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Egzersiz bagimhiligi kisinin asir1 egzersiz yaptigi, fiziksel ve psikolojik olarak zarar gordiigi, iyilik halinin etkilendigi bir
durumdur. Bu aragtirmada yarigmaci viicut gelistirme sporcularinin egzersiz bagimlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin galigma grubunu Kisisel Bilgi Formu ve Egzersiz Bagimlihig1 Olgegi’ni (EBO) dolduran 23 kadin ve 126 erkek
yarigmaci viicut gelistirme sporcusu olusturmustur. Katilimeilarin yanitlarindan elde edilen verilere gore yarismaci viicut gelistirme
sporcularinin toplam egzersiz bagimlilik (TEB) puanlari, tamaminin egzersiz bagimlisi oldugunu gdstermistir. Ayrica katilimcilarin
EBO’niin agir1 odaklanma ve duygu degisimi (AODD) alt boyutunda agir1 bagimli, bireysel ve sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi
(BSIE) ve tolerans gelisimi ve tutku (TGT) alt boyutlarinda egzersiz bagimlisi olduklari tespit edilmistir. Yapilan analizler
sonucunda cinsiyet, yas, egitim durumu, antrenman siiresi, haftalik antrenman sayisi, spor yili degiskenlerinde TEB seviyeleri ve
alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Milli sporcu olma degiskenine gore TEB ve alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamh bir farklihgin olmadig1 belirlenmistir. Tespit edilen bagimliligin sebebi temel olarak sporculardaki miikkemmeliyetgilik
algisi, sosyal fizik kaygisi ve sosyal kabul duygusu gibi kavramlar ile agiklanmaya ¢aligilmistir.

Anahtar kelimeler: Bagimlilik, Egzersiz, Spor, Viicut gelistirme, Yarigmaci sporcu

Examining the Exercise Addiction Levels of Competitive Bodybuilders

Abstract

Exercise addiction is a condition in which a person engages in excessive exercise, resulting in physical and psychological harm
and affecting their well-being. The aim of this study was to examine the exercise addiction levels of competitive bodybuilders. The
study group consisted of 23 female and 126 male competitive body building athletes who filled out the Personal Information Form
and Exercise Addiction Scale (EAS). According to the data obtained from the participants’ responses, the total exercise addiction
(TEA) scores of the athletes indicated that all of them were exercise addicts. Additionally, it was found that the participants were
excessively dependent on extreme focus and mood alternation (EFMA) sub-dimension of the EAS, as well as the postponement of
individual and social needs (PISN) and the development of tolerance and passion (DTP) sub-dimensions. The analyses revealed
significant differences in TEA levels and sub-dimensions in terms of gender, age, educational status, training duration, weekly
training frequency, and years of sports practice variables. However, no statistically significant differences were found in TEA and
sub-dimensions based on the variable of being a national athlete. The identified addiction was primarily attributed to concepts such
as perfectionism perception, social physique anxiety, and sense of social acceptance in athletes.
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GIRIS

Miikemmel bir viicut ideali ile basarinin iliskilendirilmesi kokenleri antik Yunan’a dayanan bir
anlayistir. Glinlimiizde ise iri ve estetik bir viicuda sahip olma algisi tiiketim toplumunun
sembolleri arasinda gosterilmektedir (Corazza vd., 2019). Bu algiyla giiniimiizde yarismaci ve
rekreasyonel viicut gelistirme sporuna olan ilginin diinya genelinde giin gectikge arttigi, fitness
merkezleri ve iiye sayilarina bakilarak sodylenilebilir. Diger sporlardan farkli olarak viicut
gelistirme, yetenegin degil, estetigin degerlendirildigi bir spordur. Sporcular derecelendirilirken
kaslarmin boyutu, sekli, simetrisi, definasyonu ve yag seviyesi gibi oOzellikleri incelenir
(Schoenfeld vd., 2020). Viicut gelistirme sporunda yarigsma organizasyonlari, erkelerde viicut
gelistirme, fizik, klasik fizik, kadinlarda ise body fitness, fizik, bikini fitness, wellness fitness gibi
kategorilere ayrilmistir (Tiirkiye Viicut Gelistirme, Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu, 2022).
Ayrica erkek ve kadin viicut gelistirme yarigsmalari en ¢ok bilinen yarigmalar olmakla birlikte erkek
yarigmalar1 daha popiilerdir.

Bir viicut gelistirme yarismasina hazirlanmak sporcular i¢in ¢ok uzun ve zahmetli bir siirectir.
Hazirlik donemi "hacim olusturma" ve "kesme" olmak iizere iki farkli antrenman planlamasi
gerektirir (Lambert vd., 2004). Genellikle aylarca siiren hacim olusturma asamasinda, kalori
fazlas1 6zel bir diyet plan1 ve yiiksek diren¢ antrenmani yontemi uygulanir. Boylelikle kas
anabolizmasi aktif tutturarak biiylimenin en iist diizeye ¢ikartilmasi hedeflenir (Lambert vd.,
2004). Kesme asamasina, yarisma tarihinden 8 ila 16 hafta 6nce gegilir. Bu safhanin amaci
miimkiin oldugunca kas kaybi yasamadan kalori ag¢igini koruyarak yag kaybetmektir. Viicut
gelistirme sporculart yarigmadan bir hafta once, karbonhidrat tiiketimini azaltarak kaslardaki
glikojeni azaltirlar ve su ve sodyum alimimi sinirlayarak kaslarin dehidrasyonunu saglarlar
(Fussell, 2015). Son olarak genellikle yarigmadan oOnceki giin diiiretik kullanarak kas
definasyonunu gelistirirler (Lambert vd., 2004). Yukarida agiklandigi gibi, viicut gelistirme sporu
asir1 yorgunluk ve yiiksek psikolojik gerginliklerin olusabilecegi bir spor olup yiiksek motivasyon,
derin baglilik ve bliyiik 6zveri gerektirmektedir. Diger sporlarda oldugu gibi viicut gelistirme
sporunda da sporcularin basarili olmak ugruna sagliklarim1 tehdit eden tutum ve davranislar
sergiledigi bilinmektedir (Cafri vd., 2005).

Bir maddenin, nesnenin veya yapilan davranigin ruhsal, fiziksel ya da sosyal sorunlara yol
acmasina ragmen devam edilmesi, birakma istegine karsilik birakilamamasi ve siirdiirme isteginin
durdurulamamasi bagimlilik olarak tanimlanir (Ogel, 2010). Gegmiste bagimlilik denilince sigara,
alkol, uyusturucu gibi madde bagimliliklar1 akla gelirken giiniimiizde oyun, aligveris, dizi, egzersiz
ve internet gibi siire¢ bagimliliklar1 da akla gelmektedir (Nazligiil ve Yilmaz, 2019). Diizenli
egzersiz aligkanlig1 saglikli bir davranis olarak kabul edilse de, bazi insanlar i¢in asir1 veya takintili
boyuta ulasabilen, zarar verici saplanti olan, egzersiz bagimliligina (EB) doniisebilir (Szabo ve
Griffiths, 2007). EB tanisinin yedi belirtisi vardir. Bunlar; (1) Tolerans, egzersiz yogunlugunun
tatmin etmemesi veya yogunlugun artirilmasi (2) Egzersiz yoksunlugu, egzersizin yapamamadan
kaynaklanan kaygi ve stres ve yorgunluk (3) Niyet, egzersiz siiresinin ve miktarinin asilmasi (4)
Kontrol kaybi, egzersiz siddetini arttirma istegi, egzersizi birakmama veya kontrolden ¢ikarma
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istegi (5) Zaman, ise egzersiz i¢in ayrilan zamanin ¢ok fazla olmasi (6) Soyutlama, ¢evresi ve is
hayat1 ile ilgili aktivitelerini egzersiz yapmak icin azaltmasi (7) Devamlilik ise hastalik veya
sakatlig1 egzersize devam etmek i¢in gormezden gelmedir. Bu yedi semptomdan {igiiniin goriilmesi
kisiye egzersiz bagimlilig1 (EB) tanisinin konulmasi igin yeterlidir (Amerikan Psikiyatri Birligi,
2001). Bu durum sonucunda kisi fiziksel ve/veya psikolojik sikintiya girebilir ve sagligini
kaybedebilir (Hausenblas ve Downs, 2002a; Lichtenstein ve Hinze, 2020). EB’yle ilgili
arastirmalar davranissal (egzersiz siklig1), psikolojik (kompulsif davranis) ve fizyolojik (tolerans
ve geri ¢ekilme) faktorler lizerinde yogunlagmistir (Hausenblas ve Downs, 2002b).

Sporcularin hedeflenen basariya ulasabilmesi i¢in hazirlanan antrenman plan ve programlarinin
siklik, siire ve yogunluguna dikkat etmeleri ve kusursuz bir dogrulukta uygulamalar
gerekmektedir (Berczik vd., 2012). Alanyazindaki 77 c¢alismanin sistematik incelemesine gore
EB'nin yayginlik orani, spor tiirii, 6rneklem grubu ve kullanilan 6l¢tim aracina goére %3 ila %13
arasinda degisiklik gdstermektedir (Hausenblas ve Downs, 2002a). Pallanti vd. (2006), italya’da
lise 6grencileriyle gergeklestirdigi calismada elde ettigi %13'liik EB orani diger arastirmacilarin
sonuglarma kiyasla oldukga yiiksek goziikmektedir. Ote yandan dayaniklilik sporculari ile yapilan
calismalarda Ziemainz vd. (2013), %4,5 oraninda ve Zeulner vd. ise (2016) %2,7 oranlarinda EB
yayginligi goézlemlemislerdir. Szabo ve Griffiths (2007) gerceklestirdikleri ¢alismada, egzersiz
yapan genel niifusun %3,6's1 ve Ingiliz spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin %6,9'unun egzersiz
bagimlisi1 olduklarini rapor etmislerdir. Baska bir ¢alismada Lichtenstein ve Jensen (2016), crossfit
uygulayicilarinin %5'inin ve fitness yapan bireylerin %9,7'sinin egzersiz bagimlis1 olduklarini
belirtmislerdir. Danimarka’da bireysel ve takim sporlarindaki EB’nin karsilagtirildigi ¢alismada
Lichtenstein vd. (2014), futbolcularin (%7,1), fitness yapan bireylerden (%9,7) daha diisiik bir
oranda egzersiz bagimlisi olduklarmi ancak aralarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigint isaret etmislerdir. Diger yandan bu caligmalar kiiciik katilimer gruplariyla
gerceklestirilmigtir. Ayrica bu ¢alismalardaki niifusun biiyiik bir kisminin diizenli fiziksel
aktiviteye katilma aligkanliginin olmadigi bilinmektedir. Bu durum, genel niifus i¢indeki EB
yiizdesinin ¢ok daha kii¢iik oldugunu isaret etmektedir (Kohl vd., 2012).

Yarigsmaci sporcularin egzersiz bagimlilik seviyelerini inceleyen caligmalara yerli ve yabanci
literatiirde rastlanmaktadir. Ancak bildigimiz kadariyla yarigmaci viicut gelistirme sporcularinin
(YVGS) egzersiz bagimhiliklariyla 1ilgili caligmalar yabanci literatiirde nadir olarak
goziikmektedir. Tirkiye’deki YVGS egzersiz bagimlilik seviyelerini kapsamli bir aragtirmayla
inceleyen calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sebeple bu arastirma, yarismaci viicut gelistirme
sporcular1 arasinda EB'nin yayginligim1 belirlemeyi ve bazi degiskenlere gore incelemeyi
amaclayan tanimlayici bir ¢alismadir. Fitness merkezlerine beden saglig1 ve estetigini gelistirmeye
yonelik amaglarla baslayan bireylerin siireg igerisinde egzersiz bagimlisi olabileceklerini bilmeleri
gerekmektedir. Bu konuda farkindalik gelistirmeleri, kendilerini korunmalart ve 6nlem almalari
onemli biligsel ve davranigsal kazanimlar arasindadir. Bu g¢alisma ve bu calisma ekseninde
gerceklestirilecek yeni calismalarin EB semptomlar1 konusunda farkindalik olusturmada katki
saglayacag diisiiniilmektedir.
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METOT

Arastirma Modeli
Bu ¢alisma nicel yontemlerden betimleyici model deseninde gerceklestirilmistir. Bu model var
olan degiskeni oldugu haliyle arastirip agiklamay1 hedeflemektedir (Karasar, 2007).

Arastirma Grubu

Calismanin evrenini Tiirkiye Viicut Gelistirme Fitness Sampiyonasi ve Avrupa Sampiyonast Milli
Takim se¢melerine katilan 219 sporcu olusturmaktadir. Evreni belirli 6rneklem yonteminde 0.3
etki bliytikliigii, 0.05 anlamlilik seviyesi ve %95 gii¢ diizeyi ve kullanilarak yapilan hesaplama
sonucunda g¢alisgmaya en az 140 sporcunun katilmasi gerektigi bulunmustur (Patton, 2002). Bu
baglamda caligmanin 6rneklem grubunu anketi eksiksiz olarak tamamlayan 23 kadin (Ort.yas=
23.26, S = 3.29), 126 erkek (Ort.yas= 26, S = 4.39) olmak iizere toplam 149 (Ort.yas= 25.58, S =
4.34) elit viicut gelistirme sporcusu olusturmaktadir. Bu say1 ¢alismanin gergeklestirilmesi igin
gerekli olan sayidan fazladir. Orneklem grubu ile ilgili demografik bilgiler Tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmadaki bagimsiz degiskenlerin dagilimi

Bagimsiz Degiskenler N %
Cinsiyet Kadin 23 15.8
Erkek 126 84.2
19-23 Yas 55 36.9
Yas 24-28 Yas 67 45
29 Yas ve Uzeri 27 18.1
Orta §gretim 37 24.8
Egitim Seviyesi On -Lisans 28 18.8
Lisans 77 51.7
Yiiksek Lisans 7 4.7
0-4 Y1l 30 20.1
Spor Yi 5-9 Y1l 102 68.5
10+ y1l 17 114
— Evet 26 174
Millilik Durumu Hayir 123 826
X =23.26,5=3.29
Katihmeilarin Yas Ortalamasi X =26, S =4.39

X =25.58,5=4.34

Veri Toplama Araclan
Bu ¢alismada veri toplama araci olarak demografik bilgi formu ve Egzersiz Bagimlilig: Olgegi
kullanilmustir.

Demografik Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan demografik bilgi formunda

cinsiyet, yas, egitim seviyesi, spor yili ve millilik durumu sorularina yanit yerilmesi
istenilmektedir.
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Egzersiz Bagimhilig1 Olgegi (EBO): Tekkursun-Demir vd., (2018) tarafindan gelistirilen dlgek
katilimcilarin egzersiz bagimhilig diizeyini 6lgmeyi amaglar. EBO, 17 madde ve 3 alt boyuttan
olugmaktadir. Sorular arasinda ters madde bulunmayan 5°1i likert tip dlgekte yiliksek puan yiliksek
egzersiz bagimliligim gdstermektedir. EBO’de “1-17 puan aras1 normal grup, 18-34 puan aras1 az
riskli grup, 35-51 puan arasi riskli grup, 52-69 puan arasi bagimli grup, 70-85 puan arasi yiiksek
diizeyde bagimh grup” seklindedir. Egzersiz bagimlilig1 diizeylerini 6l¢gmek amaciyla kullanilan
EBO’niin 6rneklem grubu icin giivenirligi test edilmistir. Bu dogrultuda “Toplam Egzersiz
Bagimlilig1” (TEB) i¢in Cronbach Alpha degeri 0.88 olarak bulunmustur. EBO’niin alt boyutlar:
olan “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” (AODD) i¢in 0.72; “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma” (BSIE) i¢in ,85; “Tolerans Gelisimi ve Tutku” (TGT) igin 0.85 Cronbach
Alpha degeri hesaplanmistir. Bir dlgegin giivenilir sayilabilmesi i¢in Cronbach Alpha degerinin
0.69’dan biiyiik olmasi gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2018). Elde edilen degerler dlgegin
orneklem grubu i¢in giivenilir oldugunu gostermektedir.

Arastirma Yayin Etigi
Bu calismanin etik kurul onay1, Usak Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan 104-104-15 karar numarasi ile alinmustir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan EBO ¢evrimigi olarak diizenlenmis ve sosyal paylasim araglariyla Tiirkiye
Viicut Gelistirme Fitness Sampiyonasi ve Avrupa Sampiyonast Milli Takim se¢melerine katilan
sporcular ile paylasilmasi saglanmistir. Hazirlanan bu formda katilimcilara arastirma hakkinda
gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Arastirmaya uygun katilimei dzelliklerine sahip oldugunu
beyan eden toplamda 149 kisi arastirmaya katilim gostermistir.

Verilerin Analizi

Bu ¢alismanin bagimsiz degiskenleri olan cinsiyet, yas, egitim seviyesi, spor yili ve millilik
durumuna gore yarismaci viicut gelistirme sporcularinin TEB ve alt boyutlar1 olan AODD, BSIE
ve TGT seviyeleri ile bagimsiz degiskenler arasindaki karsilagtirmalar degerlendirilmistir.
Calismadaki bagimli degiskenlerin dagilimi Tablo 2’de verilmistir. Degiskenler arasinda
kargilagtirma yapilmadan 6nce normallik ve homojenlik testi yapilmistir. Verilerin normallik
durumlar ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak belirlenirken homojen dagilimlar: ise Levene
testi ile incelenmistir. Bulgularda degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2 araliginda
oldugu icin normal dagilim gosterdigi ve “Levene Testi” sonuglarinin da p>,05 oldugundan
homojenlik varsayimini karsiladig1 belirlenmistir. Buna gore cinsiyet, ve millilik durumu gibi iki
grup ortalamalarini karsilastirmada bagimsiz drneklem t-testi, yas, egitim seviyesi, ve spor yil1 gibi
3 ve daha fazla grup ortalamalarmi karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir (George ve Mallery, 2019).
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Tablo 2. Bagimli degiskenlerin dagilimi

Bagimh Degiskenler N  Min. Maks. Ort. S Carpikhik Basiklik
Asir1 odaklanma ve duygu degisimi 149 7 35 29.76  5.74 -1.417 1411
Bireysel sosyal ihtiyaclarm ertelenmesi ve ¢atisma 149 6 30 18.77 7.88 -114 -1.045
Tolerans Gelisimi ve Tutku 149 4 20 153 4.55 -.664 -.364
Toplam 149 17 85 63.84 18.17 -.343 -.181
BULGULAR

Degiskenler arasinda karsilastirma yapilmadan nce yarismaci viicut gelistirme sporcularinin EBO
verdikleri yanitlar sonucunda (Ort. = 63.84, S = 18.17) bagimli grup arasinda yer aldig1 ve
EBO’niin alt boyutlar1 olan AODD’de (Ort. = 29.76, S = 5.74) asir1 bagimli, BSIE ve TGT alt
boyutlarinda (Ort. =18.77, S = 7.88, Ort. = 15.3, S = 4.55) bagimli grupta yer aldiklar1 Tablo 2’de
goriilmektedir.

Tablo 3’teki bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore cinsiyet degiskenine gore kadin (Ort. =
71.87, S = 7.98) ve erkek (Ort. = 62.36, S = 10.97) viicut gelistirme sporcularinin TEB arasinda
istatistiksel olarak diisiik diizeyde etki degeri olan anlamli bir farklilik bulunmustur (t(147)=3.97,
p=0.01, n2= 0.1) (Cohen, 2013). Cinsiyet degiskenine gore AODD alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmazken, BSIE alt boyutunda kadin YVGS (Ort. = 23.3, S =4.17) ile
erkek (Ort. = 17.94, S = 5.9) viicut gelistirme sporcularinin arasinda istatistiksel olarak orta
diizeyde anlamli bir farklilik bulunmustur (t(147)=4.17, p=0.01, n2= 0.11). Kadin (Ort. = 17.83,
S = 2.74) ve erkek (Ort. = 14.83, S = 3.8) sporcular arasindaki istatistiksel olarak bulunan orta
diizeydeki anlamli farka TGT alt boyutunda da tespit edilmistir (t(147)=3.60, p=0.01 n2= 0.08)
(Cohen, 2013).

Tablo 3. Cinsiyet ve milli sporcu olma durumu degiskenlerine gore toplam egzersiz bagimliligi skoru
(TEBS) T testi ve tanimlayici istatistiki bulgular

Bagimsiz Degiskenler N Ort. S t df p n?
Cinsiyet Kadmn 23 7187 798 3.97 147 0.01* 0.10
Erkek 126 62.36 10.97 ’ : :
— Evet 26 6408  11.09
Milli Sporcu Olma Hayir 123 63.78 11.13 0.12 147 0.90
*p<0.05

Katilimcilarin milli diizeyde sporcu olma durumu degiskenine gore bu diizeyde sporcu olmus
YVGS (Ort. = 64.08, S = 11.09) ile milli diizeyde sporcu olmamis YVGS (Ort. = 63.78, S =
11.13), TEB skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir (t(147)=0.12,
p=0.9). Milli sporcu olma durumu degiskenine gére EBO’niin alt boyutlar1 olan AODD, BSIE ve
TGT’de anlamli bir fark yoktur.
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Tablo 4. Cinsiyet, antrenman siiresi ve milli sporcu olma durumu degiskenlerine gore egzersiz bagimlilig
alt boyutlarina ait T testi ve tanimlayici istatistiki bulgular

Bagimsiz Degiskenler N Ort. S t df p n?
oo Bl m W T g o
Cinsiyet BSIE Iéﬁf;ﬁ 12236 127234 ‘5":;(7) 417 147 001* 0.11
TGT Ié:‘lférk‘ 12236 1122 g:gg 360 147  001* 008
AODD [ h sass  ae 0% 147 0es
iSO e e X BE 08 o wr o
6T EI\;(;tlr 12263 151.(:315 2:23 104 147 030
*p<0.05

Tablo 5’te gosterilen tek yonlii varyans analizlerine gore viicut gelistirme sporcularinin TEB
skorlar1 ile yas degiskeni arasinda orta (F(2, 146) = 4.97, p = 0.01, n>= 0.06), egitim durumu
degiskeni arasinda orta (F(3, 145 = 4.941, p = 0.01, n?= 0.09), ve spor yili degiskeni arasinda orta
(Fe, 1469 = 9.405, p = 0.01, n2= 0.11) etki degerine sahip istatistiksel olarak anlamli farkin
bulundugu goriilmiistiir (Kilic, 2014). Bulunan anlamli farkliligin bagimsiz degiskenin hangi alt
boyutlar1 arasinda oldugunu belirlemede kullanilan ¢oklu karsilagtirma testlerinde rastlanan tip-|
hatanin 6nlenmesi amaciyla Bonferroni diizeltmesi yapilarak yas ve spor yilinda kritik alfa diizeyi
p<0,017, egitim durumunda p<0.008 olarak belirlenmistir (Biiyiikoztirk, 2018). Yapilan
Bonferroni post-hoc ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina goére egitim durumu degiskeninde
bulunan anlamli fark 6n lisans mezunu viicut gelistirme sporcularinin TEB puanlariin (Ort. = 4,
S = 0.62) orta 6gretim mezunu viicut gelistirme sporcularindan (Ort. = 3.47, S = 0.67) yiiksek
olmasindan kaynaklandig:r goriilmiistiir. Benzer sekilde viicut gelistirme sporcularmin TEB
skorlart ile spor y1l1 degiskeni arasinda bulunan istatistiksel anlamli farkin spor y1l1 0-4 y1l arasinda
olan sporcularin (Ort. = 4.13, S = 0.55) TEB puanlarmin spor yili 5-9 yil arasinda olan
sporculardan (Ort. =3.71, S = 0.58) ve spor yil1 10 y1l ve tizerinde olan sporculardan (Ort. = 3.35,
S =0.89) yiiksek olmasindan kaynaklandigi yapilan karsilastirma testleri sonucunda bulunmustur.

Tablo 5. Yas, egitim seviyesi ve spor yili degiskenlerine gore toplam egzersiz bagimliligi skoru ANOVA
testi ve tanimlayici istatistiki bulgular

N X S F p n? Post-hoc
19-23 yas (I) 55 6742 1075
Yas TEB 24-28 yas (1I) 67 62.13 9.85 4.97 0.01* 0.06
29+ (1) 27 6074 1298
Ortadgretim (I) 37 59 11.34
Egitim Onlisans (II) 28 68.07 10.51
purumu  TEB isans (i) 77 64 1012 94 00T 009l
Yiiksek lisans (IV) 7 70.17 9.33
0-4 yil () 30 63.13 9.91 [>][**
Spor Yi TEB 5-9 y1l (II) 102 63.83 11.09 9.405 0.01* 0.11 I>[1]%
10+ yil (111) 17 72 9.14

*p<0.05, p<0.017**, p<0.008***
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Tablo 6’da yer alan tek yonlii varyans analizi sonuglar1 incelendiginde yas degiskeni ile EBO’niin
BSIE alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F, 146) = 4.82, p = 0.01, =
0.06) ve bu fark karsilastirma testleri sonucunda 19-23 yas arasi viicut gelistirme sporculariin
(Ort. = 3.45, S = 1.02) BSIE seviyelerinin 24-28 yas viicut gelistirme sporcularindan (Ort. = 2.95,
S = 0.92) yiiksek olmasiyla agiklanmistir. Yas degiskeni ile EBO’niin TGT alt boyutunda da
anlamh farka rastlanmis (F(2, 146) = 6.75, p = 0.01, n°>= 0.09) ve yapilan karsilastirma testleri
sonucunda farkin 19-23 yas arasi viicut gelistirme sporcularinin (Ort. = 4,15, S = 0.9) TGT
seviyelerinin 29 yas iistii sporculardan (Ort. = 3.4, S = 1.01) yiiksek olmasindan kaynaklandig1
sonucu bulunmustur.

Tablo 6. Yas, egitim seviyesi ve spor yili degiskenlerine gore egzersiz bagimliligi alt boyutlarina ait
ANOVA testi ve tanimlayici istatistiki bulgulart

N X S F p n>  Post-hoc
19-23 yas (I) 55 3011 335
AODD  24-28 yas (II) 67 29.54 3.47 0.38 0.69
29+ (111) 27 2963  4.93
19-23 yas (I) 55 2071 6.11
Yas BSIE  24-28 yas (IT) 67 1769 554 48 001* 006 I>lI**
29+ (1) 27 1752 598
19-23 yas (I) 55 16.60 3.58
TGT  24-28yas (I) 67 1491 358 675 0.01* 009  I>lI**
29+ (11 27 1359  4.06
Ortadgretim (I) 37 29.46 4.18
AODD Onlisans (11) 28 3021 310 o8 028
Lisans (111) 77 29.53 3.67
Yiiksek lisans (IV) 7 32.14 3.63
Ortadgretim (I) 37 16.24 6.06
Fiti Onlisans (1I 28 21.29 5.81
DEUgrlltJlrInnU BSIE Lisans (II(I)) 77 18.78 5.57 489 0017 009 >
Yiiksek lisans (IV) 7 22.00 6.03
Ortadgretim (T) 37 1330 329
16T Onlisans (I1) 28 1657  3.80 s oot 04 > [*x
Lisans (111) 77 15.69 3.63 HI>1***
Yiiksek lisans (IV) 7 16.43 5.03
0-4 yil (I) 30 16.43  5.03
AODD  5-9 yil (I) 102 1530 381 354 0.03* 0.05
10+ yal (1) 17 30.77 3.40
0-4 yil (I) 30 2979  3.05
Spor Yih BSIE 5-9 y1l (II) 102 27.82 6.49 707 0.01* 0.09 II>>IIIII’:‘
10+ yal (I1I) 17 2200 560
0-4 y1l () 30 18.28 5.78
TGT 59yl (Il 102 1600  5.82 85 001* 01 II:IIIII’:;
10+ y1l (IIT) 17 17.40 2.58

*p<0.05, p**<0.017, p***<0.008
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Egitim durumu degiskeni ile BSIE (F(, 145) = 4.89, p = 0.01, n?= 0.09) ve TGT (F3, 145) = 5.35, p
= 0.01, n?= 0.1) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir. Yapilan
karsilastirma testleri sonucunda BSIE deki istatistiksel anlamli farkin 6n lisans derecesine sahip
viicut gelistirme sporcularinin (Ort. = 3.55, S = 0.97), ortadgretim derecesine sahip 6grencilerden
(Ort. = 2.71, S = 1.01) daha yiiksek BSIE puanlarina sahip olmasiyla a¢iklanmaktadir. Egitim
durumu degiskeni ile TGT arasindaki istatistiksel anlamli farkin ise 6n lisans (Ort. = 4.14, S =
0.95) ve lisans (Ort. = 3.92, S = 0.91) derecesine sahip viicut gelistirme sporcularmin TGT
seviyelerinin ortadgretim (Ort. = 3.32, S = 0.82) mezunlarindan yiiksek olmasindan kaynaklandigi
sonucu bulunmustur.

Spor yil1 degiskeni ile viicut gelistirme sporcularmin EBO’niin AODD (F(2,146) = 3.54, p = 0.03,
1n2=0.05) , BSIE (F(2 146) = 7.07, p = 0.01, n?>= 0.09) ve TGT (F2, 146) = 8.5, p = 0.01, n?= 0.1) alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir. Viicut gelistirme sporcularinin
BSIE ve TGT puanlari ile spor y1li degiskeni arasinda bulunan istatistiksel anlamli farkin spor y1li
0-4 yil arasinda olan sporcularin BSIE puanlarmin (Ort. = 3.67, S = 0.93) ve TGT puanlarinin
(Ort. =4.35, S =0.65) hem spor yil1 5-9 yil arasinda olan sporcularin BSIE (Ort. = 3.05, S = 0.96)
ve TGT (Ort. =3.76, S = 0.92) puanlarindan hem de spor y1l1 10 yil ve {izeri olan sporcularin BSIE
(Ort.= 267, S = 0.97) ve TGT (Ort.= 3.26, S = 1.2) puanlarindan yiiksek olmasindan
kaynaklandig1 yapilan karsilastirma testleri sonucunda bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Egzersiz bagimliligi konusuna artan ilgiye ragmen, farkli spor branslarinda bu durumun
yaygmlhigini inceleyen arastirmalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Ayrica bu caligmalardaki
tutarsizliklarin 6rneklem biiytikliigii ve kullanilan 6l¢iim araglarindan kaynaklandigi yerli ve
yabanci alanyazinda belirtilmektedir (Bavli vd., 2011; Blaydon ve Lindner, 2002). Bu nedenle,
farkli egzersiz veya fiziksel aktivitelerdeki egzersiz bagimliligiin varligi, yayginhigi ve bu
durumun spesifik 6zellikleri halen belirsizligini korumaktadir. Bu arastirmada yarigmaci viicut
gelistirme sporcularinin cinsiyet, yas, egitim seviyesi, spor yast ve milli sporcu olma
degiskenlerine gore egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

YVGS’nin egzersiz bagimliligt Slgegine verdikleri yanitlardan elde edilen verilere gore
katilimcilarin tamammin egzersiz bagimlisi oldugu ve EBO’niin AODD alt boyutunda asiri
bagimli, BSIE ve TGT alt boyutlarinda egzersiz bagimlist olduklar1 tespit edilmistir.
Alanyazindaki caligmalarda viicut gelistiriciler arasinda genel olarak yiiksek bir egzersiz
bagimliligi yaygmligi (Smith ve Hale, 2005), 6zellikle rekabetci viicut gelistiriciler arasinda bu
yayginligin arttig1 bilinmektedir (Cella vd., 2012; Hale vd., 2013; Skemp vd., 2013). Cella vd.
(2012) Giiney Italya’daki spor merkezlerinde gerceklestirdigi calismada (n=435) katilimcilarin
%45.4 iniin kuvvetli egzersiz bagimlist oldugunu, benzer sekilde Hale vd. (2010), viicut
gelistirme, powerlifter ve fitnessliftercilarla yaptig1 calismada katilimeilarin (n=146) %15.1’inin
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riskli derecede egzersiz bagimlis1 oldugunu ve bu durumun viicut gelistiriciler 6zelinde diger iki
gruptan daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Skemp vd. (2013), ise yarismaci viicut gelistirme
sporcularinin (n=85) egzersiz bagimlilik seviyelerinin %17 oldugunu ve yarismaci olmayanlardan
(n=48) %14 daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Temelde psikolojik, sosyal, fiziksel ve
davranigsal alanlarin birinde veya birkaginda fonksiyon kaybi ve yoksunluk semptomlarinin
gbzlemlenmesi egzersiz bagimliliginin altinda yatan nedenler olarak belirtilmektedir (Bamber vd.,
2003). Viicut gelistirme sporunda ise sosyal fizik kaygisi (baskalarinin goziindeki fiziksel
goriiniisii), sosyal kabul duygusu ve miikkemmeliyetgilik (asir1 derecede yliksek kisisel standartlar
belirleme) duygusuyla arasinda bir baglant1 oldugu disiiniilmektedir. Viicut gelistiriciler daha
kasli hale geldik¢e olumsuz duygularinin iistesinden gelebilir ve kasli goriintisleri sayesinde iyi
hissetmeye baslarlar ve bu iyi his haline bagimli hale gelebilirler. Ayrica spor salonundaki sosyal
ortamin bir pargasi olmanin (sosyal kabul duygusu), beraberinde 6z yeterlilik, 6z imaj ve farkl
kaygi diizeylerinde azalmaya yardimei oldugu raporlanmistir (Hart vd.,1989). Son olarak bu
durumun viicut memnuniyetsizligi ve miikemmeliyet¢ilik ile dogru kendine giiven ile ters orantili
oldugunu belirtilmistir (Cook, 1996). Costa vd., (2012), ise diizenli fizyolojik problemler, fiziksel
memnuniyetsizlik veya daha iyi bir fiziksel uygunluga sahip olma giidiisiiyle bireylerin egzersiz
seviyelerini arttirarak bagimliliga dontistiirdiiglinii belirtmistir.

Ote yandan cinsiyet degiskenine gore kadinlarin TEB ve EBO’niin alt boyutlari olan BSIE ve TGT
seviyelerinde erkeklerden daha yiiksek ortalamalara sahip oluklar1 goriilmektedir. Bu ¢alismanin
sonuclart kovid-19 pandemisi doneminde Portekiz’de 234 katilimciyla (133 kadin, 101 erkek)
gergeklestirilen ¢alismayla paralellik gostermektedir (Salvador vd., 2022). Bu ¢alismada Salvador
vd., (2022) viicut gelistirme sporcularinin, crossfit sporculari ve rekreasyonel spor salonu
kullanicilarindan daha yiiksek diizeyde egzersiz bagimlilig1 semptomlarini sergiledigini ayrica
kadin viicut gelistirme ve crossfit sporcularinin erkeklerden daha yiiksek egzersiz bagimlilig
skorlarina sahip olduklarini raporlamiglardir. Benzer bir ¢alismada Hale vd. (2013), Boston’da 74
kadin viicut gelistirici ve fitnesscilarla yaptig1 calismada toplamda %13,5 (n=10) oraninda kadini
risk altinda egzersiz bagimlist olarak tanimlamis ve bunlardan dokuzunun deneyimli viicut
gelistirme sporcusu ve yalnizca birinin fitness sporcusu oldugunu belirtmistir. Ayrica egzersiz
bagimliliginin iki sinifa ayrildigi calismada Blaydon ve Lindner (2002), erkek triatletlerde birincil
dereceden egzersiz bagimliliginin (%31°e karsilik %25), kadin triatlerde ise aralarinda yeme
bozuklugu semptomlarmin da oldugu ikinci derece egzersiz bagimliliginin (%19,8’e karsilik %28)
daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bunun sebebi genel olarak toplumda, ideal kadinlarin yagsiz
ve zayif, erkeklerin ise kasli ve yapili goriiniise sahip olmasi yoniinde olusmus algi ile
aciklanmaktadir (Hausenblas ve Fallon, 2002). Kadin ve erkek sporcularin egzersize yonelmesinde
algilanan ideal fiziksel goriinlime ulasma veya mevcut fiziksel goriinimii koruma ve/ya
gelistirilme isteginin 6nemli rol oynadigi bilinmektedir. Bu ¢alismanin bulgularindan farkli olarak
Skemp vd. (2013) haltercilerde (kadin=54, erkek=79 ) egzersiz bagimliligini ¢esitli degiskenlere
gore incelemisler ve EB skorlarinin cinsiyete gore degismedigini (%16,6’ya karsilik %16,4)
bulmuslardir. Bu ¢alismanin bulgularinin aksine Cicioglu vd., (2019) ¢alismasinda (kadin=52,
erkek=119) elit erkek atletlerin elit kadin atletlere gore istatistiksel olarak anlamli1 diizeyde yiiksek
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egzersiz bagimliligi diizeylerine sahip oldugunu tespit etmislerdir. Alan yazindaki farkl
caligmalarda egzersiz bagimliliginin cinsiyet degiskenine gore degismedigini (Batuhan ve Aydin,
2020; Demirel ve Cicioglu, 2020) veya erkeklerin egzersiz bagimlilik seviyelerinin daha ytiksek
oldugunu goésteren ¢alismalar mevcuttur (Cicioglu vd., 2019; Costa vd., 2012).

Arastirmada incelenen 3 farkli yas grubunun TEB skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu ve sporcularin yaslar arttik¢a egzersiz bagimlilik diizeylerinin azaldig1 raporlanmstir. Ote
yandan bu farkin BSI alt boyutunda 19-23 yas grubunun, 24-28 yas grubundan ve TGT alt
boyutunda yine 19-23 yas grubunun, 29 yas ve {istii grubundan ytiksek bagimlilik seviyesine sahip
olmasiyla agiklanmaktadir. Alanyazindaki ¢aligmalarda Alias-Garcia vd. (2013), 18-55 yas arasi
378 erkek ve 206 kadinla gergeklestirilen calismada egzersiz bagimliligi durumunun geng
popiilasyonda daha biiyiik bir siklikla rastlandigini isaret etmislerdir. Bununla birlikte Szabo
(2003) egzersiz bagimlihigmnin yasla birlikte azalarak dengeli bir egzersiz aliskanligina
doniistiiglinti belirtmektedir. Bu durum, erken yasta spora baslanilmasi kisilerin EB diizeylerini
artirirken, uzun zaman sporla i¢ ice olmak yasin ilerlemesi ile birlikte fiziksel ve psikolojik
yorgunluktan dolay1 EB diizeyinde azalmaya neden olacagi goriisiiyle agiklanabilir (Furst ve
Germone, 1993). Ayrica YVGS’nin anabolik-androjenik steroid ve performans arttirici ilaglar
siklikla kullandiklar1 ve asir1 derecede bagimliligin kuvvetli gdstergelerinden olan bu ilaglarin
kullaniminin geng YVGS daha yaygin oldugu yapilan arastirmalarda goriilmiistiir (Baggish vd.,
2017; Pope vd., 2014). Bu durum, asir1 derecede yiiksek kisisel standartlar belirleme, siirekli olarak
miikemmellik ve asir1 hirsli hedefler i¢in ¢aba gdsterme ve/veya kendini asir1 derecede elestirme
egilimleri ile agiklamaya ¢alisilsa (Minarik ve Ahrens, 1996) bile, bir grup arastirmaci tarafindan
uyumsuzluk ve psikopatoloji sinifindaki davranislar arasina konulmaktadir (Ashby ve Bruner,
2005). Bu ¢aligsmanin aksine Costa vd. (2013) aragtirmasinda, 25-44 yas erkek yetiskinlerin, geng
erkeklerden (18-24 yas) daha yiiksek egzersiz bagimliligi riski altinda oldugunu bildirmistir. Diger
yandan alanyazinda sporcularda egzersiz bagimlilig1 ile yas degiskeni arasinda anlamli farkin
olmadigini raporlayan ¢alismalar bulunmaktadir (Cicioglu vd., 2019; Costa vd., 2012).

Yapilan ¢alismada YVGS egitim seviyeleri ile TEB seviyelerinde anlamli bir fark bulunmaktadir.
Bu fark BSIE alt boyutunda 6n lisans mezunlarinin, orta dgretim mezunlarindan ve TGT alt
boyutunda 6n lisans ve lisans mezunlarimin, orta 0gretim mezunlarindan yiiksek bagimlilik
seviyesine sahip olmasiyla agiklanmaktadir. Caligmanin sonucuna paralel olarak, (Celal ve Aktop,
2014) tniversite 6grencilerinin (n=168 ) egitim diizeyleri ile egzersiz bagimlilik seviyeleri
arasinda pozitif bir iliski oldugunu agiklamistir. Bu durumu Beaton vd. (2009) sosyolojik agidan
egitim seviyesi arttikca, bireylerin tesislere erisim kolayliginin artmasi, sporun yararlar1 hakkinda
daha fazla bilgi sahibi olmasi, ve bunlarin sonucunda diizenli spora katilim gdéstermeleriyle
aciklanmaktadir. EB riskinin prevalansi, iiniversite ogrencilerinde genel niifusa gore daha
yiiksektir (Marques vd., 2019). Bunun aksine Ugar, (2019) 271 katihimciyla gergeklestirdigi
caligmada egitim seviyesi ile egzersiz bagimlilig1 ve alt boyutlar arasinda istatistiksel olarak diisiik
diizeyde negatif bir iliski tespit etmistir. Egitim diizeyiyle egzersiz bagimliligini inceleyen
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caligmalarin biiyiik kisminda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagilmistir (Kavuran vd., 2020;
Sadiq, 2018).

Calismanin diger degiskeni olan spor yili degiskenine gore TEB ve alt boyutlarinda anlamli fark
mevcuttur. Yapilan post hoc analizlerinde farkin BSIE ve TGT alt boyutlarinda 0-4 yil aras1 spor
yasina sahip YVGS egzersiz bagimlilik seviyelerinin spor yasi 5-9 yil olanlardan ve 10 yil {izeri
olanlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir. Spor yasi az olan bireylerin geng bireyler olduklari
distiniilmektedir. Polat ve Simsek (2015) egzersiz yasina goére bagimlilik sendromlarinda
farkliliklar oldugunu yedinci spor yasindan sonra EB seviyesinde hizli bir diislisiin oldugunu
belirtmektedir. Birgoniil 2019 yilinda 215 tenis sporcusu ile gergeklestirdigi ¢alismada, spor yasi
1-4 yil olan sporcularin egzersiz bagimlilik seviyelerinin spor yas1 15-19 yil olan sporculardan
daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Alanyazinda spor yasi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda
iligkinin rastlanilmadigi ¢calismalarda mevcuttur (Batuhan ve Aydin, 2020; Uzun, 2019).

Calismanin son degiskeni olan Milli sporcu olma degiskenine gore gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkin olmadig: tespit edilmistir. Alanyazindaki ¢aligmalarinda sporcularin
egzersiz bagimliligi millilik durumuna gore ele alan herhangi bir ¢aligma bulunmamaktadir. Ancak
Skemp vd. (2013), yarismaci haltercilerin (n=85) yarigsmact olmayan haltercilere gore (n=48)
egzersiz bagimlilik seviyelerinin istatistiksel olarak anlamli derece yliksek oldugunu belirtmistir.
Ulkemizde gergeklestirilen bir diger calismada ise 72’si amatdr, 89’u profesyonel olmak iizere
toplam 161 futbolcunun katildig1 ¢alismada amatoér futbolcularin egzersiz bagimlilik diizeylerinin
profesyonel futbolculardan yiiksek oldugu tespit edilmistir (Kavuran vd., 2020).

Sonug olarak, Tiirkiye Viicut Gelistirme ve Fitness Sampiyonasi Milli Takim Segmelerine katilan
sporculardan elde edilen verilere gore arastirmaya katilan sporcularin tamaminin egzersiz
bagimlis1 oldugu belirlenmistir. Ayrica kadinlarin bagimlilik seviyelerinin erkeklerden yiiksek
oldugu ve yas arttik¢a egzersiz bagimliliginin azaldig1, egitim seviyesiyle pozitif bir sekilde arttig1,
yeni baglayanlarda tecriibelilere gore daha yiiksek seviyede oldugu ve Milli sporcu olmayanlarinda
bagimlilik seviyelerinin Milli sporcularla ayni seviyede oldugu tespit edilmistir.

ONERILER

Alanyazindaki c¢alismalar 1s181inda; sosyal fizik kaygisi, sosyal kabul duygusu ve
miikemmeliyetcilik duygusuyla arasinda olas1 bir baglant1 oldugu 6ne siiriilen viicut gelistirme
sporunun antrendr, doktor, fizyoterapist, diyetisyen gibi uzmanlardan destek alinarak planl ve
programli bir sekilde yapilmasi tavsiye edilmektedir. Ayrica Spor Bakanligi ve federasyonlarca
diizenlenen farkli kademelerdeki antrendr egitim ve gelisim seminerlerinde egzersiz bagimlilig
konusuna yer verilmesi onerilir. Genis kitlelere ulasma imkani1 sunan iiniversitelerin spor bilimleri
fakiiltelerindeki ders programlarinin igerikleri egzersiz bagimliligi konusuna yer verecek sekilde
yeniden yapilandirilabilir. Boylelikle 6grenciler ve sporcular egzersiz bagimliligi konusunda
farkindalik gelistirebilirler, kendilerini koruyabilirler ve belirtilerin sergilendigi noktada
uzmanlarla iletisime gecerek bagimliligin ilerlemesini onleyebilirler. Bu anlamda sporculara
verilecek bagimlilik egitimlerin etkinligini inceleyen yeni arastirmalar gergeklestirilebilir.
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