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Calismanin amaci; diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin egzersiz bagimlilig1 diizeylerini incelemektir.
Egzersiz bagimliligi, saglikli bir aligkanlik olarak kabul edilen egzersiz yapma aligkanliginin agirtya kagmasiyla
bireyin yasam kalitesini olumsuz etkileyen bir duruma doniigebilir. Bu nedenle diizenli egzersiz yapan kisilerin
egzersiz bagimlilig1 diizeylerine yonelik yiiriitiilen ¢aligmalar 6nem arz etmektedir. Arastirma, Tiirkiye’nin, Corum
ili merkez spor salonlarinda kayitli 422 géniillii bireyden (179 kadin, 243 erkek) olusan bir 6rneklem {izerinde
gerceklestirilmistir. Katilimcilara “Kisisel Bilgi Formu” ve Egzersiz Bagimlihig: Olgegi (EBO)” uygulanmus,
veriler SPSS 21 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi Shapiro-Wilk testi ile
tespit edilmistir. Gruplar arasinda karsilagtirmalarda T-Test, One Way ANOVA ve Post Hoc LSD testi
kullanilmistir (p<0,05). Arastirma bulgulari, egzersiz bagimliliginin alt boyutlarinin cinsiyet, aile gelir diizeyi,
spor salonlarina devam siiresi, diizenli egzersiz yapma durumu ve medeni durum gibi degiskenlere gére anlamli
farklilik gosterdigini ortaya koymustur (p<0.05). Kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek egzersiz bagimliligi
sergiledigi, gelir diizeyi 6000TL nin {izerinde olan bireylerin bagimlilik oranlarinin daha diisiik gelir grubuna
kiyasla yiiksek oldugu, egitim diizeyi arttikca bagimliligin arttigi belirtilmistir. Ayrica, 1-2 yil spor salonuna
devam eden, diizenli egzersiz yapan Ve evli bireylerin bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Bu sonuglar cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, diizenli egzersiz yapma aligkanlig1 ve spor salonuna gidilen
stirenin egzersiz bagimliligi iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, egzersiz, egzersiz bagimlilig, 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 Corum in Tiirkiye. 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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GIRIS

Egzersiz, ruh halini diizenleyen ve genel saglik lizerinde olumlu etkiler saglayan giiglii
bir uyaricidir (Di Lodovico ve ark., 2019). Ancak, egzersizin bu faydalarina karsin, asiriya
kagildiginda ©nemli zararlar dogurabilecegi bilinmektedir. Egzersiz bagimliligi, Kklasik
bagimlilik belirtileri gosteren islevsiz bir egzersiz davranigini olarak tanimlanir ve fizyolojik,
psikolojik ve sosyal zararlarla iligkilendirilir (Griffiths ve ark., 2023). Egzersiz bagimliligi,
sporcularin kontrol kayb1 yasadigi, bagimlilik gelistirdigi ve olumsuz sonuglara maruz kaldigi
patolojik bir davranis bi¢imidir (Szabo ve ark., 2015). Egzersiz bagimliligi, uluslararas1 mental
rahatsiz smiflandirmasinda yer almamakla birlikte, semptomlar1 nedeniyle davranigsal
bagimliliklar arasinda degerlendirilir (Ceci ve ark., 2023). Konu olarak genis capta
arastirilmasina ragmen, heniiz resmi bir klinik tanist mevcut degildir (Chhabra ve ark., 2024).
Yeterli egzersiz siireleri ile ilgili yapilan aciklamalara bakildiginda, egzersizden yarar elde
edebilmek icin gereken minimum egzersiz miktari, haftada 2 saat 30 dakika orta yogunlukta
veya haftada 1 saat 15 dakika yiiksek yogunlukta veya bu ikisinin kombinasyonu olan aerobik
egzersiz olarak onerilmektedir. Bu 6neriye ek olarak, 18-64 yas araliginda saglikli bireyler i¢in,
haftada 5 giin, en az 150 dakikalik orta-yliksek siddetli aerobik egzersizlerin (ortalama giinliik
30 dakika) iyi bir baslangig icin yeterli oldugu belirtilmektedir (Piercy ve ark., 2018).

Egzersiz bagimliliginin, diger bagimliliklar gibi oldukga yikici etkileri olabilir ve bu
yikict etkileri incelemeden Once kisinin asir1 egzersiz yapma zorunlulugunda olma nedeninin
incelenmesi biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Landolfi, 2013). Leuenberger (2006), egzersiz
bagimliligini kiside olusan endorfin istegi ile iligskilendirirken, Freimuth ve arkadaslar1 (2011),
kisinin motivasyonu ile iligkilendirmektedir. Klinik psikolog Stoliaroff (2003), egzersiz
bagimliligimin muhtemelen kisinin karakterinin bir sonucu oldugunu ve azimli,
miikemmeliyet¢i tipteki bireylerin bu duruma daha yatkin oldugunu belirtmistir. Berczik ve
arkadaslar1 (2012), Glasser (1976)’in ilk kez madde ve diger bagimliliklarin aksine, fiziksel
egzersizin faydali etkilerini ve egzersiz ile saglik arasindaki pozitif cevap iliskisini belirlemeye
calisarak “pozitif bagimlilik” kavramini psikoloji literatiiriine kazandirdigini ifade etmistir. Bu
ifadeye ek olarak; Morgan (1979)’mn egzersiz bagimliligin1 davranissal bir islev bozuklugu
olarak gordiigiinii ve Glasser’in pozitif bagimlilik konseptinin aksine, egzersiz bagimliliginin
da negatif bir bagimlilik oldugunu savundugunu belirtmistir. Egzersiz bagimliligini etkileyen
faktorler incelendiginde; yas, medeni durum, egitim diizeyi gibi (Szabo 2018) bireysel
farkliliklar oldugu bilinmektedir. Bu etkenlere ek olarak, psikolojik (Bircher ve ark., 2017
Szabo 2018) ve sosyal (Vardar 2012; Bircher ve ark., 2017) etkenlerin egzersiz bagimliligini
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etkiledigi diisliniilmektedir. Bu agiklamalar dogrultusunda aragtirmanin amaci, diizenli olarak
spor salonuna giden bireylerin egzersiz bagimliliklarinin ve bu bireylerde cinsiyet, yas, egzersiz
stiresi, egzersiz siklig1 ve egzersiz yapma yasi ile egzersiz bagimlilig1 arasindaki farkliliklarin
incelenmesidir. Arastirmada elde edilecek sonuglar ile egzersiz bagimliliginda cinsiyet, yas,
egzersiz yapma siireleri gibi konularin daha iyi anlasilmasi noktasinda literatiire katki

saglayacagi diistiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma modeli

Bu arastirmada tarama yontemi kullanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen
var olan bir durum oldugu gibi betimlemeyi amaglayan arastirma yontemleridir. Arastirilan
olay, birey ya da nesneyi onu iginde bulundugu kosullar igerisinde ve oldugu gibi tanimlamaya
caligir. Herhangi bir sekilde degistirme ve etkileme c¢abasi degil, 6grenilmek istenen bir durum

vardir (Karasar, 2012).

Arastirma grubu
Arastirmanin 6rneklem grubunu Tiirkiye Corum ilinde spor salonuna giden 179 kadin
243 erkek toplamda 422 goniillii birey olusturmus olup, arastirmaya ait veriler 2021-2022 bahar

dénemi siiresince toplanmaistir.

Tablo 1.Katihmcilarin cinsiyet ve yas degiskenlerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 179 42.4
Erkek 243 57.6
18-22 120 28.4
23-27 111 26.3
Yas 28-32 91 21.6
33-37 66 15.6
38 ve tizeri 34 8.1
Bekar 250 59,25
Medeni hal Evli 144 34,16
Bosanmisg 28 6,59
0-3000 TL 58 13,7
Gelir Diizeyi 3001-6000 TL 136 32,2
6001-9000 TL 160 37,9
9001TL ve lzeri 68 16,1
Okuryazar degil 11 2,6
ilkokul 11 2,6
. .. Ortaokul 20 4,7
Egitim Diizeyi Lise 195 296
Universite 212 50,2
Lisansiistii 43 10,2
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Degiskenler Gruplar n %

Evet 168 39,8

Fiziksel Goriinimden Memnuniyet Hay1r 87 20,6
Kismen 167 39,6

Doktor tavsiyesi 13 3,1

Kilo vermek 89 211

Egzersize Baglama Nedeni z;gclllllfll: r;;ss:rl;l:ksokmak 132 gg';
Kaslarimi gelistirmek 70 16,6

Bir spor dal1 ile ugragmak 24 57

Evet 244 57,8

Diizenli egzersiz yapma durumu Hayir 42 10,0
Ara sira 136 32,2

0-3 ay 60 14,2

3-6 ay 72 17,1

6-12 ay 82 194

Spor salonuna gidilen siire ;:i zﬂ 22 ig:g
3-4 yil 17 4,0

4-5 yil 8 1,9

5 yil ve tizeri 46 10,9

Haftada 1-2 100 23,7

. . Haftada 3-4 187 443

Haftalik egzersiz yapma sikligi Haftada 5-6 100 237
Her giin 35 8,3

30 dk 43 10,2

31-60 dk 145 34,4

Giinliik egzersiz siireleri 1-2 Saat 190 45,0
3-4 Saat 31 7,3

5 Saat ve Uzeri 13 3,1

Toplam 422 100

Veri toplama araglari

Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” ve
Tekkursun Demir ve ark., (2018) tarafindan gelistirilen “Egzersiz Bagimhiligi Olgegi”
kullanilmistir.  Kisisel bilgi formunda katilimcilardan cinsiyet, yas, medeni durumu, egzersiz
yapma durumu, egzersizin sikligi, egzersizin siiresi, fiziksel goriinimden memnun olma

durumlar gibi sorulara cevap vermeleri istenmistir.

Egzersiz Bagimlihgi Olgegi: Tekkursun Demir ve arkadaslari (2018) tarafindan
gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO) “Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi”,
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma”, “Tolerans Gelisimi ve Tutku” ii¢ alt
boyuttan olusmaktadir. Olgek 5°1i Likert tipi bir derecelendirme sistemine sahiptir (1:
Kesinlikle Katilmiyorum, 5: Kesinlikle Katiliyorum) ve 17 maddeden olusan 6lcekte ters

madde yoktur. Olgegin puanlamasma gore; “Egzersiz Bagimliligi Olgcegi Genel Toplam”

22
©JROLSS



Atf/ Cited in: Kizilkan, A., & Arslanoglu, C. (2025). Egzersiz bagimliligi: Spor salonuna giden bireyler {izerine
bir inceleme. ROL Spor Bilimleri Dergisi, 6 (1), 19-34.

(EBOGT) puan araligi (1-17) normal grup, (18-34) az risk grubu, (35-51) risk grubu, (52-69)
bagimli grup, (70-85) yiiksek diizeyde bagimli grup olarak gruplandiriimistir. Olgegin AODD
alt boyutu i¢in Cronbach Alfa katsayis1 0,83; BSIEC alt boyutu Cronbach Alfa katsayis1 0,79;
TGT alt boyutu Cronbach Alfa katsayis1 0,77°dir.

Verilerin toplanmasi/islem yolu

Tiim katilimeilara, uygulama oncesi ¢alisma hakkinda bilgi verilerek, kisisel bilgi formu
ve egzersiz bagimlilik Olgeklerini doldurmalart istenmistir. Caligmaya katilim tamamen
goniilliiliik esasina dayanmistir. Calisma kapsamindaki veriler, arastirmaci tarafindan tek tek

katilimcilara ulasilarak, yiiz yiize toplanmaistir.

Verilerin analizi

Arastirmanin 6rnekleminden elde edilen veriler, ilk olarak Office Excel 2016
programina aktarilmis, ardindan istatistiksel analizler icin SPSS 21 paket programina
yiiklenmistir. Verilerin normallik dagilimlari igin Shapiro-Wilk testi kullanilmig ve verilerin
normal dagilim gosterdigi gozlemlenmistir. Grup ortalamalari arasindaki farkliliklar
belirlemek amaciyla: Ikili karsilastirmalar i¢in T-Testi ve Ug veya daha fazla grup igin Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir.

Anlaml farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post Hoc
analizlerinden LSD testi kullanilmistir (p <0,05). LSD'nin temel fikri, iki grup ortalamasi
arasindaki en kiigiik anlamli fark: (yani, LSD'y1), tim gruplarin birlikte kullanilmasinin aksine
iki grup arasinda test ile hesaplamak ve dogrudan karsilastirilmasina olanak tanimaktir.
LSD'den biiyiik olan herhangi bir fark istatistiksel olarak anlamli kabul edilir (Williams &
Abdi, 2010).

BULGULAR
Tablo 2. Cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimhihgina iligkin analiz sonuclari
Degiskenler Olgek Alt Boyutlar

n AODD BSIEC TGT EBOGT
- Kadn 179 26,67+0,69 18,78+0,08 14,12+0,88 59,5+0,61
o X=£SS
‘B Erkek 243 25,62+0,8 16,86+0,83 13,08+0,97 55,59+0,68
5

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

O0AB:Olcek Alt Boyutlari, AODD:Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi, BSIEC:Bireysel Sosyal Ihtiyaglarn
Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Gelisimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz Bagimliligi Olcegi Genel
Toplami, n:Katilimct sayisi, *=p<0, 05
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Tablo 2’de yapilan inceleme sonucuna gore kadinlarin erkeklere oranla hem 6lgek alt
boyutlari hem de dl¢ek genel toplaminda daha yiiksek puanlara sahip oldugu ve bu farkliligin

istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 3. Katihmcilarin medeni halleri ve aile gelir diizeyi degiskenlerine gore egzersiz bagimhihigina iliskin
Anova analiz sonuglari

Degiskenler Olcek Alt Boyutlar
n AODD BSIEC TGT EBOGT
Bekar 250 26+0,81 17+0,82 13+0,92 56+0,65
Es Evli 144 X+£SS 27+0,67 19+0,85 13+0,95 60+0,66
‘= Bosanmis 28 24+0,61 17+0,66 11+1,00 53+0,60
g P 0,03 0,00 0,00 0,00
=
LSD-F 253;3<2 1<2; 251 1>3; 253; 3<1,2 1<2: 251,3; 3<2
0-3000 TL! 58 22,75+0,97 15,9:+0,84 12,2+0,90 50,83+0,72
3001 TL - 6000 TLZ 136 4SS 25,62+0,76 17,58+0,81 13,6+0,95 56,78+0,62
E‘ 6001 TL - 9000 TL® 160 27,16+0,60 18,6+0,85 13,84+0,93 59+0,05
2 9001 TLve iizeri® 68 27,3+0,7 17,16+0,78  13,68+0,95  58,14+0,65
E’i D 0,00 0,00 0,04 0,00
LSD-F 1<2,3,4; 2<3,4; 1<2,3; 2>1; 3>1,2; 1<2,3,4; 2>1; 1<2,3,4; 2>1; 2<3;
3>1,2;4>1.2 4<3 3>1,2; 4>1 3>1,2;4>1

OAB:Olgek Alt Boyutlari, AODD:Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi, BSIEC: Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Geligimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz Bagimlihgi Olgegi Genel
Toplami, n:Katilimct sayisi, *=p<0,05

Tablo 3’te medeni durum ve gelir diizeyi degiskeni incelenmistir. Bu inceleme
sonucunda evli olan katilimcilarin bekar ve bosanmis olan katilimcilara oranla hem 6lgek alt
boyutlar1 hem de dlgek genel toplaminda daha yiiksek puanlara sahip oldugu ve bu farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05). Gelir diizeyi degiskeni ile ilgili
yapilan analiz sonucunda ise; AODD icin en yiiksek puana 9001 TL ve iizeri, BSIEC, TGT ve
EGOGT igin en yiiksek puanlara 6001 TL — 9000 TL gelir diizeyindeki katilimcilara ait
puanlarin daha yiiksek oldugu gézlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4. Katihmcilarin egitim diizeyi ve fiziksel goriiniimlerinden memnuniyet durumu degiskenlerine gore
egzersiz bagimhihgina iliskin Anova analiz sonuglari

Degiskenler Olgek Alt Boyutlar
n AODD BSIEC TGT EBOGT
Okuryazar degil' 11 23,45+0,44 18,78+0,69 9,6+1,02 51,85+0,56
[lkokul? 11 23,24+0,63 17,7+0,84 11,52+0,89  52,53+0,72
Ortaokul® 20 XASS 22,47+0,97 17,7£0,9 11,92+1,09  52,02+0,82
% Lise* 125 25,55+0,85 17,94+0,84 13,68+0,87  57,12+0,69
g Universite® 212 26,88+0,68 17.46+0,84 13,84+0,93  58,14+0,62
g Lisansiistii® 43 26,46+0,64 17,76+0,76 13,6+0,97 57,08+0,62
;En P 0,01 0,92 0,00 0,06
1<5; 2<5; 3<4,5,6; . ) .
LSD-F 153 45; 1<5; 2<5; 3<5;
4>1;5>1,2,3; 6>1
5>1.2,3,4; 6>3
Evet 168 26,39+0,81 17,1+0,85 13,52+1 56,95+0,67
= o Hayir 87 X£SS 24,57+0,69 16,92+0,85 13,08+0,98 55,424+0,67
[«5)
= 'qié E\ Kismen 167 26,53+0,72 18,18+0,80 13,72+0,87 58,48+0,64
(2]
=2 2 D 0,01 1,96 0,88 0,12
=
L =~
Q
P
LSD-F 1<2; 2<1,3; 352

OAB:Olgek Alt Boyutlari, AODD: Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi, BSIEC:Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Gelisimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz Bagimhiligi Olgegi Genel

Toplami, n:Katilimct sayisi, *=p<0,05

Tablo 4’te egitim diizeyi ve fiziksel goriinimden memnuniyet degiskeni incelenmistir.

Bu inceleme sonucunda analiz incelemelerine gore egzersiz bagimliligi ile egitim diizeyi

degiskeni arasinda BSIEC ve EBOGT alt boyutlarinda, egzersiz bagimhilig: ile fiziksel

goriiniimden memnun olma durumu degiskeni arasinda ise bu iki alt boyuta ek olarak TGT alt

boyutunda da istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Egitim diizeyi degiskeni ile ilgili yapilan inceleme sonucunda AODD ve TGT alt boyutunda

Universite grubundaki katilimcilarin, fiziksel goriiniimden memnuniyet degiskeninde ise

AODD ig¢in en yiiksek skora kismen cevabini veren katilimcilarin sahip oldugu goriilmektedir

(p<0,05).
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Tablo 5. Katihmecilarin egzersize baslama nedenleri ve diizenli egzersiz yapma durumlar degiskenlerine
gire egzersiz bagimhihgina iliskin Anova analiz sonuc¢lari

Degiskenler Olgek Alt Boyutlar
n AODD BSIEC TGT EBOGT
— Doktor tavsiyesit 13 23.91+0,6 16,99+0,92 12,7+1,12 53,6+0,72
L: Kilo vermek? 89 24.71+0,76 18,15+0,78 12,7+0,93 55,6+0,65
o Viicudu sekle sokmak® 138 26.52+0,76 17,96+0,83 13,7+0,93 58,1+0,66
2 Saglikli yasamak®* 88 X£SS 27.1240,71 17,35+0,89 13,84+0,95 58,3+0,68
E Kaslar gelistirmek® 70 26.22+0,78 17,16+0,85 14,3+0,91 57,7+0,64
[ . .
=z B I1 il
g ir spor dalt ile 24 25.740,83  17.66+0.84 132107  565+0,68
S ugrasmak
i
g p 0,02 0,51 0,14 0,40
S LSD-F e
3>2;4>2,1
Evet 244 26.95+0,73 17,34+0,83 13,84+0,94 58,17+0,64
N 5 Hayir 42 X£SS 22.33+0,68 16,98+0,75 11,28+0,99 50,49+0,61
E g Ara sira 136 25.62+0,75 18,54+0,85 13,06+0,88  57,08+0,67
K
= g p 0,00 0,05 0,00 0,00
g E
N o
H—]
A > LSD-F P2t 1<3;8>1 122,213, 3>2 152: 2<1,3; 352

3<1

OAB:Olgek Alt Boyutlari, AODD:Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi, BSIEC:Bireysel Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Gelisimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz Bagimliligi Ol¢egi Genel Toplami,
n:Katilimci sayisi, *=p<0,05
Tablo 5°te egzersize baslama nedenleri ve diizenli egzersiz yapma durumlari
incelenmistir. Bu inceleme sonucunda; egzersize baslama nedenlerinde BSIEC, TGT ve
EBOGT alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ olmadig1 gézlemlenmistir
(p>0,05). Egzersize baglama nedeni degiskeni ile yapilan incelemede AODD igin en yiiksek
skorun “Saglikli yasamak”, diizenli egzersiz yapma degiskeninde ise AODD i¢in “Evet”,
BSIEC igin “Ara sira”, TGT ve EBOGT i¢in en yiiksek skorun “Evet” cevabmi veren
katilimeilara ait oldugu goriilmektedir (p<0,05). Diizenli egzersiz yapma durum degiskeninde
ise tiim alt boyutlarda elde edilen farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir

(p<0,05).
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Tablo 6. Katihmcilarin spor salona gidilen siire degiskenlerine gore egzersiz bagimhhgina iliskin Anova

analiz sonuglari

Degiskenler Olgek Alt Boyutlar
n AODD BSIEC TGT EOBT
- 0-3 ay* 60 23.87+0,95 14.88+0,81 12.52+1,01 51.34+0,71
% 3-6 ay? 72 24.29+0,64 16.02+0,73 11.96+0,81 52.19+0,49
kS 6-12 ay® 82 26.46+0,69 18.72+0,78 14.12+0,93 59.33+0,61
§ @ 1-2 yil* 88 oo 27.51£3,93  20.16£0,81  14.6+0,83 62.22+0,75
g 3 2-3 yils 49 27.5243.93 18.72+0,77  14.08+1,00 60.35+0,50
E 3-4 y1l® 17 27.46+3,92 15.78+0,79 14.4+0,72 57.63+0,51
é_ 4-5 yil’ 8 26.46+3,78 16.98+0,64 13.24+0,97 56.61+0,74
@ 5 yil iizeri® 46 26.04+3,72  16.92+0,80  13.12%1,06 56.01+
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

OAB:Olgek Alt Boyutlar, LSD-F:Gruplar Arasi Fark, AODD:Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi,
BSIEC:Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Gelisimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz
Bagimhiligi Olcegi Genel Toplami, n:Katilime sayisi, *=p<0,05

Tablo 6’da katilimecilarin spor salonuna gidilen siire degiskenine gore egzersiz bagimliligi

alt boyutlarindaki (AODD, BSIEC, TGT, EBOGT) farkliliklar incelenmistir. ANOVA

sonuclarina gore tiim alt boyutlar i¢in gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

tespit edilmistir (p<0.05). AODD igin 2-3 y1l, BSIEC, TGT ve EBOGT i¢in en yiiksek skorlara

1-2 yildir spor salonuna giden katilimcilara ait oldugu, gozlenmistir.

Tablo 7. Katihmcilarin haftahik egzersiz yapma sikhigl, giinliik egzersiz siire degiskenlerine gore egzersiz
bagimhhigina iliskin Anova analiz sonug¢lari

Degiskenler Olcek Alt Boyutlar
n AODD BSIEC TGT EBOGT
< Haftada 1-2 giin? 100 25,41+0,73 18.8+0,83 13,22+0,94 57,44+0,73
® g_ Haftada 3-4 giin® 187 X4SS 26,04+0,74 17.19+0,81 13,5+0,86 56,78+0,64
= g Haftada 5-6 giin® 100 26,6+0,75 17.29+0,84 13,82+0,97 57,73+0,62
E g Her giin* 35 26,62+0,93 18.36+0,87 13,68+1,27 58,68+0,77
g p 0,41 0,04 0,71 0,78
@ LSD-F 1>2,3; 2<1; 3<1
— 30 dk? 43 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 saat® 190  X4SS 26.2540,78 18,06+0,87 13.84+0,92 58.14+0,67
8 3-4 saat* 31 26.88+0,84 17,22+0,78 13.56+1,09 57.63+0,66
E 5 saat ve iizeri® 13 23.45+0,90 17,82+0,59 11.04+1,2 52.36+0,54
g p 0,04 0,49 0,00 0,00
E 1<2,3,4; 2>1,5;
£ LSD-F 1<2,3,4; 2>1,5; 15 L5 1<2,3,4; 2>1; 3>1;
&) 3>1; 4>15; 5<2,4 451
5<2,3,4

OAB:Olgek Alt Boyutlari, AODD:Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi, BSIEC:Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin
Ertelenmesi Catismasi, TGT:Tolerans Gelisimi ve Tutku, EBOGT:Egzersiz Bagimliligi Ol¢egi Genel Toplam,

n:Katilimei sayisi, *=p<0,05
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Tablo 7°de haftalik egzersiz yapma siklig1 ve giinliik egzersiz siire degiskeni arasindaki
farkliliklar incelenmistir. Bu inceleme sonucunda, haftalik egzersiz yapma sikligi degiskenine
ait AODD, TGT ve EBOGT alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>0,05). Giinliik egzersiz yapma siklig1 degiskeninde ise
sadece BSIEC alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark olmadig1 sonucuna ulasiimistir
(p>0,05). Haftalik egzersiz yapma siklig1 degiskeninde BSIEC icin en yiiksek skora haftada 1-
2 giin egzersiz yapanlarin, giinliik egzersiz siireleri incelendiginde ise AODD i¢in 3-4 saat, TGT
ve EBOGT i¢in en yiiksek skorlara 31-60 dakika araliginda egzersiz yapan katilimcilara ait
oldugu goriilmektedir (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada diizenli olarak spor salonuna giden bireylerin, egzersiz bagimlilik
diizeylerinin incelenmesi amaglanmis ve bu ama¢ dogrultusunda; katilimcilara (179 K, 243 E,
n:422) kisisel bilgi formu ve bagimlilik 6lgegi uygulanarak, egzersiz bagimliligi ve degiskenler
arasinda bulunan farkliliklar incelenmistir. Degiskenler incelendiginde cinsiyet, medeni durum,
gelir diizeyi, egitim diizeyi, fiziksel goriinlimden memnuniyet, egzersize baslama nedeni,
diizenli egzersiz yapma durumu, spor salonuna gidilen siire, haftalik egzersiz yapma siklig1 ve
giinliik egzersiz siireleri degiskenleri ile 6lgek alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugu gozlemlenirken, yas ve egzersiz icin ayrilan biitce degiskenleri ile arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Cinsiyet degiskeninde, kadinlarin erkeklere gore egzersiz bagimliligi puanlarinin daha
yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Literatiirde, bu bulgunun aksini ortaya koyan arastirmalar da
mevcuttur. Bu ¢aligmalarda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek puanlar aldigi ve egzersiz
bagimliliginin erkekler arasinda daha yaygin oldugu bildirilmistir (Szabo ve ark., 2013;
Lichtenstein ve ark., 2012; Lindwall & Palmeira, 2009). Yilmaz (2021), ¢caligmasinda egzersiz
bagimlilig1 ile cinsiyet degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
sonucuna ulasmistir. Cinsiyet degiskeninin egzersiz bagimliligi {lizerinde etkisi oldugu
diistiniilmektedir (Arslanoglu ve ark., 2021; Cakir, 2019). Ancak, bu goriisiin aksine, Demirtas
(2022), Kababryik (2021) ve Ozcan (2021), yaptiklar1 calismalarda cinsiyet ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini belirtmistir. Rekreatif agcidan
yapilan sporlarda kadinlarin erkeklere oranla daha diisiik seviyede egzersiz bagimliligi
gelistirdigi (Buckworth & Nigg, 2004), miisabik sporcular agisindan egzersiz bagimlilig
cinsiyetler arasinda benzerlik gostermektedir (Dumitru ve ark., 2018). Cinsiyetin, egzersiz
bagimlilig: tizerindeki etkisi fiziksel, psikolojik, sosyal sonuglar (Costa ve ark., 2013; Costa &
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Oliva, 2012; Adams, 2009; Adams ve ark., 2003) ve cinsiyetler arasinda olusan fiziksel
aktiviteye yonelik motivasyon farkliliklar ile iliskilendirilebilir (Modolo ve ark., 2011). Yas
degiskeni incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ olmadigi gdzlemlenirken,

literatiirde aksini iddia eden sonuglar1 gérmek miimkiindiir (Cicioglu ve ark., 2019; Costa ve
ark., 2013).

Aragtirmada medeni durum, gelir diizeyi, egitim diizeyi degiskenleri ve egzersiz
bagimliligi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu gézlemlenmistir. Evli olan
katilimcilarin bekar ve bosanmis olan katilimcilara oranla daha yiiksek egzersiz bagimliligina
sahip oldugu gozlenmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda medeni hal degiskeninin egzersiz
bagimlilig1 tizerinde etkili oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ortaya ¢ikan bu sonug, bekar ve
evli bireyler arasindaki sorumluluk hissiyati degiskenligi (Tel & Koksalan, 2009) ve medeni
durumun, bireylerdeki davranis ve tavirlarda degisime neden olmasina (Aslan & Aylaz, 2014)
baglanabilir. Kiirtiil (2021), calismasinda bireylerin egzersiz bagimliligi toplam puanlart ve
medeni durum degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir.
Bu sonucun aksine, medeni durumun egzersiz bagimliligint etkilemedigini, bagimlilik
diizeyinin evli ya da bekar olmaya gore farklilasmadigini belirtmis ¢aligmalar da mevcuttur
(Katra 2021; Allegre ve ark., 2006). Gelir diizeyi ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki inceleme
sonucunda AODD i¢in en yiiksek skora 9001 TL ve tizeri gelir diizeyine sahip olan bireylerin
sahip oldugu belirtilmistir. Olgegin yaklasik olarak %34,89’una ait olan bu skor BSIEC ve TGT
Olgegin yaklasik %19,71 1ni agikladigi i¢in baskin olarak AODD gosterilebilir. Yapilan literatiir
caligmasinda Kaya (2019) ve Kiirtiil (2021) yaptiklar1 ¢aligmalarda egzersiz bagimliligi ve
katilimcilarin gelir diizeyleri arasinda yiiriitiilen arastirma ile benzer sonuglar elde ettikleri
gozlemlenmistir. Bu sonuglara gore gelir durumunun egzersiz bagimliligina etki ettigini ve spor
salonuna gitmeyi arttirdigini  sdylemek miimkiindiir. Ucret vererek spor salonlarina
gidilmesinin alim giiciine bagh olarak degisiklik gdsterdigi, bu nedenle gelir diizeyinin spor
salonlarina daha fazla gidilmesine olanak sagladig: diisiiniilmektedir. Uz (2015), ¢alismasinda,
egzersiz bagimliliginin en fazla tiniversite egitimi almis bireylerde oldugunu tespit etmistir.
Benzer bir sekilde lise ve iiniversite 6grencilerinin daha fazla egzersiz bagimlilig1 gelistirdigini

One siiren ¢aligmalar da mevcuttur (Bavli ve ark., 2011; Zirhlioglu, 2011).

Fiziksel goriinimden memnuniyet, egzersize baglama nedeni, diizenli egzersiz yapma
durumu, spor salonuna gidilen siire, haftalik egzersiz yapma siklig1 ve giinliik egzersiz siireleri
degiskenleri ile egzersiz bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
gozlemlenmistir. Fiziksel durumdan memnun olma durumlarinda AODD ig¢in en yiiksek skorun
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“kismen” cevabini veren katilimcilara ait oldugu, egzersize baslama nedenlerinde ise AODD
icin “Saglikli yasamak” cevabini veren katilimcilarin en yiliksek skora ulastigi sonucuna
ulagilmistir. Elde edilen bu sonug egzersiz bagimliliginin sadece fiziksel goriinimden kaynakli
olmadig1 ayrica insanlarin bilingli bir sekilde saglikli yasamak amaciyla da spor salonlarina
gittiklerini gostermektedir. Bu dogrultuda, arastirmada yer alan katilimcilarin spor salonlarina

yalniz fiziksel gortiiniimlerinden otiirti gitmedikleri sdylenebilir.

Yirtitilen aragtirmada egzersiz bagimliligiyla diizenli egzersiz yapma ve haftalik
egzersiz yapma siklig1 degiskeni arasinda yapilan analiz sonucu incelendiginde, istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Diizenli egzersiz yapma degiskeninde
AODD ve TGT igin en yiiksek skorlara, “Evet” cevabini veren katilimcilara ait oldugu
goriilmektedir. AODD ve TGT puan degerleri egzersiz bagimlilig1 degiskeninin %41,54’tini
aciklar niteliktedir. Bu sonuglar dogrultusunda katilimcilarin egzersizi duygu degisimi i¢in
kullandiklarini séylemek miimkiindiir (Tekkursun Demir ve ark., 2018). Paksoy (2021),
arastirmasinda haftalik egzersiz siklig1 (giin) degiskenine bagl olarak, Bediik (2022), haftalik
spor yapma siklig1 ve siiresi degiskenine bagli olarak ve Kaska (2022), haftalik spor yapma
giinii degiskenine bagl olarak, hem egzersiz bagimlilig1 6l¢ek toplam puanlarinda hem de tim
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Bu ¢alismada
egzersiz bagimliligi 6l¢egi genel toplamda egzersize ayrilan siire bakimindan en diisiik skorun
30 dakika araliginda spor yapan katilimecilara ait oldugu goriilmektedir. Bu sonug, egzersize
ayrilan siire azaldik¢a egzersiz bagimliliginin da diistiigiinii géstermektedir. Haftalik egzersiz
yapma siklig1 degiskeni incelendiginde ise katilimcilarin bireysel sosyallesme ihtiyacini
erteledikleri goriilmektedir. Arastirmada egzersiz icin ayrilan biitce ve egzersiz bagimliligi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr sonucuna ulasilmistir. Yiiriitiilen
calismadan farkli olarak Paksoy (2021) ¢alismasinda, egzersize ayrilan biitce degiskenine baglh
olarak egzersiz bagimlilif1 dlgegi ve tiim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark

oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak, katilimcilarin diizenli olarak spor salonlarina giden bireylerin 6l¢iilen tim
degiskenlerde bagimli grupta yer aldigi, kadinlarin erkeklere gore egzersiz bagimliliklarinin
daha yiiksek oldugu, 6000 TL iizerinde gelire sahip olan bireylerin daha diisiik gelire sahip
bireylere gore egzersiz bagimliliklarinin yiiksek oldugu, egitim durumu arttikga egzersiz
bagimliliginin da arttig1, 1-2 y1l aras1 spor salonlarina gidenlerin ve diizenli egzersiz yapan evli
bireylerin egzersiz bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda cinsiyetin, medeni halin, gelir diizeyinin, ne zamandir spor salonuna gittiginin
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ve diizenli olarak egzersiz yapma durumlarinin egzersiz bagimliligi iizerinde etkili oldugunu

sOylemek miimkiindiir.

Oneriler

Egzersizde asiriya kagmak, bireylerde psikolojik ve fizyolojik olarak bir¢ok soruna neden
olabilir. Bu sorunlardan birisi olan egzersiz bagimliliginin yikici etkilerini incelemeden 6nce
bireyleri bagimliliga iten etkilerin incelenmesi (neden spora basladigi, sporda gegirilen
siirelerin neden yetmedigi vb.) onerilmektedir. Bu ¢alismada gruplar arasindaki farkliliklar test
eden analizler kullanilmistir. Gelecekte, bagimlilik diizeyi ile cinsiyet, medeni durum, gelir
diizeyi gibi degiskenler arasindaki iliskinin derinlemesine incelenebilmesi i¢in korelasyon veya
regresyon analizleri yapilabilir. Arastirmada sosyo-demografik faktorlere odaklanilmistir.
Ilerleyen calismalarda, bireylerin psikolojik durumlari (8rnegin, stres, anksiyete) ve sosyal
destek diizeylerinin egzersiz bagimlilig1 lizerindeki etkileri incelenebilir. Arastirma, yalnizca
Corum ilindeki spor salonlarina kayithi bireyleri kapsamaktadir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda, farkli illerden ve bolgelerden katilimcilar dahil edilerek bulgularin
genellenebilirligi artirilabilir. Ayrica, farkli yas gruplarini ve gesitli meslek gruplarini igeren

daha genis bir 6rneklem se¢imi yapilmasi onerilir.
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