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OZET
Sporcularda Zihinsel Dayamikhlik ve Oz Yeterlik Diizeyleri Arasindaki Iliskinin

Incelenmesi

Bu caligmanin temel amaci; sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik

diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Calismaya 71 kadin, 244 erkek; toplam

315 sporcu (Y yas =24.93 + 3.41) goniilli olarak katilmistir.

Bu arastirmada sosyo-demografik degiskenler ile ilgili bilgiler, arastirmaci
tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu ile toplanmistir. Arastirmanin amacina
ulagmak icin; Sheard, Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilen, Tiirkgeye
uyarlamas1 Altintas (2015) tarafindan yapilan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri” ile birlikte Riggs, Warka, Babasa, Betancourt ve Hooker (1994) tarafindan
gelistirilen, Tiirkgeye uyarlamas1 Ocel (2002) tarafindan yapilan “Oz Yeterlik Olgegi”

kullanilmastir.

Elde edilen verilerin analizinde verilerin dagilimlari ve gruplarin dengeli olup
olmamasina bagli olarak ikili grup karsilagtirmalarinda bagimsiz gruplar t-testi veya
Mann Whitney-U testi, ikiden fazla gruplarin karsilagtirilmasinda ise tek yonlii
varyans analizi (Anova) veya Kruskall Wallis H testi kullanilmistir. Kruskall Wallis
H testi sonuglar dikkate alinarak, gerek goriildiigiinde Bonferroni diizeltmeli Mann
Whitney-U Testi kullanilmigstir. Zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik toplam puanlar
arasindaki iligki ise Spearman’s Rho katsayisi ile degerlendirilmistir. Istatistikler SPSS
22 paket programiyla yapilmigs ve yapilan tim degerlendirmelerde istatistiksel
anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bu arastirmanin sonucunda, sporcularda zihinsel dayaniklilik ile 6z yeterlik
diizeyleri arasinda orta diizeyli ve pozitif yonlii bir iligski oldugu sonucuna varilmasinin
yant sira spor yasi degiskeni agisindan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik
diizeylerinin farklilastig1 saptanmistir. Ayn1 zamanda yas ve egitim diizeyi degiskeni

acisindan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin farklhilastigi gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Oz Yeterlik, Sporcu, Zihinsel Dayaniklilik



ABSTRACT
Determination of Relation Between The Mental Toughness and of The Self-
Efficacy Levels of Athletes’

The purpose of study is investigating the relationship between athletes” mental

toughness levels and self-efficacy levels. 315 athletes (71 women, 244 men)

participated in this study voluntarily ( X Age = 24.93 + 3.41).

In this research, information about socio-demographic variables was collected
by the Personal Information Chart which was created by the researcher. To achieve the
purpase of the study, Sport Mental Toughness Questionnaire which was developed by
Sheard, Golby and VVan Wersch (2009) and adapted to Turkish language by Altintas
(2015); and Self-Efficacy Scale, which was developed by Riggs, Warka, Babasa,
Betancourt and Hooker (1994) and adapted to Turkish language by Ocel (2002) were
used.

In analysis of the data about the comparison of two groups independent samples
t-test and Mann Whitney-U test is used, which is determined by whether distribution
of data or the groups are balanced. Comparison of the groups which consists of more
than two groups are conducted by One way Analysis of variance (Anova) or Kruskall
Wallis H Test. According to the results of Kruskall Wallis H Test, Mann Whitney-U
test with the Bonferroni-correction is used, when needed. The relation between total
points of both mental toughness and self-efficacy were assessed by the Rho factor of
Spearman. Statistics are generated by SPSS Pack 22 and p<0.05 is used as the
significancy level.

As a result of this research; there detected an moderate positive correlation
between mental toughness and self-efficacy levels of athletes. On the other hand
mental toughness and self-efficacy levels are differentiated by the sport age. Also,

mental toughness levels vary according to age and education level.

Key Words: Athletes, Mental Toughness, Self-Efficacy
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1. GIRIS

Biiyiik bir hizla gelismekte olan egzersiz ve spor psikolojisi alaninda yapilan
caligmalar ve elde edilen veriler dogrultusunda; sporcunun performansini etkileyen
unsurlardan birinin sporcunun psikolojisi oldugu kabul géren bir ger¢ek halini almistir.
Bu dogrultuda sporcularin sosyal yasamda, antrenmanda ve miisabaka sirasinda
sergiledigi davranislarin altinda yatan nedenlerin tanimlanabilmesi hususunda yapilan
caligmalar her gecen gilin artmaktadir. Bu c¢alismalar neticesinde literatiire
kazandirilmis ve tanimlanmasi yapilmis bircok kavram ortaya c¢ikmis (optimal
performans duygu durumu, giidiillenme, kendinle konusma, 6z yeterlik, zihinsel
dayaniklilik, imgeleme vb.) ve bu kavramlarin iizerinde arastirmalar yapilmaya devam

edilmektedir (1,2,3).

Sporcularin fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen miisabaka veya antrenman
performanslarinin diisiik olmasi, spor ve egzersiz psikolojisine O6nem verilme
ithtiyacini ortaya ¢ikarmaktadir. Fiziksel olarak hazir sporcunun beklenen performansi
gdsterememesi, sporcunun psikolojisi ile agiklanmaya calisilmaktadir. Yapilan nitel
calismalarda elde edilen verilerin degerlendirilmesiyle antrendrlerin ¢oguna gore,
sporcularin performansinin en az %50'sini sporcunun zihinsel yapisi saglamaktadir

(4,5).

Bu agiklama ¢abasi i¢inde 6nem verilen kavramlardan birisi de zihinsel
dayanikliliktir. Bu dogrultuda son zamanlarda yapilan arastirmalara sik¢a konu olan
zihinsel dayaniklilik, sporcu ve antrendrler i¢in 6nem kazanan bir kavram halini
almaktadir (6,7,8,9,10). Son on yilda, arastirmacilar tarafindan zihinsel dayanikliligin
tanimlanmasi1 ve kavramsallagtirilmasi igin Onemli c¢abalar sarf edilmis ve bu
dogrultuda 6nemli gelismeler kaydedilmistir (11). Kavram c¢alismalara bir¢cok kez
konu olmus ve bir¢ok degiskenle iliskisi arastirilmistir (10,12,13). Verilen bu 6nem
ve lizerine yapilan ¢aligmalarin ¢esitliligi dogrultusunda, zihinsel dayaniklilik kavrami
tizerine literatiirde bir¢ok tanima rastlanilmaktadir. Kavramla ilgili olarak siklikla
baski, stres ve olumsuzluklarla basa ¢ikma ya da listesinden gelebilme yetenegi

(14,15,16); basarisizliklarin istesinden gelebilme ya da karsi koyabilme yetenegi



(14,15,17,18,19,20); zorluklara kalic1 ya da gegici olarak karsi koyabilme (14,15,17);
zorluklara kars1 duyarsizlik ya da dayaniklilik (14,19,21) ve {istiin zihinsel yeteneklere
sahip olmak (4,22,23) tanimlar1 kullanilmaktadir.

Ote yandan performans diizeyleri ile ilgili olarak iizerinde durulan 6nemli

kavramlardan biri de 6z yeterlik algisidir.

Genel olarak 0z yeterlik; bireyin, kendinin bir isi yapabilme kapasitesine olan
algis1, inanci olarak tamimlanabilir (24,25,26). Oz yeterlik, bireyin ihtiyac1 olan
durumlarda, gerekli performans seviyesine ulasabilecegine olan inang¢ diizeyidir
(27,28). Bandura’nin sosyal biligsel kuramina goére; bireylerin 6z yeterlik diizeyleri ile
gosterdikleri ve gosterebilecekleri performanslari arasindaki iliski gii¢lidiir (25,29).
Bu kavramlar1 konu edinen bir¢ok ¢aligmada; 06z yeterlik ve performans iliskisine

bakilmis ve bu giiglii iliskiyi destekleyen sonuglar elde edilmistir (30,31).

Bu calisma 6ncesinde Ulakbim, Google Akademik ve Yok Tez veri tabanlart;
“zihinsel dayaniklilik” anahtar kelimeleriyle taranmis olup, yeterli sayida Tiirkce
calisma olmadig1 kanaatine varilmistir. Bu kanaat dogrultusunda “Zihinsel
Dayaniklilik kavrami” ve “Zihinsel Dayaniklilik ile Oz Yeterlik kavramlari arasindaki
iligkiyi” ele alarak; bu calisma, sonraki caligmalara temel olusturmasi ve ilgili
literatlire katki saglamasi amaciyla yapilmistir. Bu amacla zihinsel dayaniklilik
kavramini tanimlayabilmek ve gelisimini anlayabilmek acisindan farkli kavramlarla
olabilecegi gibi, 0z yeterlik teorisiyle olan iligkisini ele almanin faydali (32,11) olacagi

distiniilmistiir.

Bu noktalardan hareketle, sporcu performansina olumlu etkilerinin oldugu
diisiiniilen zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik kavramlarini ele alarak bu ¢alismanin
amact; Sporcularda Zihinsel Dayaniklilik ve Oz Yeterlik Diizeyleri Arasindaki

[liskinin Incelenmesi’dir.

Calismanin  hipotezi; Sporcularda Oz Yeterlik Diizeyleri ile Zihinsel

Dayaniklilik Diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir iligki vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor ve Egzersiz Kavramlan

2.1.1. Spor Kavram

Sporun katilim gdsteren bireye, amacina ve hedeflerine, katildig1 bransa,
uyguladig1 sporun igerigine ve bigimine gore farklilik gostermesinden kaynakli olarak
bircok tanimlamasiyla karsilasmak miimkiindiir (33,34). Bu dogrultuda sporu net bir
cergeve igerisinde tanimlamanin zorlugundan kaynakli olarak farkli tanimlar

yapilmustir.

Spor, igsel ve digsal olarak giidiilenmis bireylerin, nispeten karmasik fiziksel

caba, beceri ve rekabet gerektiren aktiviteleridir (35).

Bagka bir tanimlamada Erkal’a gore spor: “ferdin tabii ¢evresini beseri ¢evre
haline cevirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda arach veya
aragsiz, ferdi ya da toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami i¢cinde veya tam zamanini
alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve

fizigi gelistiren rekabetci, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur” (36).

“Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik yonden sagligini gelistiren, sosyal
davraniglarin1 diizenleyen, zihinsel ve motorik belirli bir diizeye getiren biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgudur” (34). Bu dogrultuda spor, insan ile bedensel ve ruhsal
etkilesim halindedir. Kisinin fiziksel ve motorik becerilerini, zihinsel, ruhsal ve sosyal
davraniglarini gelistiren ve belirlenmis kurallar ¢cergevesinde yaristirmasini hedefleyen

sosyal bir ugrastir (37).

Genel bir tanimlama yapildiginda ise spor, bireylerin bedenini ve ruhunu

gelistirmesini saglayan etkinlikler ile sosyallesmeyi saglayan bir olgudur (36).



2.1.1.1. Sporun Psikolojik Faydalar:

Bireyin, duygularin1 ifade edebilme yetisinin gelismesinde spor goéz ardi
edilemez seviyede etkilidir. Spor ortamiyla saglanan etkilesim; iletisime, duygularin
kontroliine ve paylasimma ortam olusturur. iradeyi giiclendirir, zekay: gelistirir.
Kisiligin gelismesine katkida bulunur, miicadele ve direnme giiciinii artirir. Kendini
ifade edebilme ve yeterliligini degerlendirebilmek i¢in imkan saglar. Beklenmedik
olaylara uyum saglama ve karsilik verebilme yetilerini gelistirir. Duygularini1 kontrol
edebilme becerisine katki saglar. Birlikte hareket etme ve sorumluluk duygusunu

olusturur (39).

2.1.2. Egzersiz Kavram

Egzersiz, saglikl1 bir yasam i¢in fiziksel katilim gerektiren aktivitelere yapilan
genel bir tanimlamadir. Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla unsurunu
gelistirmek amaciyla planli olarak siirekli tekrar edilen, yapilandirilmis aktiviteler

olarak da tanimlanabilir (40).

Tarihsel siire¢ igerisinde egzersizin, insanlar tizerinde birtakim psikolojik ve
fizyolojik faydasi oldugunu ispatlayan bir¢cok deneysel ¢aligma yapilmistir. Egzersizin
tirii net olarak tanimlanmasa dahi, psikolojik olarak bir¢ok rahatsizlik ilizerinde

tyilestirici etkisi oldugu aktarilmistir (40,41,42).

2.1.2.1. Egzersizin Psikolojik Faydalar

Egzersiz, bireyin 6z saygisini gelistirmesine fayda saglamasmin yani sira
organizmanin fiziksel ve ruhsal yipraticilardan korunmasina da yardimer olmaktadir.
Ote yandan egzersiz, hayata daha mutlu bakmaya, 6z giivenin artmasmna katki
saglamaktadir. Egzersiz ile bireyin agresif ve hiperaktif yapisinin sakinlesmesine
yardimci olunabilir. Ayrica egzersiz yapan insan hayata daha olumlu bakarken, diger
insanlarla daha cabuk arkadaglik kurabilir. Egzersiz, paylasma ve yardimlasma

duygularinin gelismesine yardimei olur (43).



2.2. Spor ve Egzersiz Psikolojisi Kavramlari

2.2.1. Psikoloji

Psikoloji genel tanim itibariyle; canli organizmalarin davraniglarini ve
davraniglarinin altindaki stirecleri inceleyen bilim dalidir (44,45,46). Bu tanim
dogrultusunda psikoloji; insan davranislarini tanimlama, anlama, agiklama, tahmin ve

kontrol edebilme kapasitesini gelistirme hedefli arastirmalar1 temel alir (45,46).

Amerikan Psikoloji Derneginin “davranis ve zihinsel siiregleri inceleyen bilim
dal1” olarak tanimlamadigi (47) psikoloji, “biling bilimi” olarak kendisine gok eski
tarihlerde yer bulmasina ragmen (48); Wilhelm Wund’un 1879 yilinda ilk psikoloji
laboratuvarint kurmasiyla beraber (APA), duyumlar iizerine yapilan deneylerden
baska daha yiiksek ruhi fonksiyonlar (hafiza, hayal giicii, dikkat, cagrisim, heyecan,
irade gibi) lizerine deneyleri baglatmasiyla bir bilim olarak kabul gérmiistiir. Wund’un
bu adimiyla beraber psikologlar, laboratuvarlarinda deneyle arastirilabilecek
meseleleri ugras edinirken; ruhun bedenle iliskisini tespit etmek gibi karmasik
meseleleri felsefecilere birakmislardir (49). Boylece psikoloji, felsefenin biinyesinden
ayrilarak; deneysel, biyolojik, bilissel, kisisel, sosyal ve gelisim psikolojisi gibi birden
fazla dali; klinik, orgiitsel, egitim, saglik ve noropsikoloji gibi alt boliimleri olan,
modern bilimler sinifina girmis, bagimsiz bir disiplin halini almistir (47,49,50) ve 19.
yiizyil itibariyle de ortaya ¢ikan modern psikoloji tarihinde; yapisal, davranigsal,
biitlinciil, psikodinamik, biyopsikolojik, insancil ve biligsel yaklagimlar etkili olmustur
(51,52).

Psikoloji i¢in, yirminci ylizyil baslarina kadar davranis¢r yaklasim etkisiyle
biligsel siirecleri yok sayip, sadece gozlemlenen davraniglara odaklanarak “davranisi
inceleyen bilim” tanimlamalar1 yapilmistir. Ilerleyen siiregte yirminci yiizyilin
psikologlarindan olan E.C. Tolman’1n yiiriittiigii deneyler neticesinde ortaya koydugu
“Biligsel Ogrenme Teorisi” ve Albert Bandura’min gelistirdigi “Sosyal-Bilissel
Ogrenme Teorisi” ile insanin; deneyimlerini, hedeflerini, inanglarin1 ve beklentilerini
biinyesinde bulunduran biligsel yapinin, davraniglarini yonlendirdigi goriisii kabul

gormeye baslamistir (52).



Psikolojinin konular1 incelendiginde genel olarak; i¢sel ve digsal davranislar
inceledigi ve bu davranislarin gerekcelerini arastirdigi sylenebilir (53,54). “Dissal
davranig” ile gozlemlenebilen, Olciilebilen eylem ve tepkiler kastedilirken; “ig¢sel
davranig” ile dogrudan gézlemlenemeyen, tepkilerden anlagilabilen duygu, diisiinceler

kastedilmektedir (55).

Tarihsel siiregte psikolojinin gelisimi incelendiginde ise genellikle olumsuz
olgular1 temel aldig1 goriilmektedir. Psikoloji biliminin, II. Diinya Savas1 dncesinde

kendisine edindigi:

“Zihinsel rahatsizliklar1 tedavi etmek,
Insanlarin yasamini daha anlamli ve verimli hale getirmek,
Insanlarin yeteneklerinin, gii¢lii yonlerinin ve potansiyellerinin ortaya

¢ikmasini saglamak” olan ii¢ gorevi vardir (56).

Uygulamali psikolojinin ortaya ¢iktigi 20. ylizyihin baglari itibariyle
psikologlar, ekonomi ve deger kaygisi ile psikolojiyi laboratuvardan, hayatin igine
getirerek  psikolojinin  islevselligini artirmayr hedeflemislerdir. Bu siiregte
psikologlarin hayat icinde aldig1 roller biiyiimeye baslamis, hatta 1920’li yillarda
ABD’de insanlar, psikologlarin evlilik ve is hayatindaki her tiirlii problemin
¢coziilmesini saglayabileceklerine inanmislardir (52). Bu gelismeler dogrultusunda
psikologlar, doktorlara benzedik¢e insanlar tarafindan daha ¢ok giivenileceklerini ve
verilen Onemin artacagini diisiinerek calismalarini insan zihninin i¢inde olanlar1 ve
hastalarin zihinsel rahatsizliklarini tespit edip giderme iizerine yogunlagtirmislardir;

Ozetle insanlar1 birer hasta olarak ele almislardir (56).

1930’1u yillara gelindiginde; yasanan diinya ekonomik krizi ile uygulamali
psikoloji, sert elestirilerin hedefi haline gelmistir. Insanlar arasinda ve basinda,

psikologlarin yeteneklerinin abartildig1 hususunda gortisler ortaya ¢ikmaya baslamistir
(52).

Yasanan bu gelismelere ek olarak; Ikinci Diinya Savasi sonrasinda diinya
genelinde artig gosteren ruhsal problemleri ¢6zmek adina; psikolog L. Witmer

tarafindan Pennsylvania Universitesinde baslatilan klinik psikolojisi (52)’nin de

6



etkisiyle 1950’lerden sonra psikoloji, iyilestirme hedefli bir bilim halini almistir. Bu
donemlerde psikoloji; insani hastaliktan kurtarma, iyilestirme fonksiyonlari {izerine

daha da yogunlagmustir (54,57,58).

Fakat hastalik tedavisine olan bu yogunlasma; bireyin gelisme ihtiyacinin goz
ard1 edilmesine neden olmustur. Bu eksikliklerin giderilmesi hususu 1999 yilinda
donemin Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) bagkan1 Prof. Martin Seligman tarafindan
ele alimmistir. Bu konuda farkindaligin olusmasi ile psikolojinin temel konusunun
sadece ruhsal hastaliklarin tedavisi degil; insanlarin daha verimli yasamalarini,
yetenekli bireyleri ve bireylerin yeteneklerinin ortaya ¢ikarilmasini da saglamak
oldugu hatirlatilmistir (52). Bu dogrultuda Seligman ve arkadaslarinin, psikolojinin
unutulan iki misyonuna yeniden yogunlasmasi bircok arastirmaciyr da bu konuyla

ilgili deneysel aragtirmalar yapmaya siirikklemistir (59).

2.2.2. Pozitif Psikoloji

Psikoloji, ¢oziime kavusturulan sorunlarin yaninda bir yandan da mevcut
pozitif davranislarin gelistirilmesi gerekliligini hatirlamis ve bu biling ile de “kisisel
gelisim tekniklerine bilimsel bir bakis acist kazandiran Pozitif Psikoloji Kavrami

ortaya ¢ikmistir (60)”.

Pozitif psikoloji kavramina ilk olarak 1960’11 yillarda A.Maslow ve C.Roger
gibi hlimanistik psikoloji ekoliinde yer alan psikologlar tarafindan dikkat ¢ekilmistir.
Bircok psikolog tarafindan ele alinmis olmasina ragmen, Seligman tarafindan yeniden
gindeme getirilene kadar pozitif psikoloji, deneysel arastirmalar yapilmamis

olmasindan kaynakli gelisimini stirdiirememistir (57).

Pozitif psikoloji, bir birikim sonucu olusmus olsa da 1990’11 yillarin sonlarina
dogru Amerika Psikoloji Dernegi baskani olan Martin Seligman tarafindan baglatilan
bir akim olarak kabul edilmektedir. Bu yillarda Seligman, Csikszentmihalyi, Diener
gibi isimlerin Onciliigiinde; psikoloji biliminin birinci O6nceliginin psikolojik

rahatsizliklar1 tedavi etmek olmasina (57) kars1 bir durusla, psikolojiye yeni bir bakis



acis1 arayisi neticesinde ortaya ¢ikmistir ve her gegen gilin 6nem kazanan bir aragtirma

konusu haline gelmistir (61).

Ozetle pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin gdz ardi ettigi misyonlari
(“insanlarin yagamini daha anlamli ve verimli hale getirmek” ve “insanlarin
yeteneklerinin, giiclii yonlerinin ve potansiyellerinin ortaya ¢ikmasini saglamak™)
tekrar ele alma ihtiyacindan ortaya ¢ikmustir. Yani geleneksel psikoloji var olan
patolojiyi ortadan kaldirmaya c¢alisirken, bunlar ortadan kalktiginda tiim sorunlarin
¢coziilmiis olacagini varsayarken; pozitif psikoloji, gelistirilmesi gereken pozitif
davranig ozellikleri iizerine odaklanir (62). Pozitif psikoloji, psikolojinin hayattaki
kotii seyleri iyilestirme olan amacini, mevceut iyilikleri gelistirmeye yonlendirmeyi ve

bu yonlendirme ile bir degisimi baslatmayi amaglamaktadir (51,57).

Pozitif psikoloji, kapsam olarak bireylerin gii¢lii yanlar1 ve gizil yetenekleri
konularmma odaklanmakta ve bu dogrultuda bireylerin iyi olus diizeyleri artirarak
yasama iliskin olumlu goriislerini artirmay1 hedeflemektedir (58). En yalin tanim ile
pozitif psikoloji: “insanlarin giiglii yonleri ve yetenekleri ile ilgilenen bir bilim dal1”
olarak tanimlanabilir (63). Pozitif psikoloji kavraminin babasi olarak adlandirilan
Seligman, Csikszentmihalyi ile beraber yaptigi ¢alismalarinda pozitif psikolojiye
“yagamin bos ve anlamsiz oldugu zamanlarda ortaya ¢ikan patolojik sorunlart 6nlemek
ve yasam kalitesini yiikseltmekte kullanilan pozitif kisisel deneyim ve 6zellikler ile
pozitif kurumlarla ilgilenen bilim” tanimlamasini yapmuslardir (57). Genel bir
sOylemle pozitif psikoloji, insanlar ile ilgili olumsuzluklara degil; iyi olan1 bulmaya ve

bu iyiliklerin nasil gelistirilebilecegine odaklanmaktadir (64).

Baska bir tanimda pozitif psikoloji: “insana has giic ve erdemlerin bilimsel
olarak incelenmesidir” (63). Bu tanimdan hareketle pozitif psikoloji, psikologlarin
dikkatini patolojik bireylerden, saglikli bireylere yonlendirmeye caligir. Bireyin
mevcut  yetkinliklerini  giicli  yanlar olarak  gelistirerek iyilik  halinin
gelistirilebilecegini savunur (57). Akimin kurucusu Martin Seligman’a gore bireyin

giiclii yanlarii kullanmak “ger¢ek mutlulugun” yolunu agmaktir.



Akimda, “pozitif kelimesine vurgu yapilmasinin amaci, psikoloji biliminin
sOzii edilen 3 temel amacindan biri olan, bireylerin gii¢lii yanlarini ortaya ¢ikarmanin

temel amag olarak giidiilmesidir” (61).

2.2.3. Spor ve Egzersiz Psikolojisi

Spor ve egzersiz psikolojisi kavrami iizerinde; spor bilimlerinin mi, yoksa
psikolojinin mi alt alan1 oldugu konusunda tartismalar mevcuttur. Ote yandan, spor
psikologlarinin gérev tanimlamalari iizerine de bir mutabakattan bahsetmek miimkiin
degildir. Tiim bu tartismalar neticesinde spor psikolojisi tanimlama yapilmasi zor bir

kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (65).

Alderman (66), spor psikolojisini “sporun insan davranmislari tizerindeki
etkileri” olarak tanimlarken; Cox, 1994’te “psikoloji ilkelerinin spor ortaminda

uygulanmasi” olarak tanimlamistir (65).

Gill (67)’e gore spor psikolojisi; “spor yapan insan davranislarina gerekge ve
cevap arayan, spor ve egzersiz bilimlerinin bir dali”dir (67). Singer ise 1987°de spor
psikolojisini, “spor branglarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji bilimi” olarak

tanimlamistir (68).

Korug (69) spor psikolojisini, “spor yapanlarda antrenman verimliligini
artirma, Ogrenme siliresini hizlandirma, ulasilacak performansin Oniindeki ruhsal
engelleri ortadan kaldirma amaclarini gerceklestirmeye ¢alisan bir spor bilimleri dali”

olarak tanimlamistir (69).

Bagka bir tanimla spor psikolojisi; insanin ve davranislarinin, spor ve egzersiz
kapsaminda; bilimsel niteliklerle arastirilmasina ve aragtirma verilerinin uygulama

asamasina uygulanmasini hedefleyen bir disiplindir (38).

Ozellikle yirminci yiizy1l itibariyle spor miisabakalarina bircok kural
getirilmesi ile sporcularin dikkat etmesi gereken unsurlarin artmasiyla beraber

sporcular iizerindeki beklenti ve baski artmistir. Getirilen her kural, sporcunun fiziksel



ve psikolojik olarak daha fazla zorlanmasini gerektirmektedir. Gelisen diinya kosullart
ile sporun etkiledigi ve etkilendigi olgularin sayisinin artmasi, sporun ve sporcunun
daha fazla goz oOniinde olmasina neden olmustur. Bu gelismeler; sporcunun, 6zel
hayatindan antrenman programlarina kadar her alanda denetlendigi ve takip edildigi
bir ortam1 hazirlamistir. Spor psikolojisi de sporcunun bu gelismeler sonucunda iginde
bulunacagi psikolojik durumlarin saptanmasi ve olusabilecek sikintilarin

giderilebilmesi amaciyla ¢alismalarina baglamistir (70).

Spor sonug odakli bir kavramdir, basar1 ve performansa yonelik eylemlerdir.
Bu dogrultuda spor psikolojisi, bagarty1 yakalamada ve performansin
yiikseltilmesindeki psikolojik kosullarin etkisini konu edinir (71). Bu baglamda
psikoloji ve performans sporculari arasinda gelisen bir etkilesim s6z konusudur.
Psikologlar, sporcularla ilgilenmeye baslamis ve sporcularin davraniglarinin
gerekcelerini 6grenip, yonlendirebilmeyi amaglamislardir. Ote yandan sporcular da,
psikologlarin  goriislerini dikkate alarak kendilerini gelistirebileceklerini fark

etmislerdir (72).

Tiim bu unsurlar dogrultusunda; “Spor psikolojisi, esas konusu olan yiiksek
performans sporundan hareketle, kendi ilgi ve etki alanini genisletmistir. Giiniimiizde
spor psikolojisi, psikolojik modellerin sporda uygulanabilirligini kontrol etmeye,
bagimsiz yontemler gelistirip spora 6zgili hedefler belirleyerek genel psikoloji, gelisim
ve kisilik psikolojisiyle, sosyal psikoloji gibi psikoloji biliminin alt dallarindan

vazgegmeden, kendi genel gecerliligini gliclendirmeye ¢alismaktadir” (71).

2.3. Zihinsel Dayamkhhk

Rekabet sirasinda ideal performans seviyesini siirekli olarak koruyabilmek i¢in
gerekli oldugunu diistindiigii zihinsel dayaniklilik kavramindan, spor psikologu James
Loehr ilk olarak 1986 yilinda bahsetmistir (73,74). Spor psikolojisi biinyesinde
gelistirilen (6); dogustan olarak sahip olunabilecegi gibi sonradan da gelistirilebilen
bir 6zellik olan zihinsel dayaniklilik iizerine, bu tarihten giliniimiize kadar; karmasik
yapisindan dolay1 farkli tanimlamalar yapilmistir (75). Ayrica yasa, cinsiyete, farkl

kiiltiir gruplarma ve yasanilan zorluklara (gegici-kalic1 sakatlik, yas, act vb.) bagh
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olarak da bireyler, zihinsel dayaniklilik kavrami {izerine farkli tanimlamalar
yapmaktadir (75). Tanim olarak farkliliklara rastlanilmasima ragmen, zihinsel

dayaniklilik kavrami {izerinde; “basariya ulagsmada onemli bir psikolojik beceri”

oldugu goriisii ortaktir (14,73,74,76,77)

Zihinsel dayaniklilik, yasanan bir takim olumsuzluklar karsisinda toparlanma
ve eski hale donebilmek i¢in “gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite” olarak ifade
edilebilmektedir (10,78). Zihinsel olarak dayanikli bireyler, zayif bireylere kiyasla;
hayatlarinda olup bitenleri kontrol edebilmekte, yapmasi gerekenlere odaklanmakta ve
beklemedikleri olaylar karsisinda sakin kalarak, yenilikleri avantaja ¢evirme diisiincesi

igerisinde olabilmektedirler (80).

Gucciardi ve arkadaslar1 (80), zihinsel dayanikliligin; potansiyel zorluk ve
olumsuzluk tasiyan, eylem ve performans gerektiren herhangi bir ortamda (is, tip,

askeriye vb.) gerekli olan 6nemli bir kavram oldugunu dile getirmektedir (80).

Insanlarin, hayatlarimin her alaminda ihtiyaci oldugu bir psikolojik yapi
olmasina ragmen zihinsel dayaniklilik kavraminin spor biinyesinde ortaya ¢ikmasinin
ve bu cercevede onemli calismalara konu olmasini; zihinsel dayanikliligin giiclii
gelisim deneyimleri ile baglantili (7) olmasina baglamak miimkiindiir. Spor aktiviteleri
biinyesinde bireyin hedeflerine ulasabilmesi i¢in yasadigi zorluklar, uzun vadede

performans diizenleme ihtiyaci zihinsel dayanikliligi gelistirir (81).

Zihinsel dayaniklilik, genellikle yliksek performansin temeli oldugu diisiiniilen

niteliklerin derlemesi olarak tanimlanan bir terimdir (82,83).

2.3.1.Sporda Zihinsel Dayamkhilk

Sporda miikemmeli yakalamak ancak; teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel
becerilerin bileskesinde miimkiin olabilmektedir. Ust diizey miisabakalarda teknik,
taktik ve fiziksel becerilerinin esit seviyede oldugu sporcular karsilasabilir; iste boyle
anlarda {iistlinliik saglayacak olan zihinsel becerileri yeterli olan sporcular olacaktir

(75).
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Zihinsel dayanikliligin, performans miikemmelligine ulagsmada onemli bir
psikolojik 0zellik oldugu aktarilmistir (14,15). Tanimlamalara goére zihinsel

dayaniklilik, sporcularin dogal bir zihinsel kabiliyetini, spor ortaminda kullanmasidir

(9).

Sporda zihinsel dayaniklilik genellikle sporcunun bir¢ok degiskene baglh
olarak (rekabet duygusu, egitim seviyesi, yasam tarzi vb.) rakiplerine gore zorluklarla
daha iyi basa ¢ikabilmesi olarak tanimlanmustir. Ozellikle rakiplerine gore daha tutarls,
daha kararli, kendine giivenen, hedefine odaklanmis ve baski altinda kontroliinii

kaybetmeyen bir psikolojik durum olarak tanimlanabilir (9).

Yapilan ¢aligmalar ile “antrendrlerin ve sporcularin, gerekli zihinsel becerilere
sahip olmadan sporda basari elde edemeyecegi” goriisii ortaya ¢ikmistir. Antrendrlerin
coguna gore, sporcularin performansinin en az %50'sini zihinsel yapisi saglamaktadir.
Tiim bu gorisler , yiiksek rekabet durumlarinda; elit sporcularin benzer fiziksel beceri
gerektiren stresli kosullarda yarigmasi sirasinda, zihinsel becerilerinin 6nemine dikkat

cekmektedir (5).

Yiiksek seviyelerde yarisan basarili sporculari diger sporculardan farkli kilan
ozellik, ayirt edici seviyede yiiksek olan zihinsel yetenekleridir (84). Elit sporcular ve
antrenorleri, basarili sporcularin her zaman fiziksel olarak en yetenekli sporcular
olmadigin1 fakat en giiclii zihinsel yapiya sahip sporcular olduklarmi dile

getirmektedirler (5).

Zihinsel agidan giiglii sporcu siirekli olumsuz kosullarda dahi potansiyel
performansini gosterebilen sporcudur. Bazi sporcularin antrenmanda gosterdikleri
performansi, miisabakalara aktaramadiklar1 tespit edilmis ve gerekgesi {iizerine
aragtirmalar yapilmigtir. Bu arastirmalar neticesinde sporcularin bu performans
kayiplarinin altinda yatan nedenin artan bazi duygusal ve fizyolojik ozellikleri
tarafindan uyarilmasi sonucunda, duygularini kontrol edememeleri olarak tespit
edilmistir. Bu artisin genellikle performansi olumsuz yonde etkiledigi aktarilmistir
(86). Fakat zihinsel agidan giiglii sporcular, duygularinin kontroliinii saglar ve olumlu

tutum sergileyebilirler. Negatif duygular ve iy1 performans hakkindaki belirsizligin
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sporcuyu bunaltmasi yerine, kendinden emin ve kendini hedeflerine ulasabilecek

hissederler (86).

Loehr (4), sporda zihinsel dayanikliligi baski altinda performans gosterebilme
yetenegi olarak tanimlamanin yaninda zihinsel dayanikliligi, rekabetci sporcularin

sahip olmasi gereken bir 6zellik olarak dile gelmektedir (86,87).

Zihinsel dayaniklilik olarak, sporda en iist diizeydeki beklentiler ile ilgili olarak
maruz kaldig1 baskilara ragmen rakipleriyle daha iyi miicadele etmek i¢in zihinsel
acidan giiclii bir performans saglayan dogal ya da gelistirilmis bir psikolojik yap1
tanimlamasi yapilmaktadir. Ozellikle sporcularm rakiplerine gore daha tutarli, iistiin
olduklar1 inancina bagli olarak kendine giivenen, baski altinda kontrollii davranabilen
sporcularin psikolojik bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (88). Bu dogrultuda

zihinsel dayaniklilik, sporculara rakiplerine gore psikolojik avantaj saglar (9).

2.4. Oz Yeterlik Kavram

2.4.1. Sosyal Bilissel Kuram

Oz yeterlik kavrami, sosyal biligsel kuram icerisinde Albert Bandura tarafindan

temelleri atilmis bir kavramdir.

Sosyal biligsel kuram, psikoloji tabanli bir kuramdir. Kurulusunda davranisc¢i
ve sosyal psikologlarla paralel goriislerde bulunmasina ragmen sosyal biligsel kuram,
davranigc1 yaklasimin cevaplamakta yetersiz kaldigi sorulara agiklik getirmeyi
amaglamaktadir. Davranigin olusmasinda biligsel yapinin dnemini dile getirmekte ve
biligsel siirecleri konu edinmektedir. Sahip olunan biligsel yapilara 6nem vermesiyle

beraber 6z yeterlik kavramina 6zellikle dikkat ¢cekmektedir (89,91).

Bandura, insan davranislar1 {izerinde ¢evrenin Onemini vurgulamasinin
yaninda insanin, bir olay1r yasamadan once olasiliklar1 diislinlip planli bir sekilde
harekete gecerek sonucu degistirebilen, kendisini yargilayabilen, diizenleyebilen ve

yonlendirebilen bir yapida oldugunu kabul eder (91,92,93). Sosyal biligsel kuram,
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insanlarin yasamlar1 {izerindeki kontrol mekanizmalarini agiklayan, davranislarini
belirleyen islevler (bilissel, duyussal ve biyolojik) hakkinda 6ngoriide bulunan bir
kuramdir. Kurama gore insan davraniglart birey (biligsel, duyussal ve biyolojik
ozellikler), davranis ve ¢evre etkilesiminin iriintidiir (92,94). Bu ¢ faktor, davranis
olusumunda farkli seviyelerde etkinlige sahiptir. Degisen kosullara bagli olarak
yiikleri farklilik gosterebilmesinin  yaninda faktorler birbirlerine baghdir ve
faktorlerden birinin etkilenmesi diger ikisinin de etkilenmesine sebep olur. Bandura’ya
gore bireyin davranislar1 gecmiste bireysel ozellikler, davranis ve ¢evre tarafindan

belirlenmistir ve gelecekte de belirlenecektir (92).

Sosyal biligsel teoriye gore insanin gelisiminde ve dgrendiklerinde cevresel
faktorlerin 6nemli bir rolii vardir. Insan davranislar1 gevresinden etkilenir, fakat insan
bu etkilenmeyi bilissel yapisiyla yorumlamasia gore davranislarina aktarmaktadir.
Etkilendigi unsular, bireyin biligsel yapisiyla yorumlamasi sonucunda anlamlanir ve
birey harekete gecer (91). Bireyin degisimi ve gelisimi birey, ¢evre ve davranis
etkilesimin ortak paydasinda miimkiindiir. Bu dogrultuda insanin, bireysel 6zellikleri
degistirilmek istenirse cevresinde ve davraniglarinda da degisiminin saglanmasi

gerekmektedir (95).

2.4.2. Oz Yeterlik

Bandura’nin 1997 yilinda 6ne siirdiigi 6z yeterlik kavrami, ilk zamanlarda
davranis degistirme kuramu ile birlestirilmesine ragmen ilerleyen yillarda Bandura’nin
sosyal biligsel kuraminin igine dahil edilmistir (96). Sosyal biligsel kurama gore 6z
yeterlik 1inanci, bireyin davranislarin1 diizenleme ve denetleme siireglerinin
merkezinde rol alan unsurlardandir. Oz yeterlik kavrami, sosyal bilissel kuraminin en
temel kavramidir ve bireyin sahip oldugu becerileri gereken sekilde kullanabilmeleri

icin, 6nce kendilerine giivenmeleri gerektigini vurgulamaktadir (97).
Oz yeterlik kavrami baglangigta, “bireyin gereken bir eylemi

gerceklestirebilecegine olan inanc1” olarak tanimlanmistir (92). Ancak daha sonra 6z

yeterlik tanim1 ‘bireylerin hayatlarindaki olaylar1 kontrol altinda tutabilmesi i¢in
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gerekli olan bilissel, giidiisel, davranigsal kaynaklara sahip olma ve ihtiyaci oldugunda

bu kaynaklar1 kullanabilecegine olan inanglar1” halini almigtir (91).

Oz yeterlik, bireyin karsisina ¢ikabilecek durumlarin iistesinden gelebilmede
ne seviyede basarili olabilecegine iliskin inanci, yargisidir (98). Baska bir tanimla 6z
yeterlik, bireyin farkli durumlarla bas etme, bir gorevi bagarabilmesi i¢in gerekli

yetenege ve kapasiteye sahip olup olmadigi hakkinda kendine olan inanci ve yargisidir
(99).

Kisisel yeterlige olan inanglar gercekci olsun ya da olmasin eylemi ve ¢evreyi
etkilemektedir. insanlar yeteneklerinin yeterli olmayacagini diisiindiikleri gérevlerden
kacarken, yapabilecegini diisiindiigli gorevlere istekli olurlar ve aldiklar1 kararlari

uygularlar (100).

Oz yeterlige ait inanglar, kisinin ne kadar ¢aba harcayacagini ve zorluklara ve
isteksizliklere karsi ne kadar 1srarci olacagini da belirlemektedir. Oz yeterlik,
insanlarin performanslarini gergeklestirirken gereken unsular1 yerine getirebilmeleri
hususundaki yeterlikleri hakkindaki yargilaridir (91). Bir zorluk ile karsilasildiginda,
yeterligi konusunda siiphesi olan birey mevcut giiciinii ve becerilerini yitirip
isteksizlesir, fakat 6z yeterlik inang seviyesi yliksek olan birey karsilasilan zorluklar
karsisinda sahip oldugundan daha fazlasiyla miicadele etmeye baslar (101,102).
Yetersiz kalacagini diigiinen birey mevcut zorluklari oldugundan daha fazlaymis gibi
hisseder, ancak yeterlik inanci yiiksek olan bireyler hedeflerine odaklanabilir ve

mevcut durumun ihtiyaglarini karsilayabilirler (102).

Oz yeterlik, bireylerin ihtiyac1 olduklarinda diisiince, duygu, tutum ve
hareketlerini gereken sekilde kontrol altinda tutabileceklerine olan giiveni tanimlar.
Bu dogrultuda bireyin, ihtiyaci oldugunda sergileyecegi performansi dogrudan etkiler.
(103). Yeterli olduguna dair inanca sahip bireyler eylemleri de gerektigi sekilde yerine
getirebilirlerse, basariy1 getirecek cabalar gerceklestireceklerdir; 6te yandan yeterli
olmadigini diisiinen bireyler ise gerekli cabay1 gdstermeden gorevlerini terk ederler

(104).
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Schunk (105)’a gore 6z yeterlik diizeyi, insanin davraniglarini belirleyen en
onemli unsurdur. Insan bir gorevi yerine getirmek icin gereken beceriye sahip
olduguna inanir ise gorevi yerine getirmek konusunda daha istekli ve kararli olur
(105). Ote yandan 6z yeterlik inanci, siireg icerisinde bireyin beklenmedik bir durumla
kargilasmas1 durumunda bu durum karsisinda yapabileceklerini, ne kadar siirede ve ne
kadar ¢aba sarf edecegini de belirlemektedir. Herhangi zor bir durumla karsilagan
bireyin kendi yetenekleri konusunda endiseleri var ise yapilmasi gerekenleri daha uzun
siirede yapmaya meyil edebilir ya da gostermesi gereken cabadan daha azini
gosterebilir, hatta birey gorevi yerine getirmekten bile vazgegebilir. Fakat kendine,
yeteneklerine ve gorevi yerine getirebilecegine giiveni yeterli seviyede olan bireyler,
gereken durumlarda ihtiyaci olan c¢abayi ve beceriyi gostermek igin daha kararh

davranirlar (106).

Bireyin 0z yeterlik inancinin yliksek olmasi yeni, zor gorevlere talip

olabilmesine ve siire¢ icerisinde kendini rahat hissedebilmesine yardimci olur.

2.4.3. Spor ve Oz Yeterlik

Oz yeterlik, spor basarisin etkiledigi diisiiniilen bircok degiskenle birlikte
incelenmis olmasina ragmen tek basina da 6nemli bir faktdr oldugu diistiniilmektedir.
Sporcularm, sportif basarilarinda etkili olan 6nemli etmenlerden biridir yeterlilik
algilar1. Oz yeterligin, sporcularin kendilerini engelleyecek ve dagitacak olumsuz

duygulari kontrol etmesine imkan sagladig: diistiniilmektedir (5).

Bandura’nin, “bireyin belli bir gorevi yapabilecegine olan inanc1” olarak
tanimladig 6z yeterlik, genel bir tanimlamayla “bireyin yapmasi gerekenleri, gereken
nitelik ve nicelikle yerine getirebilecegine olan inanc1” olarak tanimlanmaktadir. Bu
baglamda 6z yeterlik seviyesinin sporcularin miisabaka siirecinde giidiilenme

seviyelerini artirarak, performanslarini etkileyecek bir etken oldugu soylenebilir (107).

Oz yeterlik seviyesi yiiksek olan sporcularin ¢alisma disiplinine sadakati ve
basar1 icin yeni yollar aramasinin, sportif basarityr 6nemli derecede etkiledigi

sOylenebilir (107).
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Yiksek 6z yeterlik seviyesine sahip sporcular, problemleri kolayca ve daha
hizli atlatabilirler. Ancak diisiik 6z yeterlik seviyesine sahip sporcular ise zorluklarin
istesinden gelemeyecekleri algisina odaklanarak, kendilerine giivenemezler ve

basarisiz olurlar (108).

Oz yeterlik kavramimin, sporda basariyr yakalamak igin gerekli olan énemli

psikolojik yapilardan biri oldugu diistiniilmektedir (109).

2.4.4. Oz Yeterlik ile Tlgili Kuramlar

2.4.4.1. Bandura’min Oz Yeterlik Kuram

Kurama gore 0z yeterlilik, bireyin hedefledigi bir davranisi
gerceklestirebilecegine olan inancidir (92). Bir sporcu, gosterecegi performansi
hakkinda olumlu Ongoriiler gelistirebilirse, performansinda olumlu degisimler
yasayacak ve daha c¢ok caba gosterebilecek duruma gelecektir. Bu motivasyonu
saglayabilen bir sporcu, basariyr hedefleyecek ve basari icin gereken unsurlari
biinyesinde toplama basarisin1 gosterebilecektir. Kuramin 6ziinde, “kendisi hakkinda
olumlu inanglara sahip birey, basar1 i¢in gereken giidiilenmeye sahiptir” goriisii

yatmaktadir (110).

2.4.4.2. Harter'in Oz Yeterlik Kuram

Harter, insanlarin hayatlar1 boyunca tiim alanlarda yeterli olmak i¢in dogustan
giidiilendigini dile getirmektedir. Spor alaninda da dogustan gelen bu yeterli olma
giidiistinden haz duyarak insan, ustalik girisimlerinde bulunmaya ydnlenmektedir
(111). Spor gibi basari ve performans odakli bir ortamda, sporcularin ustalik becerileri
etkin rol oynar. Boyle bir ortamda bireyin goriisleri olumlu ise ustalik becerileri de
olumlu etkilenir ve yeterlik duygular1 pozitif yonde gelisir. Eger olumsuz algilamalar
neticesinde basarisiz olunur ise sporcunun ustalik ve yetkinlik duygularma zarar

vererek kisiyi sporu birakma diistincesine dahi sokabilir (112).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1.Arastirma Modeli:

Calismamizda iliskisel tarama modeli kullanilmistir. liskisel tarama modeli, iki
ya da daha fazla degisken arasindaki birlikte degisimin ve/veya derecesini belirlemeyi

amaglayan arastirma modeli olarak tanimlanabilmektedir (113).

3.2.Arastirma Grubu:

Calismanin aragtirma gurubunu; aktif spor hayatini siirdiiren ve calismamiza
goniillii olarak katilan 71 kadin, 244 erkek olmak iizere toplam 315 sporcu

olusturmustur.

3.3.Veri Toplama Araclar:

Bu arastirmada, arastirmanin amaci dogrultusunda Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri, Oz Yeterlik Olgegi ve arastirmaci tarafindan olusturulan yedi soruluk
(cinsiyet, yas, spor bransi, spor yasi, sporculuk seviyesi, egitim durumu ve haftalik

antrenman tekrar sayisi) Kisisel Bilgi Formu kullanilmastir.

Sporda Zihinsel Dayanikliik Envanteri:

Sporcularin zihinsel dayanikliliklarini 6lgmek amaciyla Sheard, Golby ve Van
Wersch (114) tarafindan gelistirilen Olgek, Altintas (10) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir. Olgek, toplam zihinsel dayaniklilik hakkinda bilgi saglamasinin
yaninda; gliven (1, 5, 6, 11, 13, 14), devamlilik (3, 8, 10, 12) ve kontrol (2, 4, 9, 7) alt
boyutlarint belirleyen 14 sorudan olusmaktadir. Sporcular maddelerde yer alan
ifadelere ne 6l¢iide katildiklarini belirtmek icin 4’11 likert tipi (tamamen yanlis, yanlis,
dogru, tamamen dogru) bir degerlendirme yapmaktadirlar. Olgekte ters sorular yer

almaktadir (2, 4, 7, 8, 9, 10) (10).
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Oz Yeterlilik Olgegi:

Bireylerin kendi kapasitelerine duyduklar1 inanc1 6l¢gmek amaciyla Riggs, Warka,
Babasa, Betancourt ve Hooker (115) tarafindan gelistirilen dlgek, Ocel (24) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek, bireylerin kendi kapasitelerine olan inanglarimi
belirlemeye yonelik 10 maddeden olusmaktadir. Denekler maddelerde yer alan
ifadelere ne 6lgiide katildiklarini belirtmek i¢in 5°1i likert tipi (kesinlikle katilmiyorum,
katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, kesinlikle katiliyorum) bir degerlendirme

yapmaktadirlar. Olgekte ters sorular yer almaktadir (2, 3, 4, 6, 8, 10) (24).

3.4.Verileri Toplama Yontemi:

Arastirmada kullanilan veriler, 6l¢eklerin ve arastirmaci tarafindan olusturulan
sorularin sporculara tek tek sorulmasi ile toplanmistir. Sporculara, aragtirmanin
bilimsel bir amag niteligi tasidig1 cevaplamada objektif olmalar1 gerektigi, dogru bilgi

vermelerinin son derece dnemli oldugu sozlii ve yazili olarak agiklanmistir.

3.5.Verilerin Analizi:

Calismada kullanilan Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Oz Yeterlilik
Olgegine verilen yanitlarin tutarliligi Cronbach alpha (a) ile incelenmistir (sirasiyla
0=.802 ; 0=.707). Bu iki 6lgege ait toplam puan dagilimi Shapiro-Wilk’s testi ve
grafiklerin incelenmesiyle degerlendirilmistir. Bu puanlar ortalama, + standart sapma,
ortanca(min-max) ve sira ortalamalari ile ifade edilmistir. Verilerin dagilimlar1 ve
gruplarin dengeli olup olmamasina bagh olarak ikili grup karsilastirmalarinda
bagimsiz gruplar t-testi veya Mann Whitney-U testi, ikiden fazla gruplarin
karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans analizi (Anova) veya Kruskall Wallis H testi
kullanilmistir. Kruskall Wallis H testi sonuglari dikkate alinarak, gerek goriildiigiinde
Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney-U testi kullanilmistir. Zihinsel Dayaniklilik ve
Oz Yeterlilik toplam puanlari arasindaki iliski ise Spearman’s Rho katsayisi ile
degerlendirilmistir. Yapilan tim degerlendirmelerde istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir. Verilerin analizinde SPSS 22.0 istatistik programi

kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde, arastirma kapsaminda elde edilen veriler lizerinde yapilan testler

sonucunda asagidaki bulgular elde edilmis ve tablolar halinde verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri

Yas
15-18 19-21 22-25 26 ve istii Toplam
Cinsiyet N N N N N
Kadin 5 28 22 16 71
Erkek 54 60 50 80 244
Toplam 59 88 72 96 315

Tablo 4.1.”de goriildiigii lizere, arastirmaya katilan 71 kadin sporcunun 5 tanesi 15-18
yas, 28 tanesi 19-21 yas ve 22 tanesi 22-25 yas araligindadir; ayrica kadin
sporculardan 16 tanesi 26 ve istii bir yastadir. Arastirmaya katilan 244 erkek
sporcudan 54 tanesi 15-18 yas, 60 tanesi 19-21 ve 50 tanesi 22-25 yas araligindadir;

ayrica 80 erkek sporcu 26 ve iistii bir yastadir.

Arastirmaya katilan sporcularin bireysel ve takim sporlarma ait olma dagilimlar

Tablo 4.2.’de verilmistir.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan sporcularin bireysel ve takim sporlarina ait

olma dagilimlari

N %
Takim 190 60.3
Bireysel 125 39.7
Toplam 315 100.0

Tablo 4.2.°de goriildigii iizere aragtirmaya katilan sporculardan 190 tanesi (%60,3)’i
takim sporu yaparken, 125 tanesi (%39,7) bireysel spor yapmaktadir.
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Aragtirmaya katilan sporcularin branslarina gére dagilimi Tablo 4.3.’de verilmistir.

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan sporcularin brans dagilimlar

Brang N %
Futbol 134 42.5
Futsal 13 4.1
Basketbol 22 7.0
Atletizm 23 7.3
Giires 40 12.7
Fitness 10 3.2
Dans 7 2.2
Kayak 6 1.9
Cimnastik 7 2.2
Voleybol 14 4.4
Boks 7 2.2
Yiizme 14 4.4
Tenis 9 2.9
Hentbol 7 2.3
Oryantiring 2 0.6
Toplam 315 100.0

Tablo 4.3.’de arastirmaya katilan 315 sporcunun yapmakta oldugu bransg dagilimi

gosterilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin sporculuk diizeylerine gére dagilimi Tablo 4.4.’de

verilmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan sporcularin, sporculuk diizeyi dagilimlari

Sporculuk Diizeyi
Profesyonel Profesyonel Olmayan Toplam
Kadin 58 13 71
Erkek 106 138 244
Toplam 164 151 315

Tablo 4.4’de goriildiigii tizere, arastirmaya katilan 71 kadin sporcunun 58 tanesi

profesyonel sporcu iken, 13 tanesi profesyonel olmayan sporcudur. Arastirmaya

21




katilan 244 erkek sporcudan 106 tanesi profesyonel sporcu iken, 138 tanesi
profesyonel olmayan sporcudur. Profesyonel sporcular; sporu meslek haline getirmis

ve spor sayesinde maddi gelir saglayabilen bireyler olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin cinsiyet degiskeni agisindan Mann Whitney-U testi

sonuglar1 Tablo 4.5.’de verilmistir.

Tablo 4.5. Cinsiyet degiskeni agisindan Mann Whitney-U testi sonuglari

Cinsiyet X +SS Ortanca | Min-Max | Sira Ort. z P
Zihinsel Kadin 155.00
3.07 £ .464 3.07 1.71-4.00 316 752
Dayaniklilik Erkek 158.87
Oz Kadin 162.35
] 3.63 + .564 3.70 1.90 - 4.80 458 .647
Yeterlik Erkek 156.75

Tablo 4.5’de sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigina iligkin bulgulara yer verilmistir. Analiz
sonuglarinda cinsiyet degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda (p>0.05) ve zihinsel

dayaniklilik diizeylerinde (p>0.05) anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir.

Calismaya katilan sporcularin sporculuk diizeyi degiskeni agisindan bagimsiz gruplar

t-testi sonuglar1 Tablo 4.6.’da verilmistir.

Tablo 4.6. Sporculuk diizeyi agisindan bagimsiz gruplar t-testi sonuglari

Sporculuk Diizeyi X +5SS T p
Zihinsel Profesyonel 3.10 +.482
1.33 .182
Dayaniklilik Profesyonel Olmayan 3.03 +.443
Oz Profesyonel 3.69 + .539
) 1.86 .063
Yeterlik Profesyonel Olmayan 3.57 +.586

Tablo 4.6.’da sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
sporculuk diizeyine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir.

Analiz sonuclarinda sporculuk diizeyi degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda
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(p>0.05) ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde (p>0.05) anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Calismaya katilan sporcularin yas degiskeni a¢isindan tek yonlii varyans analizi

(Anova) sonuglar1 Tablo 4.7.’de verilmistir.

Tablo 4.7. Yas degiskeni agisindan tek yonlii varyans analizi (Anova)

sonugclari
Yas N X +SS F P Tukey
15-18 59 2.90 +.399
19-21 88 3.07 £ .526
Zihinsel 4.43 .005 1-4*
22-25 72 3.06 +.480
Dayaniklilik
26 ve {istii 96 3.07 + .464
12-18 59 3.54 £ .602
. 19-21 88 3.62+.526
Oz 1.43 233
. 22-25 72 3.61+.580
Yeterlik
26 ve Ustil 96 3.72 + 557
p<0.05

Tablo 4.7.’de sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
yas degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi
sonuglar1 goriilmektedir. Bu sonuglara gore; sporcularin yas degiskenine gore 6z
yeterlik algilarinda (p>0.05) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Sporcularin yas
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde ise (p<0.05) anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (F=4.439 ; p=.005). Elde edilen bu anlaml1 farkin kaynaklandigi grubu
bulmak adina yapilan gruplar arasi karsilastirma sonucunda farkin, 15-18 yas
araliginda olan grup ile 26 ve istii yas araliginda, 26 ve {istii yas aralig1 (p=.002) lehine
oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin egitim durumu degiskeni acisindan Kruskal Wallis H

testi sonuglar1 Tablo 4.8.’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Egitim durumu degiskeni agisindan Kruskal Wallis H testi sonuglari

— Tkili
Egitim Durumu | N X +SS Sira Ort. X? P
Kars.
ko gretim 32 118.08
Lise 70 131.24
= 1-4*
o On Lisans 18 3.07 + .464 192.22 20.02 | .000
Zihinsel i 2-4*
Lisans 163 174.26
Dayaniklilik
Yiiksek Lisans 32 154.38
[Ikogretim 32 160.22
Lise 70 138.33
& On Lisans 18 3.63 £ .564 154.22 451 341
z
. Lisans 163 164.65
Yeterlik
Yiiksek Lisans 32 167.08
p<0.05

Tablo 4.8.’de sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
Egitim durumuna gore farklilasip farklilasmadigina Kruskal Wallis H testi sonuglari
goriilmektedir Bu sonuglara gore; sporcularin egitim durumu degiskenine gore 6z
yeterlik algilarinda (p>0.05) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Sporcularin
egitim durumu degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde ise (p<0.05)
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu islemin ardindan Kruskal Wallis H testi
sonrast belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigimi belirlemek
amaci ile tamamlayici karsilagtirma tekniklerine gecilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel
bir test teknigi bulunmadigindan dolayr ikili karsilastirmalarda tercih edilen
Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney-U uygulanmistir. Analiz sonuglaria gore:
[Ikdgretim ile Lisans egitim diizeyleri arasinda Lisans lehine anlamli bir farklilik
(p=014),

Lise ile Lisans egitim diizeyleri arasinda ise Lisans lehine anlamli bir farklilik (p=.009)

oldugu saptanmustir.

Calismaya katilan sporcularin haftada yapilan antrenman tekrar1 degiskeni acisindan

Kruskal Wallis H testi sonuglart Tablo 4.9.’da verilmistir.
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Tablo 4.9. Haftada yapilan antrenman tekrar1 degiskeni agisindan Kruskal

Wallis H testi sonuglari

Haftada N X +SS Sira Ort. X? P
1-2 antrenman 52 157.96
Zihinsel 3-4 antrenman 77 3.07 + .464 177.77 5.13 077
Dayaniklilik 5 ve lstii 186 149.83
1-2 antrenman 52 142.05
Oz 3-4 antrenman 77 3.63 + .564 166.00 2.22 329
Yeterlik 5 ve Ustil 186 159.15

Tablo 4.9.’da sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
haftada yapilan antrenman tekrarina gore farklilagip farklilagsmadigina iliskin Kruskal
Wallis H testi sonuglar1 goriilmektedir. Bu sonuglara gore; sporcularin haftalik
antrenman sayist degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda (p>0.05) ve zihinsel

dayaniklilik diizeylerinde (p>0.05) anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir.

Calismaya katilan sporcularin spor yast degiskeni Kruskal Wallis H testi sonuglar
Tablo 4.10.’da verilmistir.

Tablo 4.10. Spor yas1 degiskeni agisindan Kruskal Wallis H testi sonuglari

_ Tkili
Spor Yasi N X +8S Sira Ort. X? P
Kars.
1-3 13 161.92
4-6 72 124.97 2-3*
o 3.07 +.464 25.46 .000
Zihinsel 7-9 89 140.79 3-4*
Dayaniklilik 10 ve tistii 141 185.37
1-3 13 125.27
. 4-6 72 144.27 2-3*
Oz 3.63 + .564 17.27 .001
_ 7-9 89 137.04 3-4*
Yeterlik
10 ve Ustii 141 181.26
p<0.05

Tablo 4.10.’da sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin,
sporcularin spor yast degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin Kruskal

Wallis H testi sonuglar1 goriilmektedir. Bu sonuglara gore; spor yast degiskenine gore
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0z yeterlik algilarinda (p<0.05) ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde (p<0.05)
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu islemin ardindan Kruskal Wallis H sonrasi
belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek amaci ile
tamamlayici karsilastirma tekniklerine geg¢ilmistir. Bu amagla kullanilan 6zel bir test
teknigi bulunmadigindan dolayr ikili karsilastirmalarda tercih edilen Bonferroni
diizeltmeli Mann Whitney-U uygulanmigtir. Elde edilen sonuglarda; zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde (p=.000) ve 6z yeterlik algilarinda (p=.005) spor yas1 4-6
yil ve spor yast 10 ve {istii y1l gruplari arasinda; 10 ve {istii y1l lehine (sirasiyla p=.000;
p=.030); spor yast 7-9 yil ve 10 ve daha iistii yil gruplar1 arasinda 10 ve daha iistii y1l
lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir (sirasiyla p=.002 ; p=.002).

Calismaya katilan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ve 6z yeterlik diizeyleri
arasindaki iliskiye yonelik Pearson Korelasyon Katsayisina iliskin sonuglar Tablo

4.11.”de verilmistir.

Tablo 4.11. Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi ve 6z yeterlik diizeyleri

arasindaki iliskiye yonelik korelasyon katsayis1 degerleri

Oz
Yeterlik
Spearman's 1
Rho
Zihinsel r 459
Dayaniklilik P .000
p<0.001

Tablo 4.11.’de sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla yapilan Spearman’s Rho korelasyon katsayisi
degerleri goriilmektedir. Sonuclar incelendiginde sporcularin zihinsel dayaniklilik ile
0z yeterlik diizeyleri arasinda orta diizeyli ve pozitif yonlii bir iliski oldugu
gorilmektedir. Ayn1 zamanda sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri ile 6z
yeterlik diizeyleri arasindaki iligkilerinin istatistiksel olarak anlamli (p<0.001) oldugu

saptanmuistir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik diizeyleri

arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmustir.

Bu boliimde, bu iligkinin yani sira katilimeilarin zihinsel dayaniklilik ve 6z
yeterlik diizeylerinin bazi demografik degiskenler bakimindan bulgular1 yorumlanarak

literatiir temelli tartisilmistir.

Cinsiyet degiskeni agisindan kadin ve erkek sporcularin 6z yeterlilik algilart
arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bozkurt (116), okul
sporlarina katilan Ggrencileri ele aldigi calismasinda; Ogrencilerin 6z yeterlik
algilarinda cinsiyet degiskeni agisindan bulgularimizla paralellik gosteren bir sonug
elde etmistir. Acuner (117) farkli danslar1 yapan bireyleri ele aldigi ¢alismasinda
erkeklerin 6z yeterlik puanlarin1 daha yiiksek saptamasina ragmen, cinsiyete gore 6z
yeterlik diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik elde edememistir. Cengiz (109)’in
taekwondo sporculariyla yapmis oldugu calismada da sporcularin 6z yeterlik diizeyleri

ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edememistir.

Ote yandan cinsiyet degiskeni agisindan katilimcilarimiz biinyesinde zihinsel
dayaniklilik algilarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir.
Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore incelendigi
calismalardan Clough ve arkadaslar1 (118)’nin yan1 sira Crust (119) da bulgularinda
calismamiza paralel olarak; kadin ve erkekler arasinda zihinsel dayaniklilik genel
diizeyleri bakimindan kayda deger bir farklilik tasimadigini aktarmaktadir. Fakat
Nicholls ve arkadaslar1 (120) sporcular iizerinde yapmis oldugu calismalarinda,
zihinsel dayaniklilik diizeyleri bakimindan erkeklerin lehine olan istatistiksel bir
farklilik tespit etmiglerdir. Ayrica Vealey (121) lise ve iiniversitesi seviyesindeki
sporcular Ornekleminde yapmis oldugu c¢alismasinda erkek sporcularin kadin
sporculara gore zihinsel olarak daha dayanikli olduklarini aktarmistir. Bu ¢ergevede
yapilan bagka bir calismada orneklem grubunu addlesan ¢agindaki elit futbolcular
olarak belirleyen Findlay ve Bowker (122)'in ¢alisma sonuglar1 da ¢alismamizin aksine

cinsiyet degiskenine gore erkek futbolcularin lehine bir farklilik oldugunu aktarmistir.
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Bu farklilig1 da erkek bireylerin kizlara gore daha fazla toplum destegi gérmelerine ve
daha kiiciik yaslarda yogun ve sert spor yapmaya baglamalarinin gelistirdigi giivene
baglamaktadir (123). Erkekler lehine anlamli bir farklilik tespit eden ¢alismalara 6rnek
olarak Nicholls ve arkadaslar1 (120) ve Golby ve Sheard (124) de verilebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin, sporculuk diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin
bulgularimiz incelendiginde, sporculuk diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmamustir. Kitsantas ve Zimmerman (125), 30 kadin voleybolcu ile
yaptig1 ¢alismasinda; grubu usta, usta olmayan ve yeni baslayan olarak 3 gruba
ayirmiglar ve 6z yeterlik inancini incelemislerdir. Calisma sonrasi, usta olanlarin usta
olmayanlardan ve yeni baslayanlardan daha yiiksek yeterlik inancina sahip oldugunu
ileri siirmiislerdir. Bu ¢alismanin (ustaligin, tecriibenin yaninda zamanla da gelistigini
kabul ederek) zaman-6z yeterlik iliskisi igin de bir bakis agis1 saglayacagi
diistiniilmektedir (126).

Bulgularimizi zihinsel dayaniklilik literatiirii agisindan degerlendirdigimizde;
sonuglarimizla paralel bir sonuca ulasan Crust (119), ¢aligmasinda rekreatif seviyede
ve bir kuliip ya da daha ileri seviyede spor yapan bireyleri ele almis, bulgularinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptamamistir. Ote yandan Koreli elit ve elit
olmayan kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini kiyaslayan c¢alismasinda
Shin ve Lee (127), farkli higbir uyarici olmamasina ragmen elit seviyedeki sporcularin,
elit olmayan seviyedeki sporculara kiyasla zihinsel olarak daha dayanikli olduklarini
aktarmistir. Golby ve arkadaslar1 (128) gibi Thomas ve arkadaslar1 (129) da elit
seviyedeki sporcularin lehine tespitlerde bulunmuslardir (130). Bulgularimizin
literatiirdeki sonuglarin geneliyle paralellik gostermemesinin  kaynaginin, ele
aldigimiz  6rneklem grubumuzun sahip oldugu farkliliklarin sebep oldugu

diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin 6z yeterlik algilariin yas degiskenine gore
farklilasip farklilagmadigina iligkin varyans analizi sonuglar1 incelendiginde,
sporcularin yas degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. Calismamizin sonuglarin aksine Acuner (117), dans yapan bireyler
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orneklemindeki c¢alismasinda; yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlaml

sekilde farklilastigini dile getirmektedir.

Ayrica ¢alismamizin sonuglarinda, sporcularin yas degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Tespit edilen bu
anlaml farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan
ikili grup karsilastirma sonuglarina bakildiginda elde edilen sonuglara gore; zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde 15-18 yas araligindaki bir sporcuya gore 26 ve tstii bir
yastaki sporcularin lehine olacak sekilde anlamli bir farklilik elde edilmistir.
Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskenine gore incelendigi bir
arastirmada Crust ve arkadaslar1 (131) arastirma bulgularimizi destekler nitelikte
bulgular elde etmistir. Caligmada yasin, zihinsel dayanikliligin belirlenmesinde etkin
bir faktor oldugu belirtilmektedir. Bir baska arastirmada ise Marchant ve arkadaslari
(132) zihinsel dayanikliligin yasla birlikte artis gosterdigini belirtmistir. Ayrica
Marchant ve arkadaslar1 (132) tarafindan artan deneyimle de birlikte zihinsel
dayanikliligin  artabileceginin unutulmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu
aciklamalar dogrultusunda Marchant ve arkadaslar1 (132) tarafindan yapilan arastirma
bulgularinin aragtirmamizla paralellik gosterdigi sdylenebilir. Nicholls ve arkadaslar
(120) tarafindan yapilan arastirmada ise yasin artmasiyla birlikte zihinsel
dayamkliliginda arttigima dair bilgiler rapor edilmistir. Ote yandan bir ¢alismasinda
Crust (119), arastirmamizla gelisen bir sonuca ulagsmis ve zihinsel dayaniklilik ile yas
arasinda bir iliskiye ulasamadigini aktarmistir. Bireysel farkliliklardan kaynakh
olarak, ele aliman Orneklem gurubuna gore sonuglar farklilik gosterebilir. Fakat
aragtirma Oncesinde ongoriildiigii gibi, alanyazin da genellikle ¢alismamizla benzer
sonuglar barindirmaktadir. Artan yasin, artan tecriibe olarak goriilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin, egitim durumuna gore farklilasip farklilasmadigina iligkin analiz
sonuglart incelendiginde sporcularin egitim durumu degiskenine gore 6z yeterlik
algilarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Sporcularin egitim diizeyi
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde ise anlamli bir farklilik tespit
edilmigtir. Tespit edilen bu anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu

belirlemek amaciyla yapilan karsilagtirma testi sonuglarina bakildiginda elde edilen
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sonuglara gore; zihinsel dayaniklilik diizeylerinde ilkdgretim egitimi almig sporculara
gore lisans egitimi almis sporcularin lehine anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica yine
lise egitimi almis sporcular ile lisans egitimi almis sporcularin kiyaslamasi sonucunda
lisans egitimi almis sporcular lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore incelendigi bir
arastirmada Crust ve arkadaslart (131) egitimin artmasi ile zihinsel dayanikliliginda
arttigina dair arastirma bulgularimizi destekler nitelikte bilgiler rapor etmistir. Baska
bir arastirmada ise Fisher ve Hood (133), arastirmamizi destekleyecek sekilde,
“zihinsel dayanikliligin bir bagka artiricisinin egitim oldugunu” vurgulamigtir. Farkli
bir acidan ele alindiginda, alinan egitim diizeyinin artmasi ile akademik performansin
artmasi bu dogrultuda da artan akademik performans ile zihinsel dayanikliligin da
artt1g1 belirtilmektedir. Zihinsel dayanikliligin alt boyutsal anlamda akademik basariy1
da destekledigi ayrica belirtilmektedir (134,135). Bir diger arastirmada ise Sheard ve
Golby (136), zihinsel dayanikliligin akademik basariyla olan pozitif yonlii iliskisinden
bahsetmistir. Bu bulgulardan hareketle, egitimin insanin ¢ok yonlii gelisimine katk1

sagladig diistiniilmektedir.

Sporcularin 6z yeterlik algilariin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin, spor
yasina (deneyim) gore farklilasip farklilasmadigina iliskin analiz sonuglarina gore:
sporcularin, spor yasi (deneyim) degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Tespit edilen bu
anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan
yapilan Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney-U testi sonuglarina bakildiginda elde
edilen sonuglara gére: Zihinsel Dayaniklilik diizeylerinde ve Oz Yeterlik algilarinda
spor yaslart 10 ve istii y1l olan sporcularin, spor yast 4-6 ve 7-9 yil olan sporculara
gore daha yliksek seviyede oldugu saptanmistir. Caligmamiza benzer sonuca ulasan
Acuner (117), farkli danslar1 yapan bireyleri ele aldig1 ¢alismasinda spor yasi ile 6z
yeterlik diizeyi arasinda anlamli bir farklilik saptamamistir. Ayrica Jones (88)
rekabet¢i deneyimin, sporcularin zihinsel dayanikliligin gelisiminde 6nemli bir faktor
oldugunu aktarmaktadir. Nicholls ve arkadaglar1 (143)’larina gore de deneyim
seviyesi, bireysel zihinsel dayaniklilik diizeyini belirleyen onemli bir faktordiir.
Tecriibeli sporcularin, daha az tecriibeye sahip sporculara gore daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik diizeyinde olacagmi oOngordiiklerini aktarmislardir. Bu 0ngoriiniin

gerekcesini de: “tecriibeli sporcularin benzer kosullarda onceden performans
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gostermelerine bagli olarak mevcut duruma karst koyabilme yetisinin yliksek
olabilecegi” hipotezine dayandirmaktadirlar. Baska bir ¢aligmada da Petlichkoff (137),
lise diizeyinde sporcular1 miisabakaya baslayanlar, ilk yedekler ve ikinci yedekler
olarak gruplandirarak yaptig1 c¢alismasinda; miisabakaya baslayan sporcularin,
yedeklere oranla ve ilk yedeklerin de ikinci yedeklere gore hedef yonelimlerinin,
tatmin diizeylerinin, algilanan yetenegin ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu saptamistir. Miisabakada gecen siire arttik¢a zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin artabilecegini aktarmistir. Daha fazla siire alan sporcunun, az siire alan
sporcuya gore daha fazla zorlugun iistesinden gelmesiyle orantili olarak zorluklara
kars1 koyabilme yetisinin artabilecegini dile getirmistir (123). Sporcularda, spor
yasinin (deneyim) fiziksel ve zihinsel performans agisindan 6nemli bir degisken
oldugu diistiniilmektedir. Spor yas1 ile tecriibe dogru orantili oldugu diistiniilmektedir.
Tecriibeli sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin ve 6z yeterlik algilarinin,
tecriibesiz sporculara oranla daha yiiksek olacagi ongoriilmektedir. Deneyim sahibi
sporcularin, bir¢ok zorlu kosulu daha Once tecriibe ettigini varsayarak; olasi zor

kosullarin iistesinden gelebilecegine olan inancinin ve bu inanci siirdiirebilme gliciiniin

daha fazla olacagi tahmin edilmektedir.

Ayrica 6rneklemimiz {izerinde, sporcularin 6z yeterlik algilarinin ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin arasindaki iliskiyi tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon
testi sonucglarina gore; sporcularin zihinsel dayamiklilik ile 6z yeterlik diizeyleri
arasinda orta diizeyli ve dogrusal bir iliski oldugu saptanmistir. Ayni zamanda
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri ile 6z yeterlik diizeyleri arasindaki
iligkilerinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Zihinsel dayaniklilik ve
0z yeterlik kavramlarinin Sosyal Biligsel Kurami'nin 'kisi' faktorii altinda yer almasi
bu iliskiye delil olusturmaktadir. Ciinkii her ikisi de giinliik hayat1 ve fiziksel olarak
aktif oldugu siire boyunca basarili olacagima dair inanglarini ihtiva eden kisisel
ozelliklerdir (138). Ayrica sosyal biligsel kuramimnin karsilikli belirleyicilik ilkesine
gore de bu iki kisilik 6zelligi, fiziksel aktivite sirasinda iki yonlii bir iliski iginde
olmalidir (139). Yapilan caligmalar sonrasinda elde edilen veriler dogrultusunda;
zihinsel dayaniklilik olusumunun bagimsiz ve rastgele bir sekilde degil de ¢ok sayida
bilesenin beraber faaliyet gostermesiyle ortaya ¢ikan uzun bir siire¢ oldugu ortaya
konulmaktadir (9). Yapilan ¢alismalarda, (140); baski ve zorluklara ragmen hedefe

sarsilmaz azim ve inangla devam edebilme yetisi olarak tanimlanan zihinsel
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dayanikliligin bilesenleri arasinda 6z yeterlik kavraminin da oldugu aktarilmaktadir
(138,140). Middleton ve arkadaslar1 (141) tarafindan sunulan Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri (MTI) baslikli ¢calismada, zihinsel dayaniklilig1 6lgmek i¢in olusturduklari
117 maddelik ol¢ek biinyesinde; 6z yeterlik kavraminin, zihinsel dayanikliligi
olusturan bilesenlerden biri oldugu belirlenmistir (138). Clough ve arkadaslari (118)
hazirlamis olduklar1 48 soruluk Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (MTQ 48)’nin
blinyesinde, 0z yeterlik diizeyinin zihinsel dayanmikliligin yap1 gecerliligini
desteklemek i¢in bir kamit oldugunu saptamuslardir (142). Ilgili literatiir
incelendiginde zihinsel dayaniklilik diizeyi ile 6z yeterlik algilarinin arasinda giigli,
pozitif bir iliskinin bulundugu aktarilmistir (138). ilgili alanyazin incelemeleri
sonucunda, ¢caligmamizla paralellik gosteren ¢alismasinda Ghazarians (138), 9-15 yas
araligindaki ornekleminde, zihinsel dayaniklilik ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda
kuvvetli pozitif bir korelasyon saptamistir. Ghazarians (138)’a gore; 0z yeterlik ve
zihinsel dayanikliligin fiziksel aktivite sirasinda giiclii bir iligki icerisinde oldugu
aciktir. Nichols ve arkadaslari (143), yapmis olduklari galismada zihinsel dayaniklilik
ile 6z yeterlik arasinda saptadigi pozitif yonli iliski de bulgularimizla paralellik

gostermektedir.

Tiim bu noktalardan hareketle, bir isi bagarabilecegine olan inang diizeyi yani
0z yeterlik diizeyi yliksek olan sporcu, basariya ulasabilecek kapasitede oldugunu
kabul ederek zorluklarla basa ¢ikabilmek adina kendine gerek¢e olusturdugu
diisiiniilmektedir. Ote yandan kendini zihinsel olarak dayanikli gdren bir sporcu da
oniline ¢ikacak zorluklardan yilmayarak, basariya ulasabilecegine olan inancinm

yiikseltebilecegi kanisina varilmstir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirma bulgular1 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 6z yeterlik
algilar1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde cinsiyet, sporculuk diizeyi ve haftalik
yapilan antrenman sayist degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Ote yandan spor yas1 degiskenine gore 6z yeterlik algilarinda; yas,
egitim durumu ve spor yasi degiskenlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri
bakimindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica,
bulgularimiza gore zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlik diizeyi arasinda pozitif yonlii,

orta diizeyli ve dogrusal bir iliski oldugu saptanmaistir.

Sporda basarili olabilmek, basarilar1 devam ettirebilmek ve gelistirebilmek igin
sporcunun sahip olmasi gereken fiziksel becerilere ek olarak zihinsel yetilerin de
olmas1 gerektigini kabul ederek; “ben bu isi yapabilirim” diyebilecegi 6z yeterlik
algisina sahip olmasinin yaninda, “yapabilecegini diisiindiigii is siiresince engellere ve
zorluklara yilmadan kars1 koyabilme” olarak tanimlanabilecek zihinsel dayaniklilik

yetisi ile sporcunun basariya daha rahat ulasabilecegi diisiiniilmektedir.
Tiim bu noktalardan hareketle;

Sporcularin bagarilarinin artirilmasi amaciyla zihinsel antrenmanlarla, zihinsel

dayaniklilik seviyesinin gelistirilmesine ¢alisilmalidir.

Sporcu, goriisme ve geri bildirim yontemleriyle yeteneklerinin farkina

vardirilmali ve yapabileceklerinin sinirlar1 hakkinda farkindaliga ulastirilmalidir.

Sporcularda performans artis1 amaciyla, 6z yeterlik diizeylerini artirmaya

yonelik ¢aligmalar yapilmalidir.
Zihinsel dayanikliligin, 6z yeterlilik ile oldugu gibi, diger psikolojik

kavramlarla (hedef yonelimi, motivasyon, kaygi diizeyi vb.) olan iligkileri de

incelenmelidir.
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Zihinsel dayaniklilik literatiiriin de arastirilmasi sonucunda elde edilen ve
calismamizla da Ortligen “zihinsel dayanikliligin, zaman ile gelisim gosterdigi”
goriisiinden yola cikilarak, zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi ¢alismalarinda yas

faktoriiniin dikkate alinmasi saglanmalidir.

Zihinsel dayaniklilik diizeyinin egitim seviyesine gore farklilik gosterdigi
bulgusuna eristigimiz bu caligma sonrasinda, zihinsel dayamikliligin gelistirilmesi

caligmalarinda egitim seviyesinin dikkate alinmasi onerilebilir.

Zihinsel dayanikliligin, spor yasi ile birlikte gelisim gosteren bir yapi
oldugunun saptanmasi sonrasinda; gen¢ yaslarda basarili olmak isteyen sporcularin,
erken yaglarda baglayarak zihinsel dayaniklilik diizeylerini gelistirebilmeleri i¢in

calismalar yapmalar1 6nerilebilir.
Arastirmamiz sonrasinda elde ettigimiz bulgular 1s181nda; zihinsel dayaniklilik

ve 0z yeterlik kavramlarindan birinde yetersiz goriilen sporcunun, gelisim gostermesi

amaciyla diger kavram iizerine de ¢alisma yapmasi onerilebilir.
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8.EKLER

EK -1 Kisisel Bilgi Formu

Sevqili Sporcular,

Vereceginiz cevaplar hazirlanacak olan Yiiksek Lisans Tezi i¢in gereken verileri
olusturacaktir.

Caligmaya katilmimiz ve Spor Bilimlerine saglamis oldugunuz bu katki ig¢in
tesekkiirler.

Sorular 3 béliimden olusmaktadir ve hepsinin cevaplanmasi toplamda 1-2 dakika arasi
stirmektedir.

Vereceginiz cevaplar isimsiz olarak ve gizlilik igerisinde, toplu olarak
degerlendirilecektir.

Liitfen sorular1 dikkatlice okuyup, sizin i¢in en gegerli cevabi isaretleyiniz.

AYDINER BIiRSIN YILDIZ

Soru ve gorisleriniz  igin:

aydinerbirsinyildiz@gmail.com

DEMOGRAFIK BiLGILER
Cinsiyetiniz: Kadin[ ] Erkek [ ]
Yasmiz:
15-18 [ ] 19-21 ] 22-25[ ] 26 veiisti [ ]

Yaptigimz Spor Bransi:

Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz?
1-3 [ ] 4-6[ ] 7-9 [ ] 10vetsti[ ]

Sporculuk Seviyeniz?

Profesyonel [ ] Profesyonel Olmayan [ ]
Egitim Durumunuz?
lkogretim [ ] Lise [ ] OnLisans(2Y1llhk) [ ]
Lisans(4Y1llik) [ 1] YiksekLisans [ ] Doktora[ ]
Haftada Ka¢ Antrenman Yapiyorsunuz?

1-2 [ ] 34 [ ] Svetisti [ ]
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EK — 2 Sporda Zihinsel Dayamikhihik Envanteri

SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK

Saymn Katilimer;

Yaptiginiz spor branst hakkindaki genel hislerinizi g6z 6niinde bulundurarak,

asagidaki durumlardan size uygun olan yerleri isaretleyiniz.

kararlar alabilirim.

Tamamen Yanhs | Dogru Tamamen
Yanlis ? & Dogru

1. Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile 1 2 3 4
tekrar kazanabilirim.
2. Kotii performans gostermekten 1 2 3 4
endiselenirim.
3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri 1 2 3 4
tamamlamakta kararliyimdir.
4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok 1 2 3 4
etkilenirim.
5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene 1 2 3 4
sahibimdir.
6. Baski altinda iken i1yi performans gdstermek 1 2 3 4
icin yapmam gerekene sahibim.
7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal 1 2 3 4
kirikligina ugrar ve sinirlenirim.
8. Zor durumlarda vazgecerim. 1 2 3 4
9.Beklemedigim veya kontrol edemedigim 1 2 3 4
olaylar karsisinda kaygilanirim.
10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve 1 2 3 4
konsantrasyonumu kaybederim.
11. Beni diger yarigmacilardan ayiran 1 2 3 4
niteliklere sahibim.
12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler 1 2 3 4
belirlemek konusunda sorumluluk alirim.
13. Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak 1 2 3 4
yorumlarim
14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla 1 2 3 4
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EK — 3 Oz Yeterlik Olcegi

OZ YETERLIK

Saymn Katilimer;
Yaptiginiz spor bransindaki genel diisiincelerinizi géz 6niinde bulundurarak,

asagidaki durumlarda size en uygun olan diisiince segenegini isaretleyiniz.

AR A D AREARA
23| 8| 8 21883
== | E| 8 = | E =
S=Z| 3|2 | € |2=
S5|S|8| 2|25
=" | 2| % | 8|8
= =
1.Bir sporcu olarak yeteneklerimden eminim. 1 2 | 3 4 5
2.Bir oyuncu olarak benim bazi eksiklerim vardir. 1 2 3 4 3)
3.Bazen yetenek eksikligimden dolay1 kotii 1 2 3 4 5
oynayabilirim.
4.Bir sporcu olarak yeteneklerim konusunda 1 2 | 3 4 5
kuskularim vardir.
5.Yapmakta oldugum sporun gerektirdigi tim 1 2 3 4 5
yeteneklere sahibim.
6.Benim yaptigim sporu yapanlarin biiyiik bir 1 2 3 4 5
cogunlugu bu isi benden daha 1yi yapabilir.
7.Yaptigim spor konusunda ¢ok iyiyim. 1 2 3 4 5
8.Becerilerimin eksikliginden dolay1 bu sporda 1 2 | 3 4 5
benim i¢in bir gelecek yoktur.
9.0yunumla ilgili sahip oldugum beceri ve 1 2 3 4 5
yeteneklerimden dolay1 gurur duyarim.
10.Oynarken diger insanlarin beni izlemesinden 1 2 3 4 3)
tedirgin olurum.
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EK — 4 Ozgecmis

KiSISEL BiLGILER

Adi Soyadi : Aydiner Birsin Yildiz
Dogum tarihi  :21.02.1992
Dogum yeri : Erzurum
Medeni hali : Bekar
Uyrugu : T.C.
Adres : Ankarg Y11d1r'1m“B?ya}.z1t Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Spor Bilimleri Boliimii, Ankara
Tel
Faks &
E-mail . aydinerbirsinyildiz@gmail.com

EGITIM

Lise : Ankara Ayranci Lisesi
Lisans : Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Spor Yoneticiligi

Yiiksek lisans

: Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi

Doktora

YABANCI DIiL BiLGiSi

Ingilizce

: Ingilizce 65.00 (YDS)

UYE OLUNAN MESLEKi KURULUSLAR

Spor Bilimleri Dernegi
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