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ONSOZ

Insan sadece biyolojik bir varhk degil ayn1 zamanda mental, sosyal ve kiiltiirel
ozelliklere sahip olan bir canlidir. Bu nedenle miisabaka esnasinda sporcunun mental ve
duygusal olarak bulundugu durum, gosterecegi basarili veya basarisiz performans ile
yakindan iliskili olmaktadir. Artik glinlimiizde sporda performans, sporcunun aktivite
sirasinda  gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak
tanimlanmaktadir. Yiiksek seviyede, basarili bir grafige ulagsmak ise sporcunun hem
psikolojik hem de motorik yetilerinin gelistirilmesine ve amaca uygun bir bicimde belirli

diizeye yiikseltilmesine bagli olmaktadir (Altintas ve ark. 2008).

Gilintimiiz sporlarinda, kazanma kaybetme arasindaki fark giderek azalmakta ve
artan performans yogunlugu sporcular iizerinde biiyiikk bir baski olusturmaktadir. Bu
nedenle, son zamanlarda psikolojik etkenlerin gerekliliginin arttirilmasiyla birlikte,
sporcularin ve antrendrlerin fiziksel calisma kadar psikolojik c¢alismalara da Onem
vermeleri gerekmektedir (Kayhan ve ark. 2018). Bu psikolojik ¢aligmalar arasinda mental
antrenman sporcunun performansini yiikseltmede ve miisabakalara hazir olma konusunda
en dnemli ¢aligmalardan biri sayilmaktadir (Yarayan ve ark. 2018a). antrenman uzmanlar1
arastirmalarinda dayanikliligin sporda istenilene ulagsmak i¢in 6nemli bir belirleyici 6zellik
olduguna inanmakta ve bir¢ok antrendr, sporcularmm mental dayanikliligmmin 6nemini
antrenman plan ve periyotlama siirecine mental antrenmanlar1 da katarak yapmaktadirlar.
Iste bu sebeple mental antrenman bir sporcunun yillik antrenman programi igerisinde
O0grenip uygulamasi1 gereken kavramlar arasinda yer almaktadirr. Bu dogrultuda son
yillarda spor psikologlarinin sporcu performansini ylikseltmede oynadiklari rol de giderek

onem kazanmaya baslamistir (Altintas ve ark. 2008).

Kadin voleybolcularm biligsel davranisc1 fiziksel aktivite diizeyleri ile
dayanikliliklar1 arasindaki iligkinin incelenmesi spor bilimleri alanina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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OZET

Kadin Voleybolcularin Bilissel Davrams¢i Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Mental Dayamkhliklar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu arastirmanin amaci, kadin voleybolcularin biligsel davranis¢i fiziksel aktivite
diizeyleri ile mental dayanikliliklar1 arasindaki iliskiyi bazi degiskenler agisindan
incelemektir. Arastirma nicel arastirma desenlerinden iliskisel tarama modeli ile
degerlendirilmistir. Arastirma grubunu 2018-2019 Voleybol Sezonunda Kadmlar 2. Lig
miisabakalarinda Adana ilinde diizenlenen Play off miisabakalarma katilan 16 takim
arasindan kolayda orneklem yontemi ile se¢ilen 187 sporcu olusturmaktadir. Veri toplama
araci olarak, birinci bolimde demografik bilgileri iceren “Kisisel Bilgi Formu”, ikinci
boliimde Schembre ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen Eskiler ve ark. (2016) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan “Bilissel Davranis¢1 ve Fiziksel Aktivite Olgegi” (BDFAQ), iigiincii
boliimde ise Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen, Pehlivan (2014) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan “Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi” (MDO) kullanilmistr.
Verilerinin analizinde, aritmetik ortalama, standart sapma, frekans/yiizde, normal dagilim
testi (Skewness-Kurtosis test), betimsel istatistiklerin yaninda normal dagilim gosteren
verilerde ikili karsilastirmalarda t-testi, coklu karsilastirmalarda tek yonlii varyans analizi,
normal dagilim gostermeyen verilerde ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, ¢oklu
karsilastirmalarda Kruskal Wallis-H testi yapilmustir.

Aragtirmanim sonuglarina gore, sporcularin bilissel davranisg1 ve fiziksel aktivite
diizeyleri ile mental dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli diizeyde iliski tespit edilmistir.
Arastirma sonuglarinda verilerin egitim durumu, yas, gelir durumu, spora baslama yasi, lig
seviyesinde oynama yili, milli takimda oynama durumu, haftalik antrenman sayisi, mevki
degiskenlerinin analiz sonuglar1 incelendiginde, alt boyutlarinda farkliliklarin olup
olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Mental Dayaniklilik, Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite, Spor,
Voleybol



ABSTRACT

Investigation of the Relationship Between Cognitive Behavioral Physical
Activity Levels and Mental Resilience of Female Volleyball Players

The aim of this study is to examine the relationship between cognitive behavioral
physical activity levels and Mental resilience of female volleyball players according to
some variables. The research was evaluated with the relational screening model one of the
quantitative research designs. The research group consists of 187 athletes selected by easy
sampling method among the 16 teams participating in the play-off competitions held in
Adana in the Women's 2nd League competitions in the 2018-2019 Volleyball Season. As
a data collection tool, “Personal Information Form” containing demographic information
was used in the first part, “Cognitive Behavioral and Physical Activity Questionnaire
(CBPAQ)” developed by Schembre et al. (2015) and adapted Turkish by Eskiler et al.
(2016) in the second part, and the “Sport Mental Resilience Scale (SMRS)” developed by
Sheard et al. (2009) and adapted to Turkish by Pehlivan (2014) in the third part. In the
analysis of the data, arithmetic mean, standard deviation, frequency/percentage, normal
distribution test (Skewness-Kurtosis test), descriptive statistics as well as in normally
distributed data t-test for pairwise comparisons, one-way analysis of variance in multiple
comparisons, non-normally distributed data Mann-Whitney U test for pairwise
comparisons, Kruskal Wallis-H test in multiple comparisons was used.

According to the results, a significant relationship was found between the cognitive
behavioral and physical activity levels of the athletes and their endurance levels. In the
results of the research, when the analysis results of the data's educational status, age,
income status, age of starting sports, year of playing at league level, playing status in the
national team, number of weekly training, position variables were examined, it was
determined whether there were differences in the sub-dimensions.

Keywords:  Mental Endurance, Cognitive Behavioral Physical Activity, Sports,
Volleyball
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1. GIRIS

Bu bolimde problem durumu, problem ciimlesi, arastirmanin alt problemleri,
aragtirmanin amaci, arastirmanin Onemi, varsayimlari, smirliliklar1 alt bagliklar1 yer

almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Spor psikolojisindeki arastirmalar, mental antrenmanin basarili bir performans
sagladigin1 ve sporcular1 kigisel olarak gelistirdigini ve mental dayanikliligi artirdigi
ortaya ¢ikarmustir (Yarayan ve ark. 2018b). Bu dayaniklilig1 arttiran sporcularin; rahat,
sakin ve enerji dolu hissetmelerini saglayan iki beceriyi gelistirmeyi Ogrendikleri
goriilmektedir. Birincisi, kriz aninda ya da aksiliklerde pozitif enerji akislarini artirma
yetenegi becerisi, ikincisi ise, problemler, baskilar, hatalar ve rekabet ile ilgili dogru
tutumlarin takiilmasi i¢in olumlu sekillerde diistinme becerisi (Kayhan ve ark. 2018). Bu
becerilerin gelistirilmesi igin mental antrenman kavrami bir bireyin i¢sel ve digsal, mental
ve fiziksel davranis ve tecriibelerini hakimiyet altina alma ve istenildigi anda kontrol
etmeyi amaclayan psikolojik tekniklerin biitiinii bir becerinin gergeklestirilmeden baskin
bir sekilde zihinde canlandirilmasi miisabaka veya antrenman esnasinda ortaya ¢ikabilecek
istenilen veya istenilmeyen durumlara karsi basariyla yapilmak istenen hareketin pratik
olmaksizin bilingli ve siirekli olarak zihinde canlandirilmasi bir spor faaliyeti sirasinda, bu
faaliyette bulunan kisiye etki eden algi, odaklanma, 6grenme, istek, kriz ani, vb. psikolojik
stireglerin ylriitiilmesinin sistemli bir sekilde iyilestirilmesi fiziksel aktivitenin yer
almadig1 bir 6grenme siireci olarak yadsiyamayacagimiz bir gergek olarak karsimiza

cikmustir (Altintas ve ark. 2008).

Saydigimiz sebeplere bagl olarak bu ¢aligmamizin amaci, psikolojik faktorlerin
cok etkin bicimde sonucu degistirmesinden dolayi, takim sporlarmdaki sporcularmn biligsel
davranigg1 fiziksel aktivite diizeyleri ile mental dayanikliliklari arasindaki iligkinin

incelenmesi ile ilgili yapilacak ¢aligmalara 151k tutmaktir.



1.2. Problem Ciimlesi

Kadm voleybolcularin biligsel davranis¢1 fiziksel aktivite diizeyleri ile mental

dayaniklilik diizeyleri arasinda ¢esitli degiskenler a¢isindan iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Kadin voleybolcularda cesitli degiskenlerin biligssel davranig¢1 fiziksel diizeylerine

etkisi var midir?

2. Kadm voleybolcularda ¢esitli degiskenlerin mental dayaniklilik diizeylerine etkisi

var midir?

3. Kadin voleybolcularin biligsel davranis¢i fiziksel diizeylerinin mental dayaniklilik

diizeylerine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Kadm voleybolcularin bilissel davranis¢i1 fiziksel aktivite diizeyleri ile mental
dayaniklilik diizeyleri arasinda iliskinin olup olmadigi ve bu degiskenler arasinda herhangi
bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla literatiirde kapsamli bir ¢alismanin
olmamasi arastirmanin énemini artirdigi diisiiniilmektedir. Bu arastirmanin temel amaci:
Kadm voleybolcularin bilissel davranisg1 fiziksel aktivite diizeyleri ile mental dayaniklilik

diizeyleri arasinda iliskinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesidir.

1.5. Arastirmani Onemi

Cagimizda sporun 6nemi giin gectikce daha da fazla artmaktadir. Kimi insanlar
daha 1yi bir viicut goriiniimiine sahip olmak icin, kimileri daha saglikli ve daha kaliteli bir

yasam siirmek icin ve bunlara benzer bir¢cok etkenden dolay1 spora yonelmektedir.

Son donemlerde arastirmacilarin bir¢ogu sporcularin psikolojik 6zelliklerine
yonelmektedirler. Giinlimiiz rekabet ortaminda sporculardan siirekli en iyi performansi
ortaya koymalar1 beklenmektedir. Sporcularm sadece fiziksel becerilerini gelistirmeleri
performanslarinit ortaya koymalar1 i¢in yetersiz kalmaktadwr. Bundan dolayr iyi bir

performans sergileyebilmek icin psikolojik yetilerinde gelistirilmesi gerekmektedir.



Her gegen giin diinyanin hizli bir sekilde degismesi ve bu degisimden en fazla
etkilenen kavramlardan biri haline gelmistir. Gegmiste bu kadar izleyici bulamayan spor
branglari, glinimiizde artik her insanin teknolojinin yardimiyla her an her yerde spor
miisabakalarimi takip etme sansi bulabilmektedir. Bu durum da sporculardan beklentileri
en iist seviyeye ¢cikarmistir. Bunun i¢in de uzman kisiler yani spor psikologlar1 tarafindan

egitimler almalidirlar.

Alan yazin incelendiginde sporcularin  mental dayaniklilik diizeylerinin
belirlenmesine yonelik ¢alismalarin var oldugu fakat “Kadin Voleybolcularin Biligsel
Davranigg1 Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Mental Dayaniklilik Diizeyleri Arasinda
[liskinin Incelenmesi” konusu ile dogrudan baglantili herhangi bir yiiksek lisans veya
doktora seviyesinde herhangi bir ¢alismanm yapilmamis oldugu goriilmektedir ve bu

nedenle arastirma alanda 6zgiin olacagi diisiiniilerek 6nem kazanmaktadir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmada kabul edilen sayiltilar asagidaki gibidir:

1. Arastirma ig¢in veri toplama araci olarak gelistirilen Biligsel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite
Olgegi ve Sporda Mental Dayamklilik Olgegi, arastirmaya katilan voleybol bransi ile
ugrasan kadin sporcularmn biligsel davranis¢i fiziksel diizeylerini ve mental dayaniklilik

diizeylerini 6lgmede gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu kabul edilmistir.
2. Secilen 6rneklem grubunun evreni temsil ettigi kabul edilmistir.

3. Katilimcilarm 6lgeklerdeki sorulara dogru cevaplar verdigi kabul edilmistir.

1.7. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastrma 2018-2019 Voleybol Sezonunda Kadmlar 2. Lig miisabakalarinda
Adana ilinde diizenlenen Play off miisabakalarina katilan 16 takim arasindan kolayda
orneklem yontemi ile secilen 187 sporcu ve arastirmada kullanilan dlgeklerin verileri ile

simirlandirilmstir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Mental Dayamikhhk

Rekabet sirasinda ideal performans seviyesini siirekli olarak koruyabilmek igin
gerekli oldugunu disiindiigii mental dayaniklilik kavramindan, spor psikologu James
Loehr ilk olarak 1986 yilinda bahsetmistir (Loehr 1982). Spor psikolojisi biinyesinde
gelistirilen dogustan olarak sahip olunabilecegi gibi sonradan da gelistirilebilen bir 6zellik
olan mental dayaniklilik iizerine, bu tarihten giiniimiize kadar; karmasik yapisindan dolay1
farkli tanimlamalar yapilmistir (Yildiz 2017). Ayrica yasa, cinsiyete, farkli kiiltiir
gruplarina ve yasanilan zorluklara (gecici-kalic1 sakatlik, yas, aci1 vb.) bagh olarak da
bireyler, mental dayaniklilik kavramu {izerine farkli tanimlamalar yapmaktadir (Guciardi
ve ark. 2011). Tanim olarak farkliliklara rastlanilmasina ragmen, mental dayaniklilik
kavrami {izerinde; “basariya ulasmada 6nemli bir psikolojik beceri” oldugu goriisii ortaktir
(Yiddiz 2017). Mental dayaniklilik, yasanan bir takim olumsuzluklar karsisinda
toparlanma ve eski hale donebilmek igin “gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite” olarak
ifade edilebilmektedir. Mental olarak dayanikli bireyler, zayif bireylere kiyasla;
hayatlarinda olup bitenleri kontrol edebilmekte, yapmasi1 gerekenlere odaklanmakta ve
beklemedikleri olaylar karsisinda sakin kalarak, yenilikleri avantaja ¢evirme diistincesi
icerisinde olabilmektedirler. Gucciardi ve ark. (2011), mental dayanikliligin; potansiyel
zorluk ve olumsuzluk tasiyan, eylem ve performans gerektiren herhangi bir ortamda (is,
tip, askeriye vb.) gerekli olan énemli bir kavram oldugunu dile getirmektedir. Insanlarm,
hayatlarmin her alaninda ihtiyacit oldugu bir psikolojik yapi olmasma ragmen mental
dayaniklilik kavraminin spor biinyesinde ortaya cikmasmin ve bu cer¢evede Onemli
calismalara konu olmasimni; mental dayaniklihigm giiclii gelisim deneyimleri ile baglantili
olmasina baglamak miimkiindiir (Jones ve ark. 2013). Spor aktiviteleri biinyesinde bireyin
hedeflerine ulasabilmesi i¢in yasadigi zorluklar, uzun vadede performans diizenleme
ihtiyact mental dayanikliligi gelistirir. Mental dayaniklilik, genellikle yiiksek
performansin temeli oldugu disiiniilen niteliklerin derlemesi olarak tanimlanan bir

terimdir (Butt ve ark. 2014).



2.2. Sporda Mental Dayamikhhk

Sporda miitkemmeli yakalamak ancak; teknik, taktik, fiziksel ve mental becerilerin
bileskesinde miimkiin olabilmektedir. Ust diizey miisabakalarda teknik, taktik ve fiziksel
becerilerinin esit seviyede oldugu sporcular karsilasabilir; iste boyle anlarda stiinliik
saglayacak olan mental becerileri yeterli olan sporcular olacaktir (Yildiz 2017). Mental
dayanikliligin, performans miikemmelligine ulasmada 6nemli bir psikolojik 6zellik oldugu
aktarilmustir (Loehr 1982). Sporda mental dayaniklilik genellikle sporcunun birgok
degiskene bagl olarak (rekabet duygusu, egitim seviyesi, yasam tarzi vb.) rakiplerine gore
zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilmesi olarak tanimlanmustir. Ozellikle rakiplerine gore daha
tutarli, daha kararli, kendine giivenen, hedefine odaklanmis ve baski altinda kontroliinii
kaybetmeyen bir psikolojik durum olarak tanimlanabilir (Jones ve ark. 2013). Yapilan
caligmalar ile “antrendrlerin ve sporcularin, gerekli mental becerilere sahip olmadan sporda
basar1 elde edemeyecegi” goriisii ortaya ¢ikmistir. Antrendrlerin ¢oguna gore, sporcularin
performansmin en az %50'sini mental yapisi saglamaktadir. Tiim bu goriisler, yiiksek
rekabet durumlarinda; elit sporcularin benzer fiziksel beceri gerektiren stresli kosullarda
yarismasi sirasinda, mental becerilerinin 6nemine dikkat ¢ekmektedir (Cherry 2005).
Yiiksek seviyelerde yarisan basarili sporcular1 diger sporculardan farkli kilan 6zellik, ayirt
edici seviyede yiiksek olan mental yetenekleridir (Silva 1984). Elit sporcular ve
antrenorleri, basarili sporcularin her zaman fiziksel olarak en yetenekli sporcular
olmadigini fakat en gii¢lii mental yapiya sahip sporcular olduklarini dile getirmektedirler
(Cherry 2005). Mental agidan giiglii sporcu siirekli olumsuz kosullarda dahi potansiyel
performansmi gosterebilen sporcudur. Bazi sporcularim antrenmanda gosterdikleri
performansi, miisabakalara aktaramadiklar1 tespit edilmis ve gerekgesi lizerine arastirmalar
yapilmistir. Bu arastirmalar neticesinde sporcularin bu performans kayiplarinin altinda
yatan nedenin artan bazi duygusal ve fizyolojik oOzellikleri tarafindan uyarilmasi
sonucunda, duygularmi kontrol edememeleri olarak tespit edilmistir. Bu artisin genellikle
performanst olumsuz yonde etkiledigi aktarilmistir (Loehr 1995). Fakat mental agidan
giiclii sporcular, duygulariin kontroliinii saglar ve olumlu tutum sergileyebilirler. Negatif
duygular ve 1yi performans hakkindaki belirsizligin sporcuyu bunaltmasi yerine, kendinden
emin ve kendini hedeflerine ulasabilecek hissederler. Loehr (1995), sporda mental

dayaniklilig1 baski altinda performans gosterebilme yetenegi olarak tanimlamanin yaninda



mental dayanikliligi, rekabetci sporcularin sahip olmasi gereken bir &zellik olarak dile
gelmektedir (Loehr 1995). Mental dayaniklilik olarak, sporda en iist diizeydeki beklentiler
ile ilgili olarak maruz kaldig1 baskilara ragmen rakipleriyle daha iyi miicadele etmek i¢in
mental a¢idan giiglii bir performans saglayan dogal ya da gelistirilmis bir psikolojik yap1
tanimlamas1 yapilmaktadir. Ozellikle sporcularin rakiplerine goére daha tutarli, iistiin
olduklar1 inancina bagl olarak kendine gilivenen, baski altinda kontrollii davranabilen
sporcularin psikolojik bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda mental

dayaniklilik, sporculara rakiplerine gore psikolojik avantaj saglar (Jones ve ark. 2013).

2.3. Mental Antrenmanin Onemi

Giiniimiizde spor iki sekilde tanimlanmakta ve yiiriitiilmektedir. Bunlardan “Ust
diizey Spor” denilen performans sporu; Sporcunun kendi performansini yukari ¢ikartarak
kendini ge¢gme cabasi ve miisabakay1r kazanmak istemesidir. Bu sekli ile tlkelerin ve
sehirlerin kendi kahramanlarini yaratmasi rol modellerin ortaya ¢ikmasi kitlelerin pesinden
stiriiklemesi, hep daha iyiye hep kazanmaya odakli olarak hep en yukarilarin hedeflenmesi
icin sporcunun planli programl ¢alismasi olarak sdylenebilir. Diger yaklasim bigimiyle
“Rekreasyon Sporu” kisilerin kendilerini yenilemeleri, sthhatli olma c¢abasi, yasam
standartlarin1 arttirmalar1 eglenceli zaman gecirmek amaciyla yapilan "herkes i¢in spor"

sloganinda birlesen spor anlayisidir (Aktepe 2006).

Mahoney ve ark. (1986) calismalar1 ile Spor psikolojisi li¢ uygulama alani
baslatmistir. Bu alanlar, kisisel performans gelisimi, Ogrenmeyi c¢abuklastirma ve
performansm Oniindeki problemleri yok etme. Performansi gelisim uygulamalarindan
sporcu kisiligi ile ilgili olarak yapilan c¢alismalari, gilidileme uygulamalarini,
konsantrasyon ve dikkat calismalarini, 6zel miisabaka stratejilerini vb. kapsamaktadir.
Ogrenmeyi ¢abuklastiran spor psikolojisi uygulama ¢aligmalari ise 6zellikle antrenmanlar
araciligi ile sporcularin beceri O6grenme kapasitelerini arttiracak c¢alismalar ortaya
konmaktadir. Son uygulama alaninda performansa engel olan 6gelerin ortadan kaldirilmasi
uygulamalart bulunmaktadir. Bu baslik altinda, miisabaka kaygisi, miisabaka stresi,
gerginlik, heyecan, yogun antrenman, tiikkenmislik gibi durumlar ile basa ¢ikma ve

otomatik canlilik diizeyinin ayarlanmasi ¢aligmalar1 yer almaktadir.



Galip gelmek her seyin basi ve sonu demek degildir. Sadece mag sonucunda ne
olacagini diisiinmek sporcunun gercek performansini ortaya koymasini engeller. Sporcu
elinden geleni yapmay1 diistinmelidir. Her tiirlii bask1 unsuru, sporcu izin vermedigi siirece
performansini etkileyemez. Sporcu, engelleyen ve yiikselten tek unsurun kendi oldugunun
farkinda olmalidir. Tek rakip vardir, o da sporcunun kendisidir. . Bu 6zgiivenle sahaya
cikan sporcu her seyin kendisinden gectigine inandig1 i¢cin elinden geleni yapacaktir.
Ciinkii zihin ile beden arasinda Onlenemeyecek aligveris vardir. Tersi bir durumu
disiindiigiinde beden de ona goére hareket edecektir. Stres halinde yapilan hareket,
uyumsuz panik davranislar sergileyen, hakeme sinirle el kol hareketleri yapan, takim
arkadaslarina bagiran bir sporcunun zihni dogrular1 yapmaya uzak olacaktir. Maglubiyeti
kabul eden zihin galip gelmekte zorlanir. Basarili sporcu miicadeleyi seven, zorluklarla
basa ¢ikmayi1 zevkli hale getirebilen, yaratici, biiyiik diisiinen ve hayaller kurmaktan
korkmayan sporcudur (Aktepe 2006).

Bir hareketin zihinde canlandirilmasi sirasinda ilgili kaslarda, o hareketin
uygulamali olarak yapildigi zamanda oldugu gibi benzer elektrik akimlarmin olustugu
tespit edilmistir. Bundan dolay1 yaptiklar1 bransta basarili olan sporcularin hareketleri
sebep ve sonugclari ile zihinde canlandirmalar1 gerekmektedir. Hareketi seri olarak diizenli
bir sekilde zihinde canlandirma gerceklestirmekten daha kolaydir. Hareketin verimliligi
zihinde saglandiktan sonra ise bunu uygulamaya dokmek becerinin seviyesini yiikseltir. Bu
nedenle mental antrenman beden-zihin uyumu gelisimine ¢ok fayda saglar. Ayrica mental
antrenman odaklanma tizerindeki problemleri de ortadan kaldirir. Mental antrenman elit
sporculara rekreatif faaliyet igin spor yapanlara da fayda saglamaktadir. Sporcunun
uygulayacagi beceri zorlastikca hem takim sporlarinda hem de bireysel sporlarda 6nemi

kacmilmazdir (Baser 1986).

Kendini bilissel ve mental olarak tanimayan sporcunun basarili olmasi ¢ok zordur.
Genellikle gen¢ sporcular kendine inanmama, bir yandan kendini ispatlama istegi
arasindaki farklilik performansin diismesine neden olabilir. Burada sporcu o giin giiniimde
degilim gibi bahanelere sigmabilir. Diisiik performansin sebeplerini digsarida arayabilir.

Kendisi disindaki her seye sorumluluk yiikleyebilir (Aktepe 2006).

Bireysel farklilik ve duygusal degisimler ve bunlarin ¢oziimiine gitme yollarini

degistirebilir. Bunu miisabaka esnasinda ¢6zmek ¢ok zordur. Her sporcunun duygusal inis



c¢ikiglar1 koordinasyon ve taktik alma anlayigini olumlu veya olumsuz etkileyebilir. Ciinkii
bu duygular sporcunun yarisma i¢in hedefledigi teknik ve taktik davranislarinin 6nemini
kaybetmesine yol agar. Sportif basari bedenin zihinle ve biligsle ortak uyumunun
sonucudur. Ozellikle biiyiikk miisabaka olarak tamimlanan, iistiin fizik kondisyon ve
mitkemmel teknige sahip en iyi sporcular arasinda yapilan miisabakalar aslinda
“psikolojik* miisabakalardir. Bu psikolojiyi bilen ve uygulayabilen sporcu ile antrendr

basarili olabilmektedirler (Anshel 1990).

2.4. Mental Antrenman Uygulama Modelleri

Mental antrenman uygulama modelleri birbirleriyle i¢ ige incelenmesi gereken
ancak ayr1 ayri uygulama gerektiren mental antrenman uygulama modelleridir. Bu ayr1
uygulama gerektiren modeller belli bir seviyeye geldikten sonra uygulamalarin antrenman

esnasinda birlestirme yolu ile bir biitiin olarak uygulanabilir (Aktepe 1999).

2.4.1. I¢sel Calisma

Icsel calismanin amaci sporcunun kendisiyle g¢elismemesi, kendi kapasitesine
inanarak baglanmasi, hedeflerini belirleyip, hedeflerine varmak i¢in nasil daha iiretken,
daha inanglh ve daha icten olabilece§ine dair yardimci olmasidir. Sporcunun bilingaltina
kendine inang kavraminin yerlestirilmesi Zihin, beden ve ruh ’un hep birlikte islemesi
konusunda yapilan ¢alismadir. Bu ¢alisma “I¢sel kogluk” denilen dinamik bir sorgulama
islemidir (Aktepe 1999).

“I¢sel nesneleri tarafindan terkedilmis hissetme” deneyimi evrenseldir. Yeterli
biligsel baski altinda biitiin sporcular bunu yasayabilir. Lakin siire¢ uzamadan diizelebilir.
Ancak bazi sporcular bu bask1 unsurunda kendilerini iyi hissetmeyebilirler ve bu psikolojik
durumu yok saymak i¢in savunma mekanizmalar1 diizenleyebilirler. Yani, kendisini i¢ ve
dis baskiyla kars1 karsiya birakan sporcu saldirgan davranislar gosterebilir. Analiz yapmak
sporcunun mental meyvesidir. Bu davranig tehdit edilmedigi siirece bir omiir devam

edebilirler. Sporcunun icsel olarak ¢okmesi de, bu nedenle ¢ok sarsicidir (Aktepe 2006).



2.4.2. Grup Cahsmasi

Grup calismasimin birden fazla sporcunun yasadiklari durumlart ve bu durumlarin
sonucunu diger sporcularinda yiizlesebilecekleri problemlere dair bilgi sahibi olmalar1 ve
bu problemleri nasil engelleyebileceklerine dair yapilan toplu g¢aligmalardir. Yasayan
olgularin ya da yasayan olgular yerine konulan simgesel olgularin yardimi ile ¢esitli
konulardaki bircok kavram ve bu kavramlara iliskin bilgiler daha kolay &grenilebilir hale
getirilebilir.

Ayni zamanda grup ¢alismasinda olumlu olumsuz konusmalar yapilarak
istenmeyen davranis ve becerilerin olumlu olarak diizeltilmesi, bu hatalarin diizeltilmesine
yonelik segeneklerin o durumu yasayanlara danismak yolu ile tecriibelerin aktarimi yolu ile
sporcu 1iliskilerinde olumlu yasantilar elde edilmesi saglanmaktadir. Sporcularin veya
antrendrlerin paylastiklar1 sorun ve ¢oziimler grup diisiincesi olarak kullanilir. Psikolojik
danigmanlarm, giinliik c¢alismalarin1 destekleyerek grup ici tecriibe ve yasantilarin

aktarilmasini saglamasi ulagilmak isten hedeflere varmayi kolaylastirir (Aktepe 1999).

2.4.3. Sessiz Ortam Cahsmasi

Sessiz ortam ¢alismasi sporcunun dis unsurlar1 yok sayarak kendi i¢sesini daha iyi
bir sekilde duymasi, sesli ve giiriiltiilii bir ortamda antrenman veya mag¢ esnasinda c¢evre
farkliligina ¢abuk uyum saglamasi i¢in yapilmaktadir. Sporcu calisma Oncesi veya
sonrasinda yasadigi, grup c¢alismasi sirasinda paylasilan olaylar1 sakin bir ortamda
disiinerek ve zihinde tecriibe edebilecegi olaylara karst kendi hazir bulunuslugunu
yiikseltme hedeflenir. Bu amacla sporcunun sessiz bir ortamda ic¢sel bir ¢alisma igine
girmesi hedeflenir. Burada sporcu tamamen kendi igsesini dinleyerek konsantrasyon
halinde olmasi1 hedeflenmektedir. Kisi burada duyu organlarmi calistirarak istenmeyen
duygu ve diisiincelerden uzaklagsmaya calisir. Bu calisma antrenman veya miisabaka

verimini arttirma yoneliktir (Aktepe 1999).

2.4.4. Sesli Ortam Calhismasi

Bu c¢alisma sesli bir ortamda yapilir. Sporcu tamamen kendine konusarak ve ya

sadece antrendriinii dinleyerek odaklanmaya ve konsantre olmaya c¢alisir. Dis seslerin



odaklanma ve mental yogunlagsmay1 engellemesine izin verilmez. Bu durum mag sirasinda
olursa geri doniitle sporcunun konsantre olmasi saglanir. Sporcuya disaridan veya igsel
olarak etki eden sesler dinlenir, ne oldugu yorumlanir ve tekrar eski yogunlasma haline
geri doniiliir. Sporcu mental sablonlar olusturarak antrenman ve magta ortaya ¢ikabilecek
her tiirli duruma sporcunun hazir hale getirilmesi amaglayan olarak hazirlanma

caligmasidir (Aktepe 1999).

2.4.5. Obje Cahsmasi

Glinlik yasamimizda kullandigimiz, dokunabildigimiz her sey obje olarak
adlandirilir. Antrenmanda kullanilan objeler spor ile ilgili kullanilan ayakkabi top yardimci1
materyaller saha smirlarmi belirleyen c¢izgiler fileler raketler, diger sporculardan
izleyicilere kadar her sey fiziksel objeler olarak sayilabilir. Yani 6zellikleri, yontemleri ve
yasantilar1 vardir. Mental antrenmanin bu bélimiinde obje, i¢ dis tim etmen ve
ozellikleriyle ele alinir objenin tiim Ozeliklerine bakilarak ve tiim Ozellikleri
degerlendirilerek basliklara ayrilir ve degerlendirilir. Bu bdliimler ile ilgili baglant1 ve
iliskiler degerlendirilerek sporcunun objelere karsi mental hazirlik semasi ve modeli
hazirlanir (Aktepe 1999).

2.4.6. Zihinde Canlandirma (Imgeleme) Cahsmasi

Zihinde canlandirma (visualization), nesnelerin zihinde imgesel olarak hayal
edilmesidir. Daha once zihinde yer alan nesnelerin yeniden olusanlarla iliskilenmesi ile bu
iliskilerin hedef dogrultusunda gériiliir hale getirilmesidir. Signoret (1982)’e gére M.O.
477°de Keos’lu ozan Simonides, gorsel ya da resimsel nesnelerin zihnin isleyisini
kolaylastirdigini ve iyi bir bellege sahip olmak i¢in bunun gerekli oldugunu fark etmistir.
Morrison (1988)’un yaptig1 arastirmalar sonucunda zihinde canlandirmanin unutmay1

engelledigini tespit etmistir.

Sporcudan yogun fiziksel baskida dogru ve fayda saglayacak sekilde hareket etmesi
istenir. Miisabakalar da istenilen diisiince ancak benzer ortamlar olusturularak elde
edilebilir. Zihinde canlandirma (imgeleme) calismasi sporcunun i¢ ve dis unsurlardan
etkilenmeden gercek ve olumlu performansini ortaya koyabilmesi i¢in yapmay1 planladigi

hareketi veya karsilasacagi farkli ortamlar1 zihinde hayal ederek canlandirmasidir. Lesgold
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ve Goldman (1973)’a gore zihinde canlandirmada miimkiin oldugu kadar dikkati etkileyici
ve ilgi ¢eken imgeler kullanilmalidir. Bu durum sporcuda canli gorsel imgelerin
olusmasma katkida bulunur. Dikkat ¢ekici imgeler, onun secilmesi anlamima gelir. Bir

imgenin se¢ilmesi ise, onun bellekte ve zihinde daha fazla kalmasini saglar.

2.5. Takim Sporlarinda Mental Dayamikhhk

Sporcularin performanslarin1 daha iyiye gotirebilmek adina egzersiz ve spor
psikolojisinin konusu olarak ele alinan giincel ve Onemli kavramlardan (optimal
performans duygu durumu, 6z yeterlik, kendinle konusma, 6z yeterlik) birisi de mental
dayanikliliktir (Baykdse 2014). Loehr (1982)’nin sporda 6zellikle takim sporlarinda baski
altinda performans gosterebilme becerisi olarak tanimladigi mental dayaniklihigin elit
sporcularda basar1 i¢in gerekli bir 6zellik oldugu belirtilmektedir (Cox 2012) ve son
yillarda yapilan ¢alismalar neticesinde kavram adina onemli gelismeler saglanmistir
(Mahoney ve ark. 2014). Mental dayaniklilik i¢in bir¢ok tanim yapilsa da genel olarak;
sporcularin odaklanma yetenegi, baski ile basa c¢ikabilme, hatalarimi terk edebilme, sans
faktori ile yiizlesme ve 1srar etme kararliligi ve mental saglamlik ile ilgilidir (Bull ve ark.
2005). Basarili sporcularm bir arada sagladig1 kosullarm (teknik ve taktik bilgi, beceri vb.)
icerisinde mental becerilerde yer almaktadir. Elit takim sporcularmin karsilasmalarinda
basarili olabilmek admma mental becerilerin yiiksek seviyede olmasi gerekmektedir
(Gucciardi ve ark. 2011). Antrenorleri sporcularm kotii performanslarini ve hatalarmi
genellikle daha yogun antrenman ile diizeltme girisiminde bulunmalarina ragmen; bu
durumun tam aksine genellikle sorun fiziksel eksiklikler degil mental becerilerin
eksikligidir (Baykdse 2014). Ust diizey sporcular1 birbirinden ayman o6zellik, mental
becerileridir (Cheery 2005) ¢iinkii mental agidan dayanikli sporcu, iginde bulunacagi zor
durumlarda optimal performansini siirdiirebilir (Loehr 1995). Bu g¢aligmalarm bilgileri
1s1ginda bu boliimde elit diizeyde ve takim sporu yapan sporcularin mental dayaniklilik
diizeylerini incelemek ve aralarinda ¢esitli degiskenler boyutunda bir fark olup olmadigini

belirlemektir.
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2.5.1. Amerikan Futbolunda Mental Dayamkhhk

Amerikan futbolu, Amerika’da en ¢ok ilgi goren spor dallarindan biridir. Diinyanin
bir¢ok iilkesinde oynanan bu oyun, iilkemizde 6zellikle tiniversiteler diizeyinde gittikge
yayginlagan bir spor dali olarak ilgi gormektedir. Amerikan futbolu: dayaniklilik, kuvvet,
stirat ve cabukluk gibi bir¢ok fiziksel Ozelliklerin One ¢ikmasmin yami sira, kask,
omuzluklar gibi cesitli koruma ekipmanlarmin kullanildig1 kompleks bir spordur. Tiim
spor branslarinda oldugu gibi fiziksel gelisimin yani swra psikolojik durumun ve

etmenlerinde performansa etki ettigi bilinmektedir.

Yardime1 ve ark. (2017) calismalarindaki degerlendirmelere gore, sporcularin
sporda dayaniklilik puanlarnin diismesiyle performans diizeyi puanlarmin da distigi
goriilmektedir. Sporcularin diizeyleri, oyunda bask1 altinda rekabet¢i bir motivasyon ile
performans gostermelerini negatif yonde etkileyecek bir durum ortaya c¢ikarabilir.
Dayaniklilik takim i¢i iletisim ve seyirci faktorii takim sporlarindan olan Amerikan
futbolunun en onemli sosyal yapi unsurlarindandir. Arastirma bulgularina baktigimizda
sonu¢ olarak; yalnizlik ve sporda dayaniklilik gibi psikolojik faktorlerin, oyuncu
secimlerinde, fizyolojik, teknik, taktik yapi olarak ayni seviyelerde olan profesyonellerin
aralarindaki fark: belirleyen etkenlerden oldugunu soyleyebiliriz. Ozellikle takimdaki yas
gruplarinin ve fiziksel farkliliklarin degerlendirilerek mental diizeylerinin iyilestirilmesi
ve mental dayaniklilik diizeylerinin takim sosyal yapisi ile gelistirilebilmesi 6n goriilebilir
(Yardimci ve ark. 2017).

2.5.2. Basketbolda Mental Dayanikhhk

Basketbolcularin performanslarinda dayanikliligin 6nemli bir yer tuttugu ve
tilkenmisligin en az oldugu durumlarda performansin optimal diizeyde olabilecegine dair
calismalar ortaya konmustur (Madigan ve ark. 2017; Gucciardi ve ark. 2009; Curran ve
ark. 2011; Vallerand ve ark. 2010; Martin ve ark. 2013). Basketboldaki mental
dayanikliligm tiikenmislik ile negatif korelasyon gosterdigi ve mental dayaniklilig: yiiksek
olan sporcularin azalan basar1 hissini ve duygusal tilkenmeyi daha az yasadiklari
goriilmiistiir. Aragtirmalarda elde edilen bu bulgular alan yazinda yapilan ¢aligmalarla

benzerlik gostermektedir (Madigan ve ark. 2017; Gucciardi ve ark. 2009). Bu
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calismalardan birinde Madigan ve ark. (2017); mental dayanikliligmn tiikenmislik ile
negatif korelasyon gosterdigini ve mental dayanikliligi yiiksek olan sporcularin azalan
basar1 hissini ve duygusal tiikenmeyi daha az yasadiklarini belirtmislerdir. Arastirmacilar
icsel olarak giidiilenen ve basarinin kazanilacagina inanan sporcularin baski ve zorluklarla
basa ¢ikabilen, basarisizligi kabul etmeyen, israrci ve birakmayir reddeden sporcular
oldugunu; bir diger deyisle i¢sel olarak giidiilenen sporcularm mental dayanikliliklariin
yiiksek oldugunu ve mental dayanikliliklar1 yiiksek olan sporcularin da tiikkenmisligi daha
az yasadiklarmi belirtilmislerdir (Madigan ve ark. 2017). Elde edilen bulgular 1s1ginda;
basariya ulasmayi amag¢ edinen ve mental dayanikliligi yiiksek olan basketbolcularin
antrenmanlarda ve yarigmalarda olumsuzluklar yasasalar dahi istendik performansa
ulagmak i¢in 1srarci davranacaklari, olumsuz duygularini kontrol edebilecekleri ve basa
cikma stratejilerini etkili kullanabilecekleri sdylenebilir. Tutkunlugun tiikenmislik
iizerindeki roliinii inceledikleri caligmada bireylerin tutku tiirlerinin tiikenmislik
diizeylerini etkiledigi tespit edilmistir (Vallerand ve ark. 2010). Bu g¢alismalardan elde
edilen bulgular 1s1¢inda; basketbolcularn  mental dayaniklhiliklarinin  basketbolda
yasanmas1 muhtemel olan tiikenmiglik ile iligkili oldugu ve dayanikliligm bu siire¢lerden

etkilenerek performansi etkiledigi goriilmiistiir.

2.5.3. Futbolda Mental Dayanikhihk

Futbol artik basit bir oyun olmaktan ¢ikmus, taktik ve zekanin beceri ile birlestigi
karmagik bir spor dali olmustur. Boylesine gelisen bir spor dalinda dogal olarak egitimin
onemi de artmaktadir. Bir as futbolcunun yetismesi i¢in bu egitim yillarca siirebilir fakat
bu egitimin sonucunda futbolcunun ruhsal durumu performans sporuna uygun hale gelir.
Spor miisabakalarinda yasanan psikolojik gerilim ve baski olusturan durumlar sporcunun
daima psikolojisini gili¢lii tutmasini ve zor durumlarla bas edebilmesini gerektirmektedir.
Sporcunun zor durumlarla bas edebilme giicti ise mental dayaniklilig: gerekli kilmaktadir

(Dogan 2015).

Yapilan ¢aligmalar sonucunda futbolcularda yasin arttikca mental dayaniklilik
diizeyinin arttig1 goriilmiistiir (Connaughton ve ark. 2008; Horsburgh ve ark. 2009). Yasin
artmasina bagli olarak mental dayaniklilik diizeyinin de yiiksek olmasinin sebebi;

biyolojik degisiklikler (Crust, 2008; Horsburgh ve ark. 2009), benlik algilari, sosyal
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etkiler, duygusal tepkiler (Weiss 2004), bireyin yaslanmasiyla birlikte olgunlasma
diizeyinin artmasi ve bireyin deneyimleri oldugu diistiniilmektedir. Connaughton ve ark.
(2008) yaptiklar1 galismada spor yasi yiiksek olan sporcularin mental dayaniklilik
diizeylerinin daha yiliksek oldugunu bulmuslardir. Connaughton ve ark. (2008) spor yas1
yiiksek olanlarm mental dayaniklilik diizeyleri yiiksek olmasinin sebebi olarak sporcularin
deneyimle birlikte kendine olan giivenlerinin gelismesi olarak ifade etmistir. Literatiir
taramas1 yapildiginda basarmin mental dayaniklilikla olumlu yonde iligski iginde oldugu
tespit edilmistir (Loehr 1995; Golby ve Sheard 2004; Nicholls ve ark. 2008). Literatiir
taramas1 sonucunda elde edilen bulgular ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Basarili
sporcularin 6z gliven diizeylerinin yiiksek olmasi, basariya ve hedefine odaklanmasi,
zorluklar karsisinda pes etmemesi ve kararli olmasi gibi 6zellikleri sebebiyle mental
dayaniklilik  diizeylerinin basar1 yasamamis sporculara gore yiiksek oldugu
diistiniilmektedir. Sampiyonluk yasama durumunun mental dayaniklilik diizeyi tizerinde
etkisi incelendiginde; mental dayanikliligin kontrol alt boyutunda sampiyonluk yasayan
futbolcularin sampiyonluk yasamayan futbolculara gore anlamli derecede daha yiiksek

puan aldig1 belirlenmistir (Kurtay 2018).

2.5.4. Hentbolda Mental Dayanmikhlik

Gilinlimiiz sporunda, fiziksel kapasitedeki miikemmellik, sportif performansi tist
seviyelere ¢ikarmada tek basmna yeterli goriilmemektedir. Sporcunun bir de psikolojik
kapasitesi vardir ve en az fiziksel yonii kadar Onemsenmelidir. Duygusal yonden
degisimler yasayan sporcularin, fiziksel olarak hazir olmalarina ragmen beklenen basariy1
yakalayamamalar1 bu sebeple aciklanmaktadir. Ust diizey sporcularin fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerinin yaninda; motive olma, kaygilarini kontrol altma alma, konsantrasyon ve
hedefler belirleme gibi psikolojik beceriler konusunda da yeteneklere sahip olduklari
diisiiniildiigiinde, sportif performansi arttirmada psikolojik boyutun ihmal edilmemesi

gerektigi gercegi ortaya ¢ikmaktadir (Civan ve ark. 2010).

Sonug olarak literatiirde, mental antrenman tekniklerinin spor ve egzersiz bilimleri
alaninda kullanildig1 gézlenmistir. Hangi spor dalinda, hangi yontem ve/veya yontemlerin
etkili olabilecegi, yontemlerin birlestirilmesinin daha etkili sonug verip vermeyecegi halen

tartisilsa da giiniimiizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yanmnda mental
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antrenmanlardan da yararlanmaktadirlar. Mental antrenmanlarin aynen fiziksel
antrenmanlarda oldugu gibi tiim yarisma sezonu boyunca periyotlanip planlanmasi
gerektigi belirtilmistir (Korug 2011). Arastrmacinin deney grubu ile birlikte yaptigi
mental antrenmanlarin sonunda, antrenér ve hentbolcular, mental antrenman ile ilgili
olumlu diistincelere sahip olduklarini ifade etmislerdir. Aragtirmada elde edilen bulgulara
gore konuyla ilgili asagidaki onerilerde bulunulabilir. Genelde spor, 6zelde hentbol spor
kuliiplerinin psikolojik hazirlik ve mental antrenman ile ilgili daha duyarli olmalar1 ve bu
konuda sporda psikolojik danigmanlik yapanlardan, spor psikologlarindan sistemli yardim
almalar1  Onerilmektedir. Literatiirde yer alan arastirmalarin  g¢ogunda mental
antrenmanlarin hentbolda performans {izerine olumlu ve O6nemli etkilerinin oldugu
belirtilmektedir. Mental antrenmanlarin da aynen fiziksel antrenmanlar gibi tiim yarisma
sezonu i¢in planlanarak uygulanmasi daha yararli sonuclar verebilir. Antrendr, beden
egitimci ve egzersiz uzmanlarmin, iist diizey performansa ulagsmak icin gergeklestirdikleri
kondisyonel, koordinatif, teknik-taktik caligmalarin yaninda, psikolojik ve mental
becerilerin 6gretildigi ve uygulandigi mental antrenman ¢aligmalarini da uyguladiklarinda
performansin olumlu ydnde arttig1 goriilmiistiir. Ileride yapilacak arastirmalarda,
durumluk kaygi diizeyi ve mag performansini, mental antrenman ve 6grenme (birbirini
tanima, deneyim kazanma) faktorlerinin ne kadar etkiledigi arastirilabilir. Hentbolcularin
degisik zaman araliklarindaki ve degisik performans durumlarindaki kaygi seviyeleri
Olciilerek, en iyl performansi gergeklestirdikleri kaygi diizeyi belirlenebilir. Boylece
sporcularin kaygi seviyelerini kontrol altina almak i¢in ve performanslarini arttirmak igin
kullanilabilecek uygun yontemler segilebilir. Ileride yapilacak olan ¢alismalarda durumluk
kaygi diizeyi ile birlikte siirekli kaygi diizeyinin de Ol¢iilmesinin, mental antrenmanin

etkisinin belirlenmesi a¢isindan yararh olacagi kaginilmazdir (Ozgelik 2012).

2.6. Bireysel Sporlarda Mental Dayamkhilik

Ferdi sporlarda bir sporcunun, karsi rakip sinirli ve kararsiz ise miisabakay1
kolaylikla kazanabilecegi dnceden tahmin edilebilir. Kendine giiven i¢inde maga ¢ikan bir
sporcu kararsiz ve tereddiit igindeki bir rakibi kolaylikla alt edebilir. Sogukkanh ve

sakinligini koruyan bir sporcu bdylelikle konsantrasyonunu korumay: siirdiirebilir ve
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sinirli rakibine tstiinliigii siirekli koruyabilir. Eberspacher (2001)’e gére mental antrenman

ii¢ boliimde ele alinir.
1-Kendi kendine konusma antrenmani
2-Gizli alg1 antrenmant,
3-Kendini hayal etme antrenmana.

1-Kendi kendine konusma antrenmani: Sporcunun belli bir hareketin nasil

yapilmasi konusunda mental olarak kendisiyle konusmasidir.

2-Gizli algi antrenmani: Burada sporcu, idealize ettigi bir sporcuyu (sampiyonu

vb.) belli bir hareketi yaparken zihninde canlandirmasi, hayal etmesidir.

3-Kendini hayal etme antrenmani: Sporcu, kendisinin belli bir hareketi yaptigini

tasarlamasi ve o sirada tiim ayrintilar1 gozden gegirerek eksiklerini belirlemesi.

Yapilan arastirmalar bireysel spor yapan sporcularmn mental olarak daha giiglii
oldugunu profesyonel olanlarin da ve bu teknikleri daha sik kullandigini o6ne

surmektedirler.

2.6.1. Karatede Mental Dayanikhhk

Arastirmalar karate sporcularinin uyarilmiglik diizeylerinin hedefe yonelik hareket
koordinasyonuna olumsuz etkisinin olmayacagmi ¢iinkii elit sporcularin basaril
olabilmeleri i¢in diisiik ya da yiiksek uyarilmighigin etkilerini kontrol edebilme yetenegine
sahip olmas1 gerektigi soylemislerdir. Literatiirde uyarilma diizeyini belirlemek amaciyla
en ¢ok kullanilan fizyolojik parametre galvanik deri direnci olmustur. Galvanik deri
direncini 6lgerek uyarilma ve aktivasyon diizeyini belirleyen bu ¢alismalarda fizyolojik
yanitlarin oranlariyla performans Olgiitleri arasinda bireysel farklarin bulundugu
gbzlenmistir. Bu baglamda Vaez Mousavi (2007) uyarilma diizeyi ile aktivasyon arasinda
ayrim yapmaktadir. Aktivasyon bir becerinin icrasi sirasinda uyarilma diizeyinin degisimi
olarak tanimlanmistir. Bu performans durumunda olgiilen fizyolojik yanitlarin temel
uyarilma diizeyi ile buna karsilik performansin sadece aktivasyon diizeyi ile iliskili oldugu

bulunmustur (Vaez Mousavi 2007).
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Degisik psikolojik siireclerin yasandigi miisabaka ortaminda hareketin kontroliinii
saglamak yliksek psikolojik farkindalik ve fiziksel koordinasyon gerektirir. Bu durumda
sporcunun performansini etkileyen bir¢ok psikolojik olgu vardir. Bunlarm en

onemlilerinden biri “kayg1”dir (Morgan 2000).

Milli takima segilen ve segilemeyen sporcularin shizen tai ve kumite performans
degerleri agisindan karsilastirilmalar1 incelenmistir. Istatistiksel verilere gore shizen tai
durumunda performans degerlerinde anlaml farklilik bulunmamistir. Sonug olarak; belirli
uyartlmishk seviyesinin siirekli olarak yasandigi Karate miisabakalarinda uyarilmanin
mental giiclin hedefe yonelik hareket performansina olumlu yonde etki ettigi ve buna bagh
olarak da sakinligin hedefe yonelik kontrol performansini diisiirdiigii tespit edilmisti

(Morgan 2000).

2.6.2. Boksta Mental Dayamkhhk

Sporcularin duygusal durumlar1 onlarin performanslar1 {izerinde 6nemli etkilere
sahip olmaktadir. Bu etkiler pozitif ya da negatif olabilir. Ancak performansi ortaya
koyanin degisik stres diizeyleri, biitiin degisik beceri ve konu diizeylerinde ayni1 sonuglari
meydana getirmez. Ornegin yiiksek stres diizeyli oyuncularin oynadiklar1 mevkilere gore
performanslar1 ayni diizeylerde etkilenmeyebilir (Trotter ve ark. 1999). “Yapisal stil”,
“gelecek algis1” ve “soysal kaynaklar” alt boyutlarnm A Milli Takim seviyesinde bulunan
milli boksorler lehine anlamli olmasma bu grupta bulunan sporcularin daha fazla mag

deneyimine sahip olmasinin etkisi olabilir.

A Milli takim seviyesinde olan sporcular daha fazla miisabaka yapacaklar1 i¢in
daha farkli tecriibeler kazanacaklardir. BOylece sporcu stresle basa g¢ikabilme ve bu
durumu siirdiirme konularinda diger gruplardan daha avantajli olabilir (Erim ve ark.
2015). Friborg ve ark. (2005) psikolojik dayaniklilik ile kisilik, bilissel yetenek ve sosyal
zeka arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Psikolojik dayanikliligin, kisilik, bilissel yetenek
ve sosyal zeka ile iligkili oldugunu savunmuslardir. Milli takimlar seviyesinde bulunan
sporcularm aldiklar1 branga yonelik egitim ve sosyal gevreleri diisiiniildiigiinde milli
olmayan sporculardan daha iyi olanaklara sahip olduklar1 sdylenebilir. Bu olanaklarin
fazlaligi A Milli boksorler lehine daha fazla goriilecektir. Bu fazlalik sebebiyle A Milli
boksdrler “sosyal kaynaklar” alt boyutunda Yildiz Milli kategori sporcularindan daha iyi
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psikolojik dayaniklilik sonuglarmma sahip olmus olabilirler. A Milli seviyede bulunan
boksorler en iist kategoride olunduklarindan basari bu grup i¢in dnemlidir. Boksorlerin
basarili olmak i¢in ¢evresi ve ailesi tarafindan desteklendigi sdylenebilir (Erim ve ark.

2015).

2.6.3. Bowlingde Mental Dayanikhiik

Yapilan diger calismalardaki sporcularla, bowling sporcularinin bayan ve
erkeklerinin reaksiyon zamani degerlerinin daha kotii oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi
spor branslarmin farkli karakteristiginden kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ust
diizey bowlingcilerde miikemmel koordinasyon ve zamanlama, gii¢ ile bu sporun
gerektirdigi 6zel hareket becerikliligine ek olarak olaganiistii beceri konsantrasyonu ve
oyuna en iyi sekilde odaklanmasi gerekir. Deneyimli bowlingcilerle (ortalama 170 ve daha
fazla pin) deneyimsiz bowlingciler (ortalama 135 ve daha az pin) arasinda 7 6gede anlaml
fark oldugu ve bu 06gelerin; gelistirilmis dayamklilik, yiiksek derecede planlama ve
degerlendirme, ileri diizeyde merak ve ilgide gelisme, gelismis yogunlagsma
(konsantrasyon), daha az sans faktoriin katkis1 daha fazla malzeme ve teknik giiven ve son
olarak da daha fazla miisabaka deneyimi oldugu belirtilmistir. Bu faktorlerin erkek ve
bayan bowlingcilerde ayni paralellikte etki ettigi belirtilmistir (Benjamin 2005).
Ulkemizdeki bowling sporuyla ilgili herhangi bir profil ¢alismasina rastlanmadig1 gibi
yurtdisi caligmalarmin da oldukg¢a kisith oldugunu, bu yilizden elde edilen verilerin
karsilagtirilmasi istenilen diizeyde olmamustir. Sonu¢ olarak bowling sporu diger spor
branslari ile karsilastirildiginda fizyolojik 6zelliklerinin daha diisiik diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bu sonucun iilkemizde yeni gelisen bir spor dali olmasma bagl
olarak ve bowling sporunun genelde rekreatif bir faaliyet olarak algilanmasina bagli olarak
bu bransa yonelik antrenman kiiltlirliniin yeterince oturmamasma bagli olabilecegi

diisiiniilmektedir (Goksu ve ark. 2005).

2.6.4. Doga Sporlarinda Mental Dayamkhhik

Calismalar, doga sporlar1 faaliyetlerine katilan sporcularin  psikolojik
performanslari ile ilgili belirgin sonuglara ulasilmaya ¢alisilmistir. Psikolojik etmenlerin

doga sporlarindaki performansa Onemli derecede etki ettigi diisiiniilmiistiir. Sporcu
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performansinda psikolojinin etkisini bir¢ok arastirmaci incelemis, sporcularin psikometrik
ozelliklerinin giicli olmas1 gerektigini, Eroglu ve ark. (2015) da performans icin

psikolojik durumun 6nemli bir etken olduguna deginmistir.

Iyi bir psikolojik performans doga sporlarinda hedefe ulasmayr ve yapilan
etkinlikte mutlu olmay1 kolaylastirir. Psikolojik yeterlilik kigisel bir 6zelliktir ve doga
sporcusunun performansimi yiikseltmesinde onemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle riskli
doga sporlari, sporcunun psikolojik gelisimine katki saglarken karar verme, risk alma gibi
niteliklerini de gelistirmektedir. Doga sporcularinda cinsiyet, medeni durum, yas ve
deneyim psikolojik performansi etkileyen unsurlar olarak karsimiza ¢ikmustir. Ozgiiven,
motivasyon seviyesi, yapilan faaliyetten mutlu olmak karsimiza ¢ikan diger Onemli
sonuglardandir. Yerel yonetimlerin doga sporlar1 faaliyetleri yapan derneklere destek
vermesi Ozellikle doga sporculari ve kuliipleri kullanilarak sehirlerin doga sporlari

haritalarinin ¢ikarilmasi 6nerilmektedir (Gtirer ve ark. 2018).

2.6.5. Giireste Mental Dayamkhhk

Aragtirmalara katilan profesyonel giirescilerin magin zorluk derecesi arttikca
kendine giiven ile ilgili problem yasadiklar1 ve spor yapma yilinin mental dayanikliligin
devamlilik boyutu ile iliskili oldugu goriilmiistiir. Milli olmayan sporcularin basarmak igin
zor rakiplerle miicadele etmekten kag¢inmadiklari, basarisizliktan korkmadiklar1i ve
kazanma odakli miicadeleye girdikleri, sakatlik gegiren sporcularin ise mental
dayanikliliklarmin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara gore giires¢ilerin
mental dayanikliliklarini gelistirebilecek psikolojik beceri antrenmanlari (imgeleme, hedef
belirleme, dikkat ve konsantrasyon, gevseme teknikleri, olumlu konusma vb.) adi altinda
yer alan uygulamalara ihtiyag duyduklari sdylenebilir. Ayrica uygulanacak mental
dayaniklilik antrenman programlari ile 6zellikle sakatlik gecirmis giirescilerin daha diisiik
olan cesaret diizeylerinin yiikseltilebilecegi sdylenebilir (Giivendi ve ark. 2018). Altintas
ve ark. (2008) tarafindan mental antrenman ve yiiksek performans iligkisinin arastirildigi
calisma sonucuna gore; mental antrenman genel olarak psikolojide 6zel olarak ise
uygulamali spor psikolojisinde sporcularin duygusal, mental ve davranigsal gelisimlerinde,
ayrica bunlarla ilgili problemlerin ¢ézlimiinde kullanilan 6nemli araglardan biridir. Ayrica

mental antrenmanin psikolojik bir beceri oldugunu ve sporcunun performansini
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yiikseltmede 6nemli bir giice sahiptir. Ozellikle sakatlik déneminde gerek sporcularin
icinde bulundugu psikolojik durumu iyiye gotiirmek, gerekse toparlanma siiresini
kisaltmak adma mental antrenman mutlaka uygulanmasi gerekli olan bir antrenman
metodu oldugunu belirtmistir (Grushko ve ark. 2016). Micogullar1 ve ark. (2017)
tarafindan yapilan ¢alisma sonucu; psikolojik beceri egitiminin on alt1 haftalik etkilerini,
yalnizca oyuncularin mental dayaniklilik algisini gelistirmek i¢in degil, ayn1 zamanda
genel psikolojik sagliga genis capli ilerlemeler saglayabilen psikolojik iyi olus duygularmi
da gelistirdigini gostermektedir. Bu sonuglar Giivendi ve ark. (2018) ¢alismasiyla
benzerlik gostermektedir. Daha sonraki galismalarda Orneklem genisliginin yiiksek
tutulmasi, 6zellikle sporcularmn siklet farkliliklar1 degerlendirilerek ve stil (grekoromen ve
serbest) farkliliklar1 6rnekleme dahil edilerek profesyonel giiresgilerin - mental
dayanikliliklarin tespiti yapilabilir ve aradaki fark goriilerek mental dayanikliigin
gelistirilebilmesi i¢in ¢alismalar yaptirilabilir (Giivendi ve ark. 2018).

2.6.6. Tekerlekli Sandalye Basketbolunda Mental Dayamkhhk

Tim kas gruplarma yonelik ve siirekli hareketlilik saglayan basketbol gibi yiiksek
aktivite gerektiren takim sporlarinin engelli bireyler iginde saglik acisindan yararlar
sagladigi, bunlarin hem evde hem de okulda uyum bozukluklarinda bir azalma oldugu,
fiziksel yetenek algilamalarinda farkliliklarin meydana geldigi ve onlarin 6grenme ve
yasam miicadeleleri icin goOsterdikleri davraniglar1 iizerinde, oyunlarla motor
davranislarinda, bilingsel yeteneklerinde, dikkat, kendine giiven ve sosyal iliskilerinde
anlamli bir artis sagladigr gozlemlenmistir (Erdemir ve ark. 2009). Basketbol
antrenmaninin etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda fiziksel engele sahip mental engelli
bireylerde, sportif aktivitelerin bunlarin fiziksel uygunluklar1 {izerinde olumlu etkileri
oldugunu bulmuslardr. Ayrica, Muraki ve ark. (2000); Spinal kord yaralanmasina sahip
169 erkek birey tizerinde ‘The Selfrating Depression Scale (SDS), State-Trait Anxiety
Inventory (STAI) ve Profile of Mood States (POMS) testleri uygulamis ve elde ettigi
bulgularla ¢esitli sportif aktivitelere (tekerlekli sandalye basketbolu, tekerlekli sandalye
tenisi gibi) katilan engelli bireylerin psikolojik durumlarinin gelisme gosterdigini
gérmiislerdir. Ayn1 zamanda tekerlekli sandalye basketbolu, tekerlekli sandalye tenisi,
tekerlekli sandalye rugbisi ve tekerlekli sandalye aktivitesine katilan spinal kord

yaralanmasina sahip 143 Ingiliz bireye fiziksel, sosyal ve kisisel dzelliklerine gore testler
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uygulamig ve aktivitelerin bu bireyleri bos zamanlarin1  degerlendirmede
cesaretlendirdigini ortaya ¢ikarmislardir. Sonu¢ olarak, psikolojik (i¢) faktorlerin ve
psikolojik (dis) faktorlerin sporcularm 1. lig veya 2. ligde oynamalarmda etkisinin
olmadig1 belirlenmistir. Teknik, taktik ve motor Ozelliklerin (dayaniklilik, hareketlilik,
taktik ve koordinasyon) karsilastirmalarinda 1. lig sporcular ile 2. lig sporcular1 arasinda
p<0.05 diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Psikolojik (i¢) faktorlerin ve
psikolojik (dig) faktorlerin etkili olmamasi ile, tekerlekli sandalye basketbolcularimin
fiziksel engellerinin boyle bir aktiviteyi yapmalarma engel teskil etmeyecegi, aksine bu
insanlarin toplumun bir pargasi olduklar1 gercegini gostermesi ve basketbol sporunu daha
¢cok yasama sevinci ve sosyal yasama uyum saglamak amaciyla yaptiklar1 sonucu

c¢ikarilabilir (Erdemir ve ark. 2009).

2.6.7. Teniste Mental Dayamkhhk

Tenis oynayan tniversite 0grencilerinin sporda mental dayaniklilik diizeylerinin
cinsiyete gore farkliliklar1 incelendiginde tenis oynayan iiniversite 6grencilerinin sporda
mental dayaniklilik diizeyleri giiven, baglilik ve kontrol boyutlarinda cinsiyete gore
anlamli farklilik gostermemektedir (Coban 2018). Nicholls ve ark. (2009) ¢alismalarinda
erkeklerin meydan okuma, duygu kontrolii, hayat kontrolii ve giiven yeteneginde kadinlara
gore onemli Olgiide daha yliksek puanlar almistir. Ayrica Clough ve ark. (2002) giiven
duygusunun mental dayanikliliginin temel bileseni oldugunu savunmustur. Tenis oynayan
tniversite o6grencilerinin sporda mental dayaniklilik diizeylerinin yasa gore Anova
sonuglar1 tenis oynayan tniversite 6grencilerinin sporda mental dayaniklilik diizeyleri
giiven, baglilik ve kontrol boyutlarinda yasa gore anlamli farklilik gdéstermemektedir.
Nicholls ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda yasin meydan okuma
ve hayat kontrolii alt boyutunda yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Connaughton ve ark.
(2008) yaptig1 caligmada ileri yastaki sporcularin kendisinden yasga kiiciikk sporculara
daha yiiksek diizeyde mental dayanikliliga sahip oldugu bulunmustur. Amerikan futbolu
sporcularinin sporda mental dayaniklilik diizeyi yas degiskenine gore incelendiginde,
sporda mental dayaniklilik puanlarinin 24 ve iizerinde en yiiksek (S.O 55,86), 21-23 yas
aras1 bireylerde (S.O 49,94) ve 20 yas alt1 bireylerde (S.O 40,19) giderek diistiigii
gorilmiistir (Yardime1 ve ark. 2017). Yapilan ¢aligmada tenis sporcularin yasi arttik¢a

mental dayaniklilk diizeyleri de artacagi hipotezini kurduk. SMDO’niin alt boyutlarmin
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yas degiskenine gore; gliven ve baglilik alt boyutlarinin yas degiskenine gore anlamli fark
gostermedigi goriilmiistir. Tenis oynayan iniversite Ogrencilerinin sporda mental
dayaniklilik diizeylerinin sporcu yasina gore anova sonuglari tenis oynayan lniversite
ogrencilerinin sporda mental dayaniklihk diizeyleri giliven, baglhilik ve kontrol
boyutlarinda sporcu yasina gore anlamli farklilik géstermemektedir. Connaughton ve ark.
(2008) yaptig1 calismada antrenman yasi fazla sporcularin, deneyimsiz ya da antrenman
yas1 az olan sporculara gore daha yiiksek mental dayaniklilik puanlar1 aldig1 goriilmiistiir.
Yine Nicholls ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda antrenman yasinin
meydan okuma ve hayat kontrolii alt boyutunda yiiksek puanlar aldigr goriilmiistiir.
Dayaniklilik diizeyleri incelenmis, sonucunda; elit sporcularin elit olamayan sporculara
gore daha yiiksek puanlar aldigi goriilmiistiir. Fakat Nicholls ve ark. (2009) tarafindan
yapilan arastirmanin sonucunda ise spor tiiriiniin (bireysel/takim ve temasli/temassiz)
higbir ana etkisi olmadigi bulunmustur. Tenis oynayan {iniversite 6grencilerinin mental
dayaniklilik seviyelerini ortaya koyarak, yapilan ¢alisma tenis antrendrlerine ve
sporcularma fiziksel performansi gelistirecek antrenmanlarin yani sira mental dayaniklilik

antrenmanlarinin 6nemini vurgulayacag diisiiniilmektedir (Coban 2018).

Tenis oyuncularinda psikolojik dayamiklilik ile yasam baghligi arasinda
istatistiksel olarak pozitif ve kiiciik bir iliski bulunmustur. Psikolojik dayaniklilig1 {ist
seviyede olan sporcularin yasam baghlig1 kavramima gore degerlendirildiginde normal
oldugu anlasilmaktadir. Elit tenisgiler kiiclik yaslardan itibaren spor ortamlarinda farkl
durumlar ile karsilagir, farkli duygular yasar ve kendilerine gelistirirler. Bu agidan
bakildiginda, elit sporcular kiiclik yaslardan itibaren farkli sosyal c¢evrelerde/spor
ortamlarinda farkli durumlar ile karsilasip, farkli duygular yasarlar ve bu siirecte aktiviteye
kars1 farkli tutkunluk gelistirebilirler. Bu perspektiften bakildiginda kadin ve erkek
sporcularin  tutkunluk diizeylerinin benzer olmasmin olast bir sonu¢ oldugu

disiiniilmektedir (Dokli 2018).

2.6.8. Badmintonda Mental Dayamikhhk

Badminton bransi; koordinasyon, reaksiyon, denge gibi motorik 6zelliklerin
onemli oldugu bir spor dalidir. Sporun her alaninda oldugu gibi badmintonda da basar1 ve

performansin en iist diizeye c¢ikarimasi i¢in bir¢ok bilimsel calisma yapilmaktadir.
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Calismalardaki rotasyon, reaksiyon zamani ve dinamik denge parametrelerinin yas ile
iliskisini inceledigimizde bazi reaksiyon zamani ve dinamik denge parametrelerinin yas ile
istatistiksel olarak negatif iligkisini tespit ederken, rotasyon ile ilgili de anlamli bir iliski
tespit edilmistir (Kandemir 2018). Literatiir incelendiginde, yas ile dinamik denge
arasindaki negatif iliski ayn1 sekilde yas ile reaksiyon zamani ve buna bagli olarak mental
dayanikliligin da bu degiskenlerden etkilendigi goriilmiistiir (Kiselev ve ark. 2009).
Badminton sporu, dinamik oyun yapisiyla sporcunun siirekli hareket halinde kalmasini
gerektirir. Topun hizli hareketi nedeniyle sporcunun pozisyonu her an degisebilmektedir.
File, raket, top gibi malzemeleri sporcu gorsel algisiyla siirekli mental olarak yorumlamak
durumundadir. Oyun yapis1 nedeniyle beklenmedik pozisyonlara maruz kalan sporcu bu
durumlarda mental algisinda tuttugu bu gorsel bilgilerle topa yetisip, yon vermekte ve
istedigi alana vurusunu yapmaktadir. Bir nesne ya da nesne grubunun farkli
perspektiflerden goriiniisiinii kendi konumunu géz 6niinde bulundurarak hayal edebilmesi
yetenegi olarak tanimlanan rotasyon, bu noktada badminton sporcularinin performanslari
acisindan onem kazanmaktadir. Dolayisiyla korta sirt1 doniik veya ani bir sekilde yont
degisen bir badmintoncunun, bu durumdan topu en 1iyi sekilde rakip sahaya
gonderebilmesi, motor beceriler kadar rotasyon diizeyinin de iyi olmasini gerektirir.
rotasyon diizeyinin ve reaksiyon zamanmin 6nemli oldugu badminton sporunda, bu ikKi

parametrenin birbiri arasindaki iliski de 6nem kazanmaktadir (Kandemir 2018).

2.6.9. Bilissel Davrams ve Fiziksel Aktivite

Obezite gecmis donemlerde sadece gelismislik diizeyi yiiksek olan iilkelerin
problemi iken, yasamis oldugumuz ¢agda neredeyse tiim diinyanin sorunu haline gelmis
ve insanlar1 yasamlar1 boyunca tehdit eden ve saghigini bozan bir etken haline gelmistir
(Eskiler ve ark. 2016). Nazlican ve ark. (2011) obeziteyi; insan bedeninde yag oraninin
artmastyla birlikte buna bagl olarak bireyleri ¢esitli yonlerden olumsuz bir bi¢cimde
etkileyen bir kavram olarak agiklamaktadirlar (Nazlican ve ark. 2011). Obezite uzmanlar
tarafindan artik kronik bir rahatsizlik olarak ifade edilmektedir. Bir insanda obezitenin var
olmasi, viicuttaki yag oraninin fazlaligi nedeniyle normal viicut agirligmin normalin
iizerinde olmasi durumudur (Goger ve ark. 2019). Sengiil ve Cam (2022) Diinya Saghk
Orgiitiiniin obeziteyi; viicuda alnan besinler yoluyla olusan enerjinin, bir insanin

harcadig1 enerji miktarinin {izerine ¢ikmasindan dolayr bireylerin saghigini olumsuz bir
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sekilde etkilemesi ve viicut yag oraninin normalin {izerine ¢ikmasi, bununla birlikte uzman
gozetiminde tedavisi olan bir rahatsizlik olarak tanimladigmi belirtmektedir (Sengiil ve

Cam 2022).

Insanlarda obezite hastaliginin bas gdstermesi sonucu, seker hastaligi, agizda ve
dislerde goriilen hastaliklar, hipertansiyon, karaciger rahatsizligi, bulasicit hastaliklar,
kroner arter hastaligi, safra kesesi hastaliklari, metabolik sendrom ve psikolojik sorunlar
gibi bir¢ok hastalik da obezite ile insan viicudunda meydana gelebilmektedir (Albayrak
Yaman ve Unal 2021). Bu durum toplumdaki geng ve yash fark etmeksizin biitiin fertleri

etkilemektedir.

2.7.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, belli bir seviyede enerji kullanarak, kalp ritminin ve solunum
hizinin artmasiyla birlikte tiiketilen enerji sonrasinda viicutta yorgunluk halinin meydana
gelmesi olarak ifade edilmesinin yani sira, yiiriime, sigrama, atlama, kosma, ¢odmelme,
kalkma gibi bedensel hareketlerin tamamini1 veya belli bir kismini kapsayan etkinlikler
fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir (Cigek 2021). Fiziksel aktivite, merkezi
sinir sistemi uyarimi ile insan viicudundaki belirli bir takim kalip sayilan ve ya sayilmayan
hareketlerin hareket sistemini de kullanarak kaslarin uzayip kisalarak kasilmasi sonucu
ortaya ¢ikan, baslangi¢c seviyenin istiinde belirli bir efor olusmasii saglayan, beden
dahilinde hareketler olarak tanimlanmaktadir (Sur 2022). Onemli (2020)’ye gore fiziksel
aktivite, viicudun belli diizeydeki enerji sarf ederek iskelet kaslarmin ahenkli bigimde

hareket etmesiyle olusan hareketler biitiiniidiir (Onemli 2020).

Bireylerin bedensel agidan enerji harcayarak kaslarin koordineli olarak hareket

etmesiyle gerceklestirilen biitiin etkinlikler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir

(Hekim 2015).

2.7.2.Fiziksel Aktiviteyi Diizenli Bir Sekilde Yapmanin Faydalar

o Kansere olma riskini yiiksek oranda diistiriir.

¢ Bakteriyel viriis kaynakli hastaliklara kars1 viicut direncini yiikseltir.
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e Stresle bas etmeyi saglar. Kiginin 6zglivenini yiikseltir.

e Kriz anlarinda pozitif ve tedbirli uyumlu davranislar ortaya koymay1 destekler.

e Insanlarin bir durum ve olaya kars1 bircok pencereden bakma yetenegini destekler.
e Depresyona girme olasiligi diiser

¢ Yasamdan keyif almay1 saglar.

eKiside kas sistemi gelisimi ist diizeyde olur. iskelet sistemi gelisimi ve direnci artar

e Kadinlarda menopoz devresinin daha saglikli ve sikintisiz bir sekilde yasanmasini

saglar.

e Seker hastaligi riskini en aza indirir.

e Her tiirlii maddeye bagimli bir kisilik olmay1 engeller.

e Bireye Sosyallesme imkani1 saglar.

e Kisinin viicut yag seviyesinin alt seviyelerde olmasina katki saglar.
e Kardiovaskiiler sagligi korur (Sur 2022).

Katra (2021) ise fiziksel aktivitenin sagliga iliskin yararlarim1 su seklide

siralamuistir;

e Geng yaslarda vefat ihtimalini diistirir.

e Kalp rahatsizliklarindan geng yas vefat riskini azaltir.

e Diyabet oma ihtimali diiser.

e Kan basincinin yiiksek olmasini engeller.

e Depresyon hissi ve kaygi duyma durumunu en aza indirir.
o Kilo dengesi saglar; agirlik artigina engeller olur.

e Kolon kanseri olma durumunu en aza indirir (Katra 2021).
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2.7.3. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktivite yogunluguna gore ii¢ kategoride degerlendirilmektedir. Bunlar

(Onemli 2020):

Hafif siddetli fiziksel aktivite: 3 metabolik esdeger (MET) ya da 3.5
kilokalori/dakika (kcal/dk) harcama yapilan giinliik aktivite c¢esitlerini kapsamaktadir. Bu
tiir aktiviteler kalp hiz1 istenen diizeyde arttirmadigindan bunun {izerindeki yogunluklar

(orta siddetli ve siddetli) 6nerilmektedir.

Orta siddetli fiziksel aktivite: 3-6 MET ya da 3.5-7 kcal/dk arasindaki aktivite
cesitlerini  icermektedir. Bu tiir aktivitelerde kalp hiz1 istenen diizeyde artis

gostermektedir.

Siddetli fiziksel aktivite: 6 MET ya da 7 kcal/dk harcamadan daha yiiksek
diizeydeki aktiviteleri kapsamaktadir. Zor ve hizli nefes alip verilen, kalp hizinin oldukga
yiikseldigi, ayn1 anda konusamadigimiz tarz aktiviteler bu tiir aktivitelerdendir (Onemli

2020).
2.7.4. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

* Kisinin beden sagligina olan etkilert,

* Ruhsal saglikla beraber sosyal sagliga tesiri,

Yasantiya yaptig1 etki, li¢c baglikta incelenebilir (Cat 2021).
Kas ve Iskelet Sistemine Etkileri:

1. Kas hacmi ve kas giicii korunur ve iki unsurunda artmasini saglar.

N

. Kas bilesenleri arasindaki uyumun siirekliligi devamlilik arz eder.
3. Eklemlerde devingenlik korunur ve artar.
4. Mitkemmel kas esnekligi ve eklemdeki esnekligi artirir ve korur.

5. Dayaniklilik maksimum seviyelere ¢ikar.

(o3}

. Bireyin refleks ve reaksiyon gelistirmesini saglar.

7. Viicut postiir diizgiinliigiinii ve dogru durusunun korunmasina yardimci olur.
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8. Beden estetigi saglar.
9. Hissedilen Yorgunluk esigi yiikselir.
10. Denk kuvvete direng ve bedensel reaksiyonlar gelisir

11.Yaralanma ve ihtimal dairesindeki kaza ve sakatliklara karsi viicudun direng

gelistirmesine yardime1 olur (Giiliim 2022).
Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:
1. Bir dakikada ulasilan kalp atim hizinda diisme goriiliir
2. Kalbin kan pompalama kapasitesinde artma goriiliir.
3. Kalp atimdaki say1 diizenli hale gelir.

4. Diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler, viicutta bulunan insiilin dengesini

saglar ve kandaki seker miktarmi diizenli hale getirir.

5. Kalpte rahatsizliklar1 ve damarlarda olusabilecek hastaliklarda riski en az
seviyeye indirger.

6. Nefes alma kapasitesi fark edilir sekilde artar.

7. Kisinin metabolizma hizi aktiviteye bagl artar ve Kilo kontrolii saglanir (Giilim
2022).

Ruhsal ve Sosyal Saghk Uzerine Etkileri:
1. Kisi kendini huzurlu hisseder ve mutlu olmak i¢in sebep aramaz.
2. Kaygi diizeyinde ortaya ¢ikabilecek bozukluklar1 azaltir.

3. Bedensel estetik goriiniisiin ideal seviyelere ulasmasiyla beraber kisinin

Ozgiiveni ylikselir sosyal anlamda kisinin 6z kimligiyle barigmasini saglar.
4. Zekada seviye olarak artis meydana gelir.

5. Insanlar arasi her tiirlii iliskide duyulan ozgiiven kisinin kendini mutlu

hissetmesini sagladigi gibi sosyal beceri iletisimlerinde artig goriiliir.
6. Bireyin zinde olmasimni saglayan hisler gelisir.

7. Oz benlige, elestirel degerlendirme bakis agis1 gelisir.

27



Gelecek Yasantimiz Uzerine Etkileri:

1. Oliim risklerine kars1 ve sistemik hastalik tehlikesinin aza indirilmesi fiziksel

aktivitelerle saglanir.
2. Kanser vakalarmin olugmasi ve artarak ilerlemesi engellenir.
3. Viicudun her tiirlii hastalik ve enfeksiyona kars1t miicadele giiciinii yiikseltir.
4. Insana saglikli zinde mutlu 6zgiivenli bir hayat imkan sunar,

5.Takvim yasmin artmasiyla kiside goriilen fiziksel ve ruhsal her tiirlii yetersizlik,

denge diizensizligi ve bu durumlari onarma tepkilerinin gelismesini saglar.

6. Ileri yastaki bireylerin daha faal ve aktif bir hayat yasamasimni saglar (Giiliim
2022).

Fiziksel aktiviteler de bulunmak hem bedensel zindelik ve saglik hem de zindelik
ve saglik iizerinde pozitif etkiler olusturur. Ozellikle covid salgmi siirecinde ne kadar
onemli oldugu daha da iyi anlasilan egzersiz yapabilme kavramlarinin daha iyi
benimsenmesi ve insan hayati igin degerli bir parcasi oldugunun belirtilmesi
gerekmektedir. Fiziksel olarak her daim aktif olmanm tiim yaslarda insana daha kaliteli ve

yasama deger katan hayat tarzi sunacagi siiphesizdir (Katra 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirma  nicel arastirma desenlerinden iliskisel tarama modeli ile
degerlendirilmistir. Tarama modeli, dnceden veya mevcutta yasanan bir durumu oldugu
gibi tasvir eden (Karasar 2005), iliskisel tarama modeli de, birden ¢ok sayida degiskenin
bir arada doniisiimiiniin varligina ve/veya derecesine isaret eden modellerdir (Biyiikoztiirk

ve ark. 2017).

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu 2018-2019 Voleybol Sezonunda Kadinlar 2. Lig
miisabakalarinda Adana ilinde diizenlenen Play off miisabakalarina katilan 16 takim

(n=224) arasindan kolayda 6rneklem yontemi ile segilen 187 sporcu olusturmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada veri toplama araglari olarak arastrma kapsaminda arastirmaci
tarafindan gelistirilen sporcularin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla
“Kisisel Bilgi Formu”, “Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olcegi” ve ¢ Dayaniklilik
Olgegi” kullanilmistir.

Olgekler, Adana ilindeki play off miisabakalarina katilan 16 takimmn sporculari
arasinda goniillii olarak arastirmaya katilmak isteyen sporculara 2019 Mart ayi igerisinde

miisabakalar oncesinde ve sonrasinda yiiz yiize doldurtulmustur.

3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Veri toplama aracinin ilk boliimiinde katilimcilarin sosyo-demografik ozellikleri
olan; egitim durumu, yas, gelir diizeyi, spora baglama yasi, milli takimda oynama durumu,
haftalik antrenman sayis1 ve mevki bagimsiz degiskenlerine yonelik sorularm bulundugu

kisisel bilgi formu yer almaktadir.
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3.2.2. Sporda Mental Dayamkhlik Olgegi

Aragtirmada Sheard ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen, Pehlivan (2014)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan “Sporda Mental Dayamklilik Olcegi (SMDO)”
kullanilmistir. Olgek Giiven, Baglilik, Kontrol alt boyutlarindan ve 13 maddeden
olusmaktadir. 4’li likert tipindeki Olcek 1 (kesinlikle dogru), 2 (Genellikle dogru), 3
(Nadiren dogru), 4 (Hi¢ dogru degil) seklinde puanlanmaktadir. Olcegin tiimiine ait
Cronbach Alpha degeri 0,77 olarak dlgiilmiistiir. Dogrulayict Faktér Analizi (DFA) uyum
indeksleri X?=210,42; sd=74; X?/sd=2,84; RMSEA=0,07; SRMR=0,07; GFI=0,92;
CFI=0,87; NFI=0,82; NNFI=0,84; RMR=0,05 olarak belirlenmistir (Pehlivan 2014;
Sheard ve ark. 2009).

3.2.3. Bilissel Davrams¢ ve Fiziksel Aktivite Olcegi

Aragtirmada Schembre ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen Eskiler ve ark. (2016)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Bilissel Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAQO)”
kullanilmustir. Olgek Sonug Beklentisi, Oz Diizenleme, Kisisel Engeller olmak {izere 3 alt
boyut ve toplam 15 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan ifadeler “1=Kesinlikle
katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum” seklinde 5°li Likert Tipi derecelendirme ile
puanlanmaktadir. Olgegin agikladigi toplam varyans orani %54,12°dir. Olgegin i¢ tutarhk
katsayis1 a =.84, alt boyutlara ait degerler ise Sonug Beklentisi =.85 Oz Diizenleme =.79
ve Kisisel Engeller =.64 seklinde siralanmaktadir. Dogrulayict Faktor Analizi (DFA)
uyum indeksleri X?=204,98; sd=86; X?/sd=2,384; RMSEA=0,48; GF1=0,955; CFI=0,955;
TLI1=0,945 olarak belirlenmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmanin  hipotezlerini test etmek amaciyla verilerinin analizinde, aritmetik
ortalama, standart sapma, frekans/ylizde, normal dagilim testi (Skewness-Kurtosis test),
normal dagilim gosteren verilerde ikili kargilagtirmalarda t-testi, ¢oklu karsilagtirmalarda
tek yonli varyans analizi, normal dagilim goéstermeyen verilerde ikili karsilastirmalarda

Mann-Whitney U testi, ¢oklu karsilastirmalarda Kruskal Wallis-H testi yapilmistir.
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Anlaml farkliligin hangi gruplar arasindan kaynaklandigini belirlemek i¢in LSD testi,

Tamhane T2 testi ve Games-Howell testi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde nitel verilerin analiz sonuglarina dayali bulgulara yer

verilmistir.

Aragtrma kapsaminda elde edilen veriler iizerinde yapilan analizlere iliskin
sonuglar bu boliimde raporlanmigtir. Arastirmanin demografik degiskenlerine ait analiz

sonuglar1 Cizelge 4.1°de sunulmustur.

Cizelge 4.1. Normalite Cizelgesi

Faktor N Minimum  Maksimum X SS Skewness  Kurtosis
Giiven 187 1,33 4,00 3,1114 53763 -,440 ,238
Baghhk 187 1,25 3,75 2,0949 47166 , 740 ,504
Kontrol 187 1,00 5,00 1,9055 ,62885 ,596 -,165
Sonug¢ Beklentisi 187 1,00 5,00 1,6460  ,75479 2,009 4,898
Oz Diizenleme 187 1,00 5,00 2,0111 ,716739 1,217 1,460
Fiziksel Engeller 187 1,20 5,00 3,4717 86422 -,428 -,358

Cizelge 4.1°de verilen Sporda Dayaniklilik Olgeginde (SMDO) bulunan giiven,
baglilik ve kontrol alt boyutlarinin Skewness ve Kurtosis degerleri incelendiginde; normal
bir dagilim gdsterebilecegi belirlenmistir. Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginde
(BDFAO) bulunan alt boyutlarin Skewness ve Kurtosis degerleri incelendiginde; 6z
diizenleme ve fiziksel engeller alt boyutlarinin normal bir dagilim gosterdigi fakat sonug

beklentisi alt boyutunun normal dagilim gdstermedigi belirlenmistir (Tabacnhick ve ark.
2007).
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Cizelge 4.2. Katilimcilarm Egitim Durumu Degiskenine Gore Sporda Mental Dayamkhlik Olgeginin Tek

Yonli Varyans Analizi Sonuglari

Egitim
Faktor Durumu N X SS F p FARK
Orta 6gretim 84 3,0536 ,52460
Giiven On Lisans 42 3,0357 ,54789 2,787 ,064
Lisans 61 3,2432 ,53279
Orta dgretim 84 2,1369 ,48688 1>3
Baghhk On Lisans 42 2,2440 ,48290 6,304 ,002 23
Lisans 61 1,9344 ,39765
Orta 6gretim 84 1,9444 ,63125
Kontrol On Lisans 42 1,9286 ,62268 ,559 ,559
Lisans 61 1,8361 ,63428

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.2°de verilen egitim durumu degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; giiven ve kontrol alt boyutlarinla anlamhi bir farklilik
goriilmezken baghlik alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Bu
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post hoc (LSD) testi
yapilmig orta 6gretim ve On lisans mezunu katilimecilar ile lisans mezunu katilimcilar

arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin Egitim Durumu Degiskenine Gore Biligsel Davranisc1 Fiziksel Aktivite
Olgeginin Kruskal Wallis Analizi Sonuglar1

Kruskal Wallis
Sira 5
Faktor Egitim Durumu N X SS Ortalamasi X P

Orta 6gretim 84 1,5976 ,66839 92,98

Sonug Beklentisi On Lisans 42  1,7667  ,82511 101,14 1,045 ,593
Lisans 61 1,6295 ,81799 90,48
Orta 6gretim 84 2,0452 ,78194 96,19

Oz Diizenleme On Lisans 42 20667 82126 96,40 ,682 711
Lisans 61 19279 71277 89,33
Orta 6gretim 84 3,4810 , 77498 94,31

Fiziksel On Lisans 42 3,2952 ,89904 81,85 3,356 ,178
Engeller Lisans 61  3,5803  ,94777 101,94

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.3’te verilen egitim durumu degiskenine gore Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde Biligsel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin sonug beklentisi,

0z diizenleme ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.4. Katilmcilarin Yas Degiskenine Gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin Tek Yonlii

Varyans Analizi Sonuglar1

Faktor Yas N X SS F p FARK

Giiven 14-19 arasi 96 3,0087 ,54632 1<2
20-25 aras1 60 3,2083 ,46296 3,749 ,025 1<3
26-32 arasi 31 3,2419 ,59603

Baghhk 14-19 aras1 96 2,1693 ,50065
20-25 aras1 60 2,0708 ,46050 3,727 ,026 1>3
26-32 arasi 31 1,9113 ,33880

Kontrol 14-19 aras1 96 2,0035 ,67624
20-25 aras1 60 1,8611 ,57010 3,242 ,041 1>3
26-32 arasi 31 1,6882 ,563010

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.4°de verilen yas degiskenine gore tek yonlii varyans analizi sonuglar1
incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda katilimcilar arasinda anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmistir. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amaciyla post hoc (LSD) testi yapilmis giiven alt boyutunda 14-19 yas arasi katilimcilar
ile 20-25 yas ve 26-32 yas arasi katilimcilar arasinda oldugu belirlenmistir. Baglhilik ve
kontrol alt boyutlarinda 14-19 yas arasi katilimcilar ile 26-32 yas aras1 katilimcilar

arasinda oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.5. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Bilissel Davramsct Fiziksel Aktivite Olgeginin Kruskal
Wallis Analizi Sonuglari

Sira Kruskal Wallis
Faktor Yas N X SS Ortalamast X2 p Fark
14-19yas 96 1,6063 ,69005 92,05
Sonuc Beklentisi ~ 20-25yas 60  1,7633 ,92608 98,48 626 731
26-32 yas 31 1,5419 ,54208 91,37
i 14-19yas 96 2,0708 7377 98,88 153
Oz Diizenleme 20-25yas 60 2,0933 ,84088 98,80 7,626  ,022 953
26-32yas 31 1,6710 ,46918 69,61
14-19yas 96 3,4229 ,81143 91,36
Fiziksel Engeller ~ 20-25yas 60 3,4433 ,91769 92,12 1,786  ,409
26-32 yas 31 3,6774 ,91459 105,81

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.5’de verilen yas degiskenine gore Kruskal Wallis analizi sonuglari
incelendiginde Bilissel Davramisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin 6z diizenleme alt boyutunda
anlamli bir farklilik belirlenmistir. Bu farkhiliin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla post hoc (Tamhane) testi yapilmis 26-32 yas aras1 katilimcilar ile 14-

19 yas ve 20-25 yas arasi katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.
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Sonu¢ beklentisi ve fiziksel engeller alt boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Cizelge 4.6. Katilimcilarm Gelir Durumu Degiskenine Gore Sporda Mental Dayaniklilik Olceginin Tek

Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Gelir
Faktor Durumu N X SS F p FARK
0-1000 68 3,0417 58404 1<4
Giiven 1001-2000 49 3,0340 46768 2<4
5,785 ,001*
2001-4000 59 3,1441 51273 3<4
4001 ve iistii 11 3,7121 22473
0-1000 68 2,1801 54438 1>4
Baghlik 159 5000 49 21020 46188 254
2934 ,035*
2001-4000 59 2,0551 139410 354
4001 ve iistii 11 1,7500 119365
0-1000 68 2,0882 72988 1>4
Kontrol 1001-2000 49 1,8435 50964 254
5,994 ,001*
2001-4000 59 1,8588 54738 354
4001 ve iistii 11 1,3030 37873

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.6°da verilen gelir durumu degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post hoc
(LSD) testi yapilmis giiven, baglilik ve kontrol alt boyutunda 4001 ve iistii geliri olan
katilimcilar ile diger biitiin katilimcilar arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu

gorilmiistiir.
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Cizelge 4.7. Katilimcilarm Gelir Durumu Degiskenine Gére Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olceginin

Kruskal Wallis Analizi Sonuglari

Sira Kruskal Wallis Fark
Gelir Ortalama X2
Faktor Durumu N X SS st p
0-1000 68 1,5735 , 711479 87,18
Sonug 7588 055
Beklentisi 1001-2000 49 1,8653 ,85380 112,03 ! !
2001-4000 59 1,5356 ,59241 87,64
4001 ve usti 11 1,7091 1,13618 89,95
0-1000 68 2,1059 ,81440 99,86
Loz 1001-2000 49  2,1673  ,79304 106,26 9328  ,025%  2>3
Diizenleme
2001-4000 59 1,8102 ,57226 82,59
4001 ve usti 11 1,8182 1,06378 64,36
.. 0-1000 68 3,3529 , 74843 85,82
Fiziksel 3828 281
Engeller 1001-2000 49 3,4367 ,87908 92,79 ' '
2001-4000 59 3,6339 ,98552 104,52
4001 ve usti 11 3,4909 , 73410 93,55

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.7°de verilen gelir durumu degiskenine gore Kruskal Wallis analizi

sonuglar1 incelendiginde Bilissel Davramisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin 6z diizenleme alt

boyutunda anlamli bir farklilik belirlenmistir. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda

oldugunu belirlemek amaciyla post hoc (Games-Howell) testi yapilmis 1001-2000 arasi

geliri olan katilimcilar ile 2001-4000 aras1 geliri olan katilimcilar arasinda anlamli bir

farklilik oldugu belirlenmistir. Sonu¢ beklentisi ve fiziksel engeller alt boyutunda ise

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.8. Katilimcilarm Spora Baslama Yasi Degiskenine Gore Sporda Dayaniklilik Olgeginin Tek

Yonli Varyans Analizi Sonuglart

Spora
Faktor  Baslama Yasi N X SS F p FARK
.. 6-9 55 3,1667 ,46922
Giiven
10-13 118 3,0805 ,56937 ,528 ,591
14-17 14 3,1548 ,52893
Baghlik 6-9 55 2,0455 ,50021
10-13 118 2,1123 ,46753 ,452 ,637
14-17 14 2,1429 ,40089
Kontrol 6-9 55 1,8182 53217
10-13 118 1,9266 ,66257 1,085 ,340
14-17 14 2,0714 ,68161

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.8’de verilen spora baslama yasi degiskenine gore tek yonlii varyans

analizi sonuclar1 incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli

farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.9. Katilimcilarin Spora Baslama Yasi Degiskenine Gore Biligsel Davraniggr Fiziksel Aktivite
Olgeginin Kruskal Wallis Analizi Sonuglar1

Sira Kruskal Wallis
Spora Baslama ) Ortalamasi
Faktor Yasi N X SS X? p

Sonu¢ Beklentisi 6-9 55 1,5927 ,66328 93,64 ,388 ,824
10-13 118 1,6932 ,82096 95,14
14-17 14 1,4571 43273 85,79

Oz Diizenleme 6-9 55 1,9891 , 12257 92,29 797 671
10-13 118 2,0492 ,81311 96,08
14-17 14 1,7857 ,48652 83,18

Fiziksel 6-9 55 3,5818 ,90780 101,16 1814 404
Engeller 10-13 118 3,4492 ,83182 92,09
14-17 14 3,2286 ,95710 81,96

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.9°da verilen spora baslama yas1 degiskenine gore Kruskal Wallis analizi

sonuclar1 incelendiginde Biligsel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin sonug beklentisi,

0z diizenleme ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.10. Katilimcilarin Lig Seviyesinde Oynama Yili Degiskenine Gore Sporda Mental Dayaniklilik

Olgeginin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Lig Seviyesinde

Faktor Oynama Y1 N X SS F p FARK
.. 1-5 105 3,0857 ,49631
Giiven
6-11 69 3,0990 ,58878 1,833 ,163
12-17 13 3,3846 54171
Baghlik 1-5 105 2,1548 ,49442
6-11 69 2,0145 ,42419 1,961 ,144
12-17 13 2,0385 ,48783
Kontrol 1-5 105 1,9746 ,64499
6-11 69 1,7971 ,62939 1,676 ,190
12-17 13 1,9231 41172

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.10°da verilen lig seviyesinde oynama yili degiskenine gore tek yonli

varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda

anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.11. Katilimcilarm Lig Seviyesinde Oynama Yili Degiskenine Gore Biligsel Davranisci Fiziksel
Aktivite Olgeginin Kruskal Wallis Analizi Sonuglari

Lig Sira Kruskal Wallis
Seviyesinde Ortalamasi X2
Faktor Oynama Yih N X SS P

Sonu¢ Beklentisi 1-5 105 1,6476 71872 95,54 2,636 ,268
6-11 69 1,6841 ,82134 96,02
12-17 13 1,4308 ,68725 70,81

Oz Diizenleme 1-5 105 2,0952 , 78745 100,42 5,862 053
6-11 69 1,9565 , 75449 89,83
12-17 13 1,6308 ,54065 64,31

Fiziksel 1-5 105  3,4229 ,80111 90,10 2,556 279
Engeller 6-11 69 3,4783 ,96845 96,03
12-17 13 3,8308 , 73415 114,69

p<0,05; N (187)

Cizelge 4.11°de verilen lig seviyesinde oynama yili degiskenine gore Kruskal

Wallis analizi sonuglar1 incelendiginde Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin

sonu¢ beklentisi, 6z diizenleme ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.12. Katihmcilarm Milli Takimda Oynama Durumu Degiskenine Gére Sporda Mental Dayaniklilik
Olgeginin t-testi Analiz Sonuglar

Faktor Milli Takimda _ t
Oynama N X SS p

Giiven Evet 19 3,3333 ,38087 1,912 057
Hayir 168 3,0863 54778

Baghhk Evet 19 1,9605 ,38427 -1,313 101
Hayir 168 2,1101 47913

Kontrol Evet 19 1,9123 ,56483 ,049 961
Hayir 168 1,9048 ,63722

p<0,05; N (187)
Cizelge 4.12°de verilen milli takimda oynama durumu degiskenine gore t-testi
analiz sonuclar1 incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli

farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.13. Katilimcilarin Milli Takimda Oynama Durumu Degiskenine Gore Biligsel Davranisei Fiziksel
Aktivite Olgeginin Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Grup N Sira O. Sira T. U P
Sonuc¢ Beklentisi Evet 19 86,74 1648,00 1458,000 ,532
Hayir 168 94,82 15930,00
Oz Diizenleme Evet 19 68,97 1310,50 1120,500 ,033*
Hayir 168 96,83 16267,50
Fiziksel Engeller Evet 19 116,87 2220,50 1161,500 ,051
Hayir 168 91,41 15357,50

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.13’de verilen milli takimda oynama durumu degiskenine gore Man-
Whitney U testi sonuglar1 incelendiginde Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin
0z diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Sonug¢ beklentisi ve

fiziksel engeller alt boyutunda anlamli bir farklilagmanin olmadig1 goriilmiistiir.
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Cizelge 4.14. Katilimcilarm Haftalik Antrenman Sayist Degiskenine Goére Sporda Mental Dayaniklilik

Olgeginin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Haftallk Antrenman

Faktor Sayisi N X SS F p FARK
. 1-3 11 2,9091 ,67232 1<3
Giiven
4-7 121 3,0592 ,53785 3,750 ,025* 2<3
8-11 55 3,2667 ,47963
Baghhk 1-3 11 2,1136 ,51676
4-7 121 2,1322 ,49589 1,302 274
8-11 55 2,0091 ,39955
1-3 11 2,1818 ,58431 1>3
Kontrol
4-7 121 1,9697 ,63246 4,542 ,012* 2>3
8-11 55 1,7091 ,58814

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.14°de verilen haftalik antrenman sayist degiskenine gore tek yonli

varyans analizi sonuglari incelendiginde; giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik belirlenmistir. Baghilik alt boyutunda ise anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu

farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post hoc (LSD) testi

yapilmis, giiven ve kontrol alt boyutlarinda haftalik 8-11 aras1 antrenman yapan

katilimcilar ile haftalik 1-3 ve 4-7 arasi antrenman yapan katilimcilar arasinda anlamli

farlilik oldugu gortlmiistiir.

Cizelge 4.15. Katilimcilarin Haftalik Antrenman Sayisi Degiskenine Gore Biligsel Davraniggr Fiziksel
Aktivite Olgeginin Kruskal Wallis Analizi Sonuglari

Sira Kruskal Fark
Haftalik Ortalamasi Wallis
Faktor Ant. Sayisi N SS X? p
1-3 11 18727 97272 108,68
Beslﬁl;\lfisi 883,643
4-7 121 16264 71271 93,11
8-11 55  1,6436  ,80433 93,02
o 0zl 1-3 11 2,7091 62842 146,36 57 ooor 12
uzenieme 4-7 121 2,0248 73465 96,64 36 1>3
8-11 55  1,8436 79227 77,71
EF:]ZII(:ISIE:' 1-3 11 3,4909 , 79681 95,14 210 900
g 4-7 121 34843 86014 95,17
8-11 55 34400 89971 91,20

*p<0,05; N (187)

40



Cizelge 4.15°de verilen haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore Kruskal Wallis

analizi sonuglar1 incelendiginde Bilissel Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin 6z

diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik belirlenmistir. Bu farkliligin hangi gruplar

arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post hoc (Tamhane) testi yapilmis haftalik 1-3

aras1 antrenman yapan katilimcilar ile 4-7 ve 8-11 arasi antrenman yapan katilimcilar

arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.16. Katilimcilarin Mevki Degiskenine Gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin Tek Yonlii

Varyans Analizi Sonuglari

Faktor MevkKi N X SS F p FARK
Pasor 31 3,1667 ,53229
Giiven Pasor caprazi 18 3,3796 ,38690 2>3
Smagor 70 2,9857 ,51291 4,039 ,004* >4
Orta oyuncu 47 3,0355 ,57833 3:2
Libero 21 3,3889 ,48971
Pasor 31 2,1452 42707
Baghhik Pasor caprazi 18 1,8750 ,30012
Smagor 70 2,0929 ,49485 1,227 ,301
Orta oyuncu 47 2,1489 ,46817
Libero 21 2,0952 ,56167
Pasor 31 1,9570 ,49248
Kontrol Pasor ¢aprazi 18 1,7407 ,47905
Smagor 70 1,8667 ,62271 ,650 ,628
Orta oyuncu 47 1,9929 , 72061
Libero 21 1,9048 ,73138

*p<0,05; N (187)

Cizelge 4.16’da verilen mevki degiskenine gore tek yonlii varyans analizi sonuglar1

incelendiginde; giiven alt boyutunda anlamli bir farklilik belirlenmistir. Baglilik ve kontrol

alt boyutlarinda ise anlamli farkhilik tespit edilmemistir. Bu farkliligin hangi gruplar

arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post hoc (LSD) testi yapilmis, giliven alt

boyutunda pasor ¢aprazi ile smag¢dr ve orta oyuncu arasinda, libero ile smacor ve orta

oyuncu arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.17. Katihimcilarm Mevki Degiskenine Goére Bilissel Davranisg1 Fiziksel Aktivite Olceginin
Kruskal Wallis Analizi Sonuglari

Sira Kruskal Wallis
Faktor Mevki N X SS Ortalamasi X2 D

Pasor 31 1,5419 , 15577 82,63

Sonug¢ Beklentisi Pasor gaprazi 18 1,5889 ,42549 102,22 4,363 ,359
Smagor 70 1,6829 , 77683 96,71
Orta oyuncu 47 1,7702 87475 100,86
Libero 21 1,4476 ,58619 79,36
Pasor 31 1,9871 ,69077 94,31

Oz Diizenleme Pasor caprazi 18 1,8444 ,48291 86,14 6,794 147
Smagor 70 2,1029 ,81915 99,94
Orta oyuncu a7 2,1106 ,85649 99,72
Libero 21 1,6667 09777 67,67
Pasor 31 3,6323 ,80349 102,52

Fiziksel Pasor ¢aprazi 18 3,5444 ,79943 95,92 2,454 ,653
Engeller Smagér 70 33200 94633 86,42
Orta oyuncu a7 3,5404 , 12462 97,05
Libero 21 3,5238 ,99895 98,21

p<0,05; N (187)

Cizelge 4.17°de verilen mevki degiskenine gore Kruskal Wallis analizi sonuglar1
incelendiginde Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin sonu¢ beklentisi, 6z

diizenleme ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Cizelge 4.18. Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olceginin Alt Boyutlar1 ile Sporda Mental Dayaniklilik
Olgeginin Alt Boyutlar1 Arasindaki Iliskiyi Belirlemek Amactyla Yapilan Korelasyon Analizi Sonuglari

Faktor Giiven Baghhk Kontrol Sonug beklentisi Oz diizenleme (Ie:rzzlekllsee:
Giiven r 1 -,273™  -,409™ -,026 -,223" 241"
p ,000 ,000 ,720 ,002 ,001
Baghhk r 1 521" 167" ,189™ -,206™
p ,000 ,022 ,010 ,005
Kontrol r 1 ,045 ,285™ -,119
p ,537 ,000 ,104
Sonuc Beklentisi 1 1 ,657" -,080
p ,000 ,275
Oz diizenleme _r 1 -,139
p ,058
Fiziksel engeller r 1

p

*p<0,05; **p<0,01; N (187)

Sporcularm giiven, baglilik, kontrol degiskenleri ile sonu¢ beklentisi, 6z
diizenleme ve fiziksel engeller degiskeni arasindaki iliskinin tespitine yonelik olarak
yapilan korelasyon testi sonuglar1 cizelge 4.18’de sunulmustur. Bagimli ve bagimsiz
degiskenler arasinda, anlamli iliski olup olmadigin1 test etmek amaciyla yapilan spearman
korelasyon testi sonucunda sonug¢ beklentisi degiskeni ile baglilik (r=.167; p<0,05) alt
boyutu arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli iliski tespit
edilmistir. Oz diizenleme alt boyutu ile giiven (r=-.223; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik
diizeyde negatif yonlii, baglilik (r=.189; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde pozitif
yonlii ve kontrol (r=.285; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli
iliski tespit edilmistir. Fiziksel engeller alt boyutu ile giiven (r=.241; p<0,01) alt boyutu
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli ve baghilik (r=-.206; p<0,01) alt boyutu arasinda

diisiik diizeyde negatif yonlii anlaml1 iligki tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu calismanin 6ncelikli amaci takim sporu ve bireysel sporlarda dayanikliligin
cesitli degiskenler (egitim durumu, yas, gelir durumu, spora baglama yasi, lig seviyesinde
oynama yili, milli takimda oynama durumu, haftalik antrenman sayist ve mevki)
baglaminda incelemektir. Asagida bu arastrmada elde edilen bulgular literatiirdeki

calismalar ile birlikte degerlendirilerek yorumlanmistir.

Cizelge 4.2°de arastrma gruplarindan elde edilen verilerin egitim durumu
degiskenine gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin giiven, baglilik, kontrol alt
boyutlarmin tek yonlii varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; giiven ve kontrol alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik goriilmezken baghlik alt boyutunda anlaml bir farklilik
oldugu belirlenmistir. Buna gore baglhlik alt boyutunda egitim durumu degiskenine gore;
ortadgretim egitim durumuna sahip katilimcilarin lisans egitim durumuna sahip
katilimcilardan daha fazla, ayrica O6n lisans egitim durumuna sahip katilimeilarin
lisansiistii egitim durumuna sahip katilimcilardan daha fazla baghlik puanina sahip oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sonucun bilimsel baglamda ilging oldugu séylenebilir. Soyle ki
ortadgretim egitim diizeyine sahip olan bir sporcunun, daha iist diizeyde egitim durumu
olan bir sporcuya nazaran Mental dayanikliligmin st diizeylerde olmasinin diisiindiiriicii
oldugu seklinde yorum yapilabilir. Ciinkii literatiirde yapilan ¢aligmalarin bir¢ogunda
egitim diizeyi yiikseldik¢e mental dayanikliligin artacagi Crust ve Azadi (2010); Crust ve
ark. (2014) belirtilmistir. Gergekten de ortadgretim egitim durumuna sahip bir bireyin
daha st diizeyde egitim durumuna sahip bir bireyden konu ile ilgili bilgi bakimimdan
eksik olmasi1 ve yasayacagi bir stres durumunda bu stres ile basa ¢ikabilecek bilimsel
stratejileri  bilmemesi dolayisiyla dayaniklilik  diizeylerinin  yiiksek olmasmin

beklenmeyecegi sdylenebilir

Yapilan alan yazin taramasinda mevcut caligmanin ilgili sonug¢larini destekler
nitelikteki ¢aligma sonuglarina rastlanmamistir. Ancak bu sonuglarin aksine Yarayan ve
ark. (2018a) c¢aligmalarinda, sporcularin mental dayaniklilk diizeylerinin, egitim
durumuna gore anlamh bir sekilde farklilagtigini, buna gore lisans egitim durumuna sahip
olan sporcularin ortadgretim egitim durumuna sahip sporculardan daha fazla mental

dayanikliliga sahip olduklarmi tespit etmislerdir. Bu caligmay1 destekler nitelikte Fisher ve
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Hood (1987), mental dayanikliligin artirilmast igin egitim diizeyinin yiikselmesi
gerektigini belirtmistir. Crust ve Azadi (2010), Crust ve ark. (2014), Yildiz (2017),
Sahinler ve Ersoy (2019) ¢alismalarinda, egitim ile mental dayanikliligin paralel bir artis
icinde oldugunu, egitim diizeyi artikga dayanikliliginda artigini tespit etmislerdir. Dede
(2019) mental dayaniklilik konusunda elit giires¢iler iizerine yaptigi ¢alismada, egitim
seviyesi yiiksek elit giirescilerin; mental dayanikliliklarmin farkinda olduklari, mental
dayanikliliklarin1 nasil gelistirecekleri ve mental dayanikliliklar1 hakkinda daha ¢ok
bilgiye sahip olduklari, dolayisiyla egitimin durumu degiskeninin mental dayaniklilik
iizerinde elit gilires¢iler i¢in birbirinden aywrt edici bir degisken oldugunu belirtmistir.
Ayrica mevcut ¢alismada mental dayaniklilik konusunda yapilan ¢aligmalarin birgogunun
benzer sonuglar1 ortaya cikardigi belirtilmistir. Yine literatiirde farkli sonuglar1 ortaya
koyan bazi ¢aligmalar mevcuttur. Buna gore; Sar1 ve ark. (2020) ve Golge (2019)
tarafindan yapilan ¢alismalarda, egitim durumu degiskeninin mental dayanikliligi
etkilemedigi sonucuna ulasilmistir. Sonu¢ olarak konu ile ilgili gergeklestirilen
caligmalarin bulgularima dayanarak sporcularin egitim durumlarinin mental dayaniklilik

diizeyleri acisindan belirleyici bir etken oldugu sdylenebilir.

Cizelge 4.3°de arastrma gruplarindan elde edilen verilerin egitim durumu
degiskenine gore Bilissel Davrams¢1 Fiziksel Aktivite Olceginin Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde, sonug¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 6z diizenleme boyutlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonucun ister egitimli ister egitimsiz bireyler
olsun insanoglunun varolusundan bugiine siirekli hareket etme ihtiyact hissetmesi

dolayisiyla ortaya ¢iktig1 sdylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Hazar ve Ko¢ (2020) tarafindan yapilan bir
calismada, katilimcilarin egitim durumlarinda sonug¢ beklentisi ve kisisel engeller alt
boyutlarinda degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi, o6z
diizenleme ve yasam tatmini alt boyutlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Polat (2018) polisler ile ilgili yapmis oldugu c¢alismasinda, egitim diizeylerine gore
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatiksel anlamda anlamli bir farkin olmadigini tespit
etmistir. Doganer (2019) ¢aligmasinda, egitim durumu degiskeninin, 6z diizenleme ve
kisisel engeller alt boyutlarmda anlamli farkliliklar gdsterdigini tespit edilmistir. Anlamli

farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan fark testi sonucunda,
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ortaokul mezunu grup ile lise mezunu grup arasinda lise 0grenim durumuna sahip

bireylerin lehine anlaml bir fark oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.4’de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin yag durumu degiskenine
gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin giiven, baghlik, kontrol alt boyutlarinm tek
yonlii varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda
anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Buna gore giiven alt boyutunda yas durumu
degiskenine gore; 14-19 yas arasinda olan katilimcilari 20-25 yas arasinda ve 26-32 yas
arasinda olan katilimcilardan daha az giiven puanma sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bu sonuglara bakildiginda elde edilen bulgulara gore yasin ilerlemesiyle Dbirlikte
dayanikliligin artabilecegi ve bu durumun bireysel faktorler g¢ergevesinde degisiklik
gosterebilecegi soylenebilir. Baglilik alt boyutunda yas durumu degiskenine gére 14-19
yas arasinda olan katilimcilarin 26-32 yas arasinda olan katilimcilardan daha fazla baglilik
puanina sahip oldugu belirlenmistir. Kontrol alt boyutunda yas durumu degiskenine gore
14-19 yas arasinda olan katilimcilarin 26-32 yas arasinda olan katilimcilardan daha fazla

kontrol puanina sahip oldugu tespit edilmistir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Nicholls ve ark. (2011) tarafindan yapilan
arastirmada yasin artmasiyla birlikte mental dayaniklihginda arttigi belirlenmistir. Yine
Marchant ve ark., (2009); Yildiz (2017); Onan (2017); Newland ve ark. (2013);
caligmalarinda, mental dayaniklilik diizeyinin yas degiskenine gore farklilastigi sonucuna
ulasmuslardir. Buna gore yasin artmasiyla birlikte mental dayanikliigin da arttigi
sonucuna ulagsmiglardir. Bu ¢alismalar, mevcut arastirmanin bulgularini destekler iken, bu
caligmalarin aksine Peke (2020) ¢alismasinda, sporcularm mental dayaniklilik diizeyinin
yas degiskenine etkilenmedigi sonucuna ulasmistir. Yine Tiirkoglu (2019) tackwondocu
sporcular ile ilgili c¢alismasinda, yas degiskeninin mental dayaniklilik diizeyini
etkilemedigi, benzer sekilde Cakmak (2019) da ¢aligmasinda, oryantring sporcularinin
mental dayaniklilik diizeyinin yasa gére anlamli bir farklilik géstermedigini tespit etmistir.
Buna gore yas degiskeninin mental dayaniklihg: etkiledigi, ancak konu ile ilgili literatiirde
yapilan c¢aligmalardan yola ¢ikarak yas degiskeninin mental dayaniklihgi etkileyip

etkilemedigi konusunda bir birlikteligin saglanamadig1 soylenebilir.

Cizelge 4.5’de arastirma gruplarmdan elde edilen verilerin yas durumu degiskenine

gore Bilissel Davramisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin Kruskal Wallis analizi sonuglari
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incelendiginde, fiziksel engeller ve sonug beklentisi alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Bu sonugtan hareket ile yas degiskeninin fiziksel aktiviteye katilim

konusunda bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Karaca ve ark. (2017) engelli bireyler ile ilgili
yaptiklar1 ¢aligsmalarinda, yas degiskenine gore fiziksel aktivite Slgeginin alt boyutlari
arasinda anlamli bir farklihgm bulunmadigmni tespit etmislerdir. Oziidogru (2013)
iniversite calisanlar1 ile yapmis oldugu arastrmada, fiziksel aktivite seviyesi ile yas
degiskeni arasinda anlamli farkliligin olmadig1 belirlenmistir. Ayrica Vatansever ve Gezen
(2019) caligmalarinda, katilimcilarin yas degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
anlaml farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Bu calismalarin mevcut arastirmanin

bulgular1 ile benzer sonuglar gdsterdigi sdylenebilir.

Cizelge 4.5°de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin yas durumu degiskenine
gore Biligsel Davramisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin  Kruskal Wallis sonuglari
incelendiginde, 6z diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Buna
gore; yas degiskeninin fiziksel aktivite konusunda 6z diizenleme becerilerini etkiledigi

sOylenebilir.

Cizelge 4.6’da arastirma gruplarindan elde edilen verilerin gelir durumu
degiskenine gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin tek yonli varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; giiven, baglhlik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir. Buna gore giiven alt boyutunda gelir durumu degiskenine gore; 0-
1000 aras1 gelir durumuna sahip katilimcilarmn 4001 ve {istii gelir durumuna sahip
katilimcilardan daha az, 1001-2000 aras1 gelir durumuna sahip katilimcilarin 4001 ve {istii
gelir durumuna sahip katilimcilardan daha az, ayrica 2001-4000 arasi1 gelir durumuna
sahip katilimcilarin 4001 ve distli gelir durumuna sahip katilimcilardan daha az giiven
puanina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Baghlik alt boyutunda gelir durumu
degiskenine gore ise; 0-1000 arasi gelir durumuna sahip katilimeilarin 4001 ve iistii gelir
durumuna sahip katilimcilardan daha fazla, 1001-2000 arasi gelir durumuna sahip
katilimcilarin 4001 ve {stii gelir durumuna sahip katilimcilardan daha fazla, ayrica 2001 -
4000 arast gelir durumuna sahip katilimcilarn 4001 ve Ustii gelir durumuna sahip
katilimcilardan daha fazla giiven puanina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Kontrol alt

boyutunda gelir durumu degiskenine gore ise; 0-1000 arasi gelir durumuna sahip
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katilimcilarin 4001 ve tstii gelir durumuna sahip katilimcilardan daha fazla, 1001-2000
arasit gelir durumuna sahip katilimcilarmm 4001 ve istii gelir durumuna sahip
katilimcilardan daha fazla, ayrica 2001-4000 aras1 gelir durumuna sahip katilimcilarin
4001 ve iistii gelir durumuna sahip katilimcilardan daha fazla giiven puanina sahip oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara bakildiginda giliven faktorii alt boyutunda gelir
durumu diisiik olanlarin daha fazla gelire sahip olan katilimcilara gére mental dayaniklilik
diizeylerinin daha az oldugu goriilmektedir. Yani ekonomik anlamda iyi bir gelir diizeyine
sahip sporcular, 6zel dersler, yer temini, vb. gibi durumlar agisindan sikint1 yasamazlar.
Bunun aksine gelir durumu diisiik olan sporcularda bahse konu durumlar anlaminda
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu durumun da sporcularin 6zgiivenleri konusunda farkliliklar
yaratacag1 sOylenebilir. Dolayisiyla yliksek bir gelire sahip sporcularin miisabaka oncesi
veya sonrasi bu tip durumlardan etkilenmeyecegi, kendi yeteneklerine olan inanglarmni asla
kaybetmeyecekleri ve rakiplerinin kendilerini korkutmalarina izin vermeyecekleri seklinde
bir yorum yapilabilir. Bunun disinda arastirma bulgularinda, 6l¢egin baglilik ve kontrol alt
boyutlarinda gelir diizeyi yiliksek olan katilimcilarin mental dayanikliliginin geliri az olan
katilimcilara gére daha az oldugu goriilmektedir. Bu sonug: yiiksek gelir diizeyine sahip
sporcularin profesyonellesmis, yaptigi bransa daha ¢ok maddi olarak bakan bireyler
olmasindan kaynaklanabilir. Ciinkii gelir durumu daha diisiik olan sporcularin daha ¢ok
maddiyata bakmayarak yaptiklari islerden zevk almaya ¢alistiklar1 bir gergektir. Yine gelir
diizeyi diisiik olan sporcular, sporculuk kariyerlerinde belli bir noktaya gelmek i¢in ayni
anda birden fazla durumla bas basa kalmaktadir. Ornegin, sporcunun diizenli ve iyi bir
geliri yok ise, sadece sporcu olarak degil bos zamanlarinda farkli islerde ¢alismasi gibi. Bu
gibi durumlar sporcunun iizerinde kaygi yaratabilmekte ve sporcu ayni anda birden ¢ok
durum ile basa ¢ikmaya ¢alismaktadir. Dolayisiyla bu sonucun bu gibi nedenler ile iliskili

oldugu sodylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Gayretli (2021) ¢alismasinda, sporcularin aylik
gelirleri ile mental dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farkin oldugu sonucuna
ulagmistir. Buna gore, devamlilik alt boyutunda 3.501-5.000 TL arasmnda geliri olan
sporcularm mental dayaniklilik ortalamalarinin, hem 1.604-3.500 TL arasinda geliri olan
sporcularin  hem de 7.501 ve isti geliri olan sporcularin mental dayaniklilik
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu yine ayni ¢alismada, gliven ve kontrol alt boyutunda

ise aylik gelir durumuna gore anlamh bir farklilik bulunmasa da giiven boyutunda 7.501
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TL ve stii aylik gelir diizeyine sahip sporcular en yiiksek mental dayaniklilik diizeyine
sahip iken kontrol alt boyutunda ise 0-1.603 TL aylik gelir diizeyine sahip sporcular en
yiksek mental dayaniklilik diizeyinde bulunmustur. Bu caligmanin, kismen de olsa
mevcut arastirmanin bulgularini destekledigi soylenebilir. Bunun aksine Ugar ve Kaplan
(2020); Ugar (2019) ¢alismalarinda, mental dayaniklilik ile gelir diizeyi arasinda anlamli

bir farkin olmadigmi belirlemislerdir.

Cizelge 4.7°de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin gelir durumu
degiskenine gore Bilissel Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde, fiziksel engeller ve sonug beklentisi alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmezken, 6z diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Buna gore; 6z diizenleme alt boyutunda gelir durumu degiskenine gore; 0-1000
arast gelir durumuna sahip katilimcilarm 2001-4000 aras1 gelir durumuna sahip
katilimcilardan daha fazla, 1001-2000 aras1 gelir durumuna sahip katilimcilarm 2001-4000
arast gelir durumuna sahip katilimcilardan daha fazla mental dayaniklilik puanina sahip
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara bakildiginda 6z diizenleme faktorii alt
boyutunda gelir durumu diisiik olanlarin daha fazla gelire sahip olan katilimcilara gore
mental dayaniklilik diizeylerinin daha fazla oldugu soylenebilir. Buna goére; gelir durumu
degiskeninin fiziksel aktivite konusunda sporcularin yasantilarinda gelir diizeyleri diisiik
olsa bile belli bir plan ve program cercevesinde fiziksel aktivite konusunda, hedeflerini
gergeklestirmek adma kendi kendine s6z verip bu yonde adimlar attig1 seklinde bir yorum

yapilabilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Peke (2020) yapmis oldugu ¢alismasinda ailesinin
ekonomik durumu iyi olan sporcularn mental dayanikliliginin, ekonomik durumlar1 iyi
olmayan sporculara goére daha fazla oldugunu belirtmistir. Konter (2002) ¢alismasinda,
futbolcularin mental dayaniklilik diizeyleri ile ekonomik gelir diizeyleri arasinda anlamli
bir farkin olmadigini belirlemistir. Bu sonuclarin, yapilan ¢aligmadaki sonuglar ile benzer
yonde olmadigi sOylenebilir. Literatiirde yer alan ¢alisma sonuglar1 ve mevcut
arastrmanin sonuglarindan yola c¢ikarak, gelir durumunun iyi veya kotlii olmasinin

dayaniklilig1 etkiledigi sdylenebilir.

Cizelge 4.8’de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin spora baslama yasi

degiskenine gore Sporda Dayaniklilik Olgeginin giiven, baglilik, kontrol alt boyutlarinin
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tek yonlii varyans analizi sonuglari incelendiginde; giiven, baglilik, kontrol alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Buna gore; spora baslama yasi
ne olursa olsun sporcularin mental dayaniklilik diizeylerini etkilemeyecegi sdylenebilir.
Clinkii sporcularin, spora baglarken yapacagi antrenmanlar, hazirliklar ve uygulayacagi
programlar sporcuyu hazir hale getireceginden anlamda degisikligin goriilmeyecegi

yorumu yapilabilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Kurtay (2018), Yazic1 (2016) ve Altintas (2015)
caligmalarinda spora baslama yasi degiskeninin mental dayaniklilik diizeyleri arasinda
anlamli bir farkin olmadigini tespit etmislerdir. Mevcut bu arastirmanin sonuglar1 da
yapilan bu ¢alismalar ile benzerlik gostermistir. Bunun aksine, Yarayan ve ark. (2018b),
Yildiz (2017), Connaughton ve ark. (2008) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, mental
dayaniklilik 1ile spora baslama yasi degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugunu
belirlemislerdir. Buna gore; spora baglama yas1 kii¢lik olan sporcularin, deneyimsiz ya da
spora baslama yas1 biiyiik olan sporculara gore daha yiiksek mental dayaniklilik diizeyine
sahip olduklar1 tespit edilmistir. Dolayisiyla sporcu ne kadar deneyim elde eder ve

calisirsa olarak da o kadar giiglii olacagi sdylenebilir.

Cizelge 4.9’da arastirma gruplarindan elde edilen verilerin spora baglama yasi
degiskenine gore Bilissel Davrams¢1 Fiziksel Aktivite Olceginin Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde, sonug¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 06z diizenleme alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna gore; sporcularin hangi yasta
spora baslamis olursa olsun fiziksel olarak aktif kalmasi i¢in dncelikle kendine bir hedef
koymasi ve bu yonde bir plan yaparak bu plana siirekli bagli kalmasi gerektigi
sOylenebilir. Bunun disinda, belirlenmis egzersiz programlarinin uygulama siirecinde
sporcularin, tembellikten uzak ve yapilacak fiziksel aktiviteler icin motivasyonunu
bozacak bahane ve engellerden uzaklasmasi gerektigi ifade edilebilir. Ayrica spora
baslama yast degiskeninin, katilimecilarin fiziksel aktivite yapmalarinin egzersiz sonrasi

fiziksel olarak kendilerini iyi hissetmesi gibi inanglarla etki etmedigi s6ylenebilir.

Cizelge 4.10’da arastirma gruplarindan elde edilen verilerin lig seviyesinde
oynama yili degiskenine gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin giiven, baglilik,
kontrol alt boyutlarmnm tek yOnlii varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; giiven,

baglilik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Buna gore;
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lig seviyesinde olunan toplam yilin dayanikliligi etkilemedigi, sporcular eger lig
statlisiinde ilk defa yer aliyorlarsa kimi sporcularm kendilerini rahat hissedecegi, kimi

sporcularin da tam tersi olarak lige adaptasyon saglamayacagi sdylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasmda, Yazict (2016) basketbol oyunculari {izerinde
yapmis oldugu calismasinda, lig seviyesi degiskeni ile mental dayaniklilik diizeyleri
bakimimdan anlamli bir fark olmadigini belirlemistir. Bunun aksine, Shin ve Lee (1994)
elit olan ve elit olmayan Koreli kadin sporcular arasinda yapmis olduklar1 caligmalarinda,
elit sporcularin mental dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna

ulagmuglardir.

Cizelge 4.11°de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin lig seviyesinde
oynama yili degiskenine goére Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin Kruskal
Wallis analizi sonuglar1 incelendiginde, sonug¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 06z
diizenleme alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna gore; fiziksel
aktiviteye katilimda, sporcularin lig seviyesinde oynama yili degiskeninin herhangi bir
olumlu etki ya da olumsuz bir durum yaratmadigi seklinde bir yorum yapilabilir. Bu
durumun, liglerde daha az oynama yilina sahip olsun ya da olmasin, tiim sporcularin
yaptiklar1 spor disinda cesitli fiziksel aktivitelere katilarak zaman gecirmesinin miimkiin
ve gerekli hissedilmesinden kaynakli oldugu sdylenebilir. Ayrica lig seviyesinde oynama
yil1 degiskeninin, fiziksel aktivite baglaminda sporcularda herhangi bir stres olusturmadigi

ve gli¢ verdigi gibi inanglar1 etkilemedigi sdylenebilir.

Cizelge 4.12°de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin milli takimda oynama
durumu degiskenine gore Sporda Mental Dayaniklhilik Olgeginin t-testi analiz sonuglari
incelendiginde; giiven, baglilik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadigi
belirlenmistir. Buna gore; milli takimda oynasin ya da oynamasin sporcularin; genellikle
yeteneklerine giivendikleri, diger rakiplerinden ayr1 6zelliklere sahip olduklarmni bildikleri
ve miisabaka icerisinde herhangi bir baski olusmasi durumunda, bu baskinin {istesinden

gelerek sorumluluk alip, rahatca karar verebildikleri soylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Akilveren (2017), Golge (2019), Orhan (2018),
Kalkavan ve ark. (2020) yapmis olduklari ¢alismalarinda, millilik durumu ile Mental
dayaniklilik diizeyi arasmnda anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Benzer

sekilde Cakmak (2019), oryantiring sporcularinin, Dede (2019) ise elit giires sporcularinin
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Mental dayaniklilik diizeylerinin millilik durumlarina goére anlamli bir farklilik
gostermedigini belirlemislerdir. Bu sonuglarin mevcut arastirmanin bulgulari ile benzer

sonuglar gosterdigi sdylenebilir.

Cizelge 4.13’de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin milli takimda oynama
durumu degiskenine gore Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olgeginin Mann-Whitney
U testi analiz sonuclar1 incelendiginde, 6z diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik
tespit edilirken, sonug¢ beklentisi ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Buna gore; milli takimda oynayanlarin milli takimda oynamayanlara
gore 0z diizenleme alt boyut puaninin az oldugu sdylenebilir. Buna gore; milli takimda
oynayan oyuncular hedefledikleri yere ulastiklar1 ve milli takimda oynamanin ne kadar
onemli ve gurur verici oldugunu bildikleri i¢in, ¢ogu zaman diger islerle ugragsmay1
birakip motivasyonunu en iist seviyede tutarak fiziksel aktivite ve egzersizleri diizenli
olarak yapmaktadir. Ayrica milli takimda oynayan sporcularin kendilerine egzersiz
aliskanliklar1 kazandirip, diizenli bir sekilde program yaparak hedeflerine ulasmak adina
calismalar yaptiklar1 da bilinmektedir. Bunun aksine milli takimda oynamayan sporcularin
genellikle hedef belirlemeden, egzersiz aliskanlig1r olmadan programa uymadan egzersiz
yaptiklar1 goriilebilmektedir. Bu baglamda arastirmada ortaya ¢ikan sonucun bu gibi
nedenlerden kaynaklandigi seklinde bir yorum yapilabilir. Bununla birlikte, milli takimda
oynama durumu degiskeninin fiziksel aktiviteye katilimi etkilemedigi sdylenebilir. Ciinkii
milli veya milli olmayan bir sporcuda fiziksel aktivite sonrasi ¢esitli beklentiler olusabilir;
sporcularin kendilerini daha enerjik hissetmesi ya da stresten uzaklastirma vb. beklentileri
gibi. Bu baglamda millilige bakilmaksizin her sporcunun, fiziksel aktivitelere katilarak bu

gibi sonuglar1 beklemesinin muhtemel oldugu yorumu yapilabilir.

Yapilan alan yazm taramasinda, Akilveren (2017) yapmis oldugu calismasinda,
mental dayaniklilik diizeyleri ile millilik degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugunu
tespit etmistir. Elde edilen bu farkin milli sporcular lehine oldugu belirlenmistir. Buna
gore; milli sporcularm mental dayaniklilik diizeylerinin milli olmayan sporculardan daha
fazla oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglarin mevcut arastirmanin bulgulari ile benzer
sonuglar gosterdigi soylenebilir. Bunun diginda; milli sporcularin profesyonel bir sekilde
antrenorlerle, yoneticilerle ve destek alabilecegi bir ekiple ¢alisiyor olmalari, ayrica milli
sporculara sunulan imkanlar ve verilen destekler sayesinde sporcularin kendilerini

anlamda iy1 hissettikleri yorumu yapilabilir.
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Cizelge 4.14’de arastirma gruplarindan elde edilen verilerin haftalik antrenman
sayis1 degiskenine gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin tek yonlii varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farkliligin oldugu
belirlenmistir. Baghlik alt boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna
gore; giiven alt boyutunda haftalik antrenman sayist degiskenine gore 1-3 haftalik
antrenman sayisma sahip katilmcilarin  8-11 haftalik antrenman sayisina sahip
katilimcilardan daha az, 4-7 haftalik antrenman sayisina sahip katilimeilarm 8-11 haftalik
antrenman sayisina sahip katilimcilardan daha az giiven puanina sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Kontrol alt boyutunda ise; 1-3 haftalik antrenman sayisina sahip katilimcilarin
8-11 haftalik antrenman sayisina sahip katilimcilardan daha fazla, 4-7 haftalik antrenman
sayisina sahip katilimcilarin 8-11 haftalik antrenman sayisina sahip katilimecilardan daha
fazla kontrol puanina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmada elde edilen veriler
neticesinde antrenman yapma sikliginin artmasi mental dayaniklilik diizeyini de giiven
faktorii acisindan arttirmaktadir. Buna gore; antrenman yapma sikligmin fazla olmasmin,
sporcularda kendine giiveni arttirdigi, karsilasilan engellere karsi pes etmemeyi ve motive

bir sekilde hedeflere ulasmay1 saglamada 6nemli bir faktor oldugu sdylenebilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, mental dayaniklilik ile ilgili olarak haftalik
antrenman sayis1 degiskenini ele alan ¢alismalara rastlanilmamistir. Turhan ve ark. (2021)
yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda, haftalik spor yapma giin sayisiin arttik¢a, spora yonelik
tutum diizeylerinin de arttigini tespit etmislerdir. Bu sonug neticesinde spor yapma siklig1
arttikca spora yonelik tutum diizeyinin de artacagi sOylenebilir. Buradan hareketle, bu
konu ile ilgili saglikli bir degerlendirme yapabilmek amaciyla, Mental dayaniklilik ile

haftalik antrenman sayis1 degiskenini konu alan ¢aligmalarin yapilmasi onerilebilir.

Cizelge 4.15°de arastrma gruplarindan elde edilen verilerin haftalik antrenman
sayis1 degiskenine gore Biligssel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgeginin Kruskal Wallis
analizi sonuglar1 incelendiginde, sonu¢ beklentisi, fiziksel engeller alt boyutlarinda
anlamli bir farklilik tespit edilmezken, 6z diizenleme boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Buna gore; 1-3 haftalik antrenman sayisina sahip katilimcilarin 4-7 haftahik
antrenman sayisina sahip katilimeilardan daha fazla, 1-3 haftalik antrenman sayisina sahip
katilimcilarin 8-11 haftalik antrenman sayisina sahip katilimcilardan daha fazla 6z
diizenleme puanina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna gdre; antrenman yapma

siklig1 az olan sporcularm, yapacaklar1 egzersizleri daha diizenli ve programli yaptiklar

53



sOylenebilir. Buradan hareketle sporcular kendilerine bir rutin olusturabilmek igin
egzersizleri haftanin belirli zamanlarinda yapacagma dair planlar yaptigi seklinde

belirtilebilir.

Cizelge 4.16’da arastirma gruplarindan elde edilen verilerin mevki degiskenine
gore Sporda Mental Dayaniklilik Olgeginin tek yonli varyans analizi sonuglari
incelendiginde; baghlik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik goriilmezken
giiven alt boyutunda anlamli bir farklilhik oldugu belirlenmistir. Buna gore giiven alt
boyutunda mevki degiskenine gore; pasor ¢aprazi mevkiinde olan katilimcilarin smagor
mevkiindeki katilimcilarindan daha fazla, pasor ¢aprazi mevkiinde olan katilimcilarin orta
oyuncu mevkiindeki katilimcilardan daha fazla, smag¢ér mevkilinde olan katilimcilarin
libero mevkiindeki katilimcilardan daha az, orta oyuncu mevkiinde olan katilimcilarin
libero mevkiindeki katilimcilardan daha az giliven puanina sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Buna gore; takim oyunlarinda sporcu, bireysel olarak hareket etmek yerine
takim olma bilinciyle hareket ederse istenilen sonuglara daha kolay ve dogru sekilde
ulasilacagi diisiintilebilir. Ciinkii sporcu miisabaka esnasinda bireysel olarak hareket ettigi
zaman takimin aleyhine sonuglanan olumsuz durumlarda 6nce kendisi daha sonra da
takim1 bu durumdan zarar gérecegi soylenebilir. Bu nedenle sporcunun bazi pozisyonlarda
tiim becerilerini sergileyemeyip eksik oldugu yoniiniin diger takim arkadaglar1 tarafindan
giderilmesi basariy1 saglayabilecegi, bu durumda da takim olmanin ne kadar onemli

oldugu yorumu yapilabilir.

Yapilan alan yazin taramasinda, Ugar ve Kaplan (2020), Bozlar (2020), Ugar
(2019), Diuiger (2019), Kurtay (2018), Asamoah (2013) ¢alismalarinda, mevki degiskenini
ile dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir farkin olmadigini tespit etmislerdir. Buna
gére; mevcut bu arastrmanin sonuglarmin, yapilan bu calismalar ile benzerlik
gostermedigi sOylenebilir. Buna baglamda; sporcular hangi mevkide oynamis olurlarsa
olsunlar bu durumun sporcuyu olarak etkilemeyecegi belirtilebilir. Ciinkii sporcu sahada
kazanmanin daha ¢ok mutluluk verecegi diisiincesine sahip olursa oynadigi mevki ile

alakal1 bir farkliligin olmayacagi yorumu yapilabilir.

Cizelge 4.17°de arastrrma gruplarindan elde edilen verilerin mevki degiskenine
gore Bilissel Davramsc1 Fiziksel Aktivite Olceginin Kruskal Wallis analizi sonuglari

incelendiginde, sonu¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 6z diizenleme alt boyutlarinda
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anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Buna gore; mevki degiskeninin fiziksel aktiviteye
katilim konusunda bir etkisinin olmadig1 belirtilebilir. Ayrica mevki degiskeninin, fiziksel
aktivite konusundaki (fiziksel aktivitenin sporcularin kendilerini iyi hissetmelerine neden

olan vb. gibi) inanglar1 etkilemedigi sdylenebilir.
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6. SONUC

Cizelge 4.2°de verilerin egitim durumu degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

goriilmezken baglilik alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.3°de verilerin egitim durumu degiskenine gore Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde; sonug beklentisi, fiziksel engeller ve 6z diizenleme boyutlarinda

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.4°de verilerin yas degiskenine gore tek yonlii varyans analizi sonuglari
incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarmla anlamli bir farklilik oldugu

belirlenmistir.

Cizelge 4.5°de verilen yas degiskenine gore tek yonlii varyans analizi sonuglari
incelendiginde; 6z diizenleme alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilirken, sonug

beklentisi ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.6°da verilerin gelir durumu degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
sonuglari incelendiginde; giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit

edilmistir.

Cizelge 4.7°de verilerin gelir durumu degiskenine gore Kruskal Wallis analizi
sonuglar1 incelendiginde; sonug beklentisi ve fiziksel 6zellikler alt boyutunda anlamli bir

farklilik tespit edilmezken 6z diizenleme alt boyutunda anlamli bir farklilik belirlenmistir.

Cizelge 4.8’de verilerin spora baslama yas1 degiskenine gore tek yonlii varyans
analizi sonuglar1 incelendiginde; giliven, baglilik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik olmadig belirlenmistir.

Cizelge 4.9°da verilerin spora baslama yas1 degiskenine goére Kruskal Wallis
analizi sonuclar1 incelendiginde, sonu¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 6z diizenleme alt

boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.10’da verilerin lig seviyesinde oynama yili degiskenine goére giiven,
baglilik, kontrol alt boyutlarinin tek yonlii varyans analizi sonuglari incelendiginde;

giiven, baglilik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.
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Cizelge 4.11°de verilerin lig seviyesinde oynama yili degigskenine gore Kruskal
Wallis analizi sonuglar1 incelendiginde, sonu¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 06z

diizenleme alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.12°de verilerin milli takimda oynama durumu degiskenine gore t-testi
analiz sonuglar1 incelendiginde; giliven, baglilik, kontrol alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik olmadig1 belirlenmistir.

Cizelge 4.13’de verilerin milli takimda oynama durumu degiskenine gére Mann-
Whitney U testi analiz sonuglar1 incelendiginde, 6z diizenleme alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilirken, sonug beklentisi ve fiziksel engeller alt boyutlarinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.14’de verilerin haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore tek yonlii
varyans analizi sonuglar1 incelendiginde; giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir

farkliligin oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.15’de verilerin haftalik antrenman sayist degiskenine gore Kruskal
Wallis analizi sonuglar1 incelendiginde, sonug beklentisi, fiziksel engeller alt boyutlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmezken, 6z diizenleme boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir.

Cizelge 4.16’da verilerin mevki degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
sonuglar1 incelendiginde; baglilik ve kontrol alt boyutlarinda anlamli bir farklilik

goriilmezken giiven alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.17°de verilerin mevki degiskenine gére Kruskal Wallis analizi sonuglari
incelendiginde, sonug¢ beklentisi, fiziksel engeller ve 0z diizenleme alt boyutlarinda

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Cizelge 4.18’de sporcularin giiven, baglilik, kontrol degiskenleri ile sonug
beklentisi, 6z diizenleme ve fiziksel engeller degiskeni arasindaki iliskinin tespitine
yonelik olarak yapilan korelasyon testi sonuglari incelediginde, bagimli ve bagimsiz
degiskenler arasinda, anlamli iliski olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan spearman
korelasyon testi sonucunda sonug beklentisi degiskeni ile baghlik (r=-.167; p<0,05) alt
boyutu arasinda istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif yonli anlamli iliski tespit

edilmistir. Oz diizenleme alt boyutu ile giiven (r=-.223; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik
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diizeyde negatif yonlii, baglhlik (r=.189; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde pozitif
yonlii ve kontrol (r=.285; p<0,01) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml
iligki tespit edilmistir. Fiziksel engeller alt boyutu ile gliven (r=.241; p<0,01) alt boyutu
arasinda diisiik diizeyde pozitif yonli ve baglilik (r=-.206; p<0,01) alt boyutu arasinda

diisiik diizeyde negatif yonlii anlaml iliski tespit edilmistir.

6.1. Oneriler

Hem takim sporlarinda hem de bireysel sporlarda mental dayanikliligin ne kadar
onemli oldugu bu ¢aligmayla goriilmektedir. Bununla beraber mental antrenman uygulama
modellerini ve zihinde canlandirma imgeleme ¢alismalarini tiim voleybolcularin antrenman

periyotlamasinda kullanmasi,

Ileride yapilacak arastirmalarda arastirmada kullanilan 6lgme araglarmimn farkli spor

branglarinda bulunan sporculara uygulanmasi,

Sporda dayaniklilik ve biligsel davranisa iligkin nitel arastirmalarin yapilmasi

Onerilmektedir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

1. Yasiz

()14-19 aras1  ( )20-25arast () 26-32 arasi

2. Egitim Durumunuz

() OrtaOgretim () OnLisans () Lisans

3. Gelir Diizeyiniz
() 0-1000 aras1 () 1001-2000 aras1 () 2001-4000 aras1

4. Spor Baslama Yasiniz
()69 ()10-13 ()14-17

5. Milli Takimda Oynadiniz Ma?
() Evet ( ) Hayrr

6. Haftahk Antrenman Sayiniz
()13 ()47 ()811

7. Mevkiiniz

( )Pasor () Pasor Capraz1 () Smagér () Orta Oyuncu
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EK-2. Bilissel Davramsci Fiziksel Aktivite Olcegi

Liitfen herbirifadeninsizinekadar iyibir sekildetanimladiginieniyi ortaya
koyan cevabi igarteleyiniz.

w E § £ E |oE
x5 s | §| 8 |XE
£z | %2 s L
. = | E g 2 5=
Ifadeler 8= F s | E | 2T
¥ 3| = o s |X3
M| M N
1. Fiziksel olarak aktif olmak bana ¢ok enerji verir. 2 3 4 5
2. Egzersiz yaptiktan sonra fiziksel olarak iyi hissederim. 3 5
3. Yasanumdaki etkinlikleri (aktiviteleri) egzersiz aligkanligima gore 2 3 4 5
programlarim.
4. Birrutin olusturabilmekigin egzersizi, haftanin belirli zamanlarmda 2 3 4 5
yapacagim
sekilde planlarim.
5. Fiziksel olarak aktif kalabilmek i¢in kendime hedefler koyarim. 1 2 3 4
6. Egzersiz yapacagima dair kendime s6z veririm ve bu sozlere bagh 1 2 3 4
kalirim.
7. Diizenli olarak egzersiz yapma konusunda fazlasiyla tembelim. 1 2 3 4
8. Yeterikadar egzersiz yaptigimdan emin olmakigin alternatifegzersiz 1 2 3 4
programi
yaparim.
9. Fiziksel olarak aktif olmak bana giiclii bir bagarma hissi verir. 1 2 3 4
10. Giin boyu yapacak ¢ok fazlaisim oldugundan, egzersiz yapmak icin hig 1 2 3 4
Zaman
bulamam.
11. Motivasyon eksikligim fiziksel olarak aktif olmami engelliyor. 1 2 3 4 5
12. Egzersiz yaparken, sik sik baska bir sey yapmam gerekiyormus gibi 1 2 3 4 5
hissederim.
13. Fiziksel olarak aktif olmak ruh halimi iyilestirir. 1 2 3 4 5
14. Fiziksel olarak aktif olmanin stresten kurtulmak igin etkili bir yol 1 2 3 4 5
oldugunu
diistiniirim.
15. Bir seyeiizgiin oldugumda ya da bunalima girdigimde diizenli olarak 1 2 3 4 5

egzersiz
yapmam.
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EK-3. Sporda Mental Dayamkhlik Olcegi

Sporda Mental Dayamkhlik Ol¢egi (SMDO) ),:_D En En =,
g | g & A8
) =
= =] 5| o
- 1N
Ifadeler M (qs Z =
1. Yeteneklerime sarsilmaz giivenim vardir. 1 3
2. Beni diger rakiplerimden ayiran 6zelliklere sahibim. 1 2 3 4
3. Baski altinda iyi performans gosterebilmek icin gerekli 1 2 3 4
unsurlara sahibim.
4. Baski altinda kendime giivenerek ve tiim sorumlulugu 12| 3 4
tistlenerek karar verebilirim.
5. Eger kaybedersem sogukkanliligimi yeniden kazanabilirim. 1 2 3 4
6. Yapmam gereken gorevleri tamamlama konusunda 1 2 3 4
kararltyimdir.
7. Kendime zorlu hedefler koyma konusunda sorumluluk alirim. 1 2 3 4
8. Zor sartlar altinda pes ederim. 1] 2] 3 4
9. Dikkatim kolay dagilir ve konsantrasyonumu kaybederim. 1| 2 3 4
10. Diistik performans gosteriririm diye endiselenirim. 1 2 3 4
11. Kendimden siiphe etme durumum dayanilmaz boyuttadir. 1] 2| 3 4
12. Beklemedigim ya da kontrol edemedigim durumlarda 1 2 3 4
kaygilanirim.
13. Beklemedigim ya da kontrol edemedigim durumlarda 1] 2| 3 4

kaygilanirim.

67




OZGECMIS

2000 yilinda Yakm Dogu Universitesi Beden Egitimi ve Spor ogretmenligi
boliimiinii kazandi. 2004 yilinda mezun oldu. Halen Hatay Antakya’da beden egitimi

ogretmenligi ve voleybol antrendrliigii yapmaktadir.

68



