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OZET

ABSTRACT

Amac:  Egzersiz  Bagimlihg:  Olcegi-21,  (EBO-
21) Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan egzersiz
bagimliliginin tespiti icin gelistirilmis, 21 sorudan olusan
bir kendini degerlendirme 6lcegidir. Bu calismada, egzersiz
bagimliliginin tanimlanmasi ve uzun siredir, yliksek siddette
ve siklikta egzersiz yapan bireylerde egzersiz bagimliliginin
saptanmasi icin Egzersiz Bagimliigi Olcegi-21'in  (EBO-
21) Turkce gecerlilik ve givenilirlik calismasinin yapilmasi
amaclanmustir.

Ys$ntem: istanbul ilindeki Pamukspor, Dariissafaka,
Enka ve iTU Spor Merkezlerinde iki yil ve lizeri egzersiz
yapanlar ile iki yildir hic egzersiz yapmayanlar calisma
kapsamina alinmistir. Calisma o6rneklemini, hic egzersiz
yapmayan (n= 38), haftada lic-dért glin egzersiz yapan (n=41)
ve haftada bes giin ve (izeri egzersiz yapan (n=45), 124
katilmcr olusturmustur. Calisma iki asamadan olusmustur.
ilk asamada, Olcegin (EBO-21) test-tekrar test gecerlilik
ve glvenilirliginin  saglanmasi icin EBO-21, katilimcilara
iki haftalik ara ile uygulanmistir. ikinci asamada, 6rneklem
grubu icerisindeki egzersiz bagimlisi bir grubun varligina
bakilmistir. Ayrica egzersiz bagimliligl ile egzersize katihm
yili ve haftadaki egzersiz yapma sikligi arasindaki iliski
incelenmistir.

Bulgular: Guvenilirlik analizi sonucunda ilk test icin
(Cronbach) a=0.96 ve ikinci test icin de (Cronbach) a=0.97
bulunmustur. Ayrica test ve tekrar test uygulamalar arasinda
vapilan Pearson Korelasyon analizlerinde butiin maddeler
icin P<0.001 diizeyinde anlamlilik bulunmustur. Orneklem
grubunda, n=14 kisinin egzersiz bagimlisi oldugu tespit
edilmistir. Egzersiz bagimliliginin haftada bes giin ve (izeri
siklikta egzersiz yapanlar (n=13) ile bes yil ve daha uzun
sliredir egzersiz yapanlar (n=10) arasinda yaygin oldugu
tespit edilmistir. Bu veriler egzersiz bagimlilig ile egzersize
katihmyili ve haftadaki egzersiz yapma sikligi arasinda pozitif
bir iliski oldugunu gdstermektedir.

Sonuc: Bu calismanin bulgulari “Egzersiz Bagimliligi
Olcegi-21 (EBO-21)"in Turkce cevirisinin uzun stredir,
yuksek siddette ve siklikta egzersiz yapan bireylerde egzersiz
bagimliligini tespit etmek icin gecerli ve giivenilir olarak
kullanilabilecegini diistindiirmektedir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz bagimliligs;
bagimlilik kriterleri; gecerlilik; glivenilirlik

egzersiz
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Objective: Exercise Dependence Scale-21 is a 21 item
self-reported scale developed by Hausenblas ve Downs
(2002) to examine exercise dependece. The purpose of this
study was to describe the concept of exercise dependence
and to provide reliability and validation study for the Turkish
version of the Exercise Dependence Scale-21 (EDS-21) that
examine exercise dependence among the participants who
exercise for a long time in high intensity and frequency.

Method: This study was conducted with exercisers for
two years or more in Pamukspor, Darussafaka, Enka and ITU
Sports Centers in Istanbul and non-exercisers for two years or
more. One hundred twenty four participants who identified
their frequency of exercise per week as either non-exerciser
(n=38), three or four days per week (n=41) and five days and
more per week (n=45) for two years or more were included
in the study. This study has twofold. In the first part, the
EDS-21 was administred to the participants to provide two
weeks test-retest reliability and validation. In the second part
of the study, exercise dependence was examined among
the participant group. The relationship between exercise
dependence and years of participation to exercise and
frequency of exercise per week was also examined.

Results: Reliability analysis (Cronbach Alpha) for
both administiration with result of alpha for the first
administiration (Cronbach) a=0.96 and (Cronbach) a=0.97
for the second administiration. Also Pearson Correlation
between test and retest for all items has been found to be
highly significant (P<0.001). N=14 participants are classified
as exercise dependent in the participants group. It was found
that exercise dependence is more prevalent among the
participansts who exercise five or more days/week (n=13)
for five years or more (n=10). This results demonstrated
positive relationship with exercise dependence and years
of participation to exercise and frequency of exercise per
week.

Conclusion: Results of this study suggests that Turkish
version of EDS -21could be used as reliable and valid tool to
examine exercise dependence among the individuals who
exercise for a long time in high intensity and frequency.

Key words: Exercise dependence; exercise dependence
criteria; validity; reliability.

Journal of Dependence 2007; 8: 29-35

! Aras. Gor. istanbulnTeknik Universitesi, Beden Egitimi Boliimii
2 Prof. Dr. Beykent Universitesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi

Yazisma Adresi / Address reprint requests to: Aras. Gor. Hiilya Yeltepe, istanbul Teknik Universitesi, Beden Egitimi Bolimii

Ayazaga Kampiisii 34469 Maslak, Istanbul — TURKEY

Elektronik Posta Adresi / E-mail address: yeltepe@itu.edu.tr Telefon / Phone: +90 (212) 285 66 89

19 Ekim 2006'da alinmig, | | Ocak 2007'de kabul edilmistir. / Received October 19, 2006; accepted for publication January | I, 2007.

Bagimllik Dergisi, 2007, Cilt: 8, Sayr: |, s:29-35 / Journal of Dependence, 2007, Vol: 8, N.: |, pp.29-35 / www.bagimlilik.net 29


mailto:yeltepe@itu.edu.tr
http://www.bagimlilik.net

EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI-21'IN TURKCE GECERLILIK VE GUVENILIRLIK CALISMASI

GIRiS

Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisim lizerinde
olumlu etkileri oldugu deneysel calismalarla
kanitlanmis bir gercektir. Hangi tiir egzersiz, hangi
siklik, siddet ve siirede yapilirsa maksimal yarar
saglar, kesin olarak soylenemese de, egzersizin
depresyonu,  kayglyi, mensurasyon  oOncesi
sendromun olumsuz etkilerini azalttigi, stresle
basa cikmaya yardim ettigi ve beden algisi, ruh
hali ile 6zgiiven tizerinde olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmistir (1, 2, 3). Egzersizin fiziksel yararlan
arasinda koroner kalp hastaliklar riskini azaltmasi
(4), kilo kontrolii (5), esnekligin, kas kuvvetinin ve
dayanikliiginin gelistirilmesiyle daha uzun siire etkin
calismanin saglanmasi, sirt ve bel problemlerinin
azaltiimasi sayilabilir.

Bununla birlikte son zamanlarda bilim adamlari
arasinda fiziksel aktivitenin sayisiz olumlu vyararlar
yaninda olumsuz bazi sonuclan olabilecegi
konusunda resmi olmayan bir fikir birligi olusmustur
(6). Egzersizin negatif etkilerinin neler olabilecegi
konusunda yapilan calismalar 6zellikle egzersizin
asin bir sekilde yapilmasi sonucunda bagimlilik
haline gelmesi (zerinde yogunlasmistir (6, 7, 8,
9). Asin egzersizin ruh halini iyilestirdigi, 6fori ve
zindelik hali olusturdugu ve endorfin Gretimini
artirdi@i, bu sebeple de “kronik asin egzersiz”in
bir bagimlihk tiiri olabilece@i 6ne sdrilmdstdr
(10, 11). Arastirmalar asin egzersizin, psikolojik
karakteristiklerini gostermesi sebebiyle bagimliligin
bir formu olabilecegi goriisiini desteklemislerdir
(11, 3).

Asin egzersiz konusunda yapilan calismalar
sonucunda, negatif bagimhhk (6), pozitif badimhlik
(12), kosu bagimhhg: (6), kompulsif egzersiz (13,
14), kompulsif jogging (15), egzersiz bagimhhgi
(11, 15) ve zorunlu kosu (16) terimleri uzun siiredir,
yiiksek siklikta ve siddette fiziksel aktivite yapmayi
tanimlamak icin kullanilan terimlerdir (1, 17, 18).
Yaralanma, hastalik, sosyal ve is ile ilgili kisitlamalara
rapmen fiziksel aktiviteye devam etme 6zelliginden
dolayi bazi kaynaklarda egzersiz bagimlihgi, obsesif-
kompulsif bir davranis olarak da tanimlanmustir
(19).

Diger bagimlihk davranislan gibi egzersiz
bagimlih@inin da standart bir tamimi yoktur. Bununla
birlikte egzersiz bagimhhg: tanimlarn, davranissal
faktorleri (egzersiz sikhgi), psikolojik faktorleri
(patolojik bagimhlik), ve/veya fizyolojik faktorleri
(tolerans) icermektedir (6). DeCoverley Veale
(11) tarafindan DSM-IV'deki madde bagimhhiklan
kriterlerinden vyola ckilarak vyapilan egzersiz
bagimlihgi tanimi giderek daha fazla kabul gérmeye
baslamistir. Egzersiz rutininin bireyin kontroliinden
cikmasi, egzersizden istenen etkinin saglanmasi
icin egzersiz siresinin, sikhiginin ve siddetinin
siirekli olarak artinlmasi, aile ve arkadaslara
egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle

vakit ayiramama, sosyal aktivitelere katilmak
yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini egzersiz
aliskanhgr cercevesinde yeniden diizenlemesi
egzersiz bagimhliginin tanimlanmasinda 6nemli
belirtilerdir (20, 1).

Arastirmaacilar egzersiz  bagimhhgini negatif
ve pozitif bagimhlik olarak iki farkh formda
degerlendirmektedirler. Bireyin yasantisi icerisinde
karsilastigi zorluklarla basa cikmak icin asirn egzersiz
yapmasini bazi arastirmacilar pozitif bagimlihk olarak
gorirken, bazi arastirmacilar da, asiri egzersiz yapan
bireyin egzersiz yapamadiginda kaygi, depresyon,
sinirlilik, uykusuzlik gibi sorunlar yasamasini,
negatif bagimhlik olarak degerlendirmektedirler.
Yapilan arastirmalarda egzersiz bagimliiginin kisilik
ozellikleri, psikolojik faktorler, fizyolojik faktorler,
egzersiz tipi, cinsiyet ve egzersize katiim yili gibi
faktorlerle iliskili oldugu bulunmustur (6, 9).

Diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi egzersiz
bagimlih@inin tespit edilebilmesi icin DSM-IV diger
madde bagimhhgikriterleritemelalinarakhazirlanmis
kriterler mevcuttur. Egzersiz Bagimliigi Olcegi-21'in
(EBO-21) (EDS-21 - Exercise Dependence Scale-21)
kullanillmasi sonucunda bireyin, egzersiz bagimlisi
olma riski tasiyan, bagimli olmayan semptomatik
(belirtiler gosteren), bagimli olmayan asemptomatik
(belirtiler gostermeyen) oldugunun belirlenmesi
icin degerlendirilen kriterler; tolerans, egzersizin
kesilmesi semptomlari, niyet etkisi, kontrol kaybi,
zaman, diger aktiviteleri azaltma ve devamliliktir (6).
Bu calisma, Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan
egzersiz bagimlihdinin tespiti icin gelistiriimis EBO-
21'in, uzun siredir, yliksek siddette ve siklikta
egzersiz yapan Tlrk spor katiimalarinda egzersiz
bagimlih@inin tespiti icin gecerlilik ve glivenilirliginin
saglanmasi amaciyla yapilmistir.

Y...NTEM

Arastirmanin  6rneklem  grubunu, istanbul
ilinde bulunan ve vyiizme, tenis, fitness, kosu,
kiirek v.b. egzersizleri yapma imkani sunan cok
amach spor merkezleri arasindan rastgele secilmis
olan Pamukspor, Dariissafaka, Enka ve ITU Spor
Merkezilerinde en az iki yildir egzersiz yapan ve
iki yildir hic egzersiz yapmayan toplam 135 Kisi
olusturmustur. Orneklem grubu, hic egzersiz
yapmayanlar, haftada 3-4 giin ve 5-6 giin egzersiz
yapanlar olarak (¢ alt gruba ayrniimistir. Denekler,
olusturulmus kisisel bilgi formunda sorulan, “Kac
yildir egzersiz yapiyorsunuz?” ve “Haftada kac
glin egzersiz yapiyorsunuz?” sorularina verdikleri
cevaplara gore, secilen cok amacli spor merkezine iki
yil ve lizeri dizenli olarak devam bireyler arasindan
yaptiklan egzersiz tiirine bakilmaksizin, haftada
egzersiz yaptiklari giin sayisina gore secilmislerdir.

EBO-21, calismayl yapan vyazarlar tarafindan
Tilrkce'ye cevirilmistir. Yazarlar yaptiklari cevirileri
karsilikholarakdegistirerekve cevirilerindogrulugunu
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teyit etmek icin Olcegi (EBO-21) tekrar ingilizce'ye,
sonra Tlrkce'ye cevirmislerdir. Ceviriler daha sonra
herikidiliiyibileniickisitarafindan g6zden gecirilerek
bazi diizeltmeler yapilmistir. Anlamlarinin birbirine
yakin oldugu disiinilen ¢ madde tekrar gozden
gecirilerek yeniden diizenlenmis ve Olcek (EBO-
21) diizenlenen bu hali ile egitim dizeyleri farkli,
degisik egzersiz tiirlerini yapan, 20 kisilik bir gruba
uygulanmustir. Bu kisilerden, okuduklari ifadelerden
anlasilir bulmadiklarini isaretlemeleri istenmistir.
Bu uygulama sonucunda diizeltme vyapilan
maddelerle ilgili bir sorun olmadigi anlasiimistir.

Arastirmada, deneklerin egzersize kathm yili
ve egzersiz yapma sikliklan ile kKisisel bilgilerinin
tespit edilmesi icin “Kisisel Bilgi Formu” ile
egzersiz aliskanlik ve tutumlarinin tespit edilmesi
icin “Egzersiz Bagimhhg Olcegi-21  (Exercise
Dependence Scale-21) kullanilmistir. Hazirlanan
kisisel bilgi formu, arastirmamiza katilan bireylerin
cinsiyet, yas, egitim durumu, spora baslama yasi,
kac yildir egzersiz yaptiklan, hangi egzersiz tiiriini
yaptiklari, haftada kac giin, giinde kac kez ve kac
saat egzersiz yaptiklari, fiziksel goriiniislerinden
memnun olup olmadiklari ve neden egzersiz
yaptiklarinin belirlenmesi amaciyla kullaniimistir.

Bu cahsmanin sinirhligr arastirma evrenidir.
Arastirma evreninin istanbul olarak secilmesinin
sebebi cok sayida egzersiz tiirlini yapma imkani
sunan cok amach spor merkezlerinin yogunlukla
bu ilde bulunmasi ve arastirmaya gondlli olarak
katilmayi kabul edecek bireylere ulasma kolayligi
saglayacaginin disinilmesidir. Test ve tekrar
test olarak uygulanacak calisma icin diger illere
gitmenin getirece@i maddi zorluk da bu calismada
sadece istanbul ilinde vasayanlann 6rneklem
grubu olarak secilmesinde etkili olmustur. Kisisel
Bilgi Formu’nda celiskili bilgi verdigi ve EBO-
21'deki sorulan eksik ya da hatali cevapladigi
tespit edilen 11 denegin anketi gecersiz
sayllmis ve arastirma kapsamina alinmamistir.

Egzersiz Bagimlilig Olcedi-21

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. Yapilan test-
tekrar test calismasi sonucunda analizlerde P<0.001
diizeyinde anlamhhk bulunmus ve (Cronbach) o
=0.95 olarak hesaplanan alfa degeri miikemmel
olarak degerlendirilmistir (21).

Arastirma icin bu 6lcegin secilmesinin sebebi
yakin zamanda olusturulmus olceklerden birisi
olmasi, tek bir egzersiz tiiriine baglh kalmadan
egzersiz bagimhhgini genel olarak tespit etmeyi
amaclamasi ve egzersiz bagimlihgini, bagimh

olanlar, bagiml olmayan semptomatikler
ve badimli olmayan asemptomatikler olarak
tic boyutta Olcmeyi amaclamis olmasidir.

Olcek, 18 yas ve lizerindekilere bireysel ya
da grup olarak uygulanabilir. Cevaplar, asla (1) ve
daima (6) olacak sekilde 6’li Likert Olcegine gore
diizenlenmistir. Egzersiz Bagimliigi Olcedi-21'in
cevaplama siresi toplamda yaklasik 5 dakika olarak
on gorllmdstir. DSM -IV'iin madde bagimhliklan
kriterlerine temel alinarak hazirlanmis olan ve 21
sorudan olusan EBO-21 asagidaki bilgileri verir:
1- Egzersiz bagimlihgr semptomlan skorlarinin
(puanlarinin) ortalamasini.

2- Asagidakileri birbirinden ayirir:

a) Egzersiz bagimlisi

b) Bagimli olmayan semptomatik

c) Bagimli olmayan asemptomatik
3- Bireylerde asagidaki durumlarin tespiti:

a) Fizyolojik bagimliik olmasi (tolerans/
egzersizin kesilmesi semptomlari)
b) Fizyolojik bagimliik olmamasi (tolerans

yada egzersizin kesilmesi sendrom kanitlarinin

olmamasi)

Egzersiz Bagimhligi Olcedi-21‘inde, daha 6nce
de aciklandigi gibi 7 bagimhlik kriteri temel alinmis
ve bu kriterlerden lic ya da daha fazlasini gosteren
bireyler egzersiz bagimlisi olarak siniflandiriimistir.
Bagimlihk arali@i, kriterleri olusturan maddelerin
5 ya da 6 puan almasina gore belirlenir. Bu
maddelere, 3-4 araliginda puan veren bireyler
semptomatik olarak siniflandiriir ve bu bireylerin
teorik olarak egzersiz bagimhligr riski tasidig
disiinilebilir. Son olarak o©lcekteki ifadelere 1-
2 araliginda puan veren bireyler ise bagiml
olmayan asemptomatik olarak siniflandinlirlar.

istatistiksel islem

Olciim sonuclari SPSS 11.5 paket programi
kullanilarak degerlendirilmistir. Test - tekrar test
deseninde uygulanan gecerlilik analizleri Cronbach
Alpha modeliyle yapilmistir. Gecerlilik ve glivenilirlik
analizleri icin asagidaki hesaplamalar uygulanmustir:
1- ic tutarhlik Kkatsayisi icin On test ve son test

arasinda korelasyon analizleri ve eslestirilmis

grup t testleri
2- Madde Analizleri

¢ Madde-toplam korelasyonlari

* Madde cikarildiginda Alfa katsayisi, madde

ckarnlldiginda ortalama ve varyans degerleri

* Coklu korelasyon katsayisi
3- Cronbach Alfa katsayisi

BULGULAR

Katihmcilarin Kisisel bilgileri: Calismaya, diizenli
olarak uzun siredir egzersiz yapan 82 erkek ve
42 kadin toplam 124 Kkisi katilmistir. Katilimcilarin
yas arahgr 18-45 (m=31.5) dir. Giinde egzersiz
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vapilan siire 0-120 dakika arasinda, haftalik
egzersiz sikhgr da 3-7 giin arasinda degisiklik
gostermektedir (0 giin: %32; 3- 4 giin: %32; 5-6
glin: %26.4 ve 7 glin %9.6). Katilimcilann bdylk
cogunlugunu (niversite 6grencileri olusturmakta
(%59.2) onlan lise mezunlan (%22.4) ve
tiniversite  mezunlan (%18.4) takip etmektedir.

Yapilan egzersiz tiirleri, takim sporlar (% 24.0),
fitness (% 16.8), kiirek (% 12.0), kosu (% 8.0), tenis
(% 4.8), yizme (% 2.4) olarak tespit edilmistir.
Katiimcilarin biiylik cogunlugu giinde bir kez (%
56.0) egzersiz yaptigini belirtmis, ikinci sirada
glinde iki kez (%0.8) ve Uclinci sirada da giinde
lic kez egzersiz yaptiklarini belirtenler yer almistir.
Katiimcilarin % 50.45°i, 5 yil ve Uzeri, % 8.8'i, 4-
5 yil ve %7.2'si de, 2-3 yildir egzersiz yaptiklarini
belirtmislerdir. Egzersizyapmasebebinebakildiginda,
katiimcilann ~ %28.5'i  “egzersiz  yapmaktan
hoslandiklarini ve kendilerini sporda basaril
bulduklarini”, %28.5°i “egzersiz yaparken kendilerini
iyi hissettiklerini” ve %22.5'i de “saglikh olmak
istedikleri icin” egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir.

Gecerlilik ve GYvenilirlik Analizleri

Test-tekrar test uygulamalar arasinda yapilan
Pearson Korelasyon analizlerinde biitiin maddeler
icin p<0.001 diizeyinde anlamli iliski bulunmustur. En
dustk korelasyon katsayisi .704; en yiiksek katsayi ise
.852 olarak hesaplanmustir. Kisi sayisinin 124 oldugu
dikkate alinirsa hesaplanan degerlerin ve giivenilirlik
katsayillarinin  yiilksek  oldugu  goriilmektedir.
Testtekrar testler arasinda uygulanan t testleri
sonucunda genellikle anlamh farkhlik bulunmamis
olmakla birlikte, Madde 2, Madde 8 ve Madde 16 icin
ortalamalar arasinda farkliik bulunmustur (Tablo 1).

Madde analizleri sonucunda test-tekrar
test uygulamalaninda madde silindiginde alfa
katsayilari incelenmis, buna goére birinci ve ikinci
uygulamalarda genel olarak her madde icin tekrar
hesaplanan Cronbach Alfadegerlerininyiikselmedigi
gorilmustir. Bu da maddelerin  gecerlilikleri
acisindan  olumlu olarak degerlendiriimektedir.

Birinci uygulama icin hesaplanan Cronbach
Alfa katsayisi «=0.96; ikinci uygulama icin
ise «=0.97 olarak hesaplanmistir (Tablo 2).

Tablo 1: Birinci ve ikinci Uygulamalar icin Korelasyon Analizleri ve iki Uygulama Arasinda Eslestirilmis Grup T Testleri

Madde N T P< - Pearson P
No (2 yonlii) | Korelasyon
1 Huzursuzluktan sakinmak icin egzersiz yapanm 124 | -.247 .806 .761 <0.000
2 Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 124 | 2.568 .011° .839 <0.000
3 istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin sirekli olarak egzersiz siddetimi artinnm 124 | 1.167 .245 .852 <0.000
4 Egzersiz yapma suremi azaltamiyorum 124 .000 223 .809 <0.000
5 Aile ya da arkadaslanimla zaman gecirmek yerine egzersiz yapanm 124 | 1.215 227 .704 <0.000
6 Egzersiz yapmak icin cok fazla zaman harcanm 124 | -.895 373 .844 <0.000
7 Yapmayi dustindigumden cok daha uzun siire egzersiz yapanm 124 | - 1.541 126 772 <0.000
8 Endiseli hissetmekten sakinmak icin egzersiz yapanm 124 | - 2.795 .006” .769 <0.000
9 Yaralandigimda bile egzersiz yapanm 124 | .601 .549 .779 <0.000
10 Istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz sikhigimi artirinm 124 | 1.576 .118 .805 <0.000
1 Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum 124 | .679 .498 .705 <0.000
12 Okul yada isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz yapmay disuntrim | 124 | -.235 .815 .901 <0.000
13 Serbest zamanlarimin cogunu egzersiz yaparak geciriyorum 124 | .307 .760 .856 <0.000
14 Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparnm 124 | -.904 .368 .705 <0.000
15 Gergin hissetmekten sakinmak icin egzersiz yaparim 124 | -1.838 .068 .800 <0.000
16 Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparim 124 | 2.273 .0257 .797 <0.000
17 istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz stiremi artirinm 124 | .920 .359 .818 <0.000
18 Egzersiz siddetimi azaltamiyorum 124 | -.993 323 723 <0.000
19 Egzersiz yapmay seciyorum bdylelikle aile/arkadaslanmla zaman gecirmekten kurtuluyorum | 124 | .257 797 .758 <0.000
20 Zamanimin buyuk bir cogunlugu egzersiz icin harcaniyor 124 | -1.504 135 .806 <0.000
21 Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparnm 124 | -1.204 231 .789 <0.000
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Tablo 2: Test - Tekrar Test Uygulamalan icin Madde Korelasyon ve Cronbach Alfa Katsayilari

BiRINCi UYGUIAMA iKINCi UYGULAMA
Diizeltilmis Diizeltilmis
Madde Madde Madde Toplam , oklu Madde Madde Madde Madde Toplam , oklu Madde
No Ckuginda | Cikhginda Madde Korelasyon | Ciktiginda No Ckuginda | Ciktiginda Madde Korelasyon | Ciktiginda
Ortalama Varyans Korelasyonu Katsayisi Alfa Ortalama Varyans Korelasyonu Katsayisi Alfa
S1A 51.1694 | 552.2556 .6335 6623 9610 S1B 51.0488 | 603.6861 .7932 .8358 9704
S2A 51.5161 | 547.8290 .6876 7076 9604 S2B 51.6260 | 611.9246 7714 8311 9706
S3A 51.0887 | 540.8457 7276 7332 9600 S3B 51.0976 | 601.0888 .8033 .8081 9703
S4A 51.6129 | 546.4506 6705 7200 9606 S4B 51.5122 | 601.4486 .8074 .7602 9703
S5A 51.7339 | 544.1806 7407 .7059 9598 S5B 51.7480 | 618.0425 .6931 .6816 9714
S6A 51.3306 | 539.7841 .8177 .8025 9589 S6B 51.1545 | 598.0169 .8542 .8571 .9698
S7A 51.6532 | 548.7812 7712 8278 .9595 S7B 51.4065 | 609.1121 7757 8507 9706
S8A 51.7339 | 552.3270 6725 7310 .9605 S8B 51.3415 | 607.1939 7608 .7838 .9707
S9A 51.9435 | 541.4033 7696 .8064 9594 S9B 51.8862 | 609.9378 7337 .7870 9710
S10A 51.2903 | 534.1589 .8350 .8319 9586 S10B | 51.3496 | 604.1309 .8015 .8295 9703
S11A 51.7500 | 543.9289 7419 .7099 9597 S11B | 51.7154 | 605.4512 8197 7274 9702
S12A 51.4597 | 536.9658 7775 7183 9593 S12B | 51.3333 | 594.0929 8533 8116 9698
S13A 51.1855 | 538.5100 .7796 7747 9593 S13B | 51.1138 | 599.2984 .8406 .8418 .9699
S14A 51.5081 | 546.6585 .7459 8372 9597 S14B | 51.3008 | 601.9989 .8261 .8634 9701
S15A 51.3629 | 542.4770 7298 7794 9599 S15B | 51.0894 | 606.7051 .7543 8116 9708
S16A 51.7903 | 545.6467 .7185 .7806 9600 S16B | 51.8862 | 611.7902 7477 .8704 9709
S17A 51.4919 | 541.3414 7427 .8071 9597 S17B | 51.4878 | 607.3011 8132 .8222 9702
S18A 52.0081 | 550.9024 .7067 7032 .9602 S18B | 51.8049 | 610.9124 .7673 7243 9707
S19A 52.6855 | 579.3718 4144 3455 9628 S19B | 52.5854 | 643.5234 .4918 3913 .9729*
S20A 51.7258 | 545.3063 7141 7400 .9601 S20B | 51.5041 | 605.6455 7789 .8006 9706
S21A 51.6694 | 547.5239 .7672 8769 .9595 S21B | 51.4715 | 607.3004 7980 8576 9704
Alfa= .9618 Standart alfa= .9613 Alfa=.9719 Standart alfa = .9715

Egzersiz Bagimliligi Siniflan

Yapilan calisma sonucunda katilimcilar arasinda
n=14(%11.2) kisinin egzersiz bagimlisi, n=70(%56.0)
kisinin bagimh olmayan semptomatik ve n=40
(%32.8) kisinin de bagimli olmayan asemptomatik
oldugu tespit edilmistir. Egzersiz bagimlisi grubun,
%28.9'u (n=13) 5 giin ve lzeri, %2.5'i (n=1) 3-4 giin
egzersiz yapanlar oldugu tespit edilmistir. 3-4 giin
egzersiz yapanlann %90.0'ini (n=36) ile 5 giin ve
lizeri egzersiz yapanlarin da %71.1’ini (n=32) bagimli
olmayan semptomatikler olusturdugu gorilmdistiir.
5 giin ve lizeri egzersiz yapanlar arasinda bagimli
olmayan asemptomatik bulunmamakla birlikte, 3-
4 giin egzersiz yapanlarin %7.5’inin (n=3) bagimh
olmayan asemptomatik oldugu tespit edilmistir.

Egzersiz bagimliigr kriterlerinin dagilimina
bakildiginda, bagimh grubun % 28.9'u (n=13)
tolerans, % 26.7°'u (n=12) kesilme, % 26.7°u (n=12)
zaman, % 15.6s1 (n=7) niyet etkisi, % 13.3’li (n=6),
kontrol kaybi, % 20.0'si (n=9) devamhlik ve % 4.4'l
(n=2) diger aktiviteleri azaltma sendromlarindan
yakinmislardir. Katilimcilardan %11.0 (n=9) erkek ve
%38.5 (n=5) kadinin bagimli oldugu tespit edilmistir.
Egzersiz bagimlisi grubun % 15.9’u (n=10) 5 yil ve
lizeri egzersiz yapanlar, % 18.2'si (n=2) 4-5 yildir
egzersiz yapanlar, % 22.2'si (n=2) 2-3 yildir egzersiz
yapanlar oldugu bulunmustur. Egzersiz bagimlisi
grubun vyaptiklan egzersiz tipine baktgimizda,
%40.0'Inin (n=6) kiirekci, %13.3’linlin (n=4) takim
sporcusu, %9.5‘inin  (n=2) fitness katihmcisi,
%10.0’'unun (n=1) kosucu ve % 16.7'sinin (n=1) de
tenisci oldugu tespit edilmistir. Takim sporcularinin
% 83.3'li (n=25), fitness katiimcilannin % 85.7’si
(n=18), kosucularn % 90.0"1 (n=9), kiirekcilerin %
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60.0'1(n=9), teniscilerin % 66.7% (n=4) ve yiiziiciilerin
de 100.0% (n=3) bagimh olmayan semptomatik
olarak tespit edilmistir.

TARTISMA

Bu calismada EBO-21'in Tiirkce gecerlilik ve
giivenilirligi saglanarak, EBO-21 6rneklem grubuna
uygulanmasi sonucunda uzun suredir, yiksek siddet
ve siklikta egzersiz yapan katihmcilar arasinda
egzersiz bagimliiginin  varhi@r tespit edilmistir.
Calismada belirlenen orneklem, orjinaline benzer
olarak farkli egzersiz tiirlerini uzun siiredir, yiiksek
siklikta yapan bireylerden olusmustur.

Bu calisma yontem olarak iki arastirmadan
faydalanmustir. Birincisi, Hausenblas ve Downs’in
haftadaki egzersiz sikliklanina goére olusturduklari
orneklem grubu ile yaptiklan cahismadir (21). Digeri
ise Baekland’in (22) egzersizden mahrum kalmanin
uyku diizensizligi Gzerindeki etkilerini arastirmak
icin, lic dort glin egzersiz yapanlar ile bes giin ve
lizeri ezgersiz yapanlar olarak ayirdigr iki grupla
yaptigi cahsmasidir. iki calismada da egzersize
katiim yil ile yiksek siklikta egzersiz yapmanin
egzersiz bagimhligr ile yakin iliskili oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde Kagan (23) ve Flynn (24) da,
calismalarinda, egzersize katihm yili fazla olanlarin
bagimlihk puaninin oldukca yiiksek ciktigini tespit
etmislerdir. Calismamizda da egzersiz bagimlisi
oldugu tespit edilen bireylerin uzun siiredir, yiiksek
siklikta egzersiz yapanlar arasindan cikmis olmasi
belirtilen calismalarla paralellik go6stermektedir.

Hausenblas ve Downs'in (21) egzersiz
bagimliigininbelirlenmesiicintespitettikleritolerans,
egzersizden kesilme semptomlan ve kontrol kaybi
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gibi kriterler yapilan pek cok arastirmalarda da tespit
edilmistir (3, 6, 9, 25, 26). EBO-21'e gore, egzersiz
bagimlih@inin tespit edilmesi icin belirlenen yedi
kriterden en az lclinln bir bireyde tespit edilmesi
gerektigi bilinmektedir (21). Bu calismada, egzersiz
bagimlisi oldugu tespit edilen bireylerde, bu yedi
kriterden lic ve tizeri kriterin varligi tespit edilmistir.

Bu calismanin eksikleri 6rneklem grubundaki,
egzesiz yapan kadin ve erkek sayilarinin ve farkl
egzersiz tiirleri yapanlarin sayilarinin esitlenememis
olmasidir. Bu durumda, egzersiz bagimhhginin,
cinsiyetler ve egzersiz tirleri arasindaki gortilme
sikhgi tespit edilememistir. Bundan sonraki yapilacak
calismalarinegzersizbagimhhginin, cinsiyet, egzersiz
tlrd ve Kkisilik gibi faktorlerle iliskisini aciklamaya
yonelik olmasi, egzersiz bagimhliginin daha iyi
anlasiimasina katkida bulunaca@ina inanilmaktadir.
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Ek 1:
Egzersiz Bagimhlik Olcegi-21 (EBO-21)
Aciklamalar:  Asagidaki  ©Olcegi  kullanirken, litfen  sorulan  mimkiin  oldugunca
diriist olarak cevaplayimiz. Sorular, su andaki egzersiz inanclanniz ve son 3 ay icinde

davranislanniz ile iliskilidir. Liitfen cevaplanmzi her bir ifadenin yanindaki bosluga yaziniz.

Asla

2
Nadiren

4

Bazen

Genellikle

5
Sik Sik

Daima

1- Huzursuzluktan sakinmak icin egzersiz yaparim

2- Tekrarlayan fiziksel problemlere radmen egzersiz yaparim

3- istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz siddetimi artinrim

4- Egzersiz yapma sliremi azaltamiyorum

5- Aile ya da arkadaslarimla zaman gecirmek yerine egzersiz yaparim

6- Egzersiz yapmak icin cok fazla zaman harcarim

7- Yapmayi diisiindiigiimden cok daha uzun siire egzersiz yaparim

8- Endiseli hissetmekten sakinmak icin egzersiz yaparim

9- Yaralandigimda bile egzersiz yaparim

10- istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz sikgimi artinrim

11- Egzersiz yapma sikligimi azaltamiyorum

12- Okul ya da isime konsantre olmam gerektiginde bile egzersiz yapmay diistintiriim
13- Serbest zamanlarimin cogunu egzersiz yaparak geciriyorum

14- Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparnm

15- Gergin hissetmekten sakinmak icin egzersiz yaparim

16- Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz yaparnm

17- istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak egzersiz siiremi artinnm

18- Egzersiz siddetimi azaltamiyorum

19- Egzersiz yapmay! seciyorum boylelikle aile yada arkadaslarimla zaman gecirmekten kurtuluyorum
20- Zamanimin biiyiik bir cogunlugu egzersiz icin harcaniyor

21- Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim
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