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OZET

Squash Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik ve imgeleme Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Amac: Arastirmada, squash sporcularinda zihinsel dayaniklilik ve sporda imgeleme becerisi
arasindaki iliskinin incelenmesi amac¢lanmistir.

Yontem: Arastirmaya Istanbul ve Bursa’daki 14-16 yas grubu 118 sporcu katilmistir.
Arastirmada veri toplama araclar1 olarak; arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi
Formu”, Ozgér, N. (2019) “Adolesan Sporcularda Zihinsel Dayanikliligin Belirlenmesinde
Ailenin Spora Dahiliyeti ve Aile Miikemmeliyetciliginin Rolii”, ¢alismadaki “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”, Gucciardi ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen 6l¢ek tek
alt boyuttan olusmaktadir. 7°1i likert tipi (1=Tamamen Yanlis — 7=Tamamen Dogru) olan
olcek toplam 8 maddeden olusmaktadir (EK 3). Olgegin gegerlik ve giivenirligi Ozgor ve
ark. (2018) tarafindan yapilmistir. Olgegin cronbach alfa i¢ tutarlilig1 .78 bulunmustur. Hall
ve ark. (1998) tarafindan gelistirilen, Vurgun (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan,
Uyaniker ve Ark. (2021) tarafindan “Cocuk Imgeleme Olcegi: Tiirk¢e Gegerlik Giivenirlik
Caligmas1” Karadeniz 5. Uluslararasi Sosyal Bilimler Kongresi’nde sunulmus olan “Sporda
Imgeleme Envanteri” uygulanmustir.

Bulgular: Squash sporcularin performansini etkileyen faktorlerin incelendigi bu
caligmada, her iki envanterden elde edilen sonuglara bakildiginda, zihinsel dayaniklilik ve
sporda imgeleme diizeyinin ayn1 yonde arttigini ve azaldigini sdyleyebiliriz.

Istatistiklerde yasa gore anlamli bir farklilik bulunmamustir. Elde edilen sonuglarda kiz ve
erkek sporcular arasinda hig¢bir fark bulunmamastir.

Squash sporculariyla yapilan anketlerden elde edilen bulgular, arasindaki farkliliklar, IBM
SPSS Statistics 25 analiz programi ile degerlendirilmistir. Arastirmanin anlamhilik diizeyi
P<0,05 olarak kabul edilmistir.

Sonuc¢: Squash ve diger tiim spor branglarindaki sporcularinin zihinsel dayanikliliklarini
giiclendirmek ve sporda imgeleme yeteneklerini artirmak i¢in farkli antrenman programlari
gelistirilebilir. Bu programlar, sporcularin bireysel ihtiyaclarina odaklanarak, genel

performanslarint olumlu bir sekilde etkilemek {izerine olusturulabilir.

Anahtar kelimeler: Squash, Zihinsel Dayaniklilik, imgeleme, Spor
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ABSTRACT

Examining the Relationship Between Mental Toughness and Imagination in Squash Athletes

Purpose: The aim of the study is to examine the relationship between mental endurance and
sports imagination skills in squash athletes.

Method: 118 athletes in the 14-16 age group in Istanbul and Bursa participated in the
research. As data collection tools in the research; "Personal Information Form" created by
the researcher, Ozgor, N. (2019) "The Role of Family Involvement in Sports and Family
Perfectionism in Determining Mental Toughness in Adolescent Athletes", "Mental
Toughness Inventory in Sports" in the study, Gucciardi et al. (2016) consists of a single sub-
dimension. The scale, which is a 7-point Likert type (1 = Completely False — 7 = Completely
True), consists of a total of 8 items (Appendix 3). The validity and reliability of the scale
were determined by Ozgor et al. (2018). Cronbach's alpha internal consistency of the scale
was found to be .78. Hall et al. (1998), adapted into Turkish by Vurgun (2010), Uyakiner et
al. (2021) “Child Imagery Scale: Turkish Validity and Reliability Study” Black Sea 5th
International Social

Findings: In this study examining the factors affecting the performance of squash athletes,
looking at the results obtained from both inventories, we can say that the level of mental
toughness and sports imagination increases and decreases in the same direction. There was
no significant difference in statistics according to age. There was no difference in the results
between male and female athletes. The differences between the findings obtained from the
surveys conducted with squash athletes were evaluated with the IBM SPSS Statistics 25
analysis program. The significance level of the study was accepted as P<0.05.

Conclusion: Different training programs can be developed to strengthen the mental
endurance of athletes in squash and all other sports branches and to increase their
imagination skills in sports. These programs can be created to focus on the individual needs

of athletes and positively affect their overall performance.

Keywords: Squash, Mental Toughness, Imagery, Sports
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1.GIRiS

Spor, fiziksel aktivitelerin diizenli olarak yapildigi, genellikle rekabetci veya eglence
amagli olarak gergeklestirilen bir faaliyettir. Spor, bireylerin bedensel sagligini gelistirmelerine,
dayanikliliklarini artirmalarina ve genel olarak yagamlarini siirdiirebilmelerine katkida bulunur.
Ayrica, sosyal etkilesim, takim g¢alismasi, liderlik becerileri gibi bircok 6nemli sosyal ve
psikolojik yararlar1 da vardir. Spor, cesitli disiplinlere ayrilabilir. Ornegin, futbol, basketbol,
voleybol gibi takim sporlari; tenis, golf, yiizme gibi bireysel sporlar; atletizm, jimnastik gibi
dayaniklilik ve koordinasyon gerektiren sporlar; bisiklet, kosu gibi aerobik aktiviteler sporun
farkli kategorileridir.

Sporun birgok faydasi vardir ve diizenli olarak yapildiginda bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal sagliklarini olumlu yonde etkiler. Spor, kas kuvvetini artirir ve kaslarin dayanikliligini
gelistirir. Kalp ve dolagim sistemi sagligini destekler, kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir.
Kemik yogunlugunu artirir, osteoporoz riskini azaltir. Viicut agirligini kontrol etmeye yardimei
olur, obezitenin Onlenmesine katkida bulunur. Stresi azaltir ve ruh halini iyilestirir. Endorfin
salgisin1 artirarak depresyon ve anksiyeteyi azaltir. Odaklanma ve konsantrasyonu artirir.
Uykuyu diizenleyerek daha kaliteli bir uyku saglar. Metabolizmay1 hizlandirir, enerji seviyelerini
artirir. Insiilin duyarhiligini artirarak diyabet riskini azaltir. Takim sporlari veya grup aktiviteleri
araciligiyla sosyal baglar1 giiclendirebilir. Insanlar arasindaki iletisimi artirabilir, yeni
arkadasliklarin kurulmasina yardimci olabilir. Sporun sosyallesmeye faydasi, takim sporlarinda
takim caligmasi ve liderlik becerilerini gelistirir. Sporda basar1 elde etme ve hedeflere ulasma
duygusu, bireylerin 6zsaygisini artirir. Yaglanma belirtilerini azaltir ve yaslilik siirecini daha
saglikli bir sekilde gegirmeye yardimci olur. Denge ve esneklik gibi unsurlar artirarak yaslilik
doneminde diisme riskini azaltir. Spor, strateji ve taktiklerin 6grenilmesini gerektirdigi i¢in
zihinsel olarak uyarici olur. Problem ¢6zme becerilerini gelistirir ve yeni becerilerin
ogrenilmesine yardimer olur.

Cocuklar ve gengler i¢in spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine bir¢ok olumlu katki
saglar. Biiylime ve gelismeyi destekler, kemik ve kas sagligini gii¢lendirir. Diizenli egzersiz,
cocuklarda obezite riskini azaltir. Koordinasyonu ve dengeyi gelistirir. Takim sporlari, igbirligi
ve takim ruhu konusunda deneyim kazandirir. Arkadaslik kurma ve sosyal iliskileri gliglendirme
firsat1 sunar. Rakibe saygi ve ona fizyolojik ve psikolojik agidan zarar vermemeyi ve adil rekabet
kurallarin1 6gretir. Sporda basar1 elde etmek, hedeflere ulasmak ve becerileri gelistirmek,
cocuklarin kendine olan giivenini artirir. Takim sporlarina katilmak, ¢ocuklara giiven ve

sorumluluk duygusu kazandirir. Belirli bir antrenman ve mag¢ programina uymak, ¢ocuklarda



disiplin ve diizenli bir yasam aligkanligim1 gelistirir. Takim sporlari, takim i¢indeki rol ve
sorumluluklar1 anlama konusunda 6gretici olur. Fiziksel aktivite, cocuklarda stres ve anksiyete
diizeylerini azaltir. Oyun ve eglence unsurlari, ¢ocuklarin rahatlamasina yardimei olur. Diizenli
egzersiz, konsantrasyonu artirir ve Ogrenmeye olanak saglar. Spor, cocuklarin akademik
basarilarina olumlu etki eder. Okul takimlarina katilmak veya spor etkinliklerine katilmak,
cocuklarin okul ve topluluklarina daha fazla baglilik gelistirmelerine yardimet olur. Cocuklarin
ve genglerin spor araciligiyla 6nemli yasamsal beceri ve degeri gelistirmeleri miimkiindiir. Spor
aktivitelerinden hangisinin ¢ocuk i¢in uygun olacagi, cocugun yasi, ilgisi ve yetenekleri goz
online alinarak secilmesi dnemlidir.

Psikolojik dayaniklilik, spor ortaminda karsilasilan zorlayici durumlar kargisinda pes
etmeden alternatif yaklagimlar arama yetenegini ifade eder. Ozellikle spor alanina yeni adim atan
geng sporcular, spor ortaminin degisken kosullarina uyum saglayabilmek igin psikolojik
zorluklara karsi stratejiler gelistirmek zorundadirlar. Spor ortaminda, fiziksel siddetten ¢ok
duygusal ve psikolojik zorlamalardan bahsetmek miimkiindiir. Bu tiir zorlamalar, farkli spor
dallarinda ve cinsiyetlerdeki bireylerin yani1 sira geng¢ sporculara da yoneltilmektedir. Bu
baglamda, sporcularin sadece fiziksel dayanikliliklar1 degil, aym1 zamanda psikolojik
dayanikliliklar1 da biiyiik 6nem tasir. Son yillarda sikca ele alinan bir kavram olan psikolojik
dayaniklilik, aslinda zihinsel dayanikliligin incelendigi bir alan1 ifade eder (Marasli, 2018).

Spor, bireyin psikolojik ve fizyolojik acilardan gelisimini destekleyen, davranislarini
etkileyen unsurlar igeren, biligsel ve motor becerilerini belirli bir seviyeye tasiyan bir biyo-
psiko-sosyal olgudur. Bu etkinlik, zihinsel ve bedensel potansiyelin en uygun sekilde
gelistirilmesi i¢in Onerilebilecek bir yol olarak kabul edilebilir. Ayrica, spor sadece ruhsal ve
fiziksel gelisimi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda bu iki alan arasindaki koordinasyonu
artirarak sosyallesmeyi tesvik eden bir kavrami ifade eder (Yetim, 2015).

Sporcular, fiziksel olarak hazir durumda olmalarina ragmen yarigsmalar veya antrenmanlar
sirasinda beklenen performansi sergileyememeleri durumunda, spor ve egzersiz psikolojisinin
ihmal edilmemesi gerektigine isaret etmektedir. Fiziksel agidan hazir olan bir sporcunun
beklenen seviyede performans gosterememesi genellikle sporcunun zihinsel durumuyla
iliskilendirilmeye caligilir. Yapilan nitel arastirmalarin bircoguna gore, elde edilen verilerin
degerlendirilmesi sonucunda sporcularin performansinin en az %50'sinin sporcunun zihinsel
saglamligina bagli oldugu belirtilmektedir (Yildiz, 2017).

Zihinsel dayaniklilik, sporcu i¢in yapilan hatalardan geri donebilme yetenegi, olumsuz
kosullara kars1 direnme kararlilig1, konsantrasyon kapasitesi ve zihinsel direng ile iligkilidir (Bull

ve ark. 1996). Loehr (1986), zihinsel dayaniklili1 gelismis bireyleri, disiplinli diisiince yapisina



sahip olan, stres altinda sakin, huzurlu ve olumlu kalan kisiler olarak tanimlamistir. Baska bir
ifadeyle, zihinsel dayaniklilik, basarinin ve uyumun saglanmasina yonelik bir siire¢ olarak
nitelendirilir. Bu 6zellik ayn1 zamanda baskinin bireyler lizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilir
ve uyum silirecine olumlu bir etki yapabilir (Jacelon, 1997; Hunter, 2001).

Connaughton ve Hanton (2009), rekabetin yogun oldugu kosullarda basarili bir performans
sergilemek ve galip gelmek i¢in sadece yetenek ve deneyim degil, ayn1 zamanda fiziksel ve
zihinsel dayanikliligin da 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Sporcularin yaris sonuglari, yetenek
farkliliklar1 ve fiziksel yetenek cesitliligi kadar, yaris giiniinde sergiledikleri olumlu veya
olumsuz performans seviyeleri tarafindan da etkilenmektedir. Yarig aninda fiziksel olarak
miicadele eden sporcular arasinda denklik saglanabilir; ancak zihinsel becerileri yliksek olan
sporcular, bu denkligi bozarak basari elde edebilmektedirler (Weinberg ve Gould, 2015). Ayrica,
yiiksek zihinsel dayaniklilia sahip sporcularin kendilerini rahat, sakin ve enerji dolu hissettiren
iki yetenegi gelistirdikleri gdzlemlenmektedir. I1ki, kriz anlarinda veya beklenmedik durumlarda
olumlu enerji akisini artirma yetenegidir (8rnegin, enerjiyi olumlu sekilde kullanma). ikincisi ise,
stres, olumsuzluklar ve rekabetle ilgili dogru tutumlar1 benimsemek i¢in olumlu diisiinme
bicimlerini 6grenme yetenegidir (Loehr, 1982; Jones ve ark. 2002).

Fiziksel performansin olumlu yonde gelisimine katki saglayan bir dizi psikolojik beceri
bulunmaktadir. Bu becerilerden biri de imgeleme olarak adlandirilir. Imgeleme,
gerceklestirilmeden Once bir eylemin canli bir sekilde zihinde canlandirilmasi siirecini ifade eder
(Ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Imgeleme calismalari, teknik, taktik ve motor beceri
caligmalarina ek olarak kullanildiginda, sporcularin farkli alanlarda gelisimini destekleyerek
performanslarint artirma agisindan 6nemli bir rol oynar. Spor alaninda imgeleme, sporcu i¢in
olumlu bir benlik algis1 olusturma, kaygiyla basa ¢cikma becerisini artirma ve 6zgiiven kazanma
konularinda yardimei olabilir (Hall, 2001).

Sporcular, imgelemeyi cesitli amagclar dogrultusunda kullanabilirler. imgeleme, sporun
farkli alanlarinda beceri edinme, performans: yiikseltme, yarigma anlarinda duygusal dengeyi
saglama, belirli motor gorevlerde uzmanlagma, spor 6zgii stratejileri deneme veya bir sakatligin
iyilesmesini destekleme amaciyla incelenir ve uygulanir (Kornspan, 2009). Spor
miisabakalarinda basarili bir performans sergilemek i¢in imgeleme 6nemli bir aragtir. Sporcular,
imgeleme yoluyla kendilerini bir yarismada gergekten yaparken gibi gérmeyi ve hissetmeyi
saglayabilirler. Ornek olarak, bir jimnastik¢inin yer serisi hareketini yaparken kendini
imgelemesi verilebilir. Bir sporcu, miisabaka oncesinde performansini imgeleyerek, fiziksel ve
teknik yeteneklerini miisabakada dogru bir sekilde sergileme konusunda katkida bulunabilir

(Konter, 2006).



Imgeleme, yarisma an1 disinda da performans iizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Sporcular
icin, yaralanma donemi veya yarigmaya hazirlik siirecinde stirekli olarak bagvurulmasi 6nerilen
bir stratejidir. Ozellikle yaralanma siirecinde imgelemenin kullanilmasi, sporcularin psikolojik
durumunu iyilestirmeye yardimci olmanin yan sira iyilesme siiresini kisaltabilir ve sporcularin
geri doniisiinii hizlandirabilir. Ayrica, zihinsel antrenman uygulamalari, fiziksel antrenman igin
gerekli olan siireyi daha da azaltarak aktivitenin etkili bir sekilde yiiriitiilmesine olanak tanir,
yaralanma riskini en aza indirirken sporcularin duygusal dengeyi saglamalarina ve 6zgiliven
kazanmalarina yardime1 olabilir (Altintas ve Akalan, 2008).

Ozerkan (2004) tarafindan ifade edildigi iizere, Acikada ve Ergen'e gore, sporcularda
kaygi, korku, heyecan gibi farkli nedenlerle ortaya ¢ikan psikolojik gerilimi azaltarak, optimal
uyarilma seviyesine ulasmayi hedefleyen zihinsel ¢alisma, performansin olumlu bir sekilde
gerceklesmesini desteklemeyi amaclar.

Spor ortami, sporcular icin stres, kaygi, basarisizlik, giivensizlik gibi c¢esitli olumsuz
kosullar1 icermektedir. Sporcularin bu tiir olumsuz durumlarla basa ¢ikarak yiiksek performans
gostermeleri ve basariya ulasabilmeleri, sadece fiziksel becerilerinin degil ayni zamanda
psikolojik dayanikliliklarinin da 6nemli oldugunu gerektirir. Bu arastirma, squash sporuyla
ugrasan sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik ile sporda imgeleme becerisi arasindaki iligkiyi

incelemeyi amaglamaktadir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Squash Sporunun Tarihgesi

Squash sporunun tarihi 1500’1l yillara dayanmaktadir. Arastirmalarda edinilen bilgilere
gore, Ingiltere’nin Harrow lisesinde 1886 yilinda, lise dgrencilerinin tenis kortu saatini beklerken
oyalanmak i¢in topu duvara captirmast ile squash sporunun basladig: yoniindedir. Ingiltere tenis
federasyonu 1911 yilinda squash sporunu resmen kabul etmistir. Tiirkiye’de 1985 yilinda ilk
squash kortu Istanbul’da agilmistir. O dénemden itibaren oldukga ilgi géren spor, 2008 yilinda
Gelismekte Olan Spor Branslar1 Federasyonlari’nda 7 branstan biri olarak kurulmustur. Squash
2020 olimpiyatlarindaki se¢melerde son oylamaya kalan 2 branstan (giires ve squash) bir
olmasina ragmen, yeterli oy alamadig1 i¢in olimpik brans olarak secilememistir .

16 Ekim 2023 tarihinde, Diinya Squash Federasyonu (WSF), ABD Squash ve Profesyonel
Squash Dernegi (PSA), Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) squash't Los Angeles 2028
Olimpiyat Oyunlar1 spor programina dahil etti.

2.2. Squash Sporunun Tanimi
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Cizim 1.1.2. Squash Kortu Alani (World Squash Federation 1998. Erisim: 10 Kasim 2023,
www.worldsquash.org)



Squash yaklasik 65 metrekarelik, zemini parke, duvarlar1 siva olan kapali bir alanda
oynanan bir raket sporudur. 2 sporcu veya 4 sporcu ile oynanir. Ciftler miisabakalar1 standart
squash kortundan 10 metre daha genis kortlarda oynanir. Kauguktan yapilmis, 24 gram
agirhiginda ve 4 santim ¢apinda top ile oynanir. Squash kortunda 2 servis kutusu vardir. Her
sporcu tek servis atma hakkina sahiptir. Maga baslamadan 6nce kortta 5 dakikalik 1sinma siiresi
sonucunda, raket ¢evirerek servisi hangi sporcunun atacagi belirlenir. Servis atma hakki kazanan
sporcu, ilk servisi istedigi servis kutusundan atabilir. Servis atan sporcu say1y1 alirsa, bir sonraki
say1 i¢in diger servis kutusundan servis atmalidir. Bu durumda say1y1 kaybedene kadar bu sekilde
devam eder. Uluslararasi miisabakalarda maglar 5 set lizerinden oynanir. Bazi organizasyonlarda
3 set iizerinden de magclar yapilabilmektedir. Her set 11 puanda bitmektedir. Her hata sayidir ve
say1y1 kaybeden sporcu, ayni zamanda servis hakkini da kaybetmis olur. Sette 10-10 beraberlik
durumunda, 2 fark elde eden sporcu seti kazanmig olur. Bir sonraki sete, onceki seti kazanan

sporcu baglar.

2.3. Zihinsel Dayaniklilik

"Zihinsel dayaniklilik" terimi, baslangigta spor psikolojisi uzmani Loehr (1982) tarafindan
kullanilarak spor performansini artirmayi amacglayan bir kavramdir. 1982 yilinda Loehr'in
"Atletik Miikemmellige Ulagsmada Zihinsel Dayaniklilik Antrenmani" g¢aligmasi, bu kavrami
literatiire tanitmigtir. Daha sonraki yillarda, bu terim diinya genelinde sporcular, antrendrler ve
medya tarafindan, Ozellikle antrenman ve yarisma siireclerinde iistiin performans gosteren
sporcularin yeteneklerini ifade etmek i¢in sik¢a kullanilmistir (Clough ve Strycharczyk, 2012).

Zihinsel dayaniklilik, literatiirde farkli sekillerde tanimlanmistir ve igerigi baskiyla basa
cikma yetenegi, kararlilik, hedeflere odaklanma, zihinsel giiciinii koruma ve saglam bir benlik
yapisina sahip olma gibi ozellikleri icermektedir (Connaughton ve ark. 2010; Crust, 2007;
Sheard, 2013). Bagka bir bakis agisina gore, zihinsel dayaniklilik, zorluklar, basarisizliklar,
catigmalar veya artan sorumluluklarla karsilagildiginda kendini toparlama yetisi ve olumlu
psikolojik kapasitenin gelistirilmesi anlamina gelir (Luthans, 2002). Gucciardi ve arkadaslari
(2009), zihinsel dayanikliligin, herhangi bir ortamda potansiyel zorluklar1 ve olumsuz durumlart
basariyla agma ihtiyacinin 6nemli bir yansimasi oldugunu vurgulamislardir.

Ozellikle sporcularin fiziksel yeteneklerine ragmen yarismalardaki performanslarinimn
diisiik olmasi, zihinsel dayanikliligin ne kadar 6énemli oldugunu gostermektedir. Fizyolojik,
teknik ve taktiksel yeterliliklere sahip sporcularin, zayif zihinsel dayanikliliklari nedeniyle

performanslarinin olumsuz etkilendigi gézlemlenmektedir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 2013;



Sheard, 2013). Spor ortami, sporcular icin stres, baski ve kaybetme gibi olumsuz durumlari
icerebilir. Bu nedenle sporcular, basar1 elde etmek veya hizlica toparlanmak i¢in bu tiir
olumsuzluklarla basa ¢ikabilme yetilerini yliksek tutma ihtiyaci duyarlar (Jones ve ark. 2007;
Crust, 2008; Sheard, 2013).

Yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip bireyler, giinlik yasamlarinda daha fazla baglilik
gosterir, yasamlarini kontrol altinda tutarlar ve beklenmedik degisiklikleri gelisme firsati olarak
gorme egilimindedirler. Zihinsel dayaniklig1 diisiik olan bireyler ise yabancilasma, dissal kontrol
odaklilig1 ve degisime direng gosterebilirler (Maddi ve Khoshaba, 1994; Klag ve Bradley, 2004).

Son yillarda, spor psikologlari zihinsel dayaniklilig1 6zellikle yarisma donemlerinde biiyiik
bir 6nem tasiyan bir faktor olarak vurgulamislardir (Jones ve ark. 2007; Crust, 2008; Jones ve
Parker, 2013; Sheard, 2013). Rekabetin artan 6nemi ile birlikte, sporcular hem fiziksel hem de
psikolojik giiclerini gelistirmeye odaklanmaktadir. Bu baglamda, basarili sonuglar elde etmek
icin yalnizca fiziksel giiciin yetersiz oldugu, ayn1 zamanda psikolojik faktorlerin de belirleyici
oldugu goriilmektedir (Morali ve Tiryaki, 1990). Zihinsel dayanikliligin, basarili performans igin
onemli bir psikolojik katki sagladigi vurgulanmistir (Gould ve ark. 1987).

Zihinsel dayaniklilig1 inceleyen arastirmacilar, bu kavrami stresle basa ¢ikma, direng
gosterme, olumsuz kosullardan etkilenmeme, rekabet yetenegi, kendine ve digerlerine karst
rekabet etme yetenegi, gelecegini kontrol etme inanci, stres altinda ilerleme kaydetme yetisi ve
iistlin zihinsel yetilere sahip olma gibi 6zelliklerle tanimlamislardir. Bu 6zelliklerin bir arada
bulunmasi, zihinsel dayaniklilig1 olusturan 6nemli bilesenlerdir.

Zihinsel dayaniklilik kavraminin gelisimi iizerinde etkili olan ¢aligmalardan biri, Kelly'nin
Kisilik Yapist Teorisi'ne dayanmaktadir. Bu teori, zihinsel dayanikliligi, sporcularin olumsuz
durumlarla karsilastiklarinda kontrol sahibi, istikrarli ve dikkatli bir sekilde, rakiplerine kiyasla
iistiin performans gostermeleri olarak tanimlamistir. Daha sonraki c¢alismalar, zihinsel
dayanikliligin kisilik yapist ile iliskilendirildigini gostermistir.

Zihinsel dayaniklilik sporcular i¢in kritik bir faktordiir ve performanslarini etkileyebilir.
Bu kavramin gelisimi, spor psikolojisi alaninda biiyiik bir dneme sahiptir ve sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 ~ gelistirmek icin ¢esitli egitim ve pratigin kullanilabilir oldugunu

gostermektedir.



2.4. Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Spor alaninda etkili bir performans elde etmek, sadece fiziksel yeteneklerin degil, ayni
derecede 6nemli olan psikolojik yeteneklerin de varligina dayanmaktadir (Jackson ve ark. 2001).
Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik sporcularin rekabet ederken karsilastiklar1 olumsuzluklarla
basa ¢ikma yetenegini ifade eden bir temel psikolojik faktdr olarak kabul edilir. Bu kavram,
miicadeleci bir ruh, yasam tarzi, egitim diizeyi ve diger faktorlere bagli olarak degisebilir.
Sporcular, istikrarl, yiiksek 6zgiivenli, hedeflerine odaklanabilen ve stres altinda bile kontrolii
elinde tutabilen bireyler olarak kabul edilen zihinsel dayaniklili§a sahip olarak tanimlanabilir
(Yildiz, 2017).

Zihinsel dayaniklilik, sporcularin antrenman ve yarisma siire¢lerinde rakipleriyle etkili bir
sekilde rekabet edebilme ve zorluklari agabilme yetenegi olarak ifade edilir (Jones ve ark. 2007).
Herhangi bir sporcu, hangi spor dalinda olursa olsun, zihinsel dayanikliligi gelistirmek ve
stirdiirmek i¢in ¢aba sarf etmelidir. Bu kavram, zorlayici veya olumsuz olaylarla basa ¢cikma ve
bu tiir durumlari etkili bir sekilde yonetme yetenegi izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Gucciardi
ve ark. 2015). Insanlar baslangicta olumsuz durumlarla negatif bir sekilde basa ¢ikma egiliminde
olsa da, zaman iginde stresli olaylara uyum saglayabilirler ve yasamlarini degistirebilirler. Bu
stirecin temel 6zelligi, siirekli bir gaba gerektiren ve psikolojik dayanikliligi iceren bir siire¢ olan
zihinsel dayaniklilik kavramidir (Garmezy, 1991; Luthar ve ark. 2000; Masten, 2001).

Stirekli olarak en yiiksek veya istenen atletik performans seviyelerine ulagsmak i¢in ¢aba
gosteren sporcular, genellikle zihinsel olarak giiglii olarak degerlendirilirler. Bu, kendini motive
eden, disiplinli, olumsuzluklar1 gormezden gelebilen ve zorluklarla basa ¢ikabilen bireyler olarak
tanimlanan zihinsel dayanikli sporcular icin gecerlidir (Tibbert ve ark. 2015).

Sporun toplum i¢inde giderek daha fazla kabul gormesi, zihinsel dayanikliligin
kesfedilmesi ve uygulanmasina olanak saglamistir. Bu alandaki Oncii c¢aligmalar arasinda,
zihinsel dayaniklilig1 "rekabet siirecinde ideal performansi siirdiirme yetenegi" olarak tanimlayan
Loehr'in ¢aligmalar1 6nemli bir yere sahiptir (Crust, 2007). Loehr, zihinsel dayanikliligi {i¢ temel
bilesen olarak tanimlar: fiziksel dayaniklilik, zihinsel dayaniklilik ve duygusal dayaniklilik. Bu
bakis agisi, sporda genel olarak kabul géormiistiir (Mack ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayanikliligin gelisimine etki eden bir teori, Kelly'nin Kisilik Yapist Teorisi'dir.
Bu teoriye gore, bireyler diinyay1 anlamaya ¢alisirken zihinlerinde ¢esitli semalar olusturur ve bu
semalar, olaylar1 yorumlamak i¢in kullanilir (Kelly, 1955). Bu teori, zihinsel dayaniklilig: stres
anlarinda kontrolii stirdiirebilen, istikrarli ve dikkatli bir sekilde diger yarismacilardan daha iistiin

performans sergileme yetenegi olarak tanimlar (Jones ve ark. 2009).



Giires antrendrlerinin biiyiik bir kisminin zihinsel dayaniklilig1 basariya ulagsmada en kritik
faktor olarak gordiigiinii gdsteren bir ¢alisma, zihinsel dayanikliligin sporununun ne kadar énemli
bir pargasi oldugunu vurgulamistir (Gould ve ark. 1987). Bu kavram, olumsuz durumlarla basa
cikmakla sinirli olmadigi, genel olarak yarisma aninda basarili bir performans sergilemek icin
cok yonlii bir yetenek oldugu anlagilmalidir (Jones ve ark. 2002).

Bu nedenle, zihinsel dayanikliliin, sporcularin yeteneklerini en iist diizeye ¢ikarmak ve
olumsuzluklar1 asmak icin hayati bir faktér oldugunu sodyleyebiliriz. Sporcularin, fiziksel
becerilerini gelistirmenin yani sira zihinsel dayanikliliklarini giiglendirmeye de odaklanmalari
onemlidir. Arastirmacilar ve spor psikologlar, zihinsel dayaniklilig1 6lgmek ve gelistirmek i¢in
bir dizi 6l¢iim araci ve teknik gelistirmislerdir. Sporcularin bu alandaki becerilerini gelistirmeleri,
daha tistlin performans sergilemelerine yardimci olabilir.

Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi i¢in etkili faktorler incelendiginde, =zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesinde antrenorlerin 6nemli bir etken oldugu belirtildi (Butt ve digerleri
2010). Sporcularin zihinsel dayanikliligini artirmak i¢in antrendrlerin uygun bir ¢aligsma ortami
saglamak, hedefler belirlemek, 6gretici geri bildirim sunmak gibi faktorlerin 6nemi vurgulandi
(Weinberg ve digerleri 2011). Geng¢ oyuncularin zihinsel dayanikliliginin gelistirilmesinde
antrenOrlerin dikkatlerini daha fazla zihinsel dayanikliliga ¢ekmeleri gerektigi gosterildi (Cook
ve digerleri 2014). Zihinsel dayanikliligin gelisiminin psikolojik ve kiiltiirel degiskenlere bagh

oldugu ve yasam deneyimi ile de etkilenebilecegi vurgulandi (Andersen 2011).

2.5. Imgeleme
2.6. Imgeleme Cesitleri
2.7. Igsel ve Dissal Imgeleme

Igsel imgeleme, bir tiir imgeleme teknigi olup, bireyin kendi hareketlerini zihinsel olarak
canlandirirken, i¢inde bulundugu konumu ve perspektifini tasavvur etmesi seklinde
tanimlanabilir. Bu imgeleme tiirii, sporcunun olaylari, eylemleri gerceklestiren kisi olarak
deneyimlemesini igerir. Igsel imgeleme sirasinda, birey zihinsel bir kameranin i¢indeymis gibi
bir eylemi gerceklestirirken kendi bakis agisindan deneyimler. I¢sel imgeleme, kisinin kendi
hareketlerini zihinsel bir plan i¢inde tasarladig i¢in bu imgelemeler, hareketin kendisinin zihinsel
diistincelerini yansitir. Bu tiir imgeleme esnasinda birey, kendisini hayal ettigi eylemin iginde
hisseder ancak kendi bedenini géremez. Ornek olarak, bir basketbolcu, savunma oyuncusunu
gecgerek potaya basket atmaya ¢alisirken bu durumu canli bir sekilde zihninde hayal edebilir ve

bu eylemi zihinsel olarak tekrarlayarak kendi i¢sel referanslarini gelistirebilir. Bu sayede, ger¢ek



mag esnasinda ayni durumla karsilastiginda sakin kalarak heyecanlanma olasiligini azaltabilir ve
hata yapma riskini en aza indirebilir (Weinberg ve Gould, 1995).

Dissal imgeleme ise diger bir imgeleme tiiriidiir ve sporcu, kendisini digaridan bir gézlemci
gibi hayal eder. Digsal imgeleme sirasinda, sporcu kendisini sanki bir filmde izler gibi tasavvur
eder ve kendi hareketlerini farkli agilardan rahatlikla gozlemleyebilir. Bu imgeleme tiirii
sayesinde sporcu, kendisini izlerken hatalarin1 kolayca tespit edebilir ve iist diizey bir teknigi
nasil uyguladigini gozlemleyebilir. Farkli perspektiflerden kendisini dogru bir sekilde
gozlemleyebildigi i¢in, digsal imgeleme sayesinde sporcu, kendi kontrol ve hakimiyet
becerilerini gelistirme firsat1 bulur. Ayni1 zamanda, kendi hareketlerini disaridan izlerken, istenen
sonuca nasil ulagmasi gerektigini daha iyi anlayarak yeni beceriler kazanabilir. Bu imgeleme
tiiri, sporcularin kendilerini disaridan izlemeyi 6grenmelerine ve tekniklerini gelistirmelerine

yardimci olur (Weinberg ve Gould, 1995).

2.7.1. Gérsel ve Kinestetik Imgeleme

Sporcular, performanslar1 sirasinda hareketleri planlarken ve kurgularken duyusal bilgilere
etkili bir sekilde bagvururlar. Bu baglamda, gorsel ve kinestetik imgeleme kavramlar: biiyiik
oneme sahiptir. Gorsel imgeleme, bir performansi zihinsel olarak canlandirma ve hayal etme
stireciyle iligkilendirilir. Kinestetik imgeleme ise, fiziksel duyusal bilgilerin, performans
sirasinda viicutta hissedilen ve duyu reseptdrleri tarafindan iletilen bilgilerin temelini olusturur.
Ayrica, kinestetik imgeleme, bir hareketin gercekten yasaniyormus gibi hissedilmesini igerebilir

(Hale, 1994).

2.7.2. Diger Imgeleme Cesitleri

Farkli bir imgeleme tiirii olan isitsel imgeleme, bir ses dalgasinin zihinsel olarak
canlandirilmasi olarak agiklanabilir. Bu tiir imgeleme, 6rnegin bir futbol topuna vuruldugunda
cikan sesi veya tenis topunun sahaya temas ettigi anda olusan sesi zihinde canlandirmay igerir.
Kokusal imgeleme, daha once tanidik bir koku hissini zihinsel olarak canlandirmayi igerir,
ornegin bir yiiziicliniin havuzun 6zgiin kokusunu hayal etmesi gibi. Dokunsal imgeleme, gergekte
olmadan bir dokunun hissini zihinsel olarak yasamay1 icerir. Tat duyusu imgelemesi ise, gergekte

tad1 almadan bir lezzeti zihinsel olarak tatmay ifade eder (Hale, 1994).

2.7.3. Imgeleme Kullanim Zamanlari

2.7.4. Yarismadan Once ve Sonra
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Sporcular hem yarismadan Once hem de sonrasinda imgelemeyi etkili bir sekilde
kullanabilirler. Yarigma Oncesinde, planladiklari teknik, taktik ve stratejileri zihinsel olarak
canlandirarak yarismaya hazirlanabilirler. Yarisma sonrasinda ise basarili bir sekilde
gerceklestirdikleri hareketleri zihinsel olarak yeniden canlandirarak bu basarilari pekistirebilirler.

Imgeleme ayn1 zamanda yarismalar arasindaki antrenman siireglerinde de kullanilabilir (Konter,

1999).

2.7.5. Antrenmandan Once ve Sonra

Sporcular, antrenman Oncesi ve sonrasi agamalarda imgeleme teknigini etkili bir sekilde
kullanabilirler. Antrenmandan 6nce, fiziksel, teknik ve taktik uygulamalarini 6nceden gézden
gecirerek zihinsel olarak canlandirabilirler. Antrenman sonrasinda ise gergeklestirdikleri
uygulamalarin zihinsel ve duygusal etkileri hala taze oldugundan, bu deneyimleri kolayca

zihinlerinde yeniden canlandirabilirler (Konter, 1999).

2.7.6. Serbest Zamanda
Sporcular, bos zamanlarim1 imgeleme pratigi yaparak degerlendirebilirler. Imgeleme
caligmalari, sporcular icin uygun olan herhangi bir yerde gergeklestirilebilir; bu yerler evler,

kuliip tesisleri, kamplar veya sporcularin tercih ettikleri herhangi uygun mekanlar olabilir

(Konter, 1999).

2.7.7. Sakatlik Sonras1 Toparlanmalarda

Imgeleme, sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireglerinde etkili bir sekilde kullamilabilir.
Sporcular, sakatlik donemlerinde kendi spor branglarina 6zgii teknik ve taktikleri zihinsel olarak
canlandirarak bagliliklarim1 ve motivasyonlarini siirdiirebilirler. Bu yontem, sakatliktan iyilesip
sahalara dondiiklerinde duygusal ve zihinsel olarak daha hazir olmalarina katki saglayabilir

(Konter, 1999).

2.8. Performans1 Arttirmada Imgelemenin Kullanmmi

Sporcular, spor faaliyetlerinde ¢esitli imgeleme yontemlerini kullanma egilimindedir. Son
donemlerde, bir¢ok spor psikologu, sporcularin performanslarini optimize etmek amaciyla gesitli
imgeleme tekniklerini gelistirmislerdir. Ancak, sporcularin bu teknikleri etkili bir sekilde
kullanabilme konusunda baz1 zorluklar yasadiklari ve teorik c¢aligmalarin uygulamaya

yansitilmasinin nadir oldugu gozlemlenmistir (Bayrak-Ayas, 2019).
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Arastirmalar, imgelemenin fiziksel uygulama kadar etkili olmasa da, hi¢ uygulama
yapmamaktan daha faydali oldugunu gostermektedir. Ayrica, imgelemenin dayaniklilik
gerektiren farkli spor dallarinda, 6rnegin futbol, basketbol, giires, squash, hentbol, dalma, golf,
kayak, paten, jimnastik, atletizm gibi branglarda performansi artirmada etkili oldugunu ortaya
koymustur (Aslan, 2014).

Imgelemenin etkisi, sporcularin kendi performanslarini daha fazla gelistirmek igin kendi
geemis performanslarina model olmalariyla artirilabilir. Sporcu, daha Onceki basarili
performanslarin1 kaydedilmis videolar1 izleyerek kendi ge¢mis hareketlerini gézlemleyebilir ve
bu sekilde kendi eylemlerini model alabilir. Bu yaklagim, sporcu ile daha gii¢lii bir bag kurmasina
ve kendi yeteneklerini daha iyi anlamasina yardimci olabilir.

Sporcu, bilinmeyen bir baska sporcu yerine kendi yaptig1 basarili hareketleri model alarak
ozsaygisini artirabilir. imgelemeyi kendi performanslarina model olma kavramiyla birlestirerek,
sporcu net ve kontrol edilebilir imgeler gelistirebilir ve bu imgeleri zihinsel antrenman
programlarinda kullanabilir. Bu tiir imgeleme stratejileri, performanst olumlu yonde etkileyebilir
ve gelistirebilir (Konter, 1999). Konter'in (1999) belirttigi gibi, dogru bir sekilde uygulanan
imgeleme calismasi, asagidaki sekillerde performansa destek saglayabilir:

e Imgeleme, bireyin kendi 6z farkindaligini artirma yolunda etkili olabilir.

e Imgeleme duygusal durumlarin yonetilmesine katki saglayabilir.

e Imgeleme, rahatsiz edici durumlarin hafifletilmesine yardimei olabilir.

e Uyarilma diizeyinin diizenlenmesine veya konsantrasyonun artirilmasina yonelik olarak
da imgeleme kullanilabilir.

e Imgeleme ayrica hazirlik ve stratejik planlamalara destek saglayabilir.

e Sporcularin becerileri 6grenme ve uygulamada imgelemenin etkili bir ara¢ oldugu

gbzlemlenmistir (Konter, 1999).

2.9. Sporda Kullanilan Imgeleme Modelleri
e Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli
e Pettlep Modeli
e Sporda Imgelemenin Dért N’si (Imgeleme Igerik Modeli)
e Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli
e Sporda Imgeleme Yetenek Modeli
2.9.1. Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli
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Amius'un 6zellikle tizerinde durdugu konu, davranis meditasyonuna odaklanan ve Paivio
tarafindan gelistirilen imgelemenin fonksiyonel degerlendirmesidir. Paivio (1985) tarafindan
yiiriitiilen bir ¢aligma, biligsel ve motivasyonel siireclerde kullanilan imgelemenin, bireylerin
mevcut iligkilerindeki yonleriyle genel ve 6zel davranigsal hedeflere ve basar1 boyutlarina bagl
olarak incelenmesini saglamig ve bu baglamda 2x2 imgeleme modelini ortaya koymustur. Bu
modeldeki boyutlar, imgelemenin icerigine dayali olarak ayrilabilecek niteliklere sahiptir
(Arasteh ve Sheikh, 2000).

Martin ve ark. (1999), Paivio'nun dort temel kategorisini imgeleme kullanimina daha genis
bir perspektif getirerek bes ayr1 kategoriye ayirmiglardir:

1. Biligsel Genel (MG-M): Yarisma stratejileri ile iliskilendirilen imgeleme Ornekleri
(Ornegin: Rakip oyunculara kars1 taktikler, izl paslar, hiicum planlarr).

2. Bilissel Ozel (MS): Beceri gelisimi ve uygulamasi i¢in kullanilan imgeleme Srnekleri
(Ornegin: Dogru vurus teknigi, hizli kosu formu, servis atisginin dogru yapilmast).

3. Motivasyonel Genel Uyarilmighik (MG-A): Fiziksel ve duygusal deneyimleri igeren
imgeleme oOrnekleri (Ornegin: Yarisma oncesi heyecan, stresle basa cikma, kaygi
diizeyini kontrol etme).

4. Motivasyonel Genel Ustalik (CS): Zorlu durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve
ozgiiveni artirma amaciyla kullanilan imgeleme &rnekleri (Ornegin: Hata sonrasi olumlu
diistinceler, biiyiik yarislarda kendine giiven).

5. Motivasyonel Ozel (CG): Belirli hedeflere yonelik davramslarla ilgili imgeleme &rnekleri

(Ornegin: Kisisel en iyi performansa ulasma, madalya kazanma hedefi).

Martin ve arkadaslarinin (1999) modeli, sporcularin imgeleme tiiriiniin davranigsal, etkisel
ve biligsel sonuglari iizerindeki etkilerini temel alir. Bu gercevede, model dort ana bileseni igerir.
(Bu bilesenler sunlardir: Imgeleme tiirii kullanimi (6rnegin, motivasyonel genel uyarilmiglik
(MG-A), biligsel 6zel (MS), imgelemenin kullaniminin sonuglar1 (6rnegin, biligsel degisimler,

strateji tekrar1), imgeleme yetenekleri ve spor durumu (6rnegin, antrenman, miisabaka).

2.9.2. Pettlep Modeli

Holmes ve Collins (2001) tarafindan gelistirilen Pettlep modeli, fonksiyonel denklik ve
norofizyolojik tanimlardan olugsmaktadir ve adin1 igerdigi bilesenleri temsil eden kelimelerin bag

harflerinden almistir. Bu model, su bilesenleri igerir: Fiziksel (Physical), Cevre (Environment),
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Gorev (Task), Zamanlama (Timing), Ogrenme (Learning), Duygu (Emotion) ve Perspektif
(Perspective).
Fiziksel: Imgeleme sirasinda bireyin kendi 6zgiin fiziksel durumlarmi igerir, bu fiziksel
durumlar sporcularin viicut pozisyonu, giyim ve spor ekipmani gibi unsurlari igerir.
Cevre: Imgelemenin gergeklestirildigi fiziksel ortam1 ifade eder.
Gorev: Imgeleme, bireyin gerceklestirecegi becerinin dogasina, yetenek seviyesine ve
bakis acisina uygun olmalidir.
Zamanlama: Imgeleme sirasindaki zaman araliginin, gercek performans sirasindaki
zaman araligina esit veya ¢ok yakin olmasi gerektigini ifade eder.
Ogrenme: Imgeleme, yeni becerilerin &grenilmesi veya ogrenilmis becerilerin
gelistirilmesi amacini vurgular.
Duygu: Imgeleme sirasinda, bireyin duruma anlamli ve duygusal tepkiler vermesini ifade
eder.
Perspektif: imgeleme sirasinda hem igsel hem de dissal imgelemenin &nemini vurgular.
Bu model, sporcularin imgeleme pratigi sirasinda bu bilesenlere odaklanmalarin1 ve
imgelemenin gercek performansa daha yakin bir deneyim olmasini saglamak igin bu

faktorleri dikkate almalarini Onerir.

2.9.3. Sporda Imgelemenin Dért N’si (Imgeleme Igerik Modeli)

Munroe ve ark. (2000) tarafindan gerceklestirilen nitel ¢alisma, sporcularin imgelemeyi
daha iyi anlamalarina yardimei olmak ic¢in dort temel sorunun cevaplarina dayanmaktadir. Bu
kavramlar ayrintili bir sekilde agiklanmstir:

1. Konum: Sporcularin imgelemeyi hangi mekanlarda kullandiklariyla ilgilidir. Bu
kullanim alanlar1 miisabaka, kamp ve antrenman sahalarini igerebilir. Arastirmalar,
sporcularin imgelemeyi antrenman yerine miisabaka ortamlarinda daha sik ve diizenli
bir sekilde tercih ettigini gostermektedir.

2. Zaman: Sporcularin imgelemeyi ne zaman kullandiklariyla ilgilidir. Arastirmalar,
sporcularin imgelemeyi yogun bir sekilde yarismadan once tercih ettigini, yarisma ant
ya da sonrasinda kullanmadiklarin1 géstermektedir.

3. Neden: Sporcularin imgelemeyi neden kullandiklariyla ilgilidir. Imgeleme gesitli
amagclar dogrultusunda kullanilabilir ve bireyin performansini artirmak veya 6nemli bir

yarismaya hazirlik siirecine yardimci olmak i¢in tercih edilebilir.
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4. Ne: Sporcularin imgeledikleri icerik ve nitelikle ilgilidir. imgelemenin icerik ve nitelik
odakli yapisi, imgelemenin kullaniminda neyi temsil ettigini ifade eder. igerik alt1 ana

boliime ayrilarak her bir boliim alt kategorilere ayrilmistir.

2.9.4. Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli

Bu seviye, yapisal ozellikleri ele alir ve imgelemenin psikolojik ve biligsel siireclerle

birlikte nasil kullanildigina genel bir bakis sunar.
Seviye 2: Amag i¢in Imgelemenin Kullanima:

Bu seviye hem sporcularin genel imgeleme kullanimini hem de imgelemenin zihinsel
hazirlik iginde nasil performans: etkiledigini ele alir.

Seviye 3: Imgenin Sporcu igin Anlama:

Bu seviye, imgelemenin sporcular igin tasidigi anlam aciklar. Ugiincii seviye, bireyin
biligsel ve psikolojik siireclerinin kisisellesmis dogasini birinci ve ikinci seviyelerle siki bir
sekilde iliskilendiren bir perspektife sahiptir. Murphy ve Martin (2002), bu seviyeler arasindaki
iliskinin kritik dnemini vurgulamuslardir. ikinci seviyedeki agiklamalar, "ii¢ seviyeli model,"
sporcularin atletik performansi kontrol etmek ve basarmak icin temel anlayisi birinci seviyede

incelenen faktorlerle birlestirerek imgelemenin nasil kullanilmasi gerektigine dair dneriler sunar.

2.9.5. Sporda Imgeleme Yetenek Modeli

Watt ve Morris (2001), sporda imgeleme yeteneklerini 6l¢mek icin yaptiklart aragtirmalara
dayanarak sporla iligkilendirilen imgeleme yetenek modelini olusturmuslardir (Weinberg ve
Gould 1995). Ana model, genel imgeleme yetenek unsuru olan imgeleme jenerasyonu, hissetme
ve 6zel duyu unsurlarina dayanmaktadir. Ugiincii evre ise bireysel boyut, duyu sekli ve duygu
ozelliklerini ayrintili bir sekilde agiklayarak {i¢ basamakli bir ¢aligma yapisini olusturmaktadir
(Watt ve Morris, 2001).

Ug evre ozellikleri, canlilik, kontrol, siire, kolaylik ve hiz gibi gérsel duyu sekilleri ile
iliskilendirilen imge jenerasyonu unsurlarmi igerir. Onceden bahsedilen &zellikler, gorsel
imgelemenin spor alanindaki boyutsal niteliklerini degerlendirme baglaminda 6nemli bir
girisimde kullanilir. 1ki gelismis unsur, dokunsal, kinestetik ve duygusal alt degerleri iceren
somatik i¢gorii Ozelliklerini ve isitsel, kokusal ve tat alma alt degerlerini igerir, bu unsurlar
modelin temelini olusturur. Ugiincii unsur, yaygin viicut duyusal durumlariyla benzerlik tasiyan
imge Ozelliklerini temsil eder. Bergemann ve Morris (2005) tarafindan 6ne siiriilen bu yapiya

gore gorsel olmayan duyusal organlara benzerlik tasiyan somatik tip duyusal unsurlart igerir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu kisimda, aragtirmanin metodolojisi, inceleme evreni ve Orneklemi, kullanilan veri

toplama araglari, veri toplama siireci ve veri analizi ayrintili olarak ele alinmustir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu calisma, squash sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile sporda imgeleme
becerisi arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda, iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Calisma, nicel arastirma gelenegi icinde degerlendirilmekte ve tarama
modelleri kapsaminda yer almaktadir. Calismanin temelinde iki ana degisken yer almaktadir.
Birincisi, bagimsiz degisken olarak squash sporcularmin zihinsel dayaniklilik diizeyidir. Ikincisi
ise bagimli degisken olarak sporda imgeleme becerisidir. Bu nedenle ¢alisma, bu iki degisken
arasindaki iliskinin niteligine ve siddetine odaklanarak iliskisel bir model temelinde
tasarlanmustir. iligkisel tarama modeli, arastirmalarda degiskenler arasindaki iliskinin dogasini
ve giliclinii anlamak amaciyla kullanilmaktadir. Bu model, en az iki degisken arasindaki eg
zamanlt degisimi belirlemeyi amaglar ve bu c¢alismanin yontemini agiklamak icin tercih

edilmistir (Karasar, 2017).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, Istanbul ve Bursa’da squash oynayan 14-16 yas grubundaki kiz
ve erkek sporcularindan olusturmaktadir. Orneklemini olusturan katilimcilar géniillii olarak
caligmaya dahil olan 72 (%61) erkek ve 46 (%39) kiz sporcu olmak {izere toplamda 118 sporcu
olarak belirlenmigtir. Arastirmaya katilan ve calismanin 6rneklemini olusturan squash

sporcularinin demografik 6zellikleri tablolar halinde verilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Yas Degerlerine
[liskin Sonuglar

Yas
F %
14 Yas 42 35,6
15 Yas 42 35,6
16 Yas 34 28,8
Toplam 118 100

Tablo 3.1 incelendiginde, arastirmaya katilan squash sporcularinin %35,6, 14 yas, %35,6
15 yas, %28,8, 16 yasin oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.2. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularmin Cinsiyet
Degerlerine Iliskin Sonuglar

Cinsiyet
F %
Kiz 46 39,0
Erkek 72 61,0
Toplam 118 100

Tablo 3.2 incelendiginde, aragtirmaya katilan squash sporcularinin cinsiyet degerlerinin %39 kiz,

%061 erkek oldugu bulunmustur.

Tablo 3.3. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Squash
Oynadigs Siireye Iliskin Sonuglar

Kag¢ Yildir Squash Oynadigi

F %
1Y 36 30,5
2 Y1l 23 19,5
3Y1l 6 5,1
4 Y1l 2 1,7
5Y1l 51 43,2
Toplam 118 100

Tablo 3.3 incelendiginde, arasgtirmaya katilan squash sporcularmin squash oynama siireleri

incelendiginde, %30,5 1 y1l, %19,5 2 y1l, %5,1 3 y1l, %1,7 4 y1l, %43,2 5 yil oldugu bulunmustur.

Tablo 3.4. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Millilik
Durumlarma Iliskin Sonuglar

Millilik
F %
Evet 13 11,0
Hayir 105 89,0
Toplam 118 100

Tablo 3.1 incelendiginde, arastirmaya katilan squash sporcularinin millilik durumlari

incelendiginde, %11 milli sporcu, %89 milli sporcu olmadig1 bulunmustur.

17



Tablo 3.5. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Katildig:
Miisabaka Sayilarina iliskin Sonuglar

Katildig1 Miisabaka Sayisi

F %
1 Kez 67 56,8
2 Kez 16 13,6
3 Kez 15 12,7
4 Kez 20 16,9
Toplam 118 100

Tablo 3.5 incelendiginde, aragtirmaya katilan squash sporcularinin %58,8 bir kez, %13,6 iki kez,

%12,7 ¢ kez, %16,9 4 kez miisabaka katildiklar1 bulunmustur.

Tablo 3.6. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Anne Egitim
Diizeylerine iliskin Sonugclar

Annenin Egitim Diizeyi

F %
Ilkokul 12 10,2
Ortaokul 8 6,8
Lise 22 18,6
Onlisans 19 16,1
Lisans 51 43,2
Yiksek Lisans 4 34
Doktora 2 1,7
Toplam 118 100

Tablo 3.6 incelendiginde, arastirmaya katilan squash sporcularinin anne egitim diizey durumlart
%10,2 ilkokul, %6,8 ortaokul, %18,6 lise, %16,1 onlisans, %43,2 lisans, %3.,4 yiiksek lisans,

%1,7 doktora oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.7. Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Squash Sporcularinin Baba Egitim
Diizeylerine iliskin Sonugclar

Babanin Egitim Diizeyi

F %
Ilkokul 6 5,1
Ortaokul 7 5,9
Lise 30 25,4
Onlisans 5 4,2
Lisans 50 42.4
Yiksek Lisans 18 15,3
Doktora 2 1,7
Toplam 118 100

Tablo 3.1 incelendiginde, aragtirmaya katilan squash sporcularinin baba egitim diizey
durumlar1 %5,1 ilkokul, %5,9 ortaokul, %25,4 lise, %4,2 onlisans, %42,4 lisans, %15,3 yliksek

lisans, %1,7 doktora oldugu bulunmustur.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araclar1 olarak “Cocuklar igin Sporda Imgeleme Anketi” ve

“Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgegi Anketi” kullanilmistir.

3.3.1. Cocuklar I¢in Sporda imgeleme Anketi

Sporculara, anketin ne amag ile yapildigi, imgelemenin tanimi, imgeleme sorularina nasil
cevap verebilecekleriyle ilgili agiklama yazilmigtir. Anket, yas, cinsiyet, spor yasi, milli olma
durumu, katildig1 miisabaka say1si, anne-baba egitim diizeyi bilgilerini elde etmek ve imgelemeyi
nasil kullandiklarin1 6lgmek amaciyla diizenlenmistir.

Hall ve ark. (1998) tarafindan gelistirilen Vurgun (2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
Sporda Imgeleme Envanteri (Sport Imagery Questionnaire-SIQ), Uyaniker ve Ark. (2021)
tarafindan “Cocuk Imgeleme Olgegi: Tiirkce Gegerlik Giivenirlik Caligmasi” Karadeniz 5.
Uluslararas1 Sosyal Bilimler Kongresi’nde sunulmus olan “Sporda Imgeleme Envanteri”
kullanilmistir. 21 madde ve 5°1i likert tipinden (1=Higbir zaman, 2=Cok az, 3=Zaman zaman,
4=S1k sik, 5=Cok sik) olusan envanter 5 alt boyuttan olusmaktadir.

Bu alt boyutlar:

1. Motivasyonel Ozel imgeleme (CG): Madde 1, 5, 11, 20.

2. Biligsel Ozel imgeleme (MS): Madde 2, 7, 9, 16.

3. Bilissel Genel imgeleme (MG-M): Madde 4, 14, 17, 19, 21.
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4. Motivasyonel Genel Uyarilmiglik (MG-A): Madde 4, 6, 12, 15.
5. Motivasyonel Genel Ustalik (CS): Madde 8, 10, 13, 18.

Olgegin genel toplam ve alt boyutlari igin giivenirlik katsayilari asagida belirtilmistir:

e Motivasyonel Ozel imgeleme (CG) alt boyutu: .82

Bilissel Ozel Imgeleme (MS) alt boyutu: .86

e Bilissel Genel imgeleme (MG-M) alt boyutu: .84

e Motivasyonel Genel Uyarilmislik (MG-A) alt boyutu: .61
e Motivasyonel Genel Ustalik (CS) alt boyutu: .87

e Toplam o6lgek i¢in: .94

3.3.2. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi

Sporcularin spor ortamindaki zihinsel dayaniklilik diizeyini degerlendirmek amaciyla
Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen Altintas ve Bayar-Korug (2016) tarafindan Tiirkce
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismas1 yapilan “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Anketi" (Sport Mental
Toughness Questionnaire-SMTQ-14), Gucciardi ve ark. (2016) tarafindan gelistirilen 6l¢ek tek
alt boyuttan olugmaktadir. 7’li likert tipi ((1=Tamamen yanlis, 2=Cogunlukla yanlis, 3=Biraz
yanlig, 4=Ne dogru ne yanlis, 5=Biraz dogru, 6=Cogunlukla dogru, 7=Tamamen dogru) olan
olgek toplam 8 maddeden olusmaktadir (EK 3). Olgegin gegerlik ve giivenirligi Ozgor ve ark.
(2018) tarafindan yapilmis olan “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Anketi" kullamlmistir. Olgegin
cronbach alfa i¢ tutarlilig1 .78 bulunmustur.

Olgek, genel toplam ve alt boyutlari i¢in giivenirlik katsayilar hesaplanmistir.

¢ Giiven alt boyutu i¢in .78

e Devamlilik alt boyutu i¢in .70
e Kontrol alt boyutu i¢in .69

e Toplam oOlgek i¢in ise .72

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Veriler, cevrimi¢i kanallar ve platformlar kullanilarak elde edilmistir. Arastirmada
kullanilan 6lgekler, dncelikle Google formlar aracilifiyla hazirlanmis ve elde edilen baglanti
adresi antrendrler araciligiyla sporculara iletilerek katilimlar: saglanmistir. Arastirmaya katilim,
goniilliiliik esasina dayali olarak gerceklestirilmistir. Katilimcilara 6lgme sorularina gegmeden

once caligmanin amaci, verilerin gizliligi ve paylagilmayacagi gibi hususlar belirtilmis; bu
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yonergelerin ardindan katilimeilar 6lgekleri doldurmuslardir. Arastirmanin verileri bu agsamadan
sonra elde edilmeye baslanmis, nihai hali Microsoft Excel'e aktarilmis ve ardindan SPSS 25

programina tagimnmaistir.

Verilerin analizine ge¢ilmeden once aykir1 degerlerin olup olmadig: incelenmistir. Aykiri
degerler normallik varsayimlarini bozmadig1 halde (Z degerine gore 1 kisi), bagimsiz ve bagimli
degiskenlerin eszamanli olarak normallik varsayimlarini sagladigi belirlendi. Bu nedenle veri
analizinde parametrik olmayan testler tercih edilmistir. Aykir1 deger olusturan bir kisi veri
setinden c¢ikarilmigtir. Demografik degiskenlerdeki gruplamalar, ayni kategoriye dahil olan
bireyler icin tercih edilmistir. Kiigiik gruplarda birbirine yakin degerlere sahip olanlar
birlestirilmistir. Ayrica, analizlerde ortalama, yiizde ve frekans tablolar1 gibi betimsel analizler

de kullanilmistir.

Iki ya da daha ¢ok evrene ait ortalamalarin karsilastirilmasinda Anova testi tercih
edilmistir. Anlaml farklar elde edildiginde etki biiyiikliigli hesaplamalar1 da gerceklestirilmistir.
Ayrica, bagimsiz ve bagimli degiskenlerle alt boyutlar arasindaki iligkiyi belirlemek igin

Spearman Korelasyon testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu kisimda, squash sporculariin zihinsel dayaniklilik ve sporda imgeleme becerilerinin
diizeyi, ¢esitli demografik degiskenlere gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterip
gostermedigi ve zihinsel dayaniklilik ile sporda imgeleme becerisi arasinda potansiyel bir
iliskinin varlig1 incelenmistir. Aragtirmanin alt problemleri/hipotezleri test edilmeden 6nce, elde
edilen verilerin istatistiksel olarak normal bir dagilima sahip olup olmadig: kontrol edilmistir.

Veri setinin normalligine iliskin bulgular asagida sunulmustur.

Tablo 4.3 Cocuklar I¢in Sporda imgeleme Anketi Alt Olgekleri Ve Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi Cinsiyete Gore Ortalama Ve Standart Sapma, Anlamlilik Tablosu

Cinsiyet N X SS t df P
Motivasyonel Ozel Kiz 2 S g
. -1,12 114,00 0,27
Imgeleme (CG)
Erkek 71 3,48 0,72
B ) Kiz 45 3,63 0,68
Biligsel Ozel 0,09 114,00 0,93
Imgeleme (MS) Erkek 71 3,62 0,69
Kiz 45 3,63 0,56
Bilissel Genel
. -1,24 114,00 0,22
Imgeleme (MG-M) Erkek 71 3,78 0,68
| | Kiz 45 3,52 0,69
Motivasyonel Gene
-0,54 114,00 0,59
Ustalik (CS) Erkek 71 3,58 0,63
Kiz 45 3,54 0,75
Motivasyonel Genel
0,30 114,00 0,76
Uyarilmislik (MG-A) Erkek 71 3,50 0,89
Zihinsel D khihk Kiz 45 5,66 0,82
Hnsel Layani<it 0,41 114,00 0,68
Ortalamasi (ZDO) Erkek 71 5,73 0,79

Tablo 1°de goriildiigii iizere, Motivasyonel Ozel Imgeleme (CG), Bilissel Ozel Imgeleme
(MS, Bilissel Genel Imgeleme (MG-M), Motivasyonel Genel Ustalik (CS), Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik (MG-A), kizlar ile erkekler arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir. (P>0,05)
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Zihinsel Dayaniklilik Ortalamas1 (ZDO), dlgegi sonuglarina gore de), kizlar ile erkekler

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir. (P>0,05)

Tablo 4.4 Yas Degiskenine Gére Sporda imgeleme Anketi Alt Olgekleri Ve Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi Igin Varyant Analizi Tablosu

Anova Sonuclari

N X SD P
) 14 Yas 41 3,43 0,63
Motivasyonel Ozel
. 15Y 41 3,39 0,82 0,92
imgeleme (CG) s :
16 Yas 34 3,46 0,58
L 14 Yas 41 3,75 0,53
Bilissel Ozel Imgeleme
15Y 41 3,57 0,90 0,31
(MS) ®
16 Yas 34 3,52 0,52
; 14 Yas 41 3,79 0,57
Bilissel Genel Imgeleme
15Y 41 2 0,36
(MG-M) 5 Yas 3,76 0,8 ,
16 Yas 34 3,59 0,42
' 14 Yas 41 3,59 0,54
Motivasyonel Genel Ustalik 15 Yas A1 3.59 0.88 0.70
(CS)
16 Yas 34 3,48 0,42
14 Yas 41 3,59 0,73
Motivasyonel Genel
15Y 41 1 1
Uyarilmislik (MG-A) > Yas 355 05 0,70
16 Yas 34 3,43 0,66
14 Yas 41 5,90 0,57
Zihinsel Dayaniklilik
) 15Y 41 1 1
Ortalamasi (ZDO) > Yas 5,58 0.9 0.15
16 Yas 34 5,62 0,87

Tablo 2’deki ii¢ farkli yas grubundaki kizlar ve erkekler arasinda, goriildiigi tizere,
Motivasyonel Ozel Imgeleme (CG), Bilissel Ozel Imgeleme (MS), Biligsel Genel imgeleme
(MG-M), Motivasyonel Genel Ustalik (CS), Motivasyonel Genel Uyarilmislik (MG-A), anlaml1
bir iliski bulunmamustir. (P>0,05)

Zihinsel dayamklilik ortalamasi (ZDO) 6lcegi sonuclarma goére de), kizlar ile erkekler

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir. (P>0,05)
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Tablo 4.3 Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Toplam Puami ile Sporda Imgeleme Anketi Alt
Olgekleri Toplan Puani Spearman’s Korelasyon Tablosu

KORELASYON
Motivasyonel Biligsel Biligsel Motivasyonel Motivasyonel
Spearman's th Ozel Ozel Genel  Genel Ustalik Genel
pe s rho imgeleme Imgeleme Imgeleme (CS) Uyarilmishk
(CG) (MS) (MGM) (MGA)
. r 5167 ,3787 ,504™ 4707 ,644"
Zihinsel
Dayaniklilik
Ortalamasi P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
(ZD)
N 116 116 116 116 116

Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi toplam puani ile sporda imgeleme anketi alt dlgekleri toplam
puant Spearman’s korelasyon degerlerine bakildiginda tiim alt Slgekler i¢in anlamli iligki

bulunmustur. (P<0,05)
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5. TARTISMA

Arastirmada squash sporcularinda zihinsel dayaniklilik ve sporda imgeleme becerisi
arasindaki iliskisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu baglamda arastirmaya Istanbul ve
Bursa’daki 14-16 yas grubundan 46 kiz 72 erkek toplam 118 squash sporcusu katilmistir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin istatistiksel analiz sonuglart literatiirden elde edilen
bilgiler 1s181nda tartisilmis ve bulgulara ait yorumlara yer verilmistir.

Tablo 4.1 arastirmaya katilan squash sporcularinin genel toplam zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ortalamanin {izerinde oldugu goézlemlenmistir. Bu durum, squash sporcularinin
zorlayict durumlar altinda zihinsel olarak daha direngli olduklarina, kendilerine daha fazla
giivendiklerine ve miicadele ruhunun daha belirgin olduguna dair bir yorum yapilabilir. Bilimsel
literatlir incelendiginde, mevcut arastirma sonuclarimizla benzer bulgulara ulasan ¢aligmalar
bulunmaktadir. Dag kosucular1 iizerine yapilan Karharman (2019) "Elit Dag Kosusu
Sporcularida Pozitif Algi ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Basar1 Motivasyonu Uzerine
Etkisinin Incelenmesi" baslikli ¢aligmada, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin orta
diizeyin tlizerinde oldugu belirlenmistir.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri arasinda yapilan bir aragtirmada katilimeilarin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin orta seviyenin iizerinde oldugu tespit edilmistir Tekkursun-Demir ve
Tiirkeli (2019). “Amerikan Futbolu Sporcularinin Yalnizlik Diizeyleri ve Sporda Mental
Dayaniklilik Diizeyleri Arasindaki iliski" baslikli bir baska calismaya géniillii olarak katilan 93
erkek sporcularin, mental dayaniklilik diizeyleri alt boyutlar1 yas degiskenleri ile iliskisinde
kontrol alt boyutundaki degerler, giiven alt boyutunda ve baghlik alt boyutundaki degerlerle
farkliliklar oldugu goriilmiistiir (Yardimer ve Ark., 2017).

Tablo 4.2°’de arasgtirmaya katilan squash sporcularinin genel toplam sporda imgeleme
diizeyleri, orta diizeye kiyasla yiiksek seviyede oldugu gozlemlenmistir. Bu sonug, squash
sporcularinin yeteneklerini etkili bir sekilde kullanma becerilerine, duygu durumlarini etkili bir
sekilde yonetme yeteneklerine, olumsuz durumlarla basa ¢ikma konusundaki etkinliklerine
dayali olabilir. Ayrica, sporcularin olumsuz durumlarla basa ¢ikma konusundaki yetenekleri,
karsilagtiklar1 durumlarin iistesinden gelebilecekleri giiveni ile iliskilendirilebilir.

Bu bulgular, squash sporcularinin zihinsel imgeleme becerilerinin gelismis olabilecegini
ve bu becerilerin performanslart {izerinde olumlu bir etkisi olabilecegini diisiindiirebilir. Bu
durum, squash sporcularinin zorlayici durumlarla karsilastiklarinda daha etkili bir sekilde basa
cikabilmelerini saglayabilir ve genel performanslarini olumlu yonde etkileyebilir. Bu nedenle,

squash sporcularinin zihinsel imgeleme yeteneklerine odaklanarak bu becerilerini daha da
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gelistirmeye yonelik stratejilere odaklanmak, antrenman programlarinda degerlendirilebilecek
onemli bir alan olabilir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin zihinsel dayaniklilik dlgegi genel toplam puani
ile squash sporcularinin cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Yarayan ve ark. (2018) tarafindan yapilan bir ¢alisma, bireysel sporlarda cinsiyet
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik toplam puaninda anlamli bir fark tespit edilemedigini
belirtmistir, bu da bulgularimizla 6rtiismektedir. Nicholls ve ark. (2009) tarafindan yiiriitiilen 454
erkek, 223 kadin toplam 677 sporcunun katildigi bir caligmada, erkek sporcularin kadin
sporculara gore zihinsel dayaniklilik dlcegi genel ortalama puaninin daha yiiksek oldugunu
ortaya koymus ve bu sonug, yaptigimiz bulgulariyla benzerlik gostermektedir.

Dede (2019) tarafindan yapilan bir ¢aligma, elit giiresgiler iizerinde cinsiyet degiskenine
gore zihinsel dayaniklilikta anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagmis, ancak erkek elit
giirescilerin zihinsel dayanikliliklarinin kadin elit giirescilere gore anlamli olmasa da daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Bulgular Dede (2019) ¢alismasiyla paralellik gdstermektedir ve
arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.

Kiling ve Giirer (2019) tarafindan gergeklestirilen "Doga Sporlar1 Yapanlarin Temel
Psikolojik Ihtiyaglarmin Zihinsel Dayanikliliga Etkisi" adli ¢alisma, cinsiyete gore zihinsel
dayaniklilik toplam puaninda anlamli bir fark bulamamis, ancak erkek sporcular lehine sonuclar
elde ederek bu konuda cesitli sonuglara ulasmistir. Fakat, Bahg¢ivan (2020) tarafindan yapilan bir
diger arastirma, zihinsel dayamiklilik puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark buldugunu
belirtmistir. Bu farkli sonuglar, érneklem grubu ve kiiltiirel farkliliklardan kaynaklanabilecek
faktorleri goz oniine alarak degerlendirilebilir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin zihinsel dayaniklilik dlgegi genel toplam puani
ile squash sporcularinin ebeveylerinin egitim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir
farklilik bulunmamustir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin zihinsel dayaniklilik dlgegi genel toplam puani
ile squash sporcularmin yas araliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
belirlenmemistir.

Literatiirde, bulgularimiz1 destekleyen ve desteklemeyen ¢aligsmalar bulunmaktadir. Demir
ve Celebi (2019) tarafindan yiiriitiilen "Spor Bilimleri Fakiiltesinde Egitim Goren Miicadele
Sporcularinin  Zihinsel Dayanikliliklarinin Incelenmesi" adli calismada, sporcularin yas
degiskenine gore zihinsel dayamiklilik puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir ve

bulgularimizi desteklememektedir.
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Ko¢ ve Gengay (2021) "Badminton Sporcularinin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin
Cesitli Degiskenlere Gore incelenmesi" adli makalede, 15-19 yas gruplari ile ¢aligma yapilmustir.
Yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik toplam puan diizeyinde anlamli bir farklilik oldugu
belirtilmistir. Bu farklilik, 19 ve distii yas grubundaki sporcularin, 17-18 yas ve 15-16 yas
grubundaki sporculardan zihinsel olarak daha yiiksek puana sahip olduklarini géstermistir. Yildiz
(2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, katilimei sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
yas degiskenine gore anlamli bir farklilik oldugu rapor edilmistir ve arastirma bulgularimizla
uyumsuzdur.

Kayhan ve ark. (2018) tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada, sporcularin yas degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu aragtirma
bulgularimiz ile uyumludur. Bununla birlikte, sira ortalamalar1 incelendiginde, 23 yas ve lizeri
grup i¢indeki sporcularin diger yas gruplarina gore daha fazla zihinsel dayaniklilik sergiledikleri
belirtilmistir. Bu durum, anlamlhi farklilik gostermese de yasin artmasiyla birlikte zihinsel
dayanikliligin artabilecegine isaret etmektedir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin zihinsel dayaniklilik dlgegi genel toplam puani
ile squash sporcularinin spor yapma yillar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

Literatiirde, bulgularimizi destekleyen ve desteklemeyen caligmalar bulunmaktadir.
Kayhan ve ark. (2018) yaptiklar1 ¢aligmada spor yapma yili degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik puanlarinda anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Dede (2019) elit giiresciler
izerine yaptig1 ¢alismasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit etmediklerini belirtmis ve bunun
nedeni olarak giires sporunun diger spor branslarindan farkli olarak bransa basladigi zaman
icinde biitiin gilires sporcularinin ayni1 ortamda yasam ve egitimlerini siirdiirmeleri kaynakli
olabilecegini belirtmistir.

Sahinler ve Ersoy (2019) yapilan ¢alismada sporcularin spor yapma yili degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik genel ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu sonucunu rapor etmistir. Kog
ve Gengay (2021) yaptiklar1 calismada da sporcularin spor yapma yili degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik toplam puan diizeylerinde anlamli bir farklilik saptamislardir. Bu anlamli farkliligin
7 yil ve iistii spor yapanlar ile 1-3 yil spor yapanlar arasinda, 7 yil ve tistii spor yapanlar lehine
sonuclandigr belirtilmistir. Sahinler ve Ersoy (2019), Ko¢ ve Gengay (2021) bu ¢alismalarin
arastirma bulgulart ile celistigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin sporda imgeleme 6l¢egi genel toplam puani ile
squash sporcularinin cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir. Sira ortalamalara bakildiginda, erkek squash sporcularinin sporda imgeleme
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algisinin kiz squash sporcularla benzer bir diizeyde oldugu gozlenmektedir. Bu durum, kiz ve
erkek squash sporcularinin imgeleme algilarin1 benzer bir sekilde kullanmis olabilecekleri
diisiinilmektedir.

Karaca ve Giindiiz (2021) tarafindan yapilan "Oryantiring Sporcularinda Zihinsel
Antrenman ve Performans Iliskisinin incelenmesi" bashikli ¢alisma, 136 lisansl oryantiring
sporcusu lizerinde gerceklestirilmistir. Aragtirmada tarama modeli olarak model kullanilmis ve
veri toplama araci olarak, Yarayan ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirkce'ye uyarlanan "Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri" ile birlikte kisisel bilgi formu kullanilmigtir. Bulgular,
oryantiring sporcularinin zihinsel antrenman seviyeleri ile spor yaslari ve miisabaka
performanslari arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu goéstermistir; ancak cinsiyet
degiskeni ile anlamli bir iligki tespit edilememistir. Caligma, oryantiring sporcularmin
performanslarint olumlu yonde etkileyebilecek sekilde, sporda zihinsel antrenmanin diizenli ve
amagli bir bigimde uygulanmasinin énemine vurgu yapmaktadir.

Kaya (2020) c¢alismada cinsiyet degiskenine gore sporda imgeleme Olgegi toplam
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir, bu sonug¢ ¢alisma bulgularini desteklerken,
sira ortalamalar1 incelendiginde kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gére imgeleme diizeylerinin
daha yiiksek oldugu belirtilmis ve bu sonu¢ calisma bulgulariyla ¢elismektedir. Savas (2019)
yapilan calismada cinsiyete gore katilimcilarin imgeleme toplam puan ortalamalari arasinda
anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir, bu da aragtirma bulgularini desteklemektedir. Bozdag ve
Ergin (2021), yapilan ¢aligmada kadinlarin imgeleme toplam puan ortalamalarinin erkeklerden
daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ancak, bu sonu¢ c¢alisma bulgulariyla celistigi i¢in, bu
farkliligin  ¢alisma grubundaki Orneklem farkliliklarindan kaynaklanmis olabilecegi
diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan squash sporcularinin sporda imgeleme 6l¢egi genel toplam puani ile
squash sporcularmin yas araliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Literatiir incelendiginde, Engeloglu-Durmaz (2019) “Farkli Branslarda ve Cinsiyetteki Elit
Sporcularin Imgeleme Bicimlerinin Incelenmesi” isimli calismada yas degiskenine gore
imgeleme toplam puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamais, ancak katilimcilarin imgeleme
puanlarinin en yiiksek 25 yas iistiinde, en diisiik ise 21 yas altinda oldugu belirtilmistir. Demir
(2020) tarafindan yapilan ¢alismada, giires¢ilerin genel imgeleme diizeylerinin yast 17-18 olan
sporcularda daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Kaya (2020) ve Bozdag ve Ergin (2021) yapilan
calismada yas degiskenine gore imgeleme toplam puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig,

ancak yasc¢a daha biiyiik gruplarin daha ytiksek imgeleme puanlarina sahip oldugu belirtilmistir.
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Arastirmaya katilan squash sporcularinin sporda imgeleme 6l¢egi genel toplam puani ile
squash sporcularinin spor yapma yillar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir.

Literatiir incelendiginde, Engeloglu-Durmaz (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada spor
yapma yilina gore imgeleme toplam puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu sonug,
mevcut arastirma bulgulariyla ortiismektedir. Savag (2019) ve Demir (2020) tarafindan yapilan
diger caligmalarda spor yapma yili degiskenine gore sportif imgeleme puanlarinda anlamli
farkliliklar tespit edilmis ve spor yapma yili fazla olan sporcularin imgeleme diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu durum, farkli spor branslari ve 6rneklem 06zelliklerinden
kaynaklanan cesitliliklerdir.

Zihinsel dayaniklilik; terslik, basarisizlik, catisma ve artan sorumluluk gibi bir takim
olumsuz olaylarda kendini toparlama giicii ve eski haline gelebilmek i¢in gelistirilebilir pozitif
psikolojik kapasite seklinde ifade edilebilir (Luthans, 2002).

Ihsan, S.A.R.I. ve Ark. (2020) tarafindan yapilan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik:
Taekwondo Sporcularinda Bir Inceleme” galismada, cinsiyet, millilik durumu, yas diizeyi, egitim
durumu ve spor deneyimi agisindan ise zihinsel dayaniklilik puanlarinda anlaml bir farklilik
tespit edilmemistir. Spearman korelasyon analizi sonuglaria gore ise zihinsel dayaniklilik, yas
ve haftalik antrenman saati degiskenleri arasinda anlamli bir iliski goriillmemistir. Calismanin bu
arastirma bulgulart ile celistigi goriilmektedir.

“Triatlon Sporcularinin Zihinsel Dayamikliliklarmin Karar Verme Stilleri ile Iligkisinin
Incelenmesi” Giivendi ve Ark. (2020) calismada, korelasyon analizi sonuclarina gére, zihinsel
dayaniklilik Slgeginin devamlilik ve kontrol alt boyutlar1 ile karar verme stilleri Slgeginin
kagingan karar verme alt boyutu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski
saptanmistir. Ayni sekilde, zihinsel dayaniklilik 6lgeginin giiven alt boyutu ile karar verme
Olgeginin panik, erteleyici ve kagingan karar verme stilleri arasinda diisiik diizeyde negatif yonde;
dikkatli karar verme stili ile diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir.
Bulgular ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

“Profesyonel Ve Amatdr Futbolcularin Zihinsel Dayaniklilik ve imgeleme Durumlarinin
Sporculuk Diizeyi Ve Sporculuk Yili Degiskenleri Acisindan incelenmesi” Mehmet, E.F.E
(2023) galismada, 60 profesyonel 60 amator olmak iizere toplam 120 erkek futbolcu katilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin spor yapma yili degiskenine gore korelasyon analiz sonuglarina
gore, spor yapma yili degiskenine gore bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli

bir iliski olmadigi tespit edilmistir. Bulgular ¢alisma ile paralellik gostermektedir.

29



Alan yazinda squash sporculari ile ilgili zihinsel dayaniklilik kavrami iizerine yapilmis az
sayida ¢aligmanin olmasi bu arastirmanin ¢ikis noktasi olmustur. Fiziksel giiciin, refleksin ve
hizin 6nemli oldugu, kisa siirede ani kararlar verilmesi gereken squash sporunda, oyuncularin
zihinsel dayamiklilik diizeylerinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi bu aragtirmanin
temelini olusturmustur. Arastirma neticesinde elde edilen bulgularin diger olimpik sporlara yon
verecegi diisliniilmektedir.

Squash sporcularinin sporda imgeleme yetenekleri ve spor yapma yillar1 arasinda genel bir
istatistiksel farklilik bulunmamig olsa da bireysel farkliliklar ve sporcularin motivasyon

seviyeleri bu iliskiyi etkileyebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmamizda "Squash Sporcularinda Zihinsel Dayaniklilik ve Imgeleme Arasindaki
[liskinin incelenmesi" konusu incelenmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular asagida

maddeler halinde sunulmustur:

e Istatistiklerde yasa gore anlamli bir farkhilik bulunmamistir. Elde edilen sonuglarda kiz ve
erkek sporcular arasinda higbir fark bulunmamastir.

e Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi genel toplam puani ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir.

e Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi genel toplam puani ile ebeveynlerin egitim diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik gdzlenmemistir.

e Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi genel toplam puani ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

e Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi genel toplam puani ile spor yapma yili degiskeni arasinda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir.

e Sporda imgeleme Olcegi genel toplam puami ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik belirlenmemistir.

e Sporda imgeleme Olgegi genel toplam puani ile yas degiskenleri arasinda anlamli bir fark
saptanmamigtir.

e Sporda imgeleme Olgegi genel toplam puani ile spor yast degiskeni arasinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir.

o Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi toplam puani ile sporda imgeleme anketi alt dlgekleri toplan puant
Spearman’s korelasyon degerlerine bakildiginda tiim alt Olgekler icin anlamli iligki

bulunmugtur.

Arastirmadan elde edilen bulgular 1s181inda asagidaki 6nerilerde bulunulmustur: Bu ¢alisma
sadece squash sporcularini icermektedir. Ilerleyen ¢alismalarda farkli yas gruplarindan sporcular
daha genis bir katilimli aragtirmalar yapilabilir. Bu arastirmada squash brangi ele alinmaistir,
ancak gelecekte benzer calismalar farkli spor branglari iizerinde gerceklestirilebilir. Zihinsel
dayaniklilik ve sporda imgeleme becerilerini gelistirmeye yonelik egitim programlari

tasarlanabilir.
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Zihinsel dayaniklilik ve imgeleme becerilerinin spor basaris1 iizerindeki etkileri gbz oniine
alindiginda, antrendrlerin bu faktorleri dikkate alarak antrenman programlari olusturmalari
onerilmektedir.

Squash sporcularinin performansini etkileyen faktorlerin incelendigi bu ¢aligmada, zihinsel
dayaniklilik ve sporda imgeleme alt boyutlar1 arasinda pozitif bir iligki tespit edilmistir. Elde
edilen bulgular, zihinsel dayanikliligin diismesiyle birlikte sporda imgelemenin de azaldigini
gostermektedir.

Squash sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve sporda imgeleme iliskisinin daha
derinlemesine arastirilip anlasilmasi ve bu bilgilerin spor egitimi ve antrenman programlarina
nasil entegre edilebilecegine farkli ¢aligmalar yapilmast gerekliligi vardir. Spor psikologlari,
antrendrler ve arastirmacilar ile birlikte yapilacak ¢alismalar, squash sporu alanindaki gelismeleri
hizlandirabilir ve sporcularin performanslarini optimize etmelerine yardimer olabilecek farkli
sistemlerin olusturulmasi saglanabilir.

Squash ve diger tiim spor branslarindaki sporcularinin zihinsel dayanikliliklarini
giiclendirmek ve sporda imgeleme yeteneklerini artirmak igin farkli antrenman programlari
gelistirilebilir. Bu programlar, sporcularin bireysel ihtiyaglarina odaklanarak, genel

performanslarint olumlu bir sekilde etkilemek iizerine olusturulabilir.
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EKLER

EK-1 Cocuklar i¢in Sporda iImgeleme Anketi

Yasmiz:

Cinsiyet: () Kiz ( ) Erkek

Kag Yildir Oynuyorsunuz:

Milli Olma Durumu: ( ) Evet ( ) Hayir
Katildig1 Miisabaka Say1si:

Annenizin Egitim Durumu:

Babanizin Egitim Durumu:

Aciklama: imgeleme, resimleri zihninizde yaratmak ve tekrar yaratmada kullanilan zihinsel bir
beceridir. Sporcular imgelemeyi uygulamada ve yarismada kullanir. imgeleme beyninizde farkl
becerileri gormede ve ayrica kendinize giiven ve sinirlilik durumunuzu kontrol etmede
kullanilabilir. Bu anket imgelemeyi nasil kullandiginiz1 6lger. Siklilikla kullanilan bu imgeleme
durumunu agiklayan herhangi bir ifadeye en yiiksek numara verilebilir. Ifadeler Bir'den Bes'e
kadar numaralandirilacaktir. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve daha sonra bu ifade i¢in size en
uygun olan numaray1 yuvarlak i¢ine alin. Numaray1 her ifade i¢in birden fazla kullanmakta

Ozgursiniz.
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2L E L.
2 S| 2 |2|S

1 | CG-Zihnimde yeni oyun planlar ya da hareket dizileri olustururum 1 2 3 4 |5

2 | MS-Elimden gelenin en iyisini ger¢eklestirirken goriirim 1 2 3 4 |5

3 | MG-M-Miisabaka sirasinda kendime giiven duydugumu hayal ederim 1 2 3 4 15

4 MG-A-Zihnimde miisabaka 6ncesi ne kadar sakin oldugumu hayal : 5 ; 4| s
ederim

s CG-Eger oyun planlarim ya da hareket dizilerim ise yaramazsa ne : 5 ; 4| s
yapabilecegimi goriiriim

6 | MG-A-Miisabaka sirasinda ne kadar sakin kaldigimi hayal ederim 1 2 3 4 |5

7 | MS-Diger insanlarin bana iyi bir i yaptigini sdylerken hayal ederim 1 2 3 4 |5

8 | CS-Bir becerinin zihnimde nasil goriindiigiinii kontrol edebilirim-- 1 2 3 4 |5

9 | MS-Seyircileri benim i¢in tezahiirat yaparken goriiriim 1 2 3 4 |5

10 CS-Bir beceriyi yapmayi diisiindiigiimde, bu beceriyi miikemmel bir . 5 ; 4l s
sekilde yaptigimi goriirim

" CG-isler yolunda gitmese bile oyun planimi ya da hareket dizilerimi . b ; 4l s
stirdiirdigiimii hayal ederim

12 | MG-A-Miisabakay1 diisiindiigimde heyecanlandigimim hayal ederim 1 2 3 4 |5

3 CS-Bir beceriyi yapmay1 denemeden 6nce o beceriyi miitkemmel bir . 5 ; 4l s
sekilde yaptigimi goriirim

14 | MG-M-Kendimi zihinsel olarak gii¢lii gortirim 1 2 3 4 |5

s MG-A-Bir miisabaka igerisinde olmanin ne kadar heyecan verici : 5 ; 4| s
oldugunu hayal ederim

16 | MS-Kendimi sampiyon olarak goriiriim 1 2 3 4 |5

17 | MG-M-Kendimi zor bir duruma odaklanmis olarak goriiriim 1 2 3 4 |5

18 CS-Yeni bir seyler d6grenirken kendimi bu beceriyi mitkemmel bir : 5 ; 4| s
sekilde yaparken goriirim

19 | MG-M-Riskli durumlari kontrol ederken goriiriim 1 2 3 4 |5

20 CG-Kendimi miisabakalarda oyun planimi ya da hareket dizilerimi : 5 ; 4| s
izlerken goriiriim

21 | MG-M-Kendimi ¢ok zor durumlarda iyi sonuglar elde ederken goriiriim | 1 2 3 4 15
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EK-2 Zihinsel Dayamkliik Olcegi Anketi

Tamamen Yanhs
Cogunlukla Yanhs
Biraz Yanhs
Ne Dogru
Ne Yanhs
Biraz
Dogru
Cogunlukla Dogru
Tamamen Dogru

1. Hedeflerime ulagma
konusunda yetenegime

inantyorum.

2. Gorevleri yaparken
odaklanmami diizenleyebilirim.

/ayarlayabilirim.

3. Istedigim sekilde performans
sergilemek i¢in duygularimi

kullanabilirim.

4. Basariy1 devam ettirebilmek
icin ugrasiyorum/caba

gOsteriyorum.

5. Hedeflerime ulagmada gerekli
olan bilgimi uygulamada

kullanirim.

6. Genellikle olumsuzluklarin

(zorluklarin) istesinden gelirim.

7. Miicadele ederken (meydan
okurken) uygun becerileri veya
bilgileri
uygulayabilirim/kullanabilirim

8. Cogu durumda olumlu bir sey

bulabilirim.

##*(lcek tek alt boyuttan olusmaktadir. Olgege ait ters madde bulunmamaktadir. Olgek ekte

yer alan 7’li likert iizerinden cevaplandirilmaktadir.
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EK-3 ERPA Kongre Katilim Belgesi

() erPA ERPA 4

International Congresses on Education 2019 SAKARYA

UNIVERSITESI

Certificate of Attendance

Presented to
AYTEN KECECI

For having participated in the ERPA International Health and Sports Science Education
Congress between 19-22 June,2019 in Sakarya/Turkey

emeval

Assist. Prof. Dr. Ercan MASAL
General Coordinator of ERPA Congresses 2019

(&) ERPA

Raket Sporlarinda Fizyolojik ve
Fiziksel Testlerin Karsilastinlmasi

Ayten KECECI
Kocaeli Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitis

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, YUksek Lisans Tezi

21.06.2019

Anahtar kelimeler: Squash, Tenis, Badminton, Masa Tenisi, Fizyolojik Testler, Fiziksel Testler
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EK-4 Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmustir.

[]

e Y ) A By

Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde elde

edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).
Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildu.

Tez kapag sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program,y1l yazildi.

Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI ya
da DOKTORA olmalidir) imzalatild: (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).
Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bi¢imde basildi.

Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildu.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

v/ 0012023
Danigsman

Imza
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