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OZET

FITNESS EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN SERBEST ZAMANDA SIKILMA
ALGILARI, SERBEST ZAMAN TATMIN, EGZERSiZ BAGIMLILIGI
DUZEYLERI VE ILISKILi FAKTORLER

Ipek¢i, M.M. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Program, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2024.

Amag: Bu aragtirmada fitness egzersizi yapan bireylerin serbest zamanda sikilma algilari,
serbest zaman tatmin, egzersiz bagimliligi diizeyleri ve iliskili faktorlerin incelenmesi

amaglanmistir.

Yontem: Veriler katilimcilara yiiz yiize ulastirilmis olup gonilliiliik esas alinmustir.
Toplamda 440 fitnes egzersizi yapan katilimciya ulasilmis olup 5 anket formu aykiri ug
deger gosterdiginden degerlendirmeden ¢ikartilmistir. Aykirt u¢ deger gosteren formlar
cikartildiktan sonra toplamda 435 anket formu degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada
kullanilan 6lgme araglarmin birinci kisminda Arastirmaci tarafindan hazirlanan 8 soruluk
demografik bilgiler formu, ikinci kisimda Lichenstein ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen
ve Tiirkge uyarlamasi Dokuzoglu ve ark. (2022) tarafindan yapilan Genglere Yonelik
Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi, iiciincii kisimda so-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindanso-
Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan Kara ve digerleri (2014) Serbest Zamanda Sikilma
Algis1 Olgegi ve son kisimda Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen, Idyll Arbor,
Inc. (1991) tarafindan 24 madde olarak revizyon yapilan ve Tiirkgeye uyarlamasinin Gokge
ve Orhan (2011) tarafindan yapilan Serbest Zaman Tatmin (Doyum) Olgegi
olusturmaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular SPSS 25.0 paket program ile %95 giiven
araliginda degerlendirilmistir. Arastirmamizda verilerin normal dagilima uygunlugu basiklik
carpiklik katsayilariyla degerlendirilmistir. Bu degerlerin £2 arasinda oldugu goriilmiis ve
verilerin normal dagilimdan geldigi tespit edilmistir. (George ve Malley, 2003). Arastirmada
Cronbach alpha katsayilar1 hesaplamalari, frekans ve yiizde hesaplamalari, ikili

degiskenlerin betimsel analizinde Bagimsiz Orneklem T Testi, ikiden fazla degiskenler igin



ise Tek Yonli Anova Testi ve Bagimli, Bagimsiz Degiskenler arasindaki iliskinin

hesaplanmasinda Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.

Bulgular: Analiz sonucunda betimsel analizleri yapilan yas, cinsiyet, egitim diizeyi, meslek,
spor gegmisi, haftalik spor yapma sikligi, haftalik serbest zaman siiresi, Bos zamanlarinizda
en sik yaptigimiz aktiviteleri ile serbest zamanda sikilma algilar1 serbest zaman tatmin,

egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢: Katilimeilarin serbest zamanda sikilma algilarinin orta diizeyde oldugu, serbest
zaman tatmin diizeylerinin yiiksek diizey oldugu egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin ytliksek
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Serbest zaman tatmini ile egzersiz bagimliligi arasinda
diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski tespit edilmistir. Serbest zaman tatmini ile serbest
zamanda sikilma arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif iligki tespit edilmistir. Serbest
zaman tatmini ile serbest zamanda doyum arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski
tespit edilmistir. Serbest zamanda sikilma algisi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda ise diisiik

diizeyde anlamli ve pozitif iliski tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Egzersiz Bagimliligi, Egzersiz, Fitness, Serbest Zaman
Tatmini, Serbest Zamanda Sikilma.

Xi



ABSTRACT

FITNESS EXERCISERS' PERCEPTIONS OF BOREDOM IN LEISURE TIME,
LEISURE TIME SATISFACTION, EXERCISE ADDICTION LEVELS AND
RELATED FACTORS

ipekci, M.M. Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health Sciences, Physical
Education and Sports Education Master Program, Master's Thesis, Aydin, 2024.

Objective: The aim of this study was to examine the perceptions of boredom in leisure
time, leisure time satisfaction, exercise addiction levels and related factors of fitness

exercisers.

Method: The data were delivered to the participants face-to-face and voluntary participation
was taken as a basis. A total of 440 fitness exercise participants were reached and 5
questionnaire forms were excluded from the evaluation because they showed outlier values.
After the forms showing outlier values were removed, a total of 435 questionnaire forms
were evaluated. In the first part of the measurement tools used in the study, the 8-question
demographic information form prepared by the researcher, in the second part, the
guestionnaire developed by Lichenstein et al. (2018) and adapted into Turkish by
Dokuzoglu et al. (2022), the third part consists of the Perception of Boredom in Leisure
Time Scale developed by So-Ahola and Weissinger (1990) by So-Ahola and Weissinger
(1990) by Kara et al. (2014) and the last part consists of the Leisure Time Satisfaction Scale
developed by Beard and Ragheb (1980), revised as 24 items by Idyll Arbor, Inc. (1991) and
adapted into Turkish by Gokge and Orhan (2011). The findings obtained in the study were
evaluated with SPSS 25.0 package program at 95% confidence interval. In our research, the
suitability of the data for normal distribution was evaluated with kurtosis and skewness
coefficients. These values were found to be between +2 and it was determined that the data
were normally distributed (George & Malley, 2003). Cronbach alpha coefficient
calculations, frequency and percentage calculations, Independent Sample T Test for
descriptive analysis of binary variables, One-Way Anova Test for more than two variables
and Pearson correlation analysis were applied to calculate the relationship between
dependent and independent variables.

Xii



Findings: As a result of the analysis, it was determined that there were significant
differences between age, gender, education level, occupation, sports background, weekly
frequency of doing sports, weekly free time duration, the activities you do most often in
your free time and perceptions of boredom in free time, free time satisfaction, exercise

addiction.

Conclusion: It was determined that the participants' perception of boredom in leisure time
was at a medium level, their level of leisure time satisfaction was at a high level, and their
level of exercise addiction was at a high level. A low level significant and positive
relationship was found between leisure time satisfaction and exercise addiction. A
moderately significant and negative relationship was found between leisure satisfaction and
leisure boredom. A moderately significant and positive relationship was found between
leisure satisfaction and leisure satisfaction. A low significant and positive relationship was

found between the perception of boredom in leisure time and exercise addiction.

Key Words: Addiction, Exercise Addiction, Exercise, Fitness, Leisure Boredom, Leisure

Satisfaction.
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1. GIRIS

Geride biraktigimiz donemlere baktigimizda teknolojik gelismelerin hayatimiza
girmesiyle insanin yapacagi islerin yerini makinelesmeye biraktigi ve bu sayede serbest
zaman siiresinde bir artis gozlemlenmektedir. Giinliik hayatta yasadigimiz rutin diizenlerin
getirdigi stres ve sikilma gibi faktorler kisileri fiziki ve psikolojik anlamda yipratmaktadir.
Bu sorunlara ¢6ziim yoluyla insanlar1 serbest zamanlarinda daha aktif degerlendirmek igin
bir¢ok organizyonlar ve kuruluslar olusturulmaktadir. Ekonominin ve g¢alisma kosullarinin
gelismesiyle birlikte de insanlarda fiziksel ve psikolojik a¢idan olumlu gelisme
goriilmektedir. (Ozsaker 2012).

Insanlar rekreatif bir etkinlikte bulunmak istiyorsa éncelikle kendilerine bir serbest
zaman aralig1 yaratmalar1 gerekmektedir. Caligsma yasantilarindan, ailelerinden kismi zaman
araliklar1 yaratarak kendilerine rekreasyonel etkinlikler ic¢in planlamalar olustururlar.
Serbest zaman; insanlarin is dis1 ve zorunlu ihtiyaglarindan sonra kalan zaman dilimi olarak
tamimlanir (Karakiigiik 2014). Serbest zamanda yapilan aktiviteler insanlarin ¢alisma hayati
haricinde gecirdikleri siireyi degerlendirmek i¢in tasarladiklari etkinliklerdir. Bu etkinlikler
birgok sekilde degerlendirilebilir; spor yapma, kitap okuma, seyahat etme, enstiirman
calmak veya boyama yapmak gibi ornekler verilebilir. Bu etkinlikler kisinin kendini
yansitan ya da hayat ile ilgili kendini gelistirmek istedigi seyler olabilir. Kendi ekonomik

diizeyine ve kiiltiiriine bagl olarak da gesitlendirilebilir (Karakiigiik, 1995).

Spor ise toplumu kadin erkek ayirt etmeden istekleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda
rekreatif faaliyetleri kapsayan bir kavram olarak tanimlanabilir. Fitness ise igerisinde
bulundurdugu hareketler ve kiiltiirii ile beraber birgok spor tiiriintin bir arada yansitilmasi
olarak gosterilebilir. Kaslarin gelisiminde ve insan viicudunun giindelik hayata kars1 daha
direngli hale gelmesinde etken bir faktor olarak goriiliir. Yapilacak tiim spor branslari igin
viicudun alt yapisini olugturmak igin fitness oldukc¢a dnem arz etmektedir. ( Kaya, 2019).
Egzersizi ele aldigimizda viicut kitle indeksimizi kontrol altina alip giindelik hayatimizda
kolaylik saglayarak yapilan faaliyetler seklinde agiklanmaktadir. (Ardig, 2014).Egzersiz
ayn1 zamanda sporsal faaliyetler {izerinde planli ve siirekli gerceklestirilen hareketlerin

biitiinii olarak tanimlanabilmektedir. (Ersoy, 1995).



Planlandirilmis araliklarda ve diizenli bir sekilde gergeklestirilen egzersiz ¢agimizda
saglikli olmak igin aligkanlik haline getirilmesi gerektigini gostermektedir. Bu faaliyetleri
diizenli bir sekilde yapip olumlu sonuglarla karsilasan kisilerin egzersiz bagimliliklarinin
arttig1 fakat bu artisin kisilerde sonradan olumsuz sonuglar doguracagi gézlemlenmistir. Bu
sonuglar tizerinde egzersiz ne kadar viicuda ve ruha fayda saglasa da bagimlilik boyutunda

olumsuz bir durum olarak degerlendirilebilmektedir (Kaska, 2022).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, “Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma
Algilar;, Serbest Zaman Tatmin, Egzersiz Bagimlihg: Diizeyleri ve iliskili Faktorler”
tizerine bir uygulamadir”. Bu ¢alismada katilimcilarin, Serbest Zamanda Sikilma Algilari,
Serbest Zaman Tatmin, Egzersiz Bagimliligi Diizeyleri ve yas, cinsiyet, egitim diizeyi,
meslek, spor geemisi, haftalik spor yapma sikligi, haftalik serbest zaman siiresi, Bos
zamanlarmizda en sik yaptigmiz aktiviteler degiskenlerine gore farklilik gosterip

gostermediginin belirlenmesi amaglanmustir.

1.2. Arastirma Sorulari

1. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilari cinsiyete gore

farklilik gostermekte midir?

2. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 ile yas

diizeyleri arasinda iligki var midir?

3. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 egitim

diizeyine gore farklilik gostermekte midir?

4. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 meslege gore

farklilik gostermekte midir?

5. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 ile spor

gecmisi arasinda iliski var midir?



6. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 haftalik spor

yapma sikligina gore farklilik gostermekte midir?

7. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 haftalik

serbest zaman siiresine gore farklilik gostermekte midir?

8. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 Bos

zamanlariizda en sik yaptiginiz aktivitelere gore farklilik gostermekte midir?

9. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri cinsiyete gore

farklilik gostermekte midir?

10. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri ile yas diizeyleri

arasinda iliski var midir?

11. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri egitim diizeyine

gore farklilik gostermekte midir?

12. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri meslege gore

farklilik géstermekte midir?

13. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri ile spor ge¢misi

arasinda iligki var midir?

14. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri haftalik spor yapma

sikligina gore farklilik gostermekte midir?

15. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri haftalik serbest

zaman siiresine gore farklilik gostermekte midir?

16. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zaman Tatminleri Bos zamanlarinizda

en sik yaptiginiz aktivitelere gore farklilik gostermekte midir?

17. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklari cinsiyete gore farklilik

gostermekte midir?

18. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar1 ile yas diizeyleri

arasinda iliski var midir?

19. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar1 egitim diizeyine gore

farklilik gostermekte midir?

20. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar1 meslege gore farklilik

gostermekte midir?



21. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar1 ile spor gegmisi

arasinda iliski var midir?

22. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar1 haftalik spor yapma

sikligina gore farklilik gostermekte midir?

23. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklar haftalik serbest zaman

stiresine gore farklilik géstermekte midir?

24. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Egzersiz Bagimliliklart Bos zamanlarinizda en

sik yaptiginiz aktivitelere gore farklilik gostermekte midir?

25. Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilari,, Serbest

Zaman Tatmin ve Egzersiz Bagimlilig1 arasinda iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

e Orneklemin evreni temsil etmede yeterli diizeyde oldugu,

e Calismaya katilan bireylerin 6l¢ek Formlarmi doldururken goniillii olduklar:

distinilmistiir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu c¢aligma; Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilari,
Serbest Zaman Tatmin, Egzersiz Bagimliligi Diizeyleri Olgeklerine vermis olduklari

cevaplar ile sinirhdir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz

Egzersiz plan ve program dahilinde gergeklestirilip bireyin fiziksel uygunluk
diizeyinin korunumu ve gelisimi 6zelinde siirekli olarak tekrarlanan hareketler dizisi olarak
aciklanir  (Biddle,1995). Kisinin kassal dayaniklilik, gii¢, esnekligi ve yasamsal
fonksiyonlar1 {izerinde iyilestirici 6zellikler saglayarak viicudun zinde kalmasi amaclanir
(ACSM, 2021). Egzersiz tekrarli ve planli bir sekilde yapilip fiziksel uygunluk
parametrelerini artirmak amaciyla yapilan faaliyetler olarak tanimlanir (Paksoy, 2021).

Egzersiz amagli, planli, periyodik ve programlandirilmis halde yapilip fiziksel
uygunluk unsurlar tizerinde gelistirici role sahip tekrarlanan fiziksel aktivitelerdir (Herting
ve Chu 2017).

Egzersizin amaci bireyin istenilen diizeydeki sagligimi korumak, gelistirmek, uyku
kalitesini artirmak, metabolizmay1 canli tutmak ve kas gelisimini saglamak vardir (Yildirim
ve digerleri 2015).

2.1.1. Egzersizin Faydalari

Egzersizin fiziksel, sosyal, psikolojik ve bilissel agidan faydalari bulunmaktadir.
Egzersiz viicuttaki kasin kuvveti, esnekligi ve dayanikliligi iizerinde faydalari bulunmakla
beraber kandaki yag seviyesini diisiirme, glikoz miktarin1 azaltma, fiziksel ve psikolojik
olarak giindelik durumlara daha direngli hale gelme, sakinligi saglayabilme, kaliteli uyku
stireci ve kalpte yasanabilecek komplikasyonlara karsi yasama olan bagliligi gelistirmeye
yonelik faydalar saglamaktadir. (Ardig, 2014).

Bireylerin ergenlik ¢aginda diizenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunmalari sagliklar
acisindan bir¢ok olumlu sonucu ortaya ¢ikarir. Yapilan ¢alismalarda egzersizin kas ve
iskelet gelisimini artirdigi, kardiyovaskiiler diizeyi gelistirdigi, obezite ve diyabet gibi
bir¢cok kronik hastaliktan korunmada énem arz ettigi goriilmistiir (Lee ve digerleri, 2020).



Tekrarli yapilan egzersizlerle birlikte bireylerin kaslarindaki kilcal damar sayisinda
artis gozlemlenir, kas hiicreleririn yapisinda biilylime ve giiglenme olusmaktadir. Egzersiz
sayesinde viicudun bagisiklik sistemi hastaliklara karsi direng kazanir ve hormanal

durumlar1 optimize etmemize yardimei olmaktadir. (Soyuer ve Soyuer, 2008).

Egzersiz sayesinde kisiler sosyal arkadasliklar kurup iletisim becerilerinin gelismesine
katki saglar. Bu sayede bos zamanlarimizda arkadaslarimizla birlikte stresten ve
depresyondan uzak vakit gecirme olanagi sunmaktadir (Bozhiiyiik ve digerleri 2012).
Egzersiz gen¢ yaslarda akademik basariya ve dikkate yonelik bilissel 6zelliklerin
gelismesine sebep olur. Yapilan ¢alismalar, egzersizin beyin yapisini ve isleyisini pozitif

yonde gelistirdigini kanitlamaktadir (Best, 2020).

2.1.2. Fitness Egzersizi

Fitness sozcugl, fiziksel olarak formda ve saglikli olma hali seklinde
tanimlanmaktadir. Bu agiklamaya gore fitnessin temelinde yatan bireylerin saglik
durumlarimi artict ve korumaya yonelik belirlenen hareketleri planli bir sekilde
uygulanmasidir (Gerson, 1999). Fitness fiziksel faaliyetlerin yerine getirilebilmesi i¢in
viicut ozelliklerine yonelik yapilan hareketleri barmdirir (Ozer, 2001). Icerigine bakildigi
zaman birgok brangi temelinde bulunduran fitness ekipmanli ya da ekipmansiz sekilde
yapilabilmektedir. Esas hedefinde kaslarin dayanikli, kuvvetli ve esnek olmasi gibi fiziksel
uygunluk parametrelerini icermekle birlikte kapsam olarak da biitiin spor branglarinin alt

yapisini olusturmaktadir. (Eurogymstar, 2023).

Fitness sporunun amaci bireylerin sagligin1 dengede tutmak ve fiziksel uygunluk
diizeylerini gelistirmek vardir. Viicudun ihtiyact olan hareketleri iginde bulundurmakla
beraber gbze hos gelen bir goriintiiye sahip olmamiza da katki saglar. Kisilerin kilosuna,
yasina, cinsiyetine uygun antrenman yontemleri belirlenip ona gore fitness programi
hazirlanmalidir.  Yapilan hareketlerle beraber diger tiim spor branslarmin temelini

olusturacak nitelige sahiptir (Ince, 2007).

Fitness yasam sartlarina viicudumuzu adapte etmek olarak da karsimiza ¢ikabilir.
Belirlenen hareketlerle birlikte bedensel ve motorik ozelliklerimizi gelismektedir.

Giliniimiizde viicut gelistirme sporuyla ismi yan yana gelen fitness; daha c¢ok fiziksel ve



zihinsel yonden saglikli, verimli ve zinde olma durumu olarak tanimlanmaktadir (R6thig ve
Prohl, 2003)

Optimal diizeyde saglhigimiz ve zindeligimiz igin fitness sporu bireyler i¢in 6nemli bir
hal almaktadir. Giindelik isleri yapma durumumu artirmakla birlikte sorumluluk bilinci

kazanmamiza, zihinsel olarak daha mutlu olmamizi saglamaktadir (Ozer, 2001).

Fitness kisilerin fizyolojik ozelliklerini ve saglik diizeylerini koruyabilmeleri igin
tekrarl ve planli egzersizlerin biitiiniinii olusturmaktadir. Fitness sayesinde kisiler yalnizca
fiziksel acidan kendilerini gelistirmekle kalmayip zihinsel agidan olumlu disiinebilme ve
stres seviyelerini kontrol altina almaya c¢alismaktadir (Papadimitriou and Karteroliotis,
2000).

Fitness yapan kisilerin sagligi izerinde goriilen etkilerde ise yaslanmanin yavaslamasi,
kalp hastaliklarina Onlem niteliginde olmasi, kemiklerin ve kaslarin saglamlasmasi,
tendonlarin giiglenmesi ve dengeli kilo verdirmeye yarayan programlar goriilmektedir
(Saragoglu, 2018).

Sonug olarak degerlendirecek olursak fitnessin kisiler iizerinde benlik duygusunun
gelismesi, kendilerine olan saygilarin1 artirmalari, estetik ihtiyaclarin kargilanmasi, sosyal
etkilesimde bulunma, yeni tecriibelerden faydalanma ve dengeli beslenip saglikli bir viicut

olusturmasi tizerinde etkileri vardir.

2.2. Zaman Kavrami

Birbirini izleyen olay ve olgular dizisini ve tiim bu siireci belirten soyut bir kavram
olan zaman, tim insanlara esit olarak verilen bir haktir. Bu siirece kendi irademizle yon

verebilmemiz miimkiindiir (Abay, 2000).

Zaman kavrami tekrart miimkiin olmayan, ge¢mise doniilemeyen, tasarruf ya da 6diing
verilemeyen, canli ve cansiz tim varliklarin hayat olgiisii olan nesnelerin uzaydaki

hareketlerine gore dlgiilebilen ve boliimlere ayrilabilen bir kavramdir (Eren, 1993).

Einsteine gore zaman eylemin basladig siiredir. Eylem yoksa zaman da yoktur ve
hareketin olmadigi bir durumda zaman kavramindan bahsedilmeyecegini dile getirmistir.

Zaman insan i¢in ydnlendirmekte gii¢ bir durum olarak tanimlanir. insanlarin biyolojik bir



saati olmasina karsin kapali ortamlarda bulundugumuzda zaman olgusu degisiklik

gosterebilmektedir (Sabuncuoglu, Pasa ve Kaymaz, 2010).

Zaman her birey icin elzem olarak goriildiigii gibi toplum i¢in de esdeger oneme
sahiptir. Is ortamn, sosyal hayat, giindelik yasantilar, sportif faaliyetler ve geriye kalan
zamanin planl bir sekilde yiiriitiilmesini saglayan toplumlar diger toplumlarin aksine daha

cok gelisim gostermislerdir (Karakiigiik, 2005).

Bunlara ek olarak zaman objektif ve siibjektif olarak iki farkli durumda ayrilmaktadir.
Objektif zaman herkes i¢in ayn1 goriilen ve dlgiilebilen bir olgudur. Siibjektif zaman bireyin

igcinde yasadig1 zamana gore degiskenlik gostermektedir (Akatay, 1997).

2.2.1. Serbest Zaman

Serbest zaman insanlarin mesleklerinin, ailelerinin veya toplumun dayattig
yiikiimliiliiklerden bagimsiz olarak uyku, c¢alisma ve eV isleri gibi gecim igin gerekli olan
faaliyetlerin disinda kalan aktivitelerdir (Takiguchi ve digerleri, 2023). Bos zaman
etkinliklerine katilmanin, fiziksel ve psikolojik sagligi tehdit eden stresli deneyimlerin
olumsuz etkilerini azaltmaktadir (Iwasaki ve digerleri, 2005). Insanlar serbest zamanlarini
rahatlama, stresten uzak, eglenceli ve is ortamindan uzak oldugu siire¢lerde olumlu
diisinmeye baslamaktadir. Kisinin mutluluguna yonelik isteklerine ortam hazirlamak

oldukga 6nemli goriilmektedir (Giilbahge, 2010).

Bireyler hayatlarini siirdiirebilmeleri igin para kazanmak zorundadir. Yaptiklari isi
gelistirebilmeleri igin bos zamanlarmi degerlendirmeye ihtiyag duyarlar. Cagdas
toplumlarda c¢alismanin 6nemi olduk¢a Onemlidir. Bu toplumlarda calisma bireyle
0zdeslesmis haldedir. Bu insanlar g¢alisma yasamlarimin disinda kalan bos vakitleri
kendilerine fayda saglayacak etkinlikler tizerine olusturmak istemektedir (Karakiigiik,
1995).

Serbest zaman bireylerin mesleki yasamlarindan ayirdiklar: vakti sevdigi, istedigi ve
ilgi duydugu seylere yonelik faaliyette bulundugu ve keyif aldigi zamanlardir. Bu kisiler is
ortami disinda rahatlamak ve sevdigi kisilerle gilizel zaman geg¢irmekten hosnut
olmaktadirlar. Is hayatinin yarattign monotonluk, stres ve giiriiltiilii yasam tarzim1 arka plana

atip serbest vakitlerini pozitif sekilde degerlendirmesi olduk¢a Onemlidir. Bu sebeple



calisma saatleri disinda kalan vakitler insanlar i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir (Sahin,
digerleri. 2009).

Ek olarak serbest kisisel gelisimi artirmak, kendine yarar saglayacak faaliyetlerde
bulunmak, sakinlesmek, bireyin zevk aldig: seyleri yapmasi gibi segenekler bulunabilir. Bu
aktiviteler i¢inde oyun ve rekreasyon bulunabilir. Bu duruma bakildiginda kisi sakin ya da
ciddi goziikebilir. Clinkii bu aktiviteler kisinin kendini tanimasi ve kendini gergeklestirmesi

bakimindan 6nemli olarak goriilmektedir (Torkildsen, 2005).

2.2.1.1. Serbest Zaman Tatmini

Bos zaman tatmini, bireyin bos zaman etkinliklerine katilimin1  olumlu
degerlendirmesi olarak anlasilmaktadir. Beard ve Ragheb'e gére bos zaman memnuniyeti,
bos zaman etkinliklerine katilimdan kaynaklanan ve kisisel ihtiyaglarin karsilanmasiyla
sonuglanan olumlu kisisel algilar veya duygular olarak tanimlanmaktadir (Beard ve Ragheb,
1983).

Bos zaman memnuniyeti bireylerin bos zamanlarini nasil degerlendirdiklerini ve bu
deneyimlerin yasam Kalitelerini nasil etkiledigini arastirmaktadir. Bireylerin hoslandiklari

faaliyetlere katilmaktan elde ettikleri keyif diizeyini temsil eder (Terzi ve digerleri, 2024).

Bos zaman memnuniyetine katkida bulunan faktorler arasinda bir aktivite 6zelligi
sirasinda arkadaslik, fiziksel yetenek, egitimsel degerlerin gelistirilmesi vb. yer alirken bos
zaman aktivitelerine katilimin genel yasam memnuniyeti iizerindeki olumlu etkiledigi ortaya
¢ikmistir (Ahn ve Song, 2021).

Bos zaman ihtiyaglarint ve memnuniyetini anlamak, bireylerin bos zaman
etkinliklerini nasil segip bunlara katilmaya devam ettigini anlamak i¢in ¢ok dnemlidir (Kim,
2004). Kisiler kendilerini tatmin etmek igin serbest zaman aktivitelerinde bulunurlar.
Aktivitelere katilan kisiler hayata dair daha pozitif bakar ve giinliik yasantilarinda daha
saglikli olduklart gézlemlenmektedir. Serbest zaman tatmin stireci herkese gore degiskenlik
gosterebilir. Kimi ailesiyle olan serbest zamaninda daha ¢ok zevk alirken kimi de hafta sonu

i¢in planladigi bir geziden mutluluk duyar (Demiral, 2018).

Beard ve Ragheb’e (1980) gore kisiler serbest zaman doyum siireglerini aktivitelere

katilimlari, elde ettikleri basarilara ve siire¢ icerisinde edindikleri pozitif duygular olarak



ifade etmistir. Kisi tecriibe ettigi durumlara gore serbest zaman tatmin diizeyini sekillendirir.
Aktivite asamasinda bireylerin isteklerinin ve ihtiyaglarinin karsilanma durumuna gore
olumlu ya da olumsuz duygu durumlarinin kisi tizerindeki tatmin seviyesi sekillenmeye
baslar. Bununla birlikte kisilerin aktivite boyunca yasadigi tecriibeler ve memnuniyet

seviyelerini de aktarilmaktadir.

Sonu¢ olarak bakildigi zaman serbest zaman tatmin seviyesi yiiksek bireyler
karsilarina herhangi bir sorun ¢iktiginda basa g¢ikabilme becerisini gelistirmekle beraber
yaratict Ve cevresine katki sunabilen kisiler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Ardahan ve
Tekin, 1998).

2.2.2.2. Serbest Zaman Katihmim Etkileyen Faktorler

Serbest zaman aktivitelerinin uygulanma siireci bireylerin demografik 6zelliklerine
gore degiskenlik gostermektedir. Bunlar arasinda kisinin cinsiyeti, yasi, egitim Sseviyesi,
maddi imkanlari, medeni hali, faaliyet gosterebilecegi kentsel ya da kirsal alanlar ve sosyal
gevresine gore sekillendirip olumlu ya da olumsuz bir sekilde etkisini gosterebilmektedir
(Pulur, 2003). Insanlar serbest zamanlarim sekillendirme asamasinda faaliyetlerini kisisel

istekleri, kiiltiirleri ve bireysel algilarina gore tasarlayabilir.

Bu durumun sonucunda olumlu birtakim 6zellikler kazanabileceklerine ragmen farkli
sebeplere dayanarak bu faaliyetleri tercih etmedikleri goriilmektedir (Serdar, 2020).
Demografik 0Ozellikler bakimindan oOrnekler verecek olursak; Yash bireylerin fiziksel
etkinliklere katilim diizeyinin geng bireylere oranla daha diisiiktiir. Gengler daha c¢ok sportif
faaliyetler, eglence ortamlar1 ve gezi gibi aktivitelerde bulunurken yashlar daha cok
dinlenme, kitap okuma veya film, tiyatro gibi etkinliklerden yana tercihte bulunurlar.
Cinsiyete dayali duruma bakilinca kiiltiirel faktorler devreye girebilmektedir. Cagdas
toplumlarda kadin ve erkegin ev icerisindeki igbirliginin aksine kiiltiirel faktorlerden dolay1
kadinin ailesini ve esini ilk planda tutabilmesi sebebiyle sosyal faaliyetlere katilimin ikinci
tercih olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Buna ek olarak kadinlarin fiziksel yeterliliklerinin
erkeklere gore daha diisiilk seviyede olmasi serbest zamana katilimlarmi etkileyecek bir

durumdur (James ve Henderson,1995).

Egitim ve kiiltlir agisindan egitim diizeyi yliksek insanlarin sosyal faaliyetlere daha

cok katilim sagladiklar1 goziikmekte ve kiiltiir sayesinde kisiligi sekillendiren fikirlerin,
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deneyimlerin aktarildigi belirtilmistir. Bireylerin maddi imkani1 goz oniine alindiginda geliri
yiiksek olan insanlarin maliyeti fazla olan serbest zaman aktivitelerini tercih ettigi
goriilmektedir. Bunun aksine gelir ile serbest zaman arasinda paralel bir iliski olmadig:

belirtilmektedir (White, 1975).

2.2.2.3. Serbest Zamanda Sikilma Algisi

Can sikintis1 sdzciigiiniin kokii incelendiginde ingilizce olan “boredom” kelimesinden
tiiredigini gormekteyiz (Dictionary, 2024). O”Hanlon(1981) sikilma i¢in uzun siireli olarak
monoton bir siirecin i¢erisinden dogan psikofiziksel bir kavram olarak agiklarken, Barbalet
(1999) i¢in ise kisilerin hayatin rutin akis1 karsisinda tepkisiz kalip olan biteni kabul etme
veya asirt huzursuz ve gergin olabilme hali olarak agiklanmaktadir. Serbest zamanda sikilma
ise ¢ogunlukla is hayatlarindaki monoton faaliyetlerin getirdigi bir kavram olarak ortaya
cikmaktadir. (Akar, 2021). Bir baska ifade ile insanlarin faydali ve kaliteli gegirdikleri
vakitlerde serbest zamanlarini ¢esitlendirmede yasadiklar1 gii¢liik olarak tanimlanmaktadir

(Iso-Ahola ve Wessinger, 1987).

Wang ve digerleri (2012) ise bireylerin serbest zamanlarimi saglikli ve yapict bir
sekilde degerlendirmek yerine yikici faaliyetlerde degerlendirmeleri serbest zamanda
stkilma algisi ile iligskilendirilmektedir. Watt ve Vodanovich’ e gore ise bireylerin ¢alisma
disinda kalan vakitlerinde karsilastiklar1 problemleri serbest zamanda sikilma algisi ile
iliskilendirip ilgi ve isteklerine uygun tecriibe edinememesi durumunda ortaya ¢ikan tatmin

olamama durumu olarak adlandirilmaktadir (Shaw ve digerleri, 1996).

Iso-Ahola ve Weissinger (1990) serbest zaman arastirmalarinin altinda yatan en temel
problemlerden birinin sikilma algist oldugunu savunmuslardir. Bireylerin serbest zaman
secenekleri, tutum diizeyleri, istekleri veya psikolojik durumlarinin sikilma algilar tizerinde
etkisi bulunmaktadir. Kisiler i¢in bu durumlar goz 6niinde bulunduruldugu zaman yetenek
eksikligi, deneyiminin bulunmadigi, gerektigince zevk alamamasi ve yeterince rekabetci
olmamasi durumundan dolayr serbest zamanda sikilma algilarinin ortaya c¢iktig
belirtilmektedir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990).
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2.3. Bagimhhk

Bireylerin bircok sebepten dolayi bazi nesneleri ihtiya¢ hali olarak gérmesi ve 0
nesnelere kars1 zafiyet vermesi olarak adlandirilmaktadir. Bagimliliga neden olan faktorler
arasinda kisinin sosyal ¢evresi, genetigi ya da biyolojik dzellikleri gosterilebilmekle beraber
kendi se¢imlerinin sonucu olarak da karsimiza ¢ikabilir. Bagimli kisiler tekrarli olarak zevk
aldiklar1 madde ya da eylemleri aligkanlik haline getirmiglerdir. Bu durumda kisi negatif bir
etki altina alinsa bile bu aliskanligi yerine getirmeye devam etmektedir. Insanoglu
dogumundan itibaren elde edindigi deneyimleri sayesinde kendine neyin dogru neyin yanlis
gelecegi durumlar1 saptamaya calisir. Zaman igerisinde sosyal gevresinden veya egitim
hayatinda 6grendigi bilgilerle kendine zararl gelecek aliskanlara kars1 bilingli hale gelmekle
birlikte aile igerisinde veya okul ortaminda kendini ait hissedeme gibi durumlarla
karsilasabilmektedir (Bektas, 2018).

Bagimlilik kavraminin temelinde birakilmasi zor bir durum halini alan ve tekrari
devam eden davranislara yonelik tutum goz oniine alinmaktadir. Herkesin yasamiin bir
doneminde herhangi bir bagimlilik durumuna yakalanabilecegi goriisii yer almaktadir.
Cocukluktan yaghliga dogru gegen siirecte insanlarin kisisel ihtiyacglarina gore se¢imleri ve
ihtiyaglar1 degisebilmektedir. Bu duruma ornek olarak ise ilk basta ebeveynlere olan
bagliligin zamanla birlikte yerini sorumluluk bilinci, stres, gerginlik ve sikintilara birakmasi
sonucunda bireyler kendini mutlu hissetmek icin gesitli bagimliliklara yonelebilmektedir
(Tasken, 2010)

Bagimlilik zannedilenin aksine aligveris, bahis, sosyal medya, yemek yeme ve iskolik
gibi kavramlar genelinde de karsimiza ¢ikabilir. Bu gibi bagimliliklarin sebep oldugu
fiziksel etkilere ek olarak is ortamindaki verimin diismesi ve sosyal ¢evre igerisinde baglarin
azalmasi gorilebilir. Bagimlhiliga karsi tedavi imkanlar1 ve siiregleri diizgiin yonetildigi
stirece kisinin tedavi edilebilmesi miimkiindiir. Fakat arkadas ortami ve fiziksel ozellikleri
tedavi sonrasinda kigiyi tekrardan negatif bir etki altina alabilmektedir (American

Psychiatric Association, 2013).
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2.3.1. Bagimhlik Tiirleri

Uluslararasi yapilan ¢aligmalar incelendiginde “addiction” ve “dependence” ifadeleri
ile kullanimi saglanan bagimlilik kelimesi; bir davranig Oriintiisiinii rutin hale getirme,
kontrol altinda tutamama ve davranisi terkedememe olarak da agiklanmaktadir (Egger ve
Rauterberg, 1996). (Diclemente, 2003)’c gore ise kisilerde normal davranislarin
goziikmedigi ve sonucunda olumsuz sonuglara sebebiyet verebilecek maddelere ya da

faaliyetlere olan baglilik olarak tanimlanmaktadir.

Bagimlilik tiirleri ele alindiginda genelde iki farkli baslik altinda incelenir. Bu
basliklar fiziksel ve psikolojik bagimlilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikolojik baglanma
icin bagimlilik duydugu maddeye karsi a¢ bir durumda bulunup o6nceki tecriibelerinde
yasadigi deneyimi tekrarlamak niyetindedir. Herkes iizerinde ayni etkiyi dogurabilecek
bagimlilik cesitlerinden alkol, kokain, esrar gibi maddelerin aksine psikolojik bagimliligin
kisilerin isteklerine gore degiskenlik gosterebilmektedir. Kisaca her bagimhilik ¢esidi
herkeste ayni etkiyi gosteremeyebilir. Bir diger taraftan fiziksel bagimlilik siirecinde kisiler
yoklugunu hissettikleri maddeleri karsilayamadiklari durumda giindelik ihtiyaclarini yerine
getirmekte zorluk yasamaktadirlar. Fiziksel goriiniimleri {izerinde terleme, kizariklik, bas

donmesi gibi gesitli tepkimeler goriilmektedir (Tarhan ve Nurmedov, 2011).

2.3.2. Bagimhilik Cesitleri

2.3.2.1. Davramssal Bagimhihk

Icerisinde madde kullanimi bulundurmayan bir bagimhilik tiirii olan davramgsal
bagimlilik; bagimlilik duyulan maddenin olmamasi durumunda kiside olusan kaygi, stres,
anksiyete veya ofke gibi durumlarin ortaya ¢ikmasindaki sebepler ile ilgili bir kavram
olarak tanimlanmaktadir (Sevindik, 2011).

Holden tarafindan yapilan beyni goriintiileme deneylerinde davranigsal bagimliliklar
ve madde bagimliliklarinin ayni1 beyin hiicrelerine etki ettigi saptanmistir (Holden, 2010).
Bahis, sosyal medya, dijital oyun, egzersiz, yemek yemek, seks gibi durumlar normal

davranis gesitleri olarak goriilse de ug noktalara kadar tekrarlanici sekilde kisiye psikolojik
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olarak zarar verebilecegi ortaya ¢ikmaktadir. Sonug¢ olarak madde bagimlilig: ile viicuda

paralel etkileri oldugu goriilmektedir (Rosenberg ve Feder, 2014).

Davranigsal bagimlilik igerisinde bulunan kisilerin sosyal ¢evresinde gostermis
olduklar1 psikolojik ve fiziksel hareketlerinde degisim goriilmesinden sonra kendilerini
soyutlamis olduklar1 saptanmistir. Bu sebeple bu davraniglara sahip bireyin iletisim
kurmakta zorluk yasadig1 goriilmektedir. (Karaman ve Kurtoglu, 2009).

2.3.2.2. Kumar Bagimhhg

Kumar kisinin mal varligindan ortaya koydugu miktar1 daha ¢ok kazang saglamak igin
riske etmesi olarak tanimlanabilir. Bir kisinin kumar bagimlist oldugunu kesinlestirmek igin
tan1 Kriteri kitab1 olan DSM-5’¢ gore 12 ay igerisinde gerekli olan 4 adet Kkriteri saglamasi
gerekmektedir.

Bunlar arasinda siirekli heyecan ve adrenalin yasayabilmek i¢in kumar oynama
gereksinimi, gergin veya yorgun hissetme durumu, birakmaya calisirken basarili olmayan
deneyimler yasamak, kafada ge¢miste oynanan oyunlar1 senaryo durumu haline getirme,
endiseli depresif bir hale birintldigii zaman kumara basvurma, ¢evresine kumara olan
ilgisinin fark edilmemesi igin yalan sdyleme, egitim ve is kariyerini zor duruma sokabilme
ve kaybedilen para durumunda yakin g¢evremize giivenip borg isteyebilmek gibi birgok
davranis bulunmaktadir (APA, 2013).

Bir diger bakis acisina gére kumar oynayan insanlarin bahis yaparken kendini kontrol
altina alabildigi ve bu sayede kendine zarar verebilecek davranislardan kaginabildigi fark
edilmektedir. Bu durum ise sosyal kumar oynama seklinde adlandirilmaktadir. Bu kisilerin
davranis egilimleri olumsuz bir hale dogru ilerlese de hayatinda kalici bir etkiye sebep
olmaz. Patolojik kumar oynama bagimliligi kazanmig bireyler kazanglar1 arttikca oynama

davranislar1 da bununla paralellik gostermektedir. (Altintas, 2018).

Patolojik kumar bagimlis1 kisiler yakin ¢evre ve is ortami gibi alanlarda bile kumar
oynama aliskanligini stirdiiriip bu durumu ciddi boyutlara tasiyabilmektedir. Maddi zarara
yol agabilen, illegal yollara basvurup aile arasinda kavgalara ve kendini 6ldiirmek gibi

diistincelere kadar giden bir siire¢ yasanabilmektedir. (Giiriz ve digerleri, 2012).
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2.3.2.3. internet Bagimhihg

Internetin kullanimi1 yasamimuzin iginde vazgecilmez bir boyuta ulasmaktadir. s
hayatinda ve ev ortaminda karsilastigimiz zorluklara karsi internet sayesinde ¢oziim yollari
bulmaktayiz ve zamandan fazlasiyla tasarruf saglamaktayiz. Internet sayesinde istedigimiz
bilgilere hizli bir sekilde erisebilmekteyiz. Minimum maliyet ve is giicii ile giindelik

islerimizi karsilamaktayiz (Ciftgi, 2018).

Teknolojinin de giin gectikge ilerlemesiyle birlikte internete olan ilginin siklagsmasi,
internetin kullanilamadigi ortamlardan haz etmeme ve bu ortamlarda gergin, stresli bir

durum haline gelmesiyle baslayip hayatimiza olumsuz etkisi s6z konusudur (Arisoy, 2009).

Internet bagimhigiyla beraber birgok problem hayatimiza girebilmektedir. iletisim
kuramama, uyku eksikligi, fiziksel gorinimiin kotiiye gitmesi ve yalnizlik hissi gibi agiga
cikabilecek sorunlarla karsilagilir. Arastirmalara gore internette normalden fazla vakit
geciren bireylerin yiiz yiize iletisim kurmakta sorunla karsilastigi ve giderek arkadaslarindan
soyutlandig1 belirtilmektedir (Chou ve Hsiao, 2000). incelenmesi tamamlanan Kesitsel
anketler dogrultusunda internet bagimlis1 olan kisilerin anksiyete bozukluk belirtileri
saptandif1 tespit edilmistir. Internetin asir1 tiiketimi sonucunda psikiyatrik problemler
gbzlemlenir. Yani sira bireylerin yeme igme durumlarinda anormallik goriilmektedir.
Diizenli ve dengeli beslenmeme durumunda sagliksiz bir viicut yapisina sahip olabilirler
(Kapus ve digerleri, 2021). Young (1998)’in yaptig1 arastirmalara gore ise bagimli bir hal
alan internet tiiketimini sarhos etmeyen nitelikten bir diirtii bozuklugu ve patolojik kumar
oynamaya benzetmektedir. Giderek artmakta olan internet kullanim siiresinin psikolojik

etkilerinin yan1 sira sosyolojik olarak da olumsuz etkileri goriilmektedir.

2.3.2.4. Madde Bagimhihg

Madde bagimliligi tanim olarak bir maddeye kars1 gelememe ve aligkanlik durumu
icinde bulunma halidir. Bireylerin madde bagimlis1 olmasi altinda yatan temel sebeplerden
bir tanesi ise mutlu hissetme ve memnuniyet duymadir. Bahsedilen madde birgok yol ile

saglanabilir ve gesitli kimyasallar araciligiyla yapilir. Bu maddeler kiside bagimlilik hissi

15



uyandirir, duygulara ve beyin hiicrelerine ulasip viicuda zarar verebilmektedir. (Seferoglu
ve Yildiz, 2013).

Madde bagimlilig1 nérolojik bir hastalik olarak kabul edilmistir ve kisilerin iradelerini
kontrol altmma alma etkisi gostermektedir. Sosyal ¢evrede artisi gozlenen madde
kullaniminin egitim-6gretim hayatinda soruna yol agma, kendini ait hissedememe, aile
igerisinde kavgalara sebebiyet verdigi goriilmektedir. Sosyoekonomik diizeyi iyi durumda
olan kisilerin madde kullanimini tecrilbe etme veya yeni bir heyecan arama igerisinde

bulundugu saptanmistir (Akkus ve digerleri, 2016).

Madde c¢esitlerinin ortak sonucu olarak, kisilerin kendilerinde fiziksel ya da psikolojik
sorun ortaya ¢ikacagmi bilmesine ragmen devam etmesidir. Madde kullanimi sonrasinda
kisinin davranislar1 iradesi disinda hareket etmeye baslamaktadir. (Substance Abuse and
Mental Health Services Administration, 2008). Madde bagimmliligi, alkol ve illegal
uyusturucular olan psikoaktif maddelerin tehlikeli kullanimi olarak tanimlanmaktadir. Diger
bir agiklamada esrar, fetamin, eroin, kokain veya kimyasal maddeleri sik sik tiiketme
sonucunda fiziksel ve ruhsal olarak ortaya cikan davramslardir. Diinya Saghik Orgiitiine
gore madde bagimliligi kisilik ve mantigin ortadan kalkmasina, her seferinde daha fazla
maddeye ihtiya¢ duyma, arkadas ¢evresinin baskis1 ile maddeye karsi irade yoksunlugu
yasamaktadir (Geramian, 2012).

Maddelere yonelik bagimlilik derecesi artan bireylerin biligsel, fizyolojik ve
davranigsal belirtilerinde degisiklik gozlenmektedir. Bagimlilik siirecinin devaminda kisi
baska bir kisiye biirliniir ve maddeye kars1 olan toleransini1 kaybetmeye baslamistir. Sonug

olarak daha sik tiiketim g6zlenmektedir (Erdamar ve Kurupinar, 2014).

2.3.2.5. Egzersiz Bagimhihgi

Egzersiz bagimlilig: bireyin tamamen zorunlulukla yaptigi egzersiz davranisi tizerinde
kontroliin kaybiyla karakterize olup, birey agisindan olumsuz fiziksel ve psikososyal
sonuglara da yol agan geri ¢ekilme, ruh hali degisikligi, catisma, tolerans ve niiksetme gibi

olumsuzluklar igeren bir kavramdir (Szabo, 2010).

Egzersiz bagimliliginin tolerans, ¢ekilme etkisi ve kompulsif davranis olmak tizere ii¢

ana bileseni vardir. Egzersiz siirecinde fizyolojik semptomlarla (tolerans, kaginma) veya
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psikolojik semptomlarla (depresyon, gerginlik) kendini gostermektedir (Polat ve Simsek,
2015; Vardar ve digerleri 2012).

Kisilerin diizenli ve planl sekilde gergeklestirdikleri egzersizleri beklediklerinden kisa
stirede sonuca ulasabilmek i¢in daha sik yapmaya baslamasina egzersiz bagimliligi adi
verilir. Birey egzersiz siirecindeki temposundan ve bagimlilik derecesinden dolay1 yakin
arkadas cevresine, ailesine, isine ve kendi sosyal aktivitelerine ayirmasi gereken zamani
dogru degerlendiremedigi gozlemlenmektedir. Bu siire¢ igerisinde negatif ve pozitif
bagimlilik kavramlari karsimiza c¢ikmaktadir. Pozitif bagimlilik bireyin hayati siiresince
karst karsiya geldigi problemleri egzersiz yolu ile pozitif bir bakis agisi i¢erisinde bakmay1
ve kendini bu sayede motive edip mutlu olmasini gergeklestirmesi olarak tanimlanabilir.
Negatif bagimlilik ise siirekli egzersiz yapmay1 arzulayan birinin kendi elinde olmayan
sebepten egzersizini yapamadiginda gergin, kaygili, sinirli ve depresif hale biirlinmesi
durumu seklinde goriilmektedir (Adams ve Kirkby 2002, Hausenblas ve Downs 2002).

Egzersiz hem akil saghigini iyilestirmeye hem de ¢ogu hastaligin tedavisinde 6nemli
bir degere sahip olmaktadir. Bununla birlikte madde, alkol, tiitiin gibi bagimliliklarin
viicuda verdigi zararlar1 azaltmaya yaramaktadir. Egzersiz ruhsal bir problemi varsa tedavisi
icin izlenecek yollardan biridir. Fakat ¢ok fazla egzersiz yapan bireylerin metabolik

sistemlerini olumsuz etkiledigi gortilmistiir (Carek, Laibstain ve Carek, 2011).

Egzersiz bagimliligi 4 ayr1 asamada incelenmektedir. Kisi ilk asamada viicudunu fit
bir sekle sokmay:r amaclayrp keyif almak istemektedir. Ikinci asamada yasamindaki
sorunlar1 unutmak icin egzersiz yapmaktadir. Ugiincii asamada ise birey kendini zorlayic1 ve
hatta sakatlayabilecegi bir egzersiz programi olusturmustur. Dordiincii ve son asamada ise
birey egzersize bagimli hale gelmistir ve yasaminda olan herhangi bir probleme ragmen

dikkatsizce egzersiz yapmay siirdiiriir. (Uzbay, 1996).
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2.3.3. Egzersiz Bagimlihg Ol¢iimleri

2.3.3.1. Tek Boyutlu Ol¢iimler

Carmack ve Martens’ in arastirmalart dogrultusunda bireyin 6z bildirimini (kisisel
rapor) 6l¢en antrenmana baglilik 6lgegi 1979 senesinde gelistirilmistir(Carmack ve Martens,
1979).

Kisilerin egzersiz bagimlilik diizeylerini incelemek iizere tasarlanan anket 12 madde
ve 5°1i likert 6lgek olarak kullanilmaya baglanmistir. Bagimlilik gosteren kisilerin psikolojik
veya ruhsal problemlerin negatif bagimlilik yoniinti ortaya ¢ikarmaktadir ve diger tek
boyutlu dlgeklere gore daha giivenilir sonuglar verdigi saptanmistir (Hailey ve Bailey,
1982).

Egzersiz bagimlilign 6lgegi egzersize olan bagimlilik ve egzersiz yapma arzusu
arasindaki farki ayirt edebilmekle beraber, egzersiz bagimlilig: siiresince alinmasi gereken
onlemleri ve 17 maddelik likert 6lgegi igerisinde bulundurmaktadir (Chapman ve Deastro,
1990).

Ek olarak egzersiz arzusu ve tesirinin azalmasi gibi konulari negatif bagimlilik
Olgegine dahil olmasini saglamistir. Negatif bagimlilik 6lgegi ise 18 madde ve 5°1i likert tipi
Olgekten olusmaktadir. Ayn1 zamanda 82. Zorunlu antrenman anketi ile giivenirlik agisindan

benzerlik tagimaktadir. (Blumenthal, O, Toole ve Chang, 1984).

Zorunlu antrenman anketi ise dogru yanlis seklinde uygulamip 21 maddeden
olusmaktadir. Fakat hazirlanan bu 6lgek tam anlamiyla giivenilir olmadigindan dolay1
Pasman ve Thompson tarafindan gelistirilen zorunlu hareket anketi olusturulmustur

(Pasman ve Thompson, 1988).

Bu ankete ise “ilk asir1 egzersiz 6lgtim 6lgegi” ismi verilmistir. Hazirlanan bu 6lgek
sayesinde yapilan arastirmalarda egzersiz bagimlilig: ile ilgili ¢alismalar ilerlese de tek
boyutlu oldugu i¢in bir yonii ile degerlendirilebilmistir. Bu sebeple son yillarda daha fazla
bilgiye sahip olmak amaciyla ¢ok boyutlu 6lgekler gelistirilmeye baslanmistir (Hausenblaus
ve Downs, 2002).
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2.3.3.2. Cok Boyutlu Olgiimler

Egzersiz bagimlilig1 icerisinde egzersize baglilik ve egzersiz bagimliligi o6lcegi
bulunmaktadir. Egzersiz bagimliligi ¢ok boyutlu olcekler tiirlinden 3 ayr1 kategoride

incelenir.
e Risk ve altindayken
e Belirtiler varken
e Egzersiz bagimlilig1 agisindan belirti olmazken

Hazirlanan 6lgek 21 maddeden ve 5°li likert tipinde olusmaktadir. I¢ tutarlilik seviyesi
yiiksektir (alpha=.95). Yan sira 7 giin test tekrar test giivenirligi yeterlilik saglamaktadir(
Hausenblaus ve Downs, 2002). (r=.92, p<.001)

Bu odl¢ege karsilik egzersiz bagimlilik 6lgegi 8 maddeden olusur ve 0.77 i¢ tutarlilik
derecesine sahiptir. Ayriyeten 7°1i likert tipi seklinde 29 madde sayis1 artirilarak giivenirlik
seviyesi yiikseltilmistir. Buna ragmen egzersiz bagimliligin aksine egzersizin nigin
yapildiginin saptanmasi amaciyla kesin maddeler ifade edilmistir. Bu sekilde egzersiz
bagimhiligiyla ilgili gerceklestirilmesi istenen sonuglar yas, cinsiyet, yeme bozuklugu,
motivasyon ve egzersiz yogunlugu gibi degiskenlerin kiyaslanmasi ile bulunmustur (Davis,

Brewer ve Ratusny, 1993).

2.3.4. Egzersiz Bagimhihig1 Kriterleri

Bagimhilig1 farkli boyutlardan ele alip DSM-IV yani ruhsal bozukluklarin tani ve
istatistik kitabinin madde bagimlilig1 kistaslarima bagli kalinarak egzersiz bagimliligt
aciklanmis ve diger farkli durumlar arastirilmistir. Ayrica egzersiz bagimliligi, DSM-IV
madde bagimlilig1 kriterlerine yonelik gelistirilen 6l¢ekler araciligiyla tespit edilmektedir.

Bireyin egzersiz bagimlisi olup olmadigini saptayan kriterler belirtilmistir.

e Tolerans: kisinin ulagmak istedigi diizeye erisebilmesi i¢in egzersizin sikligini,

siiresini ve siddetini artirmasi.

e Kontrol Kaybi: Kisi egzersiz yaparken yogunluk diizeyini maksimal siddette

yapmaya calisir ya da bu siddette devam ederken kendini durduramaz.

19



e Egzersizin kesilmesi etkileri: egzersiz yapilmadig: siire zarfinda ya da egzersizin
sonlandig1 durumlarda ortaya ¢ikan gergin, 6fkeli, endigeli, huzursuz ve sugluluk duyma

durumu olarak tanilandirilir.

e Niyet Etkisi: hazirladigimiz egzersiz programina uymayarak egzersizin siddet,

siklik ve siiresini fazlalastirmaktir.

e Zaman: egzersiz i¢in ayirdigimiz siireyi asmamiza denmektedir. Kisinin evinden
egzersiz yapacagi ortamin mesafesi uzak olsa da yolculugu gerceklestirirken zamani

diistinmeden hareket etmektedir.

e Devamhilik: egzersiz yapan kisi viicudunun herhangi bir yerinde sakatlik ile
karsilagtiginda ve sakatligmma yonelik ona sdylenen onerilere karsi ¢ikilmasi sonucunda

egzersizi devam ettirme istegi olarak agiklanmaktadir.

e Diger aktiviteleri azaltma: kisinin egzersiz yapma isteginden dolay1 ailesine,
arkadaglarina, is ortamina, giindelik yasantisina ve diger hobilerine yeteri kadar vakit

ayirmamasi veya bu aktivitelerden uzaklasmasi olarak tanilandirilir (Vardar, 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada fitness egzersizi yapan bireylerin serbest zamanda sikilma algilari,
serbest zaman tatmin, egzersiz bagimliligi diizeyleri ve iliskili faktorlerin belirlenmesi
amaciyla betimsel arastirma modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama
modeli gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu gibi tasvir etmeyi amaclayan
arastirmalardir (Karasar, 1999). Iliskisel tarama modelinde ise en az iki ya da ikiden fazla
degisken arasinda degisimin varhigim1 ve diizeyini belirlemeyi amaglamayan modeldir.
(Karasar, 2011). Katilimcilarin demografik 6zellikleri ile Bagimli degiskenler arasinda fark
olup olmadiginin saptanmasinda ise betimsel tarama modeli kullanilmigtir. Betimsel tarama
modelinde ¢ok sayida kisiden olusan evrenle ilgili bir kaniya varmak maksadiyla evrenin

biitiinii veya alinacak bir grup drneklem {izerinde yapilan arastirmalardir (Karasar, 1994).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini Aydin ili Efeler ilgesinde bulunan Fitness merkezlerinde diizenli
olarak fitness egzersiziyle ugrasan 18-35 yas araligindaki 12750 katilimcidan olugmaktadir.
Orneklem seciminde basit seckisiz drnekleme yonteminden faydalanilmistir. Arastirmanin
orneklemini Aydin ilinde bulunan Efeler Power Gym Fitness salonu ve Fitschool Fitness

Salonunda bulunan 440 katilimciya ulasilmistir.

Arastirmada ulasilmas1 gereken en kiiciik orneklem biiylikligi Biiyiikoztirk ve
digerleri (2011) formulu kullanilarak hesaplanmstir. Bu formiilde 10000 ve tizeri kisilerde
384 bireye ulagmak yeterli olmaktadir. Arastirmamizda bu hususlar géz oniine alinarak
toplamda 440 fitnes egzersizi yapan katilimciya ulasilmig olup 5 anket formu aykiri ug
deger gosterdiginden degerlendirmeden ¢ikartilmustir. Aykir1 u¢ deger gosteren formlar

cikartildiktan sonra toplamda 435 anket formu degerlendirmeye alinmistir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan 6lgme araglarmin birinci kisminda Arastirmaci tarafindan
hazirlanan 8 soruluk demografik bilgiler formu, ikinci kisimda Lichenstein ve ark. (2018)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi1 Dokuzoglu ve ark. (2022) tarafindan yapilan
Genglere Yoénelik Egzersiz Bagimliligi Olgegi, iiciincii kisimda so-Ahola ve Weissinger
(1990) tarafindanso-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan Kara ve digerleri (2014) Serbest
Zamanda Sikilma Algist Olgegi ve son kisimda Beard ve Ragheb (1980) tarafindan
gelistirilen, Idyll Arbor, Inc. (1991) tarafindan 24 madde olarak revizyon yapilan ve
Tiirkgeye uyarlamasinin Gokge ve Orhan (2011) tarafindan yapilan Serbest Zaman Tatmin

(Doyum) Olgegi olusturmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgiler formu literatiirde yapilan
calismalar da géz oniinde bulundurularak yas, cinsiyet, egitim diizeyi, meslek, spor gegmisi,
haftalik spor yapma sikligi, haftalik serbest zaman siiresi, Bos zamanlarinizda en sik

yaptiginiz aktiviteler seklindedir.

3.3.2. Genglere Yonelik Egzersiz Bagimhlig Ol¢egi (GYEBO)

Katilimcilarin Egzersiz Bagimliligi diizeylerini 6lgmek ve fitness egzersizi yapan
bireylerin serbest zamanda sikilma algilari, serbest zaman tatmin, egzersiz bagimlilig
diizeylerini dlgmede Lichenstein ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge
uyarlamast Dokuzoglu ve ark. (2022) tarafindan yapilan Genglere Yonelik Egzersiz
Bagimliligi Olgegi kullanilmistir. Olgegin orijinal formu 6 madde ve tek faktdrden
olusurken Tiirkge gegerlilik giivenirligi esnasinda faktor yiikii diisiik ¢ikan bir madde
cikartilmig ve Tirkge adaptasyonunda 5 maddeli tek faktorlii oldugu ortaya g¢ikmustir.
Olgegin uyarlama siirecinde kapsam gegerliginin saglanmasinda uzman gériisleri, yap1
gecerliginde ise hem agimlayici hem de dogrulayici faktor analizleri uygulanmgtir. Olgegin
varyansin % 61,048’ini agikladigi tespit edilmistir. Olgek 5'li  Likert tipi bir
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derecelendirmeye sahiptir. Genglere Yonelik Egzersiz Bagimliligi Olgegi Cronbach Alpha
degeri a =0,71 olarak bulunmustur (Dokuzoglu ve digerleri, 2022). Arastirmamizda ise 0.68
oldugu tespit edilmistir.

3.3.3. Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Ol¢egi

Katilimcilarin Serbest Zamanda Sikilma diizeylerini 6lgmek Ve fitness egzersizi yapan
bireylerin serbest zamanda sikilma algilari, serbest zaman tatmin, egzersiz bagimlilig
diizeylerini 6lgmede So-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindanso-Ahola ve Weissinger
(1990) tarafindan Kara ve digerleri (2014) Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Olgegi tercih
edilmistir. Olgegin orijinal dilinde tek faktér ve 16 maddeye sahiptir. Tiirkge uyarlamasinda
ise Olcegin 10 madde ve 2 alt boyuttan olustugu tespit edilmistir. Olgegin Tiirkge
adaptasyonunda Cronbach Alpha katsayisimin  “sikilma” alt boyutu ig¢in 0.72,
“doyumsuzluk™ alt boyutu i¢in 0.72 oldugu tespit edilmistir. Arastirmamizda ise sikilma” alt

boyutu i¢in 0.78, “doyumsuzluk” alt boyutu i¢in 0.68 oldugu tespit edilmistir.

3.3.4. Serbest Zaman Tatmin (Doyum) Olgegi “LSS” (SZTO)

Katilimcilarin Serbest Zaman Tatmin diizeylerini 6lgmek ve fitness egzersizi yapan
bireylerin serbest zamanda sikilma algilari, serbest zaman tatmin, egzersiz bagimlilig
diizeylerini 6l¢gmede Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen 6lgek, Idyll Arbor, Inc.
(1991) tarafindan 24 maddeden ve 6 alt boyut olarak revize edilen 6l¢ek 5°1i Likert tipinde
derecelendirilmistir. Olgegi alt boyutlar1 Psikolojik, Egitimsel, Sosyal, Fiziksel, Rahatlama
ve Estetik olmak iizere 6 bashik adi altinda incelenmektedir. Olgegin Tiirkce
adaptasyonunda Cronbach Alpha katsayilar1 0.85 ve 0.96 arast degismektedir.

Aragtirmamizda ise 0.77 ile 0.92 arasinda degistigi tespit edilmistir. oldugu tespit edilmistir.
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3.4. Arastirmanin Etik Yonii

Etik Kurul izni ve bireylerden yazili onam alinarak arastirmaya katilim da goniilliilik
esas almmustir. Arastirmada kullanilan Genglere Yonelik Egzersiz Bagimlihigi Olgegi,
Serbest Zamanda Sikilma Algis1 Olgegi ve Serbest Zaman Tatmin (Doyum) Olgegi kullanim

izinleri alinmustir.

3.5. Istatistiksel Degerlendirme

Arastirmada elde edilen bulgular SPSS 25.0 paket programu ile %95 giiven araliginda
degerlendirilmistir. Arastirmamizda verilerin normal dagilima uygunlugu basiklik ¢arpiklik
katsayilariyla degerlendirilmistir. Bu degerlerin £2 arasinda oldugu goriilmiis ve verilerin
normal dagilimdan geldigi tespit edilmistir. (George ve Malley, 2003). Arastirmada
Cronbach alpha Kkatsayilar1 hesaplamalari, frekans ve yiizde hesaplamalari, Ikili
degiskenlerin betimsel analizinde Bagimsiz Orneklem T Testi, ikiden fazla degiskenler icin
ise Tek Yonli Anova Testi ve Bagimli, Bagimsiz Degiskenler arasindaki iligkinin

hesaplanmasinda Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.
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4. BULGULAR
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Grafik 1. Cinsiyet degiskenine iliskin tanimlayict degerler.

Grafik 1 inceleneme sonuglarina gore erkek katilimer sayisinin kadin katilimeilardan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (=258, %=59,3).
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Grafik 2. Egitim durumu degiskenine iliskin tanimlayici degerler.

Grafik 2 inceleneme sonuglarina gore en yiiksek egitim durumu kategorisini lisans
mezunu katilimeilar olusturmustur (n=269, %=61,8).
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Grafik 3. Meslek degiskenine iliskin tanimlayict degerler.
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Grafik 3 inceleneme sonuglarina gore en yiiksek meslek kategorisini 6zel sektérde

calisan katilimcilar olusturmustur (n=249, %=57,2).
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Grafik 4. Spor yapma siklig1 degiskenine iliskin tanimlayici degerler.

Grafik 4 inceleneme sonuglarina gore spor yapma sikligi degiskeninde en yiiksek
haftada 3-4 giin spor yapan katilimcilar olusturmustur (n=187, %=43).
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Grafik 5. Haftalik serbest zaman siiresi degiskenine iliskin tanimlayici degerler.
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Grafik 5 inceleneme sonuglarina gére haftalik serbest zaman siiresi degiskeninde en
yiiksek haftalik 1-5 saat arasi serbest zamana sahip katilimcilar olusturmustur (n=132,
%=30,3).
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Grafik 6. Serbest zaman degerlendirme bi¢imi degiskenine iligkin tanimlayici degerler.

Grafik 6 inceleneme sonuglarina gore serbest zaman degerlendirme bigimi
degiskeninde en yiiksek oran sportif aktivitelerle ugrasan katilimcilar olusturmustur (n=195,
%=44.8).
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Grafik 7. Yas degiskenine iliskin tanimlayici degerler.
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Grafik 7 inceleme sonuglarina gére katilimcilarin yas ortalamasinin 29,15, standart

sapmasinin 7,55 oldugu tespit edilmistir.
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Grafik 8. Spor ge¢misi degiskenine iligkin tanimlayici1 degerler

Grafik 8 inceleme sonuglarina gore katilimcilarin spor gegmisi ortalamasinin 11,19,

standart sapmasinin 8,8 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 1. Olgeklere iliskin puanlar1 dagilima.

Boyutlar n Oort Ss Carpikhik Basiklik
Egzersiz Bagimhiligi 435 3,45 74 -,061 -,265
Sikilma 435 2,20 76 ,368 -,361
Doyum 435 3,84 ,59 -,212 ,023
SZSA 435 3,02 ,36 279 ,690
Psikolojik 435 3,35 78 -,172 -,088
Egitimsel 435 3,55 ,80 ,136 -,570
Sosyal 435 3,49 75 -,007 -,179
Fiziksel 435 3,88 ,84 -,448 -,421
Rahatlama 435 3,38 ,84 -,013 -,383
Estetik 435 3,59 76 -,191 ,343
SZTO 435 3,54 .64 ,000 -,248

* Cok Diisiik (1.00-1.80), Diisiik (1.81-2.60), Orta (2.61-3.40), Yiiksek (3.41-4.20), Cok Yiiksek (4.21-5.00).
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Tablo 1’de fitness egzersizi yapan katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeylerinin
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir ( X=3,45). Katilimcilarin serbest zamanda sikilma
algilar1 incelendiginde sikilma boyutunun diisiik diizeyde oldugu (X=2,20), doyum
boyutunun yiiksek oldugu ( X=3,84), dl¢ek ortalamasinin orta diizeyde oldugu saptanmistir
(X=3,02). Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerine baktigimizda ise psikolojik
tatmin boyutunun orta diizey oldugu( X=3,35), egitimsel tatmin boyutunun yiiksek diizey
oldugu ( X=3,55), sosyal tatmin boyutunun yiiksek diizey oldugu( X=3,49), fiziksel tatmin
boyutunun yiiksek diizey oldugu ( X=3,88), rahatlama tatmini boyutunun orta diizey oldugu
( X=3,38), estetik tatmin boyutunun yiiksek diizey oldugu ( X=3,59) ve dl¢ek ortalamasinin
yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir ( X=3,54).

Tablo 2. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin cinsiyet

degiskenine gore bagimsiz 6rneklem T testi sonuglari.

Boyutlar Cinsiyet N X SS t p

Egzersiz Bagimligi Iéﬁf; E ;g; ggg 2; -2,020 ,044*
Sikilma Iéflfglk‘ g; ;ii ;é 2,926 004%
TR i R
szs ek 25 300 a4 L s
p<0,05*

Tablo 2’de katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda
yapilan Bagimsiz Orneklem T Testi analizi sonucunda erkek katilimeilar lehine istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Katilimcilarin - serbest zamanda sikilma algilarmma baktigimizda sikilma algisi
boyutunda kadin katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0.05), doyum boyutunda erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algisi ortalama puaninda

ise anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 3. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin

bagimsiz 6rneklem T testi sonuglari.

cinsiyet degiskenine gore

Boyutlar Cinsiyet N X SS t p
psikolojik Fadn T 1,259 209
Egitimsel Iéflf;‘k‘ g; ggé :g; -,861 390
R
Fiziksel Fadmn a0 b 5,139 000*
Rahatlama Ié:‘lf;(‘ ;g; géi :;Z -4,257 ,000%
Estetik Fadmn — ggi ;g’ 1,677 094
T =
p<0,05*

Tablo 3’de katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile cinsiyet degiskeni

arasinda yapilan Bagimsiz Orneklem T Testi analizi sonucunda; sosyal, fiziksel, rahatlama

ve Olgek ortalamasi sonuglarinda erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin egitim

durumu degiskenine gére Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Egitim N X SS F p Fark
ILise ve alt1 106 3,53 ,70

Egzersiz Bagimlig 2Lisans 269 341 N 1,460 ,233 -
SLisansiisti 60 3,54 ,68
ILisevealt1 106 2,08 74

Sikilma °Lisans 269 2,31 12 7,638 ,001* 2>1,3
SLisansiisti 60 1,95 87
Lisevealt1 106 3,84 48

Doyum %L isans 269 3,84 61 ,021 ,979 -
SLisansisti 60 3,86 ,65
Lisevealtn 106 2,96 37

SZSA °Lisans 269 3,07 ,32 7,873 ,000* 2>1,3
SLisansiisti 60 2,90 A7

p<0,05*
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Tablo 4’te katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile egitim diizeyi degiskeni arasinda
yapilan ANOVA analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir
(p>0.05).

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilart ile egitim diizeyi degiskeni arasinda
yapilan ANOVA analizi sonucunda sikilma ve 6l¢ek ortalama puanlarini istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagii tespit etmek igin yapilan
Bonferonni analizi sonucglarinda lisans mezunu katilimcilarin ortalamalarinin lise ve alt1 ve

lisansiistli egitim diizeyine sahip katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimeilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore

Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Egitim N X SS F p Fark
ILise ve alt1 106 3,36 ,64

Psikolojik ’Lisans 269 3,31 79 1,517 221 -
3Lisansiistii 60 3,51 ,93
ILise ve alt1 106 3,70 ,62

Egitimsel 2Lisans 269 3,48 ,83 2,891 ,057 -
3Lisanstistii 60 3,57 .93
Lise ve alt1 106 3,50 ,57

Sosyal 2Lisans 269 3,45 78 1,393 250 -
3Lisansiistii 60 3,63 .88
ILise ve alt1 106 4,12 ,59

Fiziksel 2Lisans 269 3,79 ,88 5,946 ,003* 2>1
3Lisansiistii 60 3,82 97
ILise ve alt1 106 3,47 78

Rahatlama 2Lisans 269 3,29 ,80 3,584 ,029* 3>2
3L isansiistii 60 3,57 1,07
Lise ve alt1 106 3,73 ,57

Estetik 2Lisans 269 3,52 78 2,929 ,055 -
3Lisansiistii 60 3,63 ,90
Lise ve alt1 106 3,65 A1

SZTO ?|_isans 269 3,48 67 3,246 ,040* 1>2
3Lisansiistii 60 3,62 .82

p<0,05*

Tablo 5’te katilimcilarin serbest zaman tatmini ile egitim diizeyi degiskeni arasinda
yapilan ANOVA analizi sonucunda fiziksel, rahatlama ve o&lgek ortalama puanlarini
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek
icin yapilan Bonferonni analizi sonuglarinda fiziksel tatmin boyutunda lisans mezunu

katilimcilarin ortalamalarinin lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilardan daha yiiksek
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oldugu, rahatlama tatmini boyutunda lisansiistii mezunu olan katilimcilarin ortalamalarinin
lisans mezunu katilimcilara gore daha yiiksek oldugu, 6lgek ortalama puaninda ise lise ve
altt mezunu olan katilimcilarinin puan ortalamalarinin lisans mezunu katilimcilara gére daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir

Tablo 6. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin meslek

degiskenine gore Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Meslek N X SS F p Fark

Eqzersiz 'Ogrenci 102 3,12 75

Bagimlig ZMemur 84 3,52 74 13,784 ,000* 2,3>1
30zel sektor 249 3,57 71
1Ogrenci 102 2,70 76

Sikilma 2Memur 84 2,05 ,68 32,309 ,000* 1>2,3
30zel sektor 249 2,05 70
1Ogrenci 102 3,65 53

Doyum 2Memur 84 3,92 ,60 7,302 ,001* 2,3>1
30zel sektor 249 3,89 59
'Ogrenci 102 3,17 43

SZSA 2Memur 84 2,98 ,35 12,154 ,000* 1>2,3
30zel sektor 249 2,97 32

p<0,05*

Tablo 6’da katilimcilarin egzersiz bagimliliginin meslek degiskeni gére ANOVA
analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (p<0.05). Farkin
kaynagim tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucunda memur ve 6zel sektor
calisanlar1 katilimcilarin egzersiz bagimliliklariin 6grenci katilimcilara gore daha yiiksek

oldugu saptanmuistir.

Serbest zamanda sikilma algilarinin meslek degiskenine gére ANOVA analizi
sonucunda sikilma algisi, doyum diizeyi ve 6l¢ek ortalama puanlarina bakildiginda anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek icin yapilan Bonferonni
analizi sonucunda sikilma algist ve olgek ortalama puanlarinda 6grenci katilimcilarin
puanlarinin memur ve o6zel sektorde ¢alisan katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu,
doyum alt boyutunda ise memur ve o6zel sektorde galisan katilimcilarinin puanlarinin

ogrenci katilimcilarin puanlarindan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 7. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin meslek degiskenine gére Anova

Analizi sonuglari.

Boyutlar Meslek N X SS F p Fark
!Ogrenci 102 3,27 59

Psikolojik 2Memur 84 3,51 ,84 2,411 ,091 -
30zel sektor 249 3,33 .82
!Ogrenci 102 3,50 ,70

Egitimsel 2Memur 84 3,62 ,90 ,498 ,608 -
30)zel sektor 249 3,55 ,80
1Ogrenci 102 3,36 72

Sosyal 2Memur 84 3,74 ,76 6,217 ,002* 2>13
30zel sektor 249 3,46 75
1Ogrenci 102 3,51 ,80

Fiziksel 2Memur 84 4,10 A7 14,235 ,000* 2,3>1
30zel sektor 249 3,95 .84
!Ogrenci 102 3,11 ,78

Rahatlama 2Memur 84 3,42 ,96 6,718 ,001* 2,3>1
30zel sektor 249 3,47 .80
!Ogrenci 102 3,28 73

Estetik 2Memur 84 3,67 ,82 11,476 ,000* 2,3>1
30)zel sektor 249 3,69 71
1Ogrenci 102 3,34 ,57

SZTO 2Memur 84 3,68 71 7,240 ,001* 2,3>1
30zel sektor 249 3,57 ,63

p<0,05*

Tablo 7°de katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin meslek degiskeni gore
ANOVA analizi sonucunda sosyal, fiziksel, rahatlama, estetik tatmin ve olgek ortalama
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0.05). Farkin kaynagini
tespit etmek igin yapilan Bonferonni analizi sonucunda sosyal tatmin alt boyutunda memur
katilimcilarin ortalamalarinin 6grenci ve 06zel sektorde calisan katilimcilardan yiiksek
oldugu, fiziksel, rahatlama, estetik tatmin ve 6lgek ortalama puanlarinda ise memur ve 6zel
sektor caliganlart katilimcilarin puanlarinin 6grenci katilimeilara gore daha yiiksek oldugu

saptanmistir.
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Tablo 8. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin haftalik

egzersiz yapma siklig1 degiskenine gore Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Sikhk N X SS F p Fark

Eqzersiz 12 giin ve alti 67 3,21 72

Bagimlig 23-4 giin 187 3,31 ,69 17,492 ,000* 3>1,2
35 giin Ve iistii 181 3,69 74
12 giin ve alt1 67 2,59 ,64

Sikilma 23-4 giin 187 2,19 78 12,042 ,000* 1>2,3
35 giin ve iistii 181 2,07 74
12 giin ve alt1 67 3,73 ,59

Doyum 234 giin 187 3,86 62 1,479 229 -
35 giin ve iistii 181 3,86 ,55
12 giin ve alt1 67 3,16 .39

SZSA 23-4 giin 187 3,03 ,38 7,141 ,001* 1>2,3
35 giin ve iistii 181 2,96 32

p<0,05*
Tablo 8’de katilimcilarin egzersiz bagimliligimmin haftalik spor yapma sikligi

degiskenine gore yapilan ANOVA analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik

saptanmustir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi

sonucunda haftalik 5 giin ve {stii spor yapan katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin

haftalik 3-4 giin ve 2 giin ve alti spor yapan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu

saptanmistir.

Serbest zamanda sikilma algilarinin haftalik spor yapma sikligi degiskenine gore

yapilan ANOVA analizi sonucunda sikilma algis1 ve dlgek ortalama puanlaria bakildiginda

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek icin yapilan

Bonferonni analizi sonucunda, sikilma algis1 ve dlgek ortalama puanlarinda haftalik 2 giin

ve altt spor yapan katilimci puanlarinin haftalik 3-4 giin ve 5 giin ve istii spor yapan

katilimeilara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.
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Tablo 9. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin egzersiz yapma sikligi
degiskenine gére Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Sikhik N X SS F p Fark
12 giin ve alt1 67 3,27 ,60

Psikolojik 23-4 giin 187 3,34 79 ,487 ,615 -
35 giin Ve iistii 181 3,38 ,82
12 giin ve alt1 67 3,42 ,63

Egitimsel 23-4 giin 187 3,63 79 2,050 ,130 -
35 giin ve iistii 181 3,52 ,85
12 giin ve alts 67 3,45 ,63

Sosyal 23-4 giin 187 3,50 73 131 877 -
35 giin ve iistii 181 3,50 .82
12 giin ve alts 67 3,58 ,80

Fiziksel 23-4 giin 187 3,95 NE 5,047 ,007* 2,3>1
35 giinveiisti 181 3,90 .93
12 giin ve alt1 67 3,08 .81

Rahatlama 23-4 giin 187 3,25 ,81 14,564 ,000* 3>1,2
35 giin Ve iistii 181 3,62 ,82
12 giin ve alt1 67 3,36 74

Estetik 23-4 giin 187 3,63 A7 3,642 ,027* 2,3>1
35 giin ve iistii 181 3,63 73
12 giin ve alt1 67 3,36 ,60

SZTO 23-4 giin 187 3,55 59 3,197 ,042* 3>1
35 giin ve iistii 181 3,59 ,70

p<0,05*

Tablo 9°da katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin haftalik spor yapma

siklig1 degiskeni gore yapilan ANOVA analizi sonucunda fiziksel, rahatlama, estetik tatmin

ve Olgek ortalama puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (p<0.05).

Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucunda fiziksel ve estetik

tatmin alt boyutlarinda haftalik 3-4 giin ve 5 giin ve {istii spor yapan katilimer puanlariin

haftalik 2 giin ve alt1 spor yapan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu, rahatlama alt

boyutunda haftalik 5 giin ve istii spor yapan katilimcilarin puanlarinin haftalik 3-4 giin ve 2

giin ve alt1 spor yapan katilimcilara gére daha yiiksek oldugu, 6lgek ortalama puaninda ise

haftalik 5 giin ve istii spor yapan katilimci puanlarinin haftalik 2 giin ve alt1 spor yapan

katilimcilara gore daha ytiksek oldugu saptanmustir.
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Tablo 10. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin haftalik

serbest zaman siiresi degiskenine gore Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Sikhk N X SS F p Fark
11-5 saat 132 3,59 73
Egzersiz 26-10 saat 102 3,15 ,64 . 1,3>2
Bagimligi 311-15 saat 90 3,58 ,82 8,096 000 2>4
416 saat ve iistii 111 3,47 72
11-5 saat 132 2,35 ,69
26-10 saat 102 2,31 72 .
Sikilma 311-15 saat 90 182 81 10,665 ,000 3>1,24
416 saat ve {istil 111 2,24 75
11-5 saat 132 3,74 ,61
26-10 saat 102 3,80 52 .
Doyum 311-15 saat 90 4,08 53 6,828 ,000 3>1,2,4
416 saat ve {istil 111 3,81 ,61
11-5 saat 132 3,04 ,36
26-10 saat 102 3,05 39
SZSA 311-15 saat 90 2,95 38 1,600 189 i
416 saat ve iistii 111 3,02 32
p<0,05*

Tablo 10’da katilimcilarin egzersiz bagimliliginin  haftalik bos zaman siiresi
degiskenine gore yapilan ANOVA analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir (p<0.05). Farkin kaynagmi tespit etmek icin yapilan Bonferonni analizi
sonucunda haftalik 1-5 saat ve 11-15 saat arasi bos zamana sahip katilimcilarin egzersiz
bagimliliklarinin haftalik 6-10 saat bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu ve
haftalik 6-10 saat bos zamana sahip katilimcilarin puanlarinin haftalik 16 saat ve istii bos

zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Serbest zamanda sikilma algilarimin haftalik bos zaman siiresi degiskenine gore
yapilan ANOVA analizi sonucunda sikilma ve doyum boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi
sonucunda, sikilma ve doyum alt boyutlarinda haftalik 11-15 saat aras1 bos zamana sahip
katilimcilarin puanlarinin haftalik 1-5 saat, 6-10 saat ve 16 saat ve {istii bos zamana sahip

katilimcilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 11. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin haftalik serbest zaman siiresi

degiskenine gére Anova analizi sonuglari.

Boyutlar Siire N X SS F p Fark
11-5 saat 132 3,39 .82
. .. 26-10 saat 102 3,30 ,63 - 3>2,4
Psikolojik =317 75 caat 90 3,65 81 8,402,000 1>4
416 saat ve iistii 111 3,11 75
11-5 saat 132 3,72 76
26.
Egitimsel 3‘15 112;‘12; égz 2‘33 gg 10,044 000% 13524
416 saat ve {istii 111 3,31 78
11-5 saat 132 3,56 .80
26-10 saat 102 3,43 ,63 . 3>24
Sosyal 311-15 saat 0 373 77 7,135,000 1>4
416 saat ve {istii 111 3,27 73
11-5 saat 132 3,86 ,90
. 26-10 saat 102 3,86 71 -
Fiziksel 311-15 saat 90 412 31 4,091 ,007 3>4
416 saat ve iistii 111 3,70 ,89
11-5 saat 132 3,47 ,84
26-10 saat 102 3,36 ,69 .
Rahatlama 311-15 saat 90 3,48 1,04 2,625 ,050 3>4
416 saat ve {istii 111 3,20 77
11-5 saat 132 3,69 ,69
. 26-10 saat 102 3,59 ,63 -
Estetik 1115 saat 90 379 65 8,040 ,000 1,2,3>4
416 saat ve iistii 111 3,31 ,93
11-5 saat 132 3,62 67
.. 26-10 saat 102 3,49 52 - 1,3>4
$ZT0 311-15 saat 90 3,76 ,63 9,095 000 3>2
416 saat ve iistii 111 3,32 ,66
p<0,05*

Tablo 11°de katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin haftalik bos zaman
stiresi degiskenine gore yapilan ANOVA analizi sonucunda 6l¢ek ortalama puani ve tim alt
boyutlarda istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit
etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucunda psikolojik ve sosyal alt boyutlarinda
haftalik 11-15 saat aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 6-10 saat
ve 16 saat ve iistii bog zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, haftalik 1-5 saat arasi
bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 16 saat ve iistii bos zamana sahip
katilimcilardan yiiksek oldugu, egitimsel tatmin alt boyutunda haftalik 1-5 saat ve 11-15
saat aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 10 saat ve 16 saat ve tistii
bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, fiziksel ve rahatlama alt boyutlarinda
haftalik 11-15 saat aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 16 saat ve
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istli bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, estetik alt boyutunda haftalik 1-5
saat, 6-10 saat ve 11-15 saat arasi1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik
16 saat ve iistii bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, dlgek ortalama puaninda
ise haftalik 1-5 saat ve 11-15 saat arasi bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin
haftalik 16 saat ve iistii bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, haftalik 11-15 saat
aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 6-10 saat bos zamana sahip

katilimeilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 12. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ve serbest zamanda sikilma algilarinin serbest

zaman degerlendirme bigimi degiskenine gore Anova analizi sonuglari.

Boyutlar  Degerlendirme N X SS F p Fark
ISportif Aktiviteler 195 3,76 75
2Sanatsal Aktiviteler 24 3,57 51
Egzersiz _*Kitap Okuma 30 312 59 .
Bagimhig  “Sosyal Etkinlikler 93 3,10 56 14,672 ,000%  1>346
°Sosyal Medya 60 3,19 72
*Diger 33 3,14 79
ISportif Aktiviteler 195 2,04 74
2Sanatsal Aktiviteler 24 2,30 ,55
SKitap Okuma 30 2,22 1,08
Sikilma “Sosyal Etkinlikler 93 2,29 67 9,108 ,000%  5>1,3,4,6
Sosyal Medya 60 2,72 68
*Diger 33 1,92 .64
ISportif Aktiviteler 195 3,90 62
2Sanatsal Aktiviteler 24 3,80 84
3Kitap Okuma 30 3,90 48 .
Doyum 45 syal Etkinlikler 03 38 53 3845 002% 16>5
°Sosyal Medya 60 3,57 45
*Diger 33 4,03 49
Sportif Aktiviteler 195 2,97 ,39
2Sanatsal Aktiviteler 24 3,05 ,36
3Kitap Okuma 30 3,06 54
SZSA iSosyal Etkinlikler 93 306 .32 2457 033 5>1
Sosyal Medya 60 3,14 27
SDiger 33 2,98 18
p<0,05*

Tablo 12°de katilimcilarin egzersiz bagimliliginin serbest zaman degerlendirme bigimi
degiskenine gore yapilan ANOVA analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmugtir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi serbest
zamanini sportif aktivitelerle degerlendiren sahip katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin

serbest zamanin1 kitap okuma, sosyal etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren
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katilimcilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Serbest zamanda sikilma algilarinin serbest zaman degerlendirme bigimi degiskenine
gore yapilan ANOVA analizi sonucunda o6lgek ortalama ve her iki alt boyutta da anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek igin yapilan Bonferonni
analizi sonucunda, sikilma alt boyutunda serbest zamanini1 sosyal medyayla degerlendiren
katilimcilarin - puanlarinin - serbest zamanimi sportif aktiviteler, kitap okuma, sosyal
etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, doyum alt
boyutunda serbest zamanii sportif aktiviteler ve diger faaliyetlerle degerlendiren
katilimcilarin puanlariin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan
yikksek oldugu, oOlgek ortalama puaninda ise serbest zamanini sosyal medyayla
degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanim sportif aktivitelerle degerlendiren

katilimeilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 13. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin serbest zaman degerlendirme

bi¢imi degiskenine gore Anova analizi sonuglart.

Boyutlar Degerlendirme N X SS F p Fark
Sportif Aktiviteler 195 3,46 ,89
Sanatsal Aktiviteler 24 3,50 51
. .. 3Kitap Okuma 30 3,27 ,65 .
Psikolojik =g osyal Etkinlikler 93 34 73 6516 000" 124>
SSosyal Medya 60 2,85 ,56
*Diger 33 3,43 44
Sportif Aktiviteler 195 3,66 ,84
2Sanatsal Aktiviteler 24 3,65 57
L 3Kitap Okuma 30 3,57 .83
Egitimsel 5, oval Etkinlikler 93 355 .80 5520 ,000% 12>
Sosyal Medya 60 3,07 61
®Diger 33 3,68 ,70
Sportif Aktiviteler 195 3,62 ,82
Sanatsal Aktiviteler 24 3,46 64
*Kitap Okuma 30 3,25 77 .
Sosyal “Sosyal Etkinlikler 93 3,54 68 6,308 ,000% 14,65
SSosyal Medya 60 3,06 ,62
SDiger 33 3,63 43
Sportif Aktiviteler 195 4,10 ,84
2Sanatsal Aktiviteler 24 3,62 82
. $Kitap Okuma 30 3,42 85 . 1>35
Fiziksel iSosyal Etkinlikler 93 388 74 8859 000 5,
Sosyal Medya 60 3,43 73
*Diger 33 3,97 ,89
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Tablo 13. Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin serbest zaman degerlendirme

bicimi degiskenine gore Anova analizi sonuglart (Devami).

Boyutlar Degerlendirme N X SS F p Fark
Sportif Aktiviteler 195 3,72 84
Sanatsal Aktiviteler 24 2,56 1,04
3Kitap Okuma 30 2,95 73 . 1>2,3,4,5
Rahatlama =g val Etkinlikler 93 316 56 17,191 ,000% 4 65n
°Sosyal Medya 60 3,16 71
*Diger 33 3,36 74
ISportif Aktiviteler 195 3,80 78
Sanatsal Aktiviteler 24 3,21 72
. 3Kitap Okuma 30 3,32 ,56 . 1>2345
Estetik iSosyal Etkinlikler 93 343 67 8790 .000% 4650
5Sosyal Medya 60 3,31 ,69
®Diger 33 3,86 ,68
Sportif Aktiviteler 195 3,72 70
Sanatsal Aktiviteler 24 3,33 ,59
. 3Kitap Okuma 30 3,30 ,61 . 1>3,4,5
SZTO iSosyal Etkinlikler 93 349 56 10,225 ,000% g5
°Sosyal Medya 60 3,15 A1
*Diger 33 3,65 52
p<0,05*

Tablo 13’te katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin serbest zaman
degerlendirme bigimi degiskenine gore yapilan ANOVA analizi sonucunda 6l¢ek ortalama

puani Ve tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0.05).

Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucunda psikolojik alt
boyutunda serbest zamanini sportif aktiviteler, sanatsal aktiviteler ve sosyal etkinliklerle
degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren
katilimeilardan yiiksek oldugu, egitimsel alt boyutunda serbest zamanimi sportif aktiviteler
ve sanatsal aktivitelerle degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini sosyal
medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, sosyal alt boyutunda serbest
zamanin1 sportif aktiviteler, sosyal etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren
katilimcilarin puanlariin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan
yiiksek oldugu, fiziksel alt boyutunda serbest zamanimi sportif aktivitelerle degerlendiren
katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini kitap okuma ve sosyal medyayla degerlendiren
katilimcilardan  yiiksek oldugu, serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren
katilimeilarin puanlarinin serbest zamanini sosyal etkinliklerle degerlendiren katilimcilardan
yiiksek oldugu, rahatlama ve estetik alt boyutlarinda serbest zamanini sportif aktivitelerle

degerlendiren katilimcilarin puanlarmin serbest zamanini sanatsal aktiviteler, Kitap okuma,

41



sosyal etkinlikler ve sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, serbest
zamanini sosyal etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren katilimcilarin puanlarinin
serbest zamanini sanatsal aktivitelerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, 6lgek
ortalama puaninda ise serbest zamanini sportif aktivitelerle degerlendiren katilimcilarin
puanlarinin  serbest zamanmi Kitap okuma, sosyal etkinlikler ve sosyal medyayla
degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, serbest zamanimi diger aktivitelerle
degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren

katilimeilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 14. Katilmcilarin egzersiz bagimliligi, serbest zamanda sikilma algis1 ve serbest
zaman doyum diizeyleri ile yas ve spor ge¢misi arasinda yapilan Pearson korelasyon

analizi sonuglari.

Boyutlar 12- Yas 13- Spor Ge¢misi
1- Egzersiz Bagimliligt :) 3(2);** éggﬂ
2- Sikilma ; 02()6(5)7 O%A(r)g
3- Doyum ; ggg ggi
4-SZSA Z, ,_620504 0%%)3
5- Psikolojik :) 2%%1 8%%9
6- Egitimsel :) :(7)4118 :827;2
7- Sosyal :) ggg éﬁ*
8- Fiziksel ; 3(133* Sgg*
9- Rahatlama L 822 égi*
10- Estetik ; égg** égi**
11- SZTO :) jgig* :égiﬂ

Tablo 14’te katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile yas degiskeni arasinda diisiik
diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r=,127), sikilma ile yas degiskeni arasinda diisiik
diizeyde anlamli ve negatif iligski oldugu (r= -,267), serbest zamanda sikilma algis1 ortalama
puani ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r= -,254),

fiziksel tatmin ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r=
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,218), estetik tatmin ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski
oldugu (r=,135), serbest zaman tatmini ortalama puani ile yas degiskeni arasinda diisiik

diizeyde anlamli ve pozitif iligki oldugu tespit edilmistir (r=,096).

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile spor gecmisi degiskeni arasinda diisiik diizeyde
anlamli ve pozitif iliski oldugu (r=,144), sikilma ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik
diizeyde anlaml1 ve negatif iligski oldugu (r= -,349), serbest zamanda sikilma algis1 ortalama
puant ile spor gegmisi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r=
-,313), sosyal tatmin ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif
iliski oldugu (r=,122), fiziksel tatmin ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik diizeyde
anlamli ve pozitif iliski oldugu (r=,272), estetik tatmin ile spor ge¢misi degiskeni arasinda
diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r= ,158), serbest zaman tatmini ortalama
puani ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu
tespit edilmistir (r=,165).
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Tablo 15. Katilimcilarin egzersiz bagimliligi, serbest zamanda sikilma algis1 ve serbest zaman tatmin diizeyleri arasinda yapilan Pearson

Korelasyon analizi sonuglart.

Degisken 1- 2- 3- 4- 5- 6- 7- 8- 9- 10- 11-

1- Egzersiz Bagimlilhigi 'r:) L
r 1227 1

2- Sikilma 0 011
r 309" -435" 1

3- Doyum p 000 000
r 120 6917 3517 1

4- SZSA p 012 ,000 ,000

L r 2647  -379° 608" 094 1
5- Psikolojik b 000 000 000 050
6. Esitimscl r 3267 -379° 500" 080 7537 1
gitimse p 000 000 000 097 000
- Sosval r 359"  -368~ 567 073 573" 696" 1
y p__ 000 000 000 129 ,000 000

6 Fiziksel r 3127 -502° 5927 -047 5877 6627 684" 1
p__ 000 000 000 329 000 000 ,000

o Rahatlama r 3397 -335~ 435~ 001 582”554~  495° 578" 1
p__ 000 000 000 081 000 000 ,000 ,000

10. Estetik r 257  -404~ 4767 -037 4317 548"  504”  593” 484" 1
p 000 000 000 438 000 000 000 000 000

1. 7T r 383"  -488" 672" 032 807" 866~ 827" 848~ 766~ 746~ 1
p 000 000 000 501 000 000 000 000 000 000
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Tablo 15’te katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar1 ile egzersiz bagimlilig
arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligski oldugu (r=,121), doyum ile
egzersiz bagimliligr arasinda disiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu
(r=,309), sikilma ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve
negatif iliski oldugu (r=-,122), serbest zaman tatmini ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik
diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligski oldugu (r=,383), estetik tatmin ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlaml ve pozitif iliski oldugu (r=,257),
rahatlama ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif
iliski oldugu (r=,339), fiziksel tatmin egzersiz bagimliligi arasinda diisiik diizeyde diisiik
diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r= ,312), sosyal tatmin ile egzersiz bagimliligi
arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligki oldugu (r=,359), egitimsel
tatmin ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif
iliski oldugu (r= ,326), psikolojik tatmin ile egzersiz bagimlilig: arasinda diisiik diizeyde
diistik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu tespit edilmistir (r=,264),

Serbest zaman tatmini ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda
arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iligski oldugu (r= ,672), serbest zaman tatmini ile
serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve
negatif iliski oldugu (r= -,488), estetik tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum
alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iligki oldugu (r=,476), estetik tatmin
ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve
negatif iliski oldugu (r= -,404), rahatlama tatmini ile serbest zamanda sikilma algisinin
doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r= ,435),
rahatlama tatmini ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda
diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r= -,335), fiziksel tatmin ile serbest
zamanda sikilma algisiin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif
iliski oldugu (r= ,592), fiziksel tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt
boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r= -,502), sosyal tatmin
ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu (r=,567), sosyal tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt
boyutunda arasinda diisiikk diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r= -,368), egitimsel
tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde
anlamli ve pozitif iliski oldugu (r= ,590), egitimsel tatmin ile serbest zamanda sikilma

algisinin sikilma alt boyutunda arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu (r= -

45



,379), psikolojik tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda
orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu (r=,608), psikolojik tatmin ile serbest zamanda
stkilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda diisiikk diizeyde anlamli ve negatif iliski

oldugu tespit edilmistir (r=-,379).
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5. TARTISMA

Bu kisimda fitness egzersizi yapan bireylerin serbest zamanda sikilma algilar1, serbest
zaman tatmin, egzersiz bagimliligi diizeyleri ve iliskili faktorlerin alan yazinda olan

arastirmalarla karsilastirilmasi yapilarak tartisilmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucunda erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Alan yazin incelendiginde arastirma bulgularimizi destekleyen ve desteklemeyen
calismalara rastlanilmistir. Arastirma bulgularimizi destekler olarak Tabier (2021) BESYO
ogrencilerinin cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimliligi arasinda anlamli farklilik oldugu ve
erkek katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin kadin katilimcilara gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Alan yazinda benzer sonuglar yer almaktadir (Palas, 2022;
Sonbahar, 2023; Kizilkan, 2023; Demir, 2023; Altin, 2024).

Arastirma bulgularimizdan farkli olarak Kababiyik (2021) arastirma bulgularinda Spor
egitimi alan tniversite 6grencilerin cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimliliklar1 arasinda

anlamli fark olmadigi sonucuna ulasmistir. Alanyazinda benzer sonuglar yer almaktadir
(Gumiisay, 2022; Bediik, 2022; Kaska, 2022; Ates, 2023; Yildiz, 2023; Yildizdal, 2023).

Calismamizda arastirmaya katilan Orneklem grubu ile cinsiyet degiskeni arasinda
erkek katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde
calismamizla paralel olan ve farkli bulgulara rastlanilmistir. Farkliliklarin sebepleri arasinda
calisma grubu farkliliklar1 olabilmektedir. Diger bir deyisle erkeklerin daha ¢ok yaptiklari
bazi spor branglarinda bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek olabilmektedir. Ayrica
aragtirmanin Aydin ilinde yapilmasi da erkek katilimcilarin puanlariin yiiksek ¢ikmasinin
sebepleri arasinda olabilmektedir. Buna paralel olarak genelleme yapilabilmesi igin

branslarin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi daha dogru sonuglara ulagilmasina yol agabilecektir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilarinda sikilma algis1 boyutunda kadin
katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, doyum boyutunda
erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Katilimcilarin
serbest zamanda sikilma algis1 ortalama puaninda ise anlamli farklilik tespit edilememistir.

Alan yazin incelendiginde Yasartiirk (2017) Universite Ogrencilerinin serbest zamanda
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stkilma algisi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasmustir.
Calismamizda da sikilma algisi toplam puaninda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Bu yoniiyle bulgumuzla paralellik gostermektedir. Kara ve Ayverdi (2018) arastirma
bulgularinda sikilma boyutunda erkek katilimcilar lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Bu
sonu¢ anlamlilik yoniinden paralellik gosterse de arastirmamizda kadin katilimcilarin
sikilma puanlar1 daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alan yazinda ¢alisma bulgularimizla
paralellik gosteren aragtirmalara ulagilmistir. (Bedir, 2023; Kose ve Baykose, 2019; Ekinci
ve digerleri, 2022). Erkek katilimcilarin doyum diizeylerinin kadin katilimcilara gore
yuksek olmasi serbest zamanlarini giiniin herhangi bir saatinde gerceklestirebilmeleri,
algilanan ozgiirliik diizeyleri ve toplumsal yapinin erkek egemen bir toplumda yasanilmasi
gibi sebeplerle agiklanabilir. Kadin katilimcilarin sikilma diizeylerinin erkek katilimcilara
gore daha yiiksek olmasi ise toplumun kadina yonelik roller, glinlin herhangi bir vaktinde
serbest zaman degerlendirememe, ev ve aile isleri gibi sebeplerle aciklanabilir. Sikilma
algis1 toplam puaninda kadin ve erkek katilimcilar arasinda farklilik olmamasinin sebepleri
arasinda ise katilimcilarin serbest zamanlarinda fitness egzersizi yapabilmeleri, bos

zamanlarini degerlendirebilmelerinden kaynaklanabilmektedir.

Calisma bulgularimizdan farkli olarak Kara ve digerleri (2018) yetigkin bireylerin
stkilma algilar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda sikilma ve doyum boyutlarinda anlamli
farklilik olmadigr tespit edilmistir. Alan yazinda c¢alisma bulgularimizla zitlik gdsteren
arastirmalara rastlamilmistir (Serdar ve Demirel, 2021; Taskiran, 2021; Oner, 2017).
Farkliliklarin sebepleri arasinda arastirmanin ¢alisma grubu farkliliklari, toplumsal kadin ve

erkek rolii farkliliklar: olabilmektedir.

Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucunda sosyal, fiziksel, rahatlama ve o6lg¢ek ortalamasi sonuglarinda erkek
katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Alan yazinda
calismamizla paralel sonuglar yer almaktadir. Besik¢i (2016) macera rekreasyonu yapan
bireylerin serbest zaman tatmin diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda kadin katilimcilar
lehine anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagmistir. Serdar (2016) tiniversite 6grencilerinin
serbest zaman tatmin diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda kadin katilimcilar lehine
anlamli farklilik tespit etmistir. Arastirma bulgularimizdan farkli olarak Seras (2017) gida,
tarim ve hayvancilik ¢alisanlarinin serbest zaman tatminleri ile cinsiyet arasinda anlamli
farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir. Bu durum arastirma grubu farkliligindan

kaynaklanabilmektedir. Calismay1 uyguladig§imiz 6rneklem grubunun spor yapmasi ve
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calismamizla paralel olan arastirmalarin genel olarak spor yapan bireylerle yapilmasi

farkliligin sebepleri arasinda gosterilebilir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilig ile egitim diizeyi degiskeni arasinda yapilan analiz
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir. Alan yazinda arastirma
bulgularini destekleyen calismalara rastlanilmistir. Giimiisay (2022) kick boks sporcularinin
egzersiz bagimliligi ile egitim diizeyi arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit
edilememistir. Alan yazin incelendiginde arastirma bulgularimiz1 destekleyen ve
desteklemeyen caligsmalara rastlanilmistir (Yildizdal, 2023; Kizilkan, 2023; Ates, 2023;
Demir, 2023).

Bulgularimizdan farkli olarak Kaska (2022) fitness egzersizi yapan bireylerin egzersiz
bagimlilig: ile egitim diizeyi degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmis ve
lisans mezunu katilimcilarin  egzersiz bagimlilik diizeylerinin lisansiistic mezunu
katilimeilardan yiiksek oldugunu tespit etmistir. Alan yazina baktigimizda benzer sonuglara
ulasilabilmektedir (Konus; 2019; Yildizgigek, 2019).

Arastirmamizda egitim diizeyi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli farklilik tespit
edilememistir. Bu durum spor yapan bireylerin egitim diizeyi fark etmeksizin benzer
egzersiz bagimlilik diizeylerine sahip olduklarini egitim diizeyinden bagimsiz olarak spor

yaparken benzer amagla spor yaptiklar1 sdylenebilir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar ile egitim diizeyi degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucunda sikilma ve 6lgek ortalama puanlarini istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek icin yapilan analiz sonuglarinda
lisans mezunu katilimeilarin ortalamalarinin lise ve alt1 ve lisansiistii egitim diizeyine sahip

katilimeilardan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile meslek degiskeni arasinda yapilan analiz
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin kaynagini tespit etmek
icin yapilan analiz sonucunda memur ve O6zel sektor calisanlari katilimcilarin egzersiz
bagimliliklarinin 6grenci katilimcilara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Kaska (2022)
arastirma bulgularinda fitnes egzersizi yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ile meslek
degiskeni arasinda anlamli fark oldugu ve meslek olarak diger isaretleyen bireylerin memur,
Ozel sektor ve ogrenci olan bireylerden daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Alanyazin incelendiginde sonuglarimizla paralel arastirmalara ulagilmustir.

(Bahgivan, 2020; Sonbahar, 2023)
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Arastirma bulgularimizdan farkli olarak Demir (2023) arastirma bulgularinda fitnes
egzersizi yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ile meslek degiskeni arasinda anlamli fark
olmadig1 sonucuna ulasmistir. Alan yazinda meslek ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki farki
inceleyen ¢ok fazla arastirmaya ulasilamamistir. Bu durum sonuglar hakkinda genelleme
yapilabilmesine engel olabilmektedir. Calismamiz bu yoniiyle gelecek arastirmalara referans

olacag diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilarinin meslek degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucunda sikilma algisi, doyum diizeyi ve dlgek ortalama puanlarina bakildiginda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek icin yapilan analiz
sonucunda sikilma algis1 ve 6l¢ek ortalama puanlarinda 6grenci katilimcilarin puanlarinin
memur ve oOzel sektorde calisan katilimcilarin puanlarindan yiiksek oldugu, doyum alt
boyutunda ise memur ve o6zel sektorde galisan katilimcilarinin puanlarinin  6grenci
katilimcilarin puanlarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Alan yazinda serbest
zamanda sikilma algisi ile meslek arasinda farkin incelendigi arastirmalara
rastlanilmamistir. Calismamiz  bu yoniiyle gelecek arastirmalara referans olacagi

distiniilmektedir.

Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile meslek degiskeni arasinda yapilan
analiz sonucunda sosyal, fiziksel, rahatlama, estetik tatmin ve 6l¢ek ortalama puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin kaynagini tespit etmek igin yapilan
Bonferonni analizi sonucunda sosyal tatmin alt boyutunda memur katilimcilarin
ortalamalarinin 6grenci ve 6zel sektérde calisan katilimcilardan yiiksek oldugu, fiziksel,
rahatlama, estetik tatmin ve 6lgek ortalama puanlarinda ise memur ve 6zel sektor ¢alisanlari

katilimeilarin puanlarinin 6grenci katilimcilara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ile haftalik spor yapma sikligi degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin kaynagin
tespit etmek i¢in yapilan analiz sonucunda haftalik 5 giin ve istii spor yapan katilimcilarin
egzersiz bagimliliklarinin haftalik 3-4 giin ve 2 giin ve alt1 spor yapan katilimcilara gore
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Arastirmamizla paralel olarak Kababiyik (2021) arastirma
bulgularinda Spor egitimi alan {iniversite 6grencilerin haftalik spor yapma sikligi degiskeni
ile egzersiz bagimhiliklar1 arasinda anlamli farklilik oldugu ve haftada 4 giin spor yapan
katilimeilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin haftada 2 giin spor yapan katilimcilardan

yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Alanyazin incelendiginde sonuglarimizla paralel
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arastirmalara ulasilmistir. (Glimiisay, 2022; Yildizdal, 2022; Bediik, 2022; Kaska, 2022;
Sonbahar, 2023; Demir, 2023; Yildiz, 2023).

Bulgularimizdan farkli olarak Kizilkan (2023) diizenli olarak spor salonuna giden
bireylerin egzersiz bagimlilig: ile haftalik antrenman yapma sikligi arasinda anlamli farklilik

olmadig1 sonucuna ulagmaistir.

Calismamiz ve alan yazin incelendiginde genel olarak sonuglarin anlamli oldugu ve
haftalik antrenman sikligi arttikca egzersiz bagimlilik diizeylerinin de paralel arttig
sonucuna ulagilmistir. Bu durum bireylerin spor yaptik¢a hem fiziken hem psikolojik olarak
rahatlamalar1 ve bunun sonucunda daha sik egzersiz yaparak olumsuzluklarin 6niine gegme

gibi sebeplerle agiklanabilmektedir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilarinin ile haftalik spor yapma sikligi
degiskeni arasinda yapilan analiz sonucunda sikilma algis1 ve 6l¢ek ortalama puanlarina
bakildiginda anlaml farklilik tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek igin yapilan
Bonferonni analizi sonucunda, sikilma algis1 ve 6lgek ortalama puanlarinda haftalik 2 giin
ve altt spor yapan katilimci puanlarinin haftalik 3-4 giin ve 5 giin ve istii spor yapan
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Alan yazinda serbest zamanda sikilma
algist ile haftalik spor yapma sikligi arasinda farkin incelendigi arastirmalara
rastlanilmamustir.  Calismamiz  bu yoniiyle gelecek arastirmalara referans olacagi

diistiniilmektedir.

Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile haftalik spor yapma sikligi degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucunda fiziksel, rahatlama, estetik tatmin ve o6l¢ek ortalama
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir. Farkin kaynagini tespit etmek
icin yapilan analiz sonucunda fiziksel ve estetik tatmin alt boyutlarinda haftalik 3-4 giin ve 5
giin ve st spor yapan katilimci puanlarinin haftalik 2 giin ve alt1 spor yapan katilimcilara
gore daha yiiksek oldugu, rahatlama alt boyutunda haftalik 5 giin ve dstii spor yapan
katilimcilarin puanlarinin haftalik 3-4 giin ve 2 giin ve alt1 spor yapan katilimcilara gore
daha yiiksek oldugu, 6l¢ek ortalama puaninda ise haftalik 5 giin ve iistii spor yapan katilimci
puanlarinin haftalik 2 giin ve alti spor yapan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu

saptanmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile haftalik bos zaman siiresi degiskeni arasinda
yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin kaynagin

tespit etmek i¢in yapilan analiz sonucunda haftalik 1-5 saat ve 11-15 saat aras1 bos zamana
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sahip katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin  haftalik 6-10 saat bos zamana sahip
katilimeilardan yiiksek oldugu ve haftalik 6-10 saat bos zamana sahip katilimcilarin
puanlariin haftalik 16 saat ve istii bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Alan yazin incelendiginde haftalik serbest zaman siiresi ile egzersiz bagimlilig
arasindaki farki inceleyen arastirmalara rastlanilmamistir. Calismamiz alan yazina katki

saglayacagina ve gelecek caligmalara referans olacagina inanilmaktadir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilariin haftalik bos zaman siiresi degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucunda sikilma ve doyum boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan analiz sonucunda, sikilma ve doyum
alt boyutlarinda haftalik 11-15 saat arasi bos zamana sahip katilimcilarin puanlarinin
haftalik 1-5 saat, 6-10 saat ve 16 saat ve iistii bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Taskiran, (2021) arastirma bulgularinda katilimcilarin serbest
zaman sikilma algilar1 ile ortalama serbest zaman degiskeni arasinda anlamli ve pozitif iliski
oldugu sonucuna ulasmustir. EKinci ve digerleri (2022) arastirma bulgularinda 16 saat ve
tizeri serbest zamana sahip bireylerin serbest zaman doyumsuzluklarmin daha yiiksek
oldugu ve buna paralel olarak sikilma oranlarinin arttigi sonucuna ulasilmigtir. Bu durum
bireyin serbest zamanini degerlendirme bi¢imiyle ilgili olabilmektedir. Bu sonuca serbest

zamanini verimli ve daha faydali bicimde kullanilmamasi gibi sebepler yol agabilmektedir.

Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile haftalik bos zaman siiresi degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucunda 6l¢ek ortalama puani ve tiim alt boyutlarda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmustir. Farkin kaynagini tespit etmek igin yapilan analiz
sonucunda psikolojik ve sosyal alt boyutlarinda haftalik 11-15 saat aras1 bos zamana sahip
katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 6-10 saat ve 16 saat ve iistii bos zamana sahip
katilimcilardan yiiksek oldugu, haftalik 1-5 saat arast bos zamana sahip katilimcilarin
ortalamalarinin haftalik 16 saat ve istii bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu,
egitimsel tatmin alt boyutunda haftalik 1-5 saat ve 11-15 saat arasi bos zamana sahip
katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 10 saat ve 16 saat ve iistii bos zamana sahip
katilimeilardan yiiksek oldugu, fiziksel ve rahatlama alt boyutlarinda haftalik 11-15 saat
arasi bog zamana sahip katilimcilarin ortalamalariin haftalik 16 saat ve iistii bos zamana
sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, estetik alt boyutunda haftalik 1-5 saat, 6-10 saat ve 11-
15 saat aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 16 saat ve iistii bos
zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, dlgek ortalama puaninda ise haftalik 1-5 saat

ve 11-15 saat aras1 bos zamana sahip katilimcilarin ortalamalarinin haftalik 16 saat ve dstii
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bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek oldugu, haftalik 11-15 saat aras1 bos zamana sahip
katilimeilarin ortalamalarinin haftalik 6-10 saat bos zamana sahip katilimcilardan yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ile serbest zaman degerlendirme bigimi degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin
kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferonni analizi serbest zamanini sportif aktivitelerle
degerlendiren sahip katilimcilarin egzersiz bagimliliklarinin serbest zamanini kitap okuma,
sosyal etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Alan yazin incelendiginde serbest zaman degerlendirme big¢imi ile egzersiz
bagimliligi arasindaki farki inceleyen arastirmalara rastlanilmamistir. Calismamiz alan

yazina katki saglayacak ve gelecek caligmalara referans olacagina inanilmaktadir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar ile serbest zaman degerlendirme bigimi
degiskeni arasinda yapilan analiz sonucunda 6l¢ek ortalama ve her iki alt boyutta da anlamli
farklilik tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek icin yapilan analiz sonucunda,
stkilma alt boyutunda serbest zamanii sosyal medyayla degerlendiren katilimcilarin
puanlariin serbest zamanini sportif aktiviteler, kitap okuma, sosyal etkinlikler ve diger
faaliyetlerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, doyum alt boyutunda serbest
zamanini sportif aktiviteler ve diger faaliyetlerle degerlendiren katilimeilarin puanlarinin
serbest zamanimi sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, olgek
ortalama puaninda ise serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren katilimcilarin
puanlarinin serbest zamanini sportif aktivitelerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu durum sosyal medyanin daha ¢ok ilgi ¢ekici olmasi, zaman ve
yer fark etmeksizin erisimin kolay olmasi, iletisim, aligveris imkanlari, sosyallesme
olanaklar1 gibi sebeplerle agiklanabilmektedir. Alanyazina baktigimizda Bedir (2023)
bulgularimizdan farkli olarak katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar ile serbest
zaman degerlendirme bigimi arasinda anlaml farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir. Bagka
bir arastirmasinda Bedir (2023) serbest zamanda sikilma algilar1 ile serbest zaman
degerlendirme tiirli arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir. Alan yazin
incelendiginde serbest zamanda sikilma algilar1 ile serbest zaman degerlendirme tiirti
arasinda farki inceleyen kisith aragtirmalara ulasilmistir. Calismamiz bu yoniiyle gelecekte

yapilan aragtirmalara referans olacaktir.

Katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile serbest zaman degerlendirme bigimi

degiskeni arasinda yapilan analiz sonucunda 6l¢ek ortalama puani ve tiim alt boyutlarda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Farkin kaynagini tespit etmek igin yapilan
analiz sonucunda psikolojik alt boyutunda serbest zamanini sportif aktiviteler, sanatsal
aktiviteler ve sosyal etkinliklerle degerlendiren katilimcilarin puanlarmin serbest zamanin
sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, egitimsel alt boyutunda
serbest zamanin1 sportif aktiviteler ve sanatsal aktivitelerle degerlendiren katilimcilarin
puanlarinin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu,
sosyal alt boyutunda serbest zamanini sportif aktiviteler, sosyal etkinlikler ve diger
faaliyetlerle degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanimi sosyal medyayla
degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, fiziksel alt boyutunda serbest zamanini sportif
aktivitelerle degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini kitap okuma ve sosyal
medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, serbest zamanini sosyal medyayla
degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanini sosyal etkinliklerle degerlendiren
katilimeilardan yiiksek oldugu, rahatlama ve estetik alt boyutlarinda serbest zamanin1 sportif
aktivitelerle degerlendiren katilimcilarin puanlarinin serbest zamanimi sanatsal aktiviteler,
kitap okuma, sosyal etkinlikler ve sosyal medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek
oldugu, serbest zamanin1 sosyal etkinlikler ve diger faaliyetlerle degerlendiren katilimcilarin
puanlarinin serbest zamanmi Sanatsal aktivitelerle degerlendiren katilimcilardan yiiksek
oldugu, 6l¢ek ortalama puaninda ise serbest zamanini sportif aktivitelerle degerlendiren
katilimcilarin  puanlarinin  serbest zamanimi Kitap okuma, sosyal etkinlikler ve sosyal
medyayla degerlendiren katilimcilardan yiiksek oldugu, serbest zamanimi diger aktivitelerle
degerlendiren katilimcilarin puanlariin serbest zamanini sosyal medyayla degerlendiren

katilimcilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli

ve pozitif iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.

Arastirmamizla paralel olarak Kababiyik (2021) arastirma bulgularinda Spor egitimi
alan tniversite Ogrencilerin yas degiskeni ile egzersiz bagimliliklar1 arasinda anlamli
farklilik oldugu sonucuna ulasmistir. Bu bulgularda yas diizeyi arttikga egzersiz
bagimliligiin azaldigi goriilmektedir. Alanyazinda bulgularimizi destekleyen arastirmalara

rastlanilmistir (Tabier, 2021; Cicioglu ve digerleri, 2019; Paksoy, 2021; Sonbahar, 2023)

Bulgularimizdan farkli olarak Giimiisay (2022) kick boks sporcularinin egzersiz
bagimlilig: ile yaslar1 arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilememistir. Alan yazina
baktigimizda benzer sonuglara ulasilabilmektedir (Yildizdal, 2012; Bediik, 2022; Kaska,
2022; Konus, 2019; Palas, 2022; Demir, 2023).
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Arastirma bulgumuzda yas ile egzersiz bagimlihigi arasinda diisiik diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir. Alanyazinda benzer sonuglar oldugu kadar farkli sonuglara da
ulagilmigtir.  Bu sonuglar genelleme yapilmasinin  Oniine  gegebilmektedir. Ayrica
farkliliklarin  sebepleri arasinda yapilan spor brangi farkliligi, arastirmanin yapildig

cografya ve ¢alismanin yapildigi zaman olabilmektedir.

Sikilma ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu,
serbest zamanda sikilma algis1 ortalama puani ile yas degiskeni arasinda disiik diizeyde
anlamli ve negatif iliski oldugu tespit edilmistir. Taskiran (2021) arastirma bulgularinda
calismamizla paralel olarak yas degiskeni ile sikilma algis1 alt boyutlarinda anlamli ve
negatif iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Alan yazinda bulgularimizla paralel sonuglar
mevcuttur (Kara, 2015). Arastirma bulgularindan farkli olarak Bedir (2023) arastirma
bulgularinda Ug boyutlu eglence ekipmanlarina sahip olan bireylerin yas degiskeni ile
stkilma algilar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasmistir. Alan yazinda
bulgularimizdan farkli sonug¢lar mevcuttur (Kose ve Baykose, 2019; Goziikara, 2019;
Kirandi, 2020; Akar, 2021). Alan yazin incelendiginde genel olarak yas degiskeni ile
stkilma arasinda anlamli farkin olmadigi arastirma bulgularina ulagilmistir. Bu durum
genellikle  arastirmanin  yapildigi  orneklem  grubundan  kaynaklanabilmektedir.
Arastirmamizda Orneklem grubunun fitness yapan bireyler olmasiyla birlikte fitness
egzersizlerinin devamlilik isteyen bir egzersiz tiiri olmas1 ve bu egzersizi yapan bireylerin

zamanla tecriibe kazanmas1 ve verimin artmasi gibi sebepler sdylenebilir.

Fiziksel tatmin ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligki
oldugu, estetik tatmin ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski
oldugu, serbest zaman tatmini ortalama puani ile yas degiskeni arasinda diisiik diizeyde
anlamli ve pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. Alan yazma baktigimizda Ustiin ve
Kalkavan (1990) spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin serbest zaman motivasyonlari ile
yaglar1 arasinda anlaml farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Temur (2021) arastirma
bulgularinda ¢alismamizla paralel olarak spor bilimleri fakiiltesi &grencilerinin serbest
zaman motivasyonlar1 ile yas diizeyleri arasinda farklilik oldugu sonucuna ulasmistir.
Sonmez (2022) arastirma bulgularinda voleybolcularin serbest zaman motivasyonlari ile yas
diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulasmistir Murat (2019) antrendrlerin
serbest zaman motivasyonlari ile yas diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna
ulagmistir. Bu durum Serbest zaman tatmini ve bireyin yasamindaki tecriibelerin

tecriibelerin yasantisina yansimasindan kaynaklanabilmektedir.
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Katilimcilarin egzersiz bagimlilig: ile spor gegmisi degiskeni arasinda diisiik diizeyde
anlaml1 ve pozitif iligski oldugu tespit edilmistir. Bulgularimizla paralel olarak Kaska (2022)
spor gegmisi arttikca egzersiz bagimlilik diizeylerinin de arttigi sonucuna ulagmistir. Alan
yazinda benzer sonuglar yer almaktadir (Birgoniil, 2019; Giiler, 2020). Bu durum bireyin
yaptig1 spora karsi alisgkanlik kazanmasi, sporu yapmadigi zamanlarda kendini suglu
hissetmesi, bireyin bu sporu yaparken fiziksel ve psikolojik olarak rahatlamasi gibi

sebeplerle aciklanabilmektedir.

Sikilma ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski
oldugu, serbest zamanda sikilma algis1 ortalama puani ile spor gegmisi degiskeni arasinda
diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu tespit edilmistir. Alan yazin incelendiginde
serbest zamanda sikilma algilari ile spor ge¢misi arasinda arastirmalara ulagilamamuistir.

Calismamiz bu yoniiyle gelecekte yapilan ¢alismalara referans olacaktir.

Sosyal tatmin ile spor ge¢misi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif
iliski oldugu, fiziksel tatmin ile spor gegmisi degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu, estetik tatmin ile spor gecmisi degiskeni arasinda diisiikk diizeyde
anlamli ve pozitif iliski oldugu, serbest zaman tatmini ortalama puani ile spor gegmisi

degiskeni arasinda diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligski oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar ile egzersiz bagimliligi arasinda diisiik
diizeyde diisiikk diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, doyum ile egzersiz bagimlilig
arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, sikilma ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu, serbest
zaman tatmini ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiikk diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu, estetik tatmin ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik
diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, rahatlama ile egzersiz bagimlilig: arasinda diisiik
diizeyde diisiik diizeyde anlaml ve pozitif iliski oldugu, fiziksel tatmin egzersiz bagimlilig
arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, sosyal tatmin ile
egzersiz bagimlilig arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve pozitif iligki oldugu,
egitimsel tatmin ile egzersiz bagimlilig: arasinda diisiik diizeyde diisiik diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu, psikolojik tatmin ile egzersiz bagimlilig1 arasinda diisiik diizeyde diisiik

diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu tespit edilmistir,

Serbest zaman tatmini ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda

arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, serbest zaman tatmini ile serbest
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zamanda sikilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif
iliski oldugu, estetik tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda
arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, estetik tatmin ile serbest zamanda
stkilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif iliski
oldugu, rahatlama tatmini ile serbest zamanda sikilma algisimin doyum alt boyutunda
arasinda orta diizeyde anlaml ve pozitif iligki oldugu, rahatlama tatmini ile serbest zamanda
sikilma algisinin sikilma alt boyutunda arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski
oldugu, fiziksel tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda
orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu, fiziksel tatmin ile serbest zamanda sikilma
algisinin sikilma alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu, sosyal
tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde
anlamli ve pozitif iligski oldugu, sosyal tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma
alt boyutunda arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu, egitimsel tatmin ile
serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu, egitimsel tatmin ile serbest zamanda sikilma algisiin sikilma alt
boyutunda arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu, psikolojik tatmin ile
serbest zamanda sikilma algisinin doyum alt boyutunda arasinda orta diizeyde anlamli ve
pozitif iliski oldugu, psikolojik tatmin ile serbest zamanda sikilma algisinin sikilma alt
boyutunda arasinda diisiik diizeyde anlamli ve negatif iliski oldugu tespit edilmistir. Alan
yazinda serbest zamanda sikilma algisi, serbest zaman tatmini ve egzersiz bagimliligi
arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalara rastlanilmamistir. Calismamiz bu yoniiyle gelecek

arastirmalara referans olacagi diisiiniilmektedir.

57



6. SONUC VE ONERILER

e Katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilarinin orta diizeyde oldugu, serbest zaman
tatmin diizeylerinin yliksek diizey oldugu egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin ytiksek
diizeyde oldugu tespit edilmistir

e Serbest zaman tatmini ile egzersiz bagimliligi arasinda diisiik diizeyde anlamli ve
pozitif iliski tespit edilmistir. Serbest zaman tatmini ile serbest zamanda sikilma
arasinda orta diizeyde anlamli ve negatif iliski tespit edilmistir. Serbest zaman
tatmini ile serbest zamanda doyum arasinda orta diizeyde anlamli ve pozitif iligki
tespit edilmistir. Serbest zamanda sikilma algis1 ile egzersiz bagimliligi arasinda ise
diistik diizeyde anlamli ve pozitif iligki tespit edilmistir.

e Katilimcilarin ~ serbest ~ zamanlarinda  sikilganlik  diizeylerinin  egzersize
yonlenmelerinde etkili oldugu diisiiniiliirken yapilan egzersizin bilingsiz bir egzersiz
algisina sahip olduklar1 sdylenebilir.

¢ Bununla birlikte egzersizin hem zaman hem de yogunluk anlaminda vakit gecirmek
amactyla katilimcilarin serbest zamanlarini egzersiz yaparak tatmin etmeye
calistiklarin1 goriilmektedir.

e Arastirma Aydin ili Efeler ilgesinde bulunan spor merkezlerinde Fitness Egzersizi
yapan bireylere uygulanmistir. Arastirmanin evreni genisletilerek bolgeler arasi

farklar incelenebilir.
e Arastirma bireysel spor ve takim sporlarina yonelik yapilabilir.

e Fitness egzersizi yapan bireylerin biling diizeyi arttirilarak egzersiz bagimliliginin

online gegilebilir.

e Profesyonel viicut gelistirme yapan kisilere yonelik yapilabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu ve Anketler

FIiTNESS EGZERSIiZi YAPAN BIiREYLERIN SERBEST ZAMANDA
SIKILMA ALGILARI VE SERBEST ZAMAN TATMIN DUZEYLERININ
EGZERSIiZ BAGIMLILIGINA ETKISI VE iLiSKiLi FAKTORLER”’

““Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilar1 ve Serbest
Zaman Tatmin Diizeylerinin Egzersiz Bagimliligina Etkisi ve Iliskili Faktorler’” adh
calisma Doc. Dr. Murat OZMADEN ve Mehmet Murat IPEKCI tarafindan
gerceklestirilecektir. Arastirma Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda
Sikilma Algilar1 ve Serbest Zaman Tatmin Diizeylerinin Egzersiz Bagimliligina Etkisi ve
Iliskili Faktorlerin Incelenmesi amaciyla planlanmistir. Anketteki sorulara vereceginiz
cevaplar tamamen gizli kalacaktir. Bu aragtirmaya katilmak gonillilik esasina
dayanmaktadir. Calismaya katilmamay: tercih edebilir veya anketi doldururken
sonlandirabilirsiniz. Anket formunun tizerine adiniz1 ve soyadinizi yazmaymiz. Bu anket ile
toplanan bilgiler sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacaktir. Bu nedenle sorularin tiimiine
dogru ve eksiksiz yanit vermeniz biiylik 6nem tasimaktadir. Anket 48 sorudan olugmaktadir.

Anketi tamamlamak yaklagik 15 dakikaniz1 alacaktir.

Bu arastirma ile ilgili sormak istediginiz tiim sorulari aragtirma ekibinde yer alan
(Dogc. Dr. Murat OZMADEN’e 05535057661 numarali telefondan  veya
murat.ozmaden@adu.edu.tr mail adresinden Mehmet Murat Ipekci® ye 05364902014
numarali telefondan veya mmipekcii@gmai.com mail adresinden uygulama sirasinda veya

sonrasinda sorabilirsiniz.)
Mehmet Murat IPEKC1

ADUY/Spor Bilimleri Fakiiltesi/Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Cinsivetiniz Egitim Diizeyiniz
Erkeky( ) Kadin () Yasmz ................. Orta Ogretim () Lise ()
Universite () Lisans iistii ()

Meslek Haftahk  Spor  Yapma
Memur () 9 ..
o . . . Sikhig (Giin)?
Ogrenci () Spor ge¢misi............. 8'41)) > .
-- 4 1-2giin () 3-4 giin()
Ozel Sektor () 5-6 giin () Her giin ()
Diger () & &

Bos zamanlarmmzda en sik
Haftahk  Serbest | yaptigimz aktiviteler? Gelir Durumunuz?
Zaman Siireniz? Sportif faaliyetler () Cok Kaotii ()
1-5saat () Sanatsal kiiltiirel faaliyetler () Kétii ()
6-10 saat () Kitap okumak () Orta ()
11-15saat () Sosyal etkinlikler () Iyi ()
16 saat ve izeri () Sosyal medya () Cok Iyi ()

Diger ()

GENCLERE YONELIK EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGI (GYEB)

Asagidaki her bir maddeyi okuyarak, bu madde sizin i¢in her
zaman dogru ise “Tamamen Katiliyorum”, genelde dogru ise

Katiliyorum”, emin degilseniz “Kararsizim”, genelde dogru

degilse

“Kesinlikle Katilmiyorum” seklinde isaretleme yapmaniz rica

olunur.

“Katilmryorum”,

hicbir zaman dogru degilse

Kesinlikle Katilmiyorum
Tamamen Katiliyorum

Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

1. Egzersiz hayatimdaki en 6nemli seydir.

2. Ruh halimin degismesi i¢in egzersizi yaparim. (6rn.daha

mutlu hissetmek ya da sorunlar1 unutmak)

3. Son bir yildir, yaptigim giinlitk egzersiz miktarimi artirdim.

4. Her giin egzersiz yapmazsam, huzursuz, keyifsiz veya

tizgiin hissederim.

5. Yaptigim egzersiz miktarim1 azaltmaya calistm fakat

kendimi daha 6nce yaptigim kadar egzersiz yaparken buldum.
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SERBEST ZAMANDA SIKILMA  ALGISI
OLCEGI

Asagidaki her bir maddeyi okuyarak, bu madde sizin
icin her zaman dogru ise “Tamamen Katiliyorum”,
genelde dogru ise Katiliyorum”, emin degilseniz
“Kararsizim”, genelde dogru degilse “Katilmiyorum”,
higbir zaman dogru degilse “Kesinlikle Katilmiyorum”

seklinde isaretleme yapmaniz rica olunur.

Kesinlikle Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen Katiliyorum

1-Serbest zamanlar sikicidir

2. Serbest zamanlarimda yaptiklarimdan genellikle
hoglanmiyorum, fakat baska ne  yapacagum

bilmiyorum.

3. Serbest zamanlar silkinip bir seyler yapmak i¢in

bana vesile oluyor.

4. Serbest zaman deneyimleri yasam kalitemin 6nemli

bir pargasidir

5. Serbest zaman fikri beni heyecanlandiriyor

6. Serbest zamanlarimda bir seyler yapmak istiyorum,

fakat ne yapacagimi bilmiyorum

7. Serbest zamanlarimin ¢ok Onemli bir kismini

uyuyarak bosa harctyorum.

8. Daha onceden hi¢ denemedigim serbest zaman

aktivitelerini denemek isterim.

9. Serbest zamanlarimda ¢ok aktif olurum.

10. Zevk alabilecegim pek fazla serbest zaman ugrasim

ve yetenegim yok.
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SERBEST ZAMAN TATMIiN OLCEGi
Asagidaki her bir maddeyi okuyarak size en uygun

maddeyi seciniz.

Neredeyse Hic¢ dogru degil

Nadiren Dogru

Bazen Dogru

Cogu Kez Dogru

Neredeyse Her zaman

Dogru

1. Serbest zaman aktivitelerim bana ¢ok ilging gelir.

2. Serbest zaman aktivitelerim kendime giivenmemi

saglar.

3. Serbest zaman aktivitelerim bana basar1 hissi verir.

4. Serbest zaman aktivitelerimde birgok farkli beceri

ve yetenegimi kullanirim.

5. Serbest zaman aktivitelerim, etrafimdakiler
hakkindaki bilgimi arttirir.

6. Serbest zaman aktivitelerim, yeni seyler deneme

firsat1 sunar

7. Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanimama

yardimet olur.

8. Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda

bir seyler 6grenmeme yardimet olur.

9. Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diger

insanlarla sosyal etkilesimde bulunurum.

10. Serbest zaman aktivitelerim diger insanlarla yakin

iligkiler kurmama yardim etmektedir.

11. Serbest zaman aktivitelerim sirasinda tanigtigim

insanlar arkadas canlisidir.
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SERBEST ZAMAN TATMIiN OLCEGi
Asagidaki her bir maddeyi okuyarak size en uygun

maddeyi seginiz.

Neredeyse Hi¢ dogru degil

Nadiren Dogru

Bazen Dogru

Cogu Kez Dogru

Neredeyse Her zaman Dogru

12. Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri
yapmaktan ¢ok zevk alan (hoslanan) insanlarla iliski

kurarim.

13. Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardimeci olur.

14. Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye

yardimet olur

15. Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi

olmama katkida bulunur.

16. Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum,

¢linkii onlar1 yapmay1 severim.

17. Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayicidir

18. Fiziksel formumu gelistiren serbest zaman aktiviteleri

yaparim.

19. Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri

yaparim.

20. Serbest zaman aktivitelerim saglikli kalmama yardimci

olur.

21. Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler

ya da alanlar ferah ve temizdir.

22. Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler
ya da alanlar ilgi ¢ekicidir.

23. Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler

ya da alanlar giizeldir.

24. Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler

ya da alanlar iyi dizayn edilmistir.
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Ek 2. Olgek izin Yazilar

Serbest Zamanda Sikima Algisi Olgek Kullanim izni hakkinda s s =

Feyza Meryem KARA «/mkam@khu eou i

Abcii ben =

Meorhabaiar

ncoliklo calismanza gostordigsnez ilgi icin tesokkiir oderiz. Flbotte dlgngi kullanabiliruniz. Ekte Sigags ve bayut bilgllorint bulabilirsing

Not, Doyum alt boyutunun puanlann tars kodlamay) unustmayniz, Doyum(suzluk) olarak diglinebilirsiniz bu alt boyutu.

Kolayhklar dilerien

Dox. Dr. Feyza Meryern KARA
Kinkkale Universites

Spor Bilimleri Fakiiftasi
Rekreasyon Bolama

Feyza Mecyem KARA, Ph.D
Kinkkale University

Faculty of Sport Sciences
Department of Recreation

[Vt kesaititds] Tum etna geclntile

Slgek et ki =

Metimet Murat ipekel
Mirhabalar Rocam, ben Adnas Mendeles Universitesi Spor Biimien Fakibesndo yUksekisans ofrencaiym lsmin Mehmet Mural ipekei Musadenz olirsa “Gongiore

goikhan dokuziiu

Al ben -

Mrh hocam Atrl yapmak sarmyia kutisnabirsniz

35 Hiz 2002 Car 10 23 wrmisde Matened Murst Ipakg) = mensss Gl aoad Coses sunu yaadi

- Yanatla » Yanlendic

Mehmet Marat Ipeksi
Mertaselar hacan, bas Adven Merdores Unswvorsiies: Spor Bdrien Fakifeuado yihookdzans ogrercripm. [savm NMohme! Nurst bekgs Misacon olrsa * Serbest
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Tel: +02 153 296 1309
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Ek 3. Etik Kurulu izni

ADU Evrak Tarih ve Sayisi: 20.09.2022-242334

T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGU
Saghk Bilimleri Enstitiisiit Mudiirliigii
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu

Say1 :E-21347915-050.04.04-242334
Konu :2022/029 nolu Etik Kurul Bagvurunuz
Hk.

Sayin Dog. Dr. Murat OZMADEN
Ogretim Uyesi

Saglik Bilimler1 Enstitiisii Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'nun 16.09.2022 tarthinde
yapilan 13 sayili olagan toplantisinda ¢alismamiza onay verilmis olup ¢alismanizla ilgili ahnan III nolu
karar asagida sunulmustur. Bilgilerinize sunarim.

KARAR: I1I

Protokol No: 2022/029

Sorumlu Yiiriitiicii: Dog. Dr. Murt OZMADEN

Saghk Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'mea Dog¢. Dr. Murt
OZMADEN'In "Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilari, Serbest
Zaman Tatmin, Egzersiz Bagimhihg Diizeyleri ve iligkili Faktbrler" baslikli arastirmasina
26.08.2022 tarihli Etik Kurul toplantisinda verilen diizeltme sonras: yeniden yapms oldugu basvurusu
16.09.2022 tarihhi Etik Kurul toplantisinda, aragtirmanin gerekee, amag, yaklagim ve yéntemleri dikkate
alinarak incelenmig ve uygun bulunmus olup, ¢ahsmamn bagvuru dosyasinda belirtilen merkezde

kurum izinin alinmasi ve dosvava konulmak iizere gelmesi sartivla) gerceklestirilmesinde etik ve
bilimsel sakinca bulunmadifima oy birlifiyle karar verilmistir.

Yine sorumlu arastiriciya; taahhiit edilen calisma bittikten sonra nihai raporun, BGOF
(Bilgilendirilmig Goniilli Olur Formu-goniilliller tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi- soyadim
yazmast ve imzalamasinin saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara yazilmasina dikkat
edilmelidir) ve Veri Toplama Formu/Anketlerin gonderilmesi gerektifinin hatirlatilmasina ve sorumlu
yiiriitiiciilerinin bu hususa dzen gostermesi gerektiinin bir kez daha vurgulanmasina oy birligiyle karar
verilmistir.

Prof. Dr. Turhan DOST
Kurul Baskam



T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNiVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETIiK BEYANI

“Fitness Egzersizi Yapan Bireylerin Serbest Zamanda Sikilma Algilari, Serbest
Zaman Tatmin, Egzersiz Bagimlilig Diizeyleri ve liskili Faktorler” bashikli Yiiksek Lisans
tezimdeki biitiin bilgileri etik davranis ve akademik kurallar ger¢evesinde elde ettigimi, tez
yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu ¢alismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve
bilginin kaynagma eksiz atif yaptigmmu bildiririm. Ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda

ise her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim.

Mehmet Murat IPEKC1

17/01/2024
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B) Ulusal Kongrelerde Yapilan Bildiriler
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