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Bu aragtirmanin amaci; spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Nicel aragtirma modeline gore tasarlanan bu aragtirmada, iligkisel
tarama yonteminden yararlanilmistir. Aragtirmada 248 katilimei yer almistir. Katilimeilara “Kisisel Bilgi Formu”, “Egzersiz
Bagimlihig1 Olcegi” (EBO) ile “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” (SZDE) uygulanmistir. Verilerin analizinde t-testi,
One Way ANOVA, Post Hoc test istatistikleri testleri ve Pearson Korelasyon testinden yararlanilmistir. Elde edilen aragtirma
bulgularina gére, katilimcilarin genel egzersiz bagimliligi diizeylerinin risk grubunda oldugu ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin orta diizeyin tizerinde oldugu saptanmustir. Arastirmada; “agir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal
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ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatigma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlar ile “gliven” alt boyutu arasinda pozitif yonde
yiksek diizeyde; “asirt odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatigma”, “tolerans
gelisimi ve tutku” alt boyutlar1 ile “devamlilik™ alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde; “asir1 odaklanma ve duygu
degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atigma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlar ile “kontrol” alt
boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde anlaml farklilik saptanmustir. Sonug olarak, katilimcilarin egzersiz bagimliligt
ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli iliski tespit edilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi d6grencilerinin egzersiz
bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas, boliim, aylik gelirlerine gore anlaml sekilde farklilasmadigs; erkeklerin
kadinlara gore egzersiz icin bireysel ihtiyaglarini erteledigi ve egzersiz yapmak i¢in daha fazla sabirsizlandigi, 1. sif
katihimcilarin 2. simiflara gore koti hissettigi zamanlarda kendilerini egzersize vermeleri ile egzersiz bagimlilig: riskinin
daha fazla oldugu ve diizenli spor yapan katilimcilarin olumsuz olaylarla karsilastiklart durumlarda spor yapmayanlara gore
mental ve fiziksel olarak daha hizli toparlandiklar1 gériilmistiir. Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyinin ise cinsiyet,
smifa gore farklilastigi fakat diizenli spor yapma durumuna gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, bagimlilik, egzersiz bagimliligi, zihinsel dayaniklilik.

Examination of Exercise Addiction and Mental Strength Levels of Students of Sport
Sciences Faculty

Abstract

This study aims to examine the exercise addiction and mental strength levels of students at the Sports Sciences Faculty,
according to various variables. In this study designed according to quantitative research model, relational survey method was
used. There were 248 participants in the study. "Personal Information Form", "Exercise Addiction Scale" (EAS) and "Mental
Strength in Sport Inventory” (MSSI) were applied to the participants. T-test, One Way ANOVA, Post Hoc test statistics tests
and Pearson Correlation test were used for data analysis. According to research findings, it was found that participants’
general exercise addiction levels were in the risk group and their mental strength levels were above the middle level. In the
research, a high positively significant difference was found between the sub-dimensions of "too much focus and emotion
change", "postponement of individual-social needs and conflict", "tolerance development" and "passion”, and "trust" sub-
dimension; a moderate negatively significant difference was found between the sub-dimensions of "too much focus and
emotion change”, "postponement of individual-social needs and conflict", "tolerance development" and "passion”,
"continuity” sub-dimension; a moderate negatively significant difference was found between the sub-dimensions of "too
much focus and emotion change”, "postponement of individual-social needs and conflict", "tolerance development" and
"passion”, and "control" sub-dimension. Consequently, a significant relationship was found between exercise addiction and
mental strength levels. The level of exercise dependence and mental resilience levels of the students of the sports sciences
faculty did not differ significantly according to their age, department and monthly income; According to women, when the
first class participants postpone their individual needs for exercise and they cannot wait more to do exercise, the risk of
exercise addiction is higher with the 1st class participants giving themselves to exercise when they feel bad compared to 2nd
grade and they recovered physically faster. It was concluded that the participants’ mental strength level differed according to
gender and class, but there was no significant difference in terms of doing regular sports.
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GIRIS

Egzersiz; planlanmis, yapilandirilmis, istemli ve fiziksel kondisyona ulasmak, gelistirmek
veya siirdiirebilmek, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmek ya da
korumak amaciyla tekrar edilen diizenli aktivitelerdir (Haskell ve Kiernan, 2000; Ozer, 2013;
Wilmore ve Costill, 1994). Egzersiz, bireylerin kilo kontroliinii saglayan, kan basincini ve
kolesteroliinii diisiiren, solunum fonksiyonlari iyilestiren, kalp krizi riskini azaltmasina
yardimci olan aktiviteleri icerir. Ote yandan egzersiz, bireylerin giinliik sorun ve kaygilarini
azaltmak icin 6nemli bir faktordiir. Bu baglamda, egzersizin kisilere hem fiziksel hem de
psikolojik agidan faydalar1 oldugu sdylenebilir. Fakat, saglikli olmak i¢in yapilan aktivitelerin
yerini zamanla yiklenerek artan, viicudu yoran ve yipratan, hastalik derecesinde
vazgecilemez hale gelen egzersizlerin almasi olumsuz etkilere neden olmaktadir. Egzersizin
olumsuz yonlerini ifade ederken ele alinan 6nemli kavramlardan biri egzersiz bagimliligidir.
Egzersizin “karanlik yiizii” olarak nitelendirebileceg§imiz, insan sagligin1 olumsuz yonde
etkileyen bir hastalik olan, egzersiz bagimlilig1 son zamanlarda siklikla arastirmalara konu
olmaktadir.

Egzersiz bagimliligi; egzersizin bireyin kontroliinden ¢ikmasi, egzersizden istenen etkinin
saglanmasi ic¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak artirilmasi, aile ve
arkadaslara egzersiz yapmaktan vazgecememe sebebiyle vakit ayiramama, sosyal aktivitelere
katilmak yerine egzersiz yapma ve bireyin hayatini egzersiz aligkanlig1 ¢ercevesinde yeniden
diizenlemesi olarak tanimlanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002; Zmijewski ve Howard,
2003). Egzersiz bagimlilig1 ilk kez Veale tarafindan tanimlanmistir. Egzersiz bagimliliginin
tanist i¢in DSM-IV’te yer alan madde bagimlilig: dlgutlerinden hareket eden Veale (1995),
bu kriterleri egzersiz bagimlilig1 icin gelistirmistir. 12 aylik bir donem iginde asagidaki
belirtilerden en az 3 tanesinin bulunmasi ve klinik olarak bir sikintiya ve bozulmaya yol
acmast gerekmektedir. Bu durumda tami igin gecerli Olgiitler yedi basamakta (tolerans,
egzersizin kesilmesi etkileri, niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman, diger aktiviteleri azaltma,
devamlilik) incelenmistir (Vardar, 2012). Buna gore, egzersiz bagimlisi olan bireyler egzersiz
yapmaktan kendini alamamalari, hergiin daha fazla egzersiz yapma ihtiyact hissetmeleri,
egzersizin kesilmesi durumunda kaygi/gerginlik yasamalari, diisliniilenden fazla siire egzersiz
yapmalari, egzersize oldukc¢a uzun zaman ayirmalari, egzersizi ¢evre ile sosyallesmeye tercih
etmeleri gibi semptomlarla taninirlar.

Insanlar, giinliik yasamda karsilastifi bazi bu tarz negatif durumlar karsisinda baslangicta
olumsuz duygu durumlarnn yasamakla birlikte, stres yaratan olaylar ile hayatlarim
degistirebilen durumlara, zaman igerisinde cogunlukla uyum saglayabilmektedirler. Bu
uyumun saglanmasinda en temel faktor, kisilerin bazi adimlar atmasini gerekli kilan, ¢caba ve
zaman gerektiren ayni zamanda da devamli bir siire¢ olan zihinsel dayaniklilik olgusudur
(Garmezy, 1991; Luthar, vd., 2000; Masten, 2001). Zihinsel dayaniklilik; terslik, basarisizlik,
catisma ve artan sorumluluk gibi bir takim olumsuz olaylarda kendini toparlama giicii ve
olumlu bir hale gelebilmek i¢in gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite seklinde ifade
edilmektedir (Luthans, 2002). Genel anlamda zihinsel dayaniklilik, antrenman ve yarigma
ortam1 gibi kosullarda, sporcularin zihinsel gereksinimlerinde rakiplerinden daha iyi basa
cikmalarini saglayan dogal veya gelismis psikolojik bir gii¢ olarak tanimlanmistir (Jones vd.,
2007).

11
©JSSR



Tekkursun-Demir, G., ve Tirkeli, A. (2019). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin egzersiz bagimlihigi ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi. Spor Bilimleri Arastirmalar: Dergisi, 4(1), 10-24.

Zihinsel dayaniklilik, son zamanlarda spor arastirmacilarinin, antrendrlerin, sporcularin ve
spor yoneticilerinin iizerinde durdugu bir kavram olmustur ve siirekli sportif basari i¢in
onemli bir 6n sart olarak goriilmeye baslanmistir (Jones vd., 2007; Sheard, 2013). Spor
ortami sporcular i¢in bir¢cok zorluk, stres ve hatta basarisizlik gibi kavramlar1 biinyesinde
barindirabilmektedir. Bu nedenle sporcular basariya ulasabilmeleri ya da c¢abuk
toparlanabilmeleri i¢in bu tarz olumsuz durumlar karsisinda zihinsel dayaniklilik diizeylerini
miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyede tutmalar1 gerekmektedir (Crust, 2008; Jones, Hanton
ve Connaughton, 2007; Sheard, 2013). Sporcular, sporda rekabetin deger kazanmasi ve bu
durumun gittikge artmasi ile birlikte psikolojik ve fiziksel olarak kendilerini guclu bir hale
getirmek icin ¢aba harcamaktadirlar. Boyle bir durumda basariya ulasmada sadece fiziksel
giiciin yeterli olmadigi, psikolojik faktorlerin de O6nemli bir etken oldugu goriilmektedir
(Moral1 ve Tiryaki, 1990). Sporculara psikolojik agidan onemli bir katki saglayan zihinsel
dayaniklilik, basarili bir performansa ulasmada etkili oldugu anlasilmaktadir.Literatiir
incelendiginde; egzersiz bagimliligi (Atroszko, Andreassen, Griffiths ve Pallesen, 2016;
Bavli, Kozanoglu ve Doganay, 2011; Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu, 2018; Vardar,
Vardar, Toksoz ve Siit, 2012) ve zihinsel dayaniklilik (Farrokhi, Kashani ve Motasharei,
2011; Findlay ve Bowker, 2009; Masum, 2014; Nicholls vd., 2009; Orhan, 2018; Yazici,
2016) konularinda ayr1 ayr1 yapilan arastirmalara rastlanilsa da, bu iki kavramin birbiriyle
iligkisinin incelendigi arastirmaya rastlanmamastir.

Diger iniversite Ogrencilerinden farkli olarak, ©zel yetenek sinavlarna tabi tutularak
iiniversiteye yerlestirilen, fiziksel agidan daha cok hareketli olan ve farkli egitim programina
sahip olan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik ve egzersiz bagimliligi
arasindaki iliskinin var olup olmadigi merak konusudur. Bu baglamda, arastirmada spor
bilimleri faklltesinde 6grenim goren 6grencilerin egzersiz bagimliligi ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yas, cinsiyet, sinif, boliim, diizenli spor yapma durumu ve aylik gelir diizeyleri
gibi degiskenler acisindan incelenmesi amag¢lanmistir.

YONTEM

Bu baslikta, arastirmada kullanilan yonteme ait olarak; arastirmanin modeli, ¢aligma grubu,
veri toplama araci ve arastirmada kullanilan analizler verilmistir.

Arastirma Modeli

Arastirmada nicel modellerden iliskisel tarama deseni kullanilmistir. iliskisel tarama desenti,
iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini
belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2009).

Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2018-2019 egitim-Ogretim Yyili giliz yariyilinda, Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 1., 2., 3. ve 4. smifta 6grenim goren 59 (% 24)’u
kadin, 189 (% 76)’u erkek olmak iizere toplam 248 {iniversite dgrencisi olusturmaktadir.
Calismaya seckisiz ve tabakali 6rneklem yontemine gore secgilen 6grencilerden 173’{ diizenli
spor yaptigini belirtirken, 72’si de diizenli olarak spor yapmadigini belirtmistir.
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Tablo 1. Katilimcilarin béliimleri ve cinsiyete gore dagilimi

Bolim
B.E. ve Spor Antrenérlik Spor o
Ogretmenligi Egitimi Yoneticiligi  (cKreasyon  Toplam %
Kadin 15 26 8 10 59 24
Erkek 59 34 32 64 189 76
74 60 40 74 248 100

Tablo 1’de mevcut caligmaya katilan Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin 6grenim
gordiikleri boliim ve cinsiyetlerine ait bilgiler yer almaktadir. Buna gore, ¢alismaya Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiinden 15 kadin, 59 erkek; Antrendrlilk Egitimi
bolimiinden 26 kadmn, 34 erkek; Spor Yoneticiligi boliimiinden 8 kadin, 32 erkek;
Rekreasyon boliimiinden ise 10 kadin, 64 erkek toplam 248 (59°u kadin (% 24), 189°u erkek
(% 76)) dgrenci katilmistir.

Veri Toplama Araci
Arastirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagmmliligi Olgegi (EBO)” ve “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE)” kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan olusturulan, katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif,
boliim, diizenli spor yapma durumu ve aylik gelir diizeyleri gibi demografik bilgilerini elde
etmek amaciyla diizenlenmistir.

Egzersiz Bagimliligi Olgegi (EBO): Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyini
tespit etmek amaciyla Tekkursun-Demir, Hazar ve Cicioglu (2018) tarafindan gelistirilen
Egzersiz Bagimhiligi Olgegi kullanilmistir. Olgek “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”,
“bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” olmak
izere ii¢ alt boyuttan olugsmaktadir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ilk 7
maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7), bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu 6
maddeden (8, 9, 10, 11, 12, 13) ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu ise son 4 (14, 15,
16,17) maddeden olusmaktadir. EBO toplam 17 maddeden olusmakta ve Glgekte ters madde
icermemektedir. Olgegin asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu icin Cronbach Alfa
katsayis1 ,83; bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutu Cronbach Alfa
katsayis1 ,79; tolerans gelisimi ve tutku alt boyutu Cronbach Alfa katsayist ,77’dir
(Tekkursun-Demir vd., 2018). Arastirmada katilimcilardan elde edilen verilerin Cronbach
Alfa degerleri asir1 odaklanma ve duygu degisimi boyutunda ,78; bireysel-sosyal ihtiyag¢larin
ertelenmesi ve catisma boyutunda ,75; tolerans gelisimi ve tutku boyutunda ,79 olarak
hesaplanmustir.

Tablo 2. Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi Degerlendirme Cizelgesi

Secgenekler Puanlar Puan Araligi Olcek Degerlendirme
Kesinlikle Katilmiyorum 1 1-17 Normal Grup

Kismen Katilmiyorum 2 18-34 Az Risk Grubu

Orta Diizeyde Katiliyorum 3 35-51 Risk Grubu
Katilhyorum 4 52-69 Bagimli Grup
Kesinlikle Katiliyorum 5 7-85 Yiksek

Besli likert tipinde gelistirilen Egzersiz Bagimliligi Olgegi’nin puan araliklar1 Tablo 2’de
verilmistir. Buna gore puan araliklari,”“1-17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk
grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” seklindendir (Tekkursun-
Demir vd., 2018).
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Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (SZDE): Sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini
tespit etmek amaciyla Sheard, Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilen Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14) toplam
14 maddeden olugmaktadir. Genel zihinsel dayanikliligin yani sira ii¢ alt boyuttan (giiven,
devamlilik ve kontrol) olusan envanter, dortlii likert tipindedir. Envanterin alt boyutlar1 i¢in
Cronbach Alfa degerleri, giiven alt boyutu i¢in ,81; devamlilik alt boyutu i¢in ,74; kontrol alt
boyutu igin ,71; toplamda i¢ tutarlik katsayisi ise ,81 olarak tespit edilmistir (Sheard vd.,
2009). Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin (SZDE); Tiirk¢eye uyarlama caligsmasi,
Altintas (2015) tarafindan yapilmistir. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’nin bu
orneklemde Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi ,70 olarak saptanmistir. Buna
gore Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri bu o6rneklemde kullanilabilecek giivenirlik
katsayisina sahiptir. Alt Olgekler acisindan degerlendirildiginde, gliven alt oOl¢eginin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi ,66; devamlilik alt dlgeginin Cronbach’s
Alpha i¢ tutarlilik giivenirlik katsayist ,56 ve kontrol alt 6l¢eginin Cronbach’s Alpha ig
tutarlilik giivenirlik katsayisi ise ,60 olarak saptanmistir. SZDE guiven alt boyutu 1, 5, 6, 11,
13, 14 maddelerinden; kontrol alt boyutu 2, 4, 7, 9 maddelerinden ve devamlilik alt boyutu
ise 3, 8, 10, 12 maddelerinden olusmaktadir. SZDE’de 2., 4., 7., 8., 9. ve 10. maddeler terstir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’ndeki 6grencilerin goniillii katilimi ile
anket yoluyla toplanmistir. Bu baglamda goniillii katilimcilara anketlerle ilgili bilgi verilerek,
verdikleri cevaplarin yalnizca bilimsel arastirma i¢in kullanilacagi ifade edilmistir.

Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 23 istatistik paket programi
kullanilmistir. Normallik sinamasina gore, normal dagilim gdsteren veriler i¢in parametrik
testlerden yararlanilmistir. Buna gore verilerin analizinde, bagimsiz gruplarda t testi ve tek
yonlu varyans analizi (ANOVA) ve Post Hoc test istatistikleri (Tukey HSD) kullanilmistir.
Veriler arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in ise Pearson korelasyon testi uygulanmistir. Bu
caligmada hata diizeyi ,05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin EBO ve SZDE diizeyleri

Olgekler N Minimum Maximum X S
EBO 248 17,00 85,00 47,43 11,04
SZDE 248 14,00 70,00 40,80 4,29

Tekkursun-Demir vd.(2018) EBO’niin puan araliklarini,“1-17 normal grup, 18-34 az riskli
grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak
belirtmistir. Buna gore Tablo 3’te de goriildiigii gibi katilimecilarin egzersiz bagimlilig
ortalamasmin (Ort.= 47,43+11,04) risk grubunda oldugu saptanmustir. Universite
ogrencilerinin zihinsel dayaniklilik diizeyi ortalamalarmin ise (Ort.=40,80+4,29) orta
seviyenin uzerinde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. EBO ve SZDE arasindaki iliski

Degisken Glven Devamhhk Kontrol X S
Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi ,599** -,301** -, 337** 27,07 5,67
Bireysel-Sosyal ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma ,813** -,372%* -,423** 17,45 4,86
Tolerans Gelisimi ve Tutku ,683** -,306** -,406** 1297 3,62
p< 05%

Tablo 4’te EBO ile SZDE arasinda bir iliskinin mevcut olup olmadigii saptamak amaci ile
yapilmis olan Pearson Korelasyon analizi sonuglart bulunmaktadir. Yapilan analize gore,
“asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi ve gatisma”,
“tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlari ile “giiven” alt boyutu arasinda pozitif yonde yiiksek
diizeyde; “asirn odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve
catisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlar1 ile “devamlilik” alt boyutu arasinda
negatif yonde orta diizeyde; “asiri odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal
ihtiyaclarin ertelenmesi ve ¢atisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlari ile “kontrol” alt
boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde anlamli farklilik tespit edilmistir. Katsay1
0,30’dan kiigiik ise iliskinin zay1f, 0,30 ile 0,70 arasinda ise orta diizeyde 0,70’den biiyiik ise

yiiksek diizeyde oldugu kabul edilir (Kokli, Biiyiikoztirk ve Cokluk, 2007).

Tablo 5. Yas degiskeni ile EBO ve SZDE arasindaki iliski

Asiri

Ihtiyaclarin Tolerans
Degisken Odalsljm rL]a V€ Ertelenmesi ve Gelisimi ve  Glven Devamlilik Kontrol
Degiysgi]mi Catisma Tutku
Yas ,022 ,041 ,031 ,037 ,002 -,077

p<,05*

Tablo 5’te katilimcilarin EBO ve SZDE’nin yas degiskeni ile aralarinda bir iliskinin mevcut
olup olmadigin1 saptamak amaci ile yapilmis olan Pearson Korelasyon analizi sonuclar
bulunmaktadir. Bu baglamda katilimcilarin yas degiskeni ile EBO alt boyutlari ve SZDE’nin
alt boyutlar1 arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>,05).

Tablo 6. Cinsiyet degiskenine gore bagimsiz grup t testi sonuglari

Degisken Cinsiyet N X S df t p

Kadm 59 27,54 437 246 83 40

Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi Erkek 189 2683 6,02

Bireysel-Sosyal Thtiyaclarin Ertelenmesi ve Kadin 59 16,06 4,81
Catisma Erkek 189 17,88 4,81

246 -2,53 ,01*

Kadin 59 11,84 3,82
Erkek 189 13,33 3,48

Tolerans Gelisimi ve Tutku 246 -2,79 ,00*

Kadin 59 18,74 4,05

Given Erkek 189 1071 420 2% 155 12
Kadin 59 12,16 1,80

Devamhlik Erkek 189 1198 171 246 ,69 48
Kadn 59 918  2.66

Kontrol Erkek 189 931 444 2% -2l 83

p<,05*
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Tablo 6’da EBO ile SZDE diizeylerinin katilimcilarin cinsiyetlerine gére farklilasma
durumunu ortaya koymak amaciyla bagimsiz gruplar i¢in t testi analizi yer almaktadir.
Erkeklerin puan otalamalarinin (Ort. = 17,88+4,81), kadinlara (Ort. = 16,06+4,81) kiyasla
“bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi” ve “¢atisma” boyutunda anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmektedir. “Tolerans gelisimi” ve “tutku” alt boyutunda erkeklerin (Ort. =
13,33+3,48) puan otalamalariin, kadinlara (Ort. = 11,84+3,82) kiyasla anlamli diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<,05).

Tablo 7. Sinif degiskenine gére Anova sonuglari

Simif N % Varyans  Kareler Kareler = Anlamh
Degiskeni Kaynag1  toplamm  ortalamasi Fark
Asin 1.smf 128 27,89 Gruplar
2smf 63 2542 287,013 95,671 . .
ﬁiagfﬂrg{giﬁi Semf 32 2731 N 767,983 31426 3044 02%  1%2
4. simf 25 26,00
Bi.reyseI-SosyaI 1.smmf 128 17,05 Gruplar
Ihtiyaclarm 2.smmf 63 18,07 arasi 102,170 34,057 1446 23 i
Ertelenmesi ve 3.smmf 32 16,78 Grup ici 5745,249 23,546 ! '
Catisma 4.smif 25 18,76
| 1.smf 128 12,98 Gruol
Gz‘l’l;gfie 2omf 63 1263 P sat09 11370 o
Tutku 3.smmf 32 12,84 Grup ici 3202,791 13,126 ' '
4. simf 25 14,00
1.smf 128 19,53 Grupl
Given 2smif 63 19,03 ;;‘fsf“ 40,736 13,579 S )
3.smf 32 19,34 Grup ici 4285,200 17,562 ' '
4. simif 25 20,52
1.smf 128 12,04 Gruplar
2.smf 63 12,14 2,250 ,750
Devamhhk Semf 32 1184 oo 737492 3023 248,86 -
dsmf 25 11,02 P IS
1.smf 128 9,18 Gruol
Kontrol 2smif 63 9,74 ;ffsf‘r 21,018 7,006 e )
3.smf 32 8,84 Grup ici 4101,655 16,810 ' '
4. simif 25 9,20

*p< 05

Tablo 7°de egzersiz bagimlilig: ile sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin katilimcilarin
simif diizeyine gore farklilasma durumunu ortaya koymak amaciyla Anova analizi yer
almaktadir. Bu ¢6ziimleme sonucunda gruplar arasinda beliren anlamli farkin kaynagini
belirlemek amaciyla, Post-Hoc test istatistikleri uygulanmigtir (Tukey HSD). Anlaml
farkliliga neden olan grup (*) ile gosterilmistir. Buna gore 1. smiflarin (Ort. = 27,89) 2.
siiflara kiyasla (Ort. = 25,42) “asirt odaklanma ve duygu degisimi” puaninin anlamli
diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir (p<,05).
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Tablo 8. Boliim degiskenine gére Anova sonuglari

BSlUm N % Varyans Kareler Kareler = Anlamh
Kaynag toplami ortalamasi Fark
B.E. ve Spor
Asirn Ogretmenligi 4 27,06 Gruplar
Odaklanma Antrenorlik 60 2688 a;fSl 23,511 7,837 241 86 )
ve Duygu Egitimi ' Grup ici 7931,485 32,506 ' ’
Degisimi | Spor Yoneticilizi 40 26,42 pic
Rekreasyon 74 27,35
. B.E.veS
Bireysel- (")gret\r/r(ien?gi 4 1716
ha Antrenorlk o0 joas ool 124208 41409 oo o
Ert‘gli‘ri ;;‘; Egitimi ' G?S“; . 5723101 23,456 ’ ’
ve Catisma |_Spor Yoneticilizi 40 16,20 pic
$ Rekreasyon 74 17,66
BE-VESPOL g4 1301
Tol Ogretmenligi Gruplar
Conrats Antrenoritk o o b 35,041 11,680 000 44 .
eTllSJltIII(llljve Egitimi : Grupici | 3201858 13,122 : :
Spor Yoneticilizi 40 12,15 pic
Rekreasyon 74 13,25
BE-VeSPOr 74 1964
Ogretmenligi Gruplar
. Antrendrlik 48,433 16,144
Gulven Ejitimi 60 20,01 G?SaS: i 4277 502 17531 921 43 -
Spor Yoneticilizi 40 18,65 pic
Rekreasyon 74 19,33
BE-VeSPOr 74 1208
Ogretmenligi Gruplar
Antrenorlik 9,277 3,092
Devamhhik Ejitimi 60 12,00 GzriLrJas: i 730,465 2,994 1,033 37 -
Spor Yoneticilizi 40 12,40 pic
Rekreasyon 74 11,81
BE.veSpor 2, 906
Ogretmenligi Gruplar
Antrenorlik 19,415 6,472
Kontrol Efitimi 60 8,98 Garllrjas; i 4103,258 16,817 ,385 76 -
Spor Yoneticilizi 40 9,57 pic
Rekreasyon 74 9,59
*p<,05

Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere gore, egzersiz bagimliligr ile sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda yapilan Anova analizi sonucunda anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>,05).

Tablo 9. Diizenli spor yapma durumuna gore bagimsiz grup t testi sonuglari

Degisken N X S df t p

Evet 173 27,57 5,06 *
Hayir 72 2551 6,73 243 261,00

Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi

Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Evet 173 1791 4,58
Catisma Hayir 72 16,51 5,38

243 2,07 ,03*

Evet 173 1346 3,43
Hayir 72 11,69 3,78

Tolerans Gelisimi ve Tutku 243 3,57 ,00*

Evet 173 20,06 4,00

N .
Glven Hayr 72 1802 427 ¥ 35 00
Evet 173 11,85 1,78 -
Devamhhik Hayir 72 12.40 152 243 2,27 ,02
Evet 173 8,67 2,99 .
Kontrol Hayir 72 1077 574 243 -3,75 ,00
*p<,05

Tablo 9°da egzersiz bagimlilig: ile sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin katilimcilarin
diizenli spor yapma durumuna gore farklilasma olup olmadigini ortaya koymak amaciyla
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bagimsiz gruplar icin t testi analizine ait sonuglar yer almaktadir. Bu baglamda, “asiri
odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve catisma”,
“tolerans gelisimi ve tutku” ve “gliven” alt boyutlarinda diizenli spor yapanlarin, diizenli spor
yapmayanlardan ortalama puanlarinin anlamli  diizeyde yiliksek oldugu saptanmistir.
“Devamlilik” ve “kontrol” alt boyutlarinda diizenli spor yapmayanlarin ortalama puanlarinin,
diizenli spor yapanlara kiyasla anlamli diizeyde yliksek oldugu tespit edilmistir (p<,05).

Tablo 10. Aylik gelir degiskenine gére Anova sonuglari

Avhik selir N % Varyans Kareler Kareler Anlamlh
yike Kaynag toplamu ortalamasi Fark
As]r] 0-500 TL 66 26,21 Gruplar
Odaklanma ve 501-1000 TL 94 27,18 arfm 69,899 23,300 721 540 i
Duygu 1001-1500 TL 53 27,69 Grup ici 7885,097 32,316 ' '
Degisimi 1501 ve sti 35 26,97
Bi.reyseI-SosyaI 0-500 TL 66 16,63 Gruplar
Ihtiyaclarin 501-1000 TL 94 17,63 arzfs1 70,381 23,460 991 398 )
Ertelenmesi ve | 1001-1500 TL 53 18,11 Grup ici 5777,038 23,676 ! '
Catisma 1501 ve st 35 17,48
| 0-500 TL 66 12,09 Gruol
Gzi’l;:i‘f‘je 501-1000 TL 94 13,18 i 74,097 24699 | g0c 10 )
Tutku 1001-1500 TL 53 13,39 Grup ici 3162,802 12,962 ' '
1501 ve st 35 13,48
0-500 TL 66 18,62
Gruplar

) 501-1000 TL 94 19.72 72.366 24122 ]
Guven 1001-1500 TL 53 20,05 G?;f}gi 4253569 17433 1384 248

1501 ve Usti 35 19,60

0-500 TL 66 12,34

Gruplar
Devamlilik 501-1000 TL 94 12,03 arasi 14,451 4,817 1621 185 i

1001-1500 TL 53 11,94 L 725,291 2,973
150lve st 35 1l57  orpid
0-500 TL 66 9,60 Gruol
501-1000 TL 94 8,94 rupfar 31,541 10,514

Kontrol 10011500 TL 53 9.71 i 400L132 16767 b7 598 ]

1501 ve Usti 35 894

*p<,05

Katilimeilarin aylik gelirlerine gore, egzersiz bagimlilig1 ile sporda zihinsel dayaniklilik

diizeyleri arasinda yapilan Anova analizi sonucunda anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>,05).

TARTISMA ve SONUC

Arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesi O6grencilerinin egzersiz bagimliligi ile zihinsel
dayaniklilik diizeylerindeki iliskinin incelenmesi ve katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif, boliim,
dizenli spor yapma durumu ve aylik gelirleri agisindan egzersiz bagimliligr ile zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin ortaya konulmasi amaciyla yapilmistir. Bu baglamda aragtirmaya
Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 1., 2., 3. ve 4. simifta 6grenim goren 59°u
kadin, 189°u erkek olmak {izere toplam 248 {iniversite 6grencisi katilmistir.

Arastirmada, katilimcilarin genel egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin risk grubunda oldugu ve
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin orta diizeyin {izerinde oldugu saptanmistir. Bu bulguya
gore bireylerin egzersiz bagimliligi diizeylerinin yiiksek oldugu soylenebilir. Literatlrde
egzersiz bagimlilik diizeyinin yiiksek oranda gozlemlendigi arastirmalar bulunmaktadir
(Bavli vd., 2011; Hausenblaus ve Downs 2002; Hausenblas ve Fallon, 2002; Vardar vd.,
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2012; Zirhlioglu, 2011). Ayrica bireylerin bagsariya ulagabilmelerinin ya da c¢abuk
toparlanabilmelerinin ~ zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksekligi ile iliskili oldugu
distintiliirse (Crust, 2008; Jones, vd., 2007; Sheard, 2013) katilimcilarin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin ortanmn iizerinde oldugu sdylenebilir. Arastirmada, EBO ile SZDE arasinda
anlaml iliski tespit edilmistir. Bu baglamda; “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-
sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve gatisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlart ile
“giiven” alt boyutu arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli farklilik saptanmistir.
Buna gore katilimcilarin egzersiz bagimliligt semptomlar1 arttikca kendine giliven
kaynaklarmin da arttign diistiniilebilir. Katilimcilarin hedeflere ulagsmada kendine olan
inanglar arttik¢a, egzersize odaklanma diizeyinin, egzersiz zamanini kontrol etmede zorluk
seviyesinin ve sosyal ihtiyaglar erteleme durumunun arttigi séylenebilir. Arastirmada “asir1
odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma”,
“tolerans gelisimi ve tutku” alt boyutlari ile “devamlilik™ alt boyutu arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore, katilimcilarin egzersiz bagimlilig
diizeyleri arttikca devamlilik diizeyi azalmaktadir. Bu baglamda katilimcilarin egzersizin
kendi kontrollerinden ¢ikmasi ile egzersiz siddetini giderek yogunlastirma diizeyi arttikca
katilimcilarin hedefe yonelik konsantrasyon, miicadele ve sorumluluk alma diizeyinin
azaldig1 sOylenebilir. Arastirmada katilimcilardan elde edilen bulgulara gore “asir1 odaklanma
ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma”, “tolerans gelisimi
ve tutku” alt boyutlar1 ile “kontrol” alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde anlaml
farklilik saptanmistir. Buna gore, katilimcilarin egzersiz bagimlilig: diizeyleri arttikga kontrol
durumu azalmaktadir. Buna neden olarak katilimcilarin gereginden fazla egzersiz yapmasi ve
kendilerini egzersizden alamamasinin sonucunda olusan egzersiz bagimliliginin, onlarin
sporda beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanli olmalarin1 ve baski altinda kontrolli
olmalarim1 olumsuz etkiledigi sOylenebilir. Literatiirde daha once bu iki Olgek arasinda
yapilan aragtirmaya rastlanmamaistir.

Arastirmada, EBO ve SZDE’nin yas degiskeni ile arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Bu duruma, katilmcilarin benzer yas grubuna sahip olmalarindan
kaynaklandig1 sOylenebilir. Aragtirma bulgularina paralel olarak, Sadiq (2018) ve Bootan
(2018) tarafindan yapilan aragtirmalarda, gesitli branglardaki sporcularin yaslari ile egzersiz
bagimlhilik diizeyi arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Arastirma bulgularindan
farkli olarak literatiirde sporda zihinsel dayaniklilik ile yas arasinda anlamli farklilik saptayan
(Cicioglu, Tekkursun-Demir, Bulgay ve Cetin, 2019; Crust vd., 2014; Kurtay, 2018;
Marchant vd., 2009; Nicholls vd., 2009; Yarayan, vd., 2018) ve anlamli farklilik saptamayan
(Crust, 2009) arastirmalar yer almaktadir.

Arastirmada katilimcilarin cinsiyetlerine gore egzersiz bagimlilig1 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Buna gore, erkeklerin, kadinlardan bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve
catisma, tolerans gelisimi ve tutku alt boyutunda erkeklerin kadinlardan daha ¢ok ortalamaya
sahip oldugu tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin egzersize katilmak i¢in yeme, igme gibi
temel ihtiyaglar1 ertelemenin yanisira sosyal ihtiyaclarini da kadinlara gore daha fazla
ertelemeye egilimli olduklari, her seferinde daha uzun egzersize katilmaktan kendini
alamadiklari, egzersiz yapmak i¢in daha ¢ok sabirsizlandiklari sdylenebilir. Atletler Gizerinde
yapilan arastirmalarda, kadmnlarin erkelerden daha yiiksek diizeyde egzersiz bagimliligina
sahip oldugunu belirten ¢alismalar yer almaktadir (Hailey ve Bailey, 1982; Pierce vd., 1997).
Literatiirde arastirma bulgularindan farkli olarak cinsiyete gore, egzersiz bagimlilig
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diizeyinde anlamli farklilik bulmayan arastirmalar yer almaktadir (Bingdl, 2015; Bootan,
2018; Cicioglu vd., 2019; Hailey ve Bailey, 1982; Sadiq, 2018; Vardar, 2012; Yeltepe, 2005;
Yildirrm vd., 2017). Arastirmada katilimcilarin cinsiyetlerine goére sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Yarayan vd. (2018) tarafindan
yapilan arastirmada da zihinsel dayaniklilik ile cinsiyet arasinda anlamli farklilik
saptanmamugtir.  Literatlirde cinsiyete gore sporda zihinsel dayaniklilik diizeyi arasinda
anlamli farklilik saptayan aragtirmalar yer almaktadir (Farrokhi, Kashani ve Motasharei,
2011; Findlay ve Bowker, 2009; Masum, 2014; Nicholls vd., 2009; Orhan, 2018; Yazici,
2016).

Arastirmada, 1. smiflarin 2. smiflara gére “asir1 odaklanma ve duygu degisimi” puaninin
anlamh diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu duruma, 1. siniflarin 2. siniflara gore,
kendilerini kotii hissettigi anlarda egzersizle rahatlamalarindan, egzersiz yapinca daha ¢ok
keyif almalarindan ve egzersiz yaptig1 anlarda mutlu olmalarindan kaynaklandig1 ve egzersiz
bagimlilig: riskinin daha fazla oldugu sdylenebilir. Ayrica, {iniversitenin ilk yillarinda sehre
yabanct olma, arkadas se¢gme ve edinmede giiclik ¢ekme gibi durumlar goz Oniine
alindiginda 1. siif 6grencilerinin egzersize yonelmesi ve bu nedenle egzersiz bagimliligi
diizeyinin yiliksek olmasi beklenebilir. Arastirmada katilimcilarin simif diizeyine gore sporda
zihinsel dayaniklilik diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna neden olarak
katilimcilarin  benzer spor gecmisine veya diizeyine sahip olmasindan kaynaklandigi
sOylenebilir. Literatiirde egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayanikliligin sinifa gore incelendigi
aragtirmaya rastlanmamistir.

Katilimeilarin 6grenim gordiikleri boliimlere gore, egzersiz bagimliligi ile sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna neden olarak spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin benzer diizeyde egzersize katilip, giin i¢cinde benzer diizeyde
egzersizi diisiinmeleri ve toparlanma siireleri ve zihinsel siireclerinin benzer olmasindan
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Aragtirmanin diger bulgusunda, katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyinin diizenli spor
yapma durumuna gore farklilagtigi saptanmistir. Bu baglamda, “agiri odaklanma ve duygu
degisimi”, “bireysel-sosyal ihtiyacglarin ertelenmesi ve catisma”, “tolerans gelisimi ve tutku”
ve “giliven” alt boyutlarinda diizenli spor yapanlarin, diizenli spor yapmayanlardan ortalama
puanlarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Buna gore, diizenli spor yapanlarin,
terslik, basarisizlik, catisma ve artan sorumluluk gibi bir takim olumsuz olaylarda kendini
toparlama giict ve eski haline gelebilmek i¢in gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasitesinin
diizenli spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Egzersiz bagimlilig: ile
diizenli spor yapmak farkli 6zellikleri igermektedir. Diizenli spor yapanlarin zamanini sosyal
aktivite, aile ve cevre ile iletisim kurmaya zaman ayirmasi beklenir. O nedenle diizenli spor
yapma zamani, siiresi sinirlidir. Oysa egzersiz bagimliligi olanlarda egzersize katilim siiresi
giinden giine uzar, sosyallesmek yerine egzersiz siklig1 artar. Cilinkii egzersiz bagimlilarinin,
tim olumsuzluklara ragmen egzersizden kendini alamama (Adams vd., 2003; Adams, 2009;
Hausenblas ve Downs, 2002), siirekli olarak egzersizi diisleme ve firsat buldukg¢a egzersiz
yapma, egzersiz yapmak i¢in ¢evre ile iletisimini azaltmasi ve egzersizde diizensiz bir asirilik
olmasi1 beklenir (Adams ve Kirkby, 2002; Hausenblas ve Downs, 2002; Zmijewski ve Howar,
2003). Bu durum, diizenli spor yapanlarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin, yapmayanlara
kiyasla diisiik olmasinin nedeni olarak gosterilebilir. Katilimcilarin sporda zihinsel
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dayaniklilik diizeyinin diizenli spor yapma durumuna gore ise anlamli diizeyde farklilastigi
saptanmistir. Buna gore, “Devamlilik” ve “Kontrol” alt boyutlarinda diizenli spor
yapmayanlarin ortalama puanlarinin, diizenli spor yapanlara kiyasla anlaml1 diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Literatiirde egzersiz bagimlili§i ve zihinsel dayanikliligin diizenli
spor yapma durumuna gore incelendigi arastirmaya rastlanmamaistir.

Katilimeilarin aylik gelirlerine gore, egzersiz bagimlilii ile sporda zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu baglamda katilimcilarin maddi
durumlarinin egzersiz bagimlilig1 ve sporda zihinsel dayaniklilik diizeyi {izerinde bir etkisinin
olmadigi seklinde yorumlanabilir. Literatiirde benzer bulguya rastlanmamustir.

Sonug olarak, bu katilimcilarin egzersiz bagimliligi ile zihinsel dayaniklilik diizeyi arasinda
anlamli iligki saptanmustir. Tekkursun-Demir vd. (2018) tarafindan belirtilen Tablo 1’deki
egzersiz bagimliligi puan araliklarma goére, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin risk
grubunda yer aldig1 ve sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin orta seviyenin iizerinde
oldugu saptanmigtir. Katilimcilarin yas diizeyi, 6grenim gordiikleri bolim ve aylik giderleri
acisindan egzersiz bagimlilig1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin farklilagsmadigi sonucuna
vartlmistir. Ayrica liniversite 6grencilerinin egzersiz bagimliligi diizeyinin cinsiyet, siif
diizeyi, diizenli olarak spor yapma durumuna gore anlaml diizeyde farklilastig1 saptanmuistir.
Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyinin ise cinsiyet, sinifa gore farklilastigi fakat
diizenli spor yapma durumuna gore anlamli farklilik géstermedigi sonucuna ulasilmistir.
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