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Öz

Çalışmanın amacı; düzenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz bağımlılığı düzeylerini incelemektir. 

Egzersiz bağımlılığı, sağlıklı bir alışkanlık olarak kabul edilen egzersiz yapma alışkanlığının aşırıya kaçmasıyla 

bireyin yaşam kalitesini olumsuz etkileyen bir duruma dönüşebilir. Bu nedenle düzenli egzersiz yapan kişilerin 

egzersiz bağımlılığı düzeylerine yönelik yürütülen çalışmalar önem arz etmektedir. Araştırma, Türkiye’nin, Çorum 

ili merkez spor salonlarında kayıtlı 422 gönüllü bireyden (179 kadın, 243 erkek) oluşan bir örneklem üzerinde 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcılara “Kişisel Bilgi Formu” ve Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ)” uygulanmış, 

veriler SPSS 21 yazılımı kullanılarak analiz edilmiştir. Verilerin normal dağılım gösterdiği Shapiro-Wilk testi ile 

tespit edilmiştir. Gruplar arasında karşılaştırmalarda T-Test, One Way ANOVA ve Post Hoc LSD testi 

kullanılmıştır (p<0,05).  Araştırma bulguları, egzersiz bağımlılığının alt boyutlarının cinsiyet, aile gelir düzeyi, 

spor salonlarına devam süresi, düzenli egzersiz yapma durumu ve medeni durum gibi değişkenlere göre anlamlı 

farklılık gösterdiğini ortaya koymuştur (p<0.05). Kadınların erkeklere göre daha yüksek egzersiz bağımlılığı 

sergilediği, gelir düzeyi 6000TL’nin üzerinde olan bireylerin bağımlılık oranlarının daha düşük gelir grubuna 

kıyasla yüksek olduğu, eğitim düzeyi arttıkça bağımlılığın arttığı belirtilmiştir. Ayrıca, 1-2 yıl spor salonuna 

devam eden, düzenli egzersiz yapan ve evli bireylerin bağımlılık düzeylerinin daha yüksek olduğu görülmüştür. 

Bu sonuçlar cinsiyet, medeni durum, gelir düzeyi, düzenli egzersiz yapma alışkanlığı ve spor salonuna gidilen 

sürenin egzersiz bağımlılığı üzerinde etkili olduğunu göstermektedir.  

Anahtar Kelimeler: Bağımlılık, egzersiz, egzersiz bağımlılığı, spor merkezi 

Exercise addiction: An examination on gym members 

Abstract 

The aim of the study was to examine the exercise addiction levels of individuals who regularly go to the gym. 

Exercise addiction can cause a positive situation to turn into a negative situation if a healthy exercise habit is 

taken to extremes. For this reason, studies are important that examine the exercise addiction levels of individuals 

who exercise regularly. The sample of the study consists of 422 volunteer individuals (179 Female, 243 Male) 

registered to gyms in the city center of Çorum in Türkiye. The “Personal Information Form” and “Exercise 

Addiction Scale” (EAS) were applied to the participants and the obtained data were analyzed with SPSS 21. The 

normality distribution of the data was examined with the Shapiro Wilk test and it was determined that the data 

showed a normal distribution. T-Test, and One Way ANOVA Post Hoc LSD test were used in comparisons between 

groups (p<0.05). It was determined that there has been statistically significant differences in all sub-dimensions 

of exercise addiction according to gender, family income status, duration of gym visits, regular exercise status and 

marital status (p<0.05). As a result, it has been determined that individuals who regularly go to the gym are in the 

dependent group in terms of all measured variables, and women have higher exercise addiction than men. It has 

been also determined that individuals with an income over 6000 TL had higher exercise addiction than individuals 

with lower income, and that exercise addiction increased as educational status increased. In addition to the results, 

it has been observed that those who both went to gyms for 1-2 years and married individuals who exercise regularly 

had higher exercise addiction. In line with these results, it can be said that gender, marital status, income level, 

regular exercise and time spent in the gym affect exercise addiction. 
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GİRİŞ 

Egzersiz, ruh halini düzenleyen ve genel sağlık üzerinde olumlu etkiler sağlayan güçlü 

bir uyarıcıdır (Di Lodovico ve ark., 2019). Ancak, egzersizin bu faydalarına karşın, aşırıya 

kaçıldığında önemli zararlar doğurabileceği bilinmektedir. Egzersiz bağımlılığı, klasik 

bağımlılık belirtileri gösteren işlevsiz bir egzersiz davranışını olarak tanımlanır ve fizyolojik, 

psikolojik ve sosyal zararlarla ilişkilendirilir (Griffiths ve ark., 2023). Egzersiz bağımlılığı, 

sporcuların kontrol kaybı yaşadığı, bağımlılık geliştirdiği ve olumsuz sonuçlara maruz kaldığı 

patolojik bir davranış biçimidir (Szabo ve ark., 2015). Egzersiz bağımlılığı, uluslararası mental 

rahatsız sınıflandırmasında yer almamakla birlikte, semptomları nedeniyle davranışsal 

bağımlılıklar arasında değerlendirilir (Ceci ve ark., 2023). Konu olarak geniş çapta 

araştırılmasına rağmen, henüz resmi bir klinik tanısı mevcut değildir (Chhabra ve ark., 2024). 

Yeterli egzersiz süreleri ile ilgili yapılan açıklamalara bakıldığında, egzersizden yarar elde 

edebilmek için gereken minimum egzersiz miktarı, haftada 2 saat 30 dakika orta yoğunlukta 

veya haftada 1 saat 15 dakika yüksek yoğunlukta veya bu ikisinin kombinasyonu olan aerobik 

egzersiz olarak önerilmektedir. Bu öneriye ek olarak, 18-64 yaş aralığında sağlıklı bireyler için, 

haftada 5 gün, en az 150 dakikalık orta-yüksek şiddetli aerobik egzersizlerin (ortalama günlük 

30 dakika) iyi bir başlangıç için yeterli olduğu belirtilmektedir (Piercy ve ark., 2018). 

Egzersiz bağımlılığının, diğer bağımlılıklar gibi oldukça yıkıcı etkileri olabilir ve bu 

yıkıcı etkileri incelemeden önce kişinin aşırı egzersiz yapma zorunluluğunda olma nedeninin 

incelenmesi büyük bir önem taşımaktadır (Landolfi, 2013). Leuenberger (2006), egzersiz 

bağımlılığını kişide oluşan endorfin isteği ile ilişkilendirirken, Freimuth ve arkadaşları (2011), 

kişinin motivasyonu ile ilişkilendirmektedir. Klinik psikolog Stoliaroff (2003), egzersiz 

bağımlılığının muhtemelen kişinin karakterinin bir sonucu olduğunu ve azimli, 

mükemmeliyetçi tipteki bireylerin bu duruma daha yatkın olduğunu belirtmiştir. Berczik ve 

arkadaşları (2012), Glasser (1976)’in ilk kez madde ve diğer bağımlılıkların aksine, fiziksel 

egzersizin faydalı etkilerini ve egzersiz ile sağlık arasındaki pozitif cevap ilişkisini belirlemeye 

çalışarak “pozitif bağımlılık” kavramını psikoloji literatürüne kazandırdığını ifade etmiştir. Bu 

ifadeye ek olarak; Morgan (1979)’ın egzersiz bağımlılığını davranışsal bir işlev bozukluğu 

olarak gördüğünü ve Glasser’in pozitif bağımlılık konseptinin aksine, egzersiz bağımlılığının 

da negatif bir bağımlılık olduğunu savunduğunu belirtmiştir. Egzersiz bağımlılığını etkileyen 

faktörler incelendiğinde; yaş, medeni durum, eğitim düzeyi gibi (Szabo 2018) bireysel 

farklılıklar olduğu bilinmektedir. Bu etkenlere ek olarak, psikolojik (Bircher ve ark., 2017; 

Szabo 2018) ve sosyal (Vardar 2012; Bircher ve ark., 2017) etkenlerin egzersiz bağımlılığını 
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etkilediği düşünülmektedir. Bu açıklamalar doğrultusunda araştırmanın amacı, düzenli olarak 

spor salonuna giden bireylerin egzersiz bağımlılıklarının ve bu bireylerde cinsiyet, yaş, egzersiz 

süresi, egzersiz sıklığı ve egzersiz yapma yaşı ile egzersiz bağımlılığı arasındaki farklılıkların 

incelenmesidir. Araştırmada elde edilecek sonuçlar ile egzersiz bağımlılığında cinsiyet, yaş, 

egzersiz yapma süreleri gibi konuların daha iyi anlaşılması noktasında literatüre katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. 

YÖNTEM 

Araştırma modeli 

Bu araştırmada tarama yöntemi kullanılmıştır. Tarama modelleri, geçmişte ya da halen 

var olan bir durum olduğu gibi betimlemeyi amaçlayan araştırma yöntemleridir. Araştırılan 

olay, birey ya da nesneyi onu içinde bulunduğu koşullar içerisinde ve olduğu gibi tanımlamaya 

çalışır. Herhangi bir şekilde değiştirme ve etkileme çabası değil, öğrenilmek istenen bir durum 

vardır (Karasar, 2012). 

Araştırma grubu  

Araştırmanın örneklem grubunu Türkiye Çorum ilinde spor salonuna giden 179 kadın 

243 erkek toplamda 422 gönüllü birey oluşturmuş olup, araştırmaya ait veriler 2021-2022 bahar 

dönemi süresince toplanmıştır.   

Tablo 1.Katılımcıların cinsiyet ve yaş değişkenlerine ilişkin frekans ve yüzde dağılımları 

Değişkenler Gruplar n % 

Cinsiyet 
Kadın 179 42.4 

Erkek 243 57.6 

Yaş 

18-22 120 28.4 

23-27 111 26.3 

28-32 91 21.6 

33-37 66 15.6 

38 ve üzeri 34 8.1 

Medeni hal 

Bekar  250 59,25 

Evli  144 34,16 

Boşanmış  28 6,59 

Gelir Düzeyi 

0-3000 TL 58 13,7 

3001-6000 TL 136 32,2 

6001-9000 TL 160 37,9 

9001TL ve üzeri 68 16,1 

Eğitim Düzeyi 

Okuryazar değil 11 2,6 

İlkokul  11 2,6 

Ortaokul  20 4,7 

Lise  125 29,6 

Üniversite  212 50,2 

Lisansüstü  43 10,2 
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Değişkenler Gruplar n % 

Fiziksel Görünümden Memnuniyet 

Evet  168 39,8 

Hayır  87 20,6 

Kısmen  167 39,6 

Egzersize Başlama Nedeni 

Doktor tavsiyesi 13 3,1 

Kilo vermek 89 21,1 

Vücudunu şekle sokmak 138 32,7 

Sağlıklı yaşamak 88 20,9 

Kaslarımı geliştirmek 70 16,6 

Bir spor dalı ile uğraşmak 24 5,7 

Düzenli egzersiz yapma durumu 

Evet  244 57,8 

Hayır  42 10,0 

Ara sıra  136 32,2 

Spor salonuna gidilen süre 

0-3 ay 60 14,2 

3-6 ay 72 17,1 

6-12 ay 82 19,4 

1-2 yıl 88 20,9 

2-3 yıl 49 11,6 

3-4 yıl 17 4,0 

4-5 yıl 8 1,9 

5 yıl ve üzeri 46 10,9 

Haftalık egzersiz yapma sıklığı 

Haftada 1-2 100 23,7 

Haftada 3-4 187 44,3 

Haftada 5-6 100 23,7 

Her gün 35 8,3 

Günlük egzersiz süreleri 

30 dk 43 10,2 

31-60 dk 145 34,4 

1-2 Saat 190 45,0 

3-4 Saat 31 7,3 

5 Saat ve Üzeri 13 3,1 

Toplam  422 100 

Veri toplama araçları 

Veri toplama aracı olarak araştırmacı tarafından hazırlanan “Kişisel Bilgi Formu” ve 

Tekkurşun Demir ve ark., (2018) tarafından geliştirilen “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği” 

kullanılmıştır.  Kişisel bilgi formunda katılımcılardan cinsiyet, yaş, medeni durumu, egzersiz 

yapma durumu, egzersizin sıklığı, egzersizin süresi, fiziksel görünümden memnun olma 

durumları gibi sorulara cevap vermeleri istenmiştir. 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği: Tekkurşun Demir ve arkadaşları (2018) tarafından 

geliştirilen Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) “Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi”, 

“Bireysel-Sosyal İhtiyaçların Ertelenmesi ve Çatışma”, “Tolerans Gelişimi ve Tutku” üç alt 

boyuttan oluşmaktadır. Ölçek 5’li Likert tipi bir derecelendirme sistemine sahiptir (1: 

Kesinlikle Katılmıyorum, 5: Kesinlikle Katılıyorum) ve 17 maddeden oluşan ölçekte ters 

madde yoktur. Ölçeğin puanlamasına göre; “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel Toplam” 
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(EBÖGT) puan aralığı (1-17) normal grup, (18-34) az risk grubu, (35-51) risk grubu, (52-69) 

bağımlı grup, (70-85) yüksek düzeyde bağımlı grup olarak gruplandırılmıştır. Ölçeğin AODD 

alt boyutu için Cronbach Alfa katsayısı 0,83; BSİEÇ alt boyutu Cronbach Alfa katsayısı 0,79; 

TGT alt boyutu Cronbach Alfa katsayısı 0,77’dir. 

Verilerin toplanması/işlem yolu 

Tüm katılımcılara, uygulama öncesi çalışma hakkında bilgi verilerek, kişisel bilgi formu 

ve egzersiz bağımlılık ölçeklerini doldurmaları istenmiştir. Çalışmaya katılım tamamen 

gönüllülük esasına dayanmıştır. Çalışma kapsamındaki veriler,  araştırmacı tarafından tek tek 

katılımcılara ulaşılarak, yüz yüze toplanmıştır.     

Verilerin analizi 

 Araştırmanın örnekleminden elde edilen veriler, ilk olarak Office Excel 2016 

programına aktarılmış, ardından istatistiksel analizler için SPSS 21 paket programına 

yüklenmiştir. Verilerin normallik dağılımları için Shapiro-Wilk testi kullanılmış ve verilerin 

normal dağılım gösterdiği gözlemlenmiştir. Grup ortalamaları arasındaki farklılıkları 

belirlemek amacıyla: İkili karşılaştırmalar için T-Testi ve Üç veya daha fazla grup için Tek 

Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmıştır. 

Anlamlı farklılıkların hangi gruplardan kaynaklandığını belirlemek amacıyla Post Hoc 

analizlerinden LSD testi kullanılmıştır (p <0,05). LSD'nin temel fikri, iki grup ortalaması 

arasındaki en küçük anlamlı farkı (yani, LSD'yi), tüm grupların birlikte kullanılmasının aksine 

iki grup arasında test ile hesaplamak ve doğrudan karşılaştırılmasına olanak tanımaktır. 

LSD'den büyük olan herhangi bir fark istatistiksel olarak anlamlı kabul edilir (Williams & 

Abdi, 2010).    

BULGULAR 

Tablo 2. Cinsiyet değişkenine göre egzersiz bağımlılığına ilişkin analiz sonuçları 

Değişkenler    Ölçek Alt Boyutları 

 n  AODD BSİEÇ TGT EBÖGT 

C
in

si
y

et
 Kadın 179 

X±SS 
26,67±0,69 18,78±0,08 14,12±0,88 59,5±0,61 

Erkek 243  25,62±0,8 16,86±0,83 13,08±0,97 55,59±0,68 

  p 0,03 0,00 0,00 0,00 

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel 

Toplamı, n:Katılımcı sayısı, *=p<0, 05 
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 Tablo 2’de yapılan inceleme sonucuna göre kadınların erkeklere oranla hem ölçek alt 

boyutları hem de ölçek genel toplamında daha yüksek puanlara sahip olduğu ve bu farklılığın 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmektedir (p<0,05). 

Tablo 3. Katılımcıların medeni halleri ve aile gelir düzeyi değişkenlerine göre egzersiz bağımlılığına ilişkin 

Anova analiz sonuçları 

Değişkenler   Ölçek Alt Boyutları 

 n  AODD BSİEÇ TGT EBÖGT 

M
ed

en
i 

H
a

l 

Bekar  250 

X±SS 

26±0,81 17±0,82 13±0,92 56±0,65 

Evli 144 27±0,67 19±0,85 13±0,95 60±0,66 

Boşanmış 28 24±0,61 17±0,66 11±1,00 53±0,60 

  p 0,03 0,00 0,00 0,00 

  LSD-F 2>3; 3<2 1<2; 2>1 1>3; 2>3; 3<1,2 1<2; 2>1,3; 3<2 

G
el

ir
 D

ü
ze

y
i 

 

0-3000 TL1 58 

X±SS 

22,75±0,97 15,9±0,84 12,2±0,90 50,83±0,72 

3001 TL - 6000 TL2 136 25,62±0,76 17,58±0,81 13,6±0,95 56,78±0,62 

6001 TL - 9000 TL3 160 27,16±0,60 18,6±0,85 13,84±0,93 59±0,05 

9001 TL ve üzeri4 68 27,3±0,7 17,16±0,78 13,68±0,95 58,14±0,65 

  p 0,00 0,00 0,04 0,00 

  LSD-F 
1<2,3,4; 2<3,4; 

3>1,2; 4>1,2 

1<2,3; 2>1; 3>1,2; 

4<3 

1<2,3,4; 2>1; 

3>1,2; 4>1 

1<2,3,4; 2>1; 2<3; 

3>1,2; 4>1 

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel 

Toplamı, n:Katılımcı sayısı, *=p<0,05 

Tablo 3’te medeni durum ve gelir düzeyi değişkeni incelenmiştir. Bu inceleme 

sonucunda evli olan katılımcıların bekar ve boşanmış olan katılımcılara oranla hem ölçek alt 

boyutları hem de ölçek genel toplamında daha yüksek puanlara sahip olduğu ve bu farklılığın 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmektedir (p<0,05). Gelir düzeyi değişkeni ile ilgili 

yapılan analiz sonucunda ise; AODD için en yüksek puana 9001 TL ve üzeri, BSİEÇ, TGT ve 

EGÖGT için en yüksek puanlara 6001 TL – 9000 TL gelir düzeyindeki katılımcılara ait 

puanların daha yüksek olduğu gözlenmiştir (p<0,05). 
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Tablo 4. Katılımcıların eğitim düzeyi ve fiziksel görünümlerinden memnuniyet durumu değişkenlerine göre 

egzersiz bağımlılığına ilişkin Anova analiz sonuçları 

Değişkenler   Ölçek Alt Boyutları 

 n  AODD BSİEÇ TGT EBÖGT 

E
ğ

it
im

 D
ü

ze
y

i 

Okuryazar değil1 11 

X±SS 

23,45±0,44 18,78±0,69 9,6±1,02 51,85±0,56 

İlkokul2 11 23,24±0,63 17,7±0,84 11,52±0,89 52,53±0,72 

Ortaokul3 20 22,47±0,97 17,7±0,9 11,92±1,09 52,02±0,82 

Lise4 125 25,55±0,85 17,94±0,84 13,68±0,87 57,12±0,69 

Üniversite5 212 26,88±0,68 17.46±0,84 13,84±0,93 58,14±0,62 

Lisansüstü6 43 26,46±0,64 17,76±0,76 13,6±0,97 57,08±0,62 

  p 0,01 0,92 0,00 0,06 

  LSD-F 

1<5; 2<5; 3<4,5,6; 

4>3; 4<5; 

5>1,2,3,4; 6>3 

 
1<5; 2<5; 3<5; 

4>1; 5>1,2,3; 6>1 
 

F
iz

ik
se

l 

G
ö

rü
n

ü
m

d
e
n

 

M
em

n
u

n
iy

et
 

Evet  168 

X±SS 

26,39±0,81 17,1±0,85 13,52±1 56,95±0,67 

Hayır  87 24,57±0,69 16,92±0,85 13,08±0,98 55,42±0,67 

Kısmen  167 26,53±0,72 18,18±0,80 13,72±0,87 58,48±0,64 

  p 0,01 1,96 0,88 0,12 

  LSD-F 1<2; 2<1,3; 3>2    

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel 

Toplamı, n:Katılımcı sayısı, *=p<0,05 

Tablo 4’te eğitim düzeyi ve fiziksel görünümden memnuniyet değişkeni incelenmiştir.  

Bu inceleme sonucunda analiz incelemelerine göre egzersiz bağımlılığı ile eğitim düzeyi 

değişkeni arasında BSİEÇ ve EBÖGT alt boyutlarında, egzersiz bağımlılığı ile fiziksel 

görünümden memnun olma durumu değişkeni arasında ise bu iki alt boyuta ek olarak TGT alt 

boyutunda da istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (p>0,05). 

Eğitim düzeyi değişkeni ile ilgili yapılan inceleme sonucunda AODD ve TGT alt boyutunda 

Üniversite grubundaki katılımcıların, fiziksel görünümden memnuniyet değişkeninde ise 

AODD için en yüksek skora kısmen cevabını veren katılımcıların sahip olduğu görülmektedir 

(p<0,05). 
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Tablo 5. Katılımcıların egzersize başlama nedenleri ve düzenli egzersiz yapma durumları değişkenlerine 

göre egzersiz bağımlılığına ilişkin Anova analiz sonuçları 

Değişkenler   Ölçek Alt Boyutları 

 n  AODD BSİEÇ TGT EBÖGT 

E
g

ze
rs

iz
e 

b
a

şl
a

m
a

 n
e
d

en
le

ri
 Doktor tavsiyesi1 13 

X±SS 

23.91±0,6 16,99±0,92 12,7±1,12 53,6±0,72 

Kilo vermek2 89 24.71±0,76 18,15±0,78 12,7±0,93 55,6±0,65 

Vücudu şekle sokmak3 138 26.52±0,76 17,96±0,83 13,7±0,93 58,1±0,66 

Sağlıklı yaşamak4 88 27.12±0,71 17,35±0,89 13,8±0,95 58,3±0,68 

Kasları geliştirmek5 70 26.22±0,78 17,16±0,85 14,3±0,91 57,7±0,64 

Bir spor dalı ile 

uğraşmak6 
24 25.7±0,83 17,66±0,84 13,2±1,07 56,5±0,68 

  p 0,02 0,51 0,14 0,40 

  LSD-F 
1<4; 2<3,4; 

3>2;4>2,1 
   

D
ü

ze
n

li
 e

g
ze

rs
iz

 

y
a

p
m

a
 d

u
ru

m
u

 

Evet  244 

X±SS 

26.95±0,73 17,34±0,83 13,84±0,94 58,17±0,64 

Hayır  42 22.33±0,68 16,98±0,75 11,28±0,99 50,49±0,61 

Ara sıra 136 25.62±0,75 18,54±0,85 13,06±0,88 57,08±0,67 

  p 0,00 0,05 0,00 0,00 

  LSD-F 
1>2,3; 2<1,3; 3>2; 

3<1 

1<3; 3>1
 

1>2; 2<1,3; 3>2 
1>2; 2<1,3; 3>2 

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel Toplamı, 

n:Katılımcı sayısı, *=p<0,05 

Tablo 5’te egzersize başlama nedenleri ve düzenli egzersiz yapma durumları 

incelenmiştir. Bu inceleme sonucunda; egzersize başlama nedenlerinde BSİEÇ, TGT ve 

EBÖGT alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç olmadığı gözlemlenmiştir 

(p>0,05). Egzersize başlama nedeni değişkeni ile yapılan incelemede AODD için en yüksek 

skorun “Sağlıklı yaşamak”, düzenli egzersiz yapma değişkeninde ise AODD için “Evet”, 

BSİEÇ için “Ara sıra”, TGT ve EBÖGT için en yüksek skorun “Evet” cevabını veren 

katılımcılara ait olduğu görülmektedir (p<0,05). Düzenli egzersiz yapma durum değişkeninde 

ise tüm alt boyutlarda elde edilen farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu sonucuna ulaşılmıştır 

(p<0,05). 
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Tablo 6. Katılımcıların spor salona gidilen süre değişkenlerine göre egzersiz bağımlılığına ilişkin Anova 

analiz sonuçları 

Değişkenler    Ölçek Alt Boyutları  

  n  AODD BSİEÇ TGT EÖBT 

S
p

o
r 

sa
lo

n
u

n
a

 g
id

il
en

 

sü
re

 

0-3 ay1 60 

X±SS 

23.87±0,95 14.88±0,81 12.52±1,01 

11.96±0,81 

14.12±0,93 

14.6±0,83 

14.08±1,00 

14.4±0,72 

13.24±0,97 

13.12±1,06 

51.34±0,71 

3-6 ay2 72 24.29±0,64 16.02±0,73 52.19±0,49 

6-12 ay3 82 26.46±0,69 18.72±0,78 59.33±0,61 

1-2 yıl4 88 27.51±3,93 20.16±0,81 62.22±0,75 

2-3 yıl5 49 27.52±3,93 18.72±0,77 60.35±0,50 

3-4 yıl6 17 27.46±3,92 15.78±0,79 57.63±0,51 

4-5 yıl7 8 26.46±3,78 16.98±0,64 56.61±0,74 

5 yıl üzeri8 46 26.04±3,72 16.92±0,80 56.01± 

   P 0,00 0,00 0,00 0,00 

   LSD-F 

1<3,4,5,6,8; 2<3,4,5,6; 

3>1,2; 4>1,2; 5>1,2; 

6>1,2; 8>1 

1<3,4,5,8; 2<3,4,5; 

3>1,2,6,8; 

4>1,2,6,8; 5>1,2,6; 

6<3,4,5; 8>1;8<3,4 

1<3,4,5; 2<3,4,5,6; 

3>1,2; 4>1,2,8; 

5>1,2; 6>2, 8<4 

1<3,4,5,6,8; 2<3,4,5; 3>1,2; 

4>1,2,8; 5>1,2; 6>1; 8>1; 

8<4 

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, LSD-F:Gruplar Arası Fark, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, 

BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz 

Bağımlılığı Ölçeği Genel Toplamı, n:Katılımcı sayısı, *=p<0,05 

Tablo 6’da katılımcıların spor salonuna gidilen süre değişkenine göre egzersiz bağımlılığı 

alt boyutlarındaki (AODD, BSİEÇ, TGT, EBÖGT) farklılıklar incelenmiştir. ANOVA 

sonuçlarına göre tüm alt boyutlar için gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

tespit edilmiştir (p<0.05). AODD için 2-3 yıl, BSİEÇ, TGT ve EBÖGT için en yüksek skorlara 

1-2 yıldır spor salonuna giden katılımcılara ait olduğu,  gözlenmiştir.  

Tablo 7. Katılımcıların haftalık egzersiz yapma sıklığı, günlük egzersiz süre değişkenlerine göre egzersiz 

bağımlılığına ilişkin Anova analiz sonuçları 

Değişkenler   Ölçek Alt Boyutları 

 n  AODD BSİEÇ TGT EBÖGT 

H
a

ft
a

lı
k

 

eg
ze

rs
iz

 y
a

p
m

a
 

sı
k

lı
ğ

ı 

Haftada 1-2 gün1 100 

X±SS 

25,41±0,73 18.8±0,83 13,22±0,94 57,44±0,73 

Haftada 3-4 gün2 187 26,04±0,74 17.19±0,81 13,5±0,86 56,78±0,64 

Haftada 5-6 gün3 100 26,6±0,75 17.29±0,84 13,82±0,97 57,73±0,62 

Her gün4 35 26,62±0,93 18.36±0,87 13,68±1,27 58,68±0,77 

  p 0,41 0,04 0,71 0,78 

  LSD-F   1>2,3; 2<1; 3<1   

G
ü

n
lü

k
 e

g
ze

rs
iz

 s
ü

re
le

r
i 30 dk1 43 

X±SS 

22.4±0,68 16,68±0,78 11.48±0,86 50.49±0,64 

31-602 145 26.95±0,64 17,52±0,82 13.92±0,88 58.48±0,62 

1-2 saat3 190 26.25±0,78 18,06±0,87 13.84±0,92 58.14±0,67 

3-4 saat4 31 26.88±0,84 17,22±0,78 13.56±1,09 57.63±0,66 

5 saat ve üzeri5 13 23.45±0,90 17,82±0,59 11.04±1,2 52.36±0,54 

  p 0,04 0,49 0,00 0,00 

  LSD-F 
1<2,3,4; 2>1,5; 

3>1; 4>1,5; 5<2,4 
  

1<2,3,4; 2>1,5; 

3>1,5; 4>1,5; 

5<2,3,4 

1<2,3,4; 2>1; 3>1; 

4>1 

ÖAB:Ölçek Alt Boyutları, AODD:Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi, BSİEÇ:Bireysel Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi Çatışması, TGT:Tolerans Gelişimi ve Tutku, EBÖGT:Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Genel Toplamı, 

n:Katılımcı sayısı, *=p<0,05 
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Tablo 7’de haftalık egzersiz yapma sıklığı ve günlük egzersiz süre değişkeni arasındaki 

farklılıklar incelenmiştir. Bu inceleme sonucunda, haftalık egzersiz yapma sıklığı değişkenine 

ait AODD, TGT ve EBÖGT alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

olmadığı sonucuna ulaşılmıştır (p>0,05). Günlük egzersiz yapma sıklığı değişkeninde ise 

sadece BSİEÇ alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı sonucuna ulaşılmıştır 

(p>0,05). Haftalık egzersiz yapma sıklığı değişkeninde BSİEÇ için en yüksek skora haftada 1-

2 gün egzersiz yapanların, günlük egzersiz süreleri incelendiğinde ise AODD için 3-4 saat, TGT 

ve EBÖGT için en yüksek skorlara 31-60 dakika aralığında egzersiz yapan katılımcılara ait 

olduğu görülmektedir (p<0,05). 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu araştırmada düzenli olarak spor salonuna giden bireylerin, egzersiz bağımlılık 

düzeylerinin incelenmesi amaçlanmış ve bu amaç doğrultusunda; katılımcılara (179 K, 243 E, 

n:422) kişisel bilgi formu ve bağımlılık ölçeği uygulanarak, egzersiz bağımlılığı ve değişkenler 

arasında bulunan farklılıklar incelenmiştir. Değişkenler incelendiğinde cinsiyet, medeni durum, 

gelir düzeyi, eğitim düzeyi, fiziksel görünümden memnuniyet, egzersize başlama nedeni, 

düzenli egzersiz yapma durumu, spor salonuna gidilen süre, haftalık egzersiz yapma sıklığı ve 

günlük egzersiz süreleri değişkenleri ile ölçek alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğu gözlemlenirken, yaş ve egzersiz için ayrılan bütçe değişkenleri ile arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Cinsiyet değişkeninde, kadınların erkeklere göre egzersiz bağımlılığı puanlarının daha 

yüksek olduğu gözlemlenmiştir. Literatürde, bu bulgunun aksini ortaya koyan araştırmalar da 

mevcuttur. Bu çalışmalarda erkeklerin kadınlardan daha yüksek puanlar aldığı ve egzersiz 

bağımlılığının erkekler arasında daha yaygın olduğu bildirilmiştir (Szabo ve ark., 2013; 

Lichtenstein ve ark., 2012; Lindwall & Palmeira, 2009). Yılmaz (2021), çalışmasında egzersiz 

bağımlılığı ile cinsiyet değişkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu 

sonucuna ulaşmıştır. Cinsiyet değişkeninin egzersiz bağımlılığı üzerinde etkisi olduğu 

düşünülmektedir (Arslanoğlu ve ark., 2021; Çakır, 2019). Ancak, bu görüşün aksine, Demirtaş 

(2022), Kababıyık (2021) ve Özcan (2021), yaptıkları çalışmalarda cinsiyet ile egzersiz 

bağımlılığı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığını belirtmiştir. Rekreatif açıdan 

yapılan sporlarda kadınların erkeklere oranla daha düşük seviyede egzersiz bağımlılığı 

geliştirdiği (Buckworth & Nigg, 2004), müsabık sporcular açısından egzersiz bağımlılığı 

cinsiyetler arasında benzerlik göstermektedir (Dumitru ve ark., 2018). Cinsiyetin, egzersiz 

bağımlılığı üzerindeki etkisi fiziksel, psikolojik, sosyal sonuçlar (Costa ve ark., 2013; Costa & 
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Oliva, 2012; Adams, 2009; Adams ve ark., 2003) ve cinsiyetler arasında oluşan fiziksel 

aktiviteye yönelik motivasyon farklılıkları ile ilişkilendirilebilir (Modolo ve ark., 2011). Yaş 

değişkeni incelendiğinde, istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç olmadığı gözlemlenirken, 

literatürde aksini iddia eden sonuçları görmek mümkündür (Cicioğlu ve ark., 2019; Costa ve 

ark., 2013). 

Araştırmada medeni durum, gelir düzeyi, eğitim düzeyi değişkenleri ve egzersiz 

bağımlılığı arasında istatistiksel olarak anlamlı farklar olduğu gözlemlenmiştir. Evli olan 

katılımcıların bekar ve boşanmış olan katılımcılara oranla daha yüksek egzersiz bağımlılığına 

sahip olduğu gözlenmiştir. Bu sonuç doğrultusunda medeni hal değişkeninin egzersiz 

bağımlılığı üzerinde etkili olduğunu söylemek mümkündür. Ortaya çıkan bu sonuç, bekar ve 

evli bireyler arasındaki sorumluluk hissiyatı değişkenliği (Tel & Köksalan, 2009) ve medeni 

durumun, bireylerdeki davranış ve tavırlarda değişime neden olmasına (Aslan & Aylaz, 2014) 

bağlanabilir. Kürtül (2021), çalışmasında bireylerin egzersiz bağımlılığı toplam puanları ve 

medeni durum değişkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu tespit etmiştir. 

Bu sonucun aksine, medeni durumun egzersiz bağımlılığını etkilemediğini, bağımlılık 

düzeyinin evli ya da bekâr olmaya göre farklılaşmadığını belirtmiş çalışmalar da mevcuttur 

(Katra 2021; Allegre ve ark., 2006). Gelir düzeyi ve egzersiz bağımlılığı arasındaki inceleme 

sonucunda AODD için en yüksek skora 9001 TL ve üzeri gelir düzeyine sahip olan bireylerin 

sahip olduğu belirtilmiştir. Ölçeğin yaklaşık olarak %34,89’una ait olan bu skor BSİEÇ ve TGT 

ölçeğin yaklaşık %19,71’ini açıkladığı için baskın olarak AODD gösterilebilir. Yapılan literatür 

çalışmasında Kaya (2019) ve Kürtül (2021) yaptıkları çalışmalarda egzersiz bağımlılığı ve 

katılımcıların gelir düzeyleri arasında yürütülen araştırma ile benzer sonuçlar elde ettikleri 

gözlemlenmiştir. Bu sonuçlara göre gelir durumunun egzersiz bağımlılığına etki ettiğini ve spor 

salonuna gitmeyi arttırdığını söylemek mümkündür. Ücret vererek spor salonlarına 

gidilmesinin alım gücüne bağlı olarak değişiklik gösterdiği, bu nedenle gelir düzeyinin spor 

salonlarına daha fazla gidilmesine olanak sağladığı düşünülmektedir. Uz (2015), çalışmasında, 

egzersiz bağımlılığının en fazla üniversite eğitimi almış bireylerde olduğunu tespit etmiştir. 

Benzer bir şekilde lise ve üniversite öğrencilerinin daha fazla egzersiz bağımlılığı geliştirdiğini 

öne süren çalışmalar da mevcuttur (Bavli ve ark., 2011; Zırhlıoğlu, 2011). 

Fiziksel görünümden memnuniyet, egzersize başlama nedeni, düzenli egzersiz yapma 

durumu, spor salonuna gidilen süre, haftalık egzersiz yapma sıklığı ve günlük egzersiz süreleri 

değişkenleri ile egzersiz bağımlılığı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu 

gözlemlenmiştir. Fiziksel durumdan memnun olma durumlarında AODD için en yüksek skorun 
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“kısmen” cevabını veren katılımcılara ait olduğu, egzersize başlama nedenlerinde ise AODD 

için “Sağlıklı yaşamak” cevabını veren katılımcıların en yüksek skora ulaştığı sonucuna 

ulaşılmıştır. Elde edilen bu sonuç egzersiz bağımlılığının sadece fiziksel görünümden kaynaklı 

olmadığı ayrıca insanların bilinçli bir şekilde sağlıklı yaşamak amacıyla da spor salonlarına 

gittiklerini göstermektedir. Bu doğrultuda, araştırmada yer alan katılımcıların spor salonlarına 

yalnız fiziksel görünümlerinden ötürü gitmedikleri söylenebilir.  

Yürütülen araştırmada egzersiz bağımlılığıyla düzenli egzersiz yapma ve haftalık 

egzersiz yapma sıklığı değişkeni arasında yapılan analiz sonucu incelendiğinde, istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir.  Düzenli egzersiz yapma değişkeninde 

AODD ve TGT için en yüksek skorlara, “Evet” cevabını veren katılımcılara ait olduğu 

görülmektedir. AODD ve TGT puan değerleri egzersiz bağımlılığı değişkeninin %41,54’ünü 

açıklar niteliktedir. Bu sonuçlar doğrultusunda katılımcıların egzersizi duygu değişimi için 

kullandıklarını söylemek mümkündür (Tekkurşun Demir ve ark., 2018). Paksoy (2021), 

araştırmasında haftalık egzersiz sıklığı (gün) değişkenine bağlı olarak, Bedük (2022), haftalık 

spor yapma sıklığı ve süresi değişkenine bağlı olarak ve Kaşka (2022), haftalık spor yapma 

günü değişkenine bağlı olarak, hem egzersiz bağımlılığı ölçek toplam puanlarında hem de tüm 

alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğunu tespit etmişlerdir. Bu çalışmada 

egzersiz bağımlılığı ölçeği genel toplamda egzersize ayrılan süre bakımından en düşük skorun 

30 dakika aralığında spor yapan katılımcılara ait olduğu görülmektedir. Bu sonuç, egzersize 

ayrılan süre azaldıkça egzersiz bağımlılığının da düştüğünü göstermektedir. Haftalık egzersiz 

yapma sıklığı değişkeni incelendiğinde ise katılımcıların bireysel sosyalleşme ihtiyacını 

erteledikleri görülmektedir.  Araştırmada egzersiz için ayrılan bütçe ve egzersiz bağımlılığı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Yürütülen 

çalışmadan farklı olarak Paksoy (2021) çalışmasında, egzersize ayrılan bütçe değişkenine bağlı 

olarak egzersiz bağımlılığı ölçeği ve tüm alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğunu tespit etmiştir. 

Sonuç olarak, katılımcıların düzenli olarak spor salonlarına giden bireylerin ölçülen tüm 

değişkenlerde bağımlı grupta yer aldığı,  kadınların erkeklere göre egzersiz bağımlılıklarının 

daha yüksek olduğu, 6000 TL üzerinde gelire sahip olan bireylerin daha düşük gelire sahip 

bireylere göre egzersiz bağımlılıklarının yüksek olduğu, eğitim durumu arttıkça egzersiz 

bağımlılığının da arttığı, 1-2 yıl arası spor salonlarına gidenlerin ve düzenli egzersiz yapan evli 

bireylerin egzersiz bağımlılıklarının daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu sonuçlar 

doğrultusunda cinsiyetin, medeni halin, gelir düzeyinin, ne zamandır spor salonuna gittiğinin 
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ve düzenli olarak egzersiz yapma durumlarının egzersiz bağımlılığı üzerinde etkili olduğunu 

söylemek mümkündür. 

Öneriler 

Egzersizde aşırıya kaçmak, bireylerde psikolojik ve fizyolojik olarak birçok soruna neden 

olabilir. Bu sorunlardan birisi olan egzersiz bağımlılığının yıkıcı etkilerini incelemeden önce 

bireyleri bağımlılığa iten etkilerin incelenmesi (neden spora başladığı, sporda geçirilen 

sürelerin neden yetmediği vb.) önerilmektedir. Bu çalışmada gruplar arasındaki farklılıkları test 

eden analizler kullanılmıştır. Gelecekte, bağımlılık düzeyi ile cinsiyet, medeni durum, gelir 

düzeyi gibi değişkenler arasındaki ilişkinin derinlemesine incelenebilmesi için korelasyon veya 

regresyon analizleri yapılabilir. Araştırmada sosyo-demografik faktörlere odaklanılmıştır. 

İlerleyen çalışmalarda, bireylerin psikolojik durumları (örneğin, stres, anksiyete) ve sosyal 

destek düzeylerinin egzersiz bağımlılığı üzerindeki etkileri incelenebilir. Araştırma, yalnızca 

Çorum ilindeki spor salonlarına kayıtlı bireyleri kapsamaktadır. Gelecekte yapılacak 

çalışmalarda, farklı illerden ve bölgelerden katılımcılar dahil edilerek bulguların 

genellenebilirliği artırılabilir. Ayrıca, farklı yaş gruplarını ve çeşitli meslek gruplarını içeren 

daha geniş bir örneklem seçimi yapılması önerilir.  
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