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OZET Amagc: Bu calisma, olimpiyat hazirlik merkezinde calisan spor-
cularin egzersiz bagimlilig: diizeylerini ve ¢esitli degiskenler arasin-
daki iligkileri incelemeyi amaglamaktadir. Gere¢ ve Yontemler:
Calisma, Erzurum Olimpiyat Hazirlik Merkezi’nde egitim alan 100
sporcunun goniilli katilimiyla gergeklestirilmistir. Katilimcilara, de-
mografik dzellikleri ve egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin degerlendiril-
mesi amactyla bir anket formu ve Egzersiz Bagimlihigi Olgegi-21
uygulanmugtir. Istatiksel hesaplamalarda SPSS-26 paket programi kul-
lanilmistir. Sporcularin cinsiyet ile egzersiz bagimlilig: diizeyi arasin-
daki farki belirleyebilmek i¢in bagimsiz drneklem t-testi, sporcularin
yas, spor yapma y1li, spor dali ve haftalik antrenman giinii gibi degis-
kenler ile egzersiz bagimlilig: diizeyi arasindaki farki belirlemek i¢in ise
tek yonli varyans analizi kullanilmistir. Farkliliklarin hangi gruplar
arasinda belirlemek amaciyla “post hoc” testi olarak Tukey testi uygu-
lanmustir. Bulgular: Calismaya katilanlarin %12’si bagimli olmayan,
%781 bagimlilik riski tastyan ve %10’u ise egzersiz bagimlisi sporcu
olarak belirlenmistir. Yas ve spor yapma y1li degiskenleri agisindan eg-
zersiz bagimliligi 6lgeginin alt boyut diizeylerinde anlamli fark tespit
edilmistir. Yapilan analizler sonucunda cinsiyet, spor brans: ve hafta-
lik antrenman giinii degiskenleri agisindan anlaml fark tespit edilme-
mistir. Sonu¢: Sporcularin bir kisminin egzersiz bagimlist oldugu,
biiyiik bir kisminin ise egzersiz bagimliligi riski tasidigi belirlenmistir.
Egzersiz bagimliligmin yas ve spor yapma siiresi gibi faktorler tarafin-
dan etkilendigi belirlenmistir. Egzersiz bagimliliginin diger bagimlilik
tiirleri kadar ciddi sonuglara yol agabilecegi goz oniine alindiginda, ¢a-
lismamizda belirlenen egzersiz bagimlilig1 diizeylerini etkileyen fak-
torlere odaklanmanin 6nemli oldugu distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik; egzersiz; egzersiz bagimliligi; spor

ABSTRACT Objective: This study aims to examine the exercise ad-
diction levels of athletes working in an Olympic preparation center and
the relationships between various variables. Material and Methods:
The study was carried out with the voluntary participation of 100 ath-
letes who received training at the Erzurum Olympic Preparation Cen-
ter. A questionnaire form and Exercise Addiction Scale-21 were applied
to the participants in order to evaluate their demographic characteristics
and exercise addiction levels. SPSS-26 package program was used in
statistical calculations. Independent sample t-test was used to deter-
mine the difference between the athletes’ gender and exercise addic-
tion level, and one-way analysis of variance was used to determine the
difference between the athletes’ age, years of doing sports, sports
branch and weekly training days and exercise addiction level. Tukey
test was used as a “post hoc” analysis to determine between which
groups the differences occurred. Results: Of the participants in the
study, 12% were determined to be non-addicted, 78% were at risk of ad-
diction, and 10% were exercise-addicted athletes. A significant differ-
ence was found in the sub-dimension levels of the exercise addiction
scale in terms of age and years of doing sports variables. As a result of
the analyses, no significant difference was found in terms of gender,
sports branch, and weekly training day variables. Conclusion: It was
determined that some of the athletes were exercise addicts and most of
them were at risk of exercise addiction. It was determined that exercise
addiction was affected by factors such as age and duration of sports.
Considering that exercise addiction can lead to serious consequences as
other types of addiction, it is thought that it is important to focus on the
factors affecting the levels of exercise addiction determined in our
study.
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Egzersiz planl, yapilandirilmis, istemli ve fizik-
sel kondisyonu gelistirmek ya da siirdiirmek i¢in tek-
rarlanan diizenli aktivitelerdir. Egzersizin amaci,
fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelis-
tirmek veya korumaktir.! Egzersiz sadece bedensel
degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal saglik lize-
rinde de olumlu etkilere sahiptir.* Bagimlilik, bireyin
psikolojik veya fiziksel olarak kontrol edilemeyen
istek olarak tanimlanabilir.>® Giinliik yasamimizda
pek cok eylemde bagimlilik gosterebiliriz. Bagimlilik
eylemleri arasinda yemek, bilgisayar, internet kulla-
nimu gibi davraniglar sik¢a 6rnek olarak verilir ve eg-
zersiz yapmak da bu eylemler arasinda yer alabilir.”
Egzersiz bagimlisi1 bireyler egzersize karsi koya-
mama, egzersiz yogunlugunu artirma, egzersiz yapa-
madiklarinda kaygi duyma, planladiklar1 egzersiz
siiresini agma, egzersize asirl zaman ayirma gibi
semptomlarla taninirlar. Egzersizin “karanlik yiizi”
olarak adlandiran ve bir hastalik olarak nitelendirilen
egzersiz bagimliliginin, 6nemli bulgularindan biri de
sakatlik, hastaliktir. Egzersiz bagimliliginda ¢aligma
hayat1 ve cevresiyle ilgili belirli bir ¢cerceve olmasina
ragmen egzersize harcanan siirenin kontrol edileme-
mesi belirgin davraniglardandir.® Egzersiz bagimlili-
ginda probleme sebep olan sey kisinin egzersiz
yapmaya olan asir1 ve kontrol edilemez tutkusundan
kaynaklanmasidir. Bu tutku, kiginin normal yasam is-
levlerini ve sorumluluklarini ihmal etmesine neden
olabilir. Egzersize duyulan bilissel ve fiziksel bag,
birgok insanin egzersizi diizenli olarak devam ettir-
mesinin temel nedenleri arasindadir.” Belirli gruplar
arasinda egzersiz bagimlilig: riskinin belirgin oldu-
gunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir.'® Arastir-
malar, sporcularin motivasyonlari, dig goriiniimii gibi
nedenlerle fazla egzersiz yaptigini boylece egzersiz
bagimliligi riskini artirabilecegini gostermektedir.!!
Yapilan bir calismada spor bagimliligindan elde edi-
len verilere dayanarak kadin ve erkeklerde antrenman
sikliginin ve siiresinin egzersiz bagimliligiyla iligkili
oldugunu gostermektedir.'” Olimpiyat Hazirlik Mer-
kezleri, sporcularin 6zellikle iist diizey performans
hedeflerine ulagmasi igin yogun antrenman program-
lar1 ve psikolojik desteklerle donatilmis ortamlardir.
Bu merkezlerdeki sporcular, siirekli olarak fiziksel ve
zihinsel baski altinda ¢alismak zorundadirlar ve bu
durum, egzersiz bagimhiliginin ortaya ¢cikmasina kat-
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kida bulunabilecek bir risk faktorii olarak kabul edi-
lir."3

Yapilan ¢aligmalar, egzersiz bagimliliginin ta-
nimi, degerlendirilmesi ve katilimcilardaki bagimlilik
semptomlarinin belirlenmesi konusunda ¢esitli tar-
tigmalara yol agabilmektedir. Bu nedenle, egzersiz
bagimliliginin belirtilerini tanimak ve sporculart bu
acidan degerlendirmek, asir1 egzersiz aliskanliklari-
nin énlenmesi ve tedavi edilmesi bakimindan oldukga
onemlidir. Bu baglamda, bu arastirma elit sporcularin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerini ve bu diizeylerin de-
giskenlere gore nasil farklilagtigini incelemeyi amag-
lamaktadir.

I GEREG VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada verilerinin degerlendirmesi igin nicel
arastirma yontemi kullanilmistir.'

ARASTIRMA GRUBU

Calisma grubuna Erzurum Olimpiyat Hazirlik Mer-
kezinde yatili-giindiizlii antrenman yapan (43 kadin,
57 erkek) toplam 100 sporcu-6grenciden olugmakta-
dir. Katilimcilarin goniillii olarak ¢aligmaya katilmasi
ve istedikleri zaman c¢aligmadan ¢ikabilme hakkina
sahiptir. Aragtirmanin tiim prosediirleri Helsinki Dek-
larasyonu prensiplerine uygun yiiriitiilmiistir.

VERi TOPLAMA ARACI

Bu ¢alismada, katilimcilarin 6zelliklerini ve egzersiz
bagimlilig: diizeylerini belirlemek amaciyla Egzersiz
Bagimhiligi Olgegi-21 (EBO-21) kullanilmus ve diger
Olciim araglar1 asagida belirtilmistir.

Kigisel Bilgi Formu: Hazirlanan form, sporcu-
larin cinsiyet, spor dali, spor yapma siiresi ve hafta-
lik antrenman giind sayisini igermektedir.

Egzersiz Bagimhihig Olgegi-21: EBO-21 Hau-
senblas ve Downs tarafindan gelistirilen bu 6lgek, eg-
zersiz bagimlilig diizeylerini degerlendirmek icin
kullanilan yaygm bir aractir. Olgek bes asamada ge-
listirilmistir."”> Egzersiz bagimliligina yonelik 6lgegin
Tiirk¢eye uyarlanmasi yapilmistir.'® Anket, katilim-
cilarin yanitlarin1 "asla" (1) ile "daima" (6) arasinda
puanlamalarina imkan tanimaktadir.
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EBO-21"in 6lgek sonucuna gore bireyler su ka-
tegorilere ayrilir;

m EBO-21 puanlarina dayal olarak bireyleri ii¢
farkli kategoriye ayirmay1 amaglamaktadir: Puan
olarak; 5-6 bagimli, 3-4 bagimlilik riski tasiyan, 1-
2 bagimli olmayan seklinde {i¢ ayr1 grupta deger-
lendirilmektedir.

m Zaman-egzersiz tercihi: Egzersiz aligkanliklar
icin sosyal etkinliklerini birakmalari, egzersize asir
zaman harcamalar1 ve diger iglerini aksatmalaridir.

m Kontrol edememe: Egzersiz esnasinda bireyin
egzersizi sonlandiramamasi veya kontrol altina al-
makta giicliik yasamasi.

m Geri ¢ekilme: Egzersiz yapilamadiginda or-
taya ¢ikan yorgunluk, kaygi ve diger olumsuz semp-
tomlarinin yasanmasi ve bu semptomlar1 azaltmak
icin egzersiz miktarinin arttirilmasidir.

m Tolerans: Egzersiz yapma miktarimi artirma ih-
tiyact hissetmesini ifade eder.

m Devamlilik: Bireyin egzersizi fiziksel veya
psikolojik sorunlarla karsilagtiginda bile devam etme
egilimini degerlendirir.'¢

VERILERIN ANALIZI

Istatiksel hesaplamalarda SPSS-26 programi kulla-
nilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistik-
ler kullanilistir ve aritmetik ortalamatstandart
sapma olarak sunulmustur. Verilerin normal dagi-
lim varsayimini tespiti i¢in normallik testi yapil-
mistir. Cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimliligi
diizeylerinin karsilastirilmasinda t-testi, spor dali,
spor yil1 ve haftalik antrenman giinii ile egzersiz ba-
gimlilig1 diizeylerinin karsilastirilmasinda tek yonli
varyans analizi [one-way analysis of variance
(ANOVA)] kullanilmigtir. Anlamli fark bulunan
gruplarda, farkin kaynagim belirlemek amaciyla
"post hoc" testi uygulanmistir.

ETIK BEYAN

Aragtirmanin gergeklestirilebilmesi i¢in Erzurum
Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym
Etik Kurulu’ndan 30 Mart 2023 tarih ve 04/17 karar
sayist ile onay alinmustir.

I BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyete gore 43’1
(%43) kadin, 57’si (%57) erkek olarak dagilmakta-
dir. Yas yilina gore 44’1 (%44) 14-16 y1l, 3171 (%31)
17-20 y1l ve 25’1 (%25) 21-23 yil olarak dagilmakta-
dir. Sporcularin 36’s1 (%36) kayak, 11’1 (%11) atle-
tizm, 26°s1 (%26) short track, 27’si (%27) curling
sporunu yapmaktadir. Spor yapma yilia gore 31’1
(%31) 1-3 y1l, 33711 (%33) 4-7 y1l ve 367s1 (%36) 8 ve
iizeri yil olarak dagilmaktadir. Haftalik antrenman
giiniine gore 62’si (%62) 1-2 giin, 35’1 (%35) 4-5 giin
ve 31 (%3) 6-7 giin olarak dagilmaktadir. Egzersiz
bagimlist diizeylerine gore de 62°si (%62), 38’1
(%38) egzersiz bagimlisi olarak dagilmaktadir. Spor-
cularm egzersiz bagimlilig diizeyleri incelendiginde,
%12’si egzersiz bagimlisi olmayan, %78’1 egzersiz
bagimlilik riski tasiyan, %10’u ise egzersiz bagimlisi
oldugu tespit edildi (Tablo 1).

Egzersiz bagimliliginin alt boyut diizeylerinde
sporcularin cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark olup
olmadigim belirlemek icin bagimsiz iki grup igin t-
testi uygulandi. Analizlere gore cinsiyet agisindan,

TABLO 1: Sporcularin tanimlayici bilgileri ve
egzersiz bagimlihg: dizeyleri.
Degiskenler Grup n %
Cinsiyet Kadin 43 43
Erkek 57 57
Yas 14-16 44 44
17-20 31 31
21-23 25 25
Yapmakta oldugunuz brans  Kayak 36 36
Atletizm 1" 1"
Short track 26 26
Curling 27 27
Kag yildir spor yapiyorsunuz  1- 3 yil 31 31
4-7yil 33 33
8 ve lzeri yil 36 36
Haftalik antrenman gunt 1-2 glin 62 62
4-5 giin 35 35
6-7 gin 3 3
Egzersiz bagimlisi misiniz~ Evet 62 62
Hayir 38 38
Bagimlilik diizeyi Bagimli olmayan 12 12
Bagimlilik risk tagiyan 78 78
Bagimli 10 10

*Tanimlayici istatistik; **n: Kisi sayisi; %: Yiizde.
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TABLO 2: Sporcularin cinsiyet bakimindan egzersiz bagimliligi diizeyleri.

Alt boyut Cinsiyet n X
Zaman ve egzersiz tercihi Kadin 43 3,330
Erkek 57 3,617
Kontrol edememe Kadin 43 3,403
Erkek 57 3,555
Geri gekilme Kadin 43 3,465
Erkek 57 3,655
Tolerans Kadin 43 3,674
Erkek 57 3,795
Devamlilik Kadin 43 2,852
Erkek 57 2,941

SS df t degeri p degeri
0,809 98 1,727 0,087
0,833
1,121 98 0,719 0,474
0,992
1,155 98 0,75 0,455
1,321
1,205 98 0,508 0,613
1,159
1,162 98 0,39 0,697
1,100

SS: Standart sapma.

egzersiz bagimlilig: alt boyutlarinda anlamli fark tes-
pit edilmedi (p>0,05) (Tablo 2).

Egzersiz bagimliliginin alt boyut diizeylerinde
sporcularin yas degiskeni agisindan anlaml bir fark
oldugunu belirlemek i¢in ANOVA testi uyguland1 ve
sonuclarinda yas agisindan zaman ve egzersiz tercihi
bakimindan (F, ¢7)=4,233; p<0,05) ile geri ¢ekilme
(F(2,07)74,551; p<0,05) alt boyutlarinda anlamli fark
tespit edildi. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda ol-
dugunu bulmak i¢in Tukey testi uygulandi. Sonug-
larda zaman egzersiz tercihi alt boyutunda ve geri

cekilme 21-23 yas araliginin 14-16 yas araliginda
daha yiiksek oldugu goriildii (Tablo 3).

Egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda spor brans-
lar1 agisindan fark olup olmadigini belirlemek i¢in
ANOVA testi uygulandi. Spor branglari bakimindan
egzersiz bagimliligi alt boyutlarinda anlamli fark tes-
pit edilmedi (p>0,05) (Tablo 4).

Egzersiz bagimliligi alt boyut diizeylerinde spor-
cularin spor yil1 agisindan anlamli bir fark oldugunu
belirlemek igin ANOVA testi uygulandi. Spor yili ve
zaman/egzersiz tercihi alt boyutunda (F, ¢7)=3,190;

TABLO 3: Sporcularin yas bakimindan egzersiz bagimliig alt boyut dizeyleri.

Alt boyut Yag n X
Zaman ve egzersiz tercihi 14-16 44 3,257
17-20 31 3,555
21-23 25 3,835
Kontrol edememe 14-16 44 3,340
17-20 31 3,505
21-23 25 3,733
Geri gekilme 14-16 44 3,234
17-20 31 3,591
21-23 25 4,146
Tolerans 14-16 44 3,590
17-20 31 3,795
21-23 25 3,946
Devamlilik 14-16 44 2,848
17-20 31 2,978
21-23 25 2,906

SS
0,8518
0,8129
0,7042
1,0429
0,9883
1,1180
1,3363
1,1697
0,9910
1,0513
1,3544
1,1534
1,1101
1,1053
1,2038

df f
2-97 4,233

Fark
3>1

p degeri
0,017

1,127 0,328

4,551 0,013 3>1

0,772

0,465

0,120 0,887

SS: Standart sapma; f: Tek yonlii Anova analizinde hesaplanan, degiskenler arasindaki farklilgi olgen istatistiksel deger.
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TABLO 4: Sporcularin branglari bakimindan egzersiz bagimlilig alt boyut diizeyleri.

Alt boyut Brang n X SS df f p degeri Fark

Kontrol edememe Kayak'
Atletizm?
Short track®
Curling*

Tolerans Kayak'
Atletizm?
Short track®
Curling*

SS: Standart sapma; f: Tek y6nlii Anova analizinde hesaplanan, degiskenler arasindaki farkliligi Slgen istatistiksel deger.
1.Kayak, 2.Atletizm, 3.Short Track, 4.Curling.

TABLO 5: Sporcularin spor yili bakimindan egzersiz bagimliligi alt boyut dizeyleri.

Alt boyut Spor yil n X SS df f p degeri Fark

Kontrol edememe 1-3 yil
4-7yl

8 ve Uzeri yIl

Tolerans 1-3 yil
47yl

8 ve UzeriyIl

SS: Standart sapma; f: Tek y6nlii Anova analizinde hesaplanan, degiskenler arasindaki farkligi Slgen istatistiksel deger.

p<0,05) anlamli fark bulundu. Bu farkliligin hangi yapma yili ortalamalarmin  (X=3,76+0,77),
gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in Tukey testi (X=3,88+1,14) diger gruplardan yiiksek oldugu bu-
yapildi. Zaman-egzersiz tercihi, tolerans ve spor lundu (Tablo 5).
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TABLO 6: Sporcularin antrenman giinii bakimindan egzersiz bagimliligi alt boyut diizeyleri.

Alt boyut Antrenman giin n X
Zaman ve egzersiz tercihi 1-2 glin' 62 3,582
4-5 giin’ 35 3,279
6-7 glin® B 4,185
Kontrol edememe 1-2 glin' 62 3,602
4-5 giin? 35 3,238
6-7 glin® 3 411
Geri gekilme 1-2 glin’ 62 345
4-5 giin? 35 3,714
6-7 giin® 3 4,333
Tolerans 1-2 glin' 62 3,897
4-5 giin? 35 3,485
6-7 giin® 3 3,555
Devamlilik 1-2 glin' 62 2,914
4-5 giin? 35 2,800
6-7 giin® 3 3,888

M)
0,813
0,830
0,739
1,032
1,043
1,071
1,175
1,384
1,072
1,211
1,067
1,503
1,098

1,1637
0,9622

df f
2-97 2,638

p degeri Fark

0,077

2-97 1,932

2-97 1,047 0,355

2-97 1,428 0,245

2-97 1,316 0,273

SS: Standart sapma; f: Tek yonlii Anova analizinde hesaplanan, degiskenler arasindaki farkliigi Slgen istatistiksel deger.

1:1-2 glin, 2:4-5 giin, 3:6-7 giin.

Egzersiz bagimlilig alt boyut diizeylerinde spor-
cularin antrenman giinii agisindan anlaml bir fark ol-
dugunu belirlemek igin ANOVA testi uygulandi.
Antrenman gilinii bakimindan egzersiz bagimlilig: alt
boyutlarinda anlamli fark tespit edilmedi (p>0,05)
(Tablo 6).

I TARTISMA

Bu ¢alisma, Olimpiyat Hazirlik Merkezinde bulunan
elit sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerini ve bu
diizeylerin cinsiyet, yas, sportif brans, spor yil1 ve haf-
talik antrenman giinii gibi degiskenlerle olan iligkisini
incelemek amaciyla yapilmistir. Calismada, sporcu-
lar ti¢ farkli gruba ayrilarak puanlanmistir. Ortalama
puant 1-2 arasinda olan 12 sporcu egzersiz bagimli-
lig1 gostermeyenler grubunda yer alirken, ortalama
puani 3-4 arasinda olan 78 sporcu egzersiz bagimli-
l1g1 riski tagiyanlar grubunda ve ortalama puani 5-6
arasinda olan 10 sporcu ise egzersiz bagimlist olarak
nitelendirilenler grubunda degerlendirilmistir. Ca-
lisma grubundaki sporcularin genel olarak bagimlilik
gostermedigi, ancak bagimlilik belirtileri gosterdigi
bulunmustur. Egzersiz bagimliligi riski semptomunun
en fazla erkekler, curling, atletizm, short track brang-
lar1, spor yili az ve yiiksek sayida antrenmani olan
sporcular da oldugu gézlemlenmistir.
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Katilimeilarin cinsiyetlerine gore egzersiz ba-
gimlilig1 alt boyutlarinda anlamli fark bulunmamugtr.
Bu durumunda cinsiyet degiskenine gore egzersize
kars1 duyduklar1 heyecan ve motivasyonun sporcu-
larda cinsiyetle baglantili olmadigini séylemek miim-
kindiir. Calismamizda, katilimcilarin tamaminin
diizenli olarak egzersiz yapan bireylerden olusmasi
nedeniyle, egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin cinsiyet
degiskeninden etkilenmedigi sonucuna varilabilir.
Aragtirma bulgularina benzer olarak elit sporcularin
performanslari ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki ilis-
kiyi inceleyen aragtirmalar, kadin-erkek sporcularin
arasinda bagimliliginin genellikle yiiksek oldugunu,
bu konuda cinsiyet agisindan énemli bir farklilik ol-
madig1 ortaya koymaktadir.!” Diizenli olarak spor
giden bireyler {izerinde yapilan bir aragtirmada, cin-
siyet ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir.'® Bu ¢alismalara paralel olarak lite-
ratiirde de arastirmalar bulunmaktadir.'*?? Katilimci-
larda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark
bulunmamasina ragmen, erkeklerin egzersiz bagim-
lil1g1 alt boyutlarindaki puanlarinin kadinlardan daha
yiiksek olmasi, istatistiksel olarak anlamli olmayan
bir farkin olabilecegini gosterebilir.

Katilimeilarin yas degiskenine gore egzersiz ba-
gimliliginin degerlendirmesinde zaman/egzersiz ter-
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cihi ve geri ¢ekilme alt boyutlar1 bakimimdan anlamli
iliski saptanmisken; sporcularin yaslari ile egzersiz
bagimlilig: alt boyutlarindan kontrol edememe, tole-
rans, devamlilik arasinda iliski saptanmamistir. Yasi
kiiciik olanlarin, egzersize daha fazla vakit ayirdik-
lar1 ve egzersizi amaglanandan daha fazla gercekles-
tirmek istedikleri sdylenebilir. Egzersiz bagimliligi
riski tagimalarina, tecriibe agisindan yasi biiyiik olan
sporculara gore daha az bilingli olmalar1 ve antren-
man programlarii dogru sekilde uygulamamalari
neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Cicioglu HI ve
ark. elit seviyede yer alan sporcularin yaslarina gore
egzersiz bagimlhiliklarinda anlaml bir iligki bulmus-
lardir."” Calismamizdan farkli yapilan bir arastir-
mada, farkli spor dallarindaki sporcularin yaglari ile
egzersiz bagimlilik puanlar1 arasinda anlaml fark g6-
rillmemistir.” Bagka ¢alismalarda da sporcularin yas-
lar1 ile egzersiz bagimlilik diizeyi arasinda fark tespit
edilmemistir.20>+25

Spor branglar: ile egzersiz bagimlilig: alt bo-
yutlarinda anlamli bir fark edilmemistir. Egzersiz ba-
gimhiligim etkileyebilen bir¢ok faktér vardir ve
egzersiz tiirli bu faktorlerden biridir. Egzersiz tiirti,
egzersize olan bagimlilig1 tizerinde etkili oldugu
ifade edilmektedir.?® Farkli spor branslarinda egzer-
siz bagimliliginin farkl sonuglar dogurabilecegi ko-
nusunda arastirmalar bulunmaktadir.!” Literatiirde
uzun siireli ve yogun antrenman gerektiren (daya-
niklilik sporlarin) spor dallarinda, egzersiz bagimli-
l1g1 riskinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Agirlik ve maraton kosusu sporlariyla ugrasan bi-
reylerin egzersiz bagimlig: riski tagidig: bildirilmis-
tir.?”-?® Ayrica aerobik egzersiz yapan sporcularin da
egzersiz bagimlilik riski tasidigina dair bilgiler mev-
cuttur.”* Bagka bir aragtirmada, sporcular arasinda
egzersiz bagimlilig riskinin farklilik gosterebilecegi;
giires bransindaki sporcularda bu riskin yiiksek, fut-
bol bransindaki sporcularda ise daha diisiik oldugu
tespit edilmistir.>! Bu sonuglarin farkli olmasinin ne-
deninin, katilimc1 sporcularin olimpik merkezlerde
antrenman programlariin profesyonel antrenérler
tarafindan diizenlemesinden kaynaklandig: diistiniil-
mektedir.

Sporcularin egzersiz bagimlilig1 ve spor yapma
y1il1 agisindan zaman/egzersiz tercihi alt boyutlarinda
1-3 yil arasinda fark oldugu bulundu. Spor yapma yili
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az olanlarin egzersiz bagimhiliginin yiiksek oldugu
belirlendi. Deneyimsiz sporcularin egzersize daha
¢ok vakit ayirmalariin, deneyimli sporculara gore
bilingsiz ve tecriibeli olmamalarindan kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Ayrica spora yeni baslayan spor-
cularin daha hizli bir sekilde gelisme ve basari elde
etme arzularindan kaynaklandig1 sdylenebilir. Yapi-
lan analize gore 8 y1l ve iizeri spor yapan sporcularin
geri ¢ekilme, tolerans, devamlilik seviyesinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan bir ¢aligmada
iki y1l siire ile spor yapmis bireyler incelenmis, spor
yast ile egzersiz bagimlilig1 riski tagiyan bireylerde
ayni olarak yiikseldigi gézlemlenmistir.>* Bu sonug
calismamizin bulgulariyla uyumludur.

Sporcularin antrenman giin sayisi agisindan alt
boyut diizeylerinde anlaml fark goriilmedigi belir-
lendi. Fakat daha fazla antrenman giinii olan sporcu-
larin egzersiz bagimlilig1 ortalamasinin yiiksek
oldugu belirlendi. Yapilan bir arastirmada, 30 yas
iistii bireyler icin diizenli egzersizin egzersiz bagim-
l1l1g1 tizerindeki etkisi incelenmis ve egzersiz ba-
gimlilig1 tizerinde bir etkisi oldugunu ortaya
koymaktadir.** Egzersiz siiresi ve sikliginin egzersiz
bagimliligimin ortaya ¢ikmasinda etkili faktorler ol-
dugu bildirilmistir.** Yapilan bir ¢alismada sik an-
trenman yapanlarin baglanma diizeylerinin yiiksek
oldugunu belirtilmistir.>> Elit seviyedeki sporcular
genellikle diizenli egzersiz yapma egilimindedirler
ve bu egzersiz aligkanliklar1 zamanla bagimliliga do-
nisiir.'* Calismamizda antrenmani diizenli yapan
sporcular arasinda antrenman siiresi, siklig1 ve eg-
zersiz bagimlilig1 arasinda iliski bulunamamigtir. Bu
sonug, egzersiz bagimliliginin yalnizca antrenman
siiresi ve siklig1 gibi parametrelere bagli olmadigini;
bireysel farkliliklar, motivasyonlar veya diger psi-
kolojik etmenlerin daha belirleyici olabilecegini gos-
termektedir.

[l SONUC

Sonug olarak, yapilan aragtirmada egzersiz bagimli-
l1g1 ile uzun siireli ve diizenli egzersiz yapma arasinda
giiclii bir iligki oldugu disiiniilmektedir. Spor yasi ve
spor yil1 degiskenleri incelendiginde bu etki belirgin
olarak gbze ¢arpmaktadir. Yillar boyunca diizenli ve
artan siddetteki antrenmanlar uzun yillarin sonunda
bagimlilig1 artirabildigi diisiiniilmektedir. Yapilan
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arastirmada bagimlik yas, spor yast ve cinsiyet de-
giskenleri lizerine yapilan degerlendirmede popiilas-
yon olarak daha ¢ok sporcular ele alinmis ve egzersiz
diizeyi arttikca bagimlilik seviyesinin arttig1 tespit
edilmistir. Spor yapma siiresi az olanlar ve antren-
man giinii fazla olan sporcular, heniiz viicutlar eg-
zersiz siirelerine aliymadigi igin, egzersizi planlanan
stireden daha uzun siire yapma egiliminde olabilirler.
Bu durum, sporcularin egzersizi bitirmekte zorlan-
malarina ve agir1 yiiklenmelerine neden olabilir. Ka-
tilimeilarin  elit sporculardan olusmasi, diizenli
egzersiz yapma aligkanligini kazandirmak ve perfor-
mansini artirmak i¢in dnemlidir, ancak bu siirecte asi-
riya kagmak ve egzersiz bagimliligina yol agacagini
gostermektedir. Caligmamizda yer alan sporcularin

amaglarina ulasirken kontrollii, dogru ve dengeli eg-
zersiz yapmalari ¢ok dnemlidir.

Finansal Kaynak
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