Bagimhiik Dergisi, 2021; 22(4):370-378
Dergisi Doi: 10.51982/bagimli.897106

‘bagimhliv

Egzersiz Yapan Bireylerde Egzersiz Bagimhiligi ve
Benlik Saygisi

Exercise Addiction and Self-Esteem in Individuals Exercising
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Abstract

Objective: The aim of this study was to determine the exercise addiction level and self-esteem of individuals who
exercise, and to examine correlations and differences with different variables.

Method: A total of 202 people exercising in sports centers located in Ganakkale provincial center participated in
the research. Data collection tools used in the research included the Exercise Addiction Scale and Rosenberg Self-
Esteem Scale.

Results: Gender variable was determined to have no effect on exercise addiction and self-esteem. According to the
marital status variable, participants were determined to have significant differences in postponement of individual-
social needs and conflict points. There was a significant correlation identified between the age variable and self-
esteem points. Individuals participating in exercise were determined to have a positive significant correlation
between frequency of exercise and exercise age with exercise addiction.

Conclusion: Individuals who exercise were a dependent group in terms of exercise addiction and had high self-
esteem points, while exercise addiction levels increased with the increase in weekly exercise duration and months
of participation in exercise. Additionally, among individuals who exercise, single individuals were concluded to
postpone individual and social needs for participation in exercise.
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Amag: Bu calismada egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliik dizeyini, benlik saygilarini belirlemek, farkl
degiskenlerle iligkileri ve farklari ortaya koymak amaclanmistir.

Yontem: Galismaya Ganakkale I merkezinde bulunan spor merkezlerinde egzersiz yapan 202 kisi katilmigtir.
Aragtirmanin veri toplama araglan olarak Egzersiz Bagimhiigi Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygisi Olgedi
kullaniimigtir.

Bulgular: Elde edilen bulgulara gére cinsiyet degiskenin egzersiz bagimliigi ve benlik saygisi (izerinde etkisi
olmadigi belirlenmistir. Medeni durum degiskenine gore katilimcilarin bireysel-sosyal ihtiyaglarini erteleme ve
catisma puanlarinda anlami fark oldugu belirlenmistir. Yas degiskeni ve benlik saygisi puani arasinda anlamlr iligki
oldugu tespit edilmistir. Egzersize katilan bireylerin egzersiz sikligi ve egzersiz yaslarinin egzersiz bagimhiligiyla
pozitif yonde anlamlr iligkisi oldugu belirlenmistir.

Sonug: Egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimhhg acisindan bagimh grup olduklari ve benlik saygi puanlarinin
ylksek oldugu, haftalik egzersiz siiresi ve egzersize katiim aylarinin artmasiyla birlikte egzersiz bagimlilik
diizeylerinin arttigi belirlenmistir. Bununla birlikte egzersiz yapan bireyler arasinda bekar olan bireylerin egzersize
katilim icin bireysel ve sosyal ihtiyaclarini erteleyebildikleri sonucuna varimistir
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Giris

Egzersiz, planli, yapilandinimis, tekrarlayici fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi
amaclayan strekli aktivitelerdir (1). Dizenli fiziksel aktivitenin genel saghgr ve zindeligi iyilestirmeye
yardimcr oldugu ve birgok kronik hastalik riskini azalttigi iyi bilinmektedir (2). Berczik ve digerleri (3) benzer
sekilde diizenli fiziksel aktiviteye katilimin saghgin korunmasinda ve hastaliklarin énlenmesinde 6nemli rol
oynadigini belirtmis olup, asirn egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkileri
olabilecegini vurgulamislardir.

Bagimlilik, aligkanlik olusturan maddeye zorunlu ihtiyac ve kullanimdir (4). Son zamanlarda bagimlilik
kavraminin iceriginde degisikler olmus, dncesinde psikoaktif maddeler ile iliskilendirilen bagimlilik kavrami,
ginimizde maddeye dayanmayan ve davranigsal bagimiiliklar olarak adlandinlan yeni kategorilerde
karsimiza ¢ikmaktadir (5). Bazi insanlar igin egzersiz, davranigsal bagimlilik kriterlerinin cogunu karsilayan
agin ve takintili egzersiz modellerine dontisebilir. Egzersiz bagimliligi, artan egzersiz miktari, yoksunluk
semptomlari, tolerans ve kontrol kaybi ile karakterizedir. Egzersiz bagimliligi fiziksel ve psikolojik sikintiya,
sagligin azalmasina neden olabilir (6). "Bagimh" egzersiz yapan bireylerin, i¢csel ddiller icin egzersiz yapma
ve egzersiz yapamadiklarinda rahatsiz edici yoksunluk hissi yasama olasiligi daha yiiksektir. Egzersiz
yapanlar, strdrdlebilir uzun vadeli fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik sonuglarina yardimei olan bir tutumu
benimserken bir yandan da bir yasam dengesi duygusu edinmelidir (7). Szabo ve digerleri (8) egzersiz
bagimliiginin bilinmesi, taninmasi ve her sekilde dnlenmesi gereken psikolojik bir hastalik olarak ifade
etmigtir.

Brown ve digerleri (9) benlik saygisini insanlarin karakteristik olarak kendileri hakkinda hissettiklerini ifade
etmek icin kullanildigini belirtmistir. Sosyal bilimlerde benlik saygisi, kisinin kendisinin veya kisiliginin goze
carpan nitelikleri karsisindaki degerlemelerin toplami olarak élgtilen varsayimsal bir yapidir. Bununla birlikte
kisinin kendi deger ve éneminin duyussal bir degerlendiriimesidir (10). Bu nedenle, benlik saygisi bir ener;ji
rezervuari ile benzerdir. Benlik saygisi rezervuarr basarli bir kendini dogrulama ile doldurulur ve kendi
kendini dogrulama stireci bozuldugunda tiikenir (11). Fox (12) benlik saygisinin genel halk arasinda anlam
kazanmis birkac psikolojik terimden biri oldugunu, yasam kalitesi ve zihinsel saghigin 6nemli bir yoni olarak
kabul edildigini belirtmistir. Orth ve Robins (13) ergenlik doneminden orta yetigkinlige kadar benlik
saygisinin arttigini, 50-60 yaslarinda zirveye ulastigi ve daha sonrasinda yaslliga dogru azalmaya
bagladigini belirtmistir.

Fiziksel aktivite ve egzersizin psikolojik zindeligi gelistirmesi sebebiyle bu alanlarda arastirmalara ilgi
artmigtir. Bu baglamda, benlik algisi zihinsel saghgin ve bireyin psikolojik fonksiyonlarinin bir gostergesi
olmasi sebebiyle egzersiz ile iligkisi aragtirilan psikolojik kavramlar arasinda yer almaktadir (14). Egzersize
katilimin fiziksel ve zihinsel sagliga olumlu yonde etkisi bilinmektedir. Bununla beraber egzersize katilan
bireylerde egzersize yonelik bagimlilik diizeyi ve zihinsel saghgin belirleyicilerinden olan benlik sayg
diizeyinin belirlenmesi, iliskilerin ortaya konmasi dnem arz etmektedir. Bu sebeple bu aragtirmanin amaci
egzersiz yapan bireylerde egzersiz bagimliigi ve benlik saygisinin arasindaki istatiksel iligkiyi, farkli
degiskenler ile egzersiz bagimliigr ve benlik saygisinin gruplar arasindaki farklarini ve iligkilerini ortaya
koymaktir.

Yontem

Orneklem

Calisma tarama tipi ve iligkisel tarama tipi arastirmaya uygun sekilde hazirlanmistir.  Arastirmanin ¢alisma
grubunu Canakkale llinde hizmet veren fitness spor merkezlerine egzersiz amaciyla katiim saglayan
bireyler olusturmaktadir. Arastirmada kolayda Ornekleme teknigi kullaniimis ve bu sebeple érneklem
hesaplamasi yapiimamigtir. Arastirmanin veri toplama araclarini 10 farkli fitness spor merkezinde egzersiz
yapan 240 katilimci yanitlamigtir. Arastirmanin veri toplama streci 11-02-2021 ve 11-03-2021 tarihleri
arasinda gerceklestirilmigtir.
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islem

Canakkale il Merkezinde bulunan fitness spor merkezlerinde egzersiz yapan erkek ve kadin toplam 240
katilimciya veri toplama araglari aragtirmaci tarafindan maske, mesafe ve hijyen kurallari gergevesinde yiz
ylze uygulanmistir. Aragtirmaya 18 yas alti bireylerin katiimasinda ailelerinden onam alinmasi gerektigi icin
18 yas altindaki bireyler arastirmaya dahil edilmemistir. Katilimcilarin arastirmaya dahil edilme kriterleri
fitness spor merkezlerinde egzersiz yapiyor olmalari ve gondlli katihm gostermeleridir. Katiimeilarin veri
toplama araclarina verdikleri yanitlarda samimi olduklari varsayilmigtir. Arastirmaya katilan bireylere
aydinlatilmig onam formu veri toplama araclanyla birlikte sunulmus, aragtirmaya katiimi kabul ettiklerini
onaylamiglardir. Katiimcilardan toplanan 240 veri toplama aracina verilen yanitlarda eksik ve hatall
verilerin oldugu belirlenen 38 katilimciya ait veri arastirmaya dahil edilmedi. Arastirmaya katilim gdsteren
egzersiz yapan bireylerin yas ortalamasi 27,21+8,88'dir. Aragtirmaya 151 erkek (%74,8) ve 51 kadin
(%25,2) toplam 202 katilimcinin verileri dahil edilmistir. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Rektdrligi,
Lisanststt Egitim Enstitisti E-84026528-050.01.04-2100021083 sayili karariyla ¢alismanin etik kurul
izni alinmigtir.

Veri Toplama Araclari
Demografik Veri Toplama Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik form yas, cinsiyet, medeni durum, hafta kag gin egzersiz
yapiyorsunuz?, ne kadar siredir egzersiz yapiyorsunuz ?  (Yil veya ay olarak belirtiniz) seklindedir. Ne
kadar siredir egzersiz yapiyorsunuz? (Yil veya ay olarak belirtiniz) sorusuna yil olarak yanit veren bireylerin
yanitlari ay degiskenine cevrilerek verileri giris yapiimistir.

Egzersiz Bagimigi Olgegi (EBO)

Demir ve arkadaslar (15) tarafindan gelistirilen bununla birlikte gecerlilik ve givenirlik galismasi
gerceklestirilen Egzersiz Bagimiigi Olcedi 17 madde ve 3 alt dlcekten olusmaktadir. Olgedin birinci alt
Blcek “Asin Odaklanma ve Duygu Degisimi”, ikinci alt 8lcek “Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma”, tglncl alt Olcek ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku” seklindedir. Igegin geneli igin Cronbach Alpha
givenirlik katsayisi 0,88, birinci alt dlgek icin 0,83; ikinci alt dlgek icin 0,79; dglncl alt dlgek icin 0,77
olarak bulunmustur. Olcegin puanlamasi; 1= Kesinlikle Katimiyorum, 2= Kismen Katilmiyorum, 3= Orta
Diizeyde Katilmiyorum, 4= Katiliyorum, 5= Kesinlikle Katiliyorum seklindedir. Puan araliklar “1-17 normal
grup, 18- 34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimh grup, 70-85 yliksek diizeyde bagimli grup”
olarak degerlendirilmektedir.

Rosenberg Benlik Saygisi Olgedi

Rosenberg (16) tarafindan gelistiren olgegin Tirkceye uyarlamasi Cuhadaroglu (17) tarafindan
gerceklestirmistir. 63 madden olusan olgek 12 alt dlgekten olusmaktadir. Calismamizda Benlik Saygisi alt
Blcegi kullanimistir. 10 madden olugan alt dlgek 4'lii likert tipidir. Olcegin test-tekrar test giivenirliginde
her alt test icin elde edilen giivenirlik katsayilar 0.49 ile 0.89 arasinda degismistir (16). Olgegin
degerlendirmesinde puanlama su sekildedir; 1,2,4,6,7. Maddelerde: Cok dogru=4, Dogru=3, Yanlis= 2,
Cok yanlis=1 seklinde, 2,5,8,9,10. Maddelerde: Gok dogru =1, Dogru= 2, Yanlis=3, Cok yanlis= 4 olarak
puanlanmaktadir ve dlcekten elde edilebilecek puanlar 10 ile 40 arasinda degismektedir (18).

Veri Analizi

Elde edilen veriler SPSS 20.0 istatistiksel analiz programinda analiz edilmis, verilerin normal dagilim
gostermemesi sebebiyle (Tablo 2) verilerin analizinde nonparametrik testler kullanilmigtir. Verilerin
analizinde degiskenler arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaciyla Spearman Korelasyon analizi, gruplar
arasindaki farklari belirlemek amaciyla Mann-Whitney U testi kullaniimigtir.
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Bulgular

Arastirma yas ortalamasi 27,21+8,88 olan 151 erkek ve 51 kadin toplam 202 kisi katilim gostermistir.
Katiimeilar %21,3’0 evli (43 kisi) ve %78,7’si (159 kisi) bekardir. Katiimcilar haftada ortalama 4,31+0,90
gin egzersiz yapmakta ve ortalama 53,50+95,62 aylik bir siredir egzersize katilim saglamaktadirlar.
Egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliigl ortalama puani 53,02+10,77, egzersiz bagimlligi alt
Olceklerinden asirt odaklanma ve duygu degisimi ortalama puani 26,02+5,16, bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve catisma ortalama puani 14,65+4,47, tolerans gelisimi ve tutku ortalama puan
12,34+3,91, benlik saygisi puanlari ortalama puani, ise 33,64+4,22 olarak belirlenmigtir. Egzersiz yapan
bireylerin bagiml grup oldugu tespit edilmistir. Egzersiz yapan bireylerin benlik saygisi orta diizeydedir.

Tablo 1. Egzersiz yapan bireylerin yas dediskeniyle egzersiz bagimliliklari ve benlik saygilar
arasindaki iligki

Yas Egzersiz Asir Odaklanma ve Bireysel-Sosyal Tolerans  Benlik Saygisi
Bagimhihg Duygu Degisimi intiyaglarin Geligimi ve
Ertelenmesi ve Tutku
Catisma
r 1 -,020 ,085 -,118 -,054 224"
p 0,775 0,232 0,096 0,446 0,001

Egzersiz yapan bireylerin yas degiskenine gore egzersiz bagimliigi ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla gerceklestirilen Spearman Korelasyon analiz sonucu Tablo 1’de gdsterilmistir. Buna
gore katiimcilarin yas degiskeni ve benlik saygilar arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli iligki
varken (p<0,05), yas ve egzersiz bagimliliklar arasinda anlamli iliski yoktur (p>0,05). Katilimcilarin yas
degiskeni ve egzersiz bagimliigr alt dlgekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski yoktur (p>0,05).

Tablo 2. Egzersiz yapan bireylerin haftalik egzersiz sikligi ve egzersiz yaptiklari ay degiskeniyle
egzersiz badimhliklari ve benlik saygilari arasindaki iligki
Haftalik Egzersiz Egzersiz Asin Bireysel- Tolerans Benlik
Giin{ Bagimlihg Odaklanma  Sosyal Geligimi ve Saygisl

ve Duygu Ihtiyaclarin Tutku

Degigimi Ertelenmesi

ve Gatigma

r 1 ,146° 161 ,090 116 -,037
p 0,019 0,011 0,102 0,050 0,300
Egzersiz
Yaptiklarr Ay
r 1 ,3917 4127 229" 283" 147
p 0,000 0,000 0,004 0,000 0,018

Egzersiz yapan bireylerin haftalik egzersiz sikligi ve egzersiz yaptiklar ay degiskenine gore egzersiz
bagimliligi, alt Glcekleri ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla gergeklestirilen Spearman
Korelasyon analiz sonucu Tablo 2'de gdsterilmistir. Buna gore katilimcilarin haftalik egzersiz sikligi ve
egzersiz bagimiilgl degiskeni arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve digtk dizeyde anlamli iligki
vardir (p<0,05). Bununla birlikte egzersiz yapan bireylerin haftalik egzersiz sikligi ve asir odaklanma ve
duygu degisimi arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve diistik diizeyde anlamli iligki vardir (p<0,05).
Haftalik egzersiz sikiigi ve bireysel-sosyal ihtiyaclari ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku alt
Olcekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Katiimcilarin egzersiz aylari ve egzersiz
bagimliigr degiskeni arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli iligki vardir (p<0,01). Egzersiz yapan
bireylerin egzersiz ayi ve egzersiz bagimliligi alt dlgekleri olan asin odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-
sosyal inhtiyaclarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonde ve orta diizeyde anlamli iligki vardir (p<0,01). Egzersiz yapan bireylerin egzersiz aylari ve benlik
saygisi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki vardir (p<0,05).
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Tablo 3. Egzersiz yapan bireylerin cinsiyet dediskenine gore egzersiz bagimliligi ve alt olgekleri,

benlik saygisi puanlari arasindaki fark
Cinsiyet n Sira Sira U V4 p
Ortalamasi  Toplami

Egzersiz Bagimlihg Erkek 151 101,85 15379 3798,00 -,146 0,884
Toplam Puan Kadin 51 100,47 5124
Asin Odaklanma ve Erkek 151 101,04 15257 3781,00 -193 0,847
Duygu Degisimi
Kadin 51 102,86 5246
Bireysel-Sosyal Erkek 151 105,34 15906,50 3270,50 -1,612 0,107
intiyaclarin
Ertelenmesi ve
Catisma
Kadin 51 90,13 4596,50
Tolerans Geligimi ve Erkek 151 100,86 15230 3754,00 -,268 0,788
Tutku
Kadin 51 103,39 5273
Benlik toplam puan Erkek 151 98,57 14884,50 3408,50 -1,228 | 0,219
Kadin 51 110,17 5618,50

Egzersiz yapan bireylerin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimiiigi ve alt Olcekleri, benlik saygisi
puanlar arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuglari Tablo 3’te
gosterilmistir. Buna gore egzersiz yapan bireylerin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimlilg
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (U=3798, p>0,05). Egzersiz yapan bireylerin cinsiyet
degiskenine gore egzersiz bagimiiigi alt Olcekleri olan agsir odaklanma ve duygu degisimi puanlari
(U=3781), bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atismasi puanlar (U=3270,50), tolerans gelisimi ve
tutku puanlar (U=3754) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05). Egzersiz yapan bireylerin
benlik saygi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (U=3408,50, p>0,05). Cinsiyet
degiskenine gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Tablo 4. Egzersiz yapan bireylerin medeni durumlarina gére egzersiz bagimlihgi ve alt olgekleri,
benlik saygisi puanlari arasindaki fark

Medeni n Sira Sira U z p
Durumu Ortalamasi  Toplami
Egzersiz Bagimlhi§ Toplam Evli 43 96,90 4166,50 = 3220,50 -,583 | 0,560
Puani
Bekar 159 102,75 16336,50
Agiri Odaklanma ve Duygu Evli 43 109,34 4701,50 | 3081,50 -,993 0,321
Degigimi

. Bekar 159 99,38 15801,50
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarin Evli 43 85,35 3670,00 @ 2724,00 -2,048 0,041
Ertelenmesi ve Catisma

Bekar 159 105,87 16833,00
Tolerans Geligimi ve Tutku Evli 43 94,83 4077,50 | 3131,50 @ -,847 | 0,397
Bekar 159 103,31 16425,50

Benlik toplam puan Evli 43 118,92 511350 = 2669,50 -2,209 0,027
Bekar 159 96,79 15389,50

Egzersiz yapan bireylerin medeni durumlarina gore egzersiz bagimiiigi ve alt Olgekleri, benlik saygisi
puanlar arasindaki farki belirlemek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi sonuglari Tablo 4’te
gosterilmistir. Egzersiz yapan bireylerin medeni durum degiskenine gdre gruplar arasinda egzersiz
bagimliigr puanlarinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (U=3220,50, p>0,05). Egzersiz yapan
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bireylerin medeni durum degiskeni ve egzersiz bagimliigi alt olgeklerinden asir odaklanma ve duygu
degisimi alt dlgeginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (U,03081,50, p>0,05).
Bireysel-sosyal inhtiyaclarin ertelemesi ve catisma alt dlcedinde medeni durum degiskenine gére gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (U=2724, p<0,05). Buna gore bekar katlimcilarin sira
ortalamasi puani (Sira Ortalamasi=105,87), evli bireylerin sira ortalamasi puanina gore (Sira
Ortalamasi=85,35) ylksektir. Egzersiz yapan bireylerin medeni durumuna gore tolerans degisimi ve tutku
alt dlgeginde ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (U=3131,50, p>0,05). Egzersiz
yapan bireylerin medeni durumlarina gore benlik saygisi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
vardir (U=2669,50, p<0,05). Buna gore evli bireylerin benlik saygisi puani (Sira ortalamasi=118,92) bekar
bireylerin (Sira Ortalamasi=96,79) benlik saygisi sira ortalamasi puanindan yiiksekiir.

Tartisma

Bu arastirma egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ve benlik saygisini incelemek, farkli degiskenler
arasindaki iliski ve farklar ortaya koymak amaciyla gerceklestirilmistir. Calisma Canakkale il Merkezinde
bulunan 10 farkli fitness spor merkezinde 18 yasinda tzerinde olan ve egzersiz yapan bireylerle sinirlidir.
Calismada elde edilen veriler fitness spor merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin dlcim araclarina
verdikleri yanitlarla sinirhdir. Galismada incelenen degiskenler veri toplama araclar ve demografik
degiskenlere dair formdan elde edilen verilerle sinirlidir.

Katiimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliliklarn arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunamamigstir. Bu durumun cinsiyet degiskenine gore karsilagtirmalarda katilimei sayisinin diistik olmasi
ve cinsiyet durumuna gore katilimei sayilari arasindaki farktan kaynaklandigi diistinlebilir. Bununla birlikte
calismamizda katilimeilarin tamaminin egzersiz yapan bireylerden olusmasi sebebiyle egzersiz bagimliligi
diizeylerinin cinsiyet degiskeninden etkilenmedigi soylenebilir. Literatiir incelendiginde farkli bulgularin
oldugu gortilmektedir. Zmijewski ve Howard (19) gerceklestirdikleri bir calismada kadinlarin erkeklere
oranla egzersiz bagimliliklarinin yiksek oldugunu belirtmiglerdir. Cicioglu ve digerleri (20) ise erkek
sporcularin egzersiz bagimlilik diizeylerinin kadinlara oranla daha yiksek oldugunu rapor etmiglerdir. Costa
ve digerleri (21) calismasinda erkeklerin egzersiz bagimliiginin kadinlardan daha yiksek oldugunu
belirtmiglerdir.

Katiimcilarin cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimliigr alt dlgekleri olan asir odaklanma ve duygu
degisimi, bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma, tolerans gelisimi ve tutku puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Egzersiz bagimliligi toplam puaninda oldugu gibi egzersiz
yapan bireylerin egzersiz bagimhhg alt 6lceklerinde de cinsiyet degiskeninin etkisi olmadigi gértilmektedir.
Tekkursun-Demir ve Tirkeli (22) spor bilimleri fakiltesi 6grencileri tizerine gerceklestirdikleri ¢alismada
cinsiyet dediskenine gore egzersiz bagimlilik dlzeyinin farkllastigini belirtmis, erkeklerin egzersiz
bagimlihigr puan ortalamalarinin kadinlara oranla bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma
Olceginde anlamli dlzeyde farkllastigi, tolerans gelisimi ve tutku alt Olcedinde erkeklerin puan
ortalamalarinin kadinlara kiyasla anlamli diizeyde yliksek oldugunu belirtmistir. Demirel ve Cicioglu (23)
gerceklestirdikleri bir calismada kadin ve erkeklerin egzersiz bagimlilig alt dlceklerinde asin odaklanma ve
duygu degisimi ile intiyaglarin ertelenmesi ve gatisma puan ortalamalarina gore az riskli grupta olduklari,
tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda ise normal grupta olduklarini belirtmistir, cinsiyet degiskenine gére
gruplar arasinda anlamli fark olmadigi ve istatistiksel olarak cinsiyet degiskeninin egzersiz bagimliligi
tzerine anlamli bir etkisinin olmadigini belirtmigtir. Literatiir incelendiginde arastirmamizda elde edilen
bulgularr destekler nitelikte ¢alismalar oldugu gibi, farkli bulgularin oldugu gériilmektedir.

Egzersiz yapan bireylerin cinsiyet degiskenine gore benlik saygisi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamigtir. Atan ve diderleri (24) gerceklestirdikleri bir calismada (niversitede dgrenim goren
sporcu ve sedanterlerin cinsiyet degiskeninin benlik saygisini etkilemedigini belirtmiglerdir. Merdinoglu ve
digerleri (25) calismasinda kadinlarin benlik saygr dlzeylerinin erkeklere gore yiksek oldugunu
belirtmislerdir. Benzer sekilde Oner (26) geng yetiskin egzersiz liderleri Gizerinde yapti§i bir calismada
kadinlarin erkeklere gére benlik saygi puanlarinin daha yiksek oldugunu rapor etmistir. Literatlr
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incelendiginde calismamizda elde edilen bulgular destekler sonuglar oldugu gibi farkli sonuglarinda mevcut
oldugu gortimektedir. Bu durum calismalarda orneklem gruplarinin farkli olmasindan kaynaklanabilecegi
gibi cinsiyet degiskeninin dahil edildigi calismalarda degiskenler arasinda katilimer sayisi farkindan
kaynakladigini disdntlebilir. Ayrica drneklemin egzersiz yapan bireylerden olusmasi sebebiyle cinsiyet
degiskeninin egzersiz yapan bireylerde zihinsel sagligin bir belirleyicisi olan benlik saygisi lizerine etkisi
olmadigi sdylenebilir.

Katiimcilarin yas degiskeni ve benlik saygisi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu
belirlenmigtir. Bunun sebebi olarak bireylerin yasi ilerledikge kendilerini degerlendirme durumlarinin olumlu
yonde ilerlemesi ve benlik saygilarinin yiikselmesi olarak yorumlanabilir. Merdinoglu ve digerleri (25)
calismasinda katilimcilarin yas dediskeni gruplari ve benlik saygilari arasinda anlamli fark olmadigini
belirtmiglerdir. Kirkbir (27) ise gerceklestirdiji calismada yas degiskenine gore gruplarin benlik saygisi
puanlarinda anlamli fark oldugunu belirtmigtir. Yoyen (28) (iniversite 6grencileri tizerine gerceklestirdigi bir
calismada yas degiskeninin benlik saygisini etkilemedigini belirtmistir. Oner (26) gerceklestirdigi bir
caligmada yas degiskeni ve benlik saygisi alt boyutlarinin iliskili oldugunu belirtmistir. Literatiir
incelendiginde yas degiskeni ve benlik saygisi iliskisinde arastirmamizi sonuglarini destekleyen calismalar
mevcutken farkl sonuglarin oldugunu gortilmektedir. Katilimeilarin tamaminin egzersiz yapan bireylerden
olusmasina ragmen yas degiskeninin benlik saygisinin artmasinda rol oynayan bir degisken oldugu
sOylenehilir.

Egzersiz yapan bireylerin yas degiskeni ve egzersiz bagimliligi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski bulunamamustir. Katihmeilarin yas degiskeni ve egzersiz bagimliligr alt dlgekleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligki belirlenmemistir. Bunun sebebi olarak yas degiskeninin egzersiz yapan bireylerde
egzersize yonelik bagimli olmalarinda rol oynamadigi soylenebilir. Cicioglu ve digerleri (20) elit dizey
sporcular ve spor bilimleri fakiltesi 6grencileri izerine gergeklestirdikleri bir ¢alismada elit sporcularin yas
degiskenleri ve egzersiz bagimliigr arasinda anlamli iliski oldugunu, spor bilimleri fak(ltesi 6grencilerinin
yas degiskeni ve egzersiz bagimliigi arasinda anlamli iliski olmadigini belirtmistir.

Egzersiz yapan bireylerin haftalik egzersiz glnleriyle egzersiz bagimlilik puani arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli diizeyde iligki oldugu belirlenmistir. Egzersiz yapan bireylerin haftalik egzersiz giin
saygisi arttikca egzersiz bagimliiginin arttigi tespit edilmistir. Bununla birlikte katilimcilarin haftalik egzersiz
ginleri ile egzersiz bagimlligi alt dlgeklerinden olan agsir odaklanma ve duygu degisimiyle istatistiksel
olarak pozitif yonde anlamli iligki oldugu belirlenmigtir. Bu duruma gore egzersiz yapan bireylerin egzersiz
ginl arttirarak egzersize yonelik asir odaklanma dizeylerinin arttirdiji ve egzersize katiimdan keyif
aldiklar soylenebilir. Bavli ve digerleri (30) tarafindan gercgeklestirilen bir calismada katilimcilarin haftalik
egzersiz sikhigimin bagimli grubun diger gruplara gore istatistiksel anlamda daha fazla haftalk egzersiz
sikligina sahip oldugunu belirtmistir. Costa ve digerleri (21) egzersiz sikligin egzersiz bagimlilginin ortaya
cikmasinda etkili olabilecedini belirtmistir.

Egzersiz yapan bireylerin egzersiz yasi ve egzersiz bagimliigi puanlar arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonde ve anlamli diizeyde iligki oldugu belirlenmigtir. Bununla birlikte katiimcilarin egzersiz yaptiklari ay
degiskeniyle egzersiz bagimliligi alt Olgekleri olan asir odaklanma ve duygu degisimi, bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve gatisma, tolerans gelisimi ve tutku arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki
oldugu belirlenmistir. Egzersiz ayi arttikca katilimcilarin alt dlceklerden aldiklari puanlar artmaktadir. Bu
durum egzersiz yapan bireylerin egzersiz ay arttikga egzersize katilima yonelik odaklanmalarinin arttig,
egzersizden keyif aldiklari, gtinltik temel ihtiyaclarini egzersize katilim amaciyla erteleyebildikleri, egzersize
yonelik tutkularinin arttigi sylenebilir. Bavli ve digerleri (30) katilimcilarin egzersiz yasinin bagiml grupta
diger gruplara gére daha yiiksek oldugu belirtiimistir. ilbak ve Altun (31) sedanter olmayan bireyler (izerine
gerceklestirdikleri bir calismada egzersiz yili 1-3 yil olan grubun diger gruplara gore egzersiz bagimlilik
puanlarinin anlamli diizeyde disik oldugunu belirtmistir. Orhan ve digerleri (32) gerceklestirdikleri bir
caligmada egzersiz bagimliigi ortalamalarinda egzersiz yasl, diizenli egzersiz ve haftalik egzersiz sikligina
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundugunu belirtmistir. Hausenblas ve Symons (33) egzersize
katihm yili ile birlikte yiksek siklikta egzersizin egzersiz bagimhhgiyla iliskili oldugunu, Costa ve digerleri
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(21) spor yasinin egzersiz bagimliliginin ortaya cikmasinda etkili olabilecegini belirtmistir. Literat(r
incelendiginde sonuclarin calismamizda elde edilen sonuclar destekler nitelikie oldugu gorilmektedir.
Egzersize yapan bireylerin egzersiz yasi egzersize yonelik bagimhhgin artmasini tetikleyen degisken oldugu
disundlebilir,

Egzersiz yapan bireylerin egzersiz yaptiklar ay degiskeni ve benlik saygilar arasinda istatistiksel olarak
anlamli iliski oldugu belirlenmigtir. Bu durumun egzersiz yasi yiksek olan bireylerin yaglarinin da yiksek
olma intimalinden ortaya ciktigi distnlebilir. Calisma da yas degiskeni ve benlik saygisi arasinda pozitif
iliski olmasi bu durumu destekler niteliktedir. Kirkbir (27) gerceklestirdigi bir calismada fitness sporcularinin
bu sporu ne stiredir yaptiklarinin benlik saygisi tzerinde anlaml bir etkisi olmadigini belirtmistir.

Egzersiz yapan bireylerin medeni durumlarina gore egzersiz bagimhihigi toplam puanlarr arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark bulunamamistir. Bununla birlikte egzersiz bagimliligi alt boyutu olan agiri odaklanma ve
duygu degisimi ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bulunmazken,
bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmigtir. Buna gore bekar olan bireylerin evli olan bireylere goére bireysel-sosyal ihtiyaclarin
ertelenmesi ve gatisma puanlar daha ytiksektir. Bu durumun bekar bireylerin bireysel-sosyal ihtiyaclarini
egzersize katim amaciyla erteleme olasiliklarinin evli bireylere gore daha yiiksek oldugu, bazi sosyal ve
bireysel ihtiyaglarini egzersiz yapabilmek icin erteleyebildikleri soylenebilir.

Egzersiz yapan bireylerin medeni durumlarina gore benlik saygilar puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir. Buna gore evli olan bireylerin benlik saygisi puani bekar olanlara gore daha yiksektir.
Literatir incelendiginde benzer sonuglarin oldugu soylenebilir. Kirkbir (27) fitness sporuyla ilgilenen
sporcular tzerine gergeklestirdigi calismasinda medeni duruma gore anlamli fark oldugu ve evli bireylerin
benlik saygisinin bekar bireylere gore ylksek oldugunu belirtmistir. Min (29) calismasinda katilimeilarin
medeni durumlarina gore benlik saygilarinda anlamli iliski oldugunu belirtmistir. Bunun nedeni olarak evli
bireylerin bekar bireylere gére yaslarinin daha ileride olmasi ihtimalinden kaynaklandigi distndlebilir.
Galismamizda yas degiskeni ve benlik saygisi arasindaki iligkide bu durumu desteklemektedir.

Sonuc olarak egzersiz yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar ve benlik saygisi puanlari incelendiginde
egzersiz bagimhliklarin yliksek oldugu ve bagimli grup olduklari, bunun birlikte benlik saygisi puanlarinin
ylksek oldugu belirlenmigstir. Egzersize katiim benlik saygisinin artmasinda etkili bir unsurdur. Egzersiz
yapan bireylerde egzersiz siki§l ve egzersiz yasinin egzersiz bagimliiginin artmasiyla ilikili oldugu
sonucuna variimistir. Daha ylksek Orneklem sayilara ulasarak benzer calismanin yapilmasi, egzersiz
bagimliigi ve benlik saygisinin degisim durumunu daha iyi anlayabilmek amaciyla sedanter bireylerle
gerceklestirilecek egzersiz midahaleleri ile birlikte arastinimasi, farkli egzersiz tlrleri arasinda egzersiz
bagimliidi ve benlik saygisinin arastiriimasi énerilebilir.
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