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Öz 

 
Egzersiz bağımlılığı kişinin aşırı egzersiz yaptığı, fiziksel ve psikolojik olarak zarar gördüğü, iyilik halinin etkilendiği bir 

durumdur. Bu araştırmada yarışmacı vücut geliştirme sporcularının egzersiz bağımlık düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

Araştırmanın çalışma grubunu Kişisel Bilgi Formu ve Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği’ni (EBÖ) dolduran 23 kadın ve 126 erkek 

yarışmacı vücut geliştirme sporcusu oluşturmuştur. Katılımcıların yanıtlarından elde edilen verilere göre yarışmacı vücut geliştirme 

sporcularının toplam egzersiz bağımlılık (TEB) puanları, tamamının egzersiz bağımlısı olduğunu göstermiştir. Ayrıca katılımcıların 

EBÖ’nün aşırı odaklanma ve duygu değişimi (AODD) alt boyutunda aşırı bağımlı, bireysel ve sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 

(BSIE) ve tolerans gelişimi ve tutku (TGT) alt boyutlarında egzersiz bağımlısı oldukları tespit edilmiştir. Yapılan analizler 

sonucunda cinsiyet, yaş, eğitim durumu, antrenman süresi, haftalık antrenman sayısı, spor yılı değişkenlerinde TEB seviyeleri ve 

alt boyutlarında anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir. Milli sporcu olma değişkenine göre TEB ve alt boyutlarında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılığın olmadığı belirlenmiştir. Tespit edilen bağımlılığın sebebi temel olarak sporculardaki mükemmeliyetçilik 

algısı, sosyal fizik kaygısı ve sosyal kabul duygusu gibi kavramlar ile açıklanmaya çalışılmıştır. 

Anahtar kelimeler: Bağımlılık, Egzersiz, Spor, Vücut geliştirme, Yarışmacı 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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GİRİŞ 

Mükemmel bir vücut ideali ile başarının ilişkilendirilmesi kökenleri antik Yunan’a dayanan bir 

anlayıştır. Günümüzde ise iri ve estetik bir vücuda sahip olma algısı tüketim toplumunun 

sembolleri arasında gösterilmektedir (Corazza vd., 2019). Bu algıyla günümüzde yarışmacı ve 

rekreasyonel vücut geliştirme sporuna olan ilginin dünya genelinde gün geçtikçe arttığı, fitness 

merkezleri ve üye sayılarına bakılarak söylenilebilir. Diğer sporlardan farklı olarak vücut 

geliştirme, yeteneğin değil, estetiğin değerlendirildiği bir spordur. Sporcular derecelendirilirken 

kaslarının boyutu, şekli, simetrisi, definasyonu ve yağ seviyesi gibi özellikleri incelenir 

(Schoenfeld vd., 2020). Vücut geliştirme sporunda yarışma organizasyonları, erkelerde vücut 

geliştirme, fizik, klasik fizik, kadınlarda ise body fitness, fizik, bikini fitness, wellness fitness gibi 

kategorilere ayrılmıştır (Türkiye Vücut Geliştirme, Fitness ve Bilek Güreşi Federasyonu, 2022). 

Ayrıca erkek ve kadın vücut geliştirme yarışmaları en çok bilinen yarışmalar olmakla birlikte erkek 

yarışmaları daha popülerdir. 

 

Bir vücut geliştirme yarışmasına hazırlanmak sporcular için çok uzun ve zahmetli bir süreçtir. 

Hazırlık dönemi "hacim oluşturma" ve "kesme" olmak üzere iki farklı antrenman planlaması 

gerektirir (Lambert vd., 2004). Genellikle aylarca süren hacim oluşturma aşamasında, kalori 

fazlası özel bir diyet planı ve yüksek direnç antrenmanı yöntemi uygulanır. Böylelikle kas 

anabolizması aktif tutturarak büyümenin en üst düzeye çıkartılması hedeflenir (Lambert vd., 

2004). Kesme aşamasına, yarışma tarihinden 8 ila 16 hafta önce geçilir. Bu safhanın amacı 

mümkün olduğunca kas kaybı yaşamadan kalori açığını koruyarak yağ kaybetmektir. Vücut 

geliştirme sporcuları yarışmadan bir hafta önce, karbonhidrat tüketimini azaltarak kaslardaki 

glikojeni azaltırlar ve su ve sodyum alımını sınırlayarak kasların dehidrasyonunu sağlarlar 

(Fussell, 2015). Son olarak genellikle yarışmadan önceki gün diüretik kullanarak kas 

definasyonunu geliştirirler (Lambert vd., 2004). Yukarıda açıklandığı gibi, vücut geliştirme sporu 

aşırı yorgunluk ve yüksek psikolojik gerginliklerin oluşabileceği bir spor olup yüksek motivasyon, 

derin bağlılık ve büyük özveri gerektirmektedir. Diğer sporlarda olduğu gibi vücut geliştirme 

sporunda da sporcuların başarılı olmak uğruna sağlıklarını tehdit eden tutum ve davranışlar 

sergilediği bilinmektedir (Cafri vd., 2005). 

 

Bir maddenin, nesnenin veya yapılan davranışın  ruhsal, fiziksel ya da sosyal sorunlara yol 

açmasına rağmen devam edilmesi, bırakma isteğine karşılık bırakılamaması ve sürdürme isteğinin 

durdurulamaması bağımlılık olarak tanımlanır (Ögel, 2010). Geçmişte bağımlılık denilince sigara, 

alkol, uyuşturucu gibi madde bağımlılıkları akla gelirken günümüzde oyun, alışveriş, dizi, egzersiz 

ve internet gibi süreç bağımlılıkları da akla gelmektedir (Nazlıgül ve Yılmaz, 2019). Düzenli 

egzersiz alışkanlığı sağlıklı bir davranış olarak kabul edilse de, bazı insanlar için  aşırı veya takıntılı 

boyuta ulaşabilen, zarar verici saplantı olan, egzersiz bağımlılığına (EB) dönüşebilir (Szabo ve 

Griffiths, 2007). EB tanısının yedi belirtisi vardır. Bunlar;  (1) Tolerans, egzersiz yoğunluğunun 

tatmin etmemesi veya yoğunluğun artırılması (2) Egzersiz yoksunluğu, egzersizin yapamamadan 

kaynaklanan kaygı ve stres ve yorgunluk (3) Niyet, egzersiz süresinin ve miktarının aşılması (4) 

Kontrol kaybı, egzersiz şiddetini arttırma isteği, egzersizi bırakmama veya kontrolden çıkarma 
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isteği (5) Zaman, ise egzersiz için ayrılan zamanın çok fazla olması (6) Soyutlama, çevresi ve iş 

hayatı ile ilgili aktivitelerini egzersiz yapmak için azaltması (7) Devamlılık ise hastalık veya 

sakatlığı egzersize devam etmek için görmezden gelmedir. Bu yedi semptomdan üçünün görülmesi 

kişiye egzersiz bağımlılığı (EB) tanısının konulması için yeterlidir (Amerikan Psikiyatri Birliği, 

2001). Bu durum sonucunda kişi fiziksel ve/veya psikolojik sıkıntıya girebilir ve sağlığını 

kaybedebilir (Hausenblas ve Downs, 2002a; Lichtenstein ve Hinze, 2020). EB’yle ilgili 

araştırmalar davranışsal (egzersiz sıklığı), psikolojik (kompulsif davranış) ve fizyolojik (tolerans 

ve geri çekilme) faktörler üzerinde yoğunlaşmıştır (Hausenblas ve Downs, 2002b). 

 

Sporcuların hedeflenen başarıya ulaşabilmesi için hazırlanan antrenman plan ve programlarının  

sıklık, süre ve yoğunluğuna dikkat etmeleri ve kusursuz bir doğrulukta uygulamaları 

gerekmektedir (Berczik vd., 2012). Alanyazındaki 77 çalışmanın sistematik incelemesine göre 

EB'nin yaygınlık oranı, spor türü, örneklem grubu ve kullanılan ölçüm aracına göre %3 ila %13 

arasında değişiklik göstermektedir (Hausenblas ve Downs, 2002a). Pallanti vd. (2006), İtalya’da 

lise öğrencileriyle gerçekleştirdiği çalışmada elde ettiği %13'lük EB oranı diğer araştırmacıların 

sonuçlarına kıyasla oldukça yüksek gözükmektedir. Öte yandan dayanıklılık sporcuları ile yapılan 

çalışmalarda Ziemainz vd. (2013), %4,5 oranında ve  Zeulner vd. ise (2016) %2,7 oranlarında EB 

yaygınlığı gözlemlemişlerdir. Szabo ve Griffiths (2007) gerçekleştirdikleri çalışmada, egzersiz 

yapan genel nüfusun %3,6'sı ve İngiliz spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin %6,9'unun egzersiz 

bağımlısı olduklarını rapor etmişlerdir. Başka bir çalışmada Lichtenstein ve Jensen (2016), crossfit 

uygulayıcılarının %5'inin ve fitness yapan bireylerin %9,7'sinin egzersiz bağımlısı olduklarını 

belirtmişlerdir. Danimarka’da bireysel ve takım sporlarındaki EB’nin  karşılaştırıldığı çalışmada 

Lichtenstein vd. (2014), futbolcuların (%7,1), fitness yapan bireylerden (%9,7) daha düşük bir 

oranda egzersiz bağımlısı olduklarını ancak aralarındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 

olmadığını işaret etmişlerdir. Diğer yandan bu çalışmalar küçük katılımcı gruplarıyla 

gerçekleştirilmiştir. Ayrıca bu çalışmalardaki nüfusun büyük bir kısmının düzenli fiziksel 

aktiviteye katılma alışkanlığının olmadığı bilinmektedir. Bu durum, genel nüfus içindeki EB 

yüzdesinin çok daha küçük olduğunu işaret etmektedir (Kohl vd., 2012).  

 

Yarışmacı sporcuların egzersiz bağımlılık seviyelerini inceleyen çalışmalara yerli ve yabancı 

literatürde rastlanmaktadır. Ancak bildiğimiz kadarıyla yarışmacı vücut geliştirme sporcularının 

(YVGS) egzersiz bağımlılıklarıyla ilgili çalışmalar yabancı literatürde nadir olarak 

gözükmektedir. Türkiye’deki YVGS egzersiz bağımlılık seviyelerini kapsamlı bir araştırmayla 

inceleyen çalışmaya ihtiyaç duyulmaktadır. Bu sebeple bu araştırma, yarışmacı vücut geliştirme 

sporcuları arasında EB'nin yaygınlığını belirlemeyi ve bazı değişkenlere göre incelemeyi 

amaçlayan tanımlayıcı bir çalışmadır. Fitness merkezlerine beden sağlığı ve estetiğini geliştirmeye 

yönelik amaçlarla başlayan bireylerin süreç içerisinde egzersiz bağımlısı olabileceklerini bilmeleri 

gerekmektedir. Bu konuda farkındalık geliştirmeleri, kendilerini korunmaları ve önlem almaları 

önemli bilişsel ve davranışsal kazanımlar arasındadır. Bu çalışma ve bu çalışma ekseninde 

gerçekleştirilecek yeni çalışmaların EB semptomları konusunda farkındalık oluşturmada katkı 

sağlayacağı düşünülmektedir. 
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METOT  

  

Araştırma Modeli 

Bu çalışma nicel yöntemlerden betimleyici model deseninde gerçekleştirilmiştir. Bu model var 

olan değişkeni olduğu haliyle araştırıp açıklamayı hedeflemektedir (Karasar, 2007). 

 

Araştırma Grubu 

Çalışmanın evrenini Türkiye Vücut Geliştirme Fitness Şampiyonası ve Avrupa Şampiyonası Milli 

Takım seçmelerine katılan 219 sporcu oluşturmaktadır. Evreni belirli örneklem yönteminde 0.3 

etki büyüklüğü, 0.05 anlamlılık seviyesi ve %95 güç düzeyi ve kullanılarak yapılan hesaplama 

sonucunda çalışmaya en az 140 sporcunun katılması  gerektiği bulunmuştur (Patton, 2002). Bu 

bağlamda çalışmanın örneklem grubunu anketi eksiksiz olarak tamamlayan 23 kadın (Ort.yaş= 

23.26, S = 3.29), 126 erkek (Ort.yaş= 26, S = 4.39) olmak üzere toplam 149 (Ort.yaş= 25.58, S = 

4.34) elit vücut geliştirme sporcusu oluşturmaktadır. Bu sayı çalışmanın gerçekleştirilmesi için 

gerekli olan sayıdan fazladır. Örneklem grubu ile ilgili demografik bilgiler Tablo 1 de verilmiştir. 

 

Tablo 1. Araştırmadaki bağımsız değişkenlerin dağılımı 

Bağımsız Değişkenler  N  % 

Cinsiyet  
Kadın 23 15.8 

Erkek 126 84.2 

Yaş  

19-23 Yaş 55 36.9 

24-28 Yaş 67 45 

29 Yaş ve Üzeri 27 18.1 

Eğitim Seviyesi 

Orta öğretim  37 24.8 

Ön Lisans 28 18.8 

Lisans 77 51.7 

Yüksek Lisans 7 4.7 

Spor Yılı  

0-4 Yıl 30 20.1 

5-9 Yıl 102 68.5 

10+ yıl 17 11.4 

Millilik Durumu 
Evet 26 17.4 

Hayır 123 82.6 

Katılımcıların Yaş Ortalaması  

X̄ =23.26, S =3.29 

X̄ =26, S =4.39 

X̄ =25.58, S =4.34 

 

Veri Toplama Araçları 

Bu çalışmada veri toplama aracı olarak demografik bilgi formu ve Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği 

kullanılmıştır.  

 

Demografik Bilgi Formu: Araştırmacılar tarafından hazırlanan demografik bilgi formunda 

cinsiyet, yaş, eğitim seviyesi, spor yılı ve millilik durumu sorularına yanıt yerilmesi 

istenilmektedir. 
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Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ): Tekkurşun-Demir vd., (2018) tarafından geliştirilen  ölçek 

katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeyini ölçmeyi amaçlar. EBÖ, 17 madde ve 3 alt boyuttan 

oluşmaktadır. Sorular arasında ters madde bulunmayan 5’li likert tip ölçekte yüksek puan yüksek 

egzersiz bağımlılığını göstermektedir. EBÖ’de “1-17 puan arası normal grup, 18-34 puan arası az 

riskli grup, 35-51 puan arası riskli grup, 52-69 puan arası bağımlı grup, 70-85 puan arası yüksek 

düzeyde bağımlı grup” şeklindedir. Egzersiz bağımlılığı düzeylerini ölçmek amacıyla kullanılan 

EBÖ’nün örneklem grubu için güvenirliği test edilmiştir. Bu doğrultuda “Toplam Egzersiz 

Bağımlılığı” (TEB) için Cronbach Alpha değeri 0.88 olarak bulunmuştur.  EBÖ’nün alt boyutları 

olan “Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi” (AODD) için 0.72; “Bireysel-Sosyal İhtiyaçların 

Ertelenmesi ve Çatışma” (BSIE) için ,85; “Tolerans Gelişimi ve Tutku” (TGT) için 0.85 Cronbach 

Alpha değeri hesaplanmıştır. Bir ölçeğin güvenilir sayılabilmesi için Cronbach Alpha değerinin 

0.69’dan büyük olması gerekmektedir (Büyüköztürk, 2018). Elde edilen değerler ölçeğin 

örneklem grubu için güvenilir olduğunu göstermektedir.  

 

Araştırma Yayın Etiği 

Bu çalışmanın etik kurul onayı, Uşak Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik 

Kurulundan 104-104-15 karar numarası ile alınmıştır. 

 

Verilerin Toplanması 

Araştırmada kullanılan EBÖ çevrimiçi olarak düzenlenmiş ve sosyal paylaşım araçlarıyla Türkiye 

Vücut Geliştirme Fitness Şampiyonası ve Avrupa Şampiyonası Milli Takım seçmelerine katılan 

sporcular ile paylaşılması sağlanmıştır. Hazırlanan bu formda katılımcılara araştırma hakkında 

gerekli bilgilendirmeler yapılmıştır. Araştırmaya uygun katılımcı özelliklerine sahip olduğunu 

beyan eden toplamda 149 kişi araştırmaya katılım göstermiştir.  

 

Verilerin Analizi 

Bu çalışmanın bağımsız değişkenleri olan cinsiyet, yaş, eğitim seviyesi, spor yılı ve millilik 

durumuna göre yarışmacı vücut geliştirme sporcularının TEB ve alt boyutları olan AODD, BSIE 

ve TGT seviyeleri ile bağımsız değişkenler arasındaki karşılaştırmalar değerlendirilmiştir. 

Çalışmadaki bağımlı değişkenlerin dağılımı Tablo 2’de verilmiştir. Değişkenler arasında 

karşılaştırma yapılmadan önce normallik ve homojenlik testi yapılmıştır. Verilerin normallik 

durumları çarpıklık ve basıklık değerlerine bakılarak belirlenirken homojen dağılımları ise Levene 

testi ile incelenmiştir. Bulgularda değişkenlerin çarpıklık ve basıklık değerlerinin ±2 aralığında  

olduğu için normal dağılım gösterdiği ve “Levene Testi” sonuçlarının da p,05 olduğundan 

homojenlik varsayımını karşıladığı belirlenmiştir. Buna göre cinsiyet, ve millilik durumu gibi iki 

grup ortalamalarını karşılaştırmada bağımsız örneklem t-testi, yaş, eğitim seviyesi, ve spor yılı gibi 

3 ve daha fazla grup ortalamalarını karşılaştırılmasında tek yönlü varyans analizi (ANOVA) 

kullanılmıştır (George ve Mallery, 2019). 
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Tablo 2. Bağımlı değişkenlerin dağılımı  

Bağımlı Değişkenler N Min. Maks. Ort. S Çarpıklık Basıklık 

Aşırı odaklanma ve duygu değişimi 149 7 35 29.76 5.74 -1.417 1.411 

Bireysel sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatışma  149 6 30 18.77 7.88 -.114 -1.045 

Tolerans Gelişimi ve Tutku  149 4 20 15.3 4.55 -.664 -.364 

Toplam  149 17 85 63.84 18.17 -.343 -.181 

 

 

BULGULAR 

 

Değişkenler arasında karşılaştırma yapılmadan önce yarışmacı vücut geliştirme sporcularının EBÖ 

verdikleri yanıtlar sonucunda (Ort. = 63.84, S = 18.17) bağımlı grup arasında yer aldığı ve 

EBÖ’nün alt boyutları olan AODD’de (Ort. = 29.76, S = 5.74) aşırı bağımlı, BSIE ve TGT alt 

boyutlarında (Ort. =18.77, S = 7.88, Ort. = 15.3, S = 4.55) bağımlı grupta yer aldıkları Tablo 2’de 

görülmektedir. 

 

Tablo 3’teki bağımsız örneklem t testi sonuçlarına göre cinsiyet değişkenine göre kadın (Ort. = 

71.87, S = 7.98) ve erkek (Ort. = 62.36, S =  10.97) vücut geliştirme sporcularının TEB arasında 

istatistiksel olarak düşük düzeyde etki değeri olan anlamlı bir farklılık bulunmuştur (t(147)=3.97, 

p=0.01, ƞ2= 0.1) (Cohen, 2013). Cinsiyet değişkenine göre AODD alt boyutunda istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark bulunmazken, BSIE alt boyutunda kadın YVGS (Ort. = 23.3, S = 4.17) ile 

erkek (Ort. = 17.94, S = 5.9) vücut geliştirme sporcularının arasında istatistiksel olarak orta 

düzeyde anlamlı bir farklılık bulunmuştur (t(147)=4.17, p=0.01, ƞ2= 0.11). Kadın (Ort. = 17.83, 

S = 2.74) ve erkek (Ort. = 14.83, S = 3.8) sporcular arasındaki istatistiksel olarak bulunan orta 

düzeydeki anlamlı farka TGT alt boyutunda da tespit edilmiştir (t(147)=3.60, p=0.01 ƞ2= 0.08) 

(Cohen, 2013). 

 

Tablo 3. Cinsiyet ve milli sporcu olma durumu değişkenlerine göre toplam egzersiz bağımlılığı skoru 

(TEBS) T testi ve tanımlayıcı istatistiki bulguları  

Bağımsız Değişkenler  N Ort. S t df p ƞ2 

Cinsiyet  
Kadın 23 71.87 7.98 

3.97 147 0.01* 0.10 
Erkek 126 62.36 10.97 

Milli Sporcu Olma  
Evet  26 64.08 11.09 

0.12 147 0.90  
Hayır  123 63.78 11.13 

*p<0.05 

 

Katılımcıların milli düzeyde sporcu olma durumu değişkenine göre bu düzeyde sporcu olmuş 

YVGS (Ort. = 64.08, S = 11.09) ile milli düzeyde sporcu olmamış YVGS (Ort. = 63.78, S = 

11.13), TEB skorları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farka rastlanmamıştır (t(147)=0.12, 

p=0.9). Milli sporcu olma durumu değişkenine göre EBÖ’nün alt boyutları olan AODD, BSIE ve 

TGT’de anlamlı bir fark yoktur.  
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Tablo 4. Cinsiyet, antrenman süresi ve milli sporcu olma durumu değişkenlerine göre egzersiz bağımlılığı 

alt boyutlarına ait T testi ve tanımlayıcı istatistiki bulguları  

Bağımsız Değişkenler  N Ort. S t df p ƞ2 

Cinsiyet  

AODD 
Kadın  23 30.74 2.96 

1.37 147 0.17   
Erkek  126 29.59 3.82 

BSIE 
Kadın  23 23.3 4.17 

4.17 147 0.01* 0.11 
Erkek  126 17.94 5.90 

TGT 
Kadın  23 17.83 2.74 

3.60 147 0.01* 0.08 
Erkek  126 14.83 3.80 

Milli Sporcu Olma 

Durumu 

AODD 
Evet  26 29.46 4.22 

-0.46 147 0.68   
Hayır 123 29.83 3.61 

BSIE 
Evet  26 18.62 5.42 

-0.15 147 0.88  
Hayır 123 18.8 6.11 

TGT 
Evet  26 16 3.85 

1.04 147 0.30  
Hayır 123 15.15 3.80 

 *p<0.05 

 

Tablo 5’te gösterilen tek yönlü varyans analizlerine göre  vücut geliştirme sporcularının TEB 

skorları  ile  yaş değişkeni arasında orta (F(2, 146) = 4.97, p = 0.01, ƞ2= 0.06), eğitim durumu 

değişkeni arasında orta (F(3, 145) = 4.941, p = 0.01, ƞ2= 0.09), ve spor yılı değişkeni arasında orta  

(F(2, 146) = 9.405, p = 0.01, ƞ2= 0.11) etki değerine sahip istatistiksel olarak anlamlı farkın  

bulunduğu görülmüştür (Kilic, 2014). Bulunan anlamlı farklılığın bağımsız değişkenin hangi alt 

boyutları arasında olduğunu belirlemede kullanılan çoklu karşılaştırma testlerinde rastlanan tip-I 

hatanın önlenmesi amacıyla Bonferroni düzeltmesi yapılarak yaş ve spor yılında kritik alfa düzeyi 

p0,017, eğitim durumunda p0.008 olarak belirlenmiştir (Büyüköztürk, 2018). Yapılan 

Bonferroni post-hoc çoklu karşılaştırma testi sonuçlarına göre eğitim durumu değişkeninde 

bulunan anlamlı fark ön lisans mezunu vücut geliştirme sporcularının TEB puanlarının (Ort. = 4, 

S = 0.62) orta öğretim mezunu vücut geliştirme sporcularından (Ort. = 3.47, S = 0.67) yüksek 

olmasından kaynaklandığı görülmüştür.  Benzer şekilde vücut geliştirme sporcularının TEB 

skorları ile spor yılı değişkeni arasında bulunan istatistiksel anlamlı farkın spor yılı 0-4 yıl arasında 

olan sporcuların (Ort. = 4.13, S = 0.55) TEB puanlarının spor yılı 5-9 yıl arasında olan 

sporculardan (Ort. = 3.71, S = 0.58) ve spor yılı 10 yıl ve üzerinde olan sporculardan (Ort. = 3.35, 

S = 0.89) yüksek olmasından kaynaklandığı yapılan karşılaştırma testleri sonucunda bulunmuştur. 
 

 

Tablo 5. Yaş, eğitim seviyesi ve spor yılı değişkenlerine göre toplam egzersiz bağımlılığı skoru ANOVA 

testi ve tanımlayıcı istatistiki bulguları  

      N X̄  S F p  ƞ2 Post-hoc 

Yaş TEB 

19-23 yaş (I) 55 67.42 10.75 

4.97 0.01*  0.06 

  

24-28 yaş (II) 67 62.13 9.85  

29+ (III) 27 60.74 12.98  

Eğitim 

Durumu  
TEB 

Ortaöğretim (I) 37 59 11.34 

4.941 0.01* 0.09 II>I***   
Önlisans (II) 28 68.07 10.51 

Lisans (III) 77 64 10.12 

Yüksek lisans (IV) 7 70.17 9.33 

Spor Yılı  TEB 

0-4 yıl (I) 30 63.13 9.91 

9.405 0.01* 0.11 
I>II**                

I>III** 
5-9 yıl (II) 102 63.83 11.09 

10+ yıl (III) 17 72 9.14 

*p<0.05, p<0.017**, p<0.008*** 
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Tablo 6’da yer alan tek yönlü varyans analizi sonuçları incelendiğinde yaş değişkeni ile EBÖ’nün 

BSIE alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmuştur (F(2, 146) = 4.82, p = 0.01, ƞ2= 

0.06)  ve bu fark karşılaştırma testleri sonucunda 19-23 yaş arası vücut geliştirme sporcularının 

(Ort. = 3.45, S = 1.02) BSIE seviyelerinin 24-28 yaş vücut geliştirme sporcularından (Ort. = 2.95, 

S = 0.92) yüksek olmasıyla açıklanmıştır. Yaş değişkeni ile EBÖ’nün TGT alt boyutunda da 

anlamlı farka rastlanmış (F(2, 146) = 6.75, p = 0.01, ƞ2= 0.09)  ve  yapılan karşılaştırma testleri 

sonucunda farkın 19-23 yaş arası vücut geliştirme sporcularının (Ort. = 4.15, S = 0.9) TGT 

seviyelerinin 29 yaş üstü sporculardan (Ort. = 3.4, S = 1.01) yüksek olmasından kaynaklandığı 

sonucu bulunmuştur. 
 

Tablo 6. Yaş, eğitim seviyesi ve spor yılı değişkenlerine göre egzersiz bağımlılığı alt boyutlarına ait 

ANOVA testi ve tanımlayıcı istatistiki bulguları 

      N X̄  S F p  ƞ2 Post-hoc 

Yaş 

AODD 

19-23 yaş (I) 55 30.11 3.35 

0.38 0.69    24-28 yaş (II) 67 29.54 3.47 

29+ (III) 27 29.63 4.93 

BSIE 

19-23 yaş (I) 55 20.71 6.11 

4.82 0.01*  0.06 I>II** 24-28 yaş (II) 67 17.69 5.54 

29+ (III) 27 17.52 5.98 

TGT 

19-23 yaş (I) 55 16.60 3.58 

6.75 0.01*  0.09 I>III** 24-28 yaş (II) 67 14.91 3.58 

29+ (III) 27 13.59 4.06 

Eğitim 

Durumu  

AODD 

Ortaöğretim (I) 37 29.46 4.18 

1.28 0.28    Önlisans (II) 28 30.21 3.10 

Lisans (III) 77 29.53 3.67 

Yüksek lisans (IV) 7 32.14 3.63 

BSIE 

Ortaöğretim (I) 37 16.24 6.06 

4.89 0.01*  0.09 II>I*** 
Önlisans (II) 28 21.29 5.81 

Lisans (III) 77 18.78 5.57 

Yüksek lisans (IV) 7 22.00 6.03 

TGT 

Ortaöğretim (I) 37 13.30 3.29 

5.35 0.01*  0.1 
II>I***                        

III>I*** 

Önlisans (II) 28 16.57 3.80 

Lisans (III) 77 15.69 3.63 

Yüksek lisans (IV) 7 16.43 5.03 

Spor Yılı  

AODD 

0-4 yıl (I) 30 16.43 5.03 

3.54 0.03*  0.05  5-9 yıl (II) 102 15.30 3.81 

10+ yıl (III) 17 30.77 3.40 

BSIE 

0-4 yıl (I) 30 29.79 3.05 

7.07 0.01* 0.09  
I>II**                         

I>III** 
5-9 yıl (II) 102 27.82 6.49 

10+ yıl (III) 17 22.00 5.60 

TGT 

0-4 yıl (I) 30 18.28 5.78 

8.5 0.01* 0.1  
I>II**                            

I>III** 
5-9 yıl (II) 102 16.00 5.82 

10+ yıl (III) 17 17.40 2.58 

*p<0.05, p**<0.017, p***<0.008 
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Eğitim durumu değişkeni ile BSIE (F(3, 145) = 4.89, p = 0.01, ƞ2= 0.09)  ve TGT (F(3, 145) = 5.35, p 

= 0.01, ƞ2= 0.1) alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farka rastlanmıştır. Yapılan 

karşılaştırma testleri sonucunda BSIE deki istatistiksel anlamlı farkın ön lisans derecesine sahip 

vücut geliştirme sporcularının (Ort. = 3.55, S = 0.97), ortaöğretim derecesine sahip öğrencilerden 

(Ort. = 2.71, S = 1.01) daha yüksek BSIE puanlarına sahip olmasıyla açıklanmaktadır. Eğitim 

durumu değişkeni ile TGT arasındaki istatistiksel anlamlı farkın ise ön lisans (Ort. = 4.14, S = 

0.95) ve lisans (Ort. = 3.92, S = 0.91) derecesine sahip vücut geliştirme sporcularının TGT 

seviyelerinin ortaöğretim (Ort. = 3.32, S = 0.82) mezunlarından yüksek olmasından kaynaklandığı 

sonucu bulunmuştur.  

 

Spor yılı değişkeni ile vücut geliştirme sporcularının EBÖ’nün AODD (F(2,146) = 3.54, p = 0.03, 

ƞ2= 0.05)  , BSIE (F(2, 146) = 7.07, p = 0.01, ƞ2= 0.09) ve TGT (F(2, 146) = 8.5, p = 0.01, ƞ2= 0.1) alt 

boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı farka rastlanmıştır. Vücut geliştirme sporcularının 

BSIE ve TGT puanları ile spor yılı değişkeni arasında bulunan istatistiksel anlamlı farkın spor yılı 

0-4 yıl arasında olan sporcuların BSIE puanlarının (Ort. = 3.67, S = 0.93) ve TGT puanlarının 

(Ort. = 4.35, S = 0.65) hem spor yılı 5-9 yıl arasında olan sporcuların BSIE (Ort. = 3.05, S = 0.96) 

ve TGT (Ort. = 3.76, S = 0.92) puanlarından hem de spor yılı 10 yıl ve üzeri olan sporcuların BSIE 

(Ort. = 2.67, S = 0.97) ve TGT (Ort. = 3.26, S = 1.2) puanlarından yüksek olmasından 

kaynaklandığı yapılan karşılaştırma testleri sonucunda bulunmuştur.  

 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Egzersiz bağımlılığı konusuna artan ilgiye rağmen, farklı spor branşlarında bu durumun 

yaygınlığını inceleyen araştırmaların sınırlı olduğu görülmektedir. Ayrıca bu çalışmalardaki 

tutarsızlıkların örneklem büyüklüğü ve kullanılan ölçüm araçlarından kaynaklandığı yerli ve 

yabancı alanyazında  belirtilmektedir (Bavlı vd., 2011; Blaydon ve Lindner, 2002). Bu nedenle, 

farklı egzersiz veya fiziksel aktivitelerdeki egzersiz bağımlılığının varlığı, yaygınlığı ve bu 

durumun spesifik özellikleri halen belirsizliğini korumaktadır. Bu araştırmada yarışmacı vücut 

geliştirme sporcularının cinsiyet, yaş, eğitim seviyesi, spor yaşı ve milli sporcu olma 

değişkenlerine göre egzersiz bağımlılığı düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

 

YVGS’nin egzersiz bağımlılığı ölçeğine verdikleri yanıtlardan elde edilen verilere göre 

katılımcıların tamamının egzersiz bağımlısı olduğu ve EBÖ’nün AODD alt boyutunda aşırı 

bağımlı, BSIE ve TGT alt boyutlarında egzersiz bağımlısı oldukları tespit edilmiştir. 

Alanyazındaki çalışmalarda vücut geliştiriciler arasında genel olarak yüksek bir egzersiz 

bağımlılığı yaygınlığı (Smith ve Hale, 2005), özellikle rekabetçi vücut geliştiriciler arasında bu 

yaygınlığın arttığı bilinmektedir (Cella vd., 2012; Hale vd., 2013; Skemp vd., 2013). Cella vd. 

(2012) Güney İtalya’daki spor merkezlerinde gerçekleştirdiği çalışmada (n=435) katılımcıların 

%45.4 ünün kuvvetli egzersiz bağımlısı olduğunu, benzer şekilde Hale vd. (2010), vücut 

geliştirme, powerlifter ve fitnessliftercılarla yaptığı çalışmada katılımcıların (n=146) %15.1’inin 
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riskli derecede egzersiz bağımlısı olduğunu ve bu durumun vücut geliştiriciler özelinde diğer iki 

gruptan daha yüksek olduğunu belirtmiştir. Skemp vd. (2013), ise yarışmacı vücut geliştirme 

sporcularının (n=85) egzersiz bağımlılık seviyelerinin %17 olduğunu ve yarışmacı olmayanlardan 

(n=48) %14 daha yüksek olduğunu bulmuşlardır. Temelde  psikolojik, sosyal, fiziksel ve 

davranışsal alanların birinde veya birkaçında fonksiyon kaybı ve yoksunluk semptomlarının 

gözlemlenmesi egzersiz bağımlılığının altında yatan nedenler olarak belirtilmektedir (Bamber vd., 

2003). Vücut geliştirme sporunda ise sosyal fizik kaygısı (başkalarının gözündeki fiziksel 

görünüşü), sosyal kabul duygusu ve mükemmeliyetçilik (aşırı derecede yüksek kişisel standartlar 

belirleme) duygusuyla arasında bir bağlantı olduğu düşünülmektedir. Vücut geliştiriciler daha 

kaslı hale geldikçe olumsuz duygularının üstesinden gelebilir ve kaslı görünüşleri sayesinde iyi 

hissetmeye başlarlar ve bu iyi his haline bağımlı hale gelebilirler. Ayrıca spor salonundaki sosyal 

ortamın bir parçası olmanın (sosyal kabul duygusu), beraberinde öz yeterlilik, öz imaj ve farklı 

kaygı düzeylerinde azalmaya yardımcı olduğu raporlanmıştır (Hart vd.,1989). Son olarak bu 

durumun vücut memnuniyetsizliği ve mükemmeliyetçilik ile doğru kendine güven ile ters orantılı 

olduğunu belirtilmiştir (Cook, 1996). Costa vd., (2012), ise düzenli fizyolojik problemler, fiziksel 

memnuniyetsizlik veya daha iyi bir fiziksel uygunluğa sahip olma güdüsüyle bireylerin egzersiz 

seviyelerini arttırarak bağımlılığa dönüştürdüğünü belirtmiştir. 

 

Öte yandan cinsiyet değişkenine göre kadınların TEB ve EBÖ’nün alt boyutları olan BSIE ve TGT 

seviyelerinde erkeklerden daha yüksek ortalamalara sahip olukları görülmektedir. Bu çalışmanın 

sonuçları kovid-19 pandemisi döneminde Portekiz’de 234 katılımcıyla (133 kadın, 101 erkek) 

gerçekleştirilen çalışmayla paralellik göstermektedir (Salvador vd., 2022). Bu çalışmada Salvador 

vd., (2022) vücut geliştirme sporcularının, crossfit sporcuları ve rekreasyonel spor salonu 

kullanıcılarından daha yüksek düzeyde egzersiz bağımlılığı semptomlarını sergilediğini ayrıca 

kadın vücut geliştirme ve crossfit sporcularının erkeklerden daha yüksek egzersiz bağımlılığı 

skorlarına sahip olduklarını raporlamışlardır. Benzer bir çalışmada Hale vd. (2013), Boston’da 74 

kadın vücut geliştirici ve fitnesscılarla yaptığı çalışmada toplamda %13,5 (n=10) oranında kadını 

risk altında egzersiz bağımlısı olarak tanımlamış ve bunlardan dokuzunun deneyimli vücut 

geliştirme sporcusu ve yalnızca birinin fitness sporcusu olduğunu belirtmiştir. Ayrıca egzersiz 

bağımlılığının  iki sınıfa ayrıldığı çalışmada Blaydon ve Lindner (2002), erkek triatletlerde birincil 

dereceden egzersiz bağımlılığının (%31’e karşılık %25), kadın triatlerde ise aralarında yeme 

bozukluğu semptomlarının da olduğu ikinci derece egzersiz bağımlılığının (%19,8’e karşılık %28) 

daha yüksek olduğunu tespit etmiştir. Bunun sebebi genel olarak toplumda, ideal kadınların yağsız 

ve zayıf, erkeklerin ise kaslı ve yapılı görünüşe sahip olması yönünde oluşmuş algı ile 

açıklanmaktadır (Hausenblas ve Fallon, 2002). Kadın ve erkek sporcuların egzersize yönelmesinde 

algılanan ideal fiziksel görünüme ulaşma veya mevcut fiziksel görünümü koruma ve/ya 

geliştirilme isteğinin önemli rol oynadığı bilinmektedir. Bu çalışmanın bulgularından farklı olarak 

Skemp vd. (2013) haltercilerde (kadın=54, erkek=79 ) egzersiz bağımlılığını çeşitli değişkenlere 

göre incelemişler ve EB skorlarının cinsiyete göre değişmediğini (%16,6’ya karşılık %16,4) 

bulmuşlardır. Bu çalışmanın bulgularının aksine Cicioğlu vd., (2019) çalışmasında (kadın=52, 

erkek=119 ) elit erkek atletlerin elit kadın atletlere göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek 
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egzersiz bağımlılığı düzeylerine sahip olduğunu tespit etmişlerdir. Alan yazındaki farklı 

çalışmalarda egzersiz bağımlılığının cinsiyet değişkenine göre değişmediğini (Batuhan ve Aydın, 

2020; Demirel ve Cicioğlu, 2020) veya erkeklerin egzersiz bağımlılık seviyelerinin daha yüksek 

olduğunu gösteren çalışmalar mevcuttur (Cicioğlu vd., 2019; Costa vd., 2012). 

 

Araştırmada incelenen 3 farklı yaş grubunun TEB skorları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 

olduğu  ve sporcuların yaşları arttıkça egzersiz bağımlılık düzeylerinin azaldığı raporlanmıştır. Öte 

yandan bu farkın BSI alt boyutunda 19-23 yaş grubunun, 24-28 yaş grubundan ve TGT alt 

boyutunda yine 19-23 yaş grubunun, 29 yaş ve üstü grubundan yüksek bağımlılık seviyesine sahip 

olmasıyla açıklanmaktadır. Alanyazındaki çalışmalarda Alías-García vd. (2013), 18-55 yaş arası 

378 erkek ve 206 kadınla gerçekleştirilen çalışmada egzersiz bağımlılığı durumunun genç 

popülasyonda daha büyük bir sıklıkla rastlandığını işaret etmişlerdir. Bununla birlikte Szabo 

(2003) egzersiz bağımlılığının yaşla birlikte azalarak dengeli bir egzersiz alışkanlığına 

dönüştüğünü belirtmektedir. Bu durum, erken yaşta spora başlanılması kişilerin EB düzeylerini 

artırırken, uzun zaman sporla iç içe olmak yaşın ilerlemesi ile birlikte fiziksel ve psikolojik 

yorgunluktan dolayı EB düzeyinde azalmaya neden olacağı görüşüyle açıklanabilir (Furst ve 

Germone, 1993). Ayrıca YVGS’nin anabolik-androjenik steroid ve performans arttırıcı ilaçları 

sıklıkla kullandıkları ve aşırı derecede  bağımlılığın kuvvetli göstergelerinden olan bu ilaçların 

kullanımının genç YVGS daha yaygın olduğu yapılan araştırmalarda görülmüştür (Baggish vd., 

2017; Pope vd., 2014). Bu durum, aşırı derecede yüksek kişisel standartlar belirleme, sürekli olarak 

mükemmellik ve aşırı hırslı hedefler için çaba gösterme ve/veya kendini aşırı derecede eleştirme 

eğilimleri ile açıklamaya çalışılsa (Minarik ve Ahrens, 1996) bile, bir grup araştırmacı tarafından 

uyumsuzluk ve psikopatoloji sınıfındaki davranışlar arasına konulmaktadır (Ashby ve Bruner, 

2005). Bu çalışmanın aksine Costa vd. (2013) araştırmasında, 25-44 yaş erkek yetişkinlerin, genç 

erkeklerden (18-24 yaş) daha yüksek egzersiz bağımlılığı riski altında olduğunu bildirmiştir. Diğer 

yandan alanyazında sporcularda egzersiz bağımlılığı ile yaş değişkeni arasında anlamlı farkın 

olmadığını raporlayan çalışmalar bulunmaktadır (Cicioğlu vd., 2019; Costa vd., 2012). 

 

Yapılan çalışmada YVGS eğitim seviyeleri ile TEB seviyelerinde anlamlı bir fark bulunmaktadır. 

Bu fark BSIE alt boyutunda ön lisans mezunlarının, orta öğretim mezunlarından ve TGT alt 

boyutunda ön lisans ve lisans mezunlarının, orta öğretim mezunlarından yüksek bağımlılık 

seviyesine sahip olmasıyla açıklanmaktadır. Çalışmanın sonucuna paralel olarak, (Celal ve Aktop, 

2014) üniversite öğrencilerinin (n=168 ) eğitim düzeyleri ile egzersiz bağımlılık  seviyeleri 

arasında pozitif bir ilişki olduğunu açıklamıştır. Bu durumu Beaton vd. (2009) sosyolojik açıdan 

eğitim seviyesi arttıkça, bireylerin tesislere erişim kolaylığının artması, sporun yararları hakkında 

daha fazla bilgi sahibi olması, ve bunların sonucunda düzenli spora katılım göstermeleriyle 

açıklanmaktadır. EB riskinin prevalansı, üniversite öğrencilerinde genel nüfusa göre daha 

yüksektir (Marques vd., 2019). Bunun aksine Uçar, (2019) 271 katılımcıyla gerçekleştirdiği  

çalışmada eğitim seviyesi ile egzersiz bağımlılığı ve alt boyutları arasında istatistiksel olarak düşük 

düzeyde negatif bir ilişki tespit etmiştir. Eğitim düzeyiyle egzersiz bağımlılığını inceleyen 
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çalışmaların büyük kısmında anlamlı bir fark olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Kavuran vd., 2020; 

Sadıq, 2018). 

 

Çalışmanın diğer değişkeni olan spor yılı değişkenine göre TEB ve alt boyutlarında anlamlı fark 

mevcuttur.  Yapılan post hoc analizlerinde farkın BSIE ve TGT alt boyutlarında 0-4 yıl arası spor 

yaşına sahip YVGS egzersiz bağımlılık seviyelerinin spor yaşı 5-9 yıl olanlardan ve 10 yıl üzeri 

olanlardan yüksek olduğu görülmüştür. Spor yaşı az olan bireylerin genç bireyler oldukları 

düşünülmektedir. Polat ve Şimşek (2015) egzersiz yaşına göre bağımlılık sendromlarında 

farklılıklar olduğunu yedinci spor yaşından sonra EB seviyesinde hızlı bir düşüşün olduğunu 

belirtmektedir. Birgönül 2019 yılında 215 tenis sporcusu ile gerçekleştirdiği çalışmada, spor yaşı 

1-4 yıl olan sporcuların egzersiz bağımlılık seviyelerinin spor yaşı 15-19 yıl olan sporculardan 

daha yüksek olduğunu tespit etmiştir. Alanyazında spor yaşı ile egzersiz bağımlılığı arasında 

ilişkinin rastlanılmadığı çalışmalarda mevcuttur (Batuhan ve Aydın, 2020; Uzun, 2019). 

 

Çalışmanın son değişkeni olan Milli sporcu olma değişkenine göre gruplar arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farkın olmadığı tespit edilmiştir. Alanyazındaki çalışmalarında sporcuların 

egzersiz bağımlılığı millilik durumuna göre ele alan herhangi bir çalışma bulunmamaktadır. Ancak 

Skemp vd. (2013), yarışmacı haltercilerin (n=85) yarışmacı olmayan haltercilere göre (n=48) 

egzersiz bağımlılık seviyelerinin istatistiksel olarak anlamlı derece yüksek olduğunu belirtmiştir. 

Ülkemizde gerçekleştirilen bir diğer çalışmada ise 72’si amatör, 89’u profesyonel olmak üzere 

toplam 161 futbolcunun katıldığı çalışmada amatör futbolcuların egzersiz bağımlılık düzeylerinin 

profesyonel futbolculardan yüksek olduğu  tespit edilmiştir (Kavuran vd., 2020).  

 

Sonuç olarak, Türkiye Vücut Geliştirme ve Fitness Şampiyonası Milli Takım Seçmelerine katılan 

sporculardan elde edilen verilere göre araştırmaya katılan sporcuların tamamının egzersiz 

bağımlısı olduğu belirlenmiştir. Ayrıca kadınların bağımlılık seviyelerinin erkeklerden yüksek 

olduğu ve yaş arttıkça egzersiz bağımlılığının azaldığı, eğitim seviyesiyle pozitif bir şekilde arttığı, 

yeni başlayanlarda tecrübelilere göre daha yüksek seviyede olduğu ve Milli sporcu olmayanlarında 

bağımlılık seviyelerinin Milli sporcularla aynı seviyede olduğu tespit edilmiştir.  

 

ÖNERİLER 
 

Alanyazındaki çalışmalar ışığında; sosyal fizik kaygısı, sosyal kabul duygusu ve 

mükemmeliyetçilik duygusuyla arasında olası bir bağlantı olduğu öne sürülen vücut geliştirme 

sporunun antrenör, doktor, fizyoterapist, diyetisyen gibi uzmanlardan destek alınarak planlı ve 

programlı bir şekilde yapılması tavsiye edilmektedir. Ayrıca Spor Bakanlığı ve federasyonlarca 

düzenlenen farklı kademelerdeki antrenör eğitim ve gelişim seminerlerinde  egzersiz bağımlılığı 

konusuna yer verilmesi önerilir. Geniş kitlelere ulaşma imkanı sunan üniversitelerin spor bilimleri 

fakültelerindeki ders programlarının içerikleri egzersiz bağımlılığı konusuna yer verecek şekilde 

yeniden yapılandırılabilir. Böylelikle öğrenciler ve sporcular egzersiz bağımlılığı konusunda 

farkındalık geliştirebilirler, kendilerini koruyabilirler ve belirtilerin sergilendiği noktada 

uzmanlarla iletişime geçerek bağımlılığın ilerlemesini önleyebilirler. Bu anlamda sporculara 

verilecek bağımlılık eğitimlerin etkinliğini inceleyen yeni araştırmalar gerçekleştirilebilir.  
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