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Elit Sporcuların Egzersiz Bağımlılık Düzeylerinin İncelenmesi 
(Erzurum İli Örneği): Tanımlayıcı Araştırma  
Investigation of Exercise Addiction Levels of Elite Athletes  
(Erzurum Province Example): Descriptive Research 
     Bünyamin ÇELİKa,     Buket SEVİNDİK AKTAŞa 
aErzurum Teknik Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, Antrenörlük Eğitimi Bölümü, Erzurum, Türkiye

ÖZET Amaç: Bu çalışma, olimpiyat hazırlık merkezinde çalışan spor-
cuların egzersiz bağımlılığı düzeylerini ve çeşitli değişkenler arasın-
daki ilişkileri incelemeyi amaçlamaktadır. Gereç ve Yöntemler: 
Çalışma, Erzurum Olimpiyat Hazırlık Merkezi’nde eğitim alan 100 
sporcunun gönüllü katılımıyla gerçekleştirilmiştir. Katılımcılara, de-
mografik özellikleri ve egzersiz bağımlılığı düzeylerinin değerlendiril-
mesi amacıyla bir anket formu ve Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği-21 
uygulanmıştır. İstatiksel hesaplamalarda SPSS-26 paket programı kul-
lanılmıştır. Sporcuların cinsiyet ile egzersiz bağımlılığı düzeyi arasın-
daki farkı belirleyebilmek için bağımsız örneklem t-testi, sporcuların 
yaş, spor yapma yılı, spor dalı ve haftalık antrenman günü gibi değiş-
kenler ile egzersiz bağımlılığı düzeyi arasındaki farkı belirlemek için ise 
tek yönlü varyans analizi kullanılmıştır. Farklılıkların hangi gruplar 
arasında belirlemek amacıyla “post hoc” testi olarak Tukey testi uygu-
lanmıştır. Bulgular: Çalışmaya katılanların %12’si bağımlı olmayan, 
%78’i bağımlılık riski taşıyan ve %10’u ise egzersiz bağımlısı sporcu 
olarak belirlenmiştir. Yaş ve spor yapma yılı değişkenleri açısından eg-
zersiz bağımlılığı ölçeğinin alt boyut düzeylerinde anlamlı fark tespit 
edilmiştir. Yapılan analizler sonucunda cinsiyet, spor branşı ve hafta-
lık antrenman günü değişkenleri açısından anlamlı fark tespit edilme-
miştir. Sonuç: Sporcuların bir kısmının egzersiz bağımlısı olduğu, 
büyük bir kısmının ise egzersiz bağımlılığı riski taşıdığı belirlenmiştir. 
Egzersiz bağımlılığının yaş ve spor yapma süresi gibi faktörler tarafın-
dan etkilendiği belirlenmiştir. Egzersiz bağımlılığının diğer bağımlılık 
türleri kadar ciddi sonuçlara yol açabileceği göz önüne alındığında, ça-
lışmamızda belirlenen egzersiz bağımlılığı düzeylerini etkileyen fak-
törlere odaklanmanın önemli olduğu düşünülmektedir. 
 
 
Anah tar Ke li me ler: Bağımlılık; egzersiz; egzersiz bağımlılığı; spor 

ABS TRACT Objective: This study aims to examine the exercise ad-
diction levels of athletes working in an Olympic preparation center and 
the relationships between various variables. Material and Methods: 
The study was carried out with the voluntary participation of 100 ath-
letes who received training at the Erzurum Olympic Preparation Cen-
ter. A questionnaire form and Exercise Addiction Scale-21 were applied 
to the participants in order to evaluate their demographic characteristics 
and exercise addiction levels. SPSS-26 package program was used in 
statistical calculations. Independent sample t-test was used to deter-
mine the difference between the athletes’ gender and exercise addic-
tion level, and one-way analysis of variance was used to determine the 
difference between the athletes’ age, years of doing sports, sports 
branch and weekly training days and exercise addiction level. Tukey 
test was used as a “post hoc” analysis to determine between which 
groups the differences occurred. Results: Of the participants in the 
study, 12% were determined to be non-addicted, 78% were at risk of ad-
diction, and 10% were exercise-addicted athletes. A significant differ-
ence was found in the sub-dimension levels of the exercise addiction 
scale in terms of age and years of doing sports variables. As a result of 
the analyses, no significant difference was found in terms of gender, 
sports branch, and weekly training day variables. Conclusion: It was 
determined that some of the athletes were exercise addicts and most of 
them were at risk of exercise addiction. It was determined that exercise 
addiction was affected by factors such as age and duration of sports. 
Considering that exercise addiction can lead to serious consequences as 
other types of addiction, it is thought that it is important to focus on the 
factors affecting the levels of exercise addiction determined in our 
study. 
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Egzersiz planlı, yapılandırılmış, istemli ve fizik-
sel kondisyonu geliştirmek ya da sürdürmek için tek-
rarlanan düzenli aktivitelerdir. Egzersizin amacı, 
fiziksel uygunluğun bir ya da birkaç unsurunu geliş-
tirmek veya korumaktır.1-3 Egzersiz sadece bedensel 
değil, aynı zamanda zihinsel ve duygusal sağlık üze-
rinde de olumlu etkilere sahiptir.4 Bağımlılık, bireyin 
psikolojik veya fiziksel olarak kontrol edilemeyen 
istek olarak tanımlanabilir.5,6 Günlük yaşamımızda 
pek çok eylemde bağımlılık gösterebiliriz. Bağımlılık 
eylemleri arasında yemek, bilgisayar, internet kulla-
nımı gibi davranışlar sıkça örnek olarak verilir ve eg-
zersiz yapmak da bu eylemler arasında yer alabilir.7 
Egzersiz bağımlısı bireyler egzersize karşı koya-
mama, egzersiz yoğunluğunu artırma, egzersiz yapa-
madıklarında kaygı duyma, planladıkları egzersiz 
süresini aşma, egzersize aşırı zaman ayırma gibi 
semptomlarla tanınırlar. Egzersizin “karanlık yüzü” 
olarak adlandıran ve bir hastalık olarak nitelendirilen 
egzersiz bağımlılığının, önemli bulgularından biri de 
sakatlık, hastalıktır. Egzersiz bağımlılığında çalışma 
hayatı ve çevresiyle ilgili belirli bir çerçeve olmasına 
rağmen egzersize harcanan sürenin kontrol edileme-
mesi belirgin davranışlardandır.8 Egzersiz bağımlılı-
ğında probleme sebep olan şey kişinin egzersiz 
yapmaya olan aşırı ve kontrol edilemez tutkusundan 
kaynaklanmasıdır. Bu tutku, kişinin normal yaşam iş-
levlerini ve sorumluluklarını ihmal etmesine neden 
olabilir. Egzersize duyulan bilişsel ve fiziksel bağ, 
birçok insanın egzersizi düzenli olarak devam ettir-
mesinin temel nedenleri arasındadır.9 Belirli gruplar 
arasında egzersiz bağımlılığı riskinin belirgin oldu-
ğunu gösteren araştırmalar bulunmaktadır.10 Araştır-
malar, sporcuların motivasyonları, dış görünümü gibi 
nedenlerle fazla egzersiz yaptığını böylece egzersiz 
bağımlılığı riskini artırabileceğini göstermektedir.11 
Yapılan bir çalışmada spor bağımlılığından elde edi-
len verilere dayanarak kadın ve erkeklerde antrenman 
sıklığının ve süresinin egzersiz bağımlılığıyla ilişkili 
olduğunu göstermektedir.12 Olimpiyat Hazırlık Mer-
kezleri, sporcuların özellikle üst düzey performans 
hedeflerine ulaşması için yoğun antrenman program-
ları ve psikolojik desteklerle donatılmış ortamlardır. 
Bu merkezlerdeki sporcular, sürekli olarak fiziksel ve 
zihinsel baskı altında çalışmak zorundadırlar ve bu 
durum, egzersiz bağımlılığının ortaya çıkmasına kat-

kıda bulunabilecek bir risk faktörü olarak kabul edi-
lir.13  

Yapılan çalışmalar, egzersiz bağımlılığının ta-
nımı, değerlendirilmesi ve katılımcılardaki bağımlılık 
semptomlarının belirlenmesi konusunda çeşitli tar-
tışmalara yol açabilmektedir. Bu nedenle, egzersiz 
bağımlılığının belirtilerini tanımak ve sporcuları bu 
açıdan değerlendirmek, aşırı egzersiz alışkanlıkları-
nın önlenmesi ve tedavi edilmesi bakımından oldukça 
önemlidir. Bu bağlamda, bu araştırma elit sporcuların 
egzersiz bağımlılığı düzeylerini ve bu düzeylerin de-
ğişkenlere göre nasıl farklılaştığını incelemeyi amaç-
lamaktadır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMANIN MODELİ  
Bu araştırmada verilerinin değerlendirmesi için nicel 
araştırma yöntemi kullanılmıştır.14 

ARAŞTIRMA GRUBU 
Çalışma grubuna Erzurum Olimpiyat Hazırlık Mer-
kezinde yatılı-gündüzlü antrenman yapan (43 kadın, 
57 erkek) toplam 100 sporcu-öğrenciden oluşmakta-
dır. Katılımcıların gönüllü olarak çalışmaya katılması 
ve istedikleri zaman çalışmadan çıkabilme hakkına 
sahiptir. Araştırmanın tüm prosedürleri Helsinki Dek-
larasyonu prensiplerine uygun yürütülmüştür. 

VERİ TOPLAMA ARACI 
Bu çalışmada, katılımcıların özelliklerini ve egzersiz 
bağımlılığı düzeylerini belirlemek amacıyla Egzersiz 
Bağımlılığı Ölçeği-21 (EBÖ-21) kullanılmış ve diğer 
ölçüm araçları aşağıda belirtilmiştir. 

Kişisel Bilgi Formu: Hazırlanan form, sporcu-
ların cinsiyet, spor dalı, spor yapma süresi ve hafta-
lık antrenman günü sayısını içermektedir.  

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği-21: EBÖ-21 Hau-
senblas ve Downs tarafından geliştirilen bu ölçek, eg-
zersiz bağımlılığı düzeylerini değerlendirmek için 
kullanılan yaygın bir araçtır. Ölçek beş aşamada ge-
liştirilmiştir.15 Egzersiz bağımlılığına yönelik ölçeğin 
Türkçeye uyarlanması yapılmıştır.16 Anket, katılım-
cıların yanıtlarını "asla" (1) ile "daima" (6) arasında 
puanlamalarına imkan tanımaktadır. 
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EBÖ-21’in ölçek sonucuna göre bireyler şu ka-
tegorilere ayrılır;  

■ EBÖ-21 puanlarına dayalı olarak bireyleri üç 
farklı kategoriye ayırmayı amaçlamaktadır: Puan 
olarak; 5-6 bağımlı, 3-4 bağımlılık riski taşıyan, 1-
2 bağımlı olmayan şeklinde üç ayrı grupta değer-
lendirilmektedir.  

■ Zaman-egzersiz tercihi: Egzersiz alışkanlıkları 
için sosyal etkinliklerini bırakmaları, egzersize aşırı 
zaman harcamaları ve diğer işlerini aksatmalarıdır.  

■ Kontrol edememe: Egzersiz esnasında bireyin 
egzersizi sonlandıramaması veya kontrol altına al-
makta güçlük yaşaması. 

■ Geri çekilme: Egzersiz yapılamadığında or-
taya çıkan yorgunluk, kaygı ve diğer olumsuz semp-
tomlarının yaşanması ve bu semptomları azaltmak 
için egzersiz miktarının arttırılmasıdır. 

■ Tolerans: Egzersiz yapma miktarını artırma ih-
tiyacı hissetmesini ifade eder. 

■ Devamlılık: Bireyin egzersizi fiziksel veya 
psikolojik sorunlarla karşılaştığında bile devam etme 
eğilimini değerlendirir.16  

VERİLERİN ANALİZİ 
İstatiksel hesaplamalarda SPSS-26 programı kulla-
nılmıştır. Verilerin analizinde tanımlayıcı istatistik-
ler kullanılıştır ve aritmetik ortalama±standart 
sapma olarak sunulmuştur. Verilerin normal dağı-
lım varsayımını tespiti için normallik testi yapıl-
mıştır. Cinsiyet değişkeni ile egzersiz bağımlılığı 
düzeylerinin karşılaştırılmasında t-testi, spor dalı, 
spor yılı ve haftalık antrenman günü ile egzersiz ba-
ğımlılığı düzeylerinin karşılaştırılmasında tek yönlü 
varyans analizi [one-way analysis of variance 
(ANOVA)] kullanılmıştır. Anlamlı fark bulunan 
gruplarda, farkın kaynağını belirlemek amacıyla 
"post hoc" testi uygulanmıştır.  

ETİK BEYAN 
Araştırmanın gerçekleştirilebilmesi için Erzurum 
Teknik Üniversitesi Bilimsel Araştırma ve Yayın 
Etik Kurulu’ndan 30 Mart 2023 tarih ve 04/17 karar 
sayısı ile onay alınmıştır. 

 BULGULAR  
Araştırmaya katılan sporcuların cinsiyete göre 43’ü 
(%43) kadın, 57’si (%57) erkek olarak dağılmakta-
dır. Yaş yılına göre 44’ü (%44) 14-16 yıl, 31’i (%31) 
17-20 yıl ve 25’i (%25) 21-23 yıl olarak dağılmakta-
dır. Sporcuların 36’sı (%36) kayak, 11’i (%11) atle-
tizm, 26’sı (%26) short track, 27’si (%27) curling 
sporunu yapmaktadır. Spor yapma yılına göre 31’i 
(%31) 1-3 yıl, 33’ü (%33) 4-7 yıl ve 36’sı (%36) 8 ve 
üzeri yıl olarak dağılmaktadır. Haftalık antrenman 
gününe göre 62’si (%62) 1-2 gün, 35’i (%35) 4-5 gün 
ve 3’ü (%3) 6-7 gün olarak dağılmaktadır. Egzersiz 
bağımlısı düzeylerine göre de 62’si (%62), 38’i 
(%38) egzersiz bağımlısı olarak dağılmaktadır. Spor-
cuların egzersiz bağımlılığı düzeyleri incelendiğinde, 
%12’si egzersiz bağımlısı olmayan, %78’i egzersiz 
bağımlılık riski taşıyan, %10’u ise egzersiz bağımlısı 
olduğu tespit edildi (Tablo 1). 

Egzersiz bağımlılığının alt boyut düzeylerinde 
sporcuların cinsiyetleri arasında anlamlı bir fark olup 
olmadığını belirlemek için bağımsız iki grup için t-
testi uygulandı. Analizlere göre cinsiyet açısından, 
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Değişkenler Grup n % 
Cinsiyet Kadın 43 43 

Erkek 57 57 
Yaş 14-16 44 44 

17-20 31 31 
21-23 25 25 

Yapmakta olduğunuz branş Kayak 36 36 
Atletizm 11 11 
Short track 26 26 
Curling 27 27 

Kaç yıldır spor yapıyorsunuz 1- 3 yıl 31 31 
4- 7 yıl 33 33 
8 ve üzeri yıl 36 36 

Haftalık antrenman günü 1-2 gün 62 62 
4-5 gün 35 35 
6-7 gün 3 3 

Egzersiz bağımlısı mısınız Evet 62 62 
Hayır 38 38 

Bağımlılık düzeyi Bağımlı olmayan 12 12 
Bağımlılık risk taşıyan 78 78 
Bağımlı 10 10 

TABLO 1:  Sporcuların tanımlayıcı bilgileri ve  
egzersiz bağımlılığı düzeyleri.

*Tanımlayıcı istatistik; **n: Kişi sayısı; %: Yüzde.



egzersiz bağımlılığı alt boyutlarında anlamlı fark tes-
pit edilmedi (p>0,05) (Tablo 2). 

Egzersiz bağımlılığının alt boyut düzeylerinde 
sporcuların yaş değişkeni açısından anlamlı bir fark 
olduğunu belirlemek için ANOVA testi uygulandı ve 
sonuçlarında yaş açısından zaman ve egzersiz tercihi 
bakımından (F(2,97)=4,233; p<0,05) ile geri çekilme 
(F(2,97)=4,551; p<0,05) alt boyutlarında anlamlı fark 
tespit edildi. Bu farklılığın hangi gruplar arasında ol-
duğunu bulmak için Tukey testi uygulandı. Sonuç-
larda zaman egzersiz tercihi alt boyutunda ve geri 

çekilme 21-23 yaş aralığının 14-16 yaş aralığında 
daha yüksek olduğu görüldü (Tablo 3). 

Egzersiz bağımlılığı alt boyutlarında spor branş-
ları açısından fark olup olmadığını belirlemek için 
ANOVA testi uygulandı. Spor branşları bakımından 
egzersiz bağımlılığı alt boyutlarında anlamlı fark tes-
pit edilmedi (p>0,05) (Tablo 4). 

Egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeylerinde spor-
cuların spor yılı açısından anlamlı bir fark olduğunu 
belirlemek için ANOVA testi uygulandı. Spor yılı ve 
zaman/egzersiz tercihi alt boyutunda (F(2,97)=3,190; 
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Alt boyut Cinsiyet n X SS df t değeri p değeri 
Zaman ve egzersiz tercihi Kadın 43 3,330 0,809 98 -1,727 0,087 

Erkek 57 3,617 0,833  
Kontrol edememe Kadın 43 3,403 1,121 98 -0,719 0,474 

Erkek 57 3,555 0,992  
Geri çekilme Kadın 43 3,465 1,155 98 -0,75 0,455 

Erkek 57 3,655 1,321  
Tolerans Kadın 43 3,674 1,205 98 -0,508 0,613 

Erkek 57 3,795 1,159  
Devamlılık Kadın 43 2,852 1,162 98 -0,39 0,697 

Erkek 57 2,941 1,100

TABLO 2:  Sporcuların cinsiyet bakımından egzersiz bağımlılığı düzeyleri.

SS: Standart sapma.

Alt boyut Yaş n X SS df f p değeri Fark 
Zaman ve egzersiz tercihi 14-16 44 3,257 0,8518 2-97 4,233 0,017 3>1 

17-20 31 3,555 0,8129  
21-23 25 3,835 0,7042  

Kontrol edememe 14-16 44 3,340 1,0429 2-97 1,127 0,328 
17-20 31 3,505 0,9883  
21-23 25 3,733 1,1180  

Geri çekilme 14-16 44 3,234 1,3363 2-97 4,551 0,013 3>1 
17-20 31 3,591 1,1697  
21-23 25 4,146 0,9910  

Tolerans 14-16 44 3,590 1,0513 2-97 0,772 0,465 
17-20 31 3,795 1,3544  
21-23 25 3,946 1,1534  

Devamlılık 14-16 44 2,848 1,1101 2-97 0,120 0,887 
17-20 31 2,978 1,1053  
21-23 25 2,906 1,2038

TABLO 3:  Sporcuların yaş bakımından egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeyleri.

SS: Standart sapma; f: Tek yönlü Anova analizinde hesaplanan, değişkenler arasındaki farklılığı ölçen istatistiksel değer. 



p<0,05) anlamlı fark bulundu. Bu farklılığın hangi 
gruplar arasında olduğunu bulmak için Tukey testi 
yapıldı. Zaman-egzersiz tercihi, tolerans ve spor 

yapma yılı ortalamalarının (X=3,76±0,77), 
(X=3,88±1,14) diğer gruplardan yüksek olduğu bu-
lundu (Tablo 5).  
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Alt boyut Branş n X SS df f p değeri Fark 
Zaman ve egzersiz tercihi Kayak1 36 3,429 0,846  3-96 0,920 0,434 

Atletizm2 11 3,707 0,859  
Short track3 26 3,337 0,774  
Curling4 27 3,646 0,856  

Kontrol edememe Kayak1 36 3,314 1,112 3-96 0,634 0,595 
Atletizm2 11 3,515 0,704  
Short track3 26 3,525 1,159  
Curling4 27 3,679 0,971  

Geri çekilme Kayak1 36 3,481 1,295 3-96 2,298 0,082 
Atletizm2 11 3,727 1,496  
Short track3 26 3,166 1,080  
Curling4 27 4,024 1,143  

Tolerans Kayak1 36 3,740 1,287 3-96 0,135 0,939 
Atletizm2 11 3,545 1,204  
Short track3 26 3,756 0,954  
Curling4 27 3,814 1,251  

Devamlılık Kayak1 36 2,777 1,272 3-96 0,718 0,507 
Atletizm2 11 3,151 0,750  
Short track3 26 2,756 1,013  
Curling4 27 3,111 1,139

TABLO 4:  Sporcuların branşları bakımından egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeyleri.

SS: Standart sapma; f: Tek yönlü Anova analizinde hesaplanan, değişkenler arasındaki farklılığı ölçen istatistiksel değer.  
1.Kayak, 2.Atletizm, 3.Short Track, 4.Curling. 

Alt boyut Spor yılı n X SS df f p değeri Fark 
Zaman ve egzersiz tercihi 1-3 yıl 31 3,333 0,829 2-97 3,190 0,045 3>1 

4-7 yıl 33 3,346 0,841  
8 ve üzeri yıl 36 3,768 0,772  

Kontrol edememe 1-3 yıl 31 3,440 0,997 2-97 0,130 0,878 
4-7 yıl 33 3,565 1,150  
8 ve üzeri yıl 36 3,463 1,015  

Geri çekilme 1-3 yıl 31 3,580 1,445 2-97 0,316 0,730 
4-7 yıl 33 3,444 1,135  
8 ve üzeri yıl 36 3,685 1,192  

Tolerans 1-3 yıl 31 3,537 1,160 2-97 0,750 0,475 
4-7 yıl 33 3,888 1,147  
8 ve üzeri yıl 36 3,787 1,219  

Devamlılık 1-3 yıl 31 2,838 1,258 2-97 0,120 0,887 
4-7 yıl 33 2,888 0,941  
8 ve üzeri yıl 36 2,972 1,177

TABLO 5:  Sporcuların spor yılı bakımından egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeyleri.

SS: Standart sapma; f: Tek yönlü Anova analizinde hesaplanan, değişkenler arasındaki farklılığı ölçen istatistiksel değer. 



Egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeylerinde spor-
cuların antrenman günü açısından anlamlı bir fark ol-
duğunu belirlemek için ANOVA testi uygulandı. 
Antrenman günü bakımından egzersiz bağımlılığı alt 
boyutlarında anlamlı fark tespit edilmedi (p>0,05) 
(Tablo 6). 

 TARTIŞMA  
Bu çalışma, Olimpiyat Hazırlık Merkezinde bulunan 
elit sporcuların egzersiz bağımlılık düzeylerini ve bu 
düzeylerin cinsiyet, yaş, sportif branş, spor yılı ve haf-
talık antrenman günü gibi değişkenlerle olan ilişkisini 
incelemek amacıyla yapılmıştır. Çalışmada, sporcu-
lar üç farklı gruba ayrılarak puanlanmıştır. Ortalama 
puanı 1-2 arasında olan 12 sporcu egzersiz bağımlı-
lığı göstermeyenler grubunda yer alırken, ortalama 
puanı 3-4 arasında olan 78 sporcu egzersiz bağımlı-
lığı riski taşıyanlar grubunda ve ortalama puanı 5-6 
arasında olan 10 sporcu ise egzersiz bağımlısı olarak 
nitelendirilenler grubunda değerlendirilmiştir. Ça-
lışma grubundaki sporcuların genel olarak bağımlılık 
göstermediği, ancak bağımlılık belirtileri gösterdiği 
bulunmuştur. Egzersiz bağımlılığı riski semptomunun 
en fazla erkekler, curling, atletizm, short track branş-
ları, spor yılı az ve yüksek sayıda antrenmanı olan 
sporcular da olduğu gözlemlenmiştir. 

Katılımcıların cinsiyetlerine göre egzersiz ba-
ğımlılığı alt boyutlarında anlamlı fark bulunmamıştır. 
Bu durumunda cinsiyet değişkenine göre egzersize 
karşı duydukları heyecan ve motivasyonun sporcu-
larda cinsiyetle bağlantılı olmadığını söylemek müm-
kündür. Çalışmamızda, katılımcıların tamamının 
düzenli olarak egzersiz yapan bireylerden oluşması 
nedeniyle, egzersiz bağımlılığı düzeylerinin cinsiyet 
değişkeninden etkilenmediği sonucuna varılabilir. 
Araştırma bulgularına benzer olarak elit sporcuların 
performansları ile egzersiz bağımlılığı arasındaki iliş-
kiyi inceleyen araştırmalar, kadın-erkek sporcuların 
arasında bağımlılığının genellikle yüksek olduğunu, 
bu konuda cinsiyet açısından önemli bir farklılık ol-
madığı ortaya koymaktadır.17 Düzenli olarak spor 
giden bireyler üzerinde yapılan bir araştırmada, cin-
siyet ile egzersiz bağımlılığı arasında anlamlı bir fark 
bulunmamıştır.18 Bu çalışmalara paralel olarak lite-
ratürde de araştırmalar bulunmaktadır.19-22 Katılımcı-
larda cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir fark 
bulunmamasına rağmen, erkeklerin egzersiz bağım-
lılığı alt boyutlarındaki puanlarının kadınlardan daha 
yüksek olması, istatistiksel olarak anlamlı olmayan 
bir farkın olabileceğini gösterebilir. 

Katılımcıların yaş değişkenine göre egzersiz ba-
ğımlılığının değerlendirmesinde zaman/egzersiz ter-
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Alt boyut Antrenman gün n X SS df f p değeri Fark 
Zaman ve egzersiz tercihi 1-2 gün1 62 3,582 0,813 2-97 2,638 0,077  

4-5 gün2 35 3,279 0,830  
6-7 gün3 3 4,185 0,739  

Kontrol edememe 1-2 gün1 62 3,602 1,032 2-97 1,932 0,15  
4-5 gün2 35 3,238 1,043  
6-7 gün3 3 4,111 1,071  

Geri çekilme 1-2 gün1 62 3,45 1,175 2-97 1,047 0,355  
4-5 gün2 35 3,714 1,384  
6-7 gün3 3 4,333 1,072  

Tolerans 1-2 gün1 62 3,897 1,211 2-97 1,428 0,245  
4-5 gün2 35 3,485 1,067  
6-7 gün3 3 3,555 1,503  

Devamlılık 1-2 gün1 62 2,914 1,098 2-97 1,316 0,273  
4-5 gün2 35 2,800 1,1637  
6-7 gün3 3 3,888 0,9622

TABLO 6:  Sporcuların antrenman günü bakımından egzersiz bağımlılığı alt boyut düzeyleri.

SS: Standart sapma; f: Tek yönlü Anova analizinde hesaplanan, değişkenler arasındaki farklılığı ölçen istatistiksel değer.  
1:1-2 gün, 2:4-5 gün, 3:6-7 gün. 



cihi ve geri çekilme alt boyutları bakımından anlamlı 
ilişki saptanmışken; sporcuların yaşları ile egzersiz 
bağımlılığı alt boyutlarından kontrol edememe, tole-
rans, devamlılık arasında ilişki saptanmamıştır. Yaşı 
küçük olanların, egzersize daha fazla vakit ayırdık-
ları ve egzersizi amaçlanandan daha fazla gerçekleş-
tirmek istedikleri söylenebilir. Egzersiz bağımlılığı 
riski taşımalarına, tecrübe açısından yaşı büyük olan 
sporculara göre daha az bilinçli olmaları ve antren-
man programlarını doğru şekilde uygulamamaları 
neden olabileceği düşünülmektedir. Cicioğlu Hİ ve 
ark. elit seviyede yer alan sporcuların yaşlarına göre 
egzersiz bağımlılıklarında anlamlı bir ilişki bulmuş-
lardır.19 Çalışmamızdan farklı yapılan bir araştır-
mada, farklı spor dallarındaki sporcuların yaşları ile 
egzersiz bağımlılık puanları arasında anlamlı fark gö-
rülmemiştir.23 Başka çalışmalarda da sporcuların yaş-
ları ile egzersiz bağımlılık düzeyi arasında fark tespit 
edilmemiştir.20,24,25 

Spor branşları ile egzersiz bağımlılığı alt bo-
yutlarında anlamlı bir fark edilmemiştir. Egzersiz ba-
ğımlılığını etkileyebilen birçok faktör vardır ve 
egzersiz türü bu faktörlerden biridir. Egzersiz türü, 
egzersize olan bağımlılığı üzerinde etkili olduğu 
ifade edilmektedir.26 Farklı spor branşlarında egzer-
siz bağımlılığının farklı sonuçlar doğurabileceği ko-
nusunda araştırmalar bulunmaktadır.17 Literatürde 
uzun süreli ve yoğun antrenman gerektiren (daya-
nıklılık sporların) spor dallarında, egzersiz bağımlı-
lığı riskinin daha fazla olduğu tespit edilmiştir. 
Ağırlık ve maraton koşusu sporlarıyla uğraşan bi-
reylerin egzersiz bağımlığı riski taşıdığı bildirilmiş-
tir.27,28 Ayrıca aerobik egzersiz yapan sporcuların da 
egzersiz bağımlılık riski taşıdığına dair bilgiler mev-
cuttur.29,30 Başka bir araştırmada, sporcular arasında 
egzersiz bağımlılığı riskinin farklılık gösterebileceği; 
güreş branşındaki sporcularda bu riskin yüksek, fut-
bol branşındaki sporcularda ise daha düşük olduğu 
tespit edilmiştir.31 Bu sonuçların farklı olmasının ne-
deninin, katılımcı sporcuların olimpik merkezlerde 
antrenman programlarının profesyonel antrenörler 
tarafından düzenlemesinden kaynaklandığı düşünül-
mektedir. 

Sporcuların egzersiz bağımlılığı ve spor yapma 
yılı açısından zaman/egzersiz tercihi alt boyutlarında 
1-3 yıl arasında fark olduğu bulundu. Spor yapma yılı 

az olanların egzersiz bağımlılığının yüksek olduğu 
belirlendi. Deneyimsiz sporcuların egzersize daha 
çok vakit ayırmalarının, deneyimli sporculara göre 
bilinçsiz ve tecrübeli olmamalarından kaynaklandığı 
düşünülmektedir. Ayrıca spora yeni başlayan spor-
cuların daha hızlı bir şekilde gelişme ve başarı elde 
etme arzularından kaynaklandığı söylenebilir. Yapı-
lan analize göre 8 yıl ve üzeri spor yapan sporcuların 
geri çekilme, tolerans, devamlılık seviyesinin daha 
yüksek olduğu belirlenmiştir. Yapılan bir çalışmada 
iki yıl süre ile spor yapmış bireyler incelenmiş, spor 
yaşı ile egzersiz bağımlılığı riski taşıyan bireylerde 
aynı olarak yükseldiği gözlemlenmiştir.32 Bu sonuç 
çalışmamızın bulgularıyla uyumludur. 

Sporcuların antrenman gün sayısı açısından alt 
boyut düzeylerinde anlamlı fark görülmediği belir-
lendi. Fakat daha fazla antrenman günü olan sporcu-
ların egzersiz bağımlılığı ortalamasının yüksek 
olduğu belirlendi. Yapılan bir araştırmada, 30 yaş 
üstü bireyler için düzenli egzersizin egzersiz bağım-
lılığı üzerindeki etkisi incelenmiş ve egzersiz ba-
ğımlılığı üzerinde bir etkisi olduğunu ortaya 
koymaktadır.33 Egzersiz süresi ve sıklığının egzersiz 
bağımlılığının ortaya çıkmasında etkili faktörler ol-
duğu bildirilmiştir.34 Yapılan bir çalışmada sık an-
trenman yapanların bağlanma düzeylerinin yüksek 
olduğunu belirtilmiştir.35 Elit seviyedeki sporcular 
genellikle düzenli egzersiz yapma eğilimindedirler 
ve bu egzersiz alışkanlıkları zamanla bağımlılığa dö-
nüşür.14 Çalışmamızda antrenmanı düzenli yapan 
sporcular arasında antrenman süresi, sıklığı ve eg-
zersiz bağımlılığı arasında ilişki bulunamamıştır. Bu 
sonuç, egzersiz bağımlılığının yalnızca antrenman 
süresi ve sıklığı gibi parametrelere bağlı olmadığını; 
bireysel farklılıklar, motivasyonlar veya diğer psi-
kolojik etmenlerin daha belirleyici olabileceğini gös-
termektedir.  

 SONUÇ 
Sonuç olarak, yapılan araştırmada egzersiz bağımlı-
lığı ile uzun süreli ve düzenli egzersiz yapma arasında 
güçlü bir ilişki olduğu düşünülmektedir. Spor yaşı ve 
spor yılı değişkenleri incelendiğinde bu etki belirgin 
olarak göze çarpmaktadır. Yıllar boyunca düzenli ve 
artan şiddetteki antrenmanlar uzun yılların sonunda 
bağımlılığı artırabildiği düşünülmektedir. Yapılan 
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araştırmada bağımlık yaş, spor yaşı ve cinsiyet de-
ğişkenleri üzerine yapılan değerlendirmede popülas-
yon olarak daha çok sporcular ele alınmış ve egzersiz 
düzeyi arttıkça bağımlılık seviyesinin arttığı tespit 
edilmiştir. Spor yapma süresi az olanlar ve antren-
man günü fazla olan sporcular, henüz vücutları eg-
zersiz sürelerine alışmadığı için, egzersizi planlanan 
süreden daha uzun süre yapma eğiliminde olabilirler. 
Bu durum, sporcuların egzersizi bitirmekte zorlan-
malarına ve aşırı yüklenmelerine neden olabilir. Ka-
tılımcıların elit sporculardan oluşması, düzenli 
egzersiz yapma alışkanlığını kazandırmak ve perfor-
mansını artırmak için önemlidir, ancak bu süreçte aşı-
rıya kaçmak ve egzersiz bağımlılığına yol açacağını 
göstermektedir. Çalışmamızda yer alan sporcuların 

amaçlarına ulaşırken kontrollü, doğru ve dengeli eg-
zersiz yapmaları çok önemlidir.  
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