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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
Balikesir 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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0z

Amag: Arastirmada spor bilimleri fakiltesinde 6grenim géren ddrencilerin egzersiz bagimliigi ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin cesitli degiskenler acisindan incelenmesinin yaninda egzersiz bagimhiligi ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iliskinin belirlenmesi amagclanmistir.

Yéntem: Arastirmaya 2020-2021 egitim 6gretim yili icerisinde Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesinde dgrenim
goren 193’0 erkek, 197’si kadin olmak iizere toplam 390 6grenci katilmistir. Aragtirmada veri toplama araci olarak;
“Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimliligi Olgegi” ve “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir.
Bulgular: Katiimeilarin egzersiz bagimliigi diizeyleri ile yas ve egzersiz sikligi dediskenlerine gore anlamli bir fark tespit
edilmistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri incelendiginde cinsiyet, yas ve egzersiz sikligi degiskenlerine gore anlamli bir
fark goriimustir. Egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliski incelenmis olup aralarinda pozitif
yonde diistik diizeyde anlamli iliski tespit edilmigtir.

Sonug: Katlimeilann egzersiz bagimhiigi diizeylerinin riskli grupta yer aldigi tespit edilmistir. Universite dgrencilerinin
cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilanin kadinlara oranla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmigtir. Katilimeilann yas dizeyi ilerledikge bagimlilik riski diiserken zihinsel dayanikliik diizeylerinin
artmakta oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin yapmis oldugu haftalik egzersiz sayisi arttikca bagimlilik seviyesi
artarken zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arttigi saptanmistr.
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Giris

Egzersiz, fiziksel uygunlugun korunmasini ya da gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmig, tekrarlayan
fiziksel aktivitelerdir (1). Diizenli bir sekilde yapilan egzersiz bireyin kan basincini diizenleme, kilo kontroli
gibi saglikli bir yasami siirdiirebilmesi icin birgok fayda saglar. Bunun yani sira kaygi ve depresyonu azaltarak
bireyin psikolojik saghgini da olumlu bir sekilde etkilemektedir (2,3). Gluniimizde egzersizi hayatinin énemli
bir parcasi haline getiren birgok saglikli insan bulunmaktadir. Ancak egzersizle elde edilemeyen
mikemmelligi amaclayanlar bagimli olarak nitelendirilmektedir (4,5).

Bagimlilik, herhangi bir maddeyi ya da hizmeti uzun bir sure almalari sonucunda bireylerde olusan gegici iyi
hissetme durumu olarak tanimlanir (6). Patolojik bir davranig olan bagimlilik teknolojinin gelisfigi ilk
donemlerde sadece televizyonlardan gordigumiz, cevremizden duydugumuz bir durum iken gindmuzin en
onemli sorunu haline gelmigstir (7). Bagimlilk sadece bir maddeye baglhigi ifade etmez. Ayni zamanda
davranigsal olarak da birey bagimli olabilir. Egzersiz bagimliig bunun bir érnegidir. Gereginden fazla egzersiz
yapma ve egzersiz yapmaya istekli olma, bireyin sakatligi olmasi durumunda bile fiziksel aktivite yapmasi ve
engellenmesi halinde kendini kotu'hissetmesi egzersiz bagimliligi olarak tanimlanmaktadir (8).

Bireylerin yasaminda karsilarina cikan negatif olaylarda strese sebep olan durumlara ve yasamlarini
degistirilebilen olaylara belirli bir stirecte uyum saglayabilmeleri icin en dnemli unsur, kisilerin bazi adimlar
atmasini zorunlu hale getiren, gayret ve zaman gerektiren bununla birlikte de devamli bir stire¢ olan zihinsel
dayanikllik kavramidir (9-12). Stresin negatif tesirlerini azaltan bir kisilik 6zelligi olan zihinsel dayaniklilik,
bazi arastirmalara gore genetik niteliklerini baz alarak bireylerin dayanikli dogduklarini ortaya koymaktadir
(13,14). Ancak literatiire bakildiginda arastirmalar zihinsel dayanikliigin sonradan kazanilabilen karakteristik
bir Gzellik oldugunu gostermektedir (14). Bu yiizden son zamanlarda sporcular ve antrendrler igin dnemli bir
hale gelmistir. Zihinsel dayanikiiidgin 6nemi distndldiigiinde sporcularin spor ortamlarinda daha iyi
performans gostermeleri icin fiziksel yeterliliklerinin yaninda zihinsel olarak da yeterli olmalari beklenmektedir
(19).

Egzersiz yapmanin bireye psikolojik ve fizyolojik olarak bircok faydasi vardir. Fakat asir egzersiz yapma
durumu bireyi bagimlilik seviyesine getirebilir. Bunun gibi spor ortami icerisinde ¢ok fazla zorlu siirecler
yasayan sporcular igin zihinsel dayaniklilik dizeylerinin yiksek olmasi gerekmektedir. Bu durumda spor
lisansi olan ve stirekli sporun icerisinde yer alan bireylerin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile zininsel dayaniklilik
diizeylerinin 6nemli bir konu oldugu diistintiimektedir. Bundan dolay bu iki kavramin cinsiyet, yas ve egzersiz
sikligl, degiskenleri agisindan incelenmesinin yaninda egzersiz bagimliigi ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasindaki iligkinin belirlenmesi amaclanmigtir.

Yontem

Arastirmada nicel arastirma modellerinden olan iliskisel tarama modeli kullanilmistir. {liskisel tarama modeli
iki ya da daha fazla degisken arasinda degisimleri ortaya ¢ikarmayi hedefleyen arastirma modelidir (16).

Orneklem

Calismanin evrenini 2020-2021 egitim-0gretim yili giiz yarylinda Balikesir Universitesi Spor Bilimleri
Fakiltesi'nde G6grenim goren spor yapan 6grenciler olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini ise 2020-
2021 egitim- dgretim yili giiz yariyiinda, Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 1., 2., 3. ve 4.
sinifta Grenim géren 162’si Antrendrliik Egitimi, 91°i Beden Egitimi Ogretmenligi ve 137’si Spor Yoneticiligi
olmak tizere toplam 390 spor yapan tniversite égrencisi olugturmaktadir.

Orneklem biiyiikliigu belirlenirken 0,05 hata payina gore 751 ile 1000 arasindaki evrenler icjn 278 Kisilik
orneklem bayuklGguntn yeterli oldugu belirtilmistir (17). Bu dogrultuda mevcut calismanin Grneklem
biytkligi (390) literatiirde belirtilen drneklem blyUkIGgund karsilamaktadir.
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islem

Bu arastirma protokolii Balikesir Universitesi Tip Fakilltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu (Sayr: 2020/146,
Tarih: 09/09/2020) tarafindan onaylanmigtir. Yapilan ¢aligmada veriler gerekli izinler alindiktan sonra 2020-
2021 egitim-6gretim yili giiz yanyilinda Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde égrenim goren
ogrencilerden gonallilik esasina dayanarak toplanmistir. Veri toplama araci olarak katilimcilara “Demografik
Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimigi Olcegi” (EBO) ve “Sporda Zihinsel Dayanikliik Envanteri” (SZDE)
uygulanmigtir. Pandemi nedeniyle Olcekler Google Form zerinden online (cevrimici) olarak katilimcilara
uygulanmigtir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada “Demografik Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimliigi Olgegi (EBO)” ve “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri (SZDE)” nden yararlanilmigtir.

Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanarak cinsiyet, yas ve dizenli egzersiz yapma durumu gibi sorularla demografik
bilgiler olugturulmustur.

Egzersiz Bagimhihg Olgegi (EBO)

Demir ve arkadaglarinin (22) gelistirmis oldugu Egzersiz Bagimliigi Olgedi kullaniimistir. Bu élgekte g alt
boyut yer almaktadir. Olgegin ilk alt boyutu olan asin odaklanma ve duygu degisimi (AODD) 1, 2, 3, 4, 5, 6,
7. maddelerden, ikinci alt boyutu bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma (BSIEC) 8, 9, 10, 11,
12, 13. maddelerden, dglncUl alt boyutu tolerans gelisimi ve tutku (TGT) 14, 15, 16,17. maddelerinden
olusurken dlgek toplam 17 maddeden olusmaktadir ve dlcekte ters maddeler bulunmamaktadir. Olgedin
geneli igin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi 0, 86, AODD alt boyutu igin 0,77, BSIEC alt boyutu igin 0,75,
TGT alt boyutu igin 0,78 olarak bulunmustur.

Tablo 1. Egzersiz Bagimlihg Olgegi Degerlendirme Cizelgesi

Secenekler Puanlar Puan Araligi | Olcek Degerlendirme
Kesinlikle Katiimiyorum 1 1-17 Normal Grup
Katiimiyorum 2 18-34 Az Riskli Grup
Kararsizim 3 35-51 Riskli Grup
Katiliyorum 4 52-69 Bagimli Grup
Kesinlikle Katiliyorum 5 70-85 Yiiksek Riskli Grup

EBO puan araliklari Tablo 1’ de verilmistir. Begli likertten olusan olgekte tabloya gére puan araliklar “1-17
normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yuksek duzeyde bagimii
grup” olarak belirlenmigtir. (15).

Sporda Zihinsel Dayaniklilk Envanteri (SZDE)

Toplam 14 maddeden olusan Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-
14) sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini tespit etmek amaciyla Sheard ve arkadaslari (2009) tarafindan
gelistirilmistir. DOrtlU likert tipinde gelistirilen envanter given, kontrol, devamlilik gibi U¢ alt boyuttan
olusmaktadir. SZD envanterinin Tiirkge gevirisi Altintag ve Korug tarafindan yapilmistir (20). Sporda zihinsel
dayaniklilik envanterinin ilk boyutu olan giiven 1, 5, 6, 11, 13, 14 maddelerinden; ikinci alt boyutu olan
kontrol 2, 4, 7, 9 maddelerinden, Gcincl alt boyut olan devamlilik ise 3, 8, 10, 12 maddelerinden
olusmaktadir. Sporda zihinsel dayaniklilik envanterinde 2, 4, 7, 8, 9, 10 maddeler ters maddelerdir. Olgegin
geneli icin Cronbach Alpha givenirlik katsayisi 0,71, birinci alt boyut icin 0,73, ikinci alt boyut icin 0,75,
tctinct alt boyut icin 0,54 olarak bulunmustur.
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Veri Analizi

Katiimeilarin vermis oldugu bilgiler dogrultusunda ulagilan sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 25 paket
programindan yararlaniimistir. Veriler analiz edilmeden 6nce basikiik ve carpikiik degerleri incelenerek
verilerin normallik sinamasi yapilmigtir. Buna gore normal dagilim gosteren veriler icin parametrik testlerden
yararlaniimistir. Cinsiyet degiskeni ile zihinsel dayanikllik diizeylerinin kargilastirmasinda T-testi, yas
degiskeni ile egzersiz bagimlilik diizeylerinin karsilastinimasinda ve egzersiz sikigi degdiskeni ile egzersiz
bagimliigi ve zihinsel dayaniklilik dlzeylerinin karsilastinimasinda ANOVA testi kullaniimigtir. Anlamli fark
cikan gruplarda farkin kaynagini belirlemek icin Post-Hoc (Scheffe) testinden faydalaniimistir. Egzersiz
bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit edebilmek icin Pearson korelasyon testi
kullanilmigtir. istatistiksel olarak anlamlilik derecesi p<0.05 olarak ele alinmigtir.

Tablo 2. Egzersiz Bagimlilig Olgegi ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin basiklik- carpiklik
degerleri

Alt Boyut Carpiklik Basiklik
Asiri Odaklanma ve Duygu Degisimi -0,52 0,81
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma 0,34 0,09
Tolerans Gelisimi ve Tutku 0,16 -0,14
EBO -0,15 0,37
Giiven 0,52 0,08
Kontrol -0,24 0,90
Devamlilik 0,19 0,11
SZDE 0,51 0,75

EBO: Egzersiz Bagimliligi Olgegi; SZDE: Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Tablo 2.’de EBO ve SZDE toplam puan ve alt boyutlarina iliskin basikiik carpikiik degerleri verilmistir. Bu
degerler incelendiginde kullanilan veri toplama araclarinin parametrik bir dagilim gosterdigi gorilmastir.

Bulgular
Tablo 3. Katilimcilarin demografik bilgileri
Degisken Kategori n %
Cinsiyet Kadin 197 50,51
Erkek 193 49,49
Yas 18-21 211 54,10
22-25 143 36,67
26 ve Uzeri 36 9,23
Egzersiz Siklig 1gin 31 7,95
2-3 giin 120 30,77
4-5 giin 137 35,13
6-7 giin 61 15,64
Hig 4 10,51
Toplam 390 100.0

*n: Kisi Sayisl, %: Yiizde

Tablo 3. incelendiginde katilimcilarin %50.5’inin kadin, %49.5'inin erkek, %54.1’inin 18-21 vyas,
%36.7’sinin 22-25 yas, %9.2'sinin 26 yas ve Uzeri oldugu gorliimektedir. Katiimcilarin %7.9'u 1 gin,
%30.8'i 2-3 glin, %35.1"i 4-5 giin, %15.6’sI 6-7 giin ve %10.5'inin hi¢ spor yapmadigi belirlenmistir.
Arastirma grubunun %100’Und 390 dgrenci olusturmaktadir.
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Tablo 4. Sporda Zihinsel Dayanikliik Envanterinin (SZDE) cinsiyet degiskenine gore t-testi ile
karsilastiriimasi

Cinsiyet n X+SS sd t p

Giiven Kadin 197 17,98 + 2,62 388 -2,77 0,006*
Erkek 193 18,69 +£2,43

Kontrol Kadin 197 8,62 +2,41 388 0,75 0,456
Erkek 193 8,45+ 2,03

Devamliik Kadin 197 11,96 + 1,37 388 0,30 0,765
Erkek 193 12,01+1,31

SZDE Kadin 197 38,56 + 3,81 388 0,78 0,137
Erkek 193 39,15+ 3,89

*n: Kisi Sayisi, X7 Ortalama, SS: Standart Sapma, sd: Serbestlik Derecesi, t: T Degeri, p: P Degeri

Tablo 4. incelendiginde sporda zihinsel dayaniklilik envanterinin cinsiyet degiskenine gére; guven alt
boyutunda erkek katilimcilar lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Buna karsin kontrol, devamlilik alt
boyutlarinda ve Olgek toplam puaninda herhangi bir farkliliga rastlanmamigtir (p>0.05).

Tablo 5. Egzersiz Bagimllig Olceginin (EBO) yas degiskenine gore ANOVA testi ile
karsilastiriimasi

Yas Diizeyi n X+SS F p Post-hoc
(Scheffe)
Asiri Odaklanma ve 18-212 211 27,65+ 3,96 2,21 0,112 -
Duygu Degisimi 22-25, 143 26,87 £ 3,79
26 ve lzeri° 36 26,67 + 4,10
Bireysel-Sosyal 18-21° 211 17,88 + 4,57 10,80 0,000* | a>b
ihtiyaglarin Ertelenmesi | 22-25, 143 16,49 + 4,49 a>c
ve Catisma 26 ve lizeri® 36 14,42 + 4,31 b>c
Tolerans Gelisimi ve 18-21° 211 13,70 + 3,25 8,14 0,000* | a>b
Tutku 22-25, 143 12,62 + 3,19 a>c
26 ve lzeri° 36 11,78 + 3,44
EBO 18-21° 211 59,23 + 9,62 9,93 0,000* | a>b
22-25, 143 55,97 + 9,04 a>c
26 ve lizeri 36 52,86 + 9,03

*n: Kisi Sayisi, X? Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Degeri, p: P Degeri

Tablo 5' de egzersiz bagimliigi dlcegi yas degiskenine gore incelendiginde, agin odaklanma ve duygu
degisimi alt boyutlarinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Fakat BSIEC ve TGT alt boyutlarinda
ve EBO toplam puanlarinda anlaml fark bulunmustur (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirleyebilmek icin Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna gore; BSIEG alt boyutunda 18-21 yas araligindaki
katiimelilarin egzersiz bagimliligr orani 22-25 yas ve 26 yas ve (zeri katiimcilara oranla anlamli diizeyde
yUksektir. Ayni zamanda 22-25 yas araligindaki katilimcilarin ise 26 yas ve tzeri katiimcilara gore egzersiz
bagimlilg daha yiksektir. TGT alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda yapilan karsilastirmalarin sonucuna
gore; 18-21 yas arasindaki katilimcilarin egzersiz bagimliigi 22-25 yas ve 26 yas ve zeri katilimcilara gore
anlamli diizeyde ylksektir. Yas degiskeni tablosu incelendiginde; AODD alt boyutunda puan ortalamalarina
gore ‘az riskli* grupta, BSIEC ve TGT alt boyutunda ‘normal’ grupta ve toplam puanlarina gére incelendiginde
ise ‘bagiml’ grupta bulunduklarr belirlenmistir.
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Tablo 6. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin (SZDE) yas degiskenine gore ANOVA testi ile
karsilastiriimasi

Yas Diizeyi n X+ SS F p Post hoc
(Scheffe)
Giiven 18-212 211 18,32 +2,78 0,02 0,978 -
22-25, 143 18,32 + 2,18
26 ve lzeri® 36 18,42 +2,52
Kontrol 18-21° 211 8,24 + 2,27 4,26 0,015 b>a
22-25, 143 8,86 +2,19
26 ve lzeri 36 9,00+1,91
Devamlilik 18-212 211 12,09 +1,39 1,66 0,192 -
22-25, 143 11,83 +1,31
26 ve lzeri* 36 11,94 +1,12
SZDE 18-21° 211 38,65 + 3,93 0,72 0,489 -
22-25y 143 39,01 + 3,68
26 ve lzeri 36 39,36 + 4,09

*n: Kisi Sayisi, X? Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Degeri, p: P Degeri

Tablo 7. Egzersiz Bagimhligi Olceginin (EBO) egzersiz sikligi degiskenine gore ANOVA testi ile
karsilastiriimasi

Egzersiz SIKIg1 | n X+ SS F p Fark
(Scheffe)
Asirt Odaklanma ve | 1gin? 31 25,26 + 3,78 7,87 0,000* c>a c>e
Duygu Degisimi 2-3 giin® 120 26,68 + 3,56 d>a d>b
45 giin® 137 27,99 + 3,58 d>e
6-7 giin® 61 28,77+ 4,50
Hig® 41 25,90+ 4,00
Bireysel-Sosyal 1gin? 31 15,35+ 4,38 9,44 0,000* c>a c>b
itiyaglarin 2-3 giin® 120 15,85 + 4,15 c>e d>a
Ertelenmesi ve 4-5 giin® 137 18,17 + 4,37 d>b d>e
Catisma 6-7 giin’ 61 18,87 + 5,38
Hig® 41 15,41 + 3,97
Tolerans Geligimi 1gin? 31 12,52 + 3,64 5,56 0,000* c>e
ve Tutku 2-3 giin® 120 12,67 + 2,86
4-5 giin° 137 13,91+ 3,02
6-7 giin® 61 13,59 + 3,97
Hig® 41 11,59 + 3,38
EBO 1giin? 31 53,13 £ 9,37 11,65 | 0,000* c>a c>b
2-3 giin® 120 55,20 £ 7,75 c>e d>a
45 giin® 137 60,07 + 8,92 d>b d>e
6-7 giin® 61 61,23 +11,13
Hig® 41 52,90 £ 9,70

*n: Kisi Sayisi, XT Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Degeri, p: P Degeri
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Tablo 6.’ya gore SZDE incelendiginde yas degiskenine gore giiven, devamlilik alt boyutlarinda ve envanter
toplam puanlarinda anlamii fark bulunamamistir (p>0.05). Fakat kontrol alt boyutunda anlamii farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin yapilan Post-Hoc (Scheffe)
testi sonucuna gore; kontrol alt boyutunda 22-25 yas arasindaki katilimcilarin puaninin, 18-21 yas arasindaki
katiimcilara oranla daha ytiksek oldugu gorilmustir.

Tablo 7.’de egzersiz bagimliigr dlgegi egzersiz sikligi degiskenine gore incelendiginde elde edilen bulgular
dogrultusunda egzersiz bagimliigi olgedi tim alt boyutlar ve toplam puanlarinda anlamii farkliliklar
bulunmustur (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlemek icin yapilan Post-Hoc (Scheffe)
testi sonucuna gore; AODD alt boyutunda 4-5 giin spor yapan bireylerin puaninin 1 glin spor yapan ve hig
egzersiz yapmayan bireylere oranla anlamli diizeyde yiksek oldugu, 6-7 gln spor yapan bireylerin oraninin
ise; 1 glin spor yapan, 2-3gln spor yapan ve hi¢c spor yapmayan bireylere oranla daha yliksek oldugu
goriilmisttr. Yapilan karsilastirmalar sonucunda BSIEC alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda 4-5 giin
spor yapan ve 6-7 gun spor yapan bireylerin puaninin; 1 gin spor yapan, 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor
yapmayan bireylere oranla anlamli diizeyde daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni zamanda TGT alt
boyutunda 4-5 giin spor yapan bireylerin puaninin hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Tablo 7'de katlimcilarin Glgek alt boyutlar incelendiginde AODD alt boyutunda puan
ortalamalarina gére ‘az riskli’ grupta yer aldiklari, BSIEC alt boyutunda 1 gtin, 2-3 giin spor yapan ve hic
spor yapmayan bireylerin ‘normal’ grupta yer aldiklari gozlemlenirken 4-5 giin ve 6-7 gin spor yapan
bireylerde ‘az riskli’ grupta yer aldiklari saptanmigtir. TGT alt boyutunda ‘normal’” grupta yer aldiklar ve
envanter toplam puanlarr incelendiginde ise ‘bagiml’ grupta bulunduklari tespit edilmistir.

Tablo 8. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin (SZDE) egzersiz sikligl degiskenine gore
ANOVA testi ile karsilastiriimasi

Egzersiz SIKIg1 | n X'+ SS F p Fark (Scheffe)
Giiven 1giin? 31 17,77+ 2,45 4,08 0,003* d>b
2-3 giin® 120 | 18,08 +2,05 d>e
4-5 giin® 137 18,39 +2,72
6-7 giin® 61 19,39+ 2,77
Hig® 41 17,71+ 2,61
Kontrol 1gin? 31 8,61+2,09 1,09 0,362 -
2-3 glin® 120 8,49+1,85
4-5 giin® 137 8,51+2,32
6-7 giin® 61 8,97+ 2,84
Hig® 41 8,06+1,97
Devamlilik 1giin? 31 11,94 +1,53 1,74 0,140 -
2-3 giin® 120 11,78 +1,24
4-5 giin® 137 12,03+ 1,41
6-7 giin 61 12,33 + 1,27
Hic® 41 11,95+1,28
SZDE 1giin? 31 38,32 + 4,45 5,25 0,000* d>b
2-3 giin® 120 | 38,35+2,84 d>e
4-5 giin® 137 38,93 + 3,92
6-7 giin* 61 40,69 + 4,19
Hig® 41 37,71+ 4,44

*n: Kisi Sayisi, XT Ortalama, SS: Standart Sapma, F: Anova F Degeri, p: P Degeri
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Tablo 8’de zihinsel dayaniklilik envanteri egzersiz sikligi degiskenine gore incelendiginde kontrol, devamlilik
alt boyutlarinda anlamli farkliliklara rastianmamistir (p>0.05). Fakat gliven alt boyutunda ve envanter toplam
puaninda ise anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenmesi
icin yapilan Post-Hoc (Scheffe) testi sonucuna gore glven alt boyutu ve envanter toplam puanlarinda
inceleme yapildiginda 6-7 gln spor yapan bireylerin 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere
oranla zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha yiksek oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 9. Egzersiz Bagimliligi Olcegi (EBO) ile Sporda Zihinsel Dayanikhlik Envanteri (SZDE)
arasindaki korrelasyonlar

1 2 3 4 5 6 7 8
1.A0ODD | 1,00
2.BSIEGC | 0,41 | 1,00
3.TGT 0,50* | 0,53 1,00
4.EBO 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: Asiri odaklanma ve duygu degisimi alt 6lgegi; BSIEC: Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigsma alt dlgegi ; TGT: Tolerans
Geligimi ve Tutku alt dlcegi; SZDEG: Gilven alt élgegi; SZDEK: Kontrol alt éigegi; SZDED: devamlilik alt éicegi

Tablo 9'da egzersiz bagimliigi dlcedi ve zihinsel dayaniklilik envanteri alt boyutlari ve toplam puani arasindaki
iliskiyi incelemek icin Pearson kolerasyon testi yapilmistir. Buna gore, AODD alt boyutu ile giiven alt boyutu
(r=0,36) arasinda pozitif yonde orta diizeyde, devamlilik alt boyutu (r=0,26) ve SZDE 0lgek toplam puani
(r=0,28) arasinda pozitif olarak zayf diizeyde, BSIEC alt boyutunun given alt boyutu ile (r=0,17) arasinda
pozitif olarak disik dlizeyde, kontrol alt boyutu (r=-0,16) ile negatif olarak dlstik diizeyde, TGT alt boyutu
ile given alt boyutu (r=0,30) arasinda pozitif yonde zayif dlizeyde, devamlilik (r=0,27) ve Olgek toplam puani
(r=0,25) arasinda pozitif olarak diistik dlizeyde, egzersiz bagimliigi olgek toplam puani ile gtiven alt boyutu
(r=0,33) arasinda pozitif diistik dlizeyde, kontrol alt boyutu (r=-0,13) ile negatif yonde disik, devamlilik alt
boyutu (r=0,23) ve SZDE 0lgek toplam puani (r=0,22) ile pozitif yonde dlstk diizeyde anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir. Ote yandan, AODD alt boyutu ile kontrol boyutu, BSIEC alt boyutu ile devamlilik ve dlgek
toplam puaninda, TGT alt boyutunda kontrol alt boyutu ile arasinda bir iliski tespit edilmemistir. Katsayinin
diizeyini belirlemek igin ele alinan skalada, katsayinin 0,30’dan kucuk oldugu durumlarda arasindaki iligkinin
zayif oldugu, 0,30 ile 0,70 arasinda oldugu durumlarda orta duzeyde oldugu, 0,70’den buyuk oldugu
durumlarda arasindaki iliskinin yuksek oldugu kabul edilmektedir (21).

Tartisma

Bu calisma; Spor Bilimleri Fakiltesi dgrencilerinin egzersiz bagimliigi ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
cesitli degiskenler agisindan incelenmesinin yaninda egzersiz bagimliigi ile zihinsel dayaniklilik dizeyleri
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmistir. Calisma Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri ile sinirhdir. Galismada elde edilen veriler veri toplama araclart ile sinirlidir. Arastirma evreni teslim
eden Grneklemle sinirlidir.

Arastirmada katlimcilarin - zihinsel dayaniklilik dizeyleri cinsiyet degiskenine gore karsilastinldiginda
devamlilik, kontrol alt boyutlarinda ve dlgek toplam puaninda herhangi bir farkliiga rastlanmamigtir. Fakat
guven alt boyutunda erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (Tablo 4). Buna
gore, erkeklerin kadinlara oranla rakiplerinden daha iyi oldugunu distnerek, zor durumlarda hedeflerine
ulagabilmek icin yeteneklerine daha fazla inandii diistinlebilir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde Demir ve
Celebi (2019) mUcadele sporcular izerinde yapmis oldugu calismada cinsiyet degiskenine gore devamlilik,
kontrol ve dlgek toplam puaninda anlamli fark tespit etmemistir. Fakat gliven alt boyutunda erkek katilimeilar
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lehine anlamli fark saptamigtir. Literatire bakildiginda aragtirmadan elde edilen bulgular destekleyen
calismalar yer almaktadir (23, 24). Arastirmanin aksi yoninde llhan (2020) tenis sporculari tizerinde yaptig
bir calismada cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyinde istatistiksel anlamli fark
tespit etmemistir. Yarayan ve ark (2018), Demir ve Tlrkeli (2019) ve Sari ve ark (2020) yaptiklari calismada
cinsiyet degiskeni agisindan anlam farklilik tespit etmemigstir. Bu ¢alismalar aragtirmada bulunan sonuglar
ile drtismemektedir. Bunun sebebinin 6rneklem grubunun farkli oimasindan kaynakladigi distndlebilir.

Arastirmada yas degiskenine bagli olarak katilimcilarin egzersiz bagimhiigr diizeyinde “asir odaklanma ve
duygu degisimi” alt boyutlarinda anlamli fark tespit edilmemistir. Fakat “bireysel-sosyal ihtiyaglarin
ertelenmesi” ve “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlarinda ve egzersiz bagimiilgi 6lcegi toplam puanlarinda
anlamli fark bulunmustur (Tablo 5). “Bireysel Sosyal intiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutu
incelendiginde 18-21 yas araligindaki katilimcilarin egzersiz bagimhiligi orani 22-25 yas ve 26 yas ve (izeri
katiimcilara oranla anlamli dlizeyde yiiksektir. Ayni zamanda 22-25 yas araligindaki katilimcilarin ise 26 yas
ve Uzeri katilimcilara gore egzersiz bagimliigr daha yiiksektir. “Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda ve
EBO toplam puanlarinda yapilan karsilagtirmalar sonucuna gore; 18-21 yas arasindaki katilimcilarin egzersiz
bagimliligl 22-25 yas ve 26 yas ve Uzeri katilimcilara gore anlamli diizeyde yiksektir. Bu sonuglara gore yas
ilerledikce bagimlilik riskinin diisebilecedi soylenebilir. Geng yasta bireylerin egzersiz yapmaya daha istekli
oldugu, egzersiz yapabilmek igin bireysel sosyal ihtiyaclarini erteledikleri distintimektedir. Yas degiskeni
tablosunda katiimeilarin egzersiz bagimhilik diizeyleri incelendiginde; “asin odaklanma ve duygu degisimi”
alt boyutunda puan ortalamalarina gore ‘az riskli’ grupta yer aldiklari, “bireysel, sosyal intiyaglarin ertelenmesi
ve catisma” alt boyutu ile “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklari ve Glgek
toplam puanlar incelendiginde ise ‘bagimli’ grupta yer aldiklari tespit edilmistir. Yapilan calismalar
incelendiginde Cicioglu ve ark. (2019), Paksoy (2021), Kalkavan ve ark. (2021) yapmis oldugu calismada
yas,degiskenine bagli olarak egzersiz bagimliligi tizerinde anlamli bir fark tespit etmigtir. Kayhan ve ark (2021)
diizenli spor yapan bireylerin egzersiz bagimhlgi durumlarini inceledikleri ¢alismalarinda yas degiskeninin
egzersiz bagimihihg tolerans ve devamlilik alt boyutlari Gizerinde anlamli fark olusturdugunu bildirmislerdir.
Calismamizdan farkli olarak ilbak ve Altun (2020) sedanter olmayan bireyler (izerinde yapmis oldugu
calismada katiimeilarin yas degiskeni ile egzersiz bagimliigr diizeyleri arasinda anlamli fark saptamamistir.
Arastirma bulgularinin aksi yontinde anlamli fark tespit edilmeyen birgok calisma bulunmaktadir (34, 35, 27).
Bunun sebebinin 6rneklem grubunun ve katlimeilarin yas dagiimlarinin farkli olmasindan kaynaklandig
sOylenebilir.

Arastirmada katiimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas degiskeni acisindan incelendiginde giiven,
devamlilik alt boyutlarinda ve envanter toplam puanlarinda anlamii bir fark bulunamamistir. Fakat kontrol alt
boyutunda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (Tablo 6). Buna gore kontrol alt boyutunda 22-25 yas arasindaki
katiimeilarin puaninin, 18-21 yas arasindaki katilimcilara oranla daha ylksek oldugu gortlmustir. Buna
gore yas ilerledikge bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri artmaktadir. Bunun nedeninin bireylerin bask
altinda ve beklenmedik durumlarda sogukkanliligini koruyarak, kontrolli ve rahat olduklarindan kaynaklandig
dustntlmektedir. Literatiirde yapilan incelemeler sonucunda Bagser (2019) voleybolcular Uzerinde yaptigi
calismada yas,degiskenine gore zihinsel dayanikliigin guven alt boyutunda ve dlgek toplam puaninda anlamli
bir farkllik tespit etmisfir. Harmanci (2019), tarafindan bisiklet sporcular Gzerinde yapilan calismada
katiimeilarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas, degiskenine gore guven alt boyutunda anlamli fark tespit
etmistir. 21-30 yas,araligindaki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 20 yas, altindaki sporculara gore
daha yuksek oldugl gorulmustur. Demir ve Celebi (2019) arastirmasinda sporcularin yasina gore zihinsel
dayaniklilik alt boyutlarindan guven ve devamlilik alt boyutunda anlamli bir fark oldugu goértimastir. Bu
calismalar aragtirmada elde edilen bulgulari destekler niteliktedir.

Arastirmada katilimcilarin egzersiz sikligir degiskenine gore egzersiz bagimliigi diizeyi incelendiginde elde
edilen bulgular dogrultusunda egzersiz bagimliigi élgegi tim alt boyutlar ve toplam puanlarinda anlamii
farkliliklar bulunmustur (Tablo 7). “Asir odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda 4-5 giin spor yapan
bireylerin puaninin 1 gin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek oldugu, 6-7 giin
spor yapan bireylerin oraninin ise; 1 gln spor yapan, 2-3 giin spor yapan ve hi¢c spor yapmayan bireylere
gore ylksek oldugu gortimistr. Yapilan karsilastirmalar sonucunda “bireysel-sosyal intiyaclarin ertelenmesi
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ve catisma” alt boyutunda ve EBO toplam puanlarinda 4-5 giin spor yapan ve 6-7 giin spor yapan bireylerin
puaninin; 1 glin spor yapan, 2-3 glin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayni zamanda “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda 4-5 glin spor yapan bireylerin
puaninin hi¢ spor yapmayan bireylere oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna gore katilimcilarin
haftalik yapmig oldugu egzersiz sayisi arttikca egzersiz bagimliligi da artmaktadir. Katiimeilarin 6lgek alt
boyutlar incelendiginde “asir odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda puan ortalamalarina gore ‘az
riskli’ grupta yer aldiklari, “bireysel-sosyal intiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyutunda 1 gin, 2-3 giin
spor yapan ve hig spor yapmayan bireylerin ‘normal’ grupta yer aldiklart gozlemlenirken 4-5 giin ve 6-7 gin
spor yapan bireylerde ‘az riskli’, “Tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutunda ‘normal’ grupta yer aldiklari ve
envanter toplam puanlari incelendiginde ise ‘bagimli” grupta yer aldiklari belirlenmistir. Arastirma bulgularini
destekler nitelikte Paksoy (2021) yapmis oldugu calismada egzersiz sikligi degiskenine gore egzersiz
bagimliigr 6lcedi incelendiginde, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” ve “tolerans geligimi
ve tutku” alt boyutlarina bakildiginda farkin istatistiksel olarak anlamli oldugl tespit etmigtir. Kayhan ve ark
(2021) duzenli spor yapan bireylerin egzersiz bagimliigi durumlarini inceledikleri ¢alismalarinda antrenman
sikligi degiskeninin egzersiz bagimliigi devamlilik alt boyutu Uzerinde anlamh fark olusturdugunu
bildirmiglerdir. Galismamizin aksi yoninde Giler (2020) temel psikolojik ihtiyaclar ile egzersiz bagimliligi
arasindaki iliskinin (zerine yaptigi calismasinda egzersiz sikigi degiskeni acisindan anlaml fark
saptamamustir. Arslanoglu ve ark. (2021) calismasinda egzersiz bagimlilik diizeyinin egzersiz sikligina gore
anlamli duzeyde farklilasmadigini gostermektedir. Bunun sebebi orneklem grubunun farkli olmasindan
kaynaklandigi soylenehbilir.

Arastirmada katiimcilarin egzersiz sikligi degiskeni agisindan zihinsel dayaniklilik diizeylerinde, kontrol ve
devamlilik alt boyutlarinda anlamii farkliliklara rastlanmamistir. Fakat given alt boyutunda ve envanter toplam
puaninda ise anlamli fark tespit edilmigtir (Tablo 8). Buna gore, giiven alt boyutu ve envanter toplam
puanlarinda inceleme yapildiginda 6-7 gtin spor yapan bireylerin 2-3 giin spor yapan ve hi¢ spor yapmayan
bireylere oranla zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha ylksek oldugu tespit edilmistir. Buna gore haftalik
antrenman sayisi arttikga bireylerin kendine giiveni ve zihinsel dayanikliiginin yiikseldigi distntimektedir.
Literatirde yapilan calismalar incelendiginde Baser (2019) sporcularin haftalik yapmis olduklari antrenman
sayisina gore zihinsel dayaniklilik puanlarini incelediginde anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Arslanoglu
ve ark. (2021) yaptigi bir calismada “asir odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutunda anlamli bir fark tespit
etmistir. Fakat katimcilann egzersiz sikigina gore EBO ve toplam puanlar arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Bu calismadan farkli olarak, Yildiz (2017) sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 0z yeterlik
diizeyleri arasindaki iliski tzerine yaptigi calismasinda egzersiz sikligi degiskeni ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. ilhan (2020) calismasinda SZDE alt boyutlarinda egzersiz
sikligi degiskeni acysindan anlamli bir fark olmadigini tespit etmistir. Aragtirma bulgularinin ¢alismamizla
ortlismemesinin nedeninin, drneklem grubunun farkli olmasindan kaynaklandigi distindlebilir.

Arastirmada egzersiz bagimlilgi olcedi ve sporda zihinsel dayaniklilik envanteri alt boyutlari ile toplam puani
arasindaki iliski incelendiginde, “asir odaklanma ve duygu degisimi” alt boyutuyla giiven alt boyutu arasinda
pozitif yonde orta dlizeyde, devamlilik alt boyutu ve SZDE dlgek toplam puani arasinda pozitif yonde zayif
diizeyde, “bireysel ve sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma” alt boyutu ile gliven alt boyutu arasinda
pozitif yonde distk diizeyde, kontrol alt boyutu arasinda negatif yonde dustk dlzeyde, “tolerans gelisimi ve
tutku” alt boyutu ile gliven alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif diizeyde, devamlilik ve dlgek toplam puani
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, egzersiz bagimliligi 6lcek toplam puani ile giiven alt boyutu arasinda
pozitif yonde dustk dlizeyde, kontrol alt boyutu ile negatif yonde disik diizeyde, devamlilik alt boyutu ve
SZDE 0dlgek toplam puani ile pozitif yonde distik diizeyde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir (Tablo 9). Buna
gore, katiimeilarin egzersiz bagimlilik dlizeyi arttikga gtven ve devamlilik durumu artarken kontrol durumu
azalmaktadir. Bu iligkiye gore, egzersiz bagimliigi diizeyinin ylksek oldugu durumlarda katihimeilarin kendine
given, sorumluluk, konsantre olma duygusunu ve zor durumlarda hedeflerine ulagsma basarisinin arttigi
gozlemlenirken, baski altindayken sogukkanli ve kontrollii olma duygularinin azaldigi sdylenebilir. Literatiirde
bu iki degiskenin arasindaki iliskinin incelendigi pek fazla calismaya rastlanmamaktadir. Arastirma ile paralel
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olarak Demir ve Tiirkeli (2019) yapmis oldugu calismada EBO ve SZDE arasinda anlamii bir iligki oldugu
tespit edilmistir.

Sonug olarak arastirmamizda katilimeilarin egzersiz bagimliigi diizeylerinin riskli grupta yer alirken zihinsel
dayaniklilik dzeylerinin orta dizeyin (zerinde oldugu tespit edilmigtir. Yapilan calismada elde edilen
bulgularda egzersiz bagimliigi ve sporda zihinsel dayanikliik envanteri arasinda anlamii iligki oldugu
saptanmigtir. Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gére erkek katilimeilarin kadinlara oranla zihinsel
dayanikllik dizeylerinin daha yiksek oldugu sonucuna variimistir, Katiimcilarin yas dizeyi ilerledikce
bagimhlik riski dlserken zihinsel dayaniklilik dlzeylerinin artmakta oldugu tespit edilmistir. Ayrica
katiimeilarin yapmis oldugu haftalik egzersiz sayisi arttikga bagimlilik seviyesi artarken zihinsel dayaniklilik
dizeylerinin arttigi saptanmistir. Bulgulara dayanarak bireyler yas arttikca egzersiz yapabilmek icin okul, is
ve sosyal faaliyetlerini aksatmaktan ziyade daha kontrollti ve rahat olduklari soylenebilmektedir. Antrenman
sayIsi cok olan sporcularin rakiplerinden daha iyi olmak ya da mevcut seviyelerinden geriye diismemek adina
egzersiz sikligini arttirdiklan ve bu sayede fiziksel yeterliligin yaninda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de
yUksek oldugu sGylenebilir. Fakat hedeflere asir odaklanmig bireylerin egzersiz miktarini arttirmasi, sosyal
ve bireysel intiyaglari ertelemenin yaninda ayni miktarda egzersiz yapmaya devam ederek egzersiz etkisini
azalttigi ve bireyde egzersiz toleransi olusturarak bireyi bagimliiga suriikledigi séylenebilir.
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