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EGZERSiZz BAGIMLILIGININ EGZERSiZ DAVRANIS PARAMETRELERINE GORE
INCELENMESI: VAN ILI ORNEGI

OZET

Bu c¢alismanin amaci egzersiz bagimlilidininin egzersiz davranis
parametrelerine gbre incelenmesi ve uzun silredir egzersiz yapan
katilimcilarin bagimlilik dizeylerinin belirlenmesidir. Calismaya Van
ilindeki spor merkezlerinde spor vyapan 175 Dbirey katilmistair.
Katilimcilara egzersiz badgimlilik ©6l¢edi-21 wuygulanmistir. Yapilan
analizler, 145 kisinin badgimli olmayan semptomatik grupta yer aldigini
gdstermistir. Risk altinda bulunan bu grubun %64.1’1i 5 yildan daha
uzun siiredir spor yapmaktadir. EBO-21 &lcedinden elde edilen toplam
puanlar ile egzersiz yili arasinda ve egzersiz tirid arasinda farklilik
oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Bagimlilik, Bagimlilik Olcedi,

Egzersiz Badimliligi, Egzersiz Bagimlilik Olcedi

AN INVESTIGATION OF THE EXERCISES DEPENDENCE WITH REGARD TO EXERCISES
BEHAVIOR: THE SAMPLE OF VAN

ABSTRACT

The purpose of this study was to describe the concept of
exercise dependence and to examine exercise depence among the
participants who exercise for a long time. 175 individuals, who
perform physical exercise in the sport centers existed in the city of
Van, attended to this study. Exercise Dependence Scale-21 was applied
to the test subjects. In this study, 145 person were taken in
nondependent-symptomatic group. And, the majority of this group
(64.1%) that they are at risk do sports more than 5 years. In this
study, determined to be a relationship between total point of EBO-21
scale and exercise year and between total point of EBO-21 scale and
excercise type.
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Exercise Dependence, Exercise Dependence Scale
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1. GIRiS (INTRODUCTION)

Dizenli olarak vyapilan fiziksel aktiviteler egzersiz olarak
adlandirilabilir. Egzersiz, diizenli ve tekrarli vicut hareketlerini
icerir [1]. Sagligin korunmasinda egzersiz Onemli bilesenlerden
biridir. Dlzenli egzersiz yapma bireyin kendini hem fiziksel hem de
psikolojik olarak iyi hissetmesini saglar. Ozellikle kroner kalp
hastaliklarinin riskinin azaltilmasinda, kilo kontroliinde, esneklik,
kas kuvveti, sirt ve bel problemlerinin azaltilmasinda da egzersizden
faydalanilmaktadir. Egzersizin psikolojik vyararlarinin Dbasinda ise
bireyin benlik saygisini vyilikselterek stres yonetimi {izerinde etkili
olmasi, anksiyete ve depresyonu azaltmasi, zihinsel gerilimi azaltmasi
ve bazi psikiyatrik hastaliklar lzerinde olumlu faydalari vardir [2 ve
3]. Egzersizin Dbelirtilen Dbu etkilerinin disinda néroendokrinal
kontrol, wviicut sivilarinin dizenlenmesi, 1s1 dengesi, Dbiyolojik
ritimlerin endokronolojisi, {reme hormonlari, beslenme gibi olgular
{izerinde de etkileri mevcuttur [4].

Yapilan cesitli calismalarda fiziksel aktivitenin sayisiz
yararlarinin vyani sira asiri uygulandiginda bir takim olumsuz
sonuc¢larinin da olabilecedi konusunda bilim adamlari arasinda bir
fikir birligi séz konusudur [5, 6 ve 7]. Genel olarak saglig:
arttirmaya yoénelik bilinen egzersiz asiri gerceklestirildiginde ciddi
zararlara da yol acabilmektedir. Asiri egzersiz durumu ic¢cin en popller
yaklasimlardan biri bagimlilik seklindedir ve tipki alkol, madde, yeme

ve kumar Dbadimliligi gibi sonug¢lar dogurabilmektedir[6]. Egzersiz
bagimliligar dizenli olarak vyapilan fiziksel aktivite olarak ifade
edilmistir [8]. DSM-IV'de vyer alan madde bagimliligi: kriterlerinden

yola c¢ikilarak vyapilan, egzersiz siiresinin, siklidinin ve siddetinin
slirekli olarak arttirilmasi, aile ve arkadaslara egzersiz nedeni ile
vakit ayiramama, sosyal aktivitelerden wuzaklasma ve Dbunun vyerine
siirekli egzersiz vyapma ve bireyin hayatini diizensiz olan egzersiz
aliskanliga gercgevesinde yeniden diizenlemesi bagimliligin
tanimlanmasinda yer alan Oonemli kriterlerdir [9]. Egzersizin saglikla
etkilerinin olmasina radmen bazi bireyler ic¢in egzersiz sosyal agidan
sagliksiz sonuca neden olabilmektedir. Ornedin bireylerin aile, is
veya sosyal sorumluluklari ile catismaktadir ayrica birey egzersiz
yapmadidinda huzursuzluk yasamaktadir. Egzersizin kendisi tekrarlayan
ve/veya slUrekli fiziksel wve/veya psikolojik olumsuz sonug¢lara vyol
acmasina radmen bireyler tarafindan yapilmaktadir [10].

Adams ve Kirkby (1998), arastirmalarda egzersiz badimliliginin
olumlu ve olumsuz badgimlilik olarak iki formda degerlendirildigini
ifade etmektedirler. Bireyin vyasantisi sirasinda karsilastidi Dbazi
zorluklar i1le Dbasa c¢ikmak ic¢cin vyapmis oldugu egzersiz olumlu
bagimlilik olarak gorilduginii, asiri egzersiz vyapan Dbirinin ise
egzersiz yapmadiginda kaygi, depresyon, uykusuzluk gibi olumsuzluklar
yasamasini da olumsuz badimlilik/baglilik olarak dederlendirildigini
belirtmislerdir [5].

Coban 2010 [11] yilinda yapmis oldudu calismasinda Hausenblas ve
Downs (2002) ile Adams (2001)’in; egzersiz Dbagimliliginin kisilik
0zellikleri, ©psikolojik faktoérler, fizyolojik faktodrler, egzersiz
tipi, cinsiyet ve egzersiz siresi gibi faktdrler ile iliskili oldugunu
belirttiklerini ifade etmistir [11, 12 ve 13].

Yeltepe ve Ikizler tarafindan 2007 yilinda vyapilan calisma
sonucunda uzun suUredir, ylksek siddette ve siklikta egzersiz yapan
katilimcilar arasinda egzersiz badimlilidinin oldudu Dbelirtilmistir.
Ayni calismada yer alan 124 katilimcinain %$11.2"sinin egzersiz
bagimlisi, %56.0’1nin bagimli olamayan semptomatik ve %32.8’inin ise
bagimli olamayan asemptomatik oldudu ifade edilmistir [5].
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Yapilan c¢alismanin amacl Van 1ilinde yasayan ve egzersiz yapan
bireylerin egzersiz davranis parametrelerine (siire, egzersiz tipi)
gore karsilastirmaktir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bu calismada, Egzersiz Bagimliligi Olcedi-21 kullanilarak Van
ilindeki c¢esitli spor merkezlerinde spor yapan bireylerin egzersiz
bagimlilik diizeyleri Dbelirlenmeye calisilmistir. Egzersiz siiresinin,
s1kliginin ve siddetinin asiri olmasi ve siirekli olarak arttirilmasi,
aile ve arkadaslara egzersiz nedeni 1le wvakit ayiramama egzersiz
bagimliliginin belirtileri arasinda yer almaktadir. Bu nedenle
calismada bu faktdrlerin ve egzersiz tiplerinin badimlilik iUzerindeki
etkileri ortaya konmaya calisilmistir.

3. DENEYSEL YONTEM (EXPERIMENTAL METHOD)

3.1. Arastirma Grubu (Participants)

Arastirmaya Van ilinde bulunan spor merkezlerinde diizenli olarak
egzersiz vyapan 107 erkek (%61.1) ve 68 bayan (%38.9) toplam 175
ezgersiz katilimcisi godniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin vyas
ortalamasi 27.6x7.6"dir.

Katilimcilarin demografik o6zellikleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Bireylerin demografik Ozellikleri
(Table 1. Demographic charecteristics of participants)

Ozellikler £ %
Cinsiyet

Erkek 107 6l1.1
Bayan 68 38.9
Yas

18-25 81 46.3
26-33 52 29.7
34-41 31 17.7
42-50 11 6.3
Medeni Durum

Evli 84 48.0
Bekar 86 49.1
Ayri 5 2.9
Egitim

Ilkokul 13 7.4
Ortaokul 23 13.1
Lise 91 52.0
Universite 45 25.7
Lisansisti 3 1.7

Tablo 1’de belirtildigi gibi c¢alismaya katilan Dbireylerin

cogunlugu (%61.1) erkek katilimcilardan olusmaktadir. Spor
tesislerinden faydalananlarinin cogunlugunun (%46.3) 18-25 yas
araliginda oldugu ve vyas deferinin artmasi ile birlikte tesislerden
yararlananlarin sayilarinin azaldigi gorilmektedir. Medeni  durum

bakimindan evli ve bekar olan katilimcilarin orani birbirine oldukcga
vakin elde edilmistir. Katilimcilarin editim durumlari incelendiginde
biytik bir codunlugunun lise mezunu oldudu belirlenmistir.

3.2. Veri Toplama Araclari (Data Collection Instruments)
Katilimcilara Florida Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri

Departmanai, Egzersiz Laboratuari’ndan Heather A. Hausenblas ve
Pennsylvania State Universitesi Kinesiyoloji Depertmani, Egzersiz
Psikolojisi Departmani’ndan Daniel Symons Downs tarafindan
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gelistirilen [12], Glrbiiz ve Asci (2006) ile Yeltepe ve Ikizler
tarafindan 2007 yilinda Tiurkge’ye uyarlamasi yapilan [14,5] Egzersiz
Bagimlilid: Olcegi - 21 (EBO-21) uygulanmistir. EBO-21 06lcegi ile
birlikte kisisel Dbilgi formlari da kullanilarak katilimcilara ait
bilgilere ulasilmistir.

EBO-21 egzersiz badimlilidini, badimli olanlar, bagimli olmayan
semptomatikler ve bagdgimli olmayan asemptomatikler olarak ¢ boyutta
dlcmektedir. Olcek 18 yas ve iizerindekilere bireysel ya da grup olarak
uygulanabilmektedir. Cevaplar asla (1) ve daima (6) olacak sekilde
6’711 likert tipinde diizenlenmistir.

Egzersiz Bagimliligi Olcegi-21'de 7 badimlilik kriteri temel
alinmis ve bu kriterlerden i¢ ya da daha fazlasini gdsteren bireyler
egzersiz bagimlisi olarak siniflandirilmistir. Badimlilik araliga,
kriterleri olusturan maddelerin 5-6 puan almasina gdre belirlenir. Bu
maddelere 3-4 puan araliginda cevap verenler semptomatik olarak
siniflandirilir ve bu bireylerin egzersiz bagimlilidi riski altinda
olduklari ifade edilir. Olcekteki maddelere 1-2 aralidinda puan veren
bireyler ise badimli olmayan asemptomatik grup olarak isimlendirilir.

Calismada kullanilan &rneklem icin EBO-21 &lgedinin guvenirlik
diizeyini belirlemek ic¢in yapilan analizler sonucunda &6l¢egin Cronbach
Alfa degeri 0.866 olarak elde edilmistir.

Calismada EBO-21'in yani sira katilimcilara ait cinsiyet, vyas,
medeni durum, editim durumu, spora baslama vyasi, egzersiz slresi
(yi1l), vyapilan egzersizin tiiri, egzersiz tekrar sikligi (hafta, giin),
ortalama egzersiz vyapma slresi, egzersiz yapma nedeni gibi sorularin
yer aldigi kisisel bilgi formu da kullanilmistir.

3.3. Verilerin GCozimi (Data Analysis)
Olcim sonuclarinda elde edilen veriler SPSS istatistik paket

programi kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilara ait
tanimlayici istatistikler belirlendikten sonra egzersiz badgimliliginin
egzersiz davranis parametrelerine gbre incelenmesi ig¢in Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir.Egzersiz davarnis

parametrelerine gdre egzersiz bagimliliginin incelenmesinde EDO-21
6lcedinden elde edilen toplam puan kullanilmistir.

4. BULGULAR (RESULTS)
4.1. Egzersiz Davranislarina Iliskin Tanimlayici Bulgular
(Descriptive Findings of Exercise Behaviours)

Calismaya katilan egzersiz katilimcilarinin egzersiz
davranislarina iliskin tanimlayici bulgular Tablo 2’de sunulmustur.

Arastirma grubunda vyer alan bireylerin vyaptiklari egzersiz
tiirleri futbol (%$38.3), kosu (%28.6), fitness (%16.0) ve vicut
gelistirme (%17.1) olarak tespit edilmistir. Bireyler agirlikli olarak
haftada 3-4 gin spor yaptiklarini belirtmislerdir. Spor salonuna giden
bireylerin %78.9’u gtnde bir kez, %21.1’1 ise glinde i1ki kez spor
yaptiklarini belirtmislerdir. Gunlik yapilan egzersiz slresi ise 1-4
saat arasinda degismekte olup katilimcilarin c¢odunludu (%$47.43) 2-3
saat spor yaptiklarini ifade etmislerdir.

Katilimcilarin %56.0’1 5 yil ve uzeri, %$8.0’1 4-5 yil, %$9.1'1 3-
4 yil, %7.4"4 2-3 yi1l ve %19.4’4 ise 1-2 yildir egzersiz yaptiklarini
belirtmislerdir.

Egzersiz yapma sebepleri incelendiginde katilimcilarin biyik bir
cogunlugu (%61.2) “saglikli olmak istedikleri ig¢in”, %$20’si kilo
problemlerinden dolayi, $%$13.7"si vicut giizellidi ig¢in ve geri kalanlar
ise c¢esitli nedenlerden dolayi spor yaptiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Egzersiz Davranislarina Ait Tanimlayici

Bulgular

(Table 2. Descriptive resluts of exercise behaviours of participants)
Ozellikler I3 %
Egzersiz Tiru
Futbol 67 38.3
Kosu 50 28.6
Fitness 28 16.0
Vicut Gelistirme 30 17.1
Egzersiz Sikli§i (gun/hafta)
1 gin 7 4.0
2 gun 23 13.1
3 gin 64 36.6
4 giin 58 33.1
5 gin 16 9.1
6 gln 7 4.0
Ginlik Egzersiz Sayisi
1 kez 138 78.9
2 kez 35 21.1
Egzersiz Siresi
1-2 saat 62 35.43
2-3 saat 83 47.43
3-4 saat 30 16.14
Egzersiz Yila
1-2 yil 34 19.4
2-4 yi1l 13 7.4
3-4 yi1l 16 9.1
4-5 yi1l 14 8.0
>5 yil 98 56.0

1.2. Egzersiz Bagimlilidina Iliskin Tanimlayici Bulgular
(Descriptive Statistics of Exercise Behaviours)
Egzersiz bagimliligi kriterlerine ve toplam EDO-2 puanlarina ait
tanimlayici istatistikler Tablo 3'te belirtildigi gibi elde
edilmistir.

Tablo 3. Egzersiz bagimlilidi kriterlerine ait tanimlayici

istatistikler
(Table 3. Descriptive statistics of the criteria of exercises
dependence)
Bagimlilik kriterleri | X Ss
Tolerans 3.1048 0.658
Yoksunluk 3.4286 0.977
Zaman 3.2171 0.890
Niyet 3.2571 0.953
Kontrol 3.0114 1.034
Devam 2.7619 0.932
Aktivite 2.7695 1.006
Toplam 3.1048 0.658
Tablo 3'te degerler incelendiginde tim kriterler ve
genel degerlendirme icin elde edilen puan ortalamalari 3 civarinda
oldugundan dolayi katilimcilarda bagimliliga rastlanmamis ancak
bagimlilik risk faktdorinin etkisi gorliilmektedir. Egzersiz
badi1liliginin Tolerans kriteri dederi 3.1048, Yoksunluk kriteri

3.4286, Zaman kriteri 3.2171,
3.0114 olarak elde edilmistir.

Niyet kriteri 3.2571 ve Kontrol kriteri

Bu degerlere gbre belirtilen kriterler
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bakimindan katilimcilarin badimlilik riski altinda olduklari, Devam ve
Aktivite kriterleri 2.7 civarinda elde edildiklerinden katilimcilar bu
kriterler icin risk altinda olmadiklari goériillmektedir.

Elde edilen alt Dboyut puanlarina gdre katilimcilar egzersiz
bagimlilidi gruplarina siniflandirildidinda, katilimcilar arasinda
n=145 (%82.9) kisinin badimli olmayan ancak egzersiz badimlilidi riski
olan semptomatik grup oldudu, geri kalan 30 kisinin (%17.1) kisinin
ise bagimli olmayan asemptomatik grup oldugu belirlenmistir.
Bagimlilik durumunun cinsiyete goére dagilisi incelendidinde bagimlilik
riski altinda bulunan grubun %58.6’sinin (n=85) erkek ve %41.4'inin
(n=60) kadin oldudu sonucu elde edilmistir.

Egzersiz bagimliligz kriterlerinin dagilimina bakildiginda
bagimlilik riski altinda bulunan grubun %66.7’si (n=116) tolerans,
%$64’1 yoksunluk, %73.1’1i zaman, %74.9’u niyet etkisi, %62.9’u kontrol
kaybzi, %$63.4’1 devamlilik, %$55.4714 diger aktiviteleri azaltma
sendromlarindan yakinmislardir. Katilimcilardan %58.6 erkek ve %41.4
kadinin bagimlilik riski altinda olduklari belirlenmistir.

Ezgersiz badgimlilik gruplarinin egzersiz davranislari ele
alindiginda,egzersiz bagimlisi olmayan ancak bagimlilik riski tasiyan
grubun %13.8’1i haftada 5 gltn ve f{zeri, %75.2'sinin 3-4 glin ve
$11.0"1n1in ise 1-2 giin egzersiz yaptiklari belirlenmistir.

Bagimlilik riski altinda Dbulunan grubun $%22.1'1 (n=32) 1-2
yildir, %13.8’1 (n=20) 3-4 yildir ve %64.1’i (n=93) ise 5 yi1l ve daha
fazla siiredir egzersiz yaptiklarini ifade etmislerdir.

4.3. Egzersiz Bagimlili§inin (EDO-2 Toplam Puan) Egzersiz
Davranis Parametrelerine Gore Karsilastirilmasi
(Comparison of Parameters According to Conduct Exercise of
Exercise Dependence-EDO-2 Total Score)

EBO-21 puanlarinin cesitli faktdrlere gdre karsilastirilmasi tek
yonlti varyans analizi ile (ANOVA) vyapilmistir. Elde edilen bulgular
EBO-21 ©&lceginden elde edilen toplam puanlarin egzersiz yapma
stiresine (yi1l) gdre farklilastidini ortaya koymaktadir (Fy, 170=4.301;
p<0.01) .Farkliligin hangi gruptan kaynaklandidini belirlemek amaci ile
yapilan LSD post hoc analizine gdre 1-5 yil arasinda egzersiz yapan 25
yildan daha uzun sliredir egzersiz yapan gruplarin puanlari arasinda
(p<0.01), 6-10 y1l arasinda egzersiz yapan grup ile 11-15 yil (p<0.05)
ve 25+ yi1l (p<0.01) gruplarinin EBO puanlari arasinda ve 11-15 vyil
grubu 1ile 25+ vyil egzersiz vyapan gruplarin EBO puanlari arasinda
(p<0.01) istatistiksel bakimdan anlamli bir farklilik oldudu sonucu

elde edilmistir. Diger gruplar arasinda ise anlamli bir fark
bulunamamistir.

EBO-21 puanlarinda vyapilan egzersiz turiine gdre fark olup
olmadid1i incelendidinde uanlari badimliligdz uanlarinda egzersiz
tirine gOre istatistiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir
(F3,171=12.648; p<0.001) . Farkliligi vyaratan egzersiz gruplarinin

belirlenmesi ic¢in strdiriilen c¢oklu karsilastirma testi sonucunda
fitness ve viicut gelistirmeye ait EBO puanlari arasinda anlamli bir
fark saptanamamistir (p>0.05). Bunun disinda Dbutin egzersiz gruplari
(futbol-kosu, futbol-fitness, futbol-viicut gelistirme, kosu-fitness,
kosu-viicut gelistirme) arasindaki farkin ©Onemli oldugu sonucu elde
edilmistir (p<0.01).

5. SONUGLAR (CONCLUSION)

Egzersiz badgimligdi ve badimliliga etki edebilecek faktdrlerin
belirlenmesi amaciyla vyapilan bu c¢alismaya toplamda 175 Dbirey
katilmistir. Arastirma kapsamina alinan bu bireylerin yas ortalamasi
19.0848.1 olup, egzersiz baslangi¢ yaslarinin ortalama 7.31 yil olarak
belirlenmistir. Arastirma grubunda yer alan bireylerin vaslari
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arttikca egzersiz vyapma oranlari azalmaktadir. Ozellikle genc vyas
siniflarinda vyer alan katilimcilarin spor tesislerini daha fazla
tercih ettikleri goérilmektedir. Nitekim, Bingdl ve Dogan 2010 yilinda
yapmis olduklari bir calismada spordan ve spor merkezlerinden
beklentilerin karsilanma diizeyleri acisindan vyas gruplari arasinda
anlamli bir farkliligin oldugunu, 50 vyasini gecen bireylerin spor
merkezinden beklentilerinin karsilanma dizeyinin gen¢ yasta olanlara
nazaran daha disiik oldugunu ifade etmislerdir. Bunun sebebinin ise 50
yas ve {lizerindeki kisilerin saglikli kalabilmek amaciyla, diger vyas
gruplarinda yer alan bireylerin ise saglikli kalmanin yani sira daha
farkla beklentilere sahip olmalara seklinde aciklanabilecegini
belirtmislerdir [15].

Secilen egzersiz tirdi adgirlikli olarak kosu, fitness wve vilcut
gelistirme sporlardir. Sporcular haftada genellikle (%69.7) 3-4 gln ve
ginde 1 kez (%78.9) spor yaptiklarini ifade etmislerdir.

Spor saglikli yasamin Onemli kosullarindan birisidir. Ozellikle
ileri vyaslarda vicut yapisini ve sadligini koruyabilmek ig¢in c¢esitli
sporlar vyapilmaktadir [16]. Yapilan c¢alismada katilimcilarin %81.2'si
saglikla olabilmek ig¢in ve kilo problemlerinden dolayi spor
yaptiklarini ifade etmislerdir.

Bagimlilik durumunun belirlenmeye ¢alisildidi bu arastirmada
katilimcilarin %$82.9'u Dbagimli olmayan ancak egzersiz badgimlilig:
riski olan semptomatik grupta yer almislardir. Yeltepe ve Ikizler
tarafinda vyapilan c¢alismada da bagimli olmayan semptomatik grubtaki

katilimci oraninin yiksek oldugu Dbelirlenmistir [12]. Egzersiz
bagimliliginin en Onemli Dbelirtilerinden Dbiri vyapilan egzersize
ayrilan siredir [2,8]. Bagimlilik riski altinda bulunan grubun %89.0'1

haftada 3-5 giin spor vyapan bireylerden olusmaktadir. Ayni sekilde
%$64.1 oranindaki bir risk grubu 5 yil ve daha uzun bir sliredir silirekli
egzersiz vyaptiklarini ifade etmislerdir. Bagimlilik riski altindaki
grubu diger gruptan ayiran en Onemli 0zellidin haftada egzersize
ayrilan gin sayisi faktdérinin oldudgu dikkati g¢ekmektedir. Bu alanda
yvapilan didger c¢alismalar incelendiginde egzersize katilim yili ile
yiksek siklikta vyapilan egzersizin badimlilik riskini arttirdigd:
goriilmektedir [5, 11, 12 ve 15].

Tek yonli wvaryans analizi sonuc¢larina gdre Egzersiz yili
bagimlilik riski altinda bulunan gruplari dider gruplardan ayiran bir
etken olarak belirlenmistir. Kagan [17], egzersize katilim yilinin
fazla olanlarin bagimlilik puanlarinin yuksek ¢1ktiginz ifade
etektedir. Yapilan egzersiz tuUru bakimindan incelendidinde egzersiz
tirleri arasindaki farkliligin oOnemli oldudgu sonucu belirlenmistir. B
u konuda vyapilan dider c¢alismalarda profesyonel viicut gelistirme
sporcularinin amatdr vicut gelistirmecilere oranla daha yiksek
bagimlilik puanlarina sahip olduklarini gdstermektedir [18].

EBO-21'e gdre, egzersiz bagimlilidinin tespit edilebilmesi ig¢in
belirlenen yedi kriterden en az {Uclnin bir bireyde tespit edilmesi
gerektigi bilinmektedir. EBO-21 ile yapilan bu uygulamada da egzersiz
bagimliliginin tespit edilmesi igin belirlenen yedi kriterden
tolerans, yoksunluk, zaman, niyet ve kontrol kriterlerinin bireylerde
bagimlilik riski olusturabilecek kriterler oldudu tespit edilmistir.
Hausenblas ve Downs’in badgimliligin belirlenebilmesi amaciyla tespit
ettikleri tolerans, yoksunluk ve kontrol kaybi gibi kriterler de bu
calismada elde edilen bulgulara paralellik gOstermektedir [12].

Yapilan bu ¢alisma sonucunda, badimli gruba giren Dbireyleri
diger gruplarla egzersiz yapma sliresi (yi1l) ve vyapilan egzersiz tirid
bakimindan istatistiksel olarak farklilastidls belirlenmistir. Bu
bulgulara dayanarak egzersiz stiresinin (y1l) artmasi egzersiz
bagimliligrs riskinin artmasina neden olabilecek bir etmen oldugu
ortaya c¢ikmistir. Elde edilen bu bulgular Bavli ve arkadaslarinin [19]
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bulgularini destekler niteliktedir. istenilen etkiye veya vyarara
ulasabilmek, huzursuzluktan, endiseden veya gerginlikten
kurtulabilmek, serbest zamanlari dederlendirmek gibi nedenlerden
dolay1l egzersiz siiresini veya siddetini arttirmak yerine gerektigi
kadar egzersiz ile birlikte farkli etkinliklerde Dbulunmanin daha
faydali olabilecedi sonucu elde edilmistir. Bu nedenle bireylerin
farkla etkinliklerde bulunabilecekleri faaliyet alanlarinan
arttirilmasi, buna paralel olarak asiri egzersize ayrilan zamanin
egzersiz ile birlikte diger faaliyet alanlarini da icermesinin yararli
olabilecedi goriilmektedir.
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