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Bu arastirma, fitness yapan bireylerin egzersiz bagimlihgi ile fiziksel benlik algisi arasindaki iliskiyi incelemek;
egzersiz bagimlihgi ve fiziksel benlik algisini cinsiyetlerine, medeni durumlarina, haftada ka¢ glin fithess
yaptiklarina, bedensel gérinumleri ile ilgili dugtncelerine ve fithess merkezine gitme nedenlerine bagli olarak
farklilagip farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma grubunu spor salonlarina fithess yapmak
amaciyla gitmekte olan 133 Kadin ve 117 Erkek olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formu, Tekkursun, Demir ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlilik Olgegi ve Ninot tarafindan 2000
yilinda gelistiriimis ve 2017 yilinda Caglar ve arkadaslari tarafindan Tirkgeye uyarlamasi yapilan fiziksel benlik
algisi  oOlgedi uygulanmistir. Kisisel bilgilerin ylUzdelik dadihminin belilenmesinde frekans analizinden
faydalanilmistir. Olgek puanlarini analiz etmede ise Independent Samples T test kullaniimistir ikiden fazla olan
kategorili demografik degiskenlere gore dlgek puanlarinin karsilastiriimasinda One Way ANOVA analizi yapiimistir,
kullanilan analizlerde anlamhlik dizeyi p<0,05 olarak belirlenmigtir. Aragtirma sonucunda; spor salonlarinda fithess
yapan kigilerin egzersiz bagimhhg alt boyutlari ile fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan fiziksel kondisyon, sportif
yeterlik, fiziksel ¢ekicilik ve fiziksel kuvvet boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski géraimustir. Degiskenler
arasi iliskinin zayif olsa da pozitif yonli olmasi, bu degiskenlerin birbirleriyle iliski icinde oldugu ve birbirlerini
etkiledigini gostermektedir. Egzersiz bagimliligi tolerans alt boyutunda cinsiyet degiskeni agisindan kadinlar lehine
anlamli fark gorilirken, fiziksel benlik algisi fiziksel gekicilik alt boyutu haricinde diger alt boyutlarin tamaminda
anlamli bir farklihk gortimustur.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Egzersiz Bagimlhgi, Fiziksel Benlik, Spor

Examining the Relationship Between Exercise Addiction and Physical Self-
Perception of Fitness Individuals

Abstract

This study was conducted to examine the relationship between exercise addiction and physical self-perception of
individuals who do fitness; to examine whether exercise addiction and physical self-perception differ depending on
their gender, marital status, how many days a week they do fitness, their thoughts about their physical appearance
and their reasons for going to the fitness center. The research group consists of 133 women and 117 men who go
to fitness centers for fithess. Personal information form, Exercise Addiction Scale developed by Tekkursun, Demir
et al. (2018) and Physical Self-Perception Scale developed by Ninot in 2000 and adapted into Turkish by Caglar et
al. in 2017 were applied as data collection tools. Frequency analysis was used to determine the percentage
distribution of personal information. Independent Samples T test was used to analyze the scale scores and One
Way ANOVA analysis was used to compare the scale scores according to demographic variables with more than
two categories, and the significance level was determined as p<0.05 in the analyzes used. As a result of the
research, a statistically significant relationship was observed between the exercise addiction sub-dimensions of
people who do fitness in gyms and physical fithess, sportive competence, physical attractiveness and physical
strength dimensions of physical self-perception sub-dimensions. Although the relationship between the variables is
weak, the fact that it is positive indicates that these variables are in relationship with each other and affect each
other. While there was a significant difference in the exercise addiction tolerance sub-dimension in favor of women
in terms of gender variable, a significant difference was observed in all other sub-dimensions except for the physical
self-perception physical attractiveness sub-dimension.
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Giris

Fitness (fiziksel uygunluk); bireylerin kassal islevlerini, karakteristik dogal
yetenekleriyle calistirmalari olarak tanimlanabilmektedir. Bu dogrultuda fitness
etkinlikleri; fiziksel zindelik, vicudun is ve bog zaman etkinliklerinde verimli bir sekilde
calistinlabilmesi, saglikh olunmasi, acil durumlarla basa ¢ikabilme kabiliyetinin
geligtirilebilmesi ve hipokinetik hastaliklara direnilmesi baglaminda 6nemli
addedilmektedir (Gudul, 2008). Fitness etkinlikleri sedanter bireyler igin, belirli kurallar
dahilinde yapilmasi durumunda fiziksel ve fizyolojik agidan fayda saglamaktadir. Zira
fitness, ancak belirli bir tempoya ve disipline endeksli olarak ve spor salonlarinda
yapilmasi durumunda verim alinabilen bir etkinlik tlrl olarak ifade edilmektedir. Bu
nedenle de bireyler; spor salonlarinda ve grup aktivitelerine riayet etmek
dogrultusunda, mazeret Uretmeden tim etkinlikleri tamamlamak durumundadirlar
(Papadimitriou ve Karteroliotis, 2000). Fitness egitimi; bireylerin fiziksel uygunluk
dizeyinin iyilestiriimesini ya da artinimasini saglamak dogrultusunda, daha nitelikli bir
bedene ve fiziksel yapiya sahip olmalarini olanakli kilmaktadir. Bu fitness egitimiyle;
oncelikli olarak bireylerin fiziksel performans duzeylerinin artirilmasi ve kendilerini
fiziksel ve psikolojik agidan daha iyi hissetmelerinin saglanmasi amaclanmaktadir. S6z
konusu edilen bu kapsamda da fitness egitimi, bireylerin vicut gelisimlerini
destekleyen ve fit gérinmelerini saglayan egitimler olarak ifade edilmektedir (Zorba,
2001).

Fitness, ylksek duzeyde saglik veya zindelik igcin en 6nemli faktordur. Fiziksel
zindelik kisisel sorumluluk gerektirir, yaralanmalara karsi korur, daha iyi fiziksel sagliga
yol agar ve daha iyi zihinsel saglik, saglik gelisimi igin bir kaynaktir. Bununla birlikte,
fiziksel gorunume ¢ok fazla dnem verilmesi, bir kigsinin duygusal, sosyal, profesyonel
ve entelektuel niteliklerini olumsuz etkileyebilir. Aslinda, zindelik fiziksel boyutun bir
parcasidir. Diyet, saglik uygulamalari, ¢evresel hususlar ve glven gibi hususlari da
icerir. Fiziksel zindelik ayrica duygusal, sosyal ve profesyonel yonler gibi refahin diger
yonlerine de fayda saglar (Ozer, 2001). Spor, birgok ortak normun yani sira, insanlari
yasamlarinda fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik olarak destekleyen, bireyleri ortak bir
Ozellikte birlestiren 6nemli bir olgudur (Yiimaz, 2023). Egzersiz bagimhligi bir
davranisin kompulsif sekilde, gértiingusel olarak tekrar etmesidir. Bu bagimhlik, kiginin
egzersiz yapma hallerine engel olamamasi, istenilen hedefe ulagsmak igin yaptigi
egzersizin siddetini suresini sikhgini devaml arttirmasi, egzersize fazla vakit ayirip

aile, arkadas vb. yakinlarina zaman ayirmamasi, sosyal aktivitelerden vazge¢cmesi,
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Kisinin tim zamanini egzersiz alaninda planlamasi olarak kabul gérmektedir
(Zmijewski ve Howard, 2000). Bu hastalikta, bireyin egzersizden uzak kalmaya asla
tahammull olmaz. Eger uzak kalirsa fiziksel ve psikolojik sorunlar gorular ve Kiginin
kendini kontrol edememesi, siddetle egzersize katilma arzusu vb. durumlar goralur
(Hausenblas ve Downs, 2002). Bununla birlikte egzersiz bagimhhgi yaralanmalar,
psikolojik sorunlar, sosyal iliskilerde sorun yaratir (Hamer ve Karageorghis, 2007).
Egzersiz yapmak, fiziksel, sosyal, psikolojik yonden ne kadar faydall olsa da (Fahey,
Insel ve Roth, 2014), asiri yapilip bagimlihga donustugunde gerginlik, kaygi (Demir ve
Tarkeli, 2019) sinir, depresyon, uykusuzluk (Polat ve Simsek, 2015) gibi cesitli
sorunlari da beraberinde getirebilir. Bu bagimliginin kilo kontroli ve beden
memnuniyeti (Zengin ve Kirkbir, 2021) ile pozitif iligki gosterdigi belirtiimigtir. Benligin
tanimi, bireyin kendi fiziksel ve zihinsel yeterliliklerinin farkinda olmasidir. (Gungor,
2010). Benligin bir diger tanimi ise soyledir: Bireyin kendisinin farkina vararak ortaya
cikarttigi, onu diger kisilerden farkli kilan ve insanin kigisel 6zelliklerinin temelini
olusturan, bilingli ruhsal suregler butunudur. Kisinin psikomotor kapsamda kendini
kavramasi degerlendirmesi olarak tanimlanabilir. Bu konuyla ilgili ¢aligmalarin
gelisimine bakildiginda, bedensel farkindalik kavraminin genel benlik kavrami ile
basladigi goralmustar (Asci, 2004).

Bu arastirmada, oOzellikle fitness merkezlerinde egzersiz yapan bireylerin
egzersiz bagimhligi ile fiziksel benlik algisi arasindaki iligkiyi incelemek amacglanmigtir.
Bu cergcevede spor merkezlerine giden katilimcilara olgekler uygulanarak bir yargiya
varilmaya calisilacaktir. Arastirmanin 6zgun olmasinin nedeni, fitness salonlarina
giden Kkigiler ile ilgili bircok ¢alisma olmasina ragmen egzersiz bagimliligi ve fiziksel
benlik algisi Uzerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmig herhangi bir galismanin

olmamasinin aragtirmaya 6zgun bir deger kattigini sdyleyebiliriz.

Yontem

Bu boélimde, arastirmanin evren ve érneklemi veri toplama araglari ve toplanan
verilerin hangi istatistiksel yontem ile analiz edilecegine iligkin bilgiler verilmigtir.
Arastirmamizda betimsel tarama modeli uygulanmistir; bu model, iki veya daha fazla

degisken arasindaki iliskinin varhigini tespit etmeyi hedefler (Karasar, 2015).

Arastirmada su sorulara yanit aranmistir;
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1. Arastirmaya katilan bireylerin Egzersiz Bagimlihg: ile Fiziksel Benlik Algisi
Arasindaki iliskinin incelenmesi.
2. Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri, medeni durumlari, haftalik fithess sayisi
ve bedensel gorunumleri ile egzersiz bagimhligi ve fiziksel benlik algisi duzeylerinde
farklihk var midir?
Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, Gaziantep ilinde bulunan spor merkezlerine fitness
yapmak amaciyla gitmekte olan kisiler olusturmaktadir. Nicel arastirma yontem ve
tekniklerinden gonullllik esasina dayali olarak betimsel tarama modeli kullaniimistir.
Arastirmaya 133 kadin ve 117 erkek olmak Uzere toplam 250 kisi katiimigtir.
Veri Toplama Araci

Aragtirmanin amacini ortaya ¢ikarabilmek amaciyla nicel veri toplama teknigi
olarak Olcekler ile veriler toplanmistir. Birinci bolimde demografik bilgiler ile ilgili soru
formu, ikinci bélimde egzersiz bagimlilik 6lgegi ve Uglncu bdlimde fiziksel benlik
algisi Olgegi kullaniimigtir.
Kisisel Bilgi Formu: Spor merkezine giden bireylerin kisisel bilgilerini tespit etmek igin
katilimcilara cinsiyetleri, medeni durumlari, hafta da kag¢ gun fitness yaptiklari,
bedensel gérunumleri ile ilgili disunceleri ve fithess merkezine gitme nedenleri gibi
sorulardan olusan kisisel bilgi formu hazirlanmigtir.
Egzersiz Bagimlihk Olgegi: Tekkursun Demir ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen
Olcek, 17 madde ve 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Boyutlar sirasiyla bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi, catisma (6 madde), asiri odaklanma ve duygu degisimi (7
madde) ve tolerans gelisimi ve tutku (4 madde) olarak belirlenmistir. Olgegin giivenirlik
analizi sonucu Cronbach Alpha katsayisi 0,79 dur. Aragtirmada Egzersiz Bagimlihgi
Olgegi'nin genel Cronbach Alpha katsayisi ise 0,84 olarak tespit edilmistir.
Fiziksel Benlik Algisi Olgegi: Ninot ve arkadaslari tarafindan 2000 yilinda gelistirilmis
ve 2017 yilinda Caglar ve arkadaslari tarafindan Tirkceye uyarlanmistir. Olgek 6'li
likert tirinde hazirlanmis olup toplamda 25 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgek Genel benlik kavrami (1,7,13,19 ve 23. Maddeler) Fiziksel benlik degeri
(2,8,14,20 ve 24. maddeler); Fiziksel kondisyon (3,9,15,21 ve 25. Maddeler); Sportif
yeterlik (4,10,16 ve 22. maddeler); Fiziksel c¢ekicilik (5,11 ve 17. Maddeler) Fiziksel
kuvvet (6,12 ve 18. maddeler) alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha
katsayilari 0.90-0.96 arasinda oldugu belirtilmistir. Yapmis oldugumuz arastirmada
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Fiziksel Benlik Algisi Olcegdi Cronbach Alpha katsayisi dlgek genelinde 0,83 olarak
tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri analizi igin SPSS 25.00 istatistiksel yazihm paketi
kullaniimistir. Bu arastirmada, kisisel 6zelliklerin analizi yapilmistir. Verilerin normal bir
dagihm sergilemesi sonucunda parametrik analizler uygulanmigtir. Arastirma
olceklerine iliskin betimleyici istatistik yapilmistir. ikili karsilastirmalarda T testi, ¢oklu
karsilastirmalarda One-Way Anova, farklihgin kaynaginin belirlenmesinde Bonferroni
testi kullanilmistir. Arastirmada egzersiz bagimliligi ile fiziksel benlik algisi arasindaki
iligkiyi incelemek icin Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Aragtirmadaki istatistiksel
analizlerde anlamlilik degeri 0,05 olarak belirlenmigtir.

Bulgular
Tablo 1. Demografik Bilgilere lliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar
Degisken Alt Degisken F %
Cinsivet Kadin 133 53.2
Y Erkek 117 46.8
: Evli 95 38.0
Medeni Durum Bekar 155 62.0
1 Gin 2 0.8
. 2 Gin 11 4.4
Haftalik Fitness Sayisi 3 Giin 19 19.6
4 Gun ve Uzeri 188 75.2
Mutlu Degilim 33 13.2
Bedensel Gériinimden Biraz Mutluyum 130 52.0
Cok Mutluyum 87 34.8

Tablo 1’e gore, katimcilarin % 53.2’sinin kadin, % 46.8'nin erkek oldugu tespit
edilmigtir. Katilimcilarin medeni durumlarina bakildiginda % 38.0’sinin bekar, %
62.0’sinin evli oldugu tespit edilmigtir. Katilimcilarin haftalik olarak fitness salonuna
gittikleri guin sayisina bakildiginda 2 katihmcinin haftada 1 gun, 11 katiimcinin haftada
2 gun, 49 katilimcinin haftada 3 gun, 188 katiimcinin 4 gun ve uzeri katilim sagladigi
gorulmustar. Katilimcilarin spor yapma amaglarina bakildiginda ise % 49,6 ile

¢ogunlugunun vicut sekillendirme amaciyla fithess yaptiklari tespit edilmigtir.
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Tablo 2. Egzersiz Bagimhligi ve Fiziksel Benlik Algisi ile ligili Korelasyon Analiz Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. Asiri
odaklanma r -
ve duygu
degisimi P
2. Bireysel "
-sosyal ro 452 -
ihtiyaclarin
ertelenmesi p 000
3. Tolerans ; 490" 261" )
gelisimi ve ' ’
tutku p ,000 ,000
‘é‘e ﬁl‘fk”e' roo-1717 016 -,031 -
Kavrami p ,007 ,803 ,630
‘;'e i'lizllkse' r 003  -114  -024 111 -
Degeri p ,965 ,072 711 ,079
6. Fiziksel r 157" -,095 -,086 ,180™ ,539" -
Kondisyon

p ,013 ,134 ,173 ,004 ,000
7. Sportif r ,262™ -,013 246" ,025 796" ,583" -
Yeterlik

p ,000 ,839 ,000 ,695 ,000 ,000
8. Fiziksel r -,024 -,031 ,046 ,309™ 112 222" ,151" -
Cekicilik

p 711 ,625 AT1 ,000 ,078 ,000 ,017
9. Fiziksel r ,307" -,030 276" ,047 617" ,486™ 741" ,095 -
Kuvvet

p ,000 ,639 ,000 ,460 ,000 ,000 ,000 ,135

p<0,05*, p<0,01**

Egzersiz bagimlihg: ile fiziksel benlik algisi ve bu kavramlari olusturan alt
boyutlar arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla korelasyon analizi yapiimigtir. Bu analiz
tablosuna iligkin bilgiler Tablo 2'de verilmistir. ilgili tabloya gére %95 giiven araliginda,
bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve c¢atisma boyutu ile asir odaklanma ve
duygu degisimi boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,000<0,050;
r=0,452) bulunmustur. Arastirmanin bir diger boyutu olan fiziksel kondisyon ile agiri
odaklanma ve duygu degisimi boyutu arasinda (p=0,013<0,050; r=0,157) pozitif yonlu,
zayIf dizeyde, genel benlik kavrami boyutu ile (p=0,004<0,050; r=0,180) pozitif yonlu,
zayIf dizeyde, fiziksel benlik degeri boyutu ile (p=0,000<0,050; r=0,539) pozitif yonlu,

kuvvetli duzeyde iligki oldugu goralmuagtur.
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Tablo 3. Egzersiz Bagimlhdi ve Fiziksel Benlik Algisi Olgedi Puanlarinin Cinsiyet Degiskeni Agisindan Analizi

t Testi
Degisken Gruplar X Ss t p
Asiri odaklanma ve duygu Kadin 133 4,368 0,500 )
degisimi Erkek 117 4377 0.664 0120 0,905
Bireysel sosyal ihtiyacglarin Kadin 133 3,109 0,553
ertelenmesi Erkek 117 2,944 0,780 1,898 0,059
L Kadin 133 4,460 0,619
Tolerans gelisimi ve tutku Erkek 117 4,254 0,814 2,229 0,027
Genel Benlik Kadin 133 3,350 0,555
Kavrami Erkek 117 3,172 0,583 2,466 0,014
Fiziksel Benlik Kadin 133 4,040 0,957
Degeri Erkek 117 4,668 0,735 -5,849 0,000
. . Kadin 133 3,171 0,806
Fiziksel Kondisyon Erkek 117 3641 0746 -4,754 0,000
. . Kadin 133 3,998 0,786
Sportif Yeterlik Erkek 117 4504 0791 -5,060 0,000
. . Kadin 133 3,150 0,715
Fiziksel Cekicilik Erkek 117 3133 0682 0,186 0,853
. Kadin 133 4,305 0,927
Fiziksel Kuvvet Erkek 117 4717 0,787 -3,760 0,000

Tablo 3'te goruldugu uzere, katilimcilarin cinsiyetleri ile egzersiz bagimlihg alt

boyutlarindan agiri odaklanma ve bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi alt boyutu

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (p>0,50). Ancak,

tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk

tespit edilmistir (p=0,027<0,050). Fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan fiziksel gekicilik

alt boyutu ile cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmazken,

genel benlik kavrami, fiziksel benlik degeri, fiziksel kondisyon, sportif yeterlilik ve

fiziksel kuvvet boyutu arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklihk tespit edilmistir

(p<0,050).
Tablo 4. Egzersiz Bagimlihdi ve Fiziksel Benlik Algisi Olgegi Puanlarinin Medeni Durum Degiskeni Agisindan
Analizi
t Testi
Degigken Gruplar N X Ss t b
ihtin(I;rl?rl;e:;tc;Tgr?ll"nesi ok 15 gég% 8:283 2,401 0,017
Tolerans gelisimi ve tutku it - e ooae 1,280 0,203
S g & e @ aw om
FIZIkDS%Er?n“k BEe\I:lr;lr 19555 j:zltj? 8:232 2,529 0,012
Fiziksel Kondisyon o - 2%411 8:282 1831 0,068
Sportif Yeterlik o - j:géé 8:%? 3158 0,002
Fiziksel Cekicilik BEe‘ligr - g:%g 8:332 1285 0,200
Fiziksel Kuwvet . s i'g’gg 8,‘22‘; 2075 0,039
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Tablo 4'te goéruldugu Uzere, katilimcilarin medeni durumlari ile egzersiz
bagimhligi alt boyutlarindan asiri odaklanma ve tolerans gelisimi alt boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamaktadir (p>0,50). Ancak, bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlik tespit edilmistir (p<0,050). Fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan genel benlik
kavrami, fiziksel kondisyon ve fiziksel ¢gekicilik alt boyutu ile medeni durumlari arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir farkhilik bulunmazken (p>0,50), fiziksel benlik degeri,
sportif yeterlilik ve fiziksel kuvvet boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,050).

Tablo 5. Egzersiz Bagimhhigi ve Fiziksel Benlik Algisi Olgegi Puanlarinin Haftalik Egzersiz Sikligi Degiskeni
Acisindan Analizi

Degisken Gruplar N X SS F P Far
k
1 Giin (1) 2 4,500 0,101
Asiri odaklaun'n']a ve duygu 2 Gln (2) 11 3,259 0,245 18,437 0000 32
degisimi ) 42
3 Giin (3) 49 4,282 0,489
4 Giin ve Uzeri (4) 188 4,459 0,550
1 Gin (1) 2 3,916 0,589
Bireysel sosyal ihtiyaclarin 2 Gin (2) 11 2,818 0,241 1,689 0,170 i
ertelenmesi 3 Gin (3) 49 2,976 0,703
4 Giin ve Uzeri (4) 188 3,049 0,678
1 Gin (1) 2 4,125 0,176
L 2 Gln (2) 11 3,568 0,716 4-2
Tolerans gelisimi ve tutku 3 Giin (3) 49 4122 0.821 8,543 0,000 4.3
4 Giin ve Uzeri (4) 188 4,476 0,656
1 Gun (1) 2 3,400 0,000
. 2 Gin (2) 11 3,472 0,895 3,783 0,011
G‘i‘(”ae' Benlik 3 Giin (3) 49 3032 0379 4-3
vrami 4 Gunve Uzeri (4) 188 3,314 0,583
1 Gin (1) 2 4,300 0,424
.. . 2 Gln (2) 11 3,963 0,463 2,200 0,089
Fiziksel Benlik 3 Gin (3) 49 4102 0929 -
Degeri 4 Gunve Uzeri (4) 188 4,417 0,922
1 Giin (1) 2 3,100 0,141
Fiziksel Kondisyon 2 Gin (2) 11 2,800 0,687 3,003 0,031 4.
3 Gin (3) 49 3,261 0,792
4 Giin ve Uzeri (4) 188 3,462 0,813
1 Gun (1) 2 3,875 0,883
Sportif Yeterlik 2 Gin (2) 11 3,090 0,464 9,249 0,000 3-2
3 Gin (3) 49 4,117 0,707 4-2
4 Giin ve Uzeri (4) 188 4,336 0,821
1 Gin (1) 2 3,166 0,707
Fiziksel Cekicilik 2 Gln (2) 11 3,787 0,846 4,860 0,003 2-3
3 Giin (3) 49 2,932 0,577 2-4
4 Giin ve Uzeri (4) 188 3,159 0,698
1 Gin (1) 2 4,000 0,942
Fiziksel Kuvvet 2 Giin (2) 11 3,060 1,103 14,616 0,000 32
3 Giin (3) 49 4278 0,727 j‘é
4 Ginve Uzeri (4) 188 4,645 0,827 )
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Tablo 5'e gore; katihmcilarin haftalik egzersiz sikhgi ile egzersiz bagimlhihg: alt
boyutlarindan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi alt boyutu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (p>0,50). Ancak, asiri odaklanma ve
tolerans gelisimi alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmustur
(p<0,050). Fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan fiziksel benlik degeri alt boyutu ile
haftalik egzersiz siklidi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmazken
(p>0,50), genel benlik kavrami, fiziksel kondisyon, fiziksel gekicilik, sportif yeterlilik ve
fiziksel kuvvet boyutu arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilhk tespit edilmigtir
(p<0,050).

Tablo 6. Egzersiz Bagimhligi ve Fiziksel Benlik Algisi Olgegi Puanlarinin Bedensel Goriiniis Degiskeni Agisindan

Analizi
Degisken Gruplar N X ss F P Fark
Mutlu Degilim (1) 33 4,515 0,411
Asir odaklanma ve Biraz Mutluyum (2) 130 4,280 0,614
duygu degisimi 3606 0129 -
Cok Mutluyum (3) 87 4,456 0,568
) Mutlu Degilim (1) 33 3,146 0,902
Bireysel sosyal Biraz Mutluyum (2) 130 3,052 0,698
ihtiyaglarin 1,065 0,346 -
ertelenmesi Cok Mutluyum (3) 87 2,957 0,517
Mutlu Degilim (1) 33 4,560 0,552
Tolerantsu?killgml ve Biraz Mutluyum (2) 130 4,426 0,730 4175 0,016 1.3
Cok Mutluyum (3) 87 4,195 0,742
Genel Benlik Mutlu Degilim (1) 33 3,151 0,364
Kavrami Biraz Mutluyum (2) 130 3,241 0,592 1,700 0,185 -
Cok Mutluyum (3) 87 3,349 0,605
. . Mutlu Degilim (1) 33 3,103 0,760
F'Z"S‘slgr?”"k Biraz Mutiuyum (2) 130 4218 0,715 89,328 0,000 %é
9 Cok Mutluyum (3) 87 4,974 0,651
Mutlu Degilim (1) 33 2,830 0,517 21
Fiziksel Kondisyon Biraz Mutluyum (2) 130 3,060 0,630 87,628 0,000 53
Cok Mutluyum (3) 87 4,098 0,649
Mutlu Degilim (1) 33 3,462 0,634 2-1
Sportif Yeterlik Biraz Mutluyum (2) 130 4,026 0,703 62,231 0,000 3-1
Cok Mutluyum (3) 87 4,839 0,651 3-2
Mutlu Degilim (1) 33 3,141 0,750
Fiziksel Cekicilik Biraz Mutluyum (2) 130 3,012 0,584 5,827 0,003 3-1
Cok Mutluyum (3) 87 3,337 0,793
Mutlu Degilim (1) 33 4,050 0,601
Fiziksel Kuvvet Biraz Mutluyum (2) 130 4,325 0,895 19,299 0,000 3-1
Cok Mutluyum (3) 87 4,927 0,796 3-2

Tablo 6'ya gore; katilimcilarin bedensel goérunusleri ile egzersiz bagimlihgi alt
boyutlarindan agiri odaklanma ve bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi alt boyutu
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik bulunmamaktadir (p>0,50), ancak
tolerans gelisimi alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk tespit

edilmistir (p<0,050). Fiziksel benlik dederi, fiziksel kondisyon, fiziksel gekicilik, sportif
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yeterlilik ve fiziksel kuvvet boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,050).

Tartisma ve Sonug

Fitnes bireylerin fiziksel gelisimleri agisindan énemli bir egzersizdir. Cunku tim
bireyler fiziksel goértinugslerine dnem vermektedirler. Fiziksel gérinum bireylerin
sosyallesmesi ve 6zguveni agisindan ¢ok onemlidir. Bu arastirmay! yaparken, bu
dugunceyle yola gikarak fitness yapan bireylerin egzersiz bagimliligi ile beden algisi
arasindaki iliski incelendi. Yaptigimiz arastirmada yas grubu gozetilmedi. Arastirmada
yas grubu gozetiimemesinin sebebi her yastaki bireyin hayatin her aninda, fiziki agidan
olumsuzluklar yasayacagi ve bu olumsuzluklarin zihinsel yapilarina da etki edeceqi
dusuncesiydi. Cunkd ¢agimizin en buyuk sorunu olan asiri kilo ile baglayan fiziksel
olumsuzluklar bireylerin pozitif dUgunmelerine ket vurmaktadir. Yapilan arastirmada
her iki cinsiyetteki bireylere yeterince yer verilmesi ¢alismanin homojenligi agisindan
onem arz etmektedir.

Aragtirmada egzersiz bagimhhg: alt boyutlar ile fiziksel benlik algisi alt
boyutlarindan fiziksel kondisyon, sportif yeterlik, fiziksel gekicilik ve fiziksel kuvvet
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski gorulmustir. Egzersiz bagimlihigi
riskine sahip olan bireylerin ayni zamanda sosyal gorinus kaygisi da yasadiklarini
gOsteren bir galisma sonucuna gore egzersiz bagimliligi toplam puanlari ve egzersiz
bagimlihgdi alt boyutlari ile sosyal gorinus kaygisi puanlari arasinda istatiksel olarak
pozitif yonli zayif iliski bulunmustur (Erdem ve Migoogullari, 2022). Universite
Oogrencileri Uzerinde yapilan bir c¢alisma da egzersiz yapan Kkigilerin fiziksel
gorunumlerine ve beden imajlarina 6nem verdigi ve bu degiskenlerin arasinda pozitif
korelasyon oldugu belirlenmigtir (Ouyang vd., 2020). Musa’nin (2020) yaptig
calismada egzersiz yapan bireylerin 6zguven duzeylerinde bir artis olurken sosyal
gorunus kaygilarinda azalma oldugu tespit edilmigtir. Fitness salonlarina giden bireyler
gorunus kaygisindan dolay! egzersiz surelerini ve sikhigini arttirabilmektedir bunun
sonucunda egzersiz bagimhhgi ortaya ¢gikmaktadir.

Haftalik Fitness sayisina bakildidinda, katilmcilarin %75,2’sinin 4 gin ve Uzeri,
%19,6’sinin 3 gun, %4,4’Gnun 2 gun, %0,8’inin 1 gun katihm sagladigi goéralmuastur.
Fitness yapan Kkigilerin haftalik egzersiz yapma duzeyine baglh olarak bedenini
bedenme alt boyutunda anlamli bir farkhlik tespit edilmigtir. Bu farkliigin incelenmesi

sonucunda, haftada 5 glin ve Uzeri egzersiz yapan katiimcilarin puanlarinin, haftada
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3 glin egzersiz yapan katiimcilarin puanlarindan daha yuksek oldugu belirlenmigtir.
Bu durum, haftalik egzersiz sikliginin artmasiyla birlikte katilimcilarin egzersizde
gosterdigi cabanin ve bedenleriyle olan ilgilerinin arttigini gostermektedir.
Katihmcilarin bedensel gorinumlerine bakildiginda buyuk cogunluk goruslerinden
sadece biraz memnun olduklarini ifade etmislerdir. Bununla beraber yine katilimcilarin
¢ok buylk bir kisminin vicut sekillendirme amaciyla hemen akabinde de zayiflama
amaciyla fitness salonuna gittikleri elde edilen bir diger sonugtur. Calisma sonucunda
elde ettigimiz veriler incelendiginde fitness’a gidenlerin fiziksel gorinumleri ile barigik
olmamasi ¢calismamizin énemini destekler niteliktedir. Bu calismalarda ortak bir kani,
egzersize katihmin sosyal goérinus kaygisiyla negatif yonde iliskili oldugu ve egzersiz
sikhginin artmasiyla sosyal gortinus kaygisinda dususlerin gozlendigidir.

Egzersiz bagimliligi ve fiziksel benlik algisi 6lgedi puanlarinin cinsiyet degiskeni
acisindan analizi incelendiginde, duygu degisimi ve asiri odaklanma ile sosyal ve
bireysel ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢catisma degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkhlik yoktur (p=0,905>0,50). Buna karsin katihmcilarin cinsiyetleri ile
tolerans gelisimi ve tutku boyutu arasinda kadin katilimcilarin lehine istatistiksel agidan
anlamh farkhlik tespit edilmigtir (P=0,027<0,050). Literaturde yapilan c¢alismalari
inceledigimizde; Cetin ve arkadaslarinin 2020 yilinda elit sporcularda egzersiz
bagimlihdr ve performans arasindaki iligkinin incelendigi c¢alismada egzersiz
bagimlihgi ile cinsiyet degiskeni agisindan anlamh bir farklilk tespit edilememistir
(Cetin ve ark. 2020). Yapilan bagka bir calismada, Egzersiz bagimliligi isimli bagka bir
calismada da cinsiyet degiskeni ile egzersiz bagimlihgr arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilememistir (Vardar, 2012). Konuyla ilgili yapilan diger bir ¢alismada ise
Egzersiz bagimliliginin tanimlanmasi ve “egzersiz bagimlihgi 6lgegi-21” in gegerlilik ve
guvenilirlik calismasi yapilmig, ¢alisma sonucunda egzersiz bagimliligi ve cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedigi goériimustir (Yeltepe, 2005).
Egzersiz bagimhligi ve depresyon iligkisinin incelendigi calismada da cinsiyet
degiskeni acisindan herhangi bir anlamlilik tespit edilememistir (Yildirim ve ark; 2016).
Yukarida yapilan g¢alismalar inceledigimizde c¢alismamiz sonuglari ile paralellik
gostermektedir.

Egzersiz bagimlihgi ve fiziksel benlik algisi élgedi puanlarinin medeni durum
degiskeni agisindan analizi incelendiginde, katiimcilarin medeni durumlari ile asiri
odaklanma ve duygu degisimi boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit

edilememistir (P=0,673>0,050). Katilimcilarin medeni durumlari ile bireysel-sosyal
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intiyaclarin ertelenmesi ve c¢atisma boyutu arasindaki farkhiiga bakildiginda
P=0,017<0,050 oldugundan istatistiksel olarak anlamli bir fark gértlmuastur. Bu sonuca
gore evli katihmcilarin asiri odaklanma boyutu (x:4,392), bekar katihimcilarin asiri
odaklanma boyutundan (x:4,360) yuksektir. Buna karsin katiimcilarin medeni
durumlar ile tolerans gelisimi ve tutku boyutu arasindaki iliski incelendiginde
istatistiksel olarak anlaml bir farkhilik bulgulanmamistir (P=0,203>0,050). Ote yandan,
katilimcilarin medeni durumlari ile genel benlik kavrami boyutu arasindaki farkhlik
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik olmadigi goérdimustur
(P=0,111>0,050). Katilimcilarin medeni durumlari ile fiziksel benlik degeri boyutu
arasindaki farklihk P=0,012<0,050 oldugundan, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorulmastur. Bu sonuca bakildiginda bekéar katilimcilarin fiziksel benlik degeri boyutu
(x:4,447), evli katihmcilarin fiziksel benlik degeri boyutundan (x:4,149) yuksektir.

Katilimcilarin fitness salonuna gitme sikhgi ile asiri odaklanma ve duygu
degisimi boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkllik tespit edilmigstir
(P=0,000<0,050). Bu sonuca gore, fitness salonuna 2 gun giden katilimcilar (X=3,25)
ile 3 gun giden katihmcilar (X=4,28) arasinda 3 gun gidenlerin lehine olmak lzere
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu gorulmustur. Bununla birlikte bir diger fark
ise, fithess salonuna 4 gun gidenler (X=4,46) ile 2 gln gidenler (x=3,25) arasinda; 4
gun gidenlerin lehine olmak uzere istatistiksel olarak anlamh farkhlik oldugu
gorulmustur. Costa ve arkadaslarinin (2012) gergeklestirmis oldugu bir calismada,
katilimcilarin egzersiz gun sayisi arttikga bagimlilik dizeylerinde de artis meydana
geldigini, haftalik olarak daha fazla egzersiz faaliyetlerinde bulunan bireylerin, egzersiz
bagimliliklarinin da daha Ust seviyeye ulasabilecedi sonucuna ulasiimistir. Naml vd.
(2018), Bavli ve digerleri (2011) tarafindan gerceklestirilen bir galigmada, bagimli
grubun diger gruplara gore haftalik egzersiz sikliginin istatistiksel olarak daha yiksek
oldugu belirtiimistir. Costa ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir ¢calismada ise,
egzersiz sikligi ve gunlUk egzersiz suresinin egzersiz bagimlihginin ortaya ¢cikmasinda
etkili olabilecegi sonucuna ulasiimigtir. Ayrica, Kayhan (2020) tarafindan yapilan farkh
bir calismada, antrenman sayisi fazla olan sporcularin daha ¢ok baglanma yasadiklari
belirlenmistir.

Katilimcilarin bedensel gériinis memnuniyetleri ile asir odaklanma ve duygu
degisimi boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilememigstir
(P=0,129>0,050). Katilimcilarin bedensel gorinus memnuniyetleri ile bireysel-sosyal

ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
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farkhlik tespit edilememistir (P=0,346>0,050). Katiimcilarin bedensel goérinus
memnuniyetleri ile tolerans gelisimi ve tutku boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkhlik bulgulanmistir (P=0,016<0,050). Bu bulguya gore, bedensel gorinusinden
hic memnun olmayan katilimcilar (x=4,56) ile gok memnun olanlarin (x=4,19) arasinda
memnun degdilim diyenlerin lehine olmak Uzere istatistiksel olarak anlaml bir fark
gorulmustir. Genellikle ideal erkek figurl kasli olarak algilanirken ideal kadin figuru
ise yag orani az zayif olarak algilanir. Bu algidan dolayr genc¢ kadin ve erkekler,
egzersiz turu olarak vucut gelistirme galismalarina yonlenmektedir (Coskun, 2011).
Chang ve digerleri (2019), algilanan beden imaiji ile egzersiz bagimlihgi arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmalarinda 6nemli bulgular elde etmiglerdir. White (2013),
fiziksel gorunum kaygisi ile gevresel sosyal gorunus kaygisi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki bulmustur.

Sonug¢ olarak fitness salonlarina giden kisilerin fiziksel kondisyon, sportif
yeterlik, fiziksel cekicilik ve fiziksel kuvvet boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligski gorulmustar. Fiziksel kondisyon ile asiri odaklanma ve duygu degisimi boyutu
arasinda pozitif yonlu, zayif duzeyde bir iliski gorulmustar. Sportif yeterlik boyutu ile
asiri odaklanma boyutu arasinda pozitif yonlu, zayif dizeyde, tolerans boyutu ile pozitif
yonlu, zayif dlizeyde bir iligski goralmustar. Fiziksel kuvvet boyutu ve asiri odaklanma
boyutu arasinda pozitif yonde, orta dizeyde, tolerans boyutu arasinda pozitif yonde,
zayif dizeyde bir iligki gorulmustur. Deg@iskenler arasi iliskinin zayif olsa da pozitif yonlu
olmasi, bu degiskenlerin birbirleriyle iligki icinde oldugu ve birbirlerini etkiledigini
gOstermektedir. Egzersiz bagimliidi bireysel-sosyal alt boyutunda medeni durum
degiskeni agisindan evli olanlar lehine anlamli fark gorulirken, fiziksel benlik algisi
fiziksel benlik degeri, sportif yeterlik ve fiziksel kuvvet alt alt boyutlarinda anlamli bir
farkhlik gorulmastur. Arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda bazi dnerilere
varilmistir bu oneriler; Egzersiz bagimlihgi ile ilgili seminer, bilgilendirme toplantisi,
panel gibi bilgilendirici toplantilar yapilabilir. Arastirmanin daha genis 6rneklemde farkh
alanlarda yapilmasi énerilmektedir. Orneklem grubunu degistirerek profesyonel olarak
spor yapan bireylerde yapilmasi saglanabilir. Fithes merkezinde ¢alisan antrenérlerin

bu bilgiler 1s1ginda fitnes merkezine gelen kisilere destek olmasi 6nem arz etmektedir.
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