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OZET

Bu calismada dtzenli egzersizin egzersiz bagimliligi Gzerine etkisini incelemek amaglanmustir. Calismaya yas ortalamalart
28,919,1 yil olan ve en az 2 yildir diizenli olarak spor merkezlerine giden 140 (40 bayan 100 erkek) sagliklt birey, gontlli
olarak katlmustir. Katilimeilara demografik 6zelliklerin sorgulandigr anket formu ile ve Hausenblas HA. ve Downs DS.
(2002) tarafindan gelistirilen ve Yeltepe H.ve Tkizler H.C. (2007) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Egzersiz Bagimliligi
Olgegi-21 uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS 11,5 istatistik programinda gruplar arast karsilagtirma igin Kruskal-
Wallis ve Mann Whitney U Testleri kullanilarak degerlendirilmistir. Bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
Kkatilimeilarin 10’'unun bagimli, 95’inin semptomatik ve 35’inin asemptomatik oldugu belitlenmistir. Buna ek olarak;
bagimli gurubun haftalik egzersiz sikligi, egzersiz yast ve bagimlilik toplam puanlart acisindan semptomatik ve
asemptomatik gruplarda istatistiksel anlamda farklilastigt belirlenmistir. Ayrica, semptomatik gurubun bagimlilik toplam
puant bakimindan asemptomatik guruptan istatistiksel anlamda farklilastigt da saptanmistir. Haftalik egzersiz sikliginin ve
egzersiz yasinin yiksek olmasi egzersiz bagimliliginin ortaya ¢tkmasina etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz bagimliligi, spor, saglik

Investigation the Effects of Participation Regular Exercise
on Exercise Dependence
ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of participation regular exercise on exercise dependence. Totally 140
(40 female 100 male) healthy person mean age was 28,919,1 years and have minimum 2 years regular exercise experience
participated in to the study voluntary. Demographic survey and Exercise Dependence Scale-21 which was develeoped by
Hausenblas HA. and Downs DS. (2002) and adapted in to Turkish by Yeltepe H.and Ikizler H.C. (2007) used to collect
data. Kruskal-Wallis and Mann Whitney U tests in SPSS 11,5 were used to alayze data. Findings were accepted at p<0,05
level. Analysis showed that; 10 of participant were dependence, 95 of participant was symptomatic and 35 of participants
were asymptomatic. In addition there were significant differences between dependence group and other groups
according to weekly exercise frequency, exercise age and total scale point. Besides it is found that there were significant
difference between symptomatic group and asymptomatic group according to total scale point. It is possible to say that;
the high frequency of weekly exercise and the high exercise age can be effective to appear the exercise dependence.
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GIRIS bagimlilik; bireyin yasantist icerisinde karsilastigt
zotluklarla basa ¢ikmak icin asir1 egzersiz yapmast (4)
olarak iki farkli formda degerlendirmektedirler. Yurt
disinda, bu alanda yapilan c¢alismalarda egzersiz
bagimliliginin kisilik 6zellikleri, psikolojik faktotler,
tizyolojik faktorler, egzersiz tipi, cinsiyet ve egzersize
katm  yili  gibi  faktorlerle  iligkili  oldugu
belirtilmektedir (3, 5). Ancak bu faktorlerin Tirk
poptlasyonundan bir gruptaki durumu izerine
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Egzersiz bagimlili§l; egzersiz rutininin bireyin
kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden istenen etkinin
saglanmast icin egzersiz slresinin, sikliginin ve
siddetinin  sirekli olarak artirilmast, aile ve
arkadaslara  egzersiz  yapmaktan vazgecememe
sebebiyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere
katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini
egzersiz aliskanligl cercevesinde yeniden diizenlemesi
olarak tanimlanmaktadir (1, 2).

Bu calismanin amact da, en az haftada 2 giin
olmak tizere diizenli olarak spor merkezlerine giden
saglikh yetiskinlerde egzersiz siiresi, sikligi, egzersiz
vast gibi degiskenler ile egzersiz bagimliligt arasindaki

Arastirmacilar  egzersiz  bagimliligini  negatif
bagimlilik; asirt egzersiz yapan bireyin egzersiz
yapamadiginda  kaygl,  depresyon,  sinirlilik,
uykusuzluk gibi sorunlar yagamasi (3) ve pozitif



iliskinin incelenmesi ve literatirdeki bulgulatla
karsilastirtlmasidir.
MATERYAL ve YONTEM

Calismaya yas ortalamalart 28,919,1 yil olan ve
en az 2 yidir dizenli olarak spor merkezlerine giden
140 (40 bayan 100 erkek) saglikli birey, goénilli
olarak  katdmustir.  Katlimcalara — demografik
ozelliklerin ~ sorgulandigt anket formu ile ve
Hausenblas HA. ve Downs DS. (2002) tarafindan
gelistirilen ve Yeltepe H.ve Ikizler H.C. (2007)
tarafindan Turkceye uyarlanan Egzersiz Bagimlilig
Olgegi-21 uygulanmistir. Anket Adana ili rastgele
yontemle belirlenen 7 farkli spor merkezlerine, en az
haftada 2 giin olmak tizere, diizenli olarak giden ve

herhangi bir saglik problemi olmayan saghkl,
gbnilli  bireylere, egzersize baslamadan Once
uygulanmistir.

Egzersiz Bagimlilign Olgegi-21; EBO-21, Florida
Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Departmant,
Egzersiz Laboratuvar’'ndan Heather A. Hausenblas
ve Pennsylvania State Universitesi Kinesyoloji
Departmant, Egzersiz Psikolojisi Departmani’ndan
Daniel Symons Downs tarafindan, toplamda 2420
kisilik bir 6rneklem grubu kullamilarak, bes asamada
gelistirilmistir. Yapilan testtekrar test c¢alismasi
sonucunda analizlerde P<0.001 diizeyinde anlamlilik
bulunmus ve (Cronbach) a =0.95 olarak hesaplanan
alfa degeri mitkemmel olarak degerlendirilmistir.
Olgek, 18 yas ve tizerindekilere bireysel ya da grup
olarak uygulanabilir. Cevaplar, asla (1) ve daima (6)
olacak  sekilde 61t Likert Olgegine  gore
diizenlenmistir. Egzersiz Bagimliligi  Olcegi-21’in
cevaplama siiresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak
6n gorilmustir. DSM —IV’in (Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi — IV) madde
bagimliliklart kriterlerine temel alinarak hazirlanmis
olan ve 21 sorudan olusan EBO-21 asagidaki bilgileri
vetit:

1- Egzersiz bagimliligi semptomlart skorlarinin
(puanlarinin) ortalamasini.

2- Agagidakileri birbirinden ayrrir:
a) Egzersiz bagimlist
b) Bagimli olmayan semptomatik
¢) Bagimli olmayan asemptomatik
3- Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:

a) Fizyolojik bagimlilik olmast (tolerans/
egzersizin kesilmesi semptomlar)

b) Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans
vada  egzersizin  kesilmesi  sendrom
kanitlarinin olmamast)
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Egzersiz Bagimlihig Olgegi-21’inde, 7 bagimlilik
kriteri temel alinmis ve bu kriterlerden ti¢ ya da daha
fazlasini gosteren bireyler egzersiz bagimlist olarak
sinflandirdmistir. Bagimliik  araligr,  kriterleri
olusturan maddelerin 5 ya da 6 puan almasina gére
belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan veren
bireyler semptomatik olarak siuflandirlir ve bu
bireylerin teorik olarak egzersiz bagimliligr riski
tasidigr disiinilebilir. Son olarak Oleekteki ifadelere
1-2 araliginda puan veren bireyler ise bagimli
olmayan asemptomatik olarak siniflandirilitlar (6).

Anket  verilerinin  puanlanmast  literatiirde
belirtilen sekilde (Hausenblas HA. ve Downs DS.
2002)  SPSS 11,5  istatisttk  programinda

degerlendirilmis ve gruplar arast karsilastirma icin
Kruskal-Wallis ve Mann Whitney U Testleri
(gruplardaki 6rneklem degerleri normal dagilmadigt
icin) kullanilarak analiz edilmigtir. Bulgular p<<0,05
diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilanlarin tanimlayict  Szelliklerine
dair bulgular Tablo 1’de gOsterilmistir. Buna gére
calismaya 40 bayan ve 100 erkek olmak tizere toplam
140 kisinin katldigl, cogunlukla (%66,5) egitim
dizeyinin Gniversite oldugu, %329 c¢ogunlukla
katilimcilart 6grenci meslek gurubunda oldugu ve
katilimcilarin  ¢cogunun (%71,4) sosyo ekonomik
diizeyin orta seviyede oldugu saptanmistir.

Tablo 1. Katthimcilatin Tanimlayici 6zellikleri

Cinsiyet n %
Bayan 40 28,6
Erkek 100 71,4
Toplam 140 100,0

Egitim dizeyi
Tlkégrenim 10 7,1
Lise 37 26,4
Universite 93 66,5
Toplam 140 100,0

Meslek
Memur 32 229
Emekli 3 2,1
Ogrenci 46 329
Ozel sektor 32 229
Serbest alan 27 19,3
Toplam 140 100,0

Sosyo ekonomik diizey
Distk 7 5,0
Orta 100 71,4
Yiksek 33 23,6
Toplam 140 100,0
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Tablo 2. Bagimhilik diizeyinin gruplar arasi karsilastirilmast
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Haftalik Giinliik egzersiz Egzersiz yas1  Bagimlik toplam
Gruplar egzersiz siklig1 (giin) stiresi (saat) (y1) puani
n xtss xtss xtss xtss
Bagiml 10 5,2+1,6* 1,9%0,5 11.248,5* 96,9£11,6*
Semptomatik 95 3912 1,7£0,6 53155 63,7£12,2%*
Asemptomatik 35 3,8+1,1 1,6£0,5 4,613,8 39,8£9,4

*Diger gruplar ile anlamli fark p<<0.05, **Semptomatik-asomptomatik arasinda anlamli fark p<<0.05.

Calismaya  katilanlarin  egzersiz  bagimliligs
Olgegine verdigi yamitlar sonucunda ortaya ctkan
bagimlilik dizeyleri ve bu diizeyin haftalik egzersiz
sikligl, gunliik egzersiz sikhigl, egzersiz yast ve

bagimlilik toplam puanlari acisindan
karsilastirilmasina  dair uygulanan Kruskal-Wallis
Testi sonucunda gruplar arasinda istatistiksel

anlamda farkliliklar bulunmustur. Farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunun tespitine dair uygulanan
Mann-Whitney U Testi analizi sonucunda; bagimlt
grup haftalik egzersiz siklig1 acisindan (5,2+1,6 giin)
istatistiksel anlamda diger gruplardan daha fazla
haftalik egzersiz sikligina sahiptir. Bununla birlikte
bagiml grup egzersiz yast acisindan (11.2£8,5 yil)
diger gruplardan istatistiksel anlamda daha fazla
egzersiz yasina sahiptir. Buna ek olarak; bagiml grup
bagimlilik 6lgegi toplam puant acisindan diger
gruplardan istatistiksel anlamda daha yitksek puana
(96,9+11,6) sahip oldugu bulunmus, bagimlilik lcegi
toplam puani agsindan  semptomatik  grup ta
istatistiksel anlamda asemptomatik gruptan daha
yiksek  puana  sahip  oldugu  bulunmustur
(63,7£12,2).

TARTISMA

Bu calismada uzun siireli ve dizenli olarak spor
merkezlerine giden saglikli bireylerde egzersizin
egzersiz  bagimlligt Uzerine etkisi arastirlmistir.
Calismada toplam 140 katiimcidan 10’unda egzersiz
bagimliligr belirtileri ortaya ctkmisken 95%inde de
semptomatik belirtiler oldugu belirlenmistir. Bagimli
gurubu digerlerinden ayiran en 6nemli Gzelliklerin
haftada egzersize ayrilan glin sayisinin ¢cok olmasi ve
egzersiz yaginin yiksek oldugu belirflenmistir. Bu
alanda yapilan calismalar incelendiginde; egzersize
katiim yih ile yiksek siklikta egzersiz yapmanin
egzersiz bagimliligr ile yakin iliskili oldugu tespit
edilmigtir (3,7). Bagimli gurubu diger gruplardan
ayiran bir diger 6zellik de bagimlilik toplam puaninin
digetlerinden yliksek olmasi olarak belirlenmistir. Bu
bulguyu destekler sekilde; Kagan (8) egzersize
katilim yili fazla olanlarin bagimlilik puaninin oldukea
yiksek ¢ktigint tespit etmistit. Bu calismadaki
hipotezler arasinda olmayan ancak arastirmacilarca
egzersiz  bagimliigr ile iligkili olabilecek diger
degiskenler tizerine yapilan calismalara bakildiginda;
kisilik yapisinin  egzersiz  bagimliligint  kestirmede
O6nemli bir belitleyici etken oldugu belirlenmistir.
Arastirmacilar mitkemmeliyetgi, obsesif-kompulsif ve
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sirekli kaygi kisilik yapist ile egzersiz bagimlilig
arasinda pozitif iliskinin oldugunu belitlemislerdir
(3,9,10,11,12,13 ). Buna ek olarak; disadénik ve
nevrotik kisiligin egzersiz bagimlihigini kestirmede
O6nemli belitleyiciler oldugu tespit edilmigtir (14).
Egzersiz bagimliligim kestirmede 6nemli baska bir
belirleyici olabilecegi diistiniilen Viiciit Kitle Indeksi
(VKI) degeri ile egzersiz bagimliligt iliskisini arastiran
calismalarda, 6zellikle bayanlarda VKI’nin egzersiz
bagimliligint kestirmede 6nemli bir belirte¢ olmadigi
bulunmustur(15). Egzersiz bagimliliginin sporcular
tzerindeki  calismalar  incelendiginde; maraton
kosuculan dikkate alindiginda arastirmacilar bayan
kosucularin erkeklere oranla istatistiksel anlamda
daha yiksek egzersiz bagimliligi skorlarina sahip
olduklarini  belitlemiglerdir  (16). Spor  tiitleri
agisindan bakildiginda ise arastirmacilar profesyonel
gelistirme  sporcularinin,  amatdr
gelistirme sporcusu ve amatér haltercilere oranla
istatistiksel anlamda daha yiiksek egzersiz bagimliligs
puanlarina sahip olduklarint gdstermisleridir (17).
Bagka bir calismada ise bayan bale ve modern
danscilarin, bayan kosuculardan ve bayan ¢im hokeyi
sporcularindan daha yitksek bagimlilik puanina sahip
olduklar tespit edilmistir (18).

vucut vicut

Bu arastirmaya katilan bireylerin herhangi bir
bransta uzmanlagmadiklart ancak spor salonunda
kosu, jogging, agirlik kaldirma gibi aktivitelerle
ilgilendikleri tespit edilmistir. Literatiirde bu alanda
calismaya rastlanamadigindan karsilagtirma
vapilamamistir. Ancak baska bir calisma da vicut
gelistirme sporu ve agitlik kaldirma sporu ile ugrasan
sporcularin  fitness merkezine gelen ve agulk
kaldiran bireylerden daha yiiksek egzersiz bagimlilig
puant oldugu belirlenmistir (19).

Bu caligmada egzersiz bagimlhihgr ile iligkili
olabilecek olan egzersiz yast, haftalik egzersiz stresi
ve gunlik egzersiz siiresi degiskenleri incelenmistir.
Egzersiz  bagimlihig 6lgegi 21’in  farkl alanlara
uygulanmast ile ilgili calismalar oldukca sl
oldugundan, egzersiz bagimliligt  nedenlerinin
Ozelikle Tiurk popilasyonundaki durumu tzerine
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
calisma sonucunda: bagimli gruba giren bireyleri
diger guruplatla, egzersiz yast, haftalik egzersiz sikligi
ve gunlik egzersiz siresi bakimindan istatistiksel
anlamda farklilastugi belirlenmistir. Bu  bulgulara
dayanarak: haftalik egzersiz sikliginin fazla olmast (4
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ginden fazla ) ve egzersiz yasinin blytk olmast (10
yildan buyiik) egzersiz bagimliligi belirtilerinin ortaya
ctkmasina imkan verebilecek etmenler oldugu
sOylenebilir. Bu calisgmadaki bulgularin literatiirdeki
bulgulart destekler nitelikte olmasina karsin spor
branslarina 6zgli daha fazla calismalarin yapilarak bu
alanda yapilacak caligmalarin  tesvik  edilmesi
gerekmektedir.
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