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Egzersiz, bireyin fiziksel formunu artirmak, saghgini siirdiirmek veya belirli
bilesenlerini gelistirmek amaciyla diizenli olarak planlanan, yapilandirilan
ve tekrar edilen bedensel hareketlerin 6zel bir kombinasyonudur. Bilimsel
aragtirmalar, diizenli planlar ¢ercevesinde gergeklestirilen egzersizlerin saglik
agisindan bir dizi 6nemli fayda sagladigini belirtmektedir. Ancak, mevcut
verilere ragmen bir¢ok kisinin hala hareketsiz yasam aligkanliklarini siirdiirdigii
gozlemlenmektedir. Bu durum, toplumlarin giiglenmesi ve saglikli bireylerin
olugturulmasi agisindan engel olusturabilir. Fiziksel hareketsizlik, bireylerin
yani sira toplumlarin genel saghg: igin ciddi bir tehdit olusturabilir. Bu
nedenle, bireylerin diizenli egzersiz aligkanliklarini kazanmast ve siirdiirmesi,
toplumlarin genel saglik seviyelerini yiikseltmek ve saghk sorunlariyla baga
¢ikmak adma biiylik 6nem tagir. Egzersiz, sadece fiziksel saghga degil, aym
zamanda mental ve duygusal iyi olusa da katki saglayarak toplum refahim
artirabilir. Egzersiz davraniglarini etkileyen psikolojik faktorlerden  biri
olan bagllik, egzersiz aliskanligini devam ettirmeye yonelik kritik bir role
sahiptir. Baglilik, gesitli zihinsel durumlarla etkilesime giren ve bireyleri belirli
hedeflere odaklanmig davraniglar sergilemeye yonlendiren bir kavramdir.
Bu kavram, olumlu bir atmosfer yaratma, enerji kazanma, aidiyet duygusu
kazanma, igsellestirme ve canliik gibi Ozellikleri igerir. Egzersiz, sadece
tiziksel sagliga katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda zihinsel ve duygusal
tyilik hali {izerinde derinlemesine etkiler birakir. Egzersize baglilik, bu saglik
avantajlarindan siirekli olarak faydalanmak igin kurulan saglam bir kopriidiir.
Saglikli birey ve toplum hedeflerine ulagmak i¢in egzersize yonlendirme ve
baglilik olusturma konusundaki gabalar, toplumlarin genel refahini artirmada
onemli bir rol oynayabilir. Egzersiz ve bagllik arasindaki kritik bag, bireylerin
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saglikli yagam aligkanliklar1 kazanmasini ve siirdiirmesini temin eder. Egzersize
olan baglilik, yalmzca fiziksel saghgi degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal
saghg da giiglendirir. Diizenli egzersiz aligkanliklart edinmek ve siirdiirmek,
bireylerin genel refahlarini artirmak agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir.

1. Egzersiz

Hayatin baglangicindan itibaren ortaya ¢ikan geligme, biiylime ve yaglanma
stirecindeki bireydeki degisimler, giig, dayanikhlik ve yasam kalitesiyle ilgili
bir¢ok 6zelligin azalmasina neden olmaktadir (Celik, 2023). Dalleck vd.’ne
(2009) gore modern diinyanin getirdigi riskli saglik sorunlari arasinda, bireyin
hareketsiz bir yagam tarzi benimsemesi 6nemli bir yer tutmaktadir. Giindelik
hayatta kullanilan cihazlarin sayisinin artmasi, ev iglerini kolaylagtiran
araglarin ¢ogalmasi, televizyon ve bilgisayar kullaniminin yayginlagmast,
ulagim imkanlarinin artmasi gibi faktorler, fiziksel aktiviteleri kisitlamig ve
enerji titketimini azaltmistir. Yasin ilerlemesi sonucunda bedensel aktiviteler
azalir ve ihtiyag duyulan enerji daha diigiik seviyelere iner (Colakoglu, 2003).
Artan bu hareketsiz yagam tarz1 bireylerin sagliklarini olumsuz etkileyebilecek
geligimlerin zeminine 6n ayak olmaktadir. Bireyler daha saglikli bir yagama
ulagabilmek ve olumsuz saglik kosullarindan kaginabilmek igin egzersizlere
ihtiya¢ duymaktadirlar.

Durusoy ve Mutuga (2021) gore egzersiz, genellikle bog zamanlarda
gergeklestirilen fiziksel aktivitelerle, fiziksel zindeligi, performansi veya saghgi
gelistirmeyi amaglar. Diger bir tanim ise egzersizi, diizenli sekilde, belirlenen
planlar dogrultusunda ve tekrarlanabilir araliklarla yapilan temel diizeyde
viicut hareketleri olarak agiklamaktadir. Bu hareketler, kaslar ve eklemlerle
birlikte yapilan hafif, orta ve yiiksek yogunluktaki aktiviteleri igerir (Celik,
2018). Egzersizin gesitli olumlu etkileri bilinmektedir, bunlar arasinda
dayanikliigin artmasi, esnekligin - gelistirilmesi, kuvvetin kazanilmasi,
viicut formunun korunmasi, kalp-damar hastaliklar1 riskinin azaltilmas: ve
viicut yag oranmnin diigiiriilmesi bulunmaktadir (Lee vd., 2012). Egzersiz,
tiziksel uygunlugu artirmak igin etkili bir aragtir ve bu fiziksel uygunlugun
stirdiiriilebilmesi igin planl bir sekilde bedensel aktivitelerin devam ettirilmesi
gerekmektedir (Wilmore ve Knuttgen, 2003).

Egzersizin bazi tanimlamalar1 agagidaki gibidir:

* Egzersiz, bireyin bilingli bir gekilde ve planli olarak fiziksel
uygunlugunu gelistirmeyi hedefledigi, kardiyovaskiiler sistem, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi tek veya birden
tazla bilegenin iyilesmesini amaglayan diizenli fiziksel aktivitelerdir
(Pescatello, 2014).
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* Egzersiz; saglikli yagam bigimini strdiirmek, fiziksel vyeterliligi
artirmak, vicut agirhgm kontrol altinda tutmak ve sagliksiz
aliskanliklardan kaginmak amaciyla benimsenen bir yasam tarzidir
(Isleyen, 2018).

* Egzersiz, bilingli bir plan gergevesinde yapilan, organize ve tekrar
eden bir fiziksel aktivitedir, amag fiziksel uygunlugu gelistirmek veya
stirdiirmektir (Caspersen vd., 1985).

Birgok bilimsel ¢aligma, diizenli plan ve programlar ¢ergevesinde
gergeklestirilen egzersizlerin bireylere saglk agisindan 6nemli faydalar
sagladigin ortaya koymustur (American College of Sports Medicine, 2006;
Dishman vd., 2004; Gillespie vd., 2012). Ancak literatiirdeki aragtirmalara
ragmen (Blair ve Connelly, 1996; Buckworth vd., 2002; Martinez-Gonzalez
vd., 2001), bir¢ok kiside hala hareketsiz yagam aligkanliklarinin devam ettigi
goriilmektedir (Cameron vd., 2002; Katzmaryzyk vd., 2000; Tiedemann vd.,
2011). Budurum, toplumlarin giiglenmesi ve saglikli bireylerin olugturulmasi
agisindan 6nemli bir engel tegkil etmektedir. Fiziksel hareketsizlik, sadece
bireylerin degil, ayn1 zamanda toplumlarin genel sagligina yonelik ciddi bir
tehdit olugturabilir (Bull vd., 2020; Zhu vd., 2020). Bu nedenle, bireylerin
diizenli egzersiz aligkanhiklar1 kazanmasi ve siirdiirmesi, toplumlarin genel
saglk seviyelerini yiikseltmek ve saglk sorunlariyla baga ¢ikmak adina kritik
bir 6neme sahiptir. Egzersiz, sadece fiziksel saghga degil, ayn1 zamanda
mental ve duygusal iyi oluga da katki saglayarak toplumlarin genel refahini
artirabilir.

1.1. Egzersiz, Fiziksel Aktivite ve Spor

Egzersiz, tiziksel aktivite ve spor terimleri ¢gokga karigtirilir ve genellikle
ayni anlamlarda kullanilirlar. Ancak durum boyle degildir. Birgok ortak
noktalart bulunmasina ragmen birbirleri yerine kullanilan egzersiz, fiziksel
aktivite ve sporun tanimlamalar1 agagidaki gibidir (Terzioglu, 2022):

1.1.1. Egzersiz

Egzersiz, bir bireyin fiziksel uygunlugunu gelistirmek, saghgini stirdiirmek
veya belirli bilesenlerini iyilestirmek amaciyla diizenli olarak planladigy,
yapilandirdigr ve tekrar eden fiziksel hareketlerden olugmaktadir (Anshel,
2000). Fiziksel aktiviteler ve egzersizler Enerji tiikketimine neden olan ve
kalori harcatan tiim viicut hareketleri olarak ifade edilir. Bu hareketlerin
yogunlugu, stiresi ve sikhig1 arttikga, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen bu
aktiviteler, fiziksel uygunlukla pozitit bir iliski i¢inde bulunabilir (Caspersen
vd., 1985).
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1.1.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, enerji harcamasini bireyin temel enerji diizeyinin iizerine
cikaran iskelet kaslarnin kasiimasiyla gergeklesen bedensel hareketleri
icermektedir (Caspersen vd., 1985). Bu tanima gore, ev isleri, mesleki
faaliyetler ve bog zaman aktiviteleri gibi ¢esitli hareketler, fiziksel aktivite
kapsamina girebilir (Terzioglu, 2022).

1.1.3. Spor

Spor, insanlik tarithinin her donemine damgasini vuran kokli bir
faaliyettir. Bu faaliyet, bireylerin veya takimlarin Onceden belirlenmig
kurallar gergevesinde rekabetgi yarigmalara katilarak, kigisel eglence veya
miikemmeliyet arayigiyla gerceklestirilen fiziksel ve zihinsel aktiviteleri igerir
(Possamai ve Blasi, 2020). Fiziksel egzersizlerin gesitli siniflandirmalara
tabi tutuldugu bilinmektedir. Mann’a (2015) gore egzersizler, aerobik
ve anaerobik egzersizler olmak iizere ikiye boliiniirler. Aerobik ve
anaerobik boliimlendirme, egzersiz sirasindaki kas kasilma tiirlerine ya da
kaslarda ihtiyag duyulan enerjinin ne gekilde {iiretildigine gore farkliliklar
gostemektedir.

1.2. Egzersiz Tiirleri

Egzersiz, gesitli tiirlerde gergeklestirilebilen bir fiziksel aktivitedir. Iste
baz1 egzersiz tiirleri:

1.2.1. Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizler

Fiziksel aktivitelerin, yorgunluk hissi olmadan wuzun bir siire
stirdiiriilebilmesi, dayanikhlik egzersizlerinin temel amacini tegkil eder. Bu
egzersiz tiirli, viicudun oksijeni daha etkin bir bi¢gimde kullanma kapasitesini
artiran, genellikle biiyiik ve genis kas gruplarimi igeren uzun siireli ve
ritmik faaliyetleri icermektedir; 6rnegin kogma, yiiriime, ylizme ve bisiklet
stirme gibi etkinlikler. Bu aktivitelerin belirli bir siklikta, siddette ve siirede
diizenli olarak icra edilmesi 6nemlidir. Yapilan aragtirmalar, dayaniklihk
egzersizlerinin Ozellikle solunum fonksiyonu ve kapasitesinin artmasina
onemli katkilarda bulundugunu gostermektedir (Angane ve Navare, 2017;
i§leyen ve Daglioglu, 2020; Wu vd., 2020). Bu tip aktiviteler genellikle
direngsiz veya diigiik direngle yapilan izotonik egzersizlere ornektir. Bagka
bir ifadeyle, kas lifi kisalmakta ve kas i¢i gerilimdeki artig diisiik seviyededir
(Giirsel, 2000). Organizmanin yeterince oksijen kullanabildigi durumlarda
enerji aerobik olarak saglanir. Bu egzersizler, temelde oksijenin mevcut
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oldugu ortamda genis kas gruplarinin diisitk yogunluklu ve uzun siireli
caligmalarint igerir (Yildiz, 2012).

1.2.2. Anaerobik Egzersizler

Anaerobik aktiviteler, kisa siireli ve yogun fiziksel hareketleri temsil eder.
Bu tiir egzersizler genellikle maksimum veya maksimum iistii seviyelerde
gergeklestirilir. Gergeklesen egzersizler sirasinda bireyin ihtiyag duydugu
oksijen seviyesi azalir ve kaslarda bulunan anaerobik enerji sistemleri
yetersiz kalan oksijenin karsilanmasi igin galisir. Kaslar, enerji gereksinimini
karsilamak i¢in anaerobik enerji sistemlerini kullanir (Mcardle ve Jackson,
2000). Siirat kogular1 ve agirlik kaldirma gibi yiiksek yogunlukta ve belirli
araliklarda yapilan egzersizler anaerobik egzersiz sinifina girmektedirler. Bu
tiir egzersizler sirasinda enerji, anaerobik yolla saglandigindan, glikozun
par¢alanmasi sonucunda laktik asit birikir (Patel vd., 2017). Diger yandan
acrobik egzersizler, havada bulunan oksijene bagimli sekilde bir enerji
tretimin gelismesiyle ger¢eklesir. Kardiyovaskiiler verimlilik agisindan daha
etkili olan aerobik egzersizlerin yaninda, kas dayaniklilig, kas kiitlesi ve kas
giiciniin arttirilmasi i¢in de anaerobik egzersizlere ihtiyag vardir (De Vos
vd., 2005).

1.2.3. Kuvvet Egzersizleri

Direng, bir kasin bir kuvvetle karst koyma yetenegini ifade eder. Bu
tiir egzersizler, kasin giiclinii ve dayaniklihgini artirmak igin giigli kas
kasilmalarini gerektiren, agirhklar, viicut agirhgi ve direng aletleri kullamilarak
yapilan egzersizleri igerir (tirmanma, merdiven ¢ikma, egya tagima, ginav,
mekik, agirlik kaldirma vb.). Kuvvet egzersizleri, kas kuvvetinin geligimine
katki saglamanin yani sira ozellikle spor sakatliklarindan korunmak igin de
biiyiik 6nem tagir (Thacker vd., 2004; Myer vd., 2007; Pichardo vd., 2021).

1.2.4. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, spor disiplinine uygun optimal geligim saglamada, fiziksel
faktorlerin ve teknigin geligiminde, Ozellikle kuvvet ve hizda etkilidir.
Eklemlerin dogal elastikiyetini korumak, maksimum verimliligi artirmak
ve spor sirasinda olas1 yaralanma riskini azaltmak igin esneklik egzersizleri
antrenman siirecinin vazgegilmez bir unsuru olarak kabul edilir (Akgiin,1986;
Weineck, 1986; Wirhed 1984). Esnekligi artirmak igin bir program
cergevesinde gu dort agama takip edilebilir:

1- Sporcunun esneklik durumunun, segilen spor dalmna 6zgii olarak

degerlendirilmesi,
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2- Thtiyaca uygun egzersizlerin segilmesi,
3- Temel antrenman yontemlerine uygun bir bigimde galigma,
4- Elde edilen sonuglarin degerlendirilmesi (Corbin, 1982).

Esnekligin artirlmasinda diger antrenman tekniklerinde oldugu gibi
temel prensip, kaslar1 ve onlara bagh dokular1 normal durumdan daha fazla
germeye veya normal uzunluktan daha fazla uzatmaya tegvik etmektir. Ancak
bu zorlamalar, dokulara zarar verecek seviyede olmamalidir (Kasap, 1990).

1.2.5. Denge Egzersizleri

Kaslarin yeterince giiglii olmasi, viicudun diizgiin hareket etme ve
diigmeden durabilme yetenegini belirler. Ayak parmak ucunda rahatga
durabilme, diiz bir ¢izgide yalpalamadan ilerleyebilme, tek ayak iizerinde
denge saglama ve kaygan bir zeminde giivenle yiiriiyebilme gibi beceriler,
iyi bir denge yetenegi gosterir. Ozellikle kuvvet egzersizlerinin denge
performansint  artirdigini  gosteren aragtirmalar mevcuttur  (Kibele ve
Behm 2009; Behm vd., 2015). Bu egzersizler, kas kuvveti, dayaniklilig: ve
esnekligini gelistirerek denge {izerinde olumlu etkiler yapar.

1.3. Egzersiz ve Viicut Kompozisyonu

Saglikl bir viicut, dengeli bir igerikle karakterize edilir ve belirli diizeylerde
gesitli maddeler igerir. Ancak, saglik diizeyleri diigiik olan bireylerde, viicut
kompozisyonu normalden sapabilir. Bu sagliksiz igerikler, genellikle yag,
swvi, protein ve mineraller igeren viicut yapisindaki belirli seviyelerdeki
dengesizliklere isaret eder (Aysan, 2011). Genetik faktorlerin yani sira,
bireylerin yagam tarzlar1 da bu diizeylere etki eden kilit etkenler arasinda yer
alir. Fiziksel aktiviteler, viicut kompozisyonunu belirleyen 6nemli unsurlardan
biri olarak éne gikar. Insanlarin giinliik yagantisindaki hareketlilik diizeyi,
viicuttaki yag, sivi, protein ve minerallerin denge noktalarini etkileyerek
saghg etkileyebilir.

Literatiir incelendiginde, bireyler tarafindan yapilan egzersizlerin istenen
viicut kompozisyonuna ulagmada etkili oldugu savunulmaktadir. Hedeflenen
viicut kompozisyonuna ulagmayr amaglayan bireylerin  belirledikleri
egzersizlerin yaninda farkli egzersiz ¢esitlerine de yonelmeleri fazla kilo ve
yaglardan kurtulmalarini saglar (Kyle vd., 2006; Imamoglu vd., 2002).
Gokdemir vd. (2007) sekiz haftalik aerobik egzersizlerin geng erkeklerde
viicut agirhiginda diigiiglere neden oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte
yapilan egzersizlerin aligkanlik haline gelerek belirli bir diizende ve uzun
vadede yapilmasinin, ortalama viicut agirhgi ve yag ylizdesine olumlu
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diizeyde etki ettigi farkli ¢aliymalarda da ispatlanmistir (Egana ve Done,
2004; Saavedra vd., 2007).

1.4. Egzersiz Psikolojisi

Egzersiz psikolojisi, spor yapan bireylerin egzersizler ve fiziksel aktiviteler
sirasindaki - performanslarini  psikolojik agidan etkileyebilen faktorlerle
ilgilenen bilimsel bir disiplindir.

Literatiirde yer alan farkli bir tanimda, egzersiz psikolojisi, psikolojik
prensiplerin serbest zamanlardaki egzersiz davraniginin benimsenmesi ve
stirdiiriilmesi ve ayni zamanda egzersizin psikolojik ve duygusal sonuglartyla
nasil iligskilendigini aragtirir (Lox vd., 2020).

Anshel (20006) egzersiz psikolojisinin, egzersiz motivasyonu, egzersize
olan baghlik ve uyum, biligsel ve davranigsal agidan egzersizi siirdiirmeyi
tesvik eden stratejiler, egzersiz performansina katki saglayan unsurlar,
egzersizi baglatmak igin ihtiya¢ duyulan mantalite ve psikolojik iyi olug hali
ve egzersiz liderligi olarak alt1 temelden olustugunu ifade etmistir.

Bu baglamda, baglilik kavrami, egzersiz psikolojisinin temel taglarindan
birini olugturur. Bireylerin egzersize olan bagliliklari ve bu baglilig: stirdiirme
motivasyonlari, diizenli olarak egzersiz yapma stirecinde oldukga hayati bir
rol oynamaktadir. Egzersiz psikolojisi, bireylerin bu baglihik duygusunu
anlamak ve giiglendirmek amaciyla gesitli psikolojik prensipleri inceledigi gibi,
ayni zamanda kigisel deneyim ve gozlemlerim dogrultusunda da bu konuya
cklemeler yapabilirim. Ozellikle, bireylerin egzersize olan baghliklarini
stirdiirmelerini etkileyen gesitli faktorler bulunmaktadir. Motivasyonun yani
sira, bireyin egzersizle iliskilendirdigi olumlu deneyimler, saghk hedefleri ve
sosyal baglantilar da baglilig: giiglendirebilir.

2. Baglhilik

Baglilik kavrami, bireyde olumlu bir atmosfer yaratarak, kisinin enerjik
hissetme, aidiyet duygusu kazanma, igsellestirme ve canhlik gibi 6zellikleri
iginde barindirir (Schaufeli, 2002). Tiirk Dil Kurumu’na gore baghlik,
bireyin bir topluluga veya belirli bir toplumsal kesime ait hissetmesi, sevgi
ve saygl gosterme, yakinhk kurma ve ilgi duyma durumlarini kapsar. Bagka
bir tanima gore, baglilik; bir kiginin, bir diigiincenin veya bir kurulusun
yakininda hissetme durumunu ya da farkli olanlara karg1 derin duygular
besleme ve bu konuda bir tiir zorunluluk hissetme durumunu ifade eder
(Mercan, 2006). Diger bir bakis agisina gore, bu kavram, bireyin biitiinsel
tepkilerinin (zihinsel, duygusal ve fiziksel) belirli bir varliga yaklagma
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veya uzaklagma, bir eylemi birakma veya eylem sirasinda kontrolii elinde
tutamama gibi durumlarini igermektedir (Byun vd., 2009).

Baglilikla ilgili baz1 tanimlamalar agagidaki gibidir:

Baghlik, belirlenen faaliyetlerin merkezinde yer alarak diizenli spor
katiiminin olumlu etkilerini beraberinde getirir. Birey, gorevini
tstlenip isini gurur duyarak yerine getirdiginde bu durumu ifade eder
(Kayhan vd., 2020).

Baglilik, gesitli zihinsel durumlarla etkilegime giren ve bireyleri belirli
hedeflere odaklanmig davraniglar sergilemeye yonlendiren bir olgudur
(Meyer ve Herscovitch, 2001).

Bagka bir tanimlamaya gore, baghlik duygusal, zihinsel veya fizyolojik
tepkilerin ortaya ¢tkmasina neden olan bir aligkanlik gelistirme, bir
faaliyeti terk etme veya uygulama sirasinda bireyin kendi diirtiilerini
kontrol edememe durumu olarak ifade edilir (Byun vd., 2009).

Baglilik, kendini adama, igsellestirme, canlilik ve sadakat gibi unsurlari
igerir (Schaufeli vd., 2002).

Insanlar, bag ve baglanma kavramlarini neredeyse dogar dogmaz

ogrenirler. Baglilik, heniliz anne karnindayken baglayan baglarla sekillenir

ve yagam boyunca gesitli ihtiyaglarla birlikte devam eder. Baghlik ii¢ temel
ozelligi icerir: Tlk olarak, belirli bir sey ya da duruma kargi duyulan istek;

ikincisi, bagl olunan geye karst zaman zaman kontroliin kaybedilmesi;

tiglinciisti ise bagimli olunan seyle iligkili olarak israrli olma durumudur
(Shaffer vd., 2000).

Guillén ve Martinez-Alvarado (2014), baglilikla iliskilendirilen bu iig
kavrami agiklarken, bu kavramlart ve temsil ettikleri degerleri su sekilde
incelemislerdir:

Zindelik: Bu kavram, yiiksek diizeyde performans sergileme yetenegi
ve kargilagilan zorluklara ragmen en iyi performans: ortaya koymaya
caligmayi igerir.

Adanmuslik: Yapilan ige i¢tenlikle katilma, cogku ve ilham hisleri, bir
tiir meydan okuma, spor nedeniyle gurur duyma ve sporun anlamini
kavrama durumunu igerir.

Igsellestirme: Bu kavram, odaklanma, yapilan sporu benimseme ve
sporla biitiinlesmeyi ifade eder.
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2.1. Sporcu Baglilig:

Sporcu bagliligi, pozitit psikoloji sporlarina paralel, spor alaninda kalici,
olumlu ve yaygin bir psikolojik durumu ifade eder (Lonsdale vd., 2007).
Bu baglamda, sporcu bagliligi, sporcu tutkusunu, giivenini, canhligini ve
spora duyulan baglilig1 iceren olumlu bir zihinsel durumu yansitir. Genellikle
temel psikolojik ihtiyaglardan kaynaklanan bu durum, miitkemmeliyetgilikle
iligkilidir.

Arastirmalar, daha yiiksek diizeyde sporcuya bagliigin, genel olarak
daha yiiksek olumlu etki (Damian vd., 2017), daha fazla keyif (Hodge
vd., 2009) ve egzersiz sirasinda akig durumunu deneyimleme olasihiginin
daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Lonsdale vd., 2007). Bu baglamda,
spora katilmin olumlu fiziksel, sosyal ve zihinsel saglik sonuglariyla
iliskilendirilmesi, aragtirmacilara insan davraniginin ve spor deneyiminin
karmagikhigini anlamak ve daha olumlu bir spor deneyimi saglamak igin
onemli bir gergeve sunar. Inang, spor ortaminda siirekli ve tutarh bir deneyimi
ifade eder, igerdigi kavramlar arasinda gaba, enerji ve zevk bulunur (Lonsdale
vd., 2007). Bu agidan bakildiginda, sporcu bagliligi, bireyin spora duydugu
tutkuyu stirdiirmesini, olumlu bir deneyim elde etmesini ve sporu hayatinin
ayrilmaz bir pargasi olarak benimsemesini yansitan kapsamli bir kavramdir.

2.2. Egzersize Baglilik

Wilson vd. (2004) egzersize baghligy, bireyin egzersiz davranigint devamli
hale getirmek adina hissettigi sorumlulugu temsil eden motivasyonel bir
arag olarak agiklamugtir. Diger bir tanima gore, egzersize baghhigi, sedanter
bireylerin zayifliklarinin iistesinden gelebilmeleri adina olugturulan egzersiz
programini siirdiirmeleri olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould,
2014). Nam ve Han (2020), yiiksek seviyede olusan bagliligin davranig
kalic1 hale getirdigini ifade etmistir. Bireylerin egzersize devam etmesi igin
bazi motivasyonel etkenlere ihtiyact vardir (Atlantis vd., 2004; Berczik
vd., 2012; Carek vd., 2011; Chen, 2016; Tezcan, 1994). Bunlardan biri
de egzersize bagliliktir. Insanlarin egzersize katilim davramglarin, egzersizi
birakma ve egzersize katilim nedenlerini aragtirmak ve incelemek agisindan
egzersize baghhgin olgiilmesi onemlidir.

Egzersiz, sadece fiziksel saghgimiza katkida bulunmakla kalmaz, aym
zamanda zihinsel ve duygusal iyilik halimizi de derinlemesine etkiler.
Egzersize baglilik ise, bu saglik artilarindan siirekli olarak faydalanmak igin
olusturulan giiglii bir kopriidiir. Egzersize baghlik, sadece spor salonlarindaki
agirhiklarla ya da kosu parkurlarindaki adimlarla smurli degildir; aksine,
bedeni ve zihni birlestiren, yagam tarzini gekillendiren bir stiregtir. Egzersize
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bagliligin temelinde, diizenli fiziksel aktivitenin aligkanlik haline gelmesi
yatar. Bu, sadece spor kiyafetleri giyip spor salonuna gitmekle degil, ayni
zamanda kiginin kendisine karsi taahhiitleriyle ve igsel motivasyonuyla da
ilgilidir. Egzersize bagh bir yasam tarzi benimsemek, bedeni gii¢lendirmenin
otesinde, mental dayanikhilig artirabilir ve genel yasam kalitesini iyilegtirebilir.

Egzersize baglihigin temel taglarindan biri, kisinin egzersize yonelik
tutum ve inanglaridir. Egzersizin sadece bir zorunluluk olmaktan ¢ikip keyifli
bir aktiviteye doniigmesi, baghligr gili¢lendiren bir etmendir. Ayrica, hedef
belirleme, takip etme ve bu hedeflere ulagmanin verdigi tatmin duygusu da
egzersize olan baglihig: artirabilir.

2.2.1. Egzersiz Bagliliginin Olumlu Etkileri

Bazi aragtirmalar hem egzersiz baghliginin hem de igsel motivasyonun
davranig1 tegvik ettigini, ayn1 zamanda bireylerin biligsel stratejilere dayal
olarak siirdiirdiikleri rasyonel faktorlerin fiziksel egzersize katilim egilimini
artirdigini bildirmigtir (Wu vd., 2010; Qiu vd., 2012; Zhu ve Dong, 2016;
Jeng vd., 2020). Giiglii egzersiz baglihigi olan bireyler genellikle agik ve
belirgin egzersiz niyetlerine ve hedeflere sahiptir. Aksine, egzersiz baglilig:
zayif olan bireyler (yani, diigiik egzersiz niyeti ve kararlihgina sahip olanlar),
tiziksel egzersizde erteleme ve vazge¢me gibi bazi uygunsuz davraniglar
sergileyebilir (Dong ve Mao, 2020). Brinthauptun saghk davranig
miidahalesi deneyi, egzersiz bagliligini artirmanin saglikli aliskanliklar ve
diizenli egzersiz tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu bulmustur (Brinthaupt
vd., 2013). Rhodes’un aragtirmasmna gore, egzersiz baghligi ve yiiksek
algilanan davramgsal kontrolle iligkilendirilen bireylerin egzersiz niyeti
ile gergek egzersiz davranigi arasinda daha giiglii bir korelasyon oldugu
sonucuna ulagimistir (Rhodes ve Matheson, 2005). Egzersiz baghiliginin
davranigsal niyetten davraniga doniigiimii tegvik ettigini gosteren birgok
caliyma bulunmaktadir (Wilson ve vd., 2004; Gabriele vd., 2011; Dong ve
Zhang, 2016; Frayeh ve Lewis, 2016; Wu, 2016; Robbins vd., 2017). Bu
caligmalar, egzersiz baglihig1 diizeyinin niyet ve davranig arasindaki iligkiyi
diizenledigini ve bu iliskide bir moderator rolii oynadigini vurgulamaktadr.
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