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Abstract 

Objective: The study aimed at searching for levels of exercise addiction and mental thoughness of the students who 
studied at the sports sciences faculty in terms of different variables and determining the correlation between levels of 
exercise addiction and mental resilience.  
Method: 390 students (193 male students and 197 female students) who studied at the sports sciences faculty of 
Balıkesir University during 2020-2021 academic year joined the study. As data collection tools, “Demographic 
Information Form”, “Exercise Addiction Scale” and “Sports Mental Toughness Questionnaire” were used.  
Results: A significant difference was found between participants’ level of exercise addiction and variables of age and 
exercise frequency. When level of mental thoughness was studied, it was identified that there was a significant difference 
in terms of variables of age and exercise frequency. The correlation between levels of exercise addiction and mental 
resilience was investigated and a positive and low level of significant correlation was found.  
Conclusion: The participants’ level of exercise addiction was in the risky group while their level of mental thoughness 
was above the moderate level. Male university students had higher mental thoughness as compared to female students 
in terms of gender variable. As participants’ ages increased, so did their mental thoughness level but their addiction risk 
level decreased. Besides, as participants’ number of exercises per week increased so did their addiction level and mental 
thoughness level. 
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Öz 

Amaç: Araştırmada spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören öğrencilerin egzersiz bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık 
düzeylerinin çeşitli değişkenler açısından incelenmesinin yanında egzersiz bağımlılığı ile zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
arasındaki ilişkinin belirlenmesi amaçlanmıştır.  
Yöntem: Araştırmaya 2020-2021 eğitim öğretim yılı içerisinde Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim 
gören 193’ü erkek, 197’si kadın olmak üzere toplam 390 öğrenci katılmıştır. Araştırmada veri toplama aracı olarak; 
“Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği” ve “Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri” kullanılmıştır.  
Bulgular: Katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeyleri ile yaş ve egzersiz sıklığı değişkenlerine göre anlamlı bir fark tespit 
edilmiştir. Zihinsel dayanıklılık düzeyleri incelendiğinde cinsiyet, yaş ve egzersiz sıklığı değişkenlerine göre anlamlı bir 
fark görülmüştür. Egzersiz bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasındaki ilişki incelenmiş olup aralarında pozitif 
yönde düşük düzeyde anlamlı ilişki tespit edilmiştir. 
Sonuç: Katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeylerinin riskli grupta yer aldığı tespit edilmiştir. Üniversite öğrencilerinin 
cinsiyet değişkenine göre erkek katılımcıların kadınlara oranla zihinsel dayanıklılık düzeylerinin daha yüksek olduğu 
sonucuna varılmıştır. Katılımcıların yaş düzeyi ilerledikçe bağımlılık riski düşerken zihinsel dayanıklılık düzeylerinin 
artmakta olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca katılımcıların yapmış olduğu haftalık egzersiz sayısı arttıkça bağımlılık seviyesi 
artarken zihinsel dayanıklılık düzeylerinin arttığı saptanmıştır. 
Anahtar kelimeler: Bağımlılık, egzersiz, egzersiz bağımlılığı, zihinsel dayanıklılık 
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Giriş 

Egzersiz, fiziksel uygunluğun korunmasını ya da geliştirilmesini amaçlayan düzenli, planlanmış, tekrarlayan 
fiziksel aktivitelerdir (1). Düzenli bir şekilde yapılan egzersiz bireyin kan basıncını düzenleme, kilo kontrolü 
gibi sağlıklı bir yaşamı sürdürebilmesi için birçok fayda sağlar. Bunun yanı sıra kaygı ve depresyonu azaltarak 
bireyin psikolojik sağlığını da olumlu bir şekilde etkilemektedir (2,3). Günümüzde egzersizi hayatının önemli 
bir parçası haline getiren birçok sağlıklı insan bulunmaktadır. Ancak egzersizle elde edilemeyen 
mükemmelliği amaçlayanlar bağımlı olarak nitelendirilmektedir (4,5).  

Bağımlılık, herhangi bir maddeyi ya da hizmeti uzun bir su ̈re almaları sonucunda bireylerde oluşan geçici iyi 
hissetme durumu olarak tanımlanır (6). Patolojik bir davranış olan bağımlılık teknolojinin gelis ̧tiği ilk 
dönemlerde sadece televizyonlardan gördüğümüz, çevremizden duyduğumuz bir durum iken günümüzün en 
önemli sorunu haline gelmiştir (7). Bağımlılık sadece bir maddeye bağlılığı ifade etmez. Aynı zamanda 
davranışsal olarak da birey bağımlı olabilir. Egzersiz bağımlılığı bunun bir örneğidir. Gereğinden fazla egzersiz 
yapma ve egzersiz yapmaya istekli olma, bireyin sakatlığı olması durumunda bile fiziksel aktivite yapması ve 
engellenmesi halinde kendini kötu ̈ hissetmesi egzersiz bağımlılığı olarak tanımlanmaktadır (8).  

Bireylerin yaşamında karşılarına çıkan negatif olaylarda strese sebep olan durumlara ve yaşamlarını 
değiştirilebilen olaylara belirli bir süreçte uyum sağlayabilmeleri için en önemli unsur, kişilerin bazı adımlar 
atmasını zorunlu hale getiren, gayret ve zaman gerektiren bununla birlikte de devamlı bir süreç olan zihinsel 
dayanıklılık kavramıdır (9-12). Stresin negatif tesirlerini azaltan bir kişilik özelliği olan zihinsel dayanıklılık, 
bazı araştırmalara göre genetik niteliklerini baz alarak bireylerin dayanıklı doğduklarını ortaya koymaktadır 
(13,14). Ancak literatüre bakıldığında araştırmalar zihinsel dayanıklılığın sonradan kazanılabilen karakteristik 
bir özellik olduğunu göstermektedir (14). Bu yüzden son zamanlarda sporcular ve antrenörler için önemli bir 
hale gelmiştir. Zihinsel dayanıklılığın önemi düşünüldüğünde sporcuların spor ortamlarında daha iyi 
performans göstermeleri için fiziksel yeterliliklerinin yanında zihinsel olarak da yeterli olmaları beklenmektedir 
(15).  

Egzersiz yapmanın bireye psikolojik ve fizyolojik olarak birçok faydası vardır. Fakat aşırı egzersiz yapma 
durumu bireyi bağımlılık seviyesine getirebilir. Bunun gibi spor ortamı içerisinde çok fazla zorlu süreçler 
yaşayan sporcular için zihinsel dayanıklılık düzeylerinin yüksek olması gerekmektedir. Bu durumda spor 
lisansı olan ve sürekli sporun içerisinde yer alan bireylerin egzersiz bağımlılık düzeyleri ile zihinsel dayanıklılık 
düzeylerinin önemli bir konu olduğu düşünülmektedir. Bundan dolayı bu iki kavramın cinsiyet, yaş ve egzersiz 
sıklığı, değişkenleri açısından incelenmesinin yanında egzersiz bağımlılığı ile zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
arasındaki ilişkinin belirlenmesi amaçlanmıştır.  

Yöntem 

Araştırmada nicel araştırma modellerinden olan ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modeli 
iki ya da daha fazla değişken arasında değişimleri ortaya çıkarmayı hedefleyen araştırma modelidir (16). 

Örneklem 

Çalışmanın evrenini 2020-2021 eğitim-öğretim yılı güz yarıyılında Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri 
Fakültesi’nde öğrenim gören spor yapan öğrenciler oluşturmaktadır. Araştırmanın örneklemini ise 2020-
2021 eğitim- öğretim yılı güz yarıyılında, Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi’nde 1., 2., 3. ve 4. 
sınıfta öğrenim gören 162’si Antrenörlük Eğitimi, 91’i Beden Eğitimi Öğretmenliği ve 137’si Spor Yöneticiliği 
olmak üzere toplam 390 spor yapan üniversite öğrencisi oluşturmaktadır.  

Örneklem büyüklüğü belirlenirken 0,05 hata payına göre 751 ile 1000 arasındaki evrenler için 278 kişilik 
örneklem büyüklüğünün yeterli olduğu belirtilmiştir (17). Bu doğrultuda mevcut c ̧alışmanın örneklem 
büyüklüğü (390) literatürde belirtilen örneklem büyüklüğünü karşılamaktadır.  
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İşlem 

Bu araştırma protokolü Balıkesir Üniversitesi Tıp Fakültesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu (Sayı: 2020/146, 
Tarih: 09/09/2020) tarafından onaylanmıştır. Yapılan çalışmada veriler gerekli izinler alındıktan sonra 2020-
2021 eğitim-öğretim yılı güz yarıyılında Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi’nde öğrenim gören 
öğrencilerden gönüllülük esasına dayanarak toplanmıştır. Veri toplama aracı olarak katılımcılara “Demografik 
Bilgi Formu”, “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği” (EBÖ) ve “Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri” (SZDE) 
uygulanmıştır. Pandemi nedeniyle ölçekler Google Form üzerinden online (çevrimiçi) olarak katılımcılara 
uygulanmıştır. 

Veri Toplama Araçları 

Araştırmada “Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ)” ve “Sporda Zihinsel Dayanıklılık 
Envanteri (SZDE)” nden yararlanılmıştır.  

Demografik Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından hazırlanarak cinsiyet, yaş ve düzenli egzersiz yapma durumu gibi sorularla demografik 
bilgiler oluşturulmuştur. 

Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ) 

Demir ve arkadaşlarının (22) geliştirmiş olduğu Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği kullanılmıştır. Bu ölçekte üç alt 
boyut yer almaktadır. Ölçeğin ilk alt boyutu olan aşırı odaklanma ve duygu değişimi (AODD) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 
7. maddelerden, ikinci alt boyutu bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatışma (BSİEÇ) 8, 9, 10, 11, 
12, 13. maddelerden, üçüncü alt boyutu tolerans gelişimi ve tutku (TGT) 14, 15, 16,17. maddelerinden 
oluşurken ölçek toplam 17 maddeden oluşmaktadır ve ölçekte ters maddeler bulunmamaktadır. Ölçeğin 
geneli için Cronbach Alpha güvenirlik katsayısı 0, 86, AODD alt boyutu için 0,77, BSİEÇ alt boyutu için 0,75, 
TGT alt boyutu için 0,78 olarak bulunmuştur. 

Tablo 1. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği Değerlendirme Çizelgesi 
Seçenekler Puanlar Puan Aralığı Ölçek Değerlendirme 
Kesinlikle Katılmıyorum 1 1-17 Normal Grup 

Katılmıyorum 2 18-34 Az Riskli Grup 

Kararsızım 3 35-51 Riskli Grup 

Katılıyorum 4 52-69 Bağımlı Grup 

Kesinlikle Katılıyorum 5 70-85 Yüksek Riskli Grup 

EBÖ puan aralıkları Tablo 1’ de verilmiştir. Beşli likertten oluşan ölçekte tabloya göre puan aralıkları “1-17 
normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bağımlı grup, 70-85 yu ̈ksek du ̈zeyde bağımlı 
grup” olarak belirlenmiştir. (15).  

Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri (SZDE) 

Toplam 14 maddeden oluşan Zihinsel Dayanıklılık Envanteri (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-
14) sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerini tespit etmek amacıyla Sheard ve arkadaşları (2009) tarafından 
geliştirilmiştir. Dörtlü likert tipinde geliştirilen envanter güven, kontrol, devamlılık gibi üç alt boyuttan 
oluşmaktadır. SZD envanterinin Türkçe çevirisi Altıntaş ve Koruç tarafından yapılmıştır (20). Sporda zihinsel 
dayanıklılık envanterinin ilk boyutu olan güven 1, 5, 6, 11, 13, 14 maddelerinden; ikinci alt boyutu olan 
kontrol 2, 4, 7, 9 maddelerinden, üçüncü alt boyut olan devamlılık ise 3, 8, 10, 12 maddelerinden 
oluşmaktadır.  Sporda zihinsel dayanıklılık envanterinde 2, 4, 7, 8, 9, 10 maddeler ters maddelerdir. Ölçeğin 
geneli için Cronbach Alpha güvenirlik katsayısı 0,71, birinci alt boyut için 0,73, ikinci alt boyut için 0,75, 
üçüncü alt boyut için 0,54 olarak bulunmuştur.  
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Veri Analizi  

Katılımcıların vermiş olduğu bilgiler doğrultusunda ulaşılan sonuçların değerlendirilmesinde SPSS 25 paket 
programından yararlanılmıştır. Veriler analiz edilmeden önce basıklık ve çarpıklık değerleri incelenerek 
verilerin normallik sınaması yapılmıştır. Buna göre normal dağılım gösteren veriler için parametrik testlerden 
yararlanılmıştır. Cinsiyet değişkeni ile zihinsel dayanıklılık düzeylerinin karşılaştırmasında T-testi, yaş 
değişkeni ile egzersiz bağımlılık düzeylerinin karşılaştırılmasında ve egzersiz sıklığı değişkeni ile egzersiz 
bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık düzeylerinin karşılaştırılmasında ANOVA testi kullanılmıştır. Anlamlı fark 
çıkan gruplarda farkın kaynağını belirlemek için Post-Hoc (Scheffe) testinden faydalanılmıştır. Egzersiz 
bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasındaki ilişkiyi tespit edebilmek için Pearson korelasyon testi 
kullanılmıştır. İstatistiksel olarak anlamlılık derecesi p<0.05 olarak ele alınmıştır. 

Tablo 2. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği ve Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanterinin basıklık- çarpıklık 
değerleri 

Alt Boyut Çarpıklık Basıklık 
Aşırı Odaklanma ve Duygu Değişimi -0,52 0,81 
Bireysel-Sosyal İhtiyaçların Ertelenmesi ve Çatışma 0,34 0,09 
Tolerans Gelişimi ve Tutku 0,16 -0,14 
EBÖ -0,15 0,37 
Güven 0,52 0,08 
Kontrol -0,24 0,90 
Devamlılık 0,19 0,11 
SZDE 0,51 0,75 

EBÖ: Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği; SZDE: Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri 

Tablo 2.’de EBÖ ve SZDE toplam puan ve alt boyutlarına ilişkin basıklık çarpıklık değerleri verilmiştir. Bu 
değerler incelendiğinde kullanılan veri toplama araçlarının parametrik bir dağılım gösterdiği görülmüştür.  

Bulgular 

Tablo 3. Katılımcıların demografik bilgileri 
Değişken Kategori n % 
Cinsiyet Kadın 197 50,51 

Erkek 193 49,49 
Yaş 18-21 211 54,10 

22-25 143 36,67 
26 ve Üzeri 36 9,23 

Egzersiz Sıklığı 1 gün 31 7,95 
2-3 gün 120 30,77 
4-5 gün 137 35,13 
6-7 gün 61 15,64 
Hiç 41 10,51 

Toplam  390 100.0 
*n: Kişi Sayısı, %: Yüzde 

Tablo 3. incelendiğinde katılımcıların %50.5’inin kadın, %49.5’inin erkek, %54.1’inin 18-21 yaş, 
%36.7’sinin 22-25 yaş, %9.2’sinin 26 yaş ve üzeri olduğu görülmektedir. Katılımcıların %7.9’u 1 gün, 
%30.8’i 2-3 gün, %35.1’i 4-5 gün, %15.6’sı 6-7 gün ve %10.5’inin hiç spor yapmadığı belirlenmiştir. 
Araştırma grubunun %100’ünü 390 öğrenci oluşturmaktadır.  
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Tablo 4. Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanterinin (SZDE) cinsiyet değişkenine göre t-testi ile 
karşılaştırılması 

 Cinsiyet n X̄ ± SS sd t p 
Güven Kadın 197 17,98 ± 2,62 388 -2,77 0,006* 

Erkek 193 18,69 ± 2,43 
Kontrol Kadın 197 8,62 ± 2,41 388 0,75 0,456 

Erkek 193 8,45 ± 2,03 
Devamlılık Kadın 197 11,96 ± 1,37 388 0,30 0,765 

Erkek 193 12,01 ± 1,31 
SZDE Kadın 197 38,56 ± 3,81 388 0,78 0,137 

Erkek 193 39,15 ± 3,89 
*n: Kişi Sayısı, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, sd: Serbestlik Derecesi, t: T Değeri, p: P Değeri 

Tablo 4. incelendiğinde sporda zihinsel dayanıklılık envanterinin cinsiyet değişkenine göre; güven alt 
boyutunda erkek katılımcılar lehine anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05). Buna karşın kontrol, devamlılık alt 
boyutlarında ve ölçek toplam puanında herhangi bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0.05). 

Tablo 5. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinin (EBÖ) yaş değişkenine göre ANOVA testi ile 
karşılaştırılması 

 Yaş Düzeyi n X̄ ± SS F p Post-hoc 
(Scheffe) 

Aşırı Odaklanma ve 
Duygu Değişimi 

18-21a 211 27,65 ± 3,96 2,21 0,112 - 
22-25b 143 26,87 ± 3,79 
26 ve üzeric 36 26,67 ± 4,10 

Bireysel-Sosyal 
İhtiyaçların Ertelenmesi 
ve Çatışma 

18-21a 211 17,88 ± 4,57 10,80 0,000* a>b 
a>c 
b>c 

22-25b 143 16,49 ± 4,49 
26 ve üzeric 36 14,42 ± 4,31 

Tolerans Gelişimi ve 
Tutku 

18-21a 211 13,70 ± 3,25 8,14 0,000* a>b 
a>c 22-25b 143 12,62 ± 3,19 

26 ve üzeric 36 11,78 ± 3,44 
EBÖ 18-21a 211 59,23 ± 9,62 9,93 0,000* a>b 

a>c 22-25b 143 55,97 ± 9,04 
26 ve üzeric 36 52,86 ± 9,03 

*n: Kişi Sayısı, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Değeri, p: P Değeri 

Tablo 5’ de egzersiz bağımlılığı ölçeği yaş değişkenine göre incelendiğinde, aşırı odaklanma ve duygu 
değişimi alt boyutlarında anlamlı bir fark tespit edilmemiştir (p>0.05). Fakat BSİEÇ ve TGT alt boyutlarında 
ve EBÖ toplam puanlarında anlamlı fark bulunmuştur (p<0.05). Farkın hangi gruplar arasında olduğunu 
belirleyebilmek için Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna göre; BSİEÇ alt boyutunda 18-21 yaş aralığındaki 
katılımcıların egzersiz bağımlılığı oranı 22-25 yaş ve 26 yaş ve üzeri katılımcılara oranla anlamlı düzeyde 
yüksektir. Aynı zamanda 22-25 yaş aralığındaki katılımcıların ise 26 yaş ve üzeri katılımcılara göre egzersiz 
bağımlılığı daha yüksektir. TGT alt boyutunda ve EBÖ toplam puanlarında yapılan karşılaştırmaların sonucuna 
göre; 18-21 yaş arasındaki katılımcıların egzersiz bağımlılığı 22-25 yaş ve 26 yaş ve üzeri katılımcılara göre 
anlamlı düzeyde yüksektir. Yaş değişkeni tablosu incelendiğinde; AODD alt boyutunda puan ortalamalarına 
göre ‘az riskli’ grupta, BSİEÇ ve TGT alt boyutunda ‘normal’ grupta ve toplam puanlarına göre incelendiğinde 
ise ‘bağımlı’ grupta bulundukları belirlenmiştir. 
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Tablo 6. Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanterinin (SZDE) yaş değişkenine göre ANOVA testi ile 
karşılaştırılması 

 Yaş Düzeyi n X̄ ± SS F  p Post hoc 
(Scheffe) 

Güven 18-21a 211 18,32 ± 2,78 0,02 0,978 - 
22-25b 143 18,32 ± 2,18 
26 ve üzeric 36 18,42 ± 2,52 

Kontrol 18-21a 211 8,24 ± 2,27 4,26 0,015* b>a 
22-25b 143 8,86 ± 2,19 
26 ve üzeric 36 9,00 ± 1,91 

Devamlılık 18-21a 211 12,09 ± 1,39 1,66 0,192 - 
22-25b 143 11,83 ± 1,31 
26 ve üzeric 36 11,94 ± 1,12 

SZDE 18-21a 211 38,65 ± 3,93 0,72 0,489 - 
22-25b 143 39,01 ± 3,68 
26 ve üzeric 36 39,36 ± 4,09 

*n: Kişi Sayısı, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Değeri, p: P Değeri 

Tablo 7. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeğinin (EBÖ) egzersiz sıklığı değişkenine göre ANOVA testi ile 
karşılaştırılması 

 Egzersiz Sıklığı n X̄ ± SS F p Fark 
(Scheffe) 

Aşırı Odaklanma ve 
Duygu Değişimi 

1 güna 31 25,26 ± 3,78 7,87 
 

0,000* 
 

c>a  c>e 
d>a   d>b 
d>e 

2-3 günb 120 26,68 ± 3,56 
4-5 günc 137 27,99 ± 3,58 
6-7 günd 61 28,77± 4,50 
Hiçe 41 25,90± 4,00 

Bireysel-Sosyal 
İhtiyaçların 
Ertelenmesi ve 
Çatışma 

1 güna 31 15,35 ± 4,38 9,44 0,000* c>a  c>b 
c>e  d>a 
d>b  d>e 

2-3 günb 120 15,85 ± 4,15 
4-5 günc 137 18,17 ± 4,37 
6-7 günd 61 18,87 ± 5,38 
Hiçe 41 15,41 ± 3,97 

Tolerans Gelişimi 
ve Tutku 

1 güna 31 12,52 ± 3,64 5,56 0,000* c>e 
2-3 günb 120 12,67 ± 2,86 
4-5 günc 137 13,91 ± 3,02 
6-7 günd 61 13,59 ± 3,97 
Hiçe 41 11,59 ± 3,38 

EBÖ 1 güna 31 53,13 ± 9,37 11,65 0,000* c>a  c>b 
c>e  d>a 
d>b  d>e 

2-3 günb 120 55,20 ± 7,75 
4-5 günc 137 60,07 ± 8,92 
6-7 günd 61 61,23 ± 11,13 
Hiçe 41 52,90 ± 9,70 

*n: Kişi Sayısı, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Değeri, p: P Değeri 
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Tablo 6.’ya göre SZDE incelendiğinde yaş değişkenine göre güven, devamlılık alt boyutlarında ve envanter 
toplam puanlarında anlamlı fark bulunamamıştır (p>0.05). Fakat kontrol alt boyutunda anlamlı farklılıklar 
tespit edilmiştir (p<0.05). Farkın hangi gruplar arasında olduğunu belirlemek için yapılan Post-Hoc (Scheffe) 
testi sonucuna göre; kontrol alt boyutunda 22-25 yaş arasındaki katılımcıların puanının, 18-21 yaş arasındaki 
katılımcılara oranla daha yüksek olduğu görülmüştür. 

Tablo 7.’de egzersiz bağımlılığı ölçeği egzersiz sıklığı değişkenine göre incelendiğinde elde edilen bulgular 
doğrultusunda egzersiz bağımlılığı ölçeği tüm alt boyutları ve toplam puanlarında anlamlı farklılıklar 
bulunmuştur (p<0.05). Farkın hangi gruplar arasında olduğunun belirlemek için yapılan Post-Hoc (Scheffe) 
testi sonucuna göre; AODD alt boyutunda 4-5 gün spor yapan bireylerin puanının 1 gün spor yapan ve hiç 
egzersiz yapmayan bireylere oranla anlamlı düzeyde yüksek olduğu, 6-7 gün spor yapan bireylerin oranının 
ise; 1 gün spor yapan, 2-3gün spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylere oranla daha yüksek olduğu 
görülmüştür. Yapılan karşılaştırmalar sonucunda BSİEÇ alt boyutunda ve EBÖ toplam puanlarında 4-5 gün 
spor yapan ve 6-7 gün spor yapan bireylerin puanının; 1 gün spor yapan, 2-3 gün spor yapan ve hiç spor 
yapmayan bireylere oranla anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Aynı zamanda TGT alt 
boyutunda 4-5 gün spor yapan bireylerin puanının hiç spor yapmayan bireylere oranla daha yüksek olduğu 
belirlenmiştir. Tablo 7’de katılımcıların ölçek alt boyutları incelendiğinde AODD alt boyutunda puan 
ortalamalarına göre ‘az riskli’ grupta yer aldıkları, BSİEÇ alt boyutunda 1 gün, 2-3 gün spor yapan ve hiç 
spor yapmayan bireylerin ‘normal’ grupta yer aldıkları gözlemlenirken 4-5 gün ve 6-7 gün spor yapan 
bireylerde ‘az riskli’ grupta yer aldıkları saptanmıştır. TGT alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldıkları ve 
envanter toplam puanları incelendiğinde ise ‘bağımlı’ grupta bulundukları tespit edilmiştir. 

Tablo 8. Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanterinin (SZDE) egzersiz sıklığı değişkenine göre 
ANOVA testi ile karşılaştırılması 

 Egzersiz Sıklığı n X̄ ± SS F p Fark (Scheffe) 
Güven 1 güna 31 17,77 ± 2,45 4,08 0,003* d>b 

d>e 2-3 günb 120 18,08 ± 2,05 
4-5 günc 137 18,39 ± 2,72 
6-7 günd 61 19,39± 2,77 
Hiçe 41 17,71± 2,61 

Kontrol 1 güna 31 8,61 ± 2,09 1,09 0,362 - 
2-3 günb 120 8,49 ± 1,85 
4-5 günc 137 8,51 ± 2,32 
6-7 günd 61 8,97± 2,84 
Hiçe 41 8,05 ± 1,97 

Devamlılık 1 güna 31 11,94 ± 1,53 1,74 0,140 - 
2-3 günb 120 11,78 ± 1,24 
4-5 günc 137 12,03 ± 1,41 
6-7 günd 61 12,33 ± 1,27 
Hiçe 41 11,95 ± 1,28 

SZDE 1 güna 31 38,32 ± 4,45 5,25 0,000* d>b 
d>e 2-3 günb 120 38,35 ± 2,84 

4-5 günc 137 38,93 ± 3,92 
6-7 günd 61 40,69 ± 4,19 
Hiçe 41 37,71 ± 4,44 

*n: Kişi Sayısı, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Değeri, p: P Değeri 
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Tablo 8’de zihinsel dayanıklılık envanteri egzersiz sıklığı değişkenine göre incelendiğinde kontrol, devamlılık 
alt boyutlarında anlamlı farklılıklara rastlanmamıştır (p>0.05). Fakat güven alt boyutunda ve envanter toplam 
puanında ise anlamlı fark tespit edilmiştir (p<0.05). Farkın hangi gruplar arasında olduğunun belirlenmesi 
için yapılan Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna göre güven alt boyutu ve envanter toplam puanlarında 
inceleme yapıldığında 6-7 gün spor yapan bireylerin 2-3 gün spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylere 
oranla zihinsel dayanıklılık puanlarının daha yüksek olduğu tespit edilmiştir.  

Tablo 9. Egzersiz Bağımlılığı Ölçeği (EBÖ)  ile Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri (SZDE)  
arasındaki korrelasyonlar 

 1 2 3 4 5 6 7 8 
1.AODD 1,00        
2.BSİEÇ 0,41** 1,00       
3.TGT 0,50** 0,53** 1,00      
4.EBÖ 0,78** 0,83** 0,81** 1,00     
5.SZDEG 0,36** 0,17** 0,30** 0,33** 1,00    
6.SZDEK -0,09 -0,16** -0,07 -0,13** -0,03 1,00   
7.SZDED 0,26** 0,07 0,27** 0,23** 0,40** -0,13** 1,00  
8.SZDE 0,28** 0,04 0,25** 0,22** 0,78** 0,51** 0,54** 1,00 

AODD: Aşırı odaklanma ve duygu değişimi alt ölçeği; BSİEÇ: Bireysel-Sosyal İhtiyaçların Ertelenmesi ve Çatışma alt ölçeği ; TGT: Tolerans 
Gelişimi ve Tutku alt ölçeği; SZDEG: Güven alt ölçeği; SZDEK: Kontrol alt ölçeği; SZDED: devamlılık alt ölçeği 

Tablo 9’da egzersiz bağımlılığı ölçeği ve zihinsel dayanıklılık envanteri alt boyutları ve toplam puanı arasındaki 
ilişkiyi incelemek için Pearson kolerasyon testi yapılmıştır. Buna göre, AODD alt boyutu ile güven alt boyutu 
(r=0,36) arasında pozitif yönde orta düzeyde, devamlılık alt boyutu (r=0,26) ve SZDE ölçek toplam puanı 
(r=0,28) arasında pozitif olarak zayıf düzeyde, BSİEÇ alt boyutunun güven alt boyutu ile (r=0,17) arasında 
pozitif olarak düşük düzeyde, kontrol alt boyutu (r=-0,16) ile negatif olarak düşük düzeyde, TGT alt boyutu 
ile güven alt boyutu (r=0,30) arasında pozitif yönde zayıf düzeyde, devamlılık (r=0,27) ve ölçek toplam puanı 
(r=0,25) arasında pozitif olarak düşük düzeyde, egzersiz bağımlılığı ölçek toplam puanı ile güven alt boyutu 
(r=0,33) arasında pozitif düşük düzeyde, kontrol alt boyutu (r=-0,13) ile negatif yönde düşük, devamlılık alt 
boyutu (r=0,23) ve SZDE ölçek toplam puanı (r=0,22) ile pozitif yönde düşük düzeyde anlamlı ilişki olduğu 
tespit edilmiştir. Öte yandan, AODD alt boyutu ile kontrol boyutu, BSİEÇ alt boyutu ile devamlılık ve ölçek 
toplam puanında, TGT alt boyutunda kontrol alt boyutu ile arasında bir ilişki tespit edilmemiştir. Katsayının 
düzeyini belirlemek için ele alınan skalada, katsayının 0,30’dan ku ̈çu ̈k olduğu durumlarda arasındaki ilişkinin 
zayıf olduğu, 0,30 ile 0,70 arasında olduğu durumlarda orta du ̈zeyde olduğu, 0,70’den bu ̈yu ̈k olduğu 
durumlarda arasındaki ilişkinin yüksek olduğu kabul edilmektedir (21).  

Tartışma  

Bu çalışma; Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin egzersiz bağımlılığı ve zihinsel dayanıklılık düzeylerinin 
çeşitli değişkenler açısından incelenmesinin yanında egzersiz bağımlılığı ile zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
arasındaki ilişkinin belirlenmesi amaçlanmıştır. Çalışma Balıkesir Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 
öğrencileri ile sınırlıdır. Çalışmada elde edilen veriler veri toplama araçları ile sınırlıdır. Araştırma evreni teslim 
eden örneklemle sınırlıdır.  

Araştırmada katılımcıların zihinsel dayanıklılık düzeyleri cinsiyet değişkenine göre karşılaştırıldığında 
devamlılık, kontrol alt boyutlarında ve ölçek toplam puanında herhangi bir farklılığa rastlanmamıştır. Fakat 
güven alt boyutunda erkek katılımcılar lehine istatistiksel olarak anlamlı bir fark saptanmıştır (Tablo 4). Buna 
göre, erkeklerin kadınlara oranla rakiplerinden daha iyi olduğunu düşünerek, zor durumlarda hedeflerine 
ulaşabilmek için yeteneklerine daha fazla inandığı düşünülebilir. Yapılan çalışmalar incelendiğinde Demir ve 
Çelebi (2019) mücadele sporcuları üzerinde yapmış olduğu çalışmada cinsiyet değişkenine göre devamlılık, 
kontrol ve ölçek toplam puanında anlamlı fark tespit etmemiştir. Fakat güven alt boyutunda erkek katılımcılar 
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lehine anlamlı fark saptamıştır. Literatüre bakıldığında araştırmadan elde edilen bulguları destekleyen 
çalışmalar yer almaktadır (23, 24). Araştırmanın aksi yönünde İlhan (2020) tenis sporcuları üzerinde yaptığı 
bir çalışmada cinsiyet değişkenine göre katılımcıların zihinsel dayanıklılık düzeyinde istatistiksel anlamlı fark 
tespit etmemiştir. Yarayan ve ark (2018), Demir ve Türkeli (2019) ve Sarı ve ark (2020) yaptıkları çalışmada 
cinsiyet değişkeni açısından anlamlı farklılık tespit etmemiştir. Bu çalışmalar araştırmada bulunan sonuçlar 
ile örtüşmemektedir. Bunun sebebinin örneklem grubunun farklı olmasından kaynakladığı düşünülebilir. 

Araştırmada yaş değişkenine bağlı olarak katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeyinde “aşırı odaklanma ve 
duygu değişimi” alt boyutlarında anlamlı fark tespit edilmemiştir. Fakat “bireysel-sosyal ihtiyaçların 
ertelenmesi” ve “tolerans gelişimi ve tutku” alt boyutlarında ve egzersiz bağımlılığı ölçeği toplam puanlarında 
anlamlı fark bulunmuştur (Tablo 5). “Bireysel Sosyal İhtiyaçların Ertelenmesi ve Çatışma” alt boyutu 
incelendiğinde 18-21 yaş aralığındaki katılımcıların egzersiz bağımlılığı oranı 22-25 yaş ve 26 yaş ve üzeri 
katılımcılara oranla anlamlı düzeyde yüksektir. Aynı zamanda 22-25 yaş aralığındaki katılımcıların ise 26 yaş 
ve üzeri katılımcılara göre egzersiz bağımlılığı daha yüksektir. “Tolerans gelişimi ve tutku” alt boyutunda ve 
EBÖ toplam puanlarında yapılan karşılaştırmalar sonucuna göre; 18-21 yaş arasındaki katılımcıların egzersiz 
bağımlılığı 22-25 yaş ve 26 yaş ve üzeri katılımcılara göre anlamlı düzeyde yüksektir. Bu sonuçlara göre yaş 
ilerledikçe bağımlılık riskinin düşebileceği söylenebilir. Genç yaşta bireylerin egzersiz yapmaya daha istekli 
olduğu, egzersiz yapabilmek için bireysel sosyal ihtiyaçlarını erteledikleri düşünülmektedir. Yaş değişkeni 
tablosunda katılımcıların egzersiz bağımlılık düzeyleri incelendiğinde; “aşırı odaklanma ve duygu değişimi” 
alt boyutunda puan ortalamalarına göre ‘az riskli’ grupta yer aldıkları, “bireysel, sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 
ve çatışma” alt boyutu ile “tolerans gelişimi ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldıkları ve ölçek 
toplam puanları incelendiğinde ise ‘bağımlı’ grupta yer aldıkları tespit edilmiştir. Yapılan çalışmalar 
incelendiğinde Cicioğlu ve ark. (2019), Paksoy (2021), Kalkavan ve ark. (2021) yapmış olduğu çalışmada 
yas ̧ değişkenine bağlı olarak egzersiz bağımlılığı üzerinde anlamlı bir fark tespit etmiştir. Kayhan ve ark (2021) 
düzenli spor yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı durumlarını inceledikleri çalışmalarında yaş değişkeninin 
egzersiz bağımlılığı tolerans ve devamlılık alt boyutları üzerinde anlamlı fark oluşturduğunu bildirmişlerdir. 
Çalışmamızdan farklı olarak İlbak ve Altun (2020) sedanter olmayan bireyler üzerinde yapmış olduğu 
çalışmada katılımcıların yaş değişkeni ile egzersiz bağımlılığı düzeyleri arasında anlamlı fark saptamamıştır. 
Araştırma bulgularının aksi yönünde anlamlı fark tespit edilmeyen birçok çalışma bulunmaktadır (34, 35, 27). 
Bunun sebebinin örneklem grubunun ve katılımcıların yaş dağılımlarının farklı olmasından kaynaklandığı 
söylenebilir. 

Araştırmada katılımcıların zihinsel dayanıklılık düzeyleri yaş değişkeni açısından incelendiğinde güven, 
devamlılık alt boyutlarında ve envanter toplam puanlarında anlamlı bir fark bulunamamıştır. Fakat kontrol alt 
boyutunda anlamlı farklılıklar tespit edilmiştir (Tablo 6). Buna göre kontrol alt boyutunda 22-25 yaş arasındaki 
katılımcıların puanının, 18-21 yaş arasındaki katılımcılara oranla daha yüksek olduğu görülmüştür. Buna 
göre yaş ilerledikçe bireylerin zihinsel dayanıklılık düzeyleri artmaktadır. Bunun nedeninin bireylerin baskı 
altında ve beklenmedik durumlarda soğukkanlılığını koruyarak, kontrollü ve rahat olduklarından kaynaklandığı 
düşünülmektedir. Literatürde yapılan incelemeler sonucunda Başer (2019) voleybolcular üzerinde yaptığı 
çalışmada yas ̧ değişkenine göre zihinsel dayanıklılığın güven alt boyutunda ve ölçek toplam puanında anlamlı 
bir farklılık tespit etmis ̧tir. Harmancı (2019), tarafından bisiklet sporcuları üzerinde yapılan çalışmada 
katılımcıların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin yaş değişkenine göre güven alt boyutunda anlamlı fark tespit 
etmiştir. 21-30 yas ̧ aralığındaki sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin 20 yaş altındaki sporculara göre 
daha yu ̈ksek olduğu göru ̈lmu ̈s ̧tu ̈r. Demir ve Çelebi (2019) araştırmasında sporcuların yaşına göre zihinsel 
dayanıklılık alt boyutlarından güven ve devamlılık alt boyutunda anlamlı bir fark olduğu görülmüştür. Bu 
çalışmalar araştırmada elde edilen bulguları destekler niteliktedir. 

Araştırmada katılımcıların egzersiz sıklığı değişkenine göre egzersiz bağımlılığı düzeyi incelendiğinde elde 
edilen bulgular doğrultusunda egzersiz bağımlılığı ölçeği tüm alt boyutları ve toplam puanlarında anlamlı 
farklılıklar bulunmuştur (Tablo 7). “Aşırı odaklanma ve duygu değişimi” alt boyutunda 4-5 gün spor yapan 
bireylerin puanının 1 gün spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylere oranla daha yüksek olduğu, 6-7 gün 
spor yapan bireylerin oranının ise; 1 gün spor yapan, 2-3 gün spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylere 
göre yüksek olduğu görülmüştür. Yapılan karşılaştırmalar sonucunda “bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi 
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ve çatışma” alt boyutunda ve EBÖ toplam puanlarında 4-5 gün spor yapan ve 6-7 gün spor yapan bireylerin 
puanının; 1 gün spor yapan, 2-3 gün spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylere oranla daha yüksek olduğu 
tespit edilmiştir. Aynı zamanda “tolerans gelişimi ve tutku” alt boyutunda 4-5 gün spor yapan bireylerin 
puanının hiç spor yapmayan bireylere oranla daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Buna göre katılımcıların 
haftalık yapmış olduğu egzersiz sayısı arttıkça egzersiz bağımlılığı da artmaktadır. Katılımcıların ölçek alt 
boyutları incelendiğinde “aşırı odaklanma ve duygu değişimi” alt boyutunda puan ortalamalarına göre ‘az 
riskli’ grupta yer aldıkları, “bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatışma” alt boyutunda 1 gün, 2-3 gün 
spor yapan ve hiç spor yapmayan bireylerin ‘normal’ grupta yer aldıkları gözlemlenirken 4-5 gün ve 6-7 gün 
spor yapan bireylerde ‘az riskli’, “Tolerans gelişimi ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldıkları ve 
envanter toplam puanları incelendiğinde ise ‘bağımlı’ grupta yer aldıkları belirlenmiştir. Araştırma bulgularını 
destekler nitelikte Paksoy (2021) yapmış olduğu çalışmada egzersiz sıklığı değişkenine göre egzersiz 
bağımlılığı ölçeği incelendiğinde, “bireysel-sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatışma” ve “tolerans gelişimi 
ve tutku” alt boyutlarına bakıldığında farkın istatistiksel olarak anlamlı oldug ̆u tespit etmiştir. Kayhan ve ark 
(2021) düzenli spor yapan bireylerin egzersiz bağımlılığı durumlarını inceledikleri çalışmalarında antrenman 
sıklığı değişkeninin egzersiz bağımlılığı devamlılık alt boyutu üzerinde anlamlı fark oluşturduğunu 
bildirmişlerdir. Çalışmamızın aksi yönünde Güler (2020) temel psikolojik ihtiyaçlar ile egzersiz bağımlılığı 
arasındaki ilişkinin üzerine yaptığı çalışmasında egzersiz sıklığı değişkeni açısından anlamlı fark 
saptamamıştır. Arslanoğlu ve ark. (2021) çalışmasında egzersiz bağımlılık düzeyinin egzersiz sıklığına göre 
anlamlı düzeyde farklılaşmadığını göstermektedir. Bunun sebebi örneklem grubunun farklı olmasından 
kaynaklandığı söylenebilir. 

Araştırmada katılımcıların egzersiz sıklığı değişkeni açısından zihinsel dayanıklılık düzeylerinde, kontrol ve 
devamlılık alt boyutlarında anlamlı farklılıklara rastlanmamıştır. Fakat güven alt boyutunda ve envanter toplam 
puanında ise anlamlı fark tespit edilmiştir (Tablo 8). Buna göre, güven alt boyutu ve envanter toplam 
puanlarında inceleme yapıldığında 6-7 gün spor yapan bireylerin 2-3 gün spor yapan ve hiç spor yapmayan 
bireylere oranla zihinsel dayanıklılık puanlarının daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Buna göre haftalık 
antrenman sayısı arttıkça bireylerin kendine güveni ve zihinsel dayanıklılığının yükseldiği düşünülmektedir. 
Literatürde yapılan çalışmalar incelendiğinde Başer (2019) sporcuların haftalık yapmış oldukları antrenman 
sayısına göre zihinsel dayanıklılık puanlarını incelediğinde anlamlı bir fark olduğunu tespit etmiştir. Arslanoğlu 
ve ark. (2021) yaptığı bir çalışmada “aşırı odaklanma ve duygu değişimi” alt boyutunda anlamlı bir fark tespit 
etmiştir. Fakat katılımcıların egzersiz sıklığına göre EBÖ ve toplam puanları arasında anlamlı fark 
bulunmamıştır. Bu çalışmadan farklı olarak, Yıldız (2017) sporcularda zihinsel dayanıklılık ve öz yeterlik 
düzeyleri arasındaki ilişki üzerine yaptığı çalışmasında egzersiz sıklığı değişkeni ile zihinsel dayanıklılık 
düzeyleri arasında anlamlı fark tespit edilmemiştir. İlhan (2020) çalışmasında SZDE alt boyutlarında egzersiz 
sıklığı değişkeni açısından anlamlı bir fark olmadığını tespit etmiştir. Araştırma bulgularının çalışmamızla 
örtüşmemesinin nedeninin, örneklem grubunun farklı olmasından kaynaklandığı düşünülebilir. 

Araştırmada egzersiz bağımlılığı ölçeği ve sporda zihinsel dayanıklılık envanteri alt boyutları ile toplam puanı 
arasındaki ilişki incelendiğinde, “aşırı odaklanma ve duygu değişimi” alt boyutuyla güven alt boyutu arasında 
pozitif yönde orta düzeyde, devamlılık alt boyutu ve SZDE ölçek toplam puanı arasında pozitif yönde zayıf 
düzeyde, “bireysel ve sosyal ihtiyaçların ertelenmesi ve çatışma” alt boyutu ile güven alt boyutu arasında 
pozitif yönde düşük düzeyde, kontrol alt boyutu arasında negatif yönde düşük düzeyde, “tolerans gelişimi ve 
tutku” alt boyutu ile güven alt boyutu arasında pozitif yönde zayıf düzeyde, devamlılık ve ölçek toplam puanı 
arasında pozitif yönde düşük düzeyde, egzersiz bağımlılığı ölçek toplam puanı ile güven alt boyutu arasında 
pozitif yönde düşük düzeyde, kontrol alt boyutu ile negatif yönde düşük düzeyde, devamlılık alt boyutu ve 
SZDE ölçek toplam puanı ile pozitif yönde düşük düzeyde anlamlı ilişki olduğu tespit edilmiştir (Tablo 9). Buna 
göre, katılımcıların egzersiz bağımlılık düzeyi arttıkça güven ve devamlılık durumu artarken kontrol durumu 
azalmaktadır. Bu ilişkiye göre, egzersiz bağımlılığı düzeyinin yüksek olduğu durumlarda katılımcıların kendine 
güven, sorumluluk, konsantre olma duygusunu ve zor durumlarda hedeflerine ulaşma başarısının arttığı 
gözlemlenirken, baskı altındayken soğukkanlı ve kontrollü olma duygularının azaldığı söylenebilir. Literatürde 
bu iki değişkenin arasındaki ilişkinin incelendiği pek fazla çalışmaya rastlanmamaktadır. Araştırma ile paralel 
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olarak Demir ve Türkeli (2019) yapmış olduğu çalışmada EBÖ ve SZDE arasında anlamlı bir ilişki olduğu 
tespit edilmiştir. 

Sonuç olarak araştırmamızda katılımcıların egzersiz bağımlılığı düzeylerinin riskli grupta yer alırken zihinsel 
dayanıklılık düzeylerinin orta düzeyin üzerinde olduğu tespit edilmiştir. Yapılan çalışmada elde edilen 
bulgularda egzersiz bağımlılığı ve sporda zihinsel dayanıklılık envanteri arasında anlamlı ilişki olduğu 
saptanmıştır. Üniversite öğrencilerinin cinsiyet değişkenine göre erkek katılımcıların kadınlara oranla zihinsel 
dayanıklılık düzeylerinin daha yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. Katılımcıların yaş düzeyi ilerledikçe 
bağımlılık riski düşerken zihinsel dayanıklılık düzeylerinin artmakta olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca 
katılımcıların yapmış olduğu haftalık egzersiz sayısı arttıkça bağımlılık seviyesi artarken zihinsel dayanıklılık 
düzeylerinin arttığı saptanmıştır. Bulgulara dayanarak bireyler yaş arttıkça egzersiz yapabilmek için okul, iş 
ve sosyal faaliyetlerini aksatmaktan ziyade daha kontrollü ve rahat oldukları söylenebilmektedir. Antrenman 
sayısı çok olan sporcuların rakiplerinden daha iyi olmak ya da mevcut seviyelerinden geriye düşmemek adına 
egzersiz sıklığını arttırdıkları ve bu sayede fiziksel yeterliliğin yanında zihinsel dayanıklılık düzeylerinin de 
yüksek olduğu söylenebilir. Fakat hedeflere aşırı odaklanmış bireylerin egzersiz miktarını arttırması, sosyal 
ve bireysel ihtiyaçları ertelemenin yanında aynı miktarda egzersiz yapmaya devam ederek egzersiz etkisini 
azalttığı ve bireyde egzersiz toleransı oluşturarak bireyi bağımlılığa sürüklediği söylenebilir. 
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