir. Basit seckisiz 6rnekleme
yontemi kullanilarak 236 kadin tliyeye anket yapilmasi yeterli bulunmustur. Calisma sonunda
arastirmaya toplamda 252 kadin goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan goniillii
kadinlarin verileri Corum Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri Miidirligii biinyesine bagh
Ulukavak Spor Tesisi, Kale Spor Tesisi, Bahcelievler Kadin Kiiltiir ve Sanat Merkezi, [kbal Kadin
Kiltiir ve Sanat Merkezi ve Mimar Sinan Kadin Kiltiir ve Sanat Merkezleri olmak {izere

toplamda 5 yerden toplanmistir.

Arastirma oOncesi katihmcilara arastirma hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmis ve
“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” nu (Ek-3) okuyarak onaylamalar: halinde arastirmaya

dahil edilmistir. Arastirmanin gerceklestirilebilmesi i¢in, Corum ili Hitit Universitesi,
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Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan (Ek-4) ve Corum Belediyesi Genglik ve Spor

Hizmetleri Miidiirliigii'nden (Ek-5) gerekli izinler alinmistir.
2.3.Veri Toplama Araci

Calismada egzersiz bagimlilik diizeyinin belirlenmesi icin 21 sorudan (Ek-2) olusan Egzersiz
Bagimhlig1 Olgegi-21 (EBO-21) kullanilmigtir. EBO-21, Florida Universitesi Egzersiz ve Spor
Bilimleri Departmani, Egzersiz Laboratuvari’ndan Heather A. Hausenblas ve Pennsylvania
State Universitesi Kinesyoloji Departmani, Egzersiz Psikolojisi Departmani’'ndan Daniel
Symons Downs tarafindan, toplamda 2420 kisilik bir 6rneklem grubu kullanilarak, bes
asamada gelistirilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002). Daha sonra yapilan test-tekrar test
calismasi sonucunda verilerin analizleri p<0.01 diizeyinde anlamlilik tespit edilmis ve
(Cronbach) a=0.95 olarak belirlenen alfa degeri miikemmel olarak degerlendirilmistir. EBO-
21 Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik calismasi Yeltepe ve ikizler (2007) tarafindan yapilmis ve
giivenirlilik analiz sonucu (Cronbach) alfa katsayis1 a=97 olarak belirtilmistir.

EBO0-21 bireysel veya grup olarak 18 yas ve iizeri bireylere uygulanabilir. EBO-21’in cevaplama
siiresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak on gorilmiistir. Hausemblas ve Downs (2002),
tarafindan gelistirilen EBO-21 élcegi arastirmaya katilanlara egzersiz yaptiklar1 ortamda
doldurtulmustur. Katilimcilarin egzersiz bagimlilik semptomlar1 “Asla (1), Nadiren (2), Bazen
(3), Genellikle (4), Sik Sik (5) ve Daima (6)” seklinde 6'li Likert tipi 6lgek tlizerinden
degerlendirilmektedir. EBO-21, DSM-IV (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El
Kitabi-1V)'tin madde bagimliliklari kriterleri temel alinarak hazirlanmistir ve asagidaki bilgileri

verir (Yeltepe ve ikizler, 2007). Bunlar:
e Egzersiz bagimlilif1 semptomlari puanlarinin ortalamasini

e Asagidakileri birbirinden ayirir:
a) Egzersiz bagimlisi
b) Bagiml olmayan semptomatik

c) Bagiml olmayan asemptomatik

e Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:
a) Fizyolojik bagimlilik olmasi (tolerans/egzersizin kesilmesi semptomlari)
b) Fizyolojik bagimhlik olmamasi (tolerans veya egzersizin kesilmesi sendrom

kanitlarinin olmamasi)

EBO-21’de 7 egzersiz bagimlihgi kriteri temel alinmig ve bu kriterlerden ii¢ veya daha fazlasini
gosteren bireyler egzersiz bagimlisi olarak simiflandirilmistir. EBO-21 7 kriteri; tolerans kriteri
(TK), egzersizin kesilme etkisi kriteri (EKEK), niyet etkisi kriteri (NEK), kontrol kaybi kriteri
(KKK), zaman kriteri (ZK), diger aktiviteleri azaltma kriteri (DAAK) ve devamlilik kriteri
(DK)’'nden olusmakta ve bu kriterlerin toplam ortalamasi ise egzersiz bagimlilig1 61cegi toplam

puan ortalamasini (EBO-TP) ifade etmektedir. Bu kriterlerin EBO-21 anketinde bulunan
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sorularin hangi kriterlere ait oldugu agiklanmistir (Tablo 2.1.). Bagimhilik araligi, kriterleri
olusturan maddelerin 5 veya 6 almasina gore belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan
veren bireyler semptomatik olarak siniflandirilir ve bu bireylerin teorik olarak egzersiz
bagimlilig1 riski tasidig1 diistiniilebilir. Son olarak 6lgekteki ifadelere 1-2 araliginda puan veren

bireyler ise bagimli olmayan asemptomatik olarak siniflandirilirlar (Yeltepe ve Ikizler, 2007).

Tablo 2.1. EBO-21’de yer alan maddelerin kriter olarak karsilig:

Kriterler Maddeler

3 Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz
siddetimi arttiririm.

TK 10 istedj{gim etkiye/yararlara ulasmak icin stirekli olarak egzersiz
siklifimi arttiririm.

17 Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz
siremi arttiririm.

1 | Huzursuzluktan sakinmak i¢in egzersiz yaparim.

EKEK 8 | Endiseli hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim.

15 | Gergin hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim.

7 | Yapmayi diistindiigiimden daha uzun siire egzersiz yaparim.

NEK 14 | Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparim.

21 | Planladigimdan daha uzun siire egzersiz yaparim.

4 | Egzersiz yapma siliremi azaltamiyorum.

KKK 11 | Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum.

18 | Egzersiz siddetimi azaltamiyorum.

6 | Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcarim.

ZK 13 | Serbest zamanlarimin ¢cogunu egzersiz yaparak geciriyorum.

20 | Zamanimin biiyiik bir cogunlugu egzersiz icin harcaniyor.

5 | Aile ya da arkadasglarimla zaman gecirmek yerine egzersiz
yaparim.

Okul ya da isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz
yapmay1 diistiniirtim.

19 | Egzersiz yapmayi seciyorum béylelikle aile ya da
arkadaslarimla zaman gecirmekten kurtuluyorum.

DAAK 12

2 | Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim.

DK 9 | Yaralandigimda bile egzersiz yaparim.

16 | Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim.

Demografik bilgi formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formunda (Ek-1)
sunlar yer almaktadir: Yas gruplar1 (YG), 6grenim durumu (OD), aylik olarak spora ayirilan
ticret (UCT), en ¢ok tercih ettigi egzersiz tiirii (ET), ne zamandir egzersiz yaptig1 (EY), haftalik
egzersiz sikligr (HES), gilinliikk egzersiz stiresi (GES), egzersiz bagimliligi tutumu (EBT),
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bedensel gortinimden memnunluk (BGM) ve egzersize baslama nedeni (EBN) olmak iizere
toplamda 10 sorudan olusan demografik bilgi formundaki sorulara sadece tek cevap verilmesi

istenmistir.
2.4. Verilerin Analizi

Verilerin tasnif edilmesinde ve hesaplanmasinda Microsoft Office Excel, analiz edilmesinde ise
IBMSPSS v26.0 istatistiksel analiz paket programi kullanilmistir. Oncelikle hatali veri olup
olmadig1 kontrol edilmistir. Arastirmaya toplam 256 kisi katilmistir fakat 4 kisinin verdigi
yanitlar hatali oldugu i¢in arastirma kapsamindan c¢ikarilmis ve boylece analizlere 252 kisinin
verileri dahil edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
belirlenmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistik yontemlerinden kisi sayisi, yiizde,

ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir.

Verilerin normallik analizleri i¢in ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri goz
ontine alinmistir. George ve Mallery (2019) verilerin normal dagilim goésterebilmeleri igin
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri -2 ile +2 arasinda degismesi gerektigini
ifade etmektedir. Verilerin degerlerine bakildiginda ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleri -2 ve +2 degerleri arasinda yer almaktadir. Bundan dolay1 verilerin normal dagilim
gosterdigi varsayillmis ve parametrik testler uygulanmistir. ikili kargilastirmada parametrik
testlerden Independent-Samples t Test, ¢oklu karsilastirmada ise One-Way ANOVA testi
uygulanmistir. Farkin anlamh ciktigi durumlarda farkin kaynagini bulmak i¢in Post-Hoc
(Gabriel) ve Post-Hoc (Games-Howell) analizi kullanilmistir. Son olarak EBO-TP ortalamasi ile
demografik degiskenler arasindaki iliski durumunu belirlemek i¢in Pearson Korelasyon Analizi

kullanilmistir.

Tablo 2.2. EBO-TP ile egzersiz bagimhilig: kriterlerinin normallik degerlendirmesi

Test n X Skewness Kurtosis
TK 252 3,14 0,437 -0,380
EKEK 252 3,13 0,417 -0,440
NEK 252 2,81 0,767 0,638
KKK 252 2,76 0,677 0,141
ZK 252 2,59 0,558 0,348
DAAK 252 2,40 0,799 0,298
DK 252 2,42 0,684 -0,157
EBO-TP 252 2,75 0,458 -0,146
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3. BOLUM
BULGULAR

3.1. Bulgular

Bu boliimde arastirma sonunda elde edinilen verilerin istatistiksel analizi yapilarak tablolar ve
sekiller araciligiyla yorumlamasi yapilmistir. Tablo 3.1, 3.2'de calismaya katilan katilimcilarin
demografik bilgileri hakkinda analizlere yer verilmistir. Tablo 3.3'de Egzersiz Bagimlilig
Olgegi-21 (EBO-21)’e gore calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeyleri hakkinda
bilgiler verilmistir. Tablo 3.4, 3.5, 3.6, 3.7, 3.8, 3.9, 3.10, 3.11, 3.12, 3.13, 3.14’de ise 7 egzersiz
bagimlilig1 kriteri ile demografik degiskenlerle karsilastirilmasina yer verilmistir. Tablo

3.15’de EBO-TP ile demografik degiskenler arasindaki iliskiye bakilmistir.

Tablo 3.1. Kadinlarin demografik bilgi dagilimi-a

Sorular n %
18-25 yas 25 9,9
26-35 yas 76 30,2
YG 36-45 yas 92 36,5
46-55 yas 41 16,3
56 yas ve lizeri 18 7,1
Toplam 252 100
flkokul 72 28,6
. Ortaokul 31 12,3
oD Lise 70 27,8
Universite 79 31,3
Toplam 252 100
50-99 231 91,7
100-149 12 4.8
UCT (TL) 150-199 1 0,4
200-299 2 0,8
300 ve lizeri 6 2,4
Toplam 252 100
Step-Aerobik 51 20,2
Pilates 50 19,8
Zumba 23 9,1
ET Fitness 38 15,1
Yiiriiyts-Kosu 90 357
Toplam 252 100

Tablo 3.1’de ¢alismaya katilan kadinlara yoneltilen demografik bilgi sorulardan 4 tanesi yer
almaktadir. Bunlar; YG (18-25 yas, 26-35 yas, 36-45 yas, 46-55 yas, 56 yas ve lizeri), OD
(ilkokul, ortaokul, lise, liniversite), UCT (50-99 1, 100-149 tl, 150-199 tl, 200-299 tl, 300 tl ve
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tizeri) ve ET (step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve yiirtiytiis-kosu) olarak simflanmis olup

ulagilan veriler kisi sayis1 (n) ve yiizde (%) olarak gosterilmistir.

n=18 n=25

M 18-25 yas
M 26-35 yas
W 36-45 yas
M 46-55 yas
M 56 yas ve lzeri

n=76

Sekil 3.1. Yas grubuna gore kisi sayis1

Sekil 3.1. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin YG'ye gore kisi sayisi (n) ele alinmigtir.
18-25 yas araliginda 25 kisi, 26-35 yas araliginda 76 kisi, 36-45 yas araliginda 92 kisi, 46-55
yas araliginda 41 kisi, 56 yas ve tizeri 18 Kkisi tespit edilmistir. Buna gore YG bakildiginda
cogunlugun 36-45 (n=92) yas araliginda oldugu gorilmektedir. Aym zamanda YG'e gore en
disiik katihmin 56 yas ve tizeri (n=18) oldugu belirlenmistir.

80
n=72

60

n=70

40

n=31
20
0

Wilkokul ®Ortaokul wLise ®Universite

Sekil 3.2. Ogrenim durumuna gore kisi sayisi

Sekil 3.2. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin OD’ye gére kisi sayis1 (n) hakkindaki
bilgiler goriillmektedir. Buna gore ilkokul mezunu olan kadin sayis1 72, ortaokul mezunu olan
kadin sayis1 31, lise mezunu olan kadin sayis1 70, tiniversite mezunu olan kadin sayisi ise 79

olarak tespit edilmistir. Buna gére kadinlarin OD’ye gére cogunlugun iiniversite mezunu
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(n=79) oldugu gériilmektedir. Ayn1 zamanda OD’ye gére en diisiik katilimin ortaokul mezunu
(n=31) oldugu belirlenmistir.

250 n=231
200
150
100

50 n=12 n=2 n=6

o ““m W A9

M50-99TL H100-149TL 4150-199TL ®200-299TL 300 tlve iizeri

Sekil 3.3. Aylik spora ayrilan ticrete gore kisi sayisi

Sekil 3.3. incelendiginde; calismaya katilan kadinlarin UCT’ye gére kisi sayis1 (n) hakkindaki
bilgiler goriilmektedir. Buna gére 50-99 tl ticret ayiran kadin sayis1 231, 100-149 tl ayiran
kadin sayis1 12, 150-199 tl iicret ayiran kadin sayis1 1, 200-299 tl ayiran kadin sayis1 2, 300 tl
ve lizeri iicret ayiran kadin sayisinin 6 kisi oldugu tespit edilmistir. Kadinlarin UCT'e
bakildiginda biiyiik bir ¢ogunlugun (n=231) 50-99 tl iicret ayrildigi gérilmektedir. Aym
zamanda kadinlar icerisinde en diisiik sayida 1 kisinin 150-199 tl UCT ayirdig1 belirlenmistir.

M Step-Aerobik
M Pilates

M Zumba

M Fitness

M Yuruyus-Kosu

Sekil 3.4. En ¢ok tercih edilen egzersiz tiiriine gore kisi sayisi

Sekil 3.4. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin ET’ye gore kisi sayis1 (n) hakkindaki
bilgilere yer verilmistir. Buna gére step-aerobik egzersizini tercih eden 51 kisi, pilates

egzersizini tercih eden 50 kisi, zumba egzersizini tercih eden 23 Kkisi, fitness egzersizini tercih
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eden 38 kisi ve yiiriiyilis-kosu egzersizini tercih eden 90 kisi tespit edilmistir. ET cogunlukla
yuriiyiis-kosu (n=90) olarak belirlenmistir. Ayn1 zamanda en az tercih edilen ET ise zumba

(n=23) oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2. Kadinlarin demografik bilgi dagilimi-b

Sorular n %
1-2 yil 141 56,0
3-4 yil 56 22,2
EY 5-6 yil 18 7,1
7 yil ve lizeri 37 14,7
Toplam 252 100
1-2 giin 26 10,3
HES 3-4 gl:m 196 77,8
5-6 giin 30 11,9
Toplam 252 100
30dk-60dk 117 46,4
1-2 saat 123 48,8
GES 2-3 saat 7 2,8
3 saat ve lzeri 5 2,0
Toplam 252 100
Evet 93 36,9
EBT Hayir 159 63,1
Toplam 252 100
Evet 131 52,0
BGM Hayir 121 48,0
Toplam 252 100
Zayiflamak igin 114 45,2
Kilo almak i¢in 6 2,4
EBN Formumu korumak i¢in 109 43,3
Diger 23 9,1
Toplam 252 100

Tablo 3.2’de ¢alismaya katilan kadinlarin diger 6 demografik bilgi sorularina verilen cevaplarin
analizleri yer almaktadir. Bu sorular: EY (1-2 y1l, 3-4 y1l, 5-6 y1l, 7 y1l ve iizeri), HES (1-2 giin, 3-
4 giin ve 5-6 glin), GES (30-60 dk, 1-2 saat, 2-3 saat, 3 saat ve iizeri), EBT (Evet ve Hayir), BGM
(Evet ve Hayir) ve EBN (zayiflamak i¢in, kilo almak i¢in, form korumak i¢in ve diger nedenler)
hakkinda bilgiler toplanmis olup veriler kisi sayis1 (n) ve yiizde (%) olarak agiklanmistur.
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M1-2yl
 3-4 yil
n=141 M 5-6 yil

M7 yil ve tizeri

Sekil 3.5. Egzersiz yi1lina gore kisi sayisi

Sekil 3.5. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin EY’ye gore kisi sayilar1 (n) hakkinda
bilgiler bulunmaktadir. 1-2 yildir egzersiz yapan 141 kisi, 3-4 y1ldir egzersiz yapan 56 kisi, 5-6
yildir egzersiz yapan 18 kisi, 7 y1l ve tizeri egzersiz yapan 37 kisi tespit edilmistir. Buna gére
EY bakildiginda ¢ogunlugun 1-2 yildir (n=141) egzersiz yaptig1 goériilmektedir.

200
160
120
80
) T\

#1-2 giin M 3-4 giin  5-6 giin

Sekil 3.6. Haftalik egzersiz sikligina gore kisi sayisi

Sekil 3.6. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin HES’e gore kisi sayis1 (n) hakkinda
bilgilere yer verilmistir. Buna gére 1-2 giin egzersiz yapan kadin sayis1 26, 3-4 giin egzersiz
yapan kadin sayis1 196, 5-6 giin egzersiz yapan kadin sayis1 30 kisi oldugu gériilmektedir. Buna
gore HES en ¢ok 3-4 giin (n=196) oldugu belirlenmistir.
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140 n=123
120
100
80
60
40
20 n=7 n=5
Y e

u30-60 dk M 1-2 saat i 2-3 saat M 3 saat uzeri

Sekil 3.7. Giinliik egzersiz siiresine gore kisi sayisi

Sekil 3.7. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin GES’e gore kisi sayilar (n) hakkinda
bilgiler bulunmaktadir. Egzersize giinliik olarak 30-60 dk ayiran kadin say1s1 117, 1-2 saat siire
ayiran kadin sayis1 123, 2-3 saat siire ayiran kadin sayis1 7, 3 saat ve tizeri egzersize siire ayiran
kadin sayisiise 5 kisi oldugu tespit edilmistir. Buna gore GES igerisinde en ¢ok 1-2 saat (n=123)
egzersiz yapan kadin oldugu bundan hemen sonra 30-60 dk (n=117) siire aywran kadinin

160 n=159
140
120
100 n=93
80
60
40
20

“Evet # Hayir

oldugu goérilmektedir.

Sekil 3.8. Egzersiz bagimhligi tutumuna goére kisi sayisi
Sekil 3.8. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin EBT’ye gore kisi sayis1 (n) hakkinda

bilgiler yer almaktadir. Buna gére evet cevabi veren (n=93) ve hayir cevabi veren (n=159)
kadinmin oldugu belirlenmistir. Buna gére ¢alismaya katilan kadinlarin ¢ogunlugu hayir (n=159)

cevabi verdigi goriilmektedir.
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140 n=131
n=121

120
100
80
60
40
20
0

“Evet @ Hayir

Sekil 3.9. Bedensel gériiniimden memnunluk durumuna goére kisi sayisi

Sekil 3.9. incelendiginde; ¢alisgmaya katilan kadinlarin BGM’ye goére kisi sayis1 (n) hakkinda
bilgiler yer almaktadir. Buna gére evet cevabi veren (n=131) ve hayir cevabi veren (n=121)
olarak tespit edilmistir. Buna gore kadinlarin ¢ogunlugunun (n=131) gériiniisiinden memnun

oldugu gorilmektedir.

n=114
n=109

 Zayiflamak M Kilo almak Formumu korumak M Diger

Sekil 3.10. Egzersiz yapma nedenine gore kisi sayisi

Sekil 3.10. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin EBN’ye gore kisi sayis1 (n) hakkinda
bilgilere yer verilmistir. Buna gore zayiflamak i¢in egzersiz yapan 114 kisi, kilo almak i¢in
egzersiz yapan 6 kisi, formunu korumak i¢in egzersiz yapan 109 kisi ve diger nedenlerden
kaynakl egzersiz yapan 23 kisi tespit edilmistir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin daha
¢ok zayiflamak i¢in (n=114) egzersiz yaptiklan goriilmektedir. Ayn1 zamanda ¢alismaya katilan
kadinlar arasinda ¢ok diisiik sayida kadimin kilo almak i¢cin (n=6) egzersiz yaptigi

gorilmektedir.
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Tablo 3.3. Kadinlarin egzersiz bagimhlik diizeyleri

n %
Asemptomatik 150 60
Semptomatik 97 38
Egzersiz Bagimlilig1 Duzeyleri
Bagimh 5 2
Toplam 252 100

Tablo 3.32'de ¢alismaya katilan 252 kadimin EBO-21 anketine verdigi cevaplarin analizi yer
almaktadir. Egzersiz bagimhihig diizeylerine gére asemptomatik (egzersiz bagimlhisi olmayan),
semptomatik (egzersiz bagimhlik riski olan) ve egzersiz bagimlisi olarak 3 grupta belirtilmistir.
Veriler betimsel yontemle kisi sayis1 (n) ve ytizde (%) olarak agiklanmaya ¢alisilmistir.

n=5

M Asemptomatik
M Semptomatik

M Egzersiz Bagimlisi

Sekil 3.11. Egzersiz bagimhlik diizeyi

Sekil 3.11. incelendiginde; ¢alismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimhlik diizeylerine gére
kisi sayis1 (n) hakkinda bilgiler yer almaktadir. Buna gore asemptomatik diizeyde olan kisi
say1s1 n=150, semptomatik diizeyde olan n=97 ve egzersiz bagimhsi olan n=5 kadinin oldugu
goriilmektedir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ¢ogunlugu asemptomatik diizeydeyken

risk durumunda olan ve egzersiz bagimlisi olan kadinlarinda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.4. Kadinlarin egzersiz bagimhiligi kriterleri

n X SS min max

TK 252 3,14 1,29 1 6
EKEK 252 3,13 1,31 1 6
NEK 252 2,81 1,15 1 6

Egzersiz KKK 252 2,76 1,24 1 6

Bagimlilig:

Kriterleri ZK 252 2,59 0,98 1 6
DAAK 252 2,40 1,10 1 6
DK 252 2,42 1,18 1 6
EBO-TP 252 275 0,86 1 6

Tablo 3.4. incelendiginde; egzersiz bagimhhg: kriterleri (TP, EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK)
ile EBO-TP ortalamasi hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Calismaya katilan kadinlarin TK ortalamasi X+ss=3,14+1,29 olarak tespit edilmistir. EKEK
ortalamasi X+ss=3,13+1,31 olarak tespit edilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin TK
ve EKEK durumuna bakildiginda semptomatik (egzersiz bagimliligi risk grubu) diizeyinde
oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda TK ve EKEK’e gore kadinlarin fizyolojik olarak bagimh
olduklar goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin NEK ortalamasi X+ss=2,81+1,15 oldugu,
KKK ortalamasi X#ss=2,76+1,24 oldugu, ZK ortalamasi X+ss=2,59+0,98 oldugu, DAAK
ortalamasi X+ss=2,40+1,10 oldugu ve DK ortalamasi X+ss=2,42+1,18 oldugu tespit edilmistir.
Buna gore NEK, KKK, ZK, DAAK ve DK ortalamalar1 asemptomatik (egzersiz bagimhlik riski

bulunmayan) diizeyde oldugu saptanmistir.

EBO-TP ortalamasina bakildiginda X+ss=2,75+0,86 diizeyde oldugu goriilmektedir. Kadinlarin
EBO-TP ortalamasina gore asemptomatik (egzersiz bagimlihg: riski bulunmayan) diizeyde
olduklari tespit edilmistir.
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Tablo 3.5. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile yas gruplarinin karsilastirilmasi

Kriterler YG n X ss F P Gabriel
18-25 25 328 1,42
26-35 76 303 1,02
TK 36-45 92 286 111 4949 0,00 :gg:gg:ig
46-55 41 350 1,70
+56 18 410 1,43
18-25 25 325 1,08
26-35 76 2,88 1,16
EKEK 36-45 95 299 122 3732 0,00 :gg:gg:ig
46-55 41 352 1,59
+56 18 392 151
18-25 25 256 1,20
26-35 76 277 1,01
NEK 36-45 95 264 104 3110 001  +56>36-45
46-55 41 319 147
+56 18 337 1,07
18-25 25 2,57 1,20
5 26-35 76 256 1,05 +56>26-35
= KKK 36-45 95 255 109 6646 0,00  +56>36-45
E 46-55 41 328 148 46-55>36-45
B +56 18 378 150
2 18-25 25 250 1,05
8 2635 76 2,60 0,93
£ ZK 36-45 95 248 100 1192 031 .
59 46-55 41 2,79 1,04
= +56 18 289 0,69
18-25 25 249 1,18
2635 76 210 091 :gg:;g:ig
DAAK 36-45 95 223 099 7638 000 00
46-55 41 293 133 v R
+56 18 322 1,01
18-25 25 221 117
26-35 76 229 1,14
DK 36-45 95 242 112 1258 028 .
46-55 41 263 134
+56 18 281 1,26
18-25 25 269 093
26-35 76 2,60 0,68 +56>26-35
) 36-45 95 259 084 +56>36-45
EBO-TP 46-55 s 312 097 7% 000 46552635
+56 18 344 074 46-55>36-45
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.5’de ¢alismaya katilan kadinlarin YG'ye gore egzersiz bagimlilik kriterleri (TP, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin iliskisi hakkinda bilgiler yer almaktadir.

TK’'nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+ss=3,28+1,42, 26-35 yas
grubunun X+ss=3,03+1,02, 36-45 yas grubunun X#ss=3,14+1,29, 46-55 yas grubunun

X+ss=3,14+1,29, 56 yas ve lizeri ise X+ss=3,14+1,29 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna

gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 36-45 yas grubunun ortalamasi

1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. 18-25 yas,

26-35 yas, 46-55 yas, 56 yas ve lizeri gruplarin ortalamalar ise 3,00-4,99 puan araliginda

oldugu icin semptomatik dizeyde olduklar: tespit edilmistir. TK ile YG arasindaki iliskiye
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bakildiginda ise anlamli farklilk saptanmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise +56>26-35 ve
+56>36-45 olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir.

EKEK'nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+ss=3,25+1,08, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,88+1,16, 36-45 yas grubunun X#ss=2,99+1,22, 46-55 yas grubunun
X+ss=3,52+1,59, 56 yas ve lizeri ise X+ss=3,92+1,51 ortalamasinin oldugu goriilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 26-35 yas ve 36-45 yas
gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu i¢in asemptomatik diizeyde
olduklari belirlenmistir. 18-25 yas, 46-55 yas, 56 ve {lizeri yas gruplarinin ortalamalar1 ise 3,00-
4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari tespit edilmistir. EKEK ile YG
arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu farkliligin
ise +56>26-35 ve +56>36-45 olmasindan kaynaklandig ifade edilebilir.

NEK'in YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+ss=2,56+1,20, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,77+1,01, 36-45 yas grubunun X+ss=2,64+1,04, 46-55 yas grubunun
X+ss=3,19+1,47, 56 yas ve lizeri ise X+ss=3,37+1,07 ortalamasinin oldugu gériilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas ve 36-45
yas gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde
olduklar belirlenmistir. 46-55 yas, 56 ve iizeri yas gruplarinin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 tespit edilmistir. NEK ile YG arasindaki
iliskiye bakildiginda anlamlh farklilik belirlenmistir (p<0,05). Bu farkliigin ise +56>36-45
olmasindan kaynaklandig ifade edilebilir.

KKK'nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+ss=2,57+1,20, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,56+1,05, 36-45 yas grubunun X*ss=2,55+1,09, 46-55 yas grubunun
X+ss=3,28+1,48, 56 yas ve lizeri ise X+ss=3,78+1,50 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas ve 36-45
yas gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde
olduklar gorilmektedir. 46-55 yas, 56 ve lizeri yas gruplarinin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari tespit edilmistir. KKK ile YG arasindaki
iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik saptanmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise +56>26-35,
+56>36-45 ve 46-55>36-45 olmasindan kaynaklandig tespit edilmistir.

ZK'nin YG ortalamalarina bakildifinda; 18-25 yas grubunun X#ss=2,50+1,05, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,60+0,93, 36-45 yas grubunun X*ss=2,48+1,00, 46-55 yas grubunun
X+ss=2,79+1,04, 56 yas ve lizeri ise X+ss=2,89+0,69 ortalamasinin oldugu gériilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas, 36-45 yas,
46-55 yas, 56 ve lizeri yas gruplarinin ortalamalari ise 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in
asemptomatik diizeyde olduklari belirlenmistir. ZK ile YG arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlaml farklilik saptanmamistir (p>0,05).
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DAAK'nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+ss=2,49+1,18, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,10+0,91, 36-45 yas grubunun X#ss=2,23+0,99, 46-55 yas grubunun
X+ss=2,93+1,33, 56 yas ve lizeri ise X+ss=3,22+1,01 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas, 36-45 yas
ve 46-55 yas gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik
diizeyde olduklar1 goriilmektedir. 56 ve iizeri yas grubunun ortalamasi ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu gortilmektedir. DAAK ile YG arasindaki
iliskiye bakildiginda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise +56>26-35,
+56>36-45, 46-55>26-35 ve 46-55>36-45 olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.

DK’nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X#ss=2,21+1,17, 26-35 yas
grubunun X+ss=2,29+1,14, 36-45 yas grubunun X#ss=2,42+1,12, 46-55 yas grubunun
X+ss=2,63+1,34, 56 yas ve lizeri ise X+ss=2,81+1,26 ortalamasinin oldugu gériilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas, 36-45 yas,
46-55 yas, 56 ve lizeri yas gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu icin
asemptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. DK ile YG arasindaki iliskiye bakildiginda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP’nin YG ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas grubunun X+s5=2,69+0,93, 26-35 yas
grubunun X+s5=2,60+0,68, 36-45 yas grubunun X+s5=2,59+0,84, 46-55 yas grubunun
X+ss=3,12+0,97, 56 yas ve Uizeri ise X+ss=3,44+0,74 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 18-25 yas, 26-35 yas ve 36-45
yas gruplarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde
olduklar tespit edilmistir. 46-55 yas, 56 ve lizeri yas gruplarinin ortalamalar: ise 3,00-4,99
puan arahiginda oldugu i¢cin semptomatik diizeyde olduklar: gériilmektedir. EBO-TP ortalamasi
ile YG arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin
+56>26-35, +56>36-45, 46-55>26-35 ve 46-55>36-45 olmasindan kaynaklandig1 sonucuna
ulasilmistir. Ayn1 zamanda EBO-TP ortalamasi X+ss=2,75+0,86 oldugu icin asemptomatik

diizeyde oldugu gorilmektedir.
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Tablo 3.6. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile 6grenim durumunun karsilastirilmasi

Kriterler 0D n X ss F p Gabriel
flkokul 72 3,40 1,51
Ortaokul 31 3,04 1,20
TK Lise 70 2,85 1,06 2,283 0,08 i
Universite 79 3,21 1,27
[lkokul 72 3,48 1,42
Ortaokul 31 3,13 1,42 - .
EKEK Lise 70 277 118 3,115 0,02 Ilkokul>Lise
Universite 79 3,19 1,21
[lkokul 72 3,04 1,25
Ortaokul 31 2,78 1,05
NEK Lise 70 2,69 1,06 1,405 0,24 i
Universite 79 2,73 1,16
B ilkokul 72 304 133
20 Ortaokul 31 2,88 1,26
g KKK Lise 70 2,57 1,14 2,199 0,08 i
B Universite 79 2,63 1,22
& ilkokul 72 2,78 0,98
S Ortaokul 31 2,72 1,07
g IK Lise 70 245 o091 687 017 ;
En Universite 79 2,51 0,98
{lkokul 72 2,77 1,19
Ortaokul 31 2,27 1,05 flkokul>
DAAK Lise 70 2,27 1,11 3,854 0,01 Universite
Universite 79 2,23 0,97
[lkokul 72 2,58 1,23
Ortaokul 31 2,51 1,24
DK Lise 70 2,28 1,16 b 0% i
Universite 79 2,38 1,13
[lkokul 72 3,00 0,86
Ortaokul 31 2,76 0,98
EBO-TP [_1ise 70 2,55 0,79 3,578 0,01 ilkokul>Lise
Universite 79 2,70 0,83
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.6’da ¢alismaya katilan kadinlarin OD’e gore egzersiz bagimhlik kriterleri (TP, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin iliskisi hakkinda bilgilere yer verilmistir.
TK’'nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=3,40+1,51, ortaokul mezunu
X+ss=3,04+1,20, lise mezunu X+ss=2,85+1,06, liniversite mezununun ise X+ss=3,21+1,27
ortalamasinin oldugu goériilmektedir. Buna gére ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; ilkokul ve ortaokul mezunlarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
icin asemptomatik diizeyde olduklar belirlenmistir. Lise ve {iniversite mezunlarinin
ortalamalar1 ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari
goriilmektedir. TK ile OD arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

EKEK’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=3,48+1,42, ortaokul mezunu
X+ss=3,13+1,42, lise mezunu X+ss=2,77+1,18 ve {iniversite mezununun ise X+ss=3,19+1,21
ortalamasinin oldugu sonucuna ulasimistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin

ortalamalarina bakildiginda; lise mezunlarinin ortalamasi 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
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icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. ilkokul, ortaokul ve {iniversite
mezunlarinin ortalamalar ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik diizeyde
olduklan belirlenmistir. EKEK ile OD arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml farklihik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise ilkokul>lise’ den kaynaklandigi ifade edilebilir.

NEK’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=3,04+1,25, ortaokul mezunu
X+ss=2,78+1,05, lise mezunu X+ss=2,69+1,06, {iniversite mezununun ise X+ss=2,73+1,16
ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna goére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; ortaokul, lise ve iiniversite mezunlarinin ortalamalar1 1,00-2,99
puan arahginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Ilkokul
mezunlarinin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik diizeyde
oldugu goériilmektedir. NEK ile OD arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

KKK’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=3,04+1,33, ortaokul mezunu
X+ss=2,88+1,26, lise mezunu X+ss=2,57+1,14, liniversite mezununun ise X+ss=2,63+1,22
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; ortaokul, lise ve liniversite mezunlarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan aralifinda
oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 gériilmektedir. [lkokul mezunlarinin ortalamasi
ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. KKK ile
OD arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farklilik saptanmamistir (p>0,05).

DAAK’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=2,77+1,19, ortaokul mezunu
X+ss=2,27+1,05, lise mezunu X+ss=2,27+1,11, iiniversite mezununun ise X+ss=2,23+0,97
ortalamasinin oldugu goriilmektedir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; ilkokul, ortaokul, lise ve tiniversite mezunlarinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu i¢in asemptomatik diizeyde olduklar belirlenmistir. DAAK ile OD arasindaki
iliskiye bakildiginda anlamli farkhilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise
ilkokul>tliniversiteden kaynakli oldugu ifade edilebilir.

DK’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=2,58+1,23, ortaokul mezunu
X+ss=2,51+1,24, lise mezunu X+ss=2,28+1,16, lniversite mezununun ise X+ss=2,38+1,13
ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna goére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; ilkokul, ortaokul, lise ve iiniversite mezunlarinin ortalamalari
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklari gériilmektedir. DK ile
OD durumlan arasindaki iliskiye bakildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir(p>0,05).

EBO-TP’nin OD ortalamalarina bakildiginda; ilkokul mezunu X+ss=3,00+0,86, ortaokul
mezunu X#ss=2,76+0,98, lise mezunu X#ss=2,55+0,79, iiniversite mezununun ise
X+ss=2,70+0,83 ortalamasimin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; ortaokul, lise ve iiniversite mezunlarinin ortalamalari

1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 gériilmektedir. ilkokul
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mezunlarinin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik diizeyde
oldugu belirlenmistir. EBO-TP ortalamasi ile OD arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise ilkokul>liseden kaynakli oldugu ifade
edilebilir.

Tablo 3.7. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile aylik spora ayirilan iicretin karsilastirilmasi

Kriterler UCT (TL) n X ss F p
50-99 231 3,14 1,31
100-149 12 2,89 0,92
TK 150-199 1 3,00 - 0,500 0,73 -
200-299 2 3,83 3,07
+300 6 3,66 1,03
50-99 231 3,14 1,32
100-149 12 3,27 1,16
EKEK 150-199 1 4,66 - 0,831 0,50 -
200-299 2 3,50 0,71
+300 6 2,44 1,31
50-99 231 2,82 1,12
100-149 12 2,47 1,42
NEK 150-199 1 4,33 - 1,100 0,35 -
200-299 2 2,00 0,47
+300 6 3,16 1,70
50-99 231 2,77 1,25
»Bb 100-149 12 2,53 1,31
=) KKK 150-199 1 3,33 - 0,329 0,85 -
—E' 200-299 2 2,17 1,18
1) +300 6 3,00 1,28
ch 50-99 231 2,56 0,94
E 100-149 12 2,53 1,00
S ZK 150-199 1 4,00 - 2,230 0,06 -
g‘n 200-299 2 3,66 0,94
= +300 6 3,39 1,67
50-99 231 2,39 1,09
100-149 12 2,33 1,45
DAAK 150-199 1 2,00 - 0,293 0,88 -
200-299 2 2,83 0,24
+300 6 2,77 1,22
50-99 231 2,42 1,18
100-149 12 2,19 1,35
DK 150-199 1 3,33 - 0,496 0,73 -
200-299 2 2,83 0,71
+300 6 2,83 0,81
50-99 231 2,75 0,85
100-149 12 2,60 1,09
2 150-199 1 3,52 -
EBO-TP 200-299 2 2,98 0,84 0,491 0,74 i
+300 6 3,04 0,97
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.7’de ¢alismaya katilan kadinlarin UCT’e gére egzersiz bagimhlik kriterleri (TP, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin iliskisi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

TK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=3,14+1,31, 100-149 tl
licret ayiranlarin X+ss=2,89+0,92, 150-199 tl iicret ayiranin 3,00, 200-299 tl iicret ayiranlarin
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X+s5=2,98+0,84, 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin ise X+ss=3,66+1,03 ortalamasinin oldugu
sonucuna ulasilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda;
100-149 tl licret ayiranlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in asemptomatik
diizeyde oldugu gorilmektedir. 50-99 tl, 150-199 tl, 200-299 tl, 300 tl ve flzeri licret
ayiranlarin ortalamalar: ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde
olduklar belirlenmistir. TK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

EKEK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=3,14+1,32, 100-
149 tl iicret ayiranlarin X+ss=3,27+1,16, 150-199 tl iicret ayranin 4,66, 200-299 tl iicret
ayiranlarin X+ss=3,50+0,71, 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin ise X+ss=2,44+1,31 ortalamasinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; 300 tl ve {izeri licret ayiranlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
icin asemptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. 50-99 tl, 100-149 tl, 150-199 tl ve 200-299
tl licret ayiranlarin ortalamalar1 ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik
diizeyde olduklar goriilmektedir. EKEK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

NEK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,82+1,12, 100-149
tl Ucret ayiranlarin X+ss=2,47+1,42, 150-199 tl iicret ayiranin 4,33, 200-299 tl lcret
ayiranlarin X+s5=2,00+0,47, 300 tl ve {izeri licret ayiranlarin ise X+ss=3,16+1,70 ortalamasinin
oldugu goriilmektedir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 50-
99 tl, 100-149 tl ve 200-299 tl {icret ayiranlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
icin asemptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. 150-199 tl, 300 tl ve flzeri lcret
ayiranlarin ortalamalar: ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde
olduklan goriilmektedir. NEK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

KKK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,77+1,25,100-149
tl lcret ayiranlarin X+ss=2,53+1,31, 150-199 tl iicret ayiranin 3,33, 200-299 tl lcret
ayiranlarin X+s5=2,17+1,18, 300 tl ve {izeri licret ayiranlarin ise X+ss=3,00+1,28 ortalamasinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; 50-99 tl, 100-149 tl ve 200-299 tl iicret ayiranlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 gértilmektedir. 150-199 tl, 300 tl ve
lizeri Ucret ayiranlarin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik
diizeyde olduklan belirlenmistir. KKK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml
farklilik saptanmamistir (p>0,05).

ZK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,56+0,94, 100-149 tl
licret ayiranlarin X+ss=2,53+1,00, 150-199 tl iicret ayiranin 4,00, 200-299 tl iicret ayiranlarin
X+s5=3,66+0,94, 300 tl ve lizeri licret ayiranlarin ise X+ss=3,39+1,67 ortalamasinin oldugu

belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl ve
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100-149 tl iicret ayiranlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in asemptomatik
diizeyde olduklar1 goriilmektedir. 150-199 tl, 200-299 tl 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin
ortalamalar1 ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari
saptanmistir. ZK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farkhlik tespit edilmemistir
(p>0,05).

DAAK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,39+1,09, 100-
149 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,33+1,45, 150-199 tl {icret ayiranin 2,00, 200-299 tl iicret
ayiranlarin X+ss=2,83+0,24, 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin ise X+ss=2,77+1,22 ortalamasinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna goére calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; 50-99 tl, 100-149 tl, 150-199 tl, 200-299 tl 300 tl ve {izeri licret ayiranlarin
ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik dilizeyde olduklari
goriilmektedir. DAAK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farkhilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

DK’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,42+1,18, 100-149
tl tcret ayranlarin X+ss=2,19+1,35, 150-199 tl iicret aywranin 3,33, 200-299 tl iicret
ayiranlarin X+ss=2,83+0,71, 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin ise X+ss=2,83+0,81 ortalamasinin
oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 50-
99 tl, 100-149 tl, 200-299 tl, 300 ve iizeri licret ayiranlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklari gérilmektedir. 150-199 tl licret
ayiranin puan ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde
oldugu saptanmustir. DK ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farkhlik tespit
edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP’nin UCT ortalamalarina bakildiginda; 50-99 tl iicret ayiranlarin X+ss=2,75+0,85, 100-
149 tl ticret ayranlarin X+ss=2,60+1,09, 150-199 tl ticret ayiranin 3,52, 200-299 tl ticret
ayiranlarin X+ss=2,98+0,84, 300 tl ve iizeri licret ayiranlarin ise X+ss=3,04+0,97 ortalamasinin
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; 50-99 tl, 100-149 tl ve 200-299 tl iicret ayiranlarin ortalamalar 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu i¢in asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. 150-199 tl, 300 tl ve
tizeri EBO-TP ortalamasi ile UCT arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farklihk tespit
edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.8. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile egzersiz tiiriiniin karsilastirilmasi

Kriterler ET n X ss F p
Step-Aerobik 51 3,10 1,39
Pilates 50 3,16 1,33
TK Zumba 23 3,30 1,20 0,376 0,82 -
Fitness 38 3,31 1,41
Yiiriyiis-Kosu 90 3,05 1,20
Step-Aerobik 51 3,05 1,34
Pilates 50 3,16 1,42
EKEK Zumba 23 298 1,21 0,187 0,94 -
Fitness 38 3,17 1,39
Yuriyts-Kosu 90 3,19 1,23
Step-Aerobik 51 2,88 1,23
Pilates 50 2,81 1,06
NEK Zumba 23 2,82 1,71 0,078 0,98 -
Fitness 38 2,74 1,37
Yiriytlis-Kosu 90 2,80 1,06
Step-Aerobik 51 2,93 1,41
B0 Pilates 50 2,76 1,21
=) KKK Zumba 23 2,58 1,18 0,457 0,76 -
E Fitness 38 282 130
1) Yiiriylis-Kosu 90 2,69 1,17
8 Step-Aerobik 51 257 0,99
E Pilates 50 2,48 0,76
5 ZK Zumba 23 2,58 1,07 0,291 0,88 -
Y Fitness 38 2,64 1,20
= Yiiriiyiis-Kosu 90 2,66 0,96
Step-Aerobik 51 2,49 1,22
Pilates 50 2,37 1,09
DAAR Zumba 23 239 095 0,218 092 -
Fitness 38 2,47 1,13
Yiriiylis-Kosu 90 2,33 1,08
Step-Aerobik 51 2,70 1,51
Pilates 50 2,60 1,02
DK Zumba 23 2,23 1,00 1,711 0,14 -
Fitness 38 2,18 1,09
Yiiriiyiis-Kosu 90 2,32 1,11
Step-Aerobik 51 2,81 0,95
Pilates 50 2,76 0,76
s Zumba 23 2,69 0,75
EBO-TP Fitness 38 2,76 0,99 0113 0.97 i
Yiirtyiis-Kosu 90 2,72 0,84
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.8’de calismaya katilan kadinlarin ET’e gore egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK ) ve EBO-TP ortalamasi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

TK’nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X+ss=3,10+1,39, pilates X+ss=3,16+1,33,
zumba X#ss=3,30+1,20, fitness X#ss=3,31+1,41, yiiriiylis-kosunun ise X#ss=3,05+1,20
ortalamasinin oldugu goriilmektedir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve ylriiylis-kosu egzersiz tirlerinin

ortalamalar1 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik diizeyde olduklari
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belirlenmistir. TK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farklilik saptanmamistir
(p>0,05).

EKEK'nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X#ss=3,05+1,34, pilates
X+ss=3,16+1,42, zumba X#ss=2,98+1,21, fitness X#ss=3,17+1,39, yiiriiyiis-kosunun ise
X+ss=3,19+1,23 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zumba egzersizinin ortalamasi 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Step-aerobik, pilates, fitness ve ylriiyls-
kosunun ortalamalar1 ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde
olduklar belirlenmistir. EKEK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

NEK'nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X+#ss=2,88+1,23, pilates
X+ss=2,81+1,06, zumba X#ss=2,82+1,71, fitness X#ss=2,74+1,37, yiiriiyiis-kosunun ise
X+ss=2,80+1,06 ortalamasimin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve yiiriiylis-kosu
egzersiz tlirlerinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde
olduklar: goriilmektedir. NEK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

KKK'nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik  X+ss=2,93+1,41, pilates
X+ss=2,76+1,21, zumba X#ss=2,58+1,18, fitness X+ss=2,82+1,30, yiiriiyiis-kosunun ise
X+ss=2,69+1,17 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve yiiriiyiis-kosu egzersiz
tiirlerinin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklari
gorulmektedir. KKK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklihk tespit
edilmemistir (p>0,05).

ZK'nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X+ss=2,57+0,99, pilates X+ss=2,48+0,76,
zumba X#ss=2,58+1,07, fitness X#ss=2,64+1,20, yiiriiylis-kosunun ise X*ss=2,66+0,96
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve yiiriiylis-kosu egzersiz tiirlerinin
ortalamalart 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar:
saptanmistir. ZK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

DAAK'nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X#ss=2,49+1,22, pilates
X+ss=2,37+1,09, zumba X+ss=2,39+0,95, fitness X+ss=2,47+1,13, yiiriiylis-kosunun ise
X+ss=2,33+1,08 ortalamasinin oldugu gériilmektedir. Buna gére ¢alismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve ytriiyiis-kosu egzersiz

tiirlerinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde olduklari
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belirlenmistir. ZK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

DK’nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X+ss=2,70+1,51, pilates X+ss=2,60+1,02,
zumba X#ss=2,23+1,00, fitness X#ss=2,18+1,09, yiiriiyiis-kosunun ise X#ss=2,32+1,11
ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve ylriiylis-kosu egzersiz tirlerinin
ortalamalart 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar:
gorilmektedir. DK ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP’nin ET ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik X+ss=2,81+0,76, pilates
X+ss=2,76+0,76, zumba X#ss=2,69+0,75, fitness X+ss=2,760,99, yiiriiyiis-kosunun ise
X+ss=2,72+0,84 ortalamasimn oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; step-aerobik, pilates, zumba, fitness ve yliriiytlis-kosu
egzersiz tlirlerinin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde
olduklar1 goriilmektedir. EBO-TP ortalamasi ile ET arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 3.9. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile egzersiz yilinin karsilastirilmasi

Kriterler EY n X SS F p
1-2 1l 141 317 1,24
3-4yil 56 312 133
TK 5-6 yil 18 268 121 L4210 023 -
+7 yil 37 344 144
1-2 y1l 141 3,04 1,28
3-4yl 56 3,18 127
EKEK 5-6 yil 18 328 165 0737 053 -
+7 yil 37 337 1,30
1-2 1l 141 280 1,0
3-4yl 56 291 126
& VEK 5-6 vl 18 276 1,29 0,198 0.89
c +7 yil 37 2,75 1,17
g 1-2y1 141 2,75 1,16
8D 3-4yl 56 281 1,36
3] U , -
m KKK 5-6 vl 18 272 1,39 0,045 0,98
= +7 yl 37 2,76 134
§ 12yl 141 2,51 0,91
g 3-4yil 56 2,66 094
ZK 5-6 y1l 18 3,00 1,32 1,505 0,21 -
+7y1l 37 2,63 1,07
1-2 y1l 141 239 1,09
3-4yl 56 248 1,15
DAAK 5-6 il 18 220 133 0292 083 -
+7 yil 37 240 1,04
1-2 1l 141 240 1,23
3-4yl 56 235 1,07
DK 5-6 vl 18 240 1,07 0,450 0.71
+7 yil 37 2,63 122
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1-2y1l 141 2,71 0,82

3-4 y1l 56 2,79 0,95

EBO-TP 5-6 yil 18 2,72 0,84 0,305 0,82
+7 yil 37 2,85 0,88
Toplam 252 2,75 0,86

p<0,05

Tablo 3.9’da ¢alismaya katilan kadinlarin EY’e gore egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin iliskisi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

TK’'nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,17+1,24, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,12+1,33, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,68+1,21, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,44+1,44 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 5-6 yildir spor yapanlarin ortalamasi
1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde oldugu goériilmektedir. 1-2 y1l, 3-
4 y1l, 7 y1l ve lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in
semptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin TK ile EY

arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EKEK’nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,04+1,28, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,18+1,27, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,28+1,65, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,37+1,30 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 y1l, 5-6 y1l, 7 yil ve
lzeri egzersiz yapanlarin ortalamalart 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik
diizeyde olduklar goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin EKEK ile EY arasindaki iliskiye
bakildiginda ise anlaml farklilik saptanmamistir (p>0,05).

NEK'in EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,80+1,09, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,91+1,26, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,76+1,29, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,75+1,17 ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmstir.
Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 y1l, 5-6 y1l, 7
yl ve lzeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu igin
asemptomatik diizeyde olduklar1 gorilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin NEK ile EY
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

KKK’nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,75+1,16, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,81+1,36, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,72+1,39, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,76+1,34 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 yil, 5-6 y1l, 7 y1l ve
lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik
diizeyde olduklar goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin KKK ile EY arasindaki iliskiye
bakildiginda ise anlamh farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

ZK'nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,51+0,91, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,66+0,94, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=3,00+1,32, 7 y1l

47



ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,63+1,07 ortalamasinin oldugu goriilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 yil, 7 yil ve lizeri
egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde
olduklari belirlenmistir. 5-6 yildir egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda
oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari tespit edilmistir. Calismaya katilan kadinlarin ZK
ile EY arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik saptanmamistir (p>0,05).

DAAK’nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,39+1,09, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,48+1,15, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,20+1,33, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,40+1,04 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 y1l, 5-6 y1l, 7 yil ve
lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik
diizeyde olduklar1 gortilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin DAAK ile EY arasindaki iliskiye
bakildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

DK’nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,40+1,23, 3-4
yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,35+1,07, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,40+1,07, 7 y1l
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,63+1,22 ortalamasinin oldugu sonucuna ulagilmistir.
Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yil, 3-4 yil, 5-6 y1l, 7
yil ve TUzeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu igin
asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin DK ile EY

arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP’nin EY ortalamalarina bakildiginda; 1-2 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,71+0,82, 3-
4 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,79+0,95, 5-6 yildir egzersiz yapanlarin X+ss=2,72+0,84, 7
yil ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,85+0,88 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna
gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 1-2 y1l, 3-4 y1l, 5-6 y1l, 7 yil ve
lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik
diizeyde olduklar belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile EY arasindaki
iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.10. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile haftalik egzersiz sikliginin karsilastirilmasi

Kriterler HES n X Ss F p Games-Howell
1-2 giin 26 2,73 1,25 ]
TK 3-4 giin 196 3,13 127 3372 0,03 5-6 g‘:.l‘::l'z
5-6 giin 30 361 1,40 g
1-2 giin 26 281 121 ]
EKEK 3-4 giin 196 309 129 4296 0,01 sgiflg;‘_"‘:liii
5-6 giin 30 374 1,38 sun, >+ 8
1-2 giin 26 245 1,90 ]
NEK 3-4 giin 196 2,79 1,15 3871 0,02 5-6 g‘l.‘i‘:l'z
o 5-6 giin 30 327 120 8
= 1-2 giin 26 252 0,93
E KKK 3-4 giin 196 2,77 127 0,795 045 -
B 5-6 giin 30 2,76 134
3] ”
& 1-2 giin 26 241 0,92 ]
8 K 3-4 giin 196 255 096 4273 0,01 sﬁ?]g;‘_“‘:lﬁlzl
£ 5-6 giin 30 306 1,03 gun, 5-% 8
N 1-2 giin 26 246 1,12
= pAAK 3-4 giin 196 234 104 1906 015 -
5-6 giin 30 275 142
1-2 glin 26 2,55 1,33
DK 3-4 giin 196 239 116 0306 073 -
5-6 giin 30 252 1720
1-2 giin 26 256 0,66
) 3-4 giin 196 272 088 5-6 giin>1-2
EBO-TP 5-6 giin 30 312 o076 ¥ 003 3 4gin
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.10°da ¢alismaya katilan kadinlarin HESE gore egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP,
EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin iliskisi hakkinda bilgilere yer

verilmistir.

TK’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,73+1,25, 3-4 giin
egzersiz yapanlarin X+ss=3,13+1,27, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X#ss=3,61+1,40
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarin ortalamasi 1,00-2,99 puan araliginda oldugu
icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Haftada 3-4 giin ve 5-6 gilin egzersiz
yapanlarin ortalamalar ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu i¢in semptomatik diizeyde
olduklar1 belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin TK ile HES arasindaki iliskiye
bakildiginda anlaml farkhilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise 5-6 giin>1-2 giin

olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.

EKEK’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,81+1,21, 3-4
glin egzersiz yapanlarin X+ss=3,09+1,29, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,74+1,38
ortalamasinin oldugu sonucuna ulasimistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; haftada 1-2 giin egzersiz yapanlarin ortalamasi 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Haftada 3-4 giin ve 5-6

glin egzersiz yapanlarin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik
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diizeyde olduklari belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin EKEK ile HES arasindaki iliskiye
bakildiginda anlamh farklilik saptanmistir (p<0,05). Bu farklihigin ise 5-6 giin>1-2 giin, 5-6

gilin>3-4 gilin olmasindan kaynaklandig tespit edilmistir.

NEK’in HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,45+1,90, 3-4 giin
egzersiz yapanlarin X+ss=2,79+1,15, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X#ss=3,27+1,20
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin ve 3-4 giin egzersiz yapanlarin ortalamalart 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklari goriilmektedir. Haftada 5-6 giin
egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde
oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin NEK ile HES arasindaki iliskiye
bakildiginda anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise 5-6 giin>1-2 giin,

olmasindan kaynaklandigi saptanmistir.

KKK’'nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,52+0,93, 3-4
glin egzersiz yapanlarin X+ss=2,77+1,27, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,76+1,34
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99
puan aralifinda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde olduklar: goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlarin KKK ile HES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

ZK’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,41+0,92, 3-4 giin
egzersiz yapanlarin X+ss=2,55+0,96, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,06+1,03
ortalamasinin oldugu goriilmektedir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin ve 3-4 giin egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. Haftada 5-6 giin
egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda ortalamasi oldugu icin
semptomatik diizeyde olduklar1 gorilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin ZK ile HES
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise
5-6 glin>1-2 giin, olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.

DAAK’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,46+1,12, 3-4
glin egzersiz yapanlarin X+ss=2,34+1,04, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,75+1,42
ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin egzersiz yapanlarin ortalamalar 1,00-2,99
puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlarin DAAK ile HES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

DK’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,55+1,33, 3-4 giin

egzersiz yapanlarin X+ss=2,39+1,16, 5-6 glin egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,52+1,20
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ortalamasinin oldugu tespit edilmistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina
bakildiginda; haftada 1-2 giin, 3-4 giin ve 5-6 giin egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99
puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde olduklar: goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlarin DK ile HES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

EBO-TP’nin HES ortalamalarina bakildiginda; 1-2 giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,56+0,6, 3-4
giin egzersiz yapanlarin X+ss=2,72+0,88, 5-6 giin egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,12+0,76
ortalamasinin oldugu sonucuna ulasimistir. Buna gore calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; haftada 1-2 giin ve 3-4 giin egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-
2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Haftada 5-6
glin egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik
diizeyde oldugu belirlenmistir. Cahismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile HES arasindaki iliskiye
bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin ise 5-6 giin>1-2 giin,
5-6 giin>3-4 giin olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.
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Tablo 3.11. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile giinliik egzersiz siirelerinin karsilastirilmasi

Kriterler GES n X ss F p Games-Howell
30-60dk 117 2,84 1,17
1-2 saat 123 3,36 1,35 1-2 saat>30-
TK 2-3 saat 7 4,14 1,09 5160 0,00 60dk
+3 saat 5 3,53 1,54
30-60dk 117 2,95 1,19
1-2 saat 123 3,31 1,40 1-2 saat>30-60
EKEK g g 2,941 0,03
2-3 saat 7 3,81 1,09 ’ dk
+3 saat 5 2,26 1,06
30-60dk 117 2,50 0,99
1-2 saat 123 3,02 1,15 1-2 saat>30-60
NEK 2-3 saat 7 3,90 1,79 7,359 0,00 dk
+3 saat 5 3,53 1,46
30-60dk 117 2,40 1,11
= 1-2 saat 123 3,05 1,24 1-2 saat>30-60
114} ) )
- KKK 2-3 saat 7 3,76 1,96 7,335 0,00 dk
E +3 saat 5 2,66 0,88
E" 30-60dk 117 240 099 1-2 532:;;30'60
N 1-2 saat 123 2,74 0,90 2-3 saat>30-60
g K 2-3 saat 7 376 103 066+ 000 dk
Y 2-3 saat>+3
P +3 saat 5 2,07 0,83 saat
30-60dk 117 2,19 1,03 1-2 saat>30-60
1-2 saat 123 2,60 1,12 dk
DAAK s 2 4,322 0,00
2-3 saat 7 3,00 1,58 1-2 saat>+3
+3 saat 5 1,66 0,41 saat
30-60dk 117 2,27 1,18
1-2 saat 123 2,59 1,16
DK 2-3 saat 7 2,62 1,58 2,427 0,06 i
+3 saat 5 1,60 0,43
30-60dk 117 2,50 0,81
1-2 saat 123 2,95 0,84
EBO-TP 2-3 saat 7 357 095 8451 000 12 Z*(‘;‘it; 30-
+3 saat 5 2,47 0,45
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.11’de calismaya katilan kadinlarin GES’e gére egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP,

EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

TK’nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,84+1,17, 1-2 saat

egzersiz yapanlarin X+ss=3,36+1,35, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=4,14+1,09, 3 saat ve

lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,53+1,54 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére

calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin

ortalamast 1,00-2,99 puan araliginda oldugu

icin asemptomatik diizeyde oldugu

gorulmektedir. 1-2 saat, 2-3 saat, 3 saat ve lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalari ise 3,00-4,99

puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 saptanmistir. Calismaya katilan
kadinlarin TK ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamlh farklilik tespit edilmistir

(p<0,05). Bu farkliligin ise 1-2 saat>30-60 dk’ dan kaynaklandigi ifade edilebilir.
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EKEK’nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,95+1,19, 1-2
saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,31+1,40, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,81+1,09, 3 saat
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,26+1,06 ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmstir.
Buna gore ¢alismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 3 saat ve lizeri
egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde
olduklari goriilmektedir. 1-2 saat ve 2-3 saat egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. Calismaya katilan
kadinlarin EKEK ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik saptanmistir
(p<0,05). Bu farkliligin ise 1-2 saat>30-60 dk oldugundan kaynakli oldugu tespit edilmistir.

NEK’'nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,50+0,99, 1-2
saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,02+1,15, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,90+1,79, 3 saat
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=3,53+1,46 ortalamasinin oldugu gériilmektedir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin
ortalamasi 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 tespit
edilmistir. 1-2 saat, 2-3 saat, 3 saat ve lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalari ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 belirlenmistir. Calismaya katilan
kadinlarin NEK ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farklihigin ise 1-2 saat>30-60 dk’ dan kaynakli oldugu saptanmistir.

KKK'nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,40+1,11, 1-2
saat egzersiz yapanlarin X+s5=3,05+1,24, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+s5=3,76+1,96, 3 saat
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,66+0,88 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna
gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 3 saat ve tlizeri
egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde
olduklar goriilmektedir. 1-2 saat ve 2-3 saat egzersiz yapanlarin ortalamalar ise 3,00-4,99
puan aralifinda oldugu i¢in semptomatik diizeyde olduklar belirlenmistir. Calismaya katilan
kadinlarin KKK ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farklhilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farklihigin ise 1-2 saat>30-60 dk’ dan kaynaklandigi ifade edilebilir.

ZK’nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+s5=2,40+0,99, 1-2 saat
egzersiz yapanlarin X+s5=2,74+0,90, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,76+1,03, 3 saat ve
lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,07+0,83 ortalamasinin oldugu sonucuna ulagilmistir.
Buna gore calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 1-2 saat, 3 saat
ve lizeri egzersiz yapanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in asemptomatik
diizeyde olduklari goriilmektedir. 2-3 saat egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan
araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklari belirlenmistir. Calismaya katilan
kadinlarin ZK ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamlh farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farkliligin ise 1-2 saat>30-60 dk, 2-3 saat>30-60 dk, 2-3 saat>3 saat ve lzeri

olmasindan kaynaklandigi ifade edilebilir.
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DAAK'nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,19+1,03, 1-2
saat egzersiz yapanlarin X+ss=2,60+1,22, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,00+1,58, 3 saat
ve lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=1,66+0,41 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 1-2 saat, 3 saat ve lizeri
egzersiz yapanlarin ortalamasi 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu i¢in asemptomatik diizeyde
olduklar goriilmektedir. 2-3 saat egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda
oldugu i¢in semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin DAAK’
ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farkhlik tespit edilmistir (p<0,05). Bu
farkliligin ise 1-2 saat>30-60 dk, 1-2 saat>3 saat ve lizeri olmasindan kaynakli oldugu

saptanmistir.

DK’nin GES ortalamasina bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+ss=2,27+1,18, 1-2 saat
egzersiz yapanlarin X+ss=2,59+1,16, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=2,62+1,58, 3 saat ve
lizeri egzersiz yapanlarin ise X+ss=1,60+0,43 ortalamasinin oldugu goériilmektedir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 1-2 saat, 2-3 saat, 3 saat ve
Uizeri egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik
diizeyde olduklar belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin DK ile GES arasindaki iliskiye
bakildiginda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP’nin GES bakildiginda; 30-60 dk egzersiz yapanlarin X+s5=2,50+0,81, 1-2 saat egzersiz
yapanlarin X+ss=2,95+0,84, 2-3 saat egzersiz yapanlarin X+ss=3,57+0,95, 3 saat ve iizeri
egzersiz yapanlarin ise X+ss=2,47+0,45 ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; 30-60 dk, 1-2 saat, 3 saat ve lizeri
egzersiz yapanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde
olduklar1 goriilmektedir. 2-3 saat egzersiz yapanlarin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda
oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin EBO-TP
ile GES arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farkhilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu
farkliligin ise 1-2 saat>30-60 dk olmasindan kaynakli oldugu saptanmistur.
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Tablo 3.12. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile egzersiz bagimlilik tutumunun karsilastirilmasi

Kriterler EBT n X ss t sd p
Evet 93 3,68 1,29
TK Hayir 159 2,83 1,19 5278 250 0,00
Evet 93 360 1,38
EKEK Hayir 159 286 118 4,515 250 0,00
- Evet 93 320 121
2 NEK Hayir 159 259 1,05 4194 250 0,00
E Evet 93 319 1,33
& KKK Hayir 159 251 1,12 4,296 250 0,00
@ Evet 93 307 0,93
5 X Hayir 159 232 0,89 6,384 250 0,00
5 Evet 93 2,74 1,13
) ’ )
8 DAAK Hayir 159 220 104 3,841 250 0,00
=
Evet 93 279 1,18
DK Hayir 159 221 1,13 3,855 250 0,00
Evet 93 318 081
EBO-TP Hayir 159 250 0,79 6,480 250 0,00
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.12’de galismaya katilan kadinlarin EBT’e gore egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP,
EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin analizi hakkinda bilgilere yer

verilmistir.

TK’nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,68+1,29, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,83+1,19 ortalamasimin oldugu belirlenmistir. Buna goére calismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamasi 1,00-2,99
puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Evet cevabi
verenlerin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu
saptanmistir. Calismaya katilan kadinlarin TK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

EKEK’'nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,60+1,38, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,86+1,18 ortalamasinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna gore
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamasi
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu gorilmektedir. Evet
cevabi verenlerin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik diizeyde
oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin EKEK ile EBT arasindaki iliskiye
bakildiginda ise anlamh farklilik saptanmistir (p<0,05).

NEK'nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,20+1,21, hayir cevabi
verenlerin X+ss=2,59+1,05 ortalamasinin oldugu tespit edilmistir. Buna gore calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamas: 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu gorilmektedir. Evet cevabi verenlerin

ortalamasi ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu
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belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin NEK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

KKK’'nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,19+1,33, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,51+1,12 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gore calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamasi 1,00-2,99 puan
araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Evet cevabi verenlerin
ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu
belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin KKK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

ZK’nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+s5=3,07+0,93, hayir cevabi
verenlerin ise X#ss=2,32+0,89 ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gore
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamasi
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu gorilmektedir. Evet
cevabl verenlerin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik diizeyde
oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin ZK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda
ise anlamh farklilik saptanmistir (p<0,05).

DAAK'nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,74+1,13, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,20+1,04 ortalamasinin oldugu tespit edilmistir. Buna gére calismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalar
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Calismaya katilan kadinlarin DAAK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh farklilik
saptanmistir (p<0,05).

DK’nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,79+1,18, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,21+1,13 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalar:
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Calismaya katilan kadinlarin DK ile EBT arasindaki iliskiye bakildiginda anlaml farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

EBO-TP’'nin EBT ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,18+0,81, hayir
cevabl verenlerin ise X+ss=2,50+0,79 ortalamasinin oldugu gorilmektedir. Buna goére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; hayir cevabi verenlerin ortalamasi
1,00-2,99 puan araliginda ortalamasi oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir.
Evet cevabi verenlerin ortalamasi ise 3,00-4,99 puan aralifinda oldugu icin semptomatik
diizeyde oldugu ifade edilebilir. Calismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile EBT arasindaki
iliskiye bakildiginda ise anlamli farkhlik tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 3.13. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile bedensel gortiniimden memnunluk durumunun

karsilastirilmasi
Kriterler BGM n X ss t sd p
Evet 131 3,25 1,22
TK Hayir 121 3,03 1,36 1,378 250 0,16
Evet 131 3,15 1,31
EKEK Hayir 121 312 131 0,130 250 0,89
- Evet 131 2,78 1,08
N NEK Hayr 21 28t 123 0,537 250 0,59
E Evet 131 2,66 1,18 ]
)§° KKK Hayir 121 2,87 1,31 1,334 250 0,18
m Evet 131 2,60 0,97
E ZK Hayir 121 2,59 0,99 0,089 250 0,92
b Evet 131 2,32 1,06
() 2 2 -
N DAAK Hayir 121 249 115 1,258 250 0,21
=
Evet 131 2,40 1,21
DK Hayir 121 2,45 1,15 0,282 250 0.77
Evet 131 2,74 0,84
EBO-TP Hayir 121 2,77 0,88 -0,286 250 0,77
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.13’'de calismaya katilan kadinlarin BGM’e gore egzersiz bagimlilik kriterlerinin (TP,
EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasinin analizi hakkinda bilgilere yer

verilmistir.

TK’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,25+1,22, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=3,03+1,36 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalar
3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Calismaya katilan kadinlarin TK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05).

EKEK’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=3,55+1,31, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=3,12+1,31 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gore calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalar1 3,00-4,99
puan araliginda oldugu i¢cin semptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlarin EKEK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

NEK’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,78+1,08, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,85+1,23 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gore calismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalari
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Calismaya katilan kadinlarin NEK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05).
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KKK’'nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,66+1,18, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,87+1,31 ortalamasinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin
ortalamalart 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar:
goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin KKK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

ZK’'nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,60+,0,97, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,59+0,99 ortalamasimin oldugu belirlenmistir. Buna goére ¢alismaya
katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalari
1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
Calismaya katilan kadinlarin ZK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05).

DAAK’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+s5=2,32+,1,06, hayir
cevabi verenlerin ise X+ss=2,49+1,15 ortalamasinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gére
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin
ortalamalart 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde olduklar:
belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin DAAK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

DK’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,40+,1,21, hayir cevabi
verenlerin ise X+ss=2,45+1,15 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gore calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin ortalamalar1 1,00-2,99
puan aralifinda oldugu i¢cin asemptomatik diizeyde olduklar: goriilmektedir. Calismaya katilan
kadinlarin DK ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).

EBO-TP’nin BGM ortalamasina bakildiginda; evet cevabi verenlerin X+ss=2,74+,0,84, hayir
cevabi verenlerin ise X+ss=2,77+0,88 ortalamasinin oldugu gorilmektedir. Buna gore
calismaya katilan kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; evet ve hayir cevabi verenlerin
ortalamalart 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu i¢in asemptomatik diizeyde olduklari
belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile BGM arasindaki iliskiye bakildiginda
anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.14. Egzersiz bagimlilig1 kriterleri ile egzersize baslama nedeninin karsilastirilmasi

Kriterler EBN n X ss F p
Zayiflamak 114 3,14 1,31
Kilo almak 6 3,44 1,15
TK Form korumak 109 300 126 0380 076 i
Diger 23 3,36 1,45
Zayiflamak 114 2,95 1,31
Kilo almak 6 3,61 1,14
EKEK Form korumak 109 333 132 004 013 i
Diger 23 3,01 1,19
Zayiflamak 114 2,84 1,22
Kilo almak 6 2,72 0,95
NEK Form korumak 109 2,71 1,07 1058 0,36 i
Diger 23 3,17 1,17
7y Zayiflamak 114 2,70 1,21
=) Kilo almak 6 2,55 1,05
E KKK Form korumak 109 285 131 377 076 )
>§o Diger 23 2,64 1,17
=] Zayiflamak 114 2,49 0,95
N Kilo almak 6 3,27 1,25
g R Form korumak 109 3,61 0,95 20 0,10 i
S Diger 23 2,88 1,09
= Zayiflamak 114 2,34 1,15
Kilo almak 6 2,72 0,83
DAAK Form korumak 109 2,48 1,09 R 54 0,52 i
Diger 23 2,19 0,97
Zayiflamak 114 2,41 1,18
Kilo almak 6 2,94 1,18
DK Form korumak 109 2,39 1,20 0,508 0,67 i
Diger 23 2,55 1,10
Zayiflamak 114 2,70 0,91
Kilo almak 6 3,04 0,83
EBO-TP Form korumak 109 2,78 0,84 0,471 0,70 -
Diger 23 2,83 0,74
Toplam 252 2,75 0,86
p<0,05

Tablo 3.14’de ¢alismaya katilan kadinlarin EBN’e gore egzersiz bagimhilik kriterlerinin (TP,
EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK) ve EBO-TP ortalamasi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

TK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=3,14+1,31, kilo almak icin egzersize baslayanlarin X+ss=3,44+1,15, form korumak i¢in
egzersize baslayanlarin X+ss=3,09+1,26, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
X+ss=3,36+1,45 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére ¢calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak igin, kilo almak icin, form korumak icin ve diger
nedenlerden dolayi egzersize baslayanlarin ortalamalar: 1,00-2,99 puan aralifinda oldugu icin
asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin TK ile EBN
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EKEK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak igin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,95+1,31, kilo almak i¢in egzersize baslayanlarin X+ss=3,61%1,14, form korumak icin

egzersize baslayanlarin X+ss=3,33+1,32, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
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X+ss=3,01+1,19 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin ortalamast 1,00-2,99
puan aralifinda oldugu icin asemptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Kilo almak icin,
form korumak icin ve diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ortalamalar 3,00-4,99
puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar1 saptanmistir. Calismaya katilan
kadinlarin EKEK ile EBN arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

NEK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,84+1,22, kilo almak icin egzersize baglayanlarin X+ss=2,72+0,95, form korumak icin
egzersize baslayanlarin X+ss=2,71+1,07, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
X+ss=3,17+1,17 ortalamasin oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna gére calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak igin, kilo almak i¢in ve form korumak i¢in
egzersize baslayanlarin ortalamalar1 1,00-2,99 puan araliinda oldugu i¢in asemptomatik
diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Diger nedenlerden dolayi1 egzersize baslayanlarin ortalamasi
3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir. Calismaya
katilan kadinlarin NEK ile EBN arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).

KKK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,70+1,21, kilo almak igin egzersize baslayanlarin X#ss=2,55+1,05, form korumak icin
egzersize baslayanlarin X+ss=2,85+1,31, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
X+ss=2,64+1,17 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak i¢in, kilo almak i¢in, form korumak icin ve diger
nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in
asemptomatik diizeyde olduklarn goérilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin KKK ile EBN
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05).

ZK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+s5=2,49+0,95, kilo almak icin egzersize baslayanlarin X+ss=3,27+1,25, form korumak icin
egzersize baslayanlarin X+ss=3,61+0,95, diger nedenlerden dolay egzersize baslayanlarin ise
X+ss=2,88+1,09 ortalamasinin oldugu tespit edilmistir. Buna gére ¢alismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak igcin ve diger nedenlerden dolay1 egzersize
baslayanlarin ortalamalart 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin asemptomatik diizeyde
olduklar1 goriilmektedir. Kilo almak i¢in ve form korumak icin egzersize baslayanlarin
ortalamalart 3,00-4,99 puan araliginda oldugu icin semptomatik diizeyde olduklar:
belirlenmistir. Calismaya katilan kadinlarin ZK ile EBN arasindaki iliskiye bakildiginda ise
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

DAAK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; =zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,34+1,15, kilo almak icin egzersize baslayanlarin X+ss=2,72+0,83, form korumak icin

egzersize baslayanlarin X+ss=2,48+1,09, diger nedenlerden dolay egzersize baslayanlarin ise
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X+s5=2,19+0,97 ortalamasinin oldugu belirlenmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak i¢in, kilo almak icin, form korumak icin ve diger
nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin
asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin DAAK ile EBN
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

DK'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,41+1,18, kilo almak icin egzersize baslayanlarin X+ss=2,94+1,18, form korumak i¢in
egzersize baslayanlarin X+ss=2,39+1,20, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
X+ss=2,55+1,10 ortalamasinin oldugu saptanmistir. Buna gére calismaya katilan kadinlarin
ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak i¢in, kilo almak i¢in, form korumak icin ve diger
nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ortalamalari 1,00-2,99 puan araliginda oldugu i¢in
asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin DK ile EBN
arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

EBO-TP'nin EBN ortalamasina bakildiginda; zayiflamak icin egzersize baslayanlarin
X+ss=2,70+0,91, kilo almak icin egzersize baslayanlarin X+ss=3,04+0,83, form korumak i¢in
egzersize baglayanlarin X+ss=2,78+0,84, diger nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ise
X+ss=2,83+0,74 ortalamasimn oldugu sonucuna ulagilmistir. Buna gére calismaya katilan
kadinlarin ortalamalarina bakildiginda; zayiflamak icin, form korumak igin ve diger
nedenlerden dolay1 egzersize baslayanlarin ortalamalar: 1,00-2,99 puan araliginda oldugu icin
asemptomatik diizeyde olduklarn gorilmektedir. Kilo almak icin egzersize baslayanlarin
ortalamasi 3,00-4,99 puan araliginda oldugu i¢in semptomatik diizeyde oldugu belirlenmistir.
Calismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile EBN arasindaki iliskiye bakildiginda ise anlamh
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 3.15. EBO-TP ile demografik degiskenlerin iliski diizeyi

EBO-

TP YG (0))] ucT ET EY HES GES EBT BGM EBN
EBO- r
1
TP p
r ,239%*
YG 1
p ,000
.. r -,159* - 568**
()] 1
p ,012 ,000
.. r ,053 ,003 ,132%*
UCT 1
p 404 ,962 ,036
r -033 -076 ,065 -074
ET 1
p ,603 ,227 ,304 244
EY r ,052 ,106 ,160* ,213* 081 L
p ,407 ,094 ,011 ,001 ,200
r ,157* -,034 ,011 -,008 -,021 ,262%*
HES 1
p ,013 ,594 ,866 ,894 ,734 ,000
GES r ,245%* ,079 -026 ,057  -104 ,185*%  270%** L
p ,000 ,209 ,678 ,366 ,099 ,003 ,000
EBT r -379%% - 227% | 176%* -,056 ,043 -175%% - 201%*% - 191**
p ,000 ,000 ,005 ,374 ,494 ,005 ,001 ,002
BGM r ,018 ,140* - 165%*  -070  ,042 -179** -134**  -099 ,077 L
p 775 ,027 ,009 ,269 ,511 ,004 ,034 ,119 226
EBN r ,053 ,092 ,092 ,143*  -146*  ,297** ,102 ,119 -,096 -,393** L
p ,398 ,146 ,147 ,023 ,020 ,000 ,107 ,060 ,130 ,000
p<0,05

Tablo 3.15’de calismaya katilan kadinlarin EBO-TP ile demografik bilgi degiskenleriyle iligki

diizeyi hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Pearson korelasyon analizi sonucuna gore EBO-TPile YG (r=,239, p=,000, p<0,05), HES (r=,157
p=,013 p<0,05), GES (r=,245 p=,000 p<0,05) arasinda pozitif yonlii zayif iliskinin oldugu
goriilmektedir. EBO-TP ile EBT (r=-0,379 p=,000 p<0,05), OD (r=-,159 p=,012 p<0,05) arasinda
negatif yonlii zayif iliskinin oldugu tespit edilmistir. EBO-TP ile UCT, ET, EY, BGM ve EBN

arasinda herhangi bir iliskinin olmadig1 saptanmistir.

YG ile OD (r=-,568 p=,000 p<0,05), EBT (r=-,227 p=,000 p<0,05) arasinda negatif yonlii zay:f
iliskinin oldugu goriilmektedir. OD ile EY (r=,160, p=,01, p<0,05) ve EBT (r=,176 p=,005
p<0,05) arasinda pozitif yonlii, BGM (r=-,165 p=,009 p<0,05) ile ise negatif yonlii zayif iliskinin
oldugu tespit edilmistir. UCT ile EY (r=,213 p=,001 p<0,05) ve EBN (r=,143 p=,023 p<0,05)
arasinda pozitif yonlii zayif iliskinin oldugu belirlenmistir. ET ile EBN (r=-,146 p=,020 p<0,05)
arasinda negatif yonli zayif iliskinin oldugu saptanmistir. EY ile HES (r=,262 p=,000 p<0,05),
GES (r=,185 p=,003 p<0,05) ve EBN (r=,297 p=,000 p<0,05) arasinda pozitif yonlii, EBT (r=-
,175 p=,005 p<0,05) ve BGM (r=-,179 p=,004 p<0,05) arasinda ise negatif yonlii zayif iliskinin
oldugu goriilmektedir. HES ile GES (r=,270 p=,000 p<0,05) arasinda pozitif yonli, EBT (r=-,201
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p=,001 p<0,05) ve BGM (r=-,134 p=,034 p<0,05) arasinda ise negatif yonli zayif iliskinin
oldugu saptanmistir. GES ile EBT (r=-,191 p=,002 p<0,05) arasinda negatif yonlii zayif iliskinin
oldugu tespit edilmistir. BGM ile EBN (r=-,393 p=,000 p<0,05) arasinda negatif yonlii zayif
iliskinin oldugu belirlenmistir.
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4. BOLUM
TARTISMA

4.1. Tartisma

Bu calisma Corum Belediyesi Genclik ve Spor Hizmetleri Miidiirliigii biinyesinde bulunan spor
merkezlerine ve kadin kiiltiir merkezlerine tiye 252 kadinin gonilliiliik esasina dayal olarak
katilim ile gerceklestirilmistir. Calismaya katilan kadinlarin tamami en az 1 yildir ve haftada
en az 2 gln diizenli egzersiz yapan kisilerden olusmaktadir. Kadinlarin egzersiz bagimlilik
diizeyini belirlemek icin EBO-21 anketi ve demografik bilgi formu kullanilmistir. Ulasilan
verilerin istatistiksel analizi yapildiktan sonra bu boliimde de analiz sonuclarinin hem kendi

icerisinde hem de farkli galismalar ile yorumlanmasi yapilmaya ¢alisiimistir.

Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimlik diizeyleri incelendiginde; n=150 (%60) kadinin
asemptomatik diizeyde, n=97 (%38) kadinin semptomatik diizeyde oldugu ve n=5 (%2)
kadinin egzersiz bagimlisi oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan kadinlarin gogunlugunun
egzersiz bagimlis1 olmadig1 ancak egzersiz bagimlilik riski tasiyan kadinlarin ve egzersiz
bagimlis1 olan kadinlarin da oldugu gériilmektedir. Ayn1 zamanda EBO-TP ortalamasimin
X+ss=2,75+0,86 olmas1 egzersiz bagimhlig1 risk diizeyine oldukca yakin oldugunu ifade
etmektedir. Literatiire bakildiginda sadece kadinlar tlizerine yapilmis ¢alismanin olmadig:
gorilmiis erkek ve kadinlar lizerinde yapilan ¢alismalardan yararlanilarak kadinlarin egzersiz
bagimlilik diizeyleri tasnif edilerek calismamiz ile karsilastirma yapilmistir. Buna gére yapmis
oldugumuz galismanin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile benzerlik gosteren ¢calismalarin oldugu
gorilmistir. Bunlar; Er (2020) tarafindan gerceklestirilen calismaya 59 kadin katilmis ve
egzersiz bagimlhlik diizeylerine gore n=39"u (%86,8) asemptomatik diizeyde, n=19"u (%11,8)
semptomatik diizeyde ve n=1'inin (%1,4) ise egzersiz bagimlis1 diizeyinde oldugu
belirtilmistir. Yildirim ve Yildirim (2017) tarafindan yapilan ¢alismaya 102 kadin katilmis ve
bunlardan n=61'i (%59,8) asemptomatik diizeyde, n=38"i (%37,3) semptomatik diizeyde,
n=3"liniin (%2,9) ise egzersiz bagimlisi diizeyinde oldugunu belirtmislerdir. Sucular (2020),
tarafindan yapilan ¢alismaya 106 kadin katilmis ve kadinlarin n=52’si (%49) asemptomatik
diizeyde, n=49’u (%45,7) semptomatik diizeyde ve n=5'i (%5,3) egzersiz bagimlisi diizeyinde
oldugu belirtmistir. Akgol (2019) tarafindan yapilan ¢alismaya 52 kadin katilmis ve
bunlarindan n=24"i (%46,1) asemptomatik diizeyde, n=21"i (%40,4) semptomatik diizeyde ve
n=7’sinin (%13,5) ise egzersiz bagimlis1 diizeyinde oldugu ifade edilmistir. Bu ¢alismalarin
egzersiz bagimlilik diizeyleri incelendiginde genel olarak egzersiz bagimlilik diizeyinin diisiik
asemptomatik diizeyin yiiksek oldugu ve semptomatik diizeyin asemptomatik diizeye yakin

oldugu soylenebilir.

Literatiirdeki diger calismalar incelendiginde; iskender (2021) tarafindan yapilan ¢alismada
126 kadinin egzersiz bagimlilik diizeyleri hakkinda bilgilere de yer verilmistir. 126 kadindan
n=60"1 (%47,6) asemptomatik diizeyde, n=64"i (%50,8) semptomatik diizeyde ve n=2’si

64



(%1,6) egzersiz bagimlis1 diizeyinde oldugu belirtilmistir. Uzun (2019) tarafindan yapilan
calismaya 124 kadin katilmistir. Egzersiz bagimlilik diizeylerine bakildiginda; n=24"i (%19,4)
asemptomatik diizeyde, n=73"li (%58,9) semptomatik diizeyde ve n=27'si (%21,8) ise egzersiz
bagimlisi diizeyinde oldugu belirtilmistir. Glin (2018) tarafindan yapilan ¢alismaya 101 kadin
katilmis ve bunlardan n=32’si (%31,7) asemptomatik diizeyde, n=53"ti (%52,5) semptomatik
diizeyde ve n=16'sinin (%15,8) ise egzersiz bagimlisi oldugu belirtilmistir. Agirbas ve ark,,
(2018) tarafindan yapilan ¢alismada 120 kadinin egzersiz bagimlilik diizeyleri hakkinda
bilgilere de yer verilmistir. 120 kadindan n=48'i (%40) asemptomatik diizeyde, n=56's1
(%46,7) semptomatik diizeyde ve n=16's1 (%13,3) ise egzersiz bagimlisi diizeyinde oldugunu
belirtmislerdir. Bavli ve ark.,, (2011) tarafindan yapilan arastirmaya 40 kadin katilmis ve
kadinlardan n=10"u (%25) asemptomatik diizeyde, n=27’si (%67,5) semptomatik dilizeyde ve
n=3"ti (%7,5) ise egzersiz bagimlisi diizeyinde oldugunu belirtmislerdir. Kalkavan, Terzi ve
Kayhan (2021) tarafindan yapilan arastirmaya 29 kadin katilmis ve kadinlardan n=3"ti (%10,3)
asemptomatik diizeyde, n=24"ti (%82,8) semptomatik diizeyde ve n=2’sinin (%6,9) ise
egzersiz bagimlisi dizeyinde oldugunu belirtmislerdir. Bu calismalara gore yine egzersiz
bagimlilik diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiis ancak bu ¢alismalarda semptomatik diizeyin
asemptomatik diizeye gore daha yliksek oldugu ve aradaki farkin da belirgin sekilde oldugu
gorilmektedir. Buradan yola ¢ikarak kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeyleri asemptomatik ve
semptomatik diizeyler arasinda degistigi ve ¢ok az oran olmakla birlikte bazilarinda egzersiz

bagimlilig1 goriildigi soylenebilir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada kadinlarin EBO-TP ortalamasinin X+ss=2,75+0,86 oldugu, ayn
zamanda asemptomatik diizeyde olduklar1 goriilmektedir. Aslan (2021) tarafindan yapilan
calismaya 58 kadin katilmis ve kadinlarin EBO-TP ortalamasinin X+ss=2,75+0,80 oldugunu
ifade etmistir. Iskender (2021) tarafindan yapilan calismaya 126 kadin katilmis ve EBO-TP
ortalamasinin X+ss=2,65+0,91 oldugunu ifade etmistir. Giines (2020) tarafindan yapilan
calismaya 160 kadin katilmis ve kadinlarin EBO-TP ortalamasinin X+ss=2,56+1,10 oldugunu
ifade etmistir. Akgél (2019) tarafindan yapilan ¢alismaya 52 kadin katilmis ve kadinlarin EBO-
TP ortalamalarina bakildiginda X+ss=2,36+2,12 diizeyinde oldugunu belirtmistir. Uzun (2020)
tarafindan yapilan calismaya 138 kadin katilmis ve kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
ortalamasi X+ss=1,75+0,53 olarak ifade edilmistir. Yildirim ve ark., (2017) tarafindan yapilan
arastirmaya 160 kadin katilmis ve kadinlarin EBO-TP ortalamalarinin X+ss=2,80+0,85
oldugunu belirtmislerdir. Belirtilen ¢alismalarin sonuclarina bakildiginda egzersiz bagimlilik
diizeylerinin asemptomatik diizeyde oldugu gorilmekte, ayni zamanda ¢alismamizin

sonuglariyla benzerlik gosterdigi s6ylenebilir.

Bazi ¢alismalarin sonuglarinin ise semptomatik diizeyde oldugu goriilmiistiir. Birgoniil (2019)
tarafindan yapilan ¢alismaya 123 kadin katilmis ve kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
ortalamas1 X+ss=3,44+0,64 olarak ifade edilmistir. Yildiz¢icek (2019) tarafindan yapilan
calismaya 156 kadin katilmis ve kadinlarin EBO-TP ortalamasi X#ss=3,27+0,57 olarak

belirtilmistir. Yukarida belirtilen ¢alismalarin geneline bakildiginda asemptomatik ve
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semptomatik diizeyde olduklar gériilmekte ve incelenen calismalar icerisinde EBO-TP
ortalamasinin egzersiz bagimliligi diizeyinde herhangi bir ¢alismanin olmadigi gérilmiustiir.
Calismalar arasindaki egzersiz bagimlilig1 diizey farkliliginin yas degiskeni, 6grenim durumu,
haftalik egzersiz sikligi ve gilinliik egzersiz siliresi gibi degiskenlerden kaynaklandigi

diistintilmektedir.

Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimlilik kriterlerinin ortalamalarina bakildiginda; TK
X+ss=3,14+1,29, EKEK X#ss=3,13+1,25, NEK X#ss=2,81+1,15, KKK X#ss=2,76+1,24, ZK
X+s5=2,59+0,98, DAAK X+ss=2,40+1,10 ve DK X+ss=2,42+1,18 oldugu goriilmektedir. TK ve
EKEK semptomatik diizeyde oldugu icin ¢calismaya katilan kadinlarin fizyolojik olarak bagiml
olduklari soylenebilir. Calismamiza benzer olarak; Aslan (2021), tarafindan yapilan ¢calismaya
58 kadin katilmis ve kadinlarin TK X#ss=3,45+1,30, EKEK X#ss=3,35+1,30, NEK
X+s5=2,66+1,10, KKK X#ss=2,47+1,00, ZK X+ss=2,75+0,80 DAAK X+ss=2,22+1,07 ve DK
X+s5=2,34+0,98 olarak ifade edilmistir.

Calismamizin sonuglarina yakin olan bazi ¢alismalar da bulunmakta ancak bu ¢alismalarda TK
veya EKEK ortalamalarinin asemptomatik diizeyde olmasi kadinlarin fizyolojik olarak bagiml
olmadigim gostermektedir. Iskender (2021) tarafindan yapilan ¢alismaya 126 kadin katilmis
ve calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimlilik kriter ortalamalarina bakildiginda; TK
X+ss=2,84+1,25, EKEK X#ss=3,37+1,25, NEK X+ss=2,53+1,13, KKK X#ss=2,67+1,06, ZK
X+s5=2,57+1,16, DAAK X+s5=2,10%0,96, DK X+ss=2,43+1,05 ortalamalari belirlenmistir. Giines
(2020) tarafindan yapilan ¢alismaya 160 kadin katilmis ve EBO-21 anketi kullanilmigtur.
Egzersiz bagimlihg kriterlerinin ortalamasi incelendiginde; TK X#ss=3,02+1,21, EKEK
X+ss=2,96+1,32, NEK X+ss=2,57+1,05, KKK X#ss=2,66+1,18, ZK X+ss=2,66+1,00, DAAK
X+s5=1,92+0,80, DK X+ss=2,11+1,12 olarak tespit etmistir. Yildirim ve ark., (2017) tarafindan
yapilan arastirmaya 160 kadin katilmis ve kadinlarin egzersiz bagimlilik kriterlerinin
ortalamalarina bakildiginda; TK X+ss=2,98+1,13, EKEK X+ss=2,80+1,02, NEK X+ss=2,89+1,05,
KKK X+ss=2,82+1,13, ZK X+ss=2,91+1,01, DAAK X+ss=2,66+1,00, DK X+ss=2,53+0,96 olarak
gorulmektedir. Yildirim ve Yildirim (2017) tarafindan yapilan ¢alismaya 102 kadin katilmis ve
kadinlarin egzersiz bagimhilik kriterlerinin ortalamalarina bakildiginda; TK X+ss=2,69+0,78,
EKEK X+ss=2,64+0,73, NEK X+ss=2,67+0,76, KKK X+s5=2,56+0,82, ZK X+s5=2,67+0,68, DAAK
X+s5=2,40%0,69, DK X+s5=2,42+0,80 oldugu goriilmektedir. Giiven ve ark., (2021) tarafindan
yapilan arastirmaya 160 kadin katilmis ve kadinlarin egzersiz bagimlilik kriterlerinin
ortalamalarina bakildiginda; TK X+ss=2,63+1,01, EKEK X+ss=2,80+1,20, NEK X+ss=2,33+0,81,
KKK X+ss=2,49+0,98, ZK X+ss=2,33+0,81, DAAK X+ss=2,33+0,81, DK X+ss=2,43+0,96 oldugu
gorilmektedir. Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde kadinlarin genel olarak egzersiz
bagimlilig1 kriterlerinin asemptomatik ve semptomatik diizeyde oldugu goriilmektedir. Ayni
zamanda literatiirdeki c¢alismalarda kadinlarin egzersiz bagimlhiligr  kriterlerinin

ortalamalarinin egzersiz bagimhligi diizeyinde olmadig1 soylenebilir.
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Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimliigi kriterleri ile YG Kkarsilastirmasina
bakildiginda; TK, EKEK, NEK, KKK, DAAK ile YG arasinda anlaml iliski oldugu (p<0,05), ancak
ZK, DK ile YG arasinda anlaml iliskinin olmadig1 gériilmektedir (p>0,05). Ayni1 zamanda EBO-
TP ortalamasi ile YG arasinda anlamli iliskinin oldugu gérilmektedir (p<0,05). Pearson
korelasyon analizinde de EBO-TP ile YG (r=,239, p=,000, p<0,05) arasinda pozitif iliskinin
oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin, yas gruplari icerisinde ileri yas diizeyinde olanlarin (46-
55 yas ve +56 yas) egzersiz bagimlilik puanlarinin daha ytliksek olmasindan kaynaklandigi
soylenebilir. Bundan dolay1 kadinlarin yaslarinin ileri yas diizeyinde olmasi egzersiz bagimlilik
diizeyinin de yiiksek olmasini etkiledigi diisiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda
calismamizda oldugu gibi YG ile egzersiz bagimlilig1 arasinda fark oldugu ve bu farkliligin da
yas arttikca egzersiz bagimliligl diizeyinin de arttifindan kaynaklandigini belirtmislerdir.
Iskender (2020) tarafindan yapilan calismada kadinlarin yaslan ile egzersiz bagimhlik
diizeyleri arasinda pozitif yonli bir iliskinin oldugu belirtilmistir. A¢ikbas (2021) fitness
katilimcilar tzerine yapmis oldugu calismada YG ile egzersiz bagimhiligi arasinda anlamh
farklilik belirlemis (p<0,05) ve bu farklilig1 katihmcilarin yaslari arttikca sagliklarina daha ¢ok
onem verdikleri icin egzersiz yapmaya daha ¢ok baglanma durumunun kendilerinden daha
geng katilimcilara gore daha fazla oldugunu belirtmistir. Allegre ve ark., (2007) tarafindan ultra
maraton kosuculari tizerine yaptiklari arastirmada kisilerin yaslari arttik¢a egzersiz bagimlilik
diizeylerinin de arttigim1 gozlemlemislerdir. Cicioglu ve ark. (2019) yapmis olduklari
arastirmada; katilimcilarin yaslar arttikca egzersiz bagimlilik diizeylerinin de arttigini ve YG

ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugunu belirtmislerdir.

Baz1 arastirmalarin sonuclari ise benzerlik gostermemektedir. Tekkursun Demir ve Tiirkeli
(2019) tarafindan yapilan arastirmaya 59 kadin katilmis ve egzersiz bagimhhigi ile yas
degiskeni arasinda iliskinin olmadigini belirlemislerdir. Ucar (2019) tarafindan yapilan
calismaya 39 kadin katilmis ve kadinlarin yaslar1 ile EBO-21 toplam puan ortalamasi
arasindaki iliskiye bakildiginda anlamli bir iliskinin olmadig1 belirtilmistir. Gilizel (2021)
tarafindan yapilan c¢alismada YG ile egzersiz bagimliligi toplam puan ortalamalari
karsilastirilmis ve anlamh farkliligin oldugu goriilmiis (p<0,05), bu farkliligin ise 18-21 yas
grubunun 22-25, 26 ve Uzeri yas gruplarindan daha yiiksek egzersiz bagimlilik ortalamasina
sahip olmasindan kaynaklandigini belirtmistir. Kiirtiil (2021) tarafindan yapilan ¢alismada YG
ile egzersiz bagimliligi toplam puan ortalamalari karsilastirilmis ve anlamh farklihigin oldugu
gorulmiis (p<0,05), bu farklihgin ise 18-29, 29-39 yas gruplarimin 39-65 ve flizeri yas
gruplarinin ortalamalarindan daha ytliksek puan ortalamasindan kaynaklandigini belirtmistir.
Giiler (2020) tarafindan yapilan calismada YG ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik
gorilmiis (p<0,05) ve bu farkliligin 20-24 yas arasinda olanlarin 30-34, 35-39 yas gruplarina
gore daha yiiksek egzersiz bagimhligi diizeyinde olmasindan kaynaklandig1 belirtilmistir.
Akgol (2019) egzersiz yapan yetiskinlerin egzersiz bagimlilik diizeyini arastirdigi calismada;

katilimcilarin YG ile egzersiz bagimlilik diizeylerinde anlamh farkliligin oldugunu belirtmistir
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(p<0,05). Bu calismalarin sonug¢larinin farkli olmasi yas araliginin genis tutulmamasindan
kaynaklandig1 diisiintilmektedir.

Yapilan bazi arastirmalarda ise katihmcilarin YG ile egzersiz bagimlilik diizeylerinde anlaml
fark goriilmedigi belirtilmistir (Birgoniil, 2019; Demirel, 2019; Konus, 2019; Naml ve ark.,,
2018; Orhan ve ark., 2019; Uz, 2015). Sadiq (2018), Bootan (2018), Demir ve Tiirkeli (2019)
tarafindan yapilan arastirmalarda, katilimcilarin YG ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli
fark gorilmemis (p>0,05) ve bu durumun da katilimcilarin benzer YG arasinda olmasindan

kaynaklandigini séylemislerdir.

Calsmaya katilan kadinlarin egzersiz bagimhhg kriterleri ile OD karsilastirmasina
bakildiginda; EKEK ve DAAK ile OD arasinda anlaml iliski oldugu (p<0,05), ancak TK, NEK,
KKK, ZK, DK ile OD arasinda anlaml iliskinin olmadig1 gorilmektedir (p>0,05). EBO-TP
ortalamasi ile OD arasinda anlaml iliski belirlenmistir (p<0,05). Pearson korelasyon analizine
bakildiginda EBO-TP ile OD (r=-,159 p=,012 p<0,05) arasinda negatif yénlii iliskinin oldugu
gorilmektedir. Buna gore anlaml farkliligin sebebi 68renim diizeyi diisiik olanlarin (ilkokul
mezunu) egzersiz bagimlilik puanlarinin daha yiiksek olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.
Bundan dolay1 68renim diizeyi diisiik olanlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin yiiksek
olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde c¢alismamizin sonuglariyla benzerlik gosteren
calismalarda bulunmaktadir. Kiirtiil (2021) tarafindan yapilan ¢alismada OD ile egzersiz
bagimlilig1 toplam puan ortalamalari karsilastirilmis ve anlamli farklilik goriilmiis (p<0,05), bu
farkliligin ise lise ve liniversite 6greniminin lisansiisti (yiiksek lisans-doktora) 6grenimi
gorenlerden daha yiiksek egzersiz bagimliligi toplam puan ortalamasina sahip oldugunu
belirtmislerdir. Giiltekin Arayici (2020) tarafindan yapilan c¢alismada OD ile egzersiz
bagimliligi toplam puan ortalamasi arasindaki iliskiye bakildiginda anlamh farkhilik
belirlenmis (p<0,05) ve bu farkliligin ortaokul-lise 6grenim diizeyinde olanlarin lisansiistii
O0grenim diizeyine gore daha ylksek egzersiz bagimlilifi diizeyine sahip olmalarindan
kaynaklandigin1 belirtmistir. Giiler (2020) tarafindan yapilan calismada OD ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda anlaml bir iliski oldugu goriilmiis (p<0,05) ve bu farkliligin 6grenim
durumuna gore lise mezunu olanlarin lisans mezunlarina gére daha yiiksek egzersiz bagimlilig

puanina sahip oldugundan kaynaklandigi belirtilmistir.

Literatiirde calismamizla benzer olmayan arastirmalar da bulunmaktadir. Ucar (2019)
Kadinlarin 6grenim durumlari ile EBO-21 toplam puan ortalamasinin iliskisine bakildiginda
anlamh bir iliskinin olmadig belirtilmistir. Yildizgicek (2019) tarafindan yapilan ¢calismada OD
ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli iliskinin olmadigi belirtilmistir (p>0,05). Orhan ve ark.,
(2019), Yang ve ark., (2021) tarafindan yapilan arastirmada diizenli egzersiz yapan bireylerin
egitim seviyelerine gore egzersiz bagimlilif1 diizeylerinin degismedigini belirtmislerdir
(p>0,05).

Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimhiligi kriterleri ile HES karsilastirmasina
bakildiginda; TK, EKEK, NEK, ZK ile HES arasinda anlaml iliski oldugu (p<0,05), ancak KKK,

68



DAAK, DK ile HES arasinda anlamh iliskinin olmadigi goriilmektedir (p>0,05). EBO-TP
ortalamasi ile HES arasinda anlamli iliski belirlenmistir (p<0,05). Pearson korelasyon
analizinde de EBO-TP ile HES (r=,157 p=,013 p<0,05) arasinda pozitif yoénlii iliski
belirlenmistir. Buna gére anlaml farkliligin sebebi haftalik egzersiz sikligini yiiksek tutanlarin
(5-6 giin) egzersiz bagimlilig1 puanlarinin daha yliksek olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
Bundan dolay1 haftalik egzersiz sikliginin arttirllmasiyla egzersiz bagimlilik diizeyinin de
artabilecegi  diisliniilmektedir. Literatire bakildiginda g¢alismamizla benzer olan
arastirmalarin da oldugu goériilmektedir. Giiltekin Arayici (2020) tarafindan yapilan ¢alismada
HES ile egzersiz bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugunu belirlemistir. Orhan ve
ark. (2019) tarafindan yapilan ¢alismaya 149 kadin katilmis ve egzersiz bagimligi diizeyleri ile
HES arasinda anlamh farkhligin oldugunu belirlemislerdir (p<0,05). Iskender (2020)
tarafindan yapilan calismada HES ile egzersiz bagimhiig: kriterleri ve EBO-TP ortalamalar
karsilastirilmis. Buna gore TK, EKEK, NEK, KKK, ZK, DK ve EBO-TP ortalamasi ile HES arasinda
anlamh fark bulunmustur (p<0,05). Bu farkliligin ¢alismamizda oldugu gibi HES arttik¢a
egzersiz bagimhlik diizeyinin de artmasindan kaynaklandigi belirtilmistir. Aslan (2021)
tarafindan gerceklestirilen calismada HES ile TK, ZK, DAAK arasinda ve HES ile EBO-TP
ortalamasi arasinda anlamli farklilik tespit edilmis olup (p<0,05), bu farkliligin ise HES arttikca
egzersiz bagimlilik diizeyinin de artmasindan kaynaklandigi belirtilmistir. A¢ikbas (2021)
tarafindan yapilan calismada fitness katilimcilarinin HES ile egzersiz bagimhilig1 arasinda
anlamh farklilik belirlenmis (p<0,05) ve bu farkliligin ise haftada 5 giin ve daha fazla egzersiz
yapanlarin haftada 3 giin egzersiz yapanlardan daha yiiksek egzersiz bagimlilig1 puanina sahip
oldugundan kaynaklandigini belirtmistir. Arslanoglu ve ark. (2021) tarafindan yapilan
arastirmada HES ile egzersiz bagimlilig1 arasindan anlaml farklilik oldugunu (p<0,05) ve bu
farkliligin haftada 5 giin ve daha fazla egzersiz yapanlarin haftada 1-2 giin egzersiz yapanlara
gore daha yliksek egzersiz bagimhiligi ortalamasinin oldugundan kaynaklandigini
belirtmislerdir. Giizel (2021), Kababiyik (2021), Paksoy (2021) tarafindan gerceklestirilen
calismalarda HES ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmis olup (p<0,05),
bu farkliligin ise HES arttikca egzersiz bagimlilik diizeyinin de artmasindan kaynakl oldugunu

belirtmislerdir.

Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimhihg kriterleri ile GES karsilastirmasina
bakildiginda; TK, EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK ile GES arasinda anlaml iligki oldugu (p<0,05),
ancak DK ile GES arasinda anlamh iliskinin olmadigi gériilmektedir (p>0,05). EBO-TP
ortalamasi ile GES arasinda anlamli iliski belirlenmistir (p<0,05). Pearson korelasyon analizine
gore EBT-TP ile GES (r=,245 p=,000 p<0,05) arasinda pozitif yonli iliskinin oldugu
goriilmektedir. Buna gore anlaml farkliligin sebebi giinliik egzersiz siiresini yiiksek tutanlarin
(1-2 saat- 2-3 saat) egzersiz bagimlilik puanlarinin daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi
goriilmektedir. Bundan dolay1 giinliik egzersiz siiresinin uzun tutulmasi egzersiz bagimlilik
diizeyini de arttirabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda c¢alismamizin

sonuclariyla benzerlik gosteren arastirmalarin da oldugu goriilmektedir. Agikbas (2021)
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tarafindan yapilan calismada fitness katihimcilarinin GES ile egzersiz bagimhilig1 arasinda
anlaml farklilik belirlenmis (p<0,05) ve bu farkliligin giinde 1 saat iizeri egzersiz yapanlarin
yarim saat egzersiz yapanlara gore daha yiliksek egzersiz bagimlilig1 diizeyine sahip oldugunu
belirtmistir. Arslanoglu ve ark., (2021) tarafindan yapilan arastirmada GES ile egzersiz
bagimlilig1 ortalamasi arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirtmistir (p<0,05). Akgol (2019)
tarafindan gergeklestirilen calismada egzersiz siiresi arttikca egzersiz bagimlilik diizeyinin de
arttigini belirtmistir. Bavl ve ark., (2015) tarafindan yapilan arastirmada dans¢ilarin GES ile

egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasinda anlamh farkliligin oldugunu belirtmistir (p<0,05).

Calismaya katilan kadinlarin egzersiz bagimlihigt kriterleri ile EBT karsilastirmasina
bakildiginda; TK, EKEK, NEK, KKK, ZK, DAAK, DK ile EBT arasinda anlaml iliski oldugu
(p<0,05). EBO-TP ortalamasi ile EBT arasinda anlamh iligki belirlenmistir (p<0,05). Pearson
korelasyon analizine bakildiginda EBO-TP ile EBT (r=-0,379 p=,000 p<0,05) arasinda negatif
yoOnli bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Egzersiz bagimlilik tutumuna evet cevabi verenlerin
hayir cevabi verenlere gore daha yliksek puan ortalamasina sahip oldugu goriilmektedir. Buna
gore egzersiz bagimlilifi tutumu evet olanlarin egzersiz bagimliligina yatkin olduklar
soylenebilir. Literatiire bakildiginda ¢alismamiza benzer olan arastirmalarin da bulundugu
gorilmektedir. Paksoy (2021) tarafindan gerceklestirilen calismada EBT ile egzersiz
bagimlili1 arasinda anlaml farklilik tespit edilmis olup (p<0,05), bu farkliligin ise EBT cevabi
evet olanlarin hayir cevabl verenlerden daha fazla egzersiz bagimlilig1 ortalamasina sahip
olmasindan kaynaklandig1 belirtilmistir. Kababiyik (2021) tarafindan yapilan ¢alismada EBT
ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik belirlenmis olup (p<0,05), bu farkliligin EBT
cevabi evet olanlarin hayir cevabi verenlerden daha ¢cok egzersiz bagimliligi ortalamasina
sahip olmasindan kaynaklandigini belirtmistir.

Calismaya katilan kadinlarin UCT, ET, EY, BGM, EBN ile egzersiz bagimlilig1 kriterleri ve EBO-
TP ortalamalari arasindaki iliskiye bakilmis. Buna gore egzersiz bagimliligi kriterleri TK, EKEK,
NEK, KKK, ZK, DAAK, DK ve EBO-TP ortalamalari ile UCT, ET, EY, BGM, EBN, arasinda anlamli
farklihk gériilmemektedir (p>0,05). Pearson korelasyon analizlerinde de EBO-TP ile UCT, ET,
EY, BGM ve EBN arasinda herhangi bir iliskinin olmadigi goriilmektedir. Bu degiskenlerin
farklilk gostermemesinin sebebi; aylik olarak egzersize ayrilan fcretin biiylik bir
cogunlugunun tek grupta toplandigindan, verilerin toplandigi spor merkezlerinde tim
katilimcilara benzer egzersiz turleri uygulatilmasi ve puan ortalamalarinin benzerlik
gostermesi, calismaya katilan kadinlarin ¢ogunlugunun egzersize baslama yilinin diisiik
olmasindan dolayi, bedensel goriinimden memnunluk durumunda verilen evet ve hayir
cevaplarinin birbirine yakin sayida olmasi ve puan ortalamalarinin da birbirine yakin olmasi,
egzersize baslama nedenlerine gore egzersiz bagimlhlik ortalamalarinin benzer olmasindan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Literatiire bakildiginda benzer c¢alismalarin oldugu
gorulmektedir. Er (2020), Glizel (2021), Kalkavan ve ark., (2021) tarafindan yapilan ¢alismada
ET ile egzersiz bagimhilig1 arasinda anlamh iligkinin olmadigini belirtmistir (p>0,05). Uzun

(2020) tarafindan yapilan c¢alismada EY ile egzersiz bagimhiligi toplam puan ortalamasi
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arasinda anlaml farklilik goriilmedigini belirtmistir (p>0,05). Yildiz¢cicek (2019) tarafindan
yapilan calismada EY ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli iliskinin olmadig1 goriilmektedir
(p>0,05). Uz (2015) tarafindan yapilan ¢alismada EY ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli
iliskinin olmadig1 belirtilmistir (p>0,05). Sadiq (2018) tarafindan yapilan arastirmada EY ile
egzersiz bagimlilig1 diizeyi arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini belirtmistir (p>0,05). Uzun
(2019), Batu ve Aydin (2020) yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin EY ile egzersiz bagimlilig
diizeyleri arasinda anlamli farkliligin olmadigini belirtmistir (p>0,05). Giiltekin Arayici (2020)
tarafindan yapilan calismada BGM ile egzersiz bagimlilig1 toplam puan ortalamasi arasindaki
iliskiye bakilmis ve anlamli farkliigin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Akgol (2019)
tarafindan yapilan calismada EBN ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlaml farkliligin olmadig:
belirtilmistir (p>0,05).

Baz1 arastirmalarda ise ¢alismamizdan farkli sonuglar elde edilmistir. Kababiyik (2021)
tarafindan yapilan ¢alismada UCT ile egzersiz bagimlilik diizeyleri karsilagtirilmig ve anlamh
farkliligin oldugu goriilmiis (p<0,05), bu farkliligin ise aylik olarak spora en yiiksek miktarda
ucret ayiranlarin diisiik diizeyde licret ayiranlara gore egzersiz bagimlilik diizeylerinin daha
ylksek oldugundan kaynaklandigini belirtilmistir. Bing6l (2015) yapmis oldugu arastirmada
katilimcilarin ET ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda anlamh farklilik oldugunu belirtmistir
(p<0,05). Paksoy (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ET ile egzersiz bagimhlik diizeyi
arasinda anlaml farkliligin oldugunu belirtmistir (p<0,05). Sucular (2020) tarafindan yapilan
calismada EY ile egzersiz bagimlilik puan ortalamasi karsilastirilmis ve uzun siiredir (4-6 y1l)
egzersiz yapanlarin ortalamasi 2-4 yil ve 0-2 y1l arasi egzersiz yapanlarin ortalamalarindan
daha ytuksek egzersiz bagimlilik diizeyine sahip oldugunu belirtmistir. Bireylerin egzersize
katilim yili arttikca egzersiz bagimlilik puanlarinin da arttigin1 belirtmistir. Guler (2020)
tarafindan yapilan ¢alismada EBN ile egzersiz bagimhiligi arasinda anlaml farklihgin oldugu
belirtilmistir (p<0,05).

71



SONUC VE ONERILER

Calismada elde edilen bulgular 1s181nda kadinlarda egzersiz bagimlilig1 diizeyinin genel olarak
asemptomatik diizeyde oldugu soylenebilir. Ayni zamanda kadinlarin bir kisminin
semptomatik diizeyde oldugu ve az sayida kadinin da egzersiz bagimlisi oldugu sonucuna
ulasilmistir. Egzersiz bagimliligina etki eden degiskenlere bakildiginda yas, 6grenim durumu,
haftalik egzersiz sikligi, giinliik egzersiz siiresi ve egzersiz bagimlhiligl tutumunun egzersiz

bagimliligina etki ettigi soylenebilir.

Yas arttikca egzersiz bagimliligi ortalamasinin da arttigi goriilmiistiir. Bu durumun, ileri
yastaki kadinlarin gen¢ yastaki kadinlara gore kendilerine daha fazla zaman ayirmasi ve ayni
zamanda ileri yasin getirdigi olumsuz saglik durumundan daha az etkilenmek, sosyallesmek ve
bos zamanlarinda egzersiz gibi rekratif faaliyetlere daha fazla yonelmeleri gibi etkenlerden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ogrenim durumuna gore ilkokul mezunu olan kadinlarin
egzersiz bagimliligl ortalamalari lise ve Universite mezunu olan kadinlara gére daha ytliksek
oldugu gorilmistiir. Diizenli egzersiz yapmak bireylerin belirli bir plan ve programa uymasi
ve siirdiirmesiyle gerceklesmektedir. ilkokul mezunlarinin ileri seviye egitim alanlara gére
daha az planli ve programl yasadiklari ve bundan dolayi1 egzersize olan bagliliklarinin da ileri

seviye 0grenim durumuna sahip olanlardan ytiksek oldugu diistiniilmektedir.

Haftalik egzersiz siklig1 arttikca egzersiz bagimlilig1 ortalamasinin da arttig goriilmiistiir. Bu
artisin, dizensiz ve sagliksiz olarak egzersiz sikliginin arttirilmasindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Ayn1 zamanda c¢alismaya katilan kadinlarin yas gruplarina bakildiginda
genel olarak ileri seviye yaslarda olduklar: bilinmekte, bu katilimcilarin giinliik hayatta bos
zamanlarinin genc¢ kadinlara goére daha ¢ok oldugu disiiniilmekte ve bos zamanlarinin ¢ok
olmasindan dolay1 haftalik egzersize ayrilan giin sayisinin artmasiyla birlikte egzersiz
bagimlilik diizeyinin de artmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir. Glinliik egzersiz stiresini
fazla tutmak ile beraber egzersiz bagimlilig1 ortalamasinin da arttig1 goriilmiistir. Bu artisin,
diizensiz ve saglksiz olarak egzersiz siiresinin arttirilmasindan kaynaklandigi

diistintilmektedir.

Egzersiz bagimlilig1 tutumu sorusuna evet cevabi verenlerin egzersiz bagimlilik ortalamalari
hayir cevabi verenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmekte. Bundan dolay1 kadinlarin egzersiz
bagimlis1 oldugunu diistinmesinin sebebi olarak, giinliik ve haftalik egzersiz sikliklarini uzun

tutmasindan kaynaklandig1 disiintilmektedir.

Aylik olarak egzersize ayirilan iicret, en ¢cok tercih edilen egzersiz tiirii, egzersiz yili, bedensel
goriinimden memnunluk durumu, egzersize baslama nedeni ile egzersiz bagimlili1 arasinda
herhangi bir iliskinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Aylik olarak egzersize ayrilan {icretin
biiylik bir cogunlugunun tek grupta toplanmasi, verilerin toplandigi spor merkezlerinde tiim
liyelere benzer egzersiz tlrlerinin uygulatilmasi, kadinlarin ¢cogunlugunun egzersize baslama

yilinin diisiik olmasi, bedensel gortinimden memnunluk durumunda verilen evet ve hayir
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cevaplarinin birbirine yakin sayida olmasi ve egzersize baslama nedenlerine gore egzersiz

bagimlilik ortalamalarinin benzer olmasindan dolay1 egzersiz bagimliligina etki etmedigi

diistintilmektedir.

Bu calismanin 6nerileri su sekilde siralanmaktadir;

Ileri yas diizeyindeki kadinlarin egzersiz bagimhilig1 durumu yasamamalari igin antrendr
veya egitmen tarafindan gerekli takiplerin yapilmasi 6nerilmektedir.

Egzersiz yapan kadinlarin egitim seviyesi dikkate alinarak ilkokul mezunlarinin daha
bilincli egzersiz yapmalar1 konusunda gerekli bilgilendirmenin antrenér veya egitmen
tarafindan yapilmasi 6nerilmektedir.

Kadinlarin egzersiz bagimlihigi risk durumuna ve egzersiz bagimhligl diizeyine
gelmemeleri icin haftalik egzersiz sikliginin 2-3 giin olmasini 6nermekteyiz.

Kadinlarin giinliik egzersiz stirelerinin egzersiz bagimliligina etki etmemesi icin giinliik
30-60dk arasinda egzersiz yapmalarini 6nermekteyiz.

Yapilan bu calisma belediye biinyesinde bulunan spor merkezlerinde gerceklestirilmis
olup, yapilacak olan diger ¢alismalar ise 6zel spor merkezlerine tiye kadinlar iizerinde
yapilarak literatiire yeni bir calisma katilabilecegi 6nerilmektedir.

Bu calisma amator ve profesyonel spor gecmisi olmayan kadinlar iizerinde yapilmis olup,
yapilacak olan diger calismalar ise amator ve profesyonel kadin sporcular iizerinde

yapilabilir.
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EKLER

EK-1 Demografik bilgi formu

Demografik Bilgi Formu

1. Yasiz?

18-25yas ( ) 26-35yas( ) 36-45yas( )
46-55yas ( ) 56 yasve iizeri ( )

3. Aylik olarak spora ne kadar iicret
ayiriyorsunuz?

) flkokul ( ) Ortaokul ( )
2. Ogrenim Durumunuz? .
Lise ( ) Universite ( )
50-99 TL ( ) 100-149 TL ( )

150-199 TL( ) 200-299TL( )
300 TL ve tzeri ( )

4. En ¢ok tercih ettiginiz egzersiz tiirii
hangisidir?

Step-Aerobik ( )  Pilates( ) Zumba ( )

Fitness ( ) Ylriytis-Kosu ( )

5. Ne zamandan beri spor/egzersiz 12y () 3-4wyl()
yapiyorsunuz? 5-6yil () 7 yilveiizeri ( )
6. Haftada kac giin egzersiz 1-2gin( ) 3-4gin( )
yaplyorsunuz? 5-6 giin ( )

7. Giinde ne kadar siire egzersiz
yaplyorsunuz?

30dk-60dk ( )
2-3saat( )

1-2saat( )

3 saat lizeri ( )

8. Egzersiz bagimlisi oldugunuzu
diistiiniiyor musunuz?

Evet( ) Hayir( )

9. Bedensel Goriiniisiiniizden memnun
musunuz?

Evet( ) Hayir( )

10. Egzersize Baslama Nedeniniz Nedir?

Zayiflamak icin ( )
Kilo almak i¢in ( )
Formumu korumak i¢in ( )

Diger ( )
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EK-2 Egzersiz bagimlilig: 6lcegi-21

)
5 = = =< o}
. o . . 8 = Q = A £
Egzersiz Bagimlilig: Olcegi-21 2151812 x|35
S|l 5|a|Aa
S
1. Huzursuzluktan sakinmak icin egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
2. Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
3. Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak
A J 1] 2 31415 6
egzersiz siddetimi artiririm
4. Egzersiz yapma sliremi azaltamiyorum 1 2 3 4 5 6
5. Aile ya da arkadaslarimla zaman gecirmek yerine egzersiz 1 2 3 4| s 6
yaparim
6. Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcarim 1 2 3 4 5 6
7. Yapmay1 diisiindiigimden ¢ok daha uzun siire egzersiz 1 2 3 4 5 6
yaparim
8. Endiseli hissetmekten sakinmak icin egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
9. Yaralandigimda bile egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
10. istedigim etkiye/yararlara ulagsmak icin siirekli olarak 1 2 3 4 5 6
egzersiz sikligimi artiririm
11. Egzersiz yapma sikligimi1 azaltamiyorum 1 2 3 4 5 6
12. Okul ya da isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz 1 2 3 4 5 6
yapmayi diisiiniirim
13. Serbest zamanlarimin ¢ogunu egzersiz yaparak gegiriyorum | 1 2 3 4 5 6
14. Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparim 1 2 3 415 6
15. Gergin hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
16. Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 1 2 3 4 5 6
17. istedigim etkiye/yararlara ulagsmak icin siirekli olarak 1 2 3 4 5 6
egzersiz siremi artiririm
18. Egzersiz siddetimi azaltamiyorum 1 2 3 4 5 6
19. Egzersiz yapmay1 secgiyorum boylelikle aile ya da
, 1] 2 31415 6
arkadaslarimla zaman gegirmekten kurtuluyorum
20. Zamanimin btiytik bir cogunlugu egzersiz i¢cin harcaniyor 1 2 3 4 5 6
21. Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim 1 2 3 415 6
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LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!

Bilimsel arastirma amacli ve detaylari asagida yer alan bir calismaya katilmak iizere davet
edilmis bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almayi kabul etmeden once c¢alismanin ne
amacla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu
s0z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir.
Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya sorunuz
ve sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz.
Calismaya katihm goniilliillilk esasina dayalhdir. Arastirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diisiinmeniz i¢cin formu
imzalamadan Once arastirmaci size zaman taniyacaktir. Arastirmaya katilmay1 kabul
ettiginiz takdirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Diizenli Egzersiz Yapan Kadinlarin Egzersiz Bagimhlik Diizeylerinin incelenmesi

2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilimci sayis1 236’dir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢cin 6ngértlen siire 10 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin amaci: Diizenli egzersiz yapan kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
incelenmesidir. Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisime yararlar1 olduk¢a fazla olmasina
ragmen, son donemde yapilan arastirmalar sonucunda faydalarinin yaninda olumsuz bazi
durumlarin da ortaya ¢ikaracagi belirtilmektedir. Egzersizin olumsuz yoOnlerinin neden
kaynaklandigi konusundaki c¢alismalar, 6zellikle egzersizin asir1 bir sekilde yapilmasi
sonucunda bagimlilik haline gelmesi lizerine yogunlasmistir. Bu konu f{izerinde yapilan
calismalar incelendiginde kadinlara yonelik bir calismanin eksikligi tespit edilmistir. Yapilacak

olan ¢alisma ile birlikte bilimsel eksikligin giderilmesi amaglanmistir.

Dikkat: Arastirma esnasinda bu formun her bir sayfasi hem arastirmaci hem de katilimci
tarafindan imzalanacaktir ve bir kopyasi katilimciya verilecektir.
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5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya dahil edilebilmek i¢in sahip olmaniz gereken kosullar su sekildedir;

- Arastirmaya katilmak icin Corum Belediyesinin Spor Merkezlerinden birine iiye olmaniz,

- Arastirmaya katilmak icin cinsiyetinizin kadin olmas;,

- Arastirmaya katilmak icin 18-65 yas araliginda olmaniz,

- Arastirmaya katilmak icin diizenli olarak en az 1 y1l, haftada 3 giin egzersiz yapiyor olmaniz,
Covid-19 salgininin getirdigi olumsuzluklara (Spor merkezlerinin kapali olmaniz, giin
icerisindeki zaman kisitlamalari1) ragmen diizenli olarak egzersizlerine evde veya uygun
ortamda devam etmis olmaniz,

- Arastirmaya katilmak icin Demografik bilgi formunu ve EBO-21 anketinin tamamini
doldurmus olmaniz,

- Arastirmaya katilmak icin Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formunu okuyup gerekli yerleri

doldurmaniz ve arastirmaya gontlli olarak katilmaniz gerekmektedir.

Bu arastirmadan ¢ikarilma kosullari su sekildedir;

- Corum Belediyesi Spor Merkezlerine iiye olmamaniz,

- 18-65 yas araliginda olmamaniz,

- Diizenli olarak en az 1 yil, haftada 3 giin egzersiz yapmamis olmaniz, Covid-19 salgininin
getirdigi olumsuzluklara (Spor merkezlerinin kapali olmasi, giin icerisindeki zaman
kisitlamalari) ragmen diizenli olarak egzersizlerine evde veya uygun ortamda devam
etmemis olmaniz,

- Demografik Bilgi Formunu ve Egzersiz Bagimlihik Olgegi-21 anketini eksik veya hatal
doldurmus olmaniz,

- Bilgilendirilmis Go6niilli Olur Formunu okuyup gerekli yerleri doldurmamaniz
arastirmadan ¢ikarilmaniza neden olacaktir.

Arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da sizinle ilgili veriler bilimsel amagla kullanabilir.

Dikkat: Arastirma esnasinda bu formun her bir sayfasi hem arastirmaci hem de katilimci
tarafindan imzalanacaktir ve bir kopyasi katilimciya verilecektir.
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6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirmada size uygulanacak veya sizin yapmaniz gereken islemler su sekildedir;
calismaya Corum Belediyesine ait spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan 18-65 yas
araligindaki 236 kadin liye katilacaktir. Calismaya katilanlarin en az 1 yil, haftada 3 giin diizenli
egzersiz yapan, ayni zamanda Covid-19 salgininin getirdigi olumsuz kosullara (Spor
merkezlerinin kapali olmasi, giin icerisindeki zaman kisitlamalari) ragmen diizenli olarak
egzersizlerine evde veya uygun ortamda devam eden kadinlardan olusacaktir. Sizlerden
istenilen demografik bilgilerin yer aldig1 10 soru ve Egzersiz Bagimhlik Olcegi-21 (EBO-21) 21
soruyu iceren anketi cevaplamanizdir. Bu g¢alisma gonillik esasina dayali olarak
gerceklestirilmektedir ayn1 zamanda anketteki sorular1 son 3 ay icerisindeki davranislariniz
hakkinda cevaplandirmaniz istenmektedir.

Bu anket 18 yas ve lizerindekilere bireysel ya da grup olarak uygulanabilir. EBO-21'in
cevaplama siiresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak 6n goriilmistiir. Cevaplar; asla (1),
nadiren (2), bazen (3), genellikle (4), sik sik (5) ve daima (6) olacak sekilde diizenlenmis ve

sizden sadece 1 tanesini isaretlemeniz istenmektedir.

7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Bu calismaya katilmaniz ile birlikte size verilen ankette bulunan Demografik Bilgi Form
sorularin ve Egzersiz Bagimhlik Olceginin sorularini dikkatlice okuyarak ayn1 zamanda son 3
ay icerisindeki davranislarinizdan hareketle cevaplandirmaniz gerekmektedir. Demografik
Bilgi Form sorularimi ve Egzersiz Bagimhlik Olgegindeki tiim sorular eksiksiz sekilde

cevaplandirmaniz gereklidir.

8. OLASI RISKLER
Yapilacak olan bu arastirma higbir risk icermemektedir.
9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI

Yapacak oldugumuz bu ¢alisma ile birlikte egzersiz bagimlilig1 hakkinda bilgi sahibi olmayan
kadinlarin bu konuda farkindalik kazanacaklar1 éngoériilmektedir. Bu farkindalik sayesinde
hem egzersiz yapip hem de egzersiz bagimliligi hakkinda daha bilingli olunmasi konusunda
yararli olacagi disiiniilmektedir. Bu arastirmaya katilmaniz dahilinde bize saglamis oldunuz
bilgilerle kadinlarin egzersiz bagimlilik diizeyleri tespit edilecektir. Olas: bir bagimlhlik tespiti
ile daha verimli egzersiz yapmaniz i¢in bilime 6nerilerde bulunularak egzersiz bagimlhilig
hakkinda farkindalik olusturmaktir.

Dikkat: Arastirma esnasinda bu formun her bir sayfasi hem arastirmaci hem de katilimci
tarafindan imzalanacaktir ve bir kopyasi katilimciya verilecektir.
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10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu arastirmaya katilmaniz icin veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢in sizden
herhangi bir {licret istenmeyecektir. Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢cikabilecek
zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize
herhangi bir maddi katki saglanmayacaktir.

11. BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili bilgiler size 6zel bir kod numaras: ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirli bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar1 yalnizca
bilimsel amagcla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir.
Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, etik kurullar ve resmi makamlar bilgilerinize

ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Aragtirmay1 destekleyen kurum/kurulus yoktur.
13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirmadan
cekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili veriler bilimsel

amacla kullanilabilecektir.

14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida detaylar1 yazili olan ve tarafima anlatilan bu arastirmada yer almak icin
arastirmaci Sayin Dog. Dr. Celal TASKIRAN tarafindan “katilimc1” (denek) olarak davet edildim.
Aklima gelen tim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmanin yiiriitiilmesi sirasinda
herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim (Ancak arastirmacilar1 zor
durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi 6nceden bildirmemim uygun olacaginin
bilincindeyim). Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli
zaman tanindi. Arastirma sonugclarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli glivence verildi. Arastirma icin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir
0deme yapilmayacaktir. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiicisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiytik bir
gontllilik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana sagladig1 haklari
kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.
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GONULLU IMZASI

ADI SOYADI

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI iMZASI

ADI SOYADI Celal TASKIRAN

GOREVI Dog. Dr.

ADRES I

TELEFON

TARIH

Diger Arastirmacilar Sorumlu Arastirmaci
Yiiksek Lisans Ogrencisi Dog. Dr. Celal TASKIRAN
Goniil AKKAYA

Dikkat: Arastirma esnasinda bu formun her bir sayfasi hem arastirmaci hem de katilimci
tarafindan imzalanacaktir ve bir kopyas1 katilimciya verilecektir.
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EK-4 Etik kurul onay1

v T.C.
RO HITIT ONIVERSITESI

HITIT GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU

UNIVERSITES

Sayi : 2021-260 09/11/2021

Konu: Basvuru Degerlendirme Sonucu
Sayin Dog. Dr. Celal TASKIRAN
Etik Kurulumuza yapmig oldugunuz bagvurunuzla ilgili kurul karanmuz ve ilgili bilgiler

asafnda yer almaktadr,

Bilgilerinize rica ederim.

‘m Numarasi . Em
I SGrumlu ;’\r:lsnrmac\ Dog. l'frf(;clail TASKIRAN B o - [
Am:}(mnaﬁﬂ:s;‘llﬁl _f')ﬁ/unlirEEz;rs'iz Yapan Kadinlarin Egzersiz Bagimhlik I)ﬁzb)’]crinin j
Incelenmesi
Toplants Tarhi | 01112021 - - j
Karar Numarasi ‘ 2021-81 S

5 Arastrma bagvurunuz ctik agidan uygun bulunmusgtur.
B Aragtrmaya Kurum iznifizinleri alindiktan sonra baglanmas: uygun bulunmustur
[ Basvurunun, ekte belirtilen dilzeltmelerin yapilmas: halinde tekrar degerlendirilmesine karar verilmistir.*

[J Arastirma projesi etik agidan uygun olmadigindan basvurunun reddine karar verilmigtir.
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EK-5 Calisma izin belgesi

CORUM BELEDIYE BASKANLIG S

Genglik ve Spor Hizmetleri Miidirliigi

Sayi E-25842424-900-30072

22,11.2021
Konu : Bilimsel ve Egitim Amagh [zin (Gontil Akkaya)
HITIT UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
gt 17.11.2021 warihli ve E-45161535-302.08.01-2100064695 sayil yazi,
ligi yaziniz geregi Universiteniz Spor Anabilim Dah Bagkanligi Tezli Yiksek Lisans Program:

dgrencisi Gonlil AKKAYA' va gerekli izinler verilmistir
Geregini bilgilerinize arz ederim

Ismail YAGBA'
Belediye Bagkam A.Belediye Bagkan Yardimcis:
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