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ÖZET 

MARDĠN ARTUKLU ÜNĠVERSĠTESĠ 

LĠSANSÜSTÜ EĞĠTĠM ENSTĠTÜSÜ 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI  

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ 

BĠREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ ZĠHĠNSEL DAYANIKLILIK VE BĠLĠġSEL 

ESNEKLĠK DURUMLARININ ĠNCELENMESĠ 

Eda BAYER 

Bu tez Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takım spor branĢlarına katılım sağlayan 

sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarının incelenmesi amacıyla 

yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya Mardin ilinde bulunan bireysel ve takım (karate, taekwondo, judo, 

hentbol, voleybol ve basketbol) spor branĢlarına aktif katılım sağlayan (24,50±8,46 yaĢ, 

171,21±8,74 boy, 65,94±12,47) 117 kadın 132 erkek sporcu olmak üzere toplam 249 sporcu 

katılmıĢtır. Katılımcıların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarını ölçmek amacıyla 

araĢtırmacı tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu, BiliĢsel Esneklik Ölçeği (BEÖ) ile 

Sporcularda Mental Dayanıklılık Ölçeği (SMDÖ) kullanılmıĢtır. Verilerin analizinde SPSS 25.0 

programı programı kullaılmmıĢtır. ÇalıĢmada verilerin normallik analizleri Kolmogorov-

Smirnov testi ile sınandı. Verilerin analiz edilmesinde ikili değiĢkenler için Mann-Whitney U 

testi, ikiden fazla değiĢkenler için Kruskal-Wallis H testi kullanılmıĢtır. Elde edilen farkın 

kaynağını belirlemek için post hoc testlerden Tamhane‟s T2 testi kullanılmıĢtır. Ayrıca 

katılımcıların BEÖ ve SMDÖ değerleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi için Spearman 

korelasyon analizi kullanılmıĢtır. Yapılan araĢtırmada katılımcıların BEÖ ve SMDÖ cinsiyet, 

eğitim durumu, branĢ durumu ve haftalık antrenman sayısında istatiksel olarak anlamlı farklılık 

tespit edilmemiĢtir (p>0.05). Ancak spor yılı değiĢkeninde SMDÖ güven alt boyutunda, spor 

yaralanma durumu BEÖ farkındalık alt boyutunda, SMDÖ bağlılık alt boyutunda istatiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<0.05). Ayrıca katılımcıların BEÖ ve SMDÖ 

arasındaki iliĢkiye bakıldığında farkındalık alt boyutu ile isteklik alt boyutu, farkındalık alt 

boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu, farkındalık alt boyutu ile bağlılık alt boyutu, farkındalık alt 

boyutu ile kontrol alt boyutu aralarında istatiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir 

(p<0.05). Ġsteklik alt boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt boyutu, 

öz yeterlilik alt boyutu ile güven alt boyutu, güven alt boyutu ile bağlılık alt boyutu, güven alt 

boyutu ile kontrol alt boyutu ve bağlılık alt boyutu ile kontrol alt boyutu aralarında istatiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmiĢtir (p<0.05). Elde edilen sonuçlara göre spor yılı ve spor 

yaralanma durumu sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarını etkilediği 

söylenebilir.  
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ABSTRACT 

 

MARDĠN ARTUKLU UNĠVERSĠTY  

GRADUATE SCHOOL OF EDUCATĠON  

DEPARTMENT OF PHYSĠCAL EDUCATĠON AND SPORTS  

MSC THESĠS 

EXAMĠNĠNG THE MENTAL RESĠLĠENCE AND COGNĠTĠVE FLEXĠBĠLĠTY 

LEVELS OF INDĠVĠDUAL AND TEAM ATHLETES 

EDA BAYER 

This thesis aimed to examine the mental resilience and cognitive flexibility levels of 

individual and team athletes actively participating in individual and team sports disciplines in 

the province of Mardin, Turkey. A total of 249 athletes, consisting of 117 female (age: 

24.50±8.46 years, height: 171.21±8.74 cm, weight: 65.94±12.47 kg) and 132 male (age: 

24.50±8.46 years, height: 171.21±8.74 cm, weight: 65.94±12.47 kg) athletes actively involved 

in individual and team sports disciplines such as karate, taekwondo, judo, handball, volleyball, 

and basketball in the province of Mardin, participated in the study. In order to assess the 

participants' levels of mental resilience and cognitive flexibility, a personal information form 

developed by the researcher, along with the Cognitive Flexibility Scale (CFS) and the Athlete 

Mental Resilience Scale (AMRS), were employed. The data were analyzed using the SPSS 25.0 

software program. The normality of the data was tested through the Kolmogorov-Smirnov test. 

In the data analysis, the Mann-Whitney U test was used for analyzing binary variables, while 

the Kruskal-Wallis H test was applied for variables with more than two groups. To identify the 

source of the observed differences, the post hoc test of Tamhane's T2 was utilized. Furthermore, 

Spearman correlation analysis was employed to investigate the relationship between 

participants' scores on the Cognitive Flexibility Scale (CFS) and the Athlete Mental Resilience 

Scale (AMRS). No statistically significant differences were found in the participants' scores on 

the Cognitive Flexibility Scale (CFS) and the Athlete Mental Resilience Scale (AMRS) based 

on gender, education level, sports discipline, and weekly training frequency (p>0.05). However, 

there were significant differences detected in the self-confidence sub-dimension of AMRS 

based on the variable of years in sports, in the awareness sub-dimension of CFS based on the 

variable of sports injury status, and in the commitment sub-dimension of AMRS based on the 

variable of sports injury status (p<0.05). Furthermore, when examining the relationship between 

the Cognitive Flexibility Scale (CFS) and the Athlete Mental Resilience Scale (AMRS) among 

participants, statistically significant differences were found in the awareness sub-dimension 

with the willingness sub-dimension, the awareness sub-dimension with the self-efficacy sub-

dimension, the awareness sub-dimension with the commitment sub-dimension, and the 

awareness sub-dimension with the control sub-dimension (p<0.05). Significant differences were 

also observed in the willingness sub-dimension with the self-efficacy sub-dimension, the 

willingness sub-dimension with the control sub-dimension, the self-efficacy sub-dimension with 

the confidence sub-dimension, the confidence sub-dimension with the commitment sub-

dimension, the confidence sub-dimension with the control sub-dimension, and the commitment 

sub-dimension with the control sub-dimension (p<0.05). According to the results obtained, it 

can be said that the years in sports and sports injury status have an impact on athletes' levels of 

mental resilience and cognitive flexibility. 

 

 

Keywords: Individual, Team, Athlete, Mental Endurance, Cognitive Flexibility.
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GĠRĠġ 

 

Spor, insanların bedensel ve zihinsel becerilerini geliĢtirmek, rekabet etmek ve 

sağlıklı bir yaĢam tarzı sürdürmek için önemli bir araçtır. Bireysel ve takım sporları, bu 

genel amaçları farklı Ģekillerde yerine getiren iki farklı spor kategorisidir. Her biri 

kendine özgü özelliklere, kurallara ve stratejilere sahip olan bu spor türleri, sporculara 

farklı deneyimler ve faydalar sunmaktadır. Bireysel sporlar, sporcuların kendi 

yeteneklerine odaklanabileceği ve baĢarıyı bireysel performanslarına bağlayabileceği 

spor dallarıdır. Örnek olarak, atletizm, yüzme, tekvando, güreĢ gibi sporlar bireysel 

sporlara örnek verilebilir. Bu sporlarda, sporcu kendi hedeflerini belirler ve 

antrenmanlarını kendi programına göre planlar. Bireysel sporlar, sporcuların kiĢisel 

geliĢimini desteklerken, sorumluluk almayı, öz disiplini ve kendine güveni teĢvik eder. 

Takım sporları ise sporcuların birlikte çalıĢmayı ve bir takımın bir parçası olmayı 

gerektiren spor dallarıdır. Futbol, basketbol, voleybol, hokey gibi takım sporları, 

sporcuların birbirleriyle etkileĢim halinde olduğu ve ortak bir hedefe ulaĢmak için 

koordineli hareket ettiği sporlardır. Takım sporları, iletiĢim becerilerini, takım 

çalıĢmasını ve liderlik yeteneklerini geliĢtirme fırsatı sunar. Ayrıca, takım sporlarında 

sporcular arasında dayanıĢma ve güven duygusu geliĢirken, rekabetin sosyal bir ortamda 

deneyimlenmesi sağlanır. Bireysel ve takım sporları, farklı zihinsel ve fiziksel 

gereksinimlere sahip olmasına rağmen, her ikisi de sporcuların sağlığını, kondisyonunu 

ve yeteneklerini geliĢtirme imkânı sunar. Her spor dalının kendi zorlukları ve avantajları 

vardır. Bireysel sporlar, sporculara kiĢisel hedeflerine odaklanma ve kendini keĢfetme 

fırsatı sunarken, takım sporları, sporculara iĢ birliği ve takım ruhuyla birlikte çalıĢmayı 

öğretir (Nixdorf et al., 2016; AktaĢ, 2019; Pluhar, 2019; Sürek, 2021).  

Spor performansı, sadece fiziksel yeteneklerin ötesinde, zihinsel gücün de büyük 

bir rol oynadığı karmaĢık bir süreçtir. Zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik, 

sporcuların baĢarıya ulaĢabilmek ve en üst düzey performans sergileyebilmek için 
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geliĢtirmeleri gereken kritik yeteneklerdir. Bu yetenekler, sporcuların zorlu durumlarla 

baĢa çıkma, odaklanma, stres yönetimi ve karar verme gibi zihinsel zorlukları aĢma 

becerilerini içerir. Dolayısıyla, zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik, sporcuların 

performansını ve baĢarılarını etkileyen önemli faktörlerdir. Zihinsel dayanıklılık, 

zorluklarla karĢılaĢıldığında ve baskı altında iken bir sporcunun motivasyonunu 

sürdürebilme ve hedeflerine ulaĢma kapasitesini ifade eder. Zorlu antrenmanlar, 

rekabetçi atmosfer ve baĢarısızlık gibi stresli durumlarla karĢılaĢan sporcular, zihinsel 

dayanıklılıkla baĢa çıkma becerisini geliĢtirmek zorundadır. Zihinsel dayanıklılık, 

sporcuların güçlü bir inanç sistemine sahip olmalarını, olumsuz düĢüncelerle baĢa 

çıkmayı ve motivasyonlarını sürdürmeyi içerir (Cattell, 1957; Loehr, 1986; Gucciardi et 

al., 2008). 

BiliĢsel esneklik ise, sporcuların değiĢen koĢullara uyum sağlayabilme ve farklı 

stratejileri kullanabilme yeteneğidir. Spor alanında biliĢsel esneklik, hızlı karar verme, 

problem çözme, esnek düĢünme ve alternatif çözüm yolları bulma becerilerini içerir. 

Sporcuların, hızlı değiĢen oyun Ģartlarına, rakiplerin taktiklerine ve beklenmedik 

durumlara uyum sağlamaları gerektiğinde biliĢsel esneklikleri ön plana çıkar. Bu 

yetenek, sporcuların hedeflerine ulaĢmak için çeĢitli stratejiler deneyebilmelerini ve 

esnek bir düĢünce yapısına sahip olmalarını sağlar (Dennis & Wal, 2010; Çelikkaleli, 

2014; Buğa vd., 2018).  

Sporcuların baĢarılı performans sergilemesi, sadece fiziksel yeteneklerine 

dayanmamaktadır. Zihinsel faktörler, sporcuların zorluklarla baĢa çıkma, motivasyonu 

sürdürme ve baĢarıya odaklanma gibi becerilerini etkileyen önemli bir role sahiptir. 

Bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik düzeyleri, bu 

zihinsel faktörlerin araĢtırıldığı ve anlaĢıldığı kritik alanlardır. Zihinsel dayanıklılık, 

sporcuların zorlu durumlarla karĢılaĢtığında motive kalmalarını ve hedeflerine 

odaklanmalarını sağlayan bir yetenektir. BiliĢsel esneklik ise, sporcuların değiĢen 

koĢullara hızlı bir Ģekilde uyum sağlama ve esnek düĢünme becerilerini ifade eder. 

Bireysel sporcular, performanslarını bireysel hedeflerine dayandırırken, takım 

sporcuları birlikte çalıĢarak ve takımın baĢarısı için çalıĢarak performans sergilerler. Bu 

nedenle, bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik 

düzeyleri arasında farklılıklar olabileceği düĢünülmektedir. Bireysel sporcular, kendi 
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baĢarılarını bireysel motivasyona dayandırırken, takım sporcuları takım içi dinamiklere 

ve iĢ birliğine dayalı motivasyonu deneyimlerler. Bireysel sporlar, sporcuların 

kendilerine ait hedefler belirlemesine, bireysel sorumluluk almasına ve kendine 

güvenlerini geliĢtirmesine olanak sağlar. Bireysel sporcular, zorlu antrenmanlarda ve 

rekabetçi ortamlarda zihinsel dayanıklılık becerilerini kullanarak motivasyonlarını 

sürdürebilme yeteneğini geliĢtirirler. Öte yandan, takım sporları sporculara birlikte 

çalıĢma, iĢbirliği ve takım içi iletiĢim becerileri kazandırır. Takım sporcuları, bireysel 

motivasyonu takım hedefleriyle birleĢtirerek zihinsel dayanıklılık düzeylerini artırır. 

BiliĢsel esneklik ise her iki spor grubunda da önemli bir yetenektir. Bireysel sporcular, 

değiĢen oyun koĢullarına hızlı bir Ģekilde adapte olabilmek ve alternatif stratejiler 

geliĢtirebilmek için biliĢsel esneklik becerilerini kullanırlar. Takım sporlarında ise, 

sporcuların takım içi dinamiklere uyum sağlama, hızlı karar verme ve takımın 

stratejilerine uygun hareket etme becerilerini gerektiren bir ortamda biliĢsel esneklik ön 

plana çıkar. Takım sporcuları, farklı senaryolara ve oyun planlarına adapte olabilmek 

için biliĢsel esnekliklerini kullanırken, takımın baĢarısı için stratejik kararlar alır ve 

eylemlerini buna göre yönlendirir (Lay et al., 2002; Atlı, 2008; Kat, 2009; Özer, 2013; 

Çelikkaleli, 2014; Mahoney et al., 2014; Corrado, 2021; Yiğitsoy, 2022). 

AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢma; Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takım spor branĢlarına katılım 

sağlayan sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarının incelenmesi 

amacıyla yapılmıĢtır. 

  AraĢtırmanın önemi 

Takım ve bireysel sporların doğaları farklı ama içinde rekabet barındıran ve 

kurallar çerçevesinde yapılan faaliyetler olarak adlandırabiliriz. Ancak müsabaka veya 

yarıĢma durumları göz önüne alındığında kazanma duygusu ile taraftar baskıları 

sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarına bağlı olarak 

performanslarını etkileyebilir. Buna göre bireysel ve takım sporcularının zihinsel 

dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarının belirlenmesi önem arz etmektedir. Ayrıca 

ortaya çıkacak sonuçlar neticesinde müsabaka veya yarıĢma öncesi uygulanan 

antrenman programlarına zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarını arttıracak 

antrenman programlarının dahil edilmesi ayrıca önem arz etmektedir. 
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ÇalıĢmanın problem ve alt problemleri 

Problem; bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel 

esneklik durumları arasında fark var mıdır? 

Alt Problemler; 

Bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik 

yetenekleri arasında iliĢki var mıdır? 

Cinsiyet durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve 

biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

Eğitim durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve 

biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

Spor branĢ durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve 

biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

Haftalık antrenman durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel 

dayanıklılık ve biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

Spor yılı durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve 

biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

Spor yaralanma durumunun bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık 

ve biliĢsel esneklik düzeyleri arasında fark var mıdır? 

AraĢtırmanın sınırlılıkları  

AraĢtırmanın çalıĢma evreni Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takım spor 

branĢlarına katılım sağlayan sporcular ile sınırlıdır. Örneklem grubu ise evren 

içerisinden seçilen ve aynı çevre Ģartlarında mücadele eden (karate, taekwondo, judo, 

hentbol, voleybol ve basketbol) bireysel ve takım sporcuları ile sınırlıdır.   

ÇalıĢmanın varsayımları  

ÇalıĢmaya katılım sağlayan bütün sporcuların ölçek formlarını doğru bir biçimde 

doldurdukları varsayılmıĢtır. 
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BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Spor Kavramı 

Spor kelimesinin kökeni genellikle Ġngilizceye atfedilse de, aslında spor 

Ġngilizce bir kelime değildir. Kökeni, Latincede "Disportere" veya "Deportere" olarak 

bilinen ve birbirinden ayırmak, dağıtmak anlamını ifade eden bir kavramdır. Zamanla 

bu kelime "Disport" Ģeklinde kullanılmıĢ ve 17. yüzyıldan itibaren "Sport" olarak evrim 

geçirmiĢtir. Türkçe dil yapısı da uluslararası etkilerle birlikte bu kelimeyi benimsemiĢ 

ve okunuĢu gibi "spor" Ģeklinde kullanılmaya baĢlamıĢtır (Çankaya, 2001).  

Spor, insanları belirli bir hedef etrafında birleĢtiren ve bireylerin kültürel 

değerlerini korumalarına, bir grupla bağlantı kurmalarına yardımcı olan önemli 

organizasyonlardan biridir. Sporun baĢarısıyla birlikte, ülkedeki bölgesel, dil, eğitim ve 

sosyal sınıf farkları bir süreliğine unutulabilir, bu da sporun kimlik, aidiyet ve birlik 

duygusunu önemli ölçüde artırır (KarakuĢ vd., 2005). 

Spor, bireylerin bedensel ve ruhsal sağlığını iyileĢtirme, kiĢiliklerinin geliĢimine 

katkıda bulunma, karakter oluĢturma sürecine yardımcı olma ve çevreye uyum 

sağlamayı kolaylaĢtırma amacıyla gerçekleĢtirilen faaliyetlerdir. Aynı zamanda, spor 

bilgi ve yetenek kazandırırken, toplumlar ve uluslararası düzeyde yardımlaĢma, birlik 

beraberlik ve barıĢı teĢvik etme iĢlevine sahiptir. Spor, bireylerin mücadeleci yönlerini 

artırırken, belirlenen kurallar içinde rekabeti ve heyecanı sağlamak amacıyla 

gerçekleĢtirilen bir dizi faaliyeti ifade eder. Ayrıca, sporun amacı yarıĢmak ve baĢarı 

elde etme hırsıyla gerçekleĢtirilen faaliyetlerdir. Bu ifadeleri göz önüne aldığımızda, 

spor günümüzde çok yönlü, faydalı, çok amaçlı ve çeĢitli özelliklere sahip olarak 

evrensel bir kavram haline gelmiĢtir (Türkel, 2010).  

Spor, bireylerin bedensel, zihinsel ve sosyal geliĢimlerini destekleyerek bu 

alanlar arasındaki uyumlu bir koordinasyonun sağlanmasını hedefleyen bir etkinliktir. 

Aynı zamanda, bireye çeĢitli davranıĢları taklit yoluyla öğreterek kimlik oluĢturmasına 
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yardımcı olan ve topluma uyum sağlamayı öğretmesiyle toplumsal fayda sağlayan bir 

araç olarak da iĢlev görür (Karagüzel, 2019).  

Ġnsanların toplum içinde sosyal varlıklar olarak yaĢadığı bir ortamda, mücadele 

ederek baĢarı elde etme ve bunun sonucunda haz ve eğlence duygularını artırma 

amacıyla gerçekleĢtirilen spor; belirlenmiĢ kurallar çerçevesinde yapılan yarıĢmalar 

aracılığıyla biyolojik, pedagojik ve sosyal alanlarda geliĢmelerini sağlar. Aynı zamanda, 

spor insanların çeĢitli becerilerini geliĢtirmelerine, sosyal iliĢkilerini artırmalarına, 

zihinsel ve ruhsal yönden olumlu bir Ģekilde geliĢmelerine katkıda bulunan bir alan 

olarak kabul edilir (Ġnal, 2003). 

Spor, belirli kurallara dayalı olarak rakiplerle rekabet içinde mücadele etme, 

zafer elde etme, kendini güçlendirme ve daha iyisini baĢarma amacıyla yüksek 

performanslı çabalar göstermeyi içerir. Bu çabalar, fiziksel ve ruhsal sağlığın korunması 

ve geliĢtirilmesi için yapılan çabaları kapsar (Aracı, 1999). 

2.2. Sporun Bireyler Üzerine Etkisi  

Bedensel hareketler aracılığıyla gerçekleĢtirilen spor, bir eğitim aracıdır. Bu 

aktiviteler, fiziksel ve ruhsal açılardan güçlü olmayı, sağlıklı bir zihinsel durumu 

sürdürmeyi ve olumlu kiĢilik özellikleriyle donanmıĢ bir karaktere sahip olmayı 

amaçlamaktadır. Ayrıca, toplumsal ve kültürel bir eğitimin parçası olarak, topluma 

entegrasyonu destekleyerek ve kültürel değerlerin aktarımına katkıda bulunarak olumlu 

yönde etkiler sağlamaktadır (Atlı, 2008). Sporun bireyler üzerinde psikolojik ve zihinsel 

etkilerinin olduğu genel olarak kabul edilmektedir. Düzenli spor alıĢkanlığı edinmiĢ 

olan bireylerin zihinsel faaliyetleri daha sağlıklı bir Ģekilde iĢlediği ve psikolojik 

durumlarının daha olumlu olduğu kaçınılmazdır (Bauman, 1994). Düzenli, planlı ve 

bilinçli bir Ģekilde icra edilen sportif faaliyetlerin, çocukların ve gençlerin sağlıklı 

geliĢim ve büyüme süreçlerinde önemli bir etkisi olduğuna yönelik düĢünceler 

mevcuttur. Sportif aktiviteler, sosyal uyum süreçlerine katkı sağlamasının yanı sıra 

olumsuz çevre faktörlerinden uzak durmayı, hastalıklara karĢı artan dirençlilik 

sağlamayı ve boĢ zamanı etkin bir biçimde değerlendirmeyi hedeflemektedir. 

Dolayısıyla, sportif faaliyetler gençlerin ve çocukların sağlıklı büyümelerine katkıda 

bulunma açısından önemli bir role sahiptir (Baltacı ve Tedavi, 2008). 



 

 

12 

2.2.1 Sporun Psikolojik Etkileri  

Sportif faaliyetlere katılımın, psikolojik sağlığın korunması ve geliĢimine dair 

olumlu etkileri bulunmaktadır. Sporun psikolojik boyutta yarattığı etkiler arasında 

stresin hafifletilmesi, depresyon ve kaygı düzeyinin azaltılması, psikolojik sağlığın 

iyileĢtirilmesi, bireyin özgüveninin ve motivasyonunun artırılması gibi pek çok fayda 

gözlemlenmektedir (Yiyit, 2017). 

Bireylerin, hem fiziksel hem de psikolojik açıdan belirli ihtiyaçları olduğu 

akademik çalıĢmalarda gösterilmiĢtir. Psikolojik ihtiyaçların eksikliği durumunda, 

bireylerin içsel ve dıĢsal zorluklarla karĢılaĢma olasılığı artmaktadır. Bu bağlamda, 

sporun önemi, bu tür zorlukların oluĢumunu engellemekte önemli bir faktör olarak 

kabul edilmektedir. Literatür araĢtırması sonucunda, spor alanında yer alan bireylerin, 

sadece en üst düzeyde performans sergilemekle kalmayıp aynı zamanda rekabetçi 

deneyimden keyif almak ve baĢarı elde etmek için etkili zihinsel becerileri geliĢtirmenin 

ve sürdürmenin önemine vurgu yapılmıĢtır (Corrado, 2021). 

Spor, bireylerin kendilerini ifade etme ve yeteneklerini kanıtlama açısından bir 

platform sunar. Farklı zamanlarda ve beklenmeyen durumlarla karĢılaĢıldığında, 

uyumlu bir Ģekilde davranma, hızlı ve tutarlı karar verme becerilerinin geliĢtirilmesine 

katkı sağlar. Aynı zamanda duygusal durumun kontrol altına alınabilmesi açısından 

büyük önem taĢır. Sorumluluk bilincinin oluĢturulması ve sorumluluk duygusunun 

geliĢmesine katkıda bulunur. Spor, değiĢen koĢullar ve durumlar karĢısında bireyin 

kendini yenilemesi ve geliĢtirmesi için bir fırsat sunar (Hazar, 1996). 

2.2.2. Sporun Fizyolojik Etkileri  

Sporun, tarihin derinliklerinden itibaren bilinen en önemli özelliği, fiziksel 

geliĢime olan katkısıdır. Ġnsanoğlu, ilk çağlarda hayatta kalabilmek amacıyla 

gerçekleĢtirdiği bedensel faaliyetlerle, bedenini güçlü ve dayanıklı tutma ihtiyacını 

hissetmiĢtir. Ancak, yerleĢik hayata geçiĢ süreciyle birlikte, bedensel faaliyetlerin 

fiziksel ve biyolojik açıdan sağladığı faydaların keĢfedilmesi önemli bir dönüm noktası 

olmuĢtur (Özdenk, 2018). 
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Sporun temelinde hareket yer almaktadır. Hareket, bedenin sağlıklı bir Ģekilde 

geliĢmesi için temel bir unsurdur ve hareket ile fiziksel geliĢim arasında güçlü bir iliĢki 

mevcuttur. Sporun amacı, fiziksel sağlığın korunması, iyileĢtirilmesi ve geliĢtirilmesi 

üzerine odaklanmaktadır, bu da onun büyük önemini vurgulamaktadır (Ġkizler, 2000). 

Literatür taraması yapıldığında, sportif faaliyetlerin bireylerin organizmalarına 

çeĢitli yönlere faydalar sağladığı gözlemlenmektedir. Düzenli olarak gerçekleĢtirilen 

sportif aktivitelerde %75-90 aralığında yüklenme seviyesinin sağlanması, kas sistemini 

olumlu yönde etkileme potansiyeline sahiptir. Bu yüklenme düzeyi, kasların 

güçlenmesine, dayanıklılığın artmasına ve fonksiyonel kapasitenin geliĢmesine katkı 

sağlayabilmektedir. Ayrıca, düzenli sportif faaliyetlerin kan dolaĢımı üzerinde önemli 

etkileri olduğu belirlenmiĢtir. Spor sırasında kasların artan oksijen ihtiyacı nedeniyle 

kalp, daha hızlı bir Ģekilde kan pompalayarak dokulara etkin bir kan akıĢı 

sağlamaktadır. Bu durum, dokuların ihtiyaç duyduğu besinlerin ve oksijenin hızla 

taĢınmasını mümkün kılarak doku iyileĢmesini ve yenilenmesini destekler. Bununla 

birlikte, sportif aktivitelerin düzenli olarak yapılması, dolaĢım sisteminin genel sağlığını 

iyileĢtirmekte ve daha etkin bir Ģekilde çalıĢmasını sağlamaktadır (ġahan, 2007).  

2.2.3. Sporun BiliĢsel GeliĢime Etkileri  

Ġnsanın yaĢamının baĢlangıcından yetiĢkinliğe kadar olan dönemde, sürekli bir 

büyüme ve geliĢme süreci gözlenmektedir (Aral ve Baran, 2011). Bu dönemde, biliĢsel 

geliĢim bireyin geliĢim alanları arasında önemli bir konumda yer almaktadır. BiliĢsel 

geliĢim, içsel zihinsel süreçleri içeren dikkat, algılama, bellek, problem çözme, 

mantıksal düĢünme, yaratıcılık gibi bir dizi beceriyi içermektedir ve biliĢ terimi bu geniĢ 

kapsamıyla kullanılmaktadır (Bayhan ve Artan, 2009). Aral ve Baran (2011), biliĢsel 

geliĢimi, çevreyle etkileĢim yoluyla dıĢ dünyanın anlaĢılmasını sağlayan, bilginin 

edinilmesi, kullanılması, depolanması, yeniden yapılandırılması ve değerlendirilmesine 

katkıda bulunan tüm zihinsel faaliyetlerin ve süreçlerin bir arada olduğu bir geliĢim 

alanı olarak tanımlamaktadır. Kanada'da yürütülen bir araĢtırma, sağlıklı yaĢlanma 

kavramıyla iliĢkili olarak gerçekleĢtirilmiĢ ve elde edilen bulgular, Mini Mental Durum 

Muayenesi skorları ile fiziksel aktivite arasında bir bağlantı olduğunu göstermiĢtir. Bu 
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bağlantının, biliĢsel geliĢim ve demans hastalığı riskinin düĢük olmasıyla iliĢkili olduğu 

sonucuna varılmıĢtır (Laurin et al., 2001). 

2.3. Sporun ÇeĢitleri  

Tarih boyunca çeĢitli spor disiplinleri ortaya çıkmıĢ ve geliĢmiĢtir, bu spor 

disiplinlerinin bazıları köklü ve geleneksel bir yapıya sahip olurken, bazıları da 

günümüz koĢullarına uyum sağlamak amacıyla değiĢime uğramıĢtır. Sporun farklı 

çeĢitleri, icra edilen spor dalının hedeflerine, katılımcı sayısına ve baĢarı ölçütlerine 

bağlı olarak çeĢitlilik göstermektedir. Buna göre spor disiplinleri bireysel sporlar ve 

takım sporları gibi kiĢi sayısına bağlı olarak sınıflandırılmaktadır (Yiğitsoy, 2022). 

2.3.1. Bireysel Sporlar 

Ġlk zamanlarda spor, insanların hayatta kalabilme ve savunma ihtiyaçlarına 

cevap vermek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. Ancak zamanla yaĢam Ģartlarının ve insan 

ihtiyaçlarının değiĢmesiyle birlikte spor, evrimleĢerek günümüzdeki halini almıĢtır. 

Günümüz toplumlarında ekonomik ilerleme, gelir düzeylerinin artması ve serbest 

zamanın artması gibi faktörler, insanları çeĢitli sosyal aktivitelere yönlendirmiĢtir ve 

spor da bu aktiviteler arasında önemli bir yer tutmaktadır. Sporun yaygınlaĢmasıyla 

birlikte, farklı spor branĢları arasında çeĢitlilik ortaya çıkmıĢ ve bazı spor dalları daha 

öne çıkmıĢtır. Özellikle bireysel spor dalları, insanların mücadele güçlerini artırmak ve 

benlik duygularını geliĢtirmek gibi öncelikli amaçları hedeflemektedir (ġahan, 2007). 

Bireysel spor, sportif baĢarıların tamamen bireylerin öznel yeteneklerine ve 

antrenmanlarına dayandığı, bu becerilerin yalnızca bireylerin bireysel müsabakalarda 

sergilediği bir spor türüdür. Bireysel spor dallarında mücadele, sporcuların birebir 

performansları üzerinden gerçekleĢir. Bu bağlamda, sporcuların motor beceri seviyeleri 

ve fizyolojik özellikleri, müsabaka sonuçları üzerinde belirgin bir etkiye sahiptir. 

Bireysel sporlar, sporcuların bireysel yeteneklerini sergileme ve performanslarını 

maksimize etme gerekliliğini beraberinde getirir. Bireysel sporlarda baĢarı, sporcuların 

yüksek seviyede konsantrasyon sağlamalarını, dikkatlerini yoğunlaĢtırmalarını ve bu 

odaklanmayı müsabakanın tamamı boyunca sürdürmelerini gerektirir. Müsabaka 

süresince sürekli bir zihinsel odaklanma ve bireysel hedeflere yönelik kararlılık 
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gösterme önemlidir. Çünkü bireysel sporlarda, baĢarı ve baĢarısızlığın sorumluluğu 

büyük ölçüde sporculara aittir. Sporcular, performanslarının sonuçlarına, bireysel 

becerilerine ve karar alma yeteneklerine bağlı olarak doğrudan etki ederler. Bireysel 

spor dallarının temelinde, bireylerin özgün yetenekleri ve becerileriyle bireysel olarak 

baĢarı elde etme arzusu yatar. Bu spor türünde, sporcuların bireysel hedeflere 

odaklanması ve kiĢisel sınırlarını zorlaması önemlidir. Aynı zamanda, bireysel sporlar, 

sporculara özgüven, özdisiplin, sorumluluk alma ve karar verme gibi önemli kiĢisel 

özellikleri geliĢtirme fırsatı sunar. Sonuç olarak, bireysel sporlar, sporcuların bireysel 

yeteneklerini ortaya koyma ve performanslarını en üst düzeye çıkarma fırsatı sunan bir 

spor türüdür. Sporcuların birebir mücadele etmesi ve kendi baĢarılarının sorumluluğunu 

taĢıması, bireysel sporlara özgü bir dinamizm kazandırır. Bu spor türü, sporcuların 

kendilerini tanıma, kiĢisel geliĢim ve özgün becerilerini keĢfetme sürecine katkıda 

bulunur (Nixdorf et al., 2016; Sürek, 2021). 

Bireysel sporlar, bir spor dalının birey tarafından tek baĢına icra edilmesini ifade 

eden disiplinlerdir. Örneğin güreĢ, judo, boks, atletizm, bilardo, binicilik, tenis, eskrim, 

jimnastik, satranç, badminton, dart ve kayak gibi spor dalları, en yaygın bilinen bireysel 

sporlara örnek teĢkil etmektedir. Bu spor dallarında sporcular, takım arkadaĢları 

olmadan rakipleriyle doğrudan mücadele etmektedirler. Bu müsabakalar sırasında 

sporcular, en üst düzeyde performans sergileyerek rakiplerini yenmeye çalıĢmaktadır. 

Dolayısıyla, bireysel spor müsabakalarının sonuçları, sporcuların gösterdiği performans 

seviyelerine bağlı olarak belirlenmektedir (BaĢer, 1998). 

2.3.2. Takım Sporları 

Spor, insanlar için önemli bir faaliyet aracı olarak tarih boyunca sürekli geliĢim 

ve değiĢim göstermiĢtir. Ġnsanları etkileyen faktörlerden biri de takım sporları olmuĢtur. 

Özellikle 1950'li yıllardan itibaren takım sporlarına olan ilgi artmıĢ ve geliĢen 

dünyamızdaki teknolojik yeniliklerle birlikte bu ilgi daha da artıĢ göstermiĢtir (ġahan, 

2007). Takım sporları, köklü bir geçmiĢe sahiptir ve tarihi kaynaklar polo gibi 

örneklerle eski çağlara kadar uzandığını göstermektedir. Polo, Ġran, Çin ve Tibet gibi 

ülkelerde ortaya çıkmıĢ ve zaman içinde Türkler tarafından da benimsenmiĢtir (Güven, 

1982). Takım sporları, en az iki veya daha fazla bireyin belirlenen kurallar çerçevesinde 
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bir araya gelerek mücadele ettiği spor dallarıdır. Bu sporlarda takımlar, hem rakip 

takımla mücadele ederken hem de kendi rekorlarını geliĢtirmek için çaba sarf ederler 

(Kat, 2009). Takım sporlarında, sporcular ortak bir amaca yönelik birleĢirler ve rakip 

takıma üstünlük sağlama ve zafer elde etme hedefiyle organize bir Ģekilde hareket 

ederler. Taktiklerin ön planda olduğu takım sporlarında her oyuncunun hem fiziksel 

hem de zihinsel dayanıklılığa ihtiyacı vardır. Aynı zamanda her bir sporcu, takımdaki 

diğer arkadaĢlarını iyi tanımalı, müsabaka esnasında arkadaĢlarının potansiyelini 

önceden tahmin edebilmeli ve yardımlaĢma prensibini benimsemelidir (Sürek, 2021). 

Takım sporlarının bir parçası olmak, bireylere zihinsel ve sosyal becerilerin 

geliĢtirilmesi fırsatı sunar. Ancak takım dinamikleri, yüksek rekabet duygusu ve koçluk 

gibi faktörler nedeniyle stresli bir ortam da oluĢturabilir. Bununla birlikte, müsabakanın 

sonucunda elde edilen baĢarı veya baĢarısızlık, takım olarak sorumluluğun paylaĢılması 

nedeniyle bireysel sporculara kıyasla daha az yıpratıcı olabilir (AktaĢ, 2019; Pluhar, 

2019). Bu bağlamda, takım sporları insanların birlikte çalıĢma becerilerini, stratejik 

düĢünme yeteneklerini ve sosyal iliĢkilerini geliĢtirme fırsatı sunar. Takımların 

mücadelesi, sporcuların bireysel hedeflerini gerçekleĢtirme yanında takım baĢarısına 

katkıda bulunma çabası olarak ifade edilebilir. 

2.4. Zihinsel Dayanıklılık 

Zihinsel dayanıklılık, spor alanında baĢarıya ulaĢan sporcuların üstün zihinsel 

özelliklerini tanımlamak için yaygın olarak kullanılan bir terimdir. Bu kavramın tanımı, 

çeĢitli psikolojik faktörler aracılığıyla yapılmaktadır. Özgüven, konsantrasyon, 

motivasyon, yarıĢma yönelimi, esneklik, stresle baĢa çıkma, pozitif tutum, etkili 

hazırlık, hedef belirleme, karar verme, sebat ve bağlılık gibi faktörler, zihinsel 

dayanıklılığın temel öğelerini oluĢturmaktadır (Gucciardi et al., 2008). Zihinsel 

dayanıklılık, sporcuların zorlu durumlarla karĢılaĢtıklarında nasıl tepki verdiklerini ve 

bu durumların üstesinden nasıl geldiklerini belirlemektedir. Olumsuzluklar, 

baĢarısızlıklar, çatıĢmalar ve artan iĢ yükü gibi beklenmedik durumlar, zihinsel 

dayanıklılığın sınırlarını sınayan faktörlerdir. Bu tür zorluklarla karĢılaĢıldığında, 

zihinsel olarak dayanıklı sporcular kendilerini toparlama yeteneğine sahiptir ve eski 

performans düzeylerine geri dönebilme kapasitesine sahiptir (Lay et al., 2002). 



 

 

17 

Zihinsel dayanıklılık kavramı, akademik literatürde ilk kez 1955 yılında Cattell, 

Blewett ve Beloff tarafından ele alınmıĢ ve bireysel baĢarının temelini oluĢturan bir 

kiĢilik özelliği olarak tanımlanmıĢtır. Cattell (1957), zihinsel dayanıklılığı kiĢilik 

özellikleri arasında önemli bir unsur olarak kabul ederek, on altı birincil özellikten biri 

olarak vurgulamıĢtır. Bu noktada, Cattell, zihinsel dayanıklılığı sert görüĢlülük ile 

iliĢkilendirerek, kendine güvenen, gerçekçi düĢünen ve sorumluluk sahibi bireyler 

olarak tanımlamıĢ ve duygusal hassasiyet ile karĢılaĢtırmıĢtır (Cattell, 1957). Zihinsel 

dayanıklılık terimi, spor psikolojisi uzmanı Loehr tarafından spor performansını 

arttırmayı hedefleyen bir bağlamda kullanılmıĢtır. Loehr (1986)'e göre, zihinsel olarak 

dayanıklı bireyler, baskı ve zorluklar karĢısında pozitif enerji akıĢını sürdürebilme 

yeteneklerinden dolayı, rahat, sakin ve enerjik hissetme eğilimindedirler. Loehr ayrıca, 

zihinsel dayanıklılığı açıklamak amacıyla bir model geliĢtirmiĢtir. Bu modelde, kendine 

güven, negatif enerji yönetimi, dikkat kontrolü, görsel kontrol, motivasyon, pozitif 

enerji ve tutum kontrolü gibi faktörler yer almaktadır. Bu kavramsal model, 

çekiciliğiyle dikkat çekmesine rağmen, Loehr yedi zihinsel dayanıklılık faktörünün 

seçimi için bir açıklama sunmamıĢtır. Bu bağlamda, zihinsel dayanıklılık kavramı hem 

kiĢilik özellikleri hem de spor performansının arttırılması açısından önemli bir rol 

oynamaktadır. Cattell'in özgün çalıĢmalarından baĢlayarak, Loehr'in modeline kadar 

uzanan akademik süreç, zihinsel dayanıklılığı çeĢitli psikolojik faktörlerin birleĢimi 

olarak ele almaktadır. Bu kavramın daha derinlemesine anlaĢılması, sporcuların 

performanslarını ve karĢılaĢtıkları zorluklarla baĢa çıkma becerilerini geliĢtirmelerinde 

büyük önem taĢımaktadır (Cattell, 1957; Loehr, 1986). 

2.4.1. Zihinsel Dayanıklılığı Etkileyen Faktörler 

Zihinsel dayanıklılığı etkileyen faktörler, geliĢimi üzerinde etkili olan çeĢitli 

unsurları içermektedir. Bu unsurlar bireysel risk faktörleri ve koruyucu faktörler, aile 

kaynaklı risk faktörleri ve koruyucu faktörler, çevresel kaynaklı risk faktörleri ve 

koruyucu faktörler olarak sıralanabilir (Özer, 2013). Zihinsel dayanıklılığı Ģekillendiren 

bu faktörler, bireyin zihinsel sağlamlığını ve uyumunu etkileyen önemli etkenlerdir. 

AraĢtırmalar, bu faktörlerin bir araya gelerek zihinsel dayanıklılık üzerinde 

derinlemesine bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Bireysel faktörler, bireyin 

kiĢilik özellikleri, özgüveni, motivasyonu ve kognitif becerileri gibi içsel özelliklerini 
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içerirken, aile kaynaklı faktörler aile desteği, iletiĢim ve ailedeki stres düzeyi gibi aile 

faktörlerini kapsar. Çevresel faktörler ise sosyal destek ağı, eğitim ve iĢ ortamı gibi dıĢ 

etkenleri içerir. Bu faktörlerin birbirleriyle etkileĢimi, bireyin zihinsel dayanıklılığını 

Ģekillendirmede önemli bir rol oynamaktadır. Bu nedenle, zihinsel dayanıklılığın 

anlaĢılması ve geliĢtirilmesi açısından bu faktörlerin dikkate alınması büyük önem 

taĢımaktadır (Phillips et al., 2005; Cripps & Zyromski, 2009; Sezgin, 2016). 

2.4.2.Sporda Zihinsel Dayanıklılık  

Sporcuların baĢarısı veya baĢarısızlığı, fiziksel, taktiksel, tekniksel ve psikolojik 

faktörlerin birleĢimine bağlıdır. Bu faktörler arasında, Brewer (2009) tarafından 

vurgulanan psikolojik faktörler, bir sporcu için kazanma veya kaybetme ayrımını 

yapabilen belirleyiciler olarak önemli bir role sahiptir. Spor performansını etkileyen 

unsurlar arasında motorik özellikler ve fizyolojik unsurlar baĢı çekerken, son yıllarda 

sporcuların psikolojik özelliklerinin de sportif performansı etkilediği kabul edilmiĢtir. 

Bu bağlamda, literatürdeki çalıĢmalar sporcularda performansı etkileyen psikolojik 

unsurlar arasında zihinsel dayanıklılığın öncelikli olduğunu belirtmektedir (Jones et al., 

2002). 

Egzersiz ve spor psikolojisi alanında son 20 yıl içinde gerçekleĢtirilen 

araĢtırmalar, zihinsel dayanıklılığın önemli bir kavram olduğunu ortaya koymaktadır. 

Zihinsel dayanıklılık, kiĢiliğin bir bileĢeni olarak kabul edilir ve Gucciardi ve Hanton 

(2016) tarafından ifade edildiği üzere, bu konuyla ilgili ilk çalıĢmalar, profesyonel 

antrenörlerin ve sporcuların deneyimlerine ve gözlemlerine dayanmaktadır. Aynı 

Ģekilde, Jones ve Parker (2013) tarafından belirtilen, zihinsel dayanıklılığın sporcuların 

performansını etkileyen ve rakiplerinden daha üstün olmalarını sağlayan bir dizi 

beceriyi içerdiği görüĢü benimsenmiĢtir. Bu beceriler arasında, antrenman, rekabet ve 

yaĢam tarzı gibi çeĢitli beklentileri baĢarıyla karĢılama yeteneği, özgüvenli olma ve 

baskıyı etkin bir Ģekilde yönetme becerisi yer almaktadır. Ayrıca, zihinsel dayanıklılığın 

hem genetik faktörlerden kaynaklanabileceği hem de zamanla geliĢtirilebileceği 

düĢünülmektedir. 

Birçok araĢtırmacı ve spor psikoloğu, zihinsel dayanıklılığın çok boyutlu bir 

kavram olduğu ve spor ortamında baĢarılı performans için son derece önemli bir kriter 
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olduğu konusunda ortak bir görüĢe sahiptir (Crust, 2008; Jones et al., 2007; Sheard, 

2013). Sporcularda zihinsel dayanıklılığı önemli kılan faktörler arasında, zihinsel 

dayanıklılığın motivasyonu ve baĢarı yönelimini artırması gibi etkiler bulunmaktadır. 

Yapılan literatür çalıĢmaları, zihinsel dayanıklılığın baĢarı yönelimini ve motivasyonu 

olumlu yönde etkilediğini göstermektedir (Mahoney et al., 2014). Belirli bir spor dalıyla 

iliĢkilendirildiğinde, zihinsel dayanıklılığın özelliklerinin ve niteliklerinin, sporun 

gerekliliklerinden kaynaklanan görev talepleriyle iliĢkili olabileceği düĢünülmektedir. 

Örneğin, Jones vd. (2002), baĢarısızlık kaynaklı duygusal acı ile fiziksel acı arasında bir 

ayrım yapmıĢlardır (bu genellikle tüm sporlar için genel bir faktör olarak düĢünülebilir). 

Ayrıca, kürek çekmede zihinsel dayanıklılığın, fiziksel acıya tolerans ve baĢa çıkma gibi 

özelliklerle daha yakından iliĢkili olabileceği öne sürülebilir. Bu bağlamda, zihinsel 

dayanıklılığın belirli bir spora uygun olmayan özelliklerle daha az iliĢkili olabileceği 

görülmektedir. Bull vd. (2005), farklı zihinsel dayanıklılık "türlerinin" var olabileceği 

hipotezini ileri sürmüĢlerdir. Örneğin, golf oyuncusunun zihinsel dayanıklılığının son 

vuruĢlarla daha fazla iliĢkili olabileceği, risklerin hesaplandığı tehlikeli bir spor dalında 

yarıĢ otomobili sürücüsünün ise farklı bir zihinsel dayanıklılık formunu 

gerektirebileceği düĢünülmektedir. 

2.4.2.1. Sporda Zihinsel Dayanıklılığın Ölçülmesi  

Sporda zihinsel dayanıklılığın belirlenmesi, önemli bir araĢtırma alanı olmuĢ ve 

bu alanda birçok geçerlik ve güvenirlik çalıĢması gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca, literatürde 

mevcut olan çeĢitli ölçekler, sporda zihinsel dayanıklılığın ölçülmesi ve 

değerlendirilmesinde sıkça kullanılmaktadır. Bu ölçekler, sporcularda zihinsel 

dayanıklılığın farklı boyutlarını ve bileĢenlerini ele almayı hedeflemekte ve 

performansın yanı sıra psikolojik faktörleri de içermektedir. Buna göre sporda zihinsel 

dayanıklılığı ölçen ölçekler; 

Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory); Envanter, 

Jones vd. (2001), tarafından geliĢtirilmiĢ olan 83 maddelik bir öz-değerlendirme 

ölçeğidir. Bu ölçek altı farklı alt boyuttan oluĢmaktadır, bunlar yarıĢmacılık, takım 

yönelimi, duygusal kontrol, olumlu tutum, güvenli bilinç ve zihinsel dayanıklılıktır. 

Zihinsel dayanıklılık alt boyutu, bu envanterde ayrı bir öneme sahiptir ve sporcunun 
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zihinsel dayanıklılık düzeyini değerlendirmek amacıyla kullanılmaktadır. Ölçeğin 

güvenirlik çalıĢması 274 sporcu üzerinde gerçekleĢtirilmiĢ ve alt boyutların Cronbach 

Alpha değerleri 0.79 ve üzerinde bulunmuĢtur, bu da ölçeğin güvenilir bir araç 

olduğunu göstermektedir. 

      e                  e  -48 (MentalToughness Scale-48); Zihinsel 

Dayanıklılık Ölçeği-48, Clough vd., (2002) tarafından bireylerin zihinsel dayanıklılık 

düzeylerini değerlendirmek amacıyla geliĢtirilmiĢ bir ölçektir. Bu ölçek altı ayrı alt 

boyuttan oluĢmaktadır: bağlılık, mücadele etme, duygusal kontrol, yaĢam kontrolü, 

kendine güven ve kiĢiler arası kendine güven. Ölçeğin alt boyutlarına iliĢkin iç tutarlık 

katsayıları .71 ile .80 arasında değiĢmekte olup, test-tekrar test korelasyon sonuçları ise 

.90 olarak belirlenmiĢtir. Bu bulgular, ölçeğin güvenilirlik açısından sağlam bir araç 

olduğunu göstermektedir. 

      e               E v  ter  (T eMe t  Toug  e   I ve tor ); Middleton 

vd. (2004), tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢma, Zihinsel Dayanıklılık Envanteri'nin (The 

Mental Toughness Inventory) literatüre kazandırılmasını amaçlamıĢtır. AraĢtırmada 479 

sporcu yer almıĢ ve envanterin iç tutarlılığını değerlendirmek için Cronbach Alpha 

katsayıları kullanılmıĢtır. Sonuçlar, envanter alt boyutlarının .87 ile .95 arasında değiĢen 

güvenilirlik katsayılarına sahip olduğunu göstermiĢtir. Ayrıca, envanter alt boyutları ile 

genel zihinsel dayanıklılık arasında .45 ile .87 arasında değiĢen korelasyonlar tespit 

edilmiĢtir. Görev benzerliği (task familiarity) değer, kendine yeterlik (self efficacy), 

kapasite (potential), zihinsel benlik algısı (mental self-concept), hedef bağlılığı (goal 

commitment), çaba (perseverance), görev odağı (task focus), olumlu olma (positivity), 

stresi azaltma (stress minimisation) ve olumlu karĢılaĢtırmalar (positive comparisons) 

gibi alt boyutlar, zihinsel dayanıklılığın çeĢitli yönlerini değerlendirmek için 

kullanılmıĢtır. Bu envanter, sporcuların zihinsel dayanıklılık seviyelerini belirlemek ve 

performanslarını değerlendirmek için önemli bir araç olarak kabul edilmektedir. 

Avu tur   Futbo u       e               E v  ter  (Au tr      Footb    

MentalToughness Inventory); Gucciardi vd., (2008) tarafından gerçekleĢtirilen 

çalıĢma, zihinsel dayanıklılığın ölçülmesi amacıyla Avusturyalı futbolcular üzerinde 

yürütülmüĢtür. Bu çalıĢma sonucunda, "Avusturya Futbolu Zihinsel Dayanıklılık 

Envanteri" adı verilen 24 maddelik bir ölçek geliĢtirilmiĢtir. Envanterin güvenirlik 
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katsayılarının .67 ile .93 arasında değiĢtiği belirtilmiĢtir (Gucciardi et al., 2008). Alt 

boyutlar, "özellik" (içsel inanç, konsantrasyon, motivasyon), "durum" (oyun alanı, 

sakatlık, rehabilitasyon, hazırlık) ve "davranıĢ" (iyi oynama, yüksek performans, karar 

verme) olarak adlandırılmıĢtır. Bu ölçme aracının sadece futbol branĢıyla sınırlı olması, 

diğer spor branĢlarında kullanımını kısıtlamaktadır. 

Spord        e               E v  ter  (Sport Me t  Toug  e   

Questionnaire- SMTQ-14); Sheard vd., (2009) tarafından sunulan "Sporda Zihinsel 

Dayanıklılık Envanteri", 14 maddeden oluĢan bir ölçektir ve "Güven", "Devamlılık" ve 

"Kontrol" olmak üzere üç alt boyuttan meydana gelmektedir. Envanterin alt 

boyutlarının Cronbach Alpha değerleri "Güven" alt boyutu için .81, "Devamlılık" alt 

boyutu için .74 ve "Kontrol" alt boyutu için .71 olarak hesaplanmıĢtır. Ölçeğin toplam iç 

tutarlık katsayısı ise .81 olarak bulunmuĢtur. Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri'nin 

(SZDE) Türkçe'ye uyarlanması ise AltıntaĢ (2015) tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Ölçeğin alt boyutları "Güven", "Kontrol" ve "Devamlılık" olarak tanımlanmaktadır. 

AltıntaĢ (2015) tarafından hesaplanan iç tutarlık değerleri ise Cronbach Alpha 

kullanılarak elde edilmiĢtir: "Güven" alt boyutu için .84, "Devamlılık" alt boyutu için 

.51 ve "Kontrol" alt boyutu için .79. olarak bulunmuĢtur. 

2.5. BiliĢsel Esneklik 

Sosyal biliĢsel teori, bireylerin davranıĢlarının hem dıĢsal uyaranlar hem de içsel 

biliĢsel süreçler tarafından etkilendiği perspektifini sunmaktadır. Bu teoriye göre, sosyal 

çevre ve biliĢsel süreçler birbirleriyle etkileĢerek kiĢilik yapısı ve davranıĢ kalıplarının 

oluĢmasına katkıda bulunmaktadır. KiĢilik yapısı, inançlar, beklentiler, hedefler, benlik 

algısı ve niyet gibi kavramları içermekte olup, bu unsurlar bireylerin davranıĢlarını 

Ģekillendirmede önemli bir rol oynamaktadır (Bandura, 1986). BiliĢsel Esneklik teorisi, 

karmaĢık bilgi edinimi ve bu bilgilerin yeni durumlara aktarımı gibi ileri düzey zihinsel 

becerilerde karĢılaĢılan zorluklara çözüm sunmak amacıyla ortaya çıkmıĢtır (Karadeniz, 

2004). BiliĢsel esneklik, bireyin çeĢitli durumlara uyum sağlayabilme yeteneğini 

içermekte olup, bireyin bu durumlarla ilgili farklı alternatiflerin farkında olması, bu 

alternatifleri istekli bir Ģekilde uygulayabilmesi ve kendini bu konuda yeterli hissetmesi 

gerekmektedir. Bu nedenle, biliĢsel esneklik, önemli bir biliĢsel beceri olarak kabul 
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edilmektedir (Buğa vd., 2018). Dennis ve Wal (2010) ise biliĢsel esnekliği, bireyin 

değiĢen çevresel koĢullara uyum sağlamak için sahip olduğu biliĢleri değiĢtirme becerisi 

olarak tanımlamaktadır. Bu bağlamda, biliĢsel esneklik üç temel alanı içermektedir:  

(a) kontrol edilebilir algılamaya yönelik bir eğilim gösterme,  

(b) yaĢam boyu deneyimlerin ve insan tutumlarının çeĢitli seçeneklere sahip 

olabileceğinin farkında olma becerisi,  

(c) zor durumları çözebilmek için yaratıcı çözümler geliĢtirme yeteneği olarak 

ifade edilmektedir (Dennis & Wal, 2010). 

BiliĢsel esneklik, farklı tanımlara sahip olmakla birlikte, genel olarak kiĢilerin 

alıĢılmıĢ düĢünce kalıplarından ve stabil görev yöntemlerinden bağımsız olarak geliĢen 

zihinsel süreci kontrol edebilme becerisi olarak anlaĢılmaktadır. Buğa vd. (2018), 

tarafından yapılan çalıĢmalar, biliĢsel esnekliği yüksek olan bireylerin problem 

durumlarına karĢı daha rasyonel bir tutum benimsediklerini ve bu sayede öfke, kaygı ve 

stres gibi ruh sağlığını etkileyen faktörlerle daha etkili bir Ģekilde baĢa çıktıklarını 

göstermektedir. Ayrıca, biliĢsel esneklik, duyuĢsal, davranıĢsal ve biliĢsel alternatifleri 

fark etme ve yeni çözüm yöntemleri geliĢtirme imkanı sunarak, kiĢilere çeĢitli 

durumlarla baĢa çıkma ve uyum sağlama konusunda esneklik kazandırmaktadır 

(Çelikkaleli, 2014). Tüm bunlar, biliĢsel esnekliğin, kiĢilerin yaĢamları boyunca 

karĢılaĢabilecekleri zorlukları etkili bir Ģekilde çözebilme ve ruh sağlığını koruyabilme 

yeteneğine sahip bir biliĢsel yetkinlik olduğunu vurgulamaktadır. BiliĢsel esneklik, 

bireylerin bilgi iĢleme süreçlerini, kazanımlarını ve değiĢen çevresel koĢullara uyum 

sağlama yeteneklerini içeren önemli bir biliĢsel özelliktir. Canas vd., (2003) bu kavramı, 

kiĢilerin bilgi iĢleme stratejilerini, elde ettikleri kazanımları ve çevresinde ortaya çıkan 

yeni ve beklenmedik durumlarla yüzleĢmek için düzenleme yetisini tanımlamıĢlardır. 

Bu bağlamda, biliĢsel esneklik, bireylerin mevcut biliĢsel yapılarını gerektiğinde 

değiĢtirerek çevresel değiĢikliklere uyum sağlama kapasitesini ifade etmektedir (Gülüm 

ve Dağ, 2012). Bu bağlamda, biliĢsel esnekliğin duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal 

alanlarda geniĢ bir etki spektrumuna sahip olduğunu söyleyebiliriz. Esnek biliĢsel 

yapıya sahip bireyler, duygusal olarak daha uyumlu ve stresle daha etkili bir Ģekilde 

baĢa çıkabilme yetisine sahiptirler. Ayrıca, çeĢitli biliĢsel stratejiler kullanarak karmaĢık 

problemleri çözme becerisini geliĢtirmekte ve yeni durumlara hızla adapte 
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olabilmektedirler. Bu da onların baĢarıyı artıran bir avantaj sağlamasına olanak 

tanımaktadır (Karadeniz, 2004; Buğa vd., 2018). 

2.5.1. BiliĢsel Esneklik Kuramları 

BiliĢsel esneklik, bireylerin düĢünsel süreçlerini ve bilgi iĢleme stratejilerini, 

değiĢen koĢullara uyum sağlama ve yeni durumlarla baĢa çıkma becerisi olarak 

tanımlanan bir kavramdır. BiliĢsel esneklik, farklı teoriler ve kuramlar tarafından ele 

alınmaktadır ve kiĢilerin alıĢılmıĢ düĢünce kalıplarını aĢarak alternatif çözümler 

üretebilme yeteneğini içermektedir. Bu kapsamda, biliĢsel esneklik kuramları, bireylerin 

biliĢsel yapılarının ve süreçlerinin nasıl değiĢebildiğini, uyum sağlama süreçlerini ve 

biliĢsel dönüĢümleri açıklamayı amaçlamaktadır. BiliĢsel esneklik kuramları;  

A ro  Bec   ur m ; BiliĢsel kuramın öncülerinden olan Beck (1967), biliĢsel 

kuramın psikolojik bozukluklara yaklaĢımının temel olarak depresyon üzerine 

odaklandığını ifade etmiĢtir. Beck'e göre, depresyona sahip bireyler, kendilerini, 

çevrelerini ve geleceği katı ve olumsuz bir bakıĢ açısıyla değerlendirirler. BiliĢsel 

modele göre, psikolojik rahatsızlıkların kökeninde iĢlevsel olmayan düĢünceler yer 

almaktadır ve bu düĢünceler davranıĢları etkilemektedir. Bu bağlamda, bireyin düĢünce 

yapısı esneklikten uzak ise, ara inançlar, temel inançlar, otomatik düĢünceler ve Ģemalar 

gibi iĢlevselliğinden uzak biliĢsel yapılar oluĢmaktadır (Beck et al., 1993). 

A bert E      ur m ; Rasyonel duygusal davranıĢçı terapi olarak bilinen ve genel 

olarak biliĢsel davranıĢçı yaklaĢımların ilk kiĢilik kuramı olarak kabul edilen Ellis, 

bireye hayatı boyunca edindiği kavramlar, inançlar, düĢünceler, imgeler ve semboller 

aracılığıyla bir olay veya durum karĢısında nasıl hissedeceğini ve nasıl davranacağını 

belirleme yetisi verdiğini savunmuĢtur. Terapinin temel amacı, bireylerin gerçekdıĢı ve 

mantıksız duygularını ortaya çıkarmak yerine, mantıklı, gerçekçi ve esnek düĢünceleri 

benimsemelerini ve bu doğrultuda sağlıklı davranıĢlar sergilemelerini sağlamaktır (Ellis, 

1994). Böylelikle, bireylerin zihinsel süreçlerini etkileyen ve olumsuz duygusal 

tepkilere yol açan irrasyonel inançlarını değiĢtirerek daha sağlıklı biliĢsel ve davranıĢsal 

kalıplar geliĢtirme hedeflenmektedir. 

Rand Spiro  ur m ; Spiro vd., (1992) tarafından geliĢtirilen biliĢsel esneklik 

kuramı, yüksek düzeyde bilgi kazanımı ve bu bilgilerin yeni durumlara aktarımı 



 

 

24 

konusunda baĢarı sağlanamadığında ortaya çıkan problemlere çözüm sunmayı 

amaçlayan bir teoridir. Bu kuram, düzenlenmemiĢ bilgi alanları için özellikle 

geliĢtirilmiĢtir. Bilgi alanlarının temelde iki önemli özelliği bulunmaktadır. Ġlk olarak, 

bilginin uygulanmasını gerektiren durumlar karmaĢık olabilir ve geniĢ kavramsal 

yapıların etkileĢimlerini aynı anda gerektirebilir. Ġkinci olarak, bu durumlar birbirlerine 

benzer olsa bile farklılık gösterebilir ve düzensiz olabilirler (Karadeniz, 2004). Bu 

kuram, kiĢilerin karmaĢık bilgi alanlarıyla etkileĢime girdiklerinde biliĢsel esnekliklerini 

kullanarak uyum sağlama ve yeni durumları baĢarıyla ele alma becerilerini 

geliĢtirmelerini amaçlamaktadır. Böylelikle, kiĢiler karmaĢık ve değiĢken bilgi 

alanlarına uyum sağlama sürecinde daha etkili ve baĢarılı olabilirler (Spiro et al., 1992). 

2.5.2. BiliĢsel Esnekliği Etkileyen Faktörler  

Bireylerin biliĢsel esnekliğini etkileyen unsurlar arasında kiĢilik özellikleri 

önemli bir yer tutmaktadır. Yapılan araĢtırmalar, olumlu kiĢilik özelliklerine sahip 

bireylerde biliĢsel esneklik düzeyinin yüksek olduğunu, negatif kiĢilik özelliklerine 

sahip bireylerde ise biliĢsel esnekliğin daha düĢük olduğunu göstermektedir. Bu 

bulgular, kiĢilik yapısının biliĢsel esneklik üzerinde etkili olduğunu ve olumlu kiĢilik 

özelliklerinin biliĢsel esnekliği teĢvik edici bir faktör olduğunu ortaya koymaktadır. Bu 

nedenle, kiĢilik özelliklerinin, bireylerin biliĢsel esneklik düzeyini belirlemede önemli 

bir rol oynadığı söylenebilir (Asıcı ve Ġkiz, 2015). 

BiliĢsel esnekliği etkileyen faktörler arasında, psikolojik problemler önemli bir 

yer tutmaktadır. Bu problemlerin baĢında stres algısı gelmektedir. Bireyler, çeĢitli 

sebepler dolayısıyla kendilerini baskı altında hissedebilir ve bu durumla baĢa çıkma 

konusunda zorluklar yaĢayabilirler. Gereksinimlerini karĢılama ve baĢarı elde etme 

süreçlerinde çeĢitli engellerle karĢılaĢmaları, stres kaynaklı etkenlerin 

gerçekleĢememesinden kaynaklanabilir. Bu etkenler, bireysel sorunlardan 

kaynaklanabileceği gibi aynı zamanda çevresel faktörlerden de kaynaklanabilir. 

Örneğin, büyük kentlerde yaĢayan bireylerin iĢe yetiĢme sorunları, ortaöğretim 

düzeyindeki öğrencilerin farklı bir kentte üniversiteye baĢlamaları ve adaptasyon 

süreçlerinde yaĢadıkları sorunlar, eriĢkin bireylerin iĢ sahibi olma kaygısı, ilköğretim 

düzeyindeki çocukların yaĢ grupları göz ardı edilerek ciddi sorumluluklar yüklenmeleri 
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gibi durumlar bu örnekler arasında sayılabilir. Buna ek olarak, bireylerin aĢırı stresle 

karĢılaĢtıklarında nasıl direnç gösterecekleri de kiĢiden kiĢiye farklılık gösterebilir. Bir 

birey için önemsiz olan bir durum, baĢka bir birey için ağır bir yük veya tehdit olarak 

algılanabilir ve bu stres altında zorlanma yaĢanabilir (GümüĢbaĢ, 2008). BiliĢsel 

esneklik düzeyi, bireylerin uzmanlık sahibi oldukları konularla iliĢkilendirildiğinde 

etkilenebilmektedir. AraĢtırmacılar tarafından yapılan çalıĢmalara göre, ihtisaslaĢma 

düzeyi ile biliĢsel esneklik arasında negatif bir iliĢki bulunmaktadır. Bir kiĢi, belirli bir 

alanda uzmanlaĢtıkça ve yeteneklerini geliĢtirdikçe, performansında otomatikleĢme 

eğilimi gözlenir. Bu otomatikleĢme süreci zamanla artıĢ gösterir ve yeni durumlara 

uyum sağlama ve benzer problemlere farklı yaklaĢımlar geliĢtirme yeteneğini kısacası 

biliĢsel esnekliği azaltabilir (Çuhadaroğlu, 2013). BiliĢsel esnekliği etkileyen bir diğer 

faktör ise ebeveyn tutumlarıdır. Ebeveyn tutumları, anne-babaların aile ortamında 

bulundukları koĢulların, kendi yetiĢme deneyimlerinin ve çevresel faktörlerin etkisiyle 

oluĢturdukları çocuk yetiĢtirme prensiplerini ve davranıĢlarını içermektedir. Bu 

bağlamda, farklı ebeveyn davranıĢları ve tutumları ortaya çıkmaktadır (Karaman, 2019). 

2.5.3. BiliĢsel Esneklik ve Spor  

BiliĢsel esnekliği sergileyebilen bireyler, zorluklarla karĢılaĢtıklarında daha 

etkili bir Ģekilde baĢa çıkabilme becerisine sahiptirler ve duruma uygun alternatifler 

geliĢtirebilme yeteneğine sahiptirler (Küçüker, 2016). BiliĢsel esneklik, mevcut 

problemlerin çözümüne yönelik olarak vurgulanan ve eğitim hedefi olarak kabul edilen 

bir kavramdır (Elen et al., 2011). Bu kavram, yürütücü iĢlevlerin temelinde yer alırken, 

eylemlerin, düĢüncelerin ve duyguların bilinçli bir Ģekilde kontrol edilmesini 

sağlamaktadır (Kloo et al., 2010). Yürütücü iĢlevler terimi, planlama, karar verme, 

davranıĢların düzenlenmesi, odaklanma, problem çözme, yaratıcı düĢünme, olasılıkları 

değerlendirme, fikir geliĢtirme ve biliĢsel esneklik gibi çeĢitli biliĢsel süreçleri içeren bir 

kavramı ifade etmektedir (Baron, 2004; Aktaran: Çuhadaroğlu, 2011). Bu bağlamda, 

biliĢsel geliĢim ve spor arasındaki iliĢkiye odaklandığımızda, sporun bireye ifade etme 

ve yaratıcılık imkanlarını geliĢtirdiğini belirtmek mümkündür. Bedenin duygusal ifade 

için kullanılması, yeni hareketlerin oluĢturulmasında önemli bir rol oynamaktadır. Aynı 

zamanda spor, duyguların kontrol altına alınması ve duygusal boĢalım için uygun 

imkanlar sunmaktadır (Kuter & Kuter, 2012). 
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Sporla iliĢkili biliĢsel esneklik konusunun daha iyi anlaĢılabilmesi amacıyla, 

sporla uğraĢan bireylerin faaliyet türlerine bağlı olarak zihinsel kapasitelerini ne ölçüde 

kullandıklarının değerlendirilmesi oldukça önemlidir. Spor, fiziksel ve biyolojik sağlık 

üzerinde olduğu kadar duygusal, nörolojik ve biliĢsel süreçler üzerinde de olumlu 

etkiler sağlamaktadır. Nörolojik açıdan incelendiğinde, spor yapmanın karar verme 

mekanizmasını etkileyen serotonin ve dopamin adı verilen nörotransmitterlerin 

salınımını artırdığı bilinmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial ve orbital 

bölgeleriyle iliĢkili olan karar verme fonksiyonlarını düzenlemede aracı bir rol 

oynamaktadır ve özellikle hangi seçeneğin en iyi sonucu verebileceğine iliĢkin karar 

verme sürecinde daha belirgin bir rol oynadığı vurgulanmaktadır (Irak, 2012). Bu 

bağlamda, bir araĢtırmada, çocukluk döneminden itibaren düzenli olarak antrenman 

yapan bireylerle yalnızca bilgisayar üzerinde spor oyunları oynayan bireylerin biliĢsel 

esneklik düzeyleri incelenmiĢtir. Elde edilen bulgular, geleneksel antrenman 

modellerine göre spor oyunları oynayan bireylerin biliĢsel esneklik düzeylerinin daha 

yüksek olduğunu ortaya koymuĢtur. Bu durumun nedeni olarak, online spor oyunları 

oynayan bireylerin oyunlar sırasında zihinsel faaliyetlerini daha yoğun bir Ģekilde 

kullandıkları gösterilmiĢtir (MenteĢ, 2019). 
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ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

3. MATERYAL ve METOT 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

Bu çalıĢma, bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel 

esnekliklerinin incelenmesini ve kıyaslamasını yapan nicel bir çalıĢmadır. AraĢtırmada 

„‟tabakalı örnekleme‟‟ yöntemi kullanılmıĢtır. Bu yöntemin temelinde, örneklemi 

seçmeden önce evreni çeĢitli alt tabakalara bölmek, sonrasında örnekleri bu 

tabakalardan seçmek yatmaktadır (Onwuegbuzie & Collins, 2007). Diğer bir ifadeyle 

örneklem evrenin bütününden seçilmemekte, evren homojen altkümelere ayrılmakta ve 

her altkümeden uygun sayıda birim seçilmektedir.  

3.2. AraĢtırmanın Evreni 

AraĢtırmaya katılacak kiĢi sayısını belirlemek için ölçek çalıĢmalarında 

örneklem büyüklüğü belirlenmesinde ölçekte bulunan madde sayısının 5-10 katı 

alınması önerilen örneklem büyüklüğü hesaplaması kullanılmıĢtır (ġahin, 1994; Aker 

vd., 2005). Buna göre çalıĢmada 25 tane soru olduğu için çalıĢmaya Mardin ilinde aktif 

olarak bireysel ve takım spor branĢlarına katılım sağlayan en az toplam 125 kiĢinin 

katılması planlanmıĢtır.  

3.3. AraĢtırmanın Örneklemi 

ÇalıĢmanın örneklemini Mardin ilinde bulunan bireysel ve takım (karate, 

taekwondo, judo, hentbol, voleybol ve basketbol) spor branĢlarına aktif katılım sağlayan 

(24,50±8,46 yaĢ, 171,21±8,74 boy, 65,94±12,47) 117 kadın 132 erkek sporcu olmak 

üzere toplam 249 sporcu oluĢturmaktadır. 
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3.4. Verilerin Toplanması 

AraĢtırmaya katılan sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik 

durumlarını ölçmek amacıyla araĢtırmacı tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu 

yanısıra Martin ve Rubin (1995) tarafından geliĢtirilen Türkçe geçerlik-güvenirlik 

çalıĢması Altunkol (2011) tarafından yapılan BiliĢsel Esneklik Ölçeği (BEÖ) ile Sheard 

vd., (2009) tarafından geliĢtirilen Türkçe geçerlik-güvenirlik çalıĢması Pehlivan, (2014) 

tarafından yapılan Sporcularda Mental Dayanıklılık Ölçeği (SMDÖ) kullanılmıĢtır. 

ÇalıĢmanın yürütülmesi amacıyla Mardin Artuklu Üniversitesi Üniversitesi Bilimsel 

AraĢtırma ve Yayın Etiği Kurulundan gerekli onay ve izinler (Karar sayısı: 2023/5-3) 

alınmıĢtır (EK-1). Hazırlanan ölçek formları Google online formlar üzerinden 

katılımcılara uygulanmıĢtır.   

3.5. Veri Toplama Aracı 

ÇalıĢmada araĢtırmacı tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu, Martin ve 

Rubin (1995) tarafından geliĢtirilen Türkçe geçerlik-güvenirlik çalıĢması Altunkol 

(2011) tarafından yapılan BiliĢsel Esneklik Ölçeği (BEÖ) ile Sheard vd., (2009) 

tarafından geliĢtirilen Türkçe geçerlik-güvenirlik çalıĢması Pehlivan, (2014) tarafından 

yapılan Sporcularda Mental Dayanıklılık Ölçeği (SMDÖ) kullanılmıĢtır. 

K ş  e  B  g  Formu 

AraĢtırmanın kiĢisel bilgi formunda katılımcıların cinsiyet, eğitim durumu, 

branĢ, haftalık antrenman sayısı, spor yılı ve spor yaralanama durumlarının bilgilerini 

elde etmek amacıyla toplam 6 soru bulunmaktadır (EK-2). 

B   ş e  E  e        e   (BE ):  

Ölçek toplam 12 maddeden oluĢmaktadır ve kiĢinin biliĢsel esneklik düzeyini 

belirlemek için geliĢtirmiĢtir (EK-3). “Kesinlikle katılmıyorum”, “katılmıyorum”, 

“biraz katılmıyorum”, “biraz katılıyorum”, “Katılıyorum”, “kesinlikle katılıyorum” 

Ģeklinde 6‟lı likert tipi kullanılmıĢtır. Toplam puan her bir maddeye verilen yanıtların 

toplanmasıyla elde edilmektedir. Ölçekten alınabilecek en düĢük puan 12, en yüksek 

puan 72‟dir. Yüksek puanlar yüksek düzeyde biliĢsel esnekliği gösterirken, düĢük 

puanlarda, düĢük düzeyde biliĢsel esnekliği göstermektedir. Maddeler biliĢsel esnekliğin 
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üç boyutu olan farkındalık, isteklilik ve öz yeterlilik kullanılarak düzenlenmiĢtir. Türkçe 

formunda maddeler incelendiğinde 1., 5., 9. Maddeler farkında olma boyutuna, 2., 3., 6., 

11. maddeler isteklilik boyutuna, 4., 7., 8., 10., 12. maddeler ise öz yeterlilik boyutuna 

alınmaktadır. Ancak ölçek alt boyutuna göre değil orijinal formunda olduğu gibi tam 

formda uygulanması daha uygun görülmüĢtür. Ölçekten alınabilecek en düĢük puan 12 

iken, en yüksek puan 72‟dir. Yüksek puanlar yüksek düzeyde biliĢsel esnekliği 

gösterirken, düĢük puanlar, düĢük düzeyde biliĢsel esnekliği göstermektedir (Altunkol, 

2011; Martin & Rubin, 1995). 

Spord  Me t                   e   (SM  ):  

Ölçeğin ilk hali 14 maddelik 4‟lü likert tipiyle oluĢturulmuĢ olup geçerlik 

güvenirlik çalıĢmasında doğrulayıcı faktör analizi uygulanmıĢtır ve sonucunda ölçekten 

ilk madde çıkarılarak ölçek Türkçe geçerlik güvenirlik çalıĢmasında 13 maddeye 

indirilmiĢtir. ÇalıĢmada 13 maddelik ölçek kullanılmıĢtır (EK-4). Ölçek 3 alt boyuttan 

oluĢmaktadır. Bunlar: Güven, Bağlılık, Kontroldür. Ölçekte 1,2,3,4,5 maddelerinde 

Güven, 6,7,8,9 maddelerinde bağlılık, 10,11,12,13 maddelerinde ise kontrol boyutlarına 

yer verilmiĢ. Ölçekte “Kesinlikle Doğru”, “Genellikle Doğru”, “Nadiren Doğru”, “Hiç 

Doğru Değil” Ģeklinde 4 likert tipi vardır. 8, 9, 10, 11, 12, 13 maddelerde ters puanlama 

uygulanmıĢtır (Pehlivan, 2014; Sheard et al., 2009). 

3.6.Verilerin Analizi 

AraĢtırmaya katılan gönüllü sayısı 50‟den büyük olduğu için verilerin normallik 

analizleri Kolmogorov-Smirnov testi ile sınandı. Verilerin analiz edilmesinde ikili 

değiĢkenler için Mann-Whitney U testi, ikiden fazla değiĢkenler için Kruskal-Wallis H 

testi kullanılmıĢtır. Elde edilen farkın kaynağını belirlemek için post hoc testlerden 

Tamhane‟s T2 testi kullanılmıĢtır. Ayrıca katılımcıların BEÖ ve SMDÖ değerleri 

arasındaki iliĢkinin belirlenmesi için Spearman korelasyon analizi kullanılmıĢtır. Tüm 

istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, sürüm 25.0, Armony, NY) paket programı 

ile gerçekleĢtirildi. Veriler ortalama±standart sapma (x ±ss) olarak ifade edildi ve 

anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edildi.  

 

 



   

ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

4. BULGULAR 

Bu bölümde, bireysel ve takım sporcularının zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel 

esneklik düzeylerinin incelenmesiyle ilgili yapılan çalıĢmanın bulguları sunulmuĢtur. 

Tablo 4.1. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

Kolmogorov-Smirnov
 
normallik analizi sonuçları. 

  
Kolmogorov-Smirnov

a
 

Statistic df Sig. 

B
E

Ö
 

Farkındalık ,178 249 ,000 

Ġsteklilik ,185 249 ,000 

Öz yeterlilik ,228 249 ,000 

S
M

D
Ö

 Güven ,127 249 ,000 

Bağlılık ,206 249 ,000 

Kontrol ,152 249 ,000 

Tablo 4.1‟e göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların SMDÖ ve 

BEÖ‟nin normal dağılım göstermediği görülmüĢtür.  

Tablo 4.2. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

cinsiyet değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

Cinsiyet N 
Yüzde 

(%) 

Geçerli 

Yüzde (%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

Kadın 117 47,0 47,0 47,0 

Erkek 132 53,0 53,0 100,0 

Total 249 100,0 100,0  

Tablo 4.2‟ye göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 117 (% 

47,0)‟si kadın, 132 (%53,0)‟si erkek sporculardan oluĢmaktadır. 
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Tablo 4.3. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

eğitim durum değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

Eğitim 

Durumu 
N 

Yüzde 

(%) 

Geçerli 

Yüzde (%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

Lise 97 39,0 39,0 39,0 

Ön Lisans 51 20,5 20,5 59,4 

Lisans 101 40,6 40,6 100,0 

Total 249 100,0 100,0  

Tablo 4.3‟e göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 97 (% 39,0)‟si 

lise, 51 (%20,5)‟i ön lisans ve 101 (%40,6)‟i lisans eğitimi alan sporculardan 

oluĢmaktadır. 

Tablo 4.4. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

branĢ durum değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

BranĢ 

Durumu 
N Yüzde (%) 

Geçerli Yüzde 

(%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

Karate 43 17,3 17,3 17,3 

Taekwondo 44 17,7 17,7 34,9 

Judo 43 17,3 17,3 52,2 

Hentbol 30 12,0 12,0 64,3 

Voleybol 54 21,7 21,7 85,9 

Basketbol 35 14,1 14,1 100,0 

Total 249 100,0 100,0  

Tablo 4.4‟e göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 43 (%17,3)‟ü 

karate, 44 (%17,7)‟ü taekwondo, 43 (%17,3)‟ü judo, 30 (%12,0)‟u hentbol, 54 

(%21,7)‟ü voleybol ve 35 (%14,1)‟i basketbol branĢı sporcularından oluĢmaktadır. 

Tablo 4.5. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

antrenman gün sayısı durum değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

Antrenman 

Sayısı (Gün) 
N 

Yüzde 

(%) 

Geçerli Yüzde 

(%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

1-2 77 30,9 30,9 30,9 

3-4 145 58,2 58,2 89,2 

5-6 27 10,8 10,8 100,0 

Total 249 100,0 100,0  
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Tablo 4.5‟e göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 77 (%30,9)‟si 

1-2 gün, 145 (%58,2)‟i 3-4 gün ve 27 (%10,8)‟si 5-6 gün antrenman yapan sporculardan 

oluĢmaktadır. 

Tablo 4.6. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

spor yılı durum değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

Spor Yılı N 
Yüzde 

(%) 

Geçerli 

Yüzde (%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

1-3 Yıl 54 21,7 21,7 21,7 

4-6 Yıl 79 31,7 31,7 53,4 

7-9 Yıl 52 20,9 20,9 74,3 

10+ Yıl 64 25,7 25,7 100,0 

Total 249 100,0 100,0  

Tablo 4.6‟ya göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 54 

(%21,7)‟ü 1-3 yıl, 79 (%31,7)‟u 4-6 yıl ve 52 (%20,9)‟si 7-9 yıl spor yapan 

sporculardan oluĢmaktadır. 

Tablo 4.7. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

spor yaralanma durum değiĢkeni frekans analiz sonuçları. 

Spor 

Yaralanma 

Durumu 

N Yüzde (%) 
Geçerli Yüzde 

(%) 

Kümülatif 

Yüzde (%) 

Evet 117 47,0 47,0 47,0 

Hayır 132 53,0 53,0 100,0 

Total 249 100,0 100,0  

Tablo 4.7‟ye göre araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 117 

(%21,7)‟si spor yaralanma durumu yaĢayan 132 (%31,7)‟si spor yaralanma durumu 

yaĢamayan sporculardan oluĢmaktadır. 
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Tablo 4.8. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

cinsiyet durum değiĢkeni Mann-Whitney U testi sonuçları 

  Cinsiyet N X SD 
Mann-

Whitney U 
p 

B
E

Ö
 

Farkındalık 
Kadın 117 12,11 2,19 

6687,50 ,064 
Erkek 132 11,31 2,67 

Ġsteklilik 
Kadın 117 15,72 2,41 

6721,00 ,074 
Erkek 132 14,82 3,21 

Öz Yeterlilik 
Kadın 117 22,42 3,02 

6748,50 ,083 
Erkek 132 21,00 4,95 

 
BEÖ Toplam 

Kadın 117 50,26 5,61 
6330,00 ,014 

 Erkek 132 47,13 9,27 

S
M

D
Ö

 Güven 
Kadın 117 15,35 3,12 

7176,00 ,333 
Erkek 132 15,62 3,51 

Bağlılık 
Kadın 117 9,94 1,34 

7564,50 ,773 
Erkek 132 9,84 1,74 

Kontrol 
Kadın 117 8,40 2,59 

7319,50 ,474 
Erkek 132 8,31 3,00 

 
SMDÖ Toplam 

Kadın 117 33,69 3,62 
7367,00 ,530 

 Erkek 132 33,77 5,32 

 

Tablo 4.8 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu kadın (12,11±2,19) ve erkek (11,31±2,67) sporcular 

arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Ġsteklik alt boyutu incelendiğinde kadın (15,72±2,41) 

ve erkek (14,82±3,21) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen 

istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Öz yeterlilik alt 

boyutu incelendiğinde ise kadın (22,42±3,02) ve erkek (21,00±4,95) sporcular arasında 

matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

belirlenmiĢtir (p>0,05). SMDÖ‟nün güven alt boyutu kadın (15,35±3,12) ve erkek 

(15,62±3,51) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Bağlılık alt boyutu 

incelendiğinde kadın (9,94±1,34) ve erkek (9,84±1,74) sporcular arasında matematiksel 

olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir 

(p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiğinde ise kadın (8,40±2,59) ve erkek (8,31±3,00) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05) 
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Tablo 4.9. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

eğitim durum değiĢkeni Kruskal-Wallis H testi sonuçları 

  
Eğitim 

Durumu 
N X SD 

Kruskal-

Wallis H 
p 

B
E

Ö
 

Farkındalık 

Lise 97 11,40 2,75 

2,830 ,243 Ön Lisans 51 11,76 2,21 

Lisans 101 11,92 2,34 

Total 249 11,68 2,48   

Ġsteklilik 

Lise 97 15,36 3,01 

1,941 ,379 Ön Lisans 51 15,31 2,89 

Lisans 101 15,10 2,80 

Total 249 15,24 2,89   

Öz 

Yeterlilik 

Lise 97 21,71 4,25 

,165 ,921 Ön Lisans 51 21,76 4,01 

Lisans 101 21,58 4,30 

Total 249 21,67 4,21   

 

BEÖ 

Toplam 

Lise 97 48,47 8,49 

,145 930 
 Ön Lisans 51 48,84 7,32 

 Lisans 101 48,61 7,69 

 Total 249 48,60 7,91 

S
M

D
Ö

 

Güven 

Lise 97 15,62 3,48 

,607 ,738 Ön Lisans 51 15,21 3,12 

Lisans 101 15,50 3,31 

Total 249 15,49 3,33   

Bağlılık 

Lise 97 9,80 1,63 

,490 ,783 Ön Lisans 51 9,94 1,33 

Lisans 101 9,94 1,61 

Total 249 9,88 1,56   

Kontrol 

Lise 97 8,21 2,68 

1,461 ,482 Ön Lisans 51 7,98 2,67 

Lisans 101 8,67 2,98 

Total 249 8,35 2,81   

 

SMDÖ 

Toplam 

Lise 97 33,64 4,88 

2,647 266  Ön Lisans 51 33,13 3,98 

 Lisans 101 34,11 4,60 

 Total 249 33,73 4,59   

Tablo 4.9 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu lise (11,40±2,75), ön lisans (11,76±2,21) ve lisans 

(11,92±2,48) eğitimli sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen 

istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Ġsteklik alt boyutu 
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lise (15,36±3,01), ön lisans (15,31±2,89) ve lisans (15,10±2,80) eğitimli sporcular 

arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Öz yeterlilik alt boyutu lise (21,71±4,25), ön lisans 

(21,58±4,01) ve lisans (21,58±4,30) eğitimli sporcular arasında matematiksel olarak 

fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). 

SMDÖ‟nün güven alt boyutu lise (15,62±3,48), ön lisans (15,21±3,12) ve lisans 

(15,50±3,31) eğitimli sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen 

istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Bağlılık alt boyutu 

incelendiğinde lise (9,80±1,63), ön lisans (9,94±1,33) ve lisans (9,94±1,61) eğitimli 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiğinde ise lise 

(8,21±2,68), ön lisans (7,98±2,67) ve lisans (8,67±2,98) eğitimli sporcular arasında 

matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

belirlenmiĢtir (p>0,05). 

Tablo 4.10. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

branĢ durum değiĢkeni Kruskal-Wallis H testi sonuçları. 

 
BranĢ 

DeğiĢkeni 
N X SD 

Kruskal-

Wallis H 
p 

B
E

Ö
 

Farkındalık 

Karate 43 11,06 2,93 

4,329 ,503 

Taekwondo 44 11,63 2,51 

Judo 43 12,02 2,29 

Hentbol 30 11,40 2,68 

Voleybol 54 12,33 1,83 

Basketbol 35 11,34 2,67 

Total 249 11,68 2,48   

Ġsteklilik 

Karate 43 14,55 3,38 

2,518 ,774 

Taekwondo 44 15,29 2,52 

Judo 43 15,48 3,12 

Hentbol 30 15,03 2,79 

Voleybol 54 15,81 2,67 

Basketbol 35 15,05 2,79 

Total 249 15,24 2,89   

Öz 

Yeterlilik 

Karate 43 20,65 5,50 

1,167 ,948 

Taekwondo 44 21,61 4,13 

Judo 43 22,04 3,82 

Hentbol 30 21,53 4,40 

Voleybol 54 22,48 3,03 

Basketbol 35 21,40 4,33 

Total 249 21,67 4,21   
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BEÖ 

Toplam 

Karate 43 46,27 10,51 

4,656 ,459 

 Taekwondo 44 48,54 7,40 

 Judo 43 49,55 7,73 

 Hentbol 30 47,96 7,92 

 Voleybol 54 50,62 5,37 

 Basketbol 35 47,80 7,93 

 Total 249 48,60 7,91 

S
M

D
Ö

 

Güven 

Karate 43 15,46 4,14 

5,603 ,347 

Taekwondo 44 16,04 3,14 

Judo 43 15,13 2,73 

Hentbol 30 15,56 3,79 

Voleybol 54 14,87 2,95 

Basketbol 35 16,17 3,26 

Total 249 15,49 3,33   

Bağlılık 

Karate 43 9,55 1,72 

2,875 ,719 

Taekwondo 44 9,97 1,22 

Judo 43 10,16 1,63 

Hentbol 30 9,70 1,76 

Voleybol 54 9,88 1,71 

Basketbol 35 10,00 1,21 

Total 249 9,88 1,56   

Kontrol 

Karate 43 8,06 2,48 

2,863 ,721 

Taekwondo 44 7,95 2,51 

Judo 43 8,86 3,18 

Hentbol 30 8,06 2,81 

Voleybol 54 8,83 3,12 

Basketbol 35 8,08 2,54 

Total 249 8,35 2,81   

 

SMDÖ 

Toplam 

Karate 43 33,09 5,89 

1,030 

 

,960 

 Taekwondo 44 33,97 3,66 

 Judo 43 34,16 4,18 

 Hentbol 30 33,33 5,62 

 Voleybol 54 33,59 4,31 

 Basketbol 35 34,25 3,92 

 Total 249 33,73 4,59  

Tablo 4.10 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu karate (11,06±2,93), taekwondo (11,63±2,51), judo 

(12,02±2,29), hentbol (11,40±2,68), voleybol (12,33±1,83) ve basketbol (11,34±2,67) 

branĢ sporcuları arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Ġsteklik alt boyutu incelendiğinde 

karate (14,55±3,38), taekwondo (15,29±2,52), judo (15,48±3,12), hentbol (15,03±2,79), 

voleybol (15,81±2,67) ve basketbol (15,05±2,79) branĢ sporcuları arasında 
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matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

belirlenmiĢtir (p>0,05). Öz yeterlilik alt boyutu incelendiğinde karate (20,65±5,50), 

taekwondo (21,61±4,13), judo (22,04±3,82), hentbol (21,53±4,40), voleybol 

(22,48±3,03) ve basketbol (21,40±4,33) branĢ sporcuları arasında matematiksel olarak 

fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). 

SMDÖ‟nün güven alt boyutu incelendiğinde karate (15,46±4,14), taekwondo 

(16,04±3,14), judo (15,13±2,73), hentbol (15,56±3,79), voleybol (14,87±2,95) ve 

basketbol (16,17±3,26) branĢ sporcuları arasında matematiksel olarak fark olmasına 

rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Bağlılık alt 

boyutu incelendiğinde karate (9,55±1,72), taekwondo (9,97±1,22), judo (10,16±1,63), 

hentbol (9,70±1,76), voleybol (9,88±1,71) ve basketbol (10,00±1,21) branĢ sporcuları 

arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiğinde ise karate 

(8,06±2,48), taekwondo (7,95±2,51), judo (8,86±3,18), hentbol (8,06±2,81), voleybol 

(8,83±3,12) ve basketbol (8,08±2,54) branĢ sporcuları arasında matematiksel olarak fark 

olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05).  

Tablo 4.11. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

haftalık antrenman durum değiĢkeni Kruskal-Wallis H testi sonuçları. 

  
Antrenman 

Durumu 

(Gün) 

N X SD 
Kruskal-

Wallis H 
p 

B
E

Ö
 

Farkındalık 

1-2 77 11,74 2,30 

,151 ,927 3-4 45 11,66 2,52 

5-6 27 11,66 2,85 

Total 249 11,68 2,48   

Ġsteklilik 

1-2 77 15,14 2,79 

,838 ,658 3-4 145 15,22 2,93 

5-6 27 15,70 3,02 

Total 249 15,24 2,89   

Öz 

Yeterlilik 

1-2 77 21,94 3,86 

,006 ,997 3-4 145 21,52 4,46 

5-6 27 21,66 3,84 

Total 249 21,67 4,21   

 
BEÖ 

Toplam 

1-2 77 48,83 7,38 

,063 ,969  3-4 145 48,40 8,23 

 5-6 27 49,03 7,86 
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 Total 249 48,60 7,91 

S
M

D
Ö

 

Güven 

1-2 77 15,20 3,32 

4,201 ,122 3-4 145 15,40 3,40 

5-6 27 16,81 2,74 

Total 249 15,49 3,33   

Bağlılık 

1-2 77 10,15 1,73 

5,202 ,074 3-4 145 9,67 1,47 

5-6 27 10,25 1,37 

Total 249 9,88 1,56   

Kontrol 

1-2 77 8,74 3,12 

2,909 ,233 3-4 145 8,28 2,57 

5-6 27 7,62 3,02 

Total 249 8,35 2,81   

 

SMDÖ 

Toplam 

1-2 77 34,10 4,92 

2,337 ,311 
 3-4 145 33,35 4,57 

 5-6 27 34,70 3,52 

 Total 249 33,73 4,59 

Tablo 4.11 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu 1-2 gün antrenman yapan (11,74±2,30), 3-4 gün 

antrenman yapan (11,66±2,52) ve 5-6 gün antrenman yapan (11,66±2,85) sporcular 

arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Ġsteklik alt boyutu 1-2 gün antrenman yapan 

(15,14±2,79), 3-4 gün antrenman yapan (15,22±2,93) ve 5-6 gün antrenman yapan 

(15,70±3,02) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05).  

Öz yeterlilik alt boyutu 1-2 gün antrenman yapan (21,94±3,86), 3-4 gün 

antrenman yapan (21,52±4,46) ve 5-6 gün antrenman yapan (21,66±3,84) sporcular 

arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05).  

SMDÖ‟nün güven alt boyutu incelendiğinde 1-2 gün antrenman yapan 

(15,20±3,32), 3-4 gün antrenman yapan (15,40±3,40) ve 5-6 gün antrenman yapan 

(16,81±2,74) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Bağlılık alt boyutu 

incelendiğinde 1-2 gün antrenman yapan (10,15±1,73), 3-4 gün antrenman yapan 

(9,67±1,47 ve 5-6 gün antrenman yapan (10,25±1,37) sporcular arasında matematiksel 

olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir 
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(p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiğinde ise 1-2 gün antrenman yapan (8,74±3,12), 

3-4 gün antrenman yapan (8,28±2,57) ve 5-6 gün antrenman yapan (7,62±3,02) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05).  

Tablo 4.12. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

spor yılı durum değiĢkeni Kruskal-Wallis H testi sonuçları. 

 Spor Yılı N X SD 
Kruskal-

Wallis H 
P Fark 

B
E

Ö
 

Farkındalık 

1-3 54 11,81 2,52 

4,385 ,223 - 4-6 79 11,41 2,43 

7-9 52 11,75 2,65 

10+ 64 11,85 2,41 

Total 249 11,68 2,48    

Ġsteklilik 

1-3 54 14,90 3,38 

1,598 ,660 - 
4-6 79 15,25 2,91 

7-9 52 15,71 2,73 

10+ 64 15,15 2,55 

Total 249 15,24 2,89    

BEÖ Toplam 

1-3 54 48,29 9,81 

3,511 ,319 - 

4-6 79 48,31 8,01 

7-9 52 49,46 7,58 

10+ 64 48,53 6,22 

Total 249 48,60 7,91 

Öz Yeterlilik 

1-3 54 21,57 5,00 

1,901 ,593 - 
4-6 79 21,64 4,16 

7-9 52 22,00 4,31 

10+ 64 21,51 3,49 

Total 249 21,67 4,21    

S
M

D
Ö

 

Güven 

1-3 54 14,79 3,60 

12,613 ,006 3>1,2 
4-6 79 14,83 3,40 

7-9 52 16,51 2,83 

10+ 64 16,06 3,13 

Total 249 15,49 3,33    

Bağlılık 

1-3 54 9,98 1,95 

4,684 ,196 - 
4-6 79 9,59 1,33 

7-9 52 10,05 1,48 

10+ 64 10,03 1,50 

Total 249 9,88 1,56    

Kontrol 

1-3 54 8,98 2,83 

3,836 ,280 - 
4-6 79 8,01 2,56 

7-9 52 8,21 2,65 

10+ 64 8,35 3,15 

Total 249 8,35 2,81    

 
SMDÖ Toplam 

1-3 54 33,75 5,80 
12,275 ,006 3>2,4 

 4-6 79 32,44 4,24 
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 7-9 52 34,78 3,85 

 10+ 64 34,45 4,12 

 Total 249 33,73 4,59 

1: 1-3 Yıl; 2: 4-6 Yıl; 3: 7-9 Yıl; 4: 10+ Yıl 

Tablo 4.12 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu 1-3 yıl spor yapan (11,81±2,52), 4-6 yıl spor yapan 

(11,41±2,43) ve 7-9 yıl spor yapan (11,75±2,65) ve 10+ yıl spor yapan (11,85±2,41) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Ġsteklik alt boyutu incelendiğinde 1-3 yıl spor 

yapan (14,90±3,38), 4-6 yıl spor yapan (15,25±2,91) ve 7-9 yıl spor yapan (15,71±2,73) 

ve 10+ yıl spor yapan (15,15±2,55) sporcular arasında matematiksel olarak fark 

olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Öz 

yeterlilik alt boyutu incelendiğinde 1-3 yıl spor yapan (21,57±5,00), 4-6 yıl spor yapan 

(21,64±4,16) ve 7-9 yıl spor yapan (22,00±4,31) ve 10+ yıl spor yapan (21,51±3,49) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). SMDÖ‟nün güven alt boyutu incelendiğinde 

1-3 yıl spor yapan (14,79±3,60), 4-6 yıl spor yapan (14,83±3,40) ve 7-9 yıl spor yapan 

(16,51±2,83) ve 10+ yıl spor yapan (16,06±3,13) sporcular arasında istatiksel olarak 

anlamlı farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0,05). Farkın kaynağına bakıldığında 7-9 yıl 

spor yapan sporcuların 1-3 yıl ve 4-6 yıl spor yapan sporculardan daha yüksek güven 

duydukları belirlenmiĢtir. Bağlılık alt boyutu incelendiğinde 1-3 yıl spor yapan 

(9,98±1,95), 4-6 yıl spor yapan (9,59±1,33) ve 7-9 yıl spor yapan (10,05±1,48) ve 10+ 

yıl spor yapan (10,03±1,50) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına 

rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Kontrol alt 

boyutu incelendiğinde ise 1-3 yıl spor yapan (8,98±2,83), 4-6 yıl spor yapan 

(8,01±2,56) ve 7-9 yıl spor yapan (8,21±2,65) ve 10+ yıl spor yapan (8,35±3,15) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). 

 

 

 



41 

 

Tablo 4.13. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

spor yaralanma durum değiĢkeni Mann-Whitney U testi sonuçları 

  
Yaralanma 

Durumu 
N X SD 

Mann-

Whitney U 
p 

B
E

Ö
 

Farkındalık 
Evet 117 11,52 2,01 

6573,00 ,040 
Hayır 132 11,82 2,84 

Ġsteklilik 
Evet 117 15,54 2,74 

7043,50 ,225 
Hayır 132 14,98 3,00 

Öz Yeterlilik 
Evet 117 21,99 3,43 

7564,50 ,779 
Hayır 132 21,38 4,79 

 
BEÖ Toplam 

Evet 117 49,06 6,41 
7618,00 ,853 

 Hayır 132 48,19 9,04 

S
M

D
Ö

 

Güven 
Evet 117 15,35 3,11 

7191,50 ,346 
Hayır 132 15,62 3,52 

Bağlılık 
Evet 117 9,70 1,43 

6385,50 ,014 
Hayır 132 10,05 1,65 

Kontrol 
Evet 117 8,25 2,69 

7484,50 ,672 
Hayır 132 8,43 2,92 

 
SMDÖ Toplam 

Evet 117 33,30 4,21 
6622,00 ,051 

 Hayır 132 34,11 4,89 

Tablo 4.13 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ‟nün farkındalık alt boyutu spor yaralanma durumu olan (11,52±2,01) ve spor 

yaralanma durumu olmayan (11,82±2,84) sporcular arasında istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olduğu belirlenmiĢtir (p<0,05). Ġsteklik alt boyutu incelendiğinde spor 

yaralanma durumu olan (15,54±2,74) ve spor yaralanma durumu olmayan (14,98±3,00) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Öz yeterlilik alt boyutu incelendiğinde spor 

yaralanma durumu olan (21,99±3,43) ve spor yaralanma durumu olmayan (21,38±4,79) 

sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). SMDÖ‟nün güven alt boyutu incelendiğinde 

spor yaralanma durumu olan (15,35±3,11) ve spor yaralanma durumu olmayan 

(15,62±3,52) sporcular arasında matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel 

olarak anlamlı farklılık olmadığı belirlenmiĢtir (p>0,05). Bağlılık alt boyutu 

incelendiğinde spor yaralanma durumu olan (9,70±1,43) ve spor yaralanma durumu 

olmayan (10,05±1,65) sporcular arasında istatiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 

belirlenmiĢtir (p<0,05). Kontrol alt boyutu incelendiğinde ise spor yaralanma durumu 

olan (8,25±2,69) ve spor yaralanma durumu olmayan (8,43±2,92) sporcular arasında 
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matematiksel olarak fark olmasına rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı 

belirlenmiĢtir (p>0,05). 

Tablo 4.14. Bireysel ve takım sporları ile ilgilenen katılımcıların SMDÖ ve BEÖ‟nin 

spor yaralanma durum değiĢkeni Spearman Korelasyon analiz sonuçları 

 

 

Farkındalık Ġsteklilik 
Öz 

Yeterlilik 
Güven Bağlılık Kontrol 

BEÖ 

Toplam 

SMDÖ 

Toplam 

Farkındalık 

r 1 ,387** ,606** -,054 ,130* ,235** ,779** ,148* 

p  ,000 ,000 ,395 ,041 ,000 ,000 ,019 

N  249 249 249 249 249 249 249 

Ġsteklilik 

r  1 ,492** ,108 ,044 ,129* ,749** ,172** 

p   ,000 ,088 ,485 ,042 ,000 ,006 

N   249 249 249 249 249 249 

Öz 

Yeterlilik 

r   1 ,366** ,101 ,021 ,903** ,313** 

p    ,000 ,113 ,741 ,000 ,000 

N    249 249 249 249 249 

Güven 

r    1 ,218** -,342** ,218** ,591** 

p     ,001 ,000 ,001 ,000 

N     249 249 249 249 

Bağlılık 

r     1 ,431** ,111 ,762** 

p      ,000 ,081 ,000 

N      249 249 249 

Kontrol 

r      1 ,132* ,510** 

p       ,037 ,000 

N       249 249 

BEÖ 

Toplam 

r       1 ,276** 

p        ,000 

N        249 

SMDÖ 

Toplam 

r        1 

p         

N         

Tablo 4.14 incelendiğinde araĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların 

BEÖ ve SMDÖ‟nün arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Buna göre farkındalık alt boyutu ile 

isteklik alt boyutu (r=,105; p<,048), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, 

farkındalık alt boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu (r=,345; p<,000), arasında pozitif 

yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, farkındalık alt boyutu ile güven alt boyutu (r=-,059; 
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p<,178), arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu, farkındalık alt boyutu ile 

bağlılık alt boyutu (r=,123; p<,026), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, 

farkındalık alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=,207; p<,000), arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Ġsteklik alt boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu 

(r=,120; p<,030), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, isteklik alt boyutu ile 

güven alt boyutu (r=-,043; p<,248), arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu, 

isteklik alt boyutu ile bağlılık alt boyutu (r=-,073; p<,125), arasında negatif yönde 

anlamsız bir iliĢki olduğu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=,157; p<,007), 

arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Öz yeterlilik alt boyutu 

ile güven alt boyutu (r=,428; p<,000), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, 

öz yeterlilik alt boyutu ile bağlılık alt boyutu (r=-,071; p<,133), arasında negatif yönde 

anlamsız bir iliĢki olduğu, öz yeterlilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=-,075; 

p<,118), arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Güven alt 

boyutu ile bağlılık alt boyutu (r=,160; p<,006), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki 

olduğu, güven alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=-,337; p<,000), arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Bağlılık alt boyutu ile kontrol alt boyutu 

(r=,377; p<,000), arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

5. TARTIġMA VE SONUÇ 

 

Bu araĢtırma, Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takım spor branĢlarına 

katılım sağlayan sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarının 

incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢma sonuçlarına göre, araĢtırmaya katılan 

sporcuların cinsiyet değiĢkenine bağlı olarak biliĢsel esneklik puanlarında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık tespit edilmemiĢtir. Ancak, Asıcı ve Ġkiz (2015) çalıĢmalarında 

erkek öğrencilerin biliĢsel esneklik puan ortalamalarının kadın öğrencilere göre daha 

yüksek olduğunu belirlemiĢlerdir.  Altunkol, (2011)‟un erkek öğrencilerin biliĢsel 

esnekliklerinin, kız öğrencilerin biliĢsel esnekliklerinden anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu bulunmuĢtur. Ġlgili literatür incelendiğinde, Kara (2020) tarafından yapılan bir 

çalıĢmada karate sporcularının karar verme stilleri ile biliĢsel esneklik düzeyleri 

arasındaki iliĢkinin incelendiği ve cinsiyete dayalı karĢılaĢtırma sonuçlarına göre biliĢsel 

esneklik puanlarının cinsiyete bağlı olarak anlamlı farklılık göstermediği görülmüĢtür. 

Kara vd. (2019) ise yaptıkları çalıĢmada, hakemlerin biliĢsel esneklik düzeylerinde 

cinsiyete bağlı anlamlı farklılık olmadığını bulmuĢlardır. Akdağ (2019) ise üniversite 

öğrencilerinde sosyal uyumun öngörülmesini incelediği çalıĢmasında, 18-24 yaĢ 

arasında 284 üniversite öğrencisinin katılımıyla oluĢan araĢtırma grubunun cinsiyet 

faktörünün biliĢsel esneklik düzeylerine etkisi olmadığını belirlemiĢtir. AraĢtırmacı, 18-

24 yaĢ arasındaki üniversite öğrencilerinin cinsiyetleri ile biliĢsel esneklik özellikleri 

açısından farklılaĢmadıklarını düĢünmektedir. Aktepe (2019) ise lise öğrencilerinin 

biliĢsel esnekliklerinin cinsiyetlerine ve mizah tarzlarına göre incelendiği çalıĢmasında, 

araĢtırma grubunun cinsiyet faktörüne göre biliĢsel esneklik düzeyinde farklılık 

görülmemiĢtir. BaĢsu (2016) 776 kiĢinin katılım sağladığı çalıĢmasında, öğretmenlerin 
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biliĢsel esneklik düzeyleri ile öğrencilerinin biliĢsel esneklik düzeylerini incelemiĢtir. 

AraĢtırma sonucunda öğretmenlerin cinsiyet değiĢkenine göre biliĢsel esneklik puanları 

ile öğrencilerin biliĢsel esneklik puanları arasında anlamlı bir farklılık olmadığı tespit 

edilmiĢtir. Yapılan baĢka çalıĢmalara bakıldığında cinsiyet ile biliĢsel esneklik 

arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı önceki çalıĢmalara bakıldığında, Martin ve Rubin'in 

(1995) ile Zong vd. (2010), analizlerine göre herhangi bir anlamlı farklılık tespit 

edilmemiĢtir. Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde çalıĢmamız ile benzer sonuçlar elde 

edilmesine rağmen çalıĢmamız ile benzer sonuçların elde edilmediği çalıĢmaların da 

olduğu görülmektedir.  Yavuz (2019) 17 kadın ve 94 erkek olmak üzere toplamda 111 

bedensel engelli sporcunun katılım sağladığı çalıĢmasında, sporcuların psikolojik 

sağlamlık ve biliĢsel esneklik düzeylerini incelemiĢtir. AraĢtırma sonucunda cinsiyet 

değiĢkeninin biliĢsel esneklik düzeyinde anlamlı farklılığa sebep olduğu tespit 

edilmiĢtir. Altunkol, (2011)‟un ise yapmıĢ olduğu araĢtırmaya katılan bireylerin cinsiyet 

değiĢkenine göre BiliĢsel Esneklik Ölçeği puanları arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

belirlenmiĢtir. Elde edilen bu farklılıklara bakıldığında çalıĢmalara dahil edilen 

örneklem gruplarından, çalıĢmanın yapıldığı zaman veya yaĢ gruplarından 

kaynaklandığı ifade edilebilir. 

AraĢtırmamızda, sporcuların eğitim düzeyine bağlı olarak biliĢsel esneklik 

puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. Ġlgili literatür, 

çalıĢmamızı destekleyen nitelikte çalıĢmalara da sahiptir. Örneğin, Özbey ve Ünal 

(2020) tarafından yürütülen bir araĢtırmada, bilisel esneklik ile antrenör davranıĢları 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. AraĢtırmaya 167 futbol antrenörü katılmıĢtır. Bu 

çalıĢmanın sonuçları, eğitim düzeyine göre farklılık oluĢturmadığı yönünde bir sonuca 

ulaĢmıĢtır. Altunkol (2011) tarafından yapılan bir çalıĢma ise üniversite öğrencilerinin 

biliĢsel esneklikleri ile algıladıkları stres arasındaki iliĢkiyi ve bu iki değiĢkenin yaĢ, 

cinsiyet ve sosyo-ekonomik düzeylere göre farklılaĢma gösterip göstermediğini 

incelemek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. Bu çalıĢmanın sonuçlarına göre, biliĢsel 

esneklik puanları açısından eğitim düzeyinde anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. 

Bununla birlikte, ilgili literatürde elde edilen bulguların, çalıĢmamız ile benzer sonuçlar 

göstermediği görülmüĢtür. Örneğin, Bilgin (2017) tarafından gerçekleĢtirilen bir 

araĢtırmada ergenlerin eğitim düzeyleri ile biliĢsel esneklik düzeyleri arasındaki iliĢki 

incelenmiĢ, Altunkol (2017) tarafından farklı düzeylerde yer alan lise öğrencilerinin 
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eğitim düzeyleri ile biliĢsel esneklik düzeylerinin incelendiği bir çalıĢma yapılmıĢtır. 

Yetisen (2018) ise eğitim düzeyi ile empatik eğilim düzeyi arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ, 

Ekici ve Balcı (2019) ise bireylerin eğitim ve empatik eğilim düzeylerini ele alarak 

bireylerin eğitim düzeyleri ile biliĢsel esneklik değerleri arasında anlamlı bir iliĢki tespit 

etmiĢtir. 

AraĢtırmamızda, sporcuların branĢ, haftalık antrenman sayısı ve spor yapma yılı 

durumlarına bağlı olarak biliĢsel esneklik puanlarında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmemiĢtir. Bununla birlikte, sporcuların spor yaralanma durumlarına 

bağlı olarak biliĢsel esneklik farkındalık alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olduğu belirlenmiĢ, sporcuların biliĢsel esneklik puan ortalamalarının spor 

yapma yılı arttıkça yükseldiği gözlemlenmektedir. Ġlgili literatür incelendiğinde, branĢ, 

haftalık antrenman sayısı ve spor yapma yılına bağlı olarak biliĢsel esneklik 

durumlarının incelendiği sınırlı sayıda çalıĢma olduğu belirlenmiĢtir. Kara (2020) 

tarafından yapılan bir çalıĢmada, biliĢsel esneklik ile spor branĢı arasında anlamlı bir 

farklılık tespit edilmediği belirtilmiĢtir. Benzer Ģekilde, MenteĢ ve Saygın (2019), spor 

branĢına göre biliĢsel esneklik farkındalık puanlarında anlamlı bir farklılık olmadığını 

belirlemiĢlerdir. Ancak Bahadır vd. (2017), bireysel spor yapan adayların biliĢsel 

esneklik alternatif boyut puanlarının, takım sporlarıyla, dövüĢ sanatlarıyla uğraĢanlar ve 

spora katılmayanlardan anlamlı düzeyde daha yüksek olduğunu bulmuĢlardır. Aslan 

(2018) takım sporcuları ile bireysel sporcuların biliĢsel esnekliğini incelediği 

çalıĢmasında takım sporcularının bireysel sporculara göre daha iyi bir biliĢsel esnekliği 

sahip olduğunu bulmuĢtur. Bununla birlikte, Sezen (2019), engelli sporcuların biliĢsel 

esneklik ve psikolojik sağlamlık düzeyleri ile spor yaĢları arasında anlamlı bir iliĢki 

olmadığı sonucuna varmıĢtır. Özbey ve Ünal (2020) tarafından gerçekleĢtirilen bir 

çalıĢmada, lisanslı ve aktif olarak futbol branĢında yer alan amatör sporcuların biliĢsel 

esneklik düzeyleri ile antrenör davranıĢları arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Bu çalıĢmada, 

katılımcıların yüksek düzeyde biliĢsel esneklik algılarına sahip olduğu belirtilmiĢtir. 

Ayrıca, spor yapma durumuyla bireylerin biliĢsel esneklik durumları arasında etkileĢim 

olduğunu gösteren çalıĢmalar da mevcuttur. Örneğin, Kara (2020) tarafından yapılan bir 

çalıĢmada spor yapma açısından biliĢsel esneklik düzeyleri incelenmiĢ ve spor yapan 

öğrencilerin biliĢsel esneklik düzeylerinin spor yapmayan bireylere göre anlamlı 

derecede yüksek olduğu bulunmuĢtur. Sporculuk durumuyla biliĢsel esneklik arasındaki 
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iliĢkinin incelendiği diğer çalıĢmalara bakıldığında, Yavuz (2019) engelli bireylerin 

psikolojik sağlamlık ve biliĢsel esneklik düzeylerini incelemiĢ ve milli sporcu olan 

engelli bireylerin diğer sporculardan daha yüksek bir biliĢsel esneklik düzeyine sahip 

olduğunu tespit etmiĢtir. Ayrıca Netz vd. (2007), akut aerobik egzersizin biliĢsel 

esneklik ve motor iĢlev üzerindeki etkisini incelemiĢ ve tek ve tipik aerobik egzersizin 

özellikle motor iĢlevleri geliĢtirdiği sonucuna varmıĢlardır. Masley vd. (2009) ise hafif, 

orta ve yoğun egzersiz programlarını karĢılaĢtırmıĢ ve yoğun egzersiz programının 

biliĢsel esneklik puanlarını anlamlı düzeyde artırdığını göstermiĢlerdir. Benzer Ģekilde, 

yüksek aerobik kapasitenin daha iyi biliĢsel esneklikle iliĢkili olduğu Westfall vd. 

(2018), tarafından tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların cinsiyet değiĢkenine bağlı olarak yapılan 

analizler sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık belirlenmemiĢtir. Bununla birlikte, cinsiyetlere göre 

ayrıldığında, kadın sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin erkek sporculara 

kıyasla istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bu 

sonuçlar, Yazıcı (2016) tarafından Türkiye'deki profesyonel basketbol liglerinde yer 

alan sporcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada da desteklenmektedir. Bu çalıĢmada, 

kadın sporcuların zihinsel dayanıklılık puan ortalamalarının erkek sporculara göre 

önemli ölçüde daha yüksek olduğu ortaya konulmuĢtur. Bununla birlikte, literatürde yer 

alan diğer çalıĢmalar, erkek sporcuların kadın sporculardan daha yüksek zihinsel 

dayanıklılık puan ortalamalarına sahip olduğunu belirtmektedir. Örneğin, MenteĢ ve 

Saygın (2019), branĢ farkını dikkate almadan yapılan bir araĢtırmada, erkek sporcular 

ile kadın sporcular arasında anlamlı bir farklılık olduğunu gözlemlemiĢlerdir. Benzer 

Ģekilde, Nicholls vd. (2009), zihinsel dayanıklılık üzerine yaptıkları bir çalıĢmada, 

cinsiyet ile zihinsel dayanıklılık arasında anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır. Sağlam (2021), 

cinsiyet değiĢkenine dayalı olarak spor yapan bireylerin zihinsel dayanıklılık düzeyleri 

arasındaki farklılıkları belirlemek amacıyla yapılan analizlere odaklanmıĢtır. Bu 

analizler sonucunda, erkek ve kadın sporcular arasında zihinsel dayanıklılığın güven ve 

kontrol alt boyutları ile zihinsel dayanıklılık toplam değeri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Bu bulgular, cinsiyetin zihinsel dayanıklılık 

üzerindeki etkisini vurgulamaktadır. Bu bağlamda, Yarayan (2018) tarafından yapılan 

bir çalıĢmada, erkek sporcuların kadın sporculardan daha yüksek düzeyde zihinsel 
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dayanıklılığa sahip olduğu gözlemlenmiĢtir. Benzer Ģekilde, Masum (2014) tarafından 

gerçekleĢtirilen bir çalıĢma, tenis sporcuları üzerinde yapılmıĢ olup erkek sporcuların 

kadın sporculardan daha yüksek zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Bu bulgular, cinsiyetin zihinsel dayanıklılık üzerindeki potansiyel 

farklılıklarını vurgulayarak, ilgili literatürdeki tartıĢmalara katkı sağlamaktadır. 

Newland vd. (2013), tarafından yürütülen bir çalıĢmada, kolej basketbol oyuncuları 

üzerinde gerçekleĢtirilen analizler sonucunda, erkek basketbol oyuncularının kadın 

oyunculara göre zihinsel dayanıklılık açısından daha yüksek seviyede olduğu 

belirlenmiĢtir. Bu bulgu, cinsiyetin zihinsel dayanıklılık üzerindeki potansiyel etkisini 

vurgulamaktadır. Crust ve Keegan (2010) ise 69'u erkek ve 36'sı kadın olmak üzere 

toplamda 85 sporcu üzerinde gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada, zihinsel dayanıklılığın 

cinsiyet açısından değerlendirildiğinde erkek sporcuların kadın sporculara göre daha 

yüksek seviyede olduğunu göstermiĢtir. Benzer Ģekilde, Orhan (2018) tarafından 

yapılan bir araĢtırmada, 18-20 yaĢ arasındaki bireysel ve takım sporlarıyla ilgilenen 496 

katılımcı üzerinde zihinsel dayanıklılık düzeyleri incelenmiĢ ve erkek sporcuların kadın 

sporculardan daha yüksek zihinsel dayanıklılığa sahip olduğu bulunmuĢtur. Gerber vd. 

(2012), ergen bireylerin zihinsel dayanıklılık ve fiziksel aktivite düzeylerini 

inceledikleri çalıĢmalarında, cinsiyetin zihinsel dayanıklılık seviyeleri üzerinde bir 

etkisi olduğunu ortaya koymuĢlardır; erkeklerin kadınlardan daha yüksek bir ortalama 

zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip olduğunu belirtmiĢlerdir. Akman (2019) ise 155'i 

kadın ve 139'u erkek toplamda 294 sporcu üzerinde yaptığı çalıĢmasında, cinsiyetin 

sporcuların zihinsel dayanıklılığı üzerinde etkili bir faktör olduğunu vurgulamıĢtır. Son 

olarak, Kılıç ve Yıldırım (2020) aktif spor yapan bireylerin sportif performansları 

sırasında karĢılaĢtıkları olaylar karĢısında zihinsel dayanıklılık düzeylerini incelemek 

amacıyla gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada, erkek sporcuların kadın sporculardan daha 

yüksek zihinsel dayanıklılık seviyelerine sahip olduğunu belirtmiĢlerdir. Bu bulgular, 

cinsiyetin zihinsel dayanıklılık üzerindeki potansiyel farklılıklarını vurgulayarak, 

literatüre katkı sağlamaktadır. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların eğitim düzeyi değiĢkenine bağlı olarak yapılan 

analizler sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık puanları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık belirlenmemiĢtir. Fakat eğitim seviyesi arttıkça zihinsel 

dayanıklılık durum puan ortalamalarının yükseldiği belirlenmiĢtir. Emniyet'in (2021) 
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çalıĢmasında, zihinsel dayanıklılığın güven ve kontrol alt boyutlarında anlamlı 

farklılıklar olduğu, ancak devamlılık alt boyutunda farklılık bulunmadığı belirlenmiĢtir. 

Yıldız'ın (2017) farklı spor branĢlarından 315 sporcuyu içeren çalıĢmasında, sporcuların 

zihinsel dayanıklılık düzeylerinin eğitim düzeyleri gibi değiĢkenler açısından anlamlı 

Ģekilde farklılaĢtığı gözlemlenmiĢtir. Crust vd. (2014) ise yaptıkları çalıĢmada eğitim 

düzeyi arttıkça zihinsel dayanıklılığın arttığını ortaya koymuĢlardır. Dede'nin (2019) elit 

güreĢçiler üzerinde gerçekleĢtirdiği çalıĢmada ise eğitim seviyesi yüksek olan elit 

güreĢçilerin, eğitim seviyesi düĢük olanlardan daha yüksek eğitim düzeyine sahip 

oldukları tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların branĢ değiĢkenine bağlı olarak yapılan analizler 

sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık belirlenmemiĢtir. Bununla birlikte, takım sporlarıyla uğraĢan 

sporcuların zihinsel dayanıklılık durumu puan ortalamalarının daha yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Biglari vd. (2015), tarafından gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada, takım ve 

bireysel sporlara katılan erkek sporcuların farklı beceri seviyelerindeki zihinsel 

dayanıklılıklarını karĢılaĢtırmak amacıyla yapılan araĢtırmada, takım sporcularının 

zihinsel dayanıklılık alt boyutu olan güvenirlik ortalamasının bireysel sporculara göre 

istatistiksel olarak anlamlı derecede daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Bu sonuçlar, 

Orhan'ın (2018) 18-20 yaĢ arasındaki bireysel ve takım sporuyla ilgilenen 496 katılımcı 

üzerinde yaptığı çalıĢmada da desteklenmektedir. Bu çalıĢmada takım sporcularının 

bireysel sporculara kıyasla zihinsel dayanıklılığın güven alt boyutundaki değerinin 

istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Juan ve 

Lopez (2015), 213 sporcuyla gerçekleĢtirdikleri araĢtırmada, okul sporcularının zihinsel 

dayanıklılık seviyelerini incelemeyi amaçlamıĢlardır. Bu çalıĢma, bireysel ve takım 

sporları açısından yapılan ayrıntılı analizlere dayanmaktadır. Bulgular, bireysel ve takım 

sporu arasında zihinsel dayanıklılık seviyeleri açısından herhangi bir anlamlı farklılık 

olmadığını göstermektedir. Benzer Ģekilde, Nicholls vd. (2009), 677 sporcu üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada spor türünün zihinsel dayanıklılık üzerindeki etkisini 

değerlendirmiĢlerdir. Bu kapsamlı çalıĢmalarında, farklı spor türlerindeki sporcuların 

zihinsel dayanıklılık seviyeleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığını 

belirtmiĢlerdir. Kayhan vd. (2018) ise bireysel ve takım sporuyla ilgilenen 155 

sporcunun zihinsel dayanıklılıklarını belirlemek amacıyla gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada, 
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branĢ bazında zihinsel dayanıklılık düzeylerini analiz etmiĢlerdir. Elde ettikleri bulgular, 

farklı spor branĢları arasında zihinsel dayanıklılık düzeylerinde anlamlı bir farklılık 

olmadığını ortaya koymuĢtur. Öte yandan, MenteĢ ve Saygın'ın (2019) çalıĢmasında ise 

geleneksel sporcular ile e-sporcuların zihinsel dayanıklık seviyeleri karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Bu çalıĢmanın sonuçları, geleneksel sporcuların e-sporculara kıyasla daha yüksek 

zihinsel dayanıklığa sahip olduğunu göstermektedir. Yarayan (2018) tarafından 

gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada, bireysel sporcular ve takım sporlarıyla uğraĢan 

sporcuların zihinsel dayanıklılık seviyeleri incelenmiĢtir. Bulgular, bireysel sporcuların 

takım sporcularına göre daha üstün bir zihinsel dayanıklılığa sahip olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Öte yandan, Kılıç ve Yıldırım (2020) tarafından yapılan bir araĢtırmada, 

aktif spor yapan bireylerin sportif performansları sırasında karĢılaĢtıkları olaylara karĢı 

zihinsel dayanıklılık düzeyleri değerlendirilmiĢtir. Bu çalıĢmada, spor branĢı 

değiĢkeninin zihinsel dayanıklılık üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığı belirtilmiĢtir. 

Demir vd. (2020) ise 97 takım sporu ve 66 bireysel spor olmak üzere toplamda 163 

sporcu üzerinde gerçekleĢtirdikleri bir çalıĢmada, zihinsel dayanıklılık düzeyleri 

arasındaki farklılıkları incelemiĢtir. Elde edilen bulgulara göre, zihinsel dayanıklılık alt 

boyutlarından tutarlılık/bağlılık alt boyutu ve elde edilen toplam puan değerleri ile 

uygulanan spor branĢları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir. Bununla birlikte, zihinsel dayanıklılığın kendine güven ve kontrol alt 

boyutları arasında anlamlı bir farklılığın olduğu belirtilmiĢtir. Bu çalıĢmalar, bireysel 

sporcular ile takım sporlarıyla uğraĢan sporcular arasında zihinsel dayanıklılık 

seviyeleri açısından belirli farklılıklar olduğunu göstermektedir. Ancak, spor branĢı ve 

diğer değiĢkenlerin zihinsel dayanıklılık üzerindeki etkisini daha ayrıntılı bir Ģekilde 

anlamak için daha fazla araĢtırmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların haftalık antrenman değiĢkenine bağlı olarak 

yapılan analizler sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık belirlenmemiĢtir. Fakat sporcuların haftalık 

antrenman sayısı arttıkça zihinsel dayanıklılık durum puanlarının arttığı 

gözlemlenmiĢtir. Literatürde yapılan araĢtırmalar doğrultusunda, Yıldız (2017) 

tarafından gerçekleĢtirilen çalıĢma, antrenman saati değiĢkenine göre sporcularda öz 

yeterlilik ve zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasında fark bulunmadığını bildirmiĢtir. 

Emniyet (2021) ise yaptığı çalıĢmada haftalık antrenman saatine dayalı olarak zihinsel 
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dayanıklılığın kontrol ve devamlılık alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar olduğunu, güven alt boyutunda ise anlamlı bir fark tespit edilmediğini 

saptamıĢtır. Kaynar vd. (2018), gerçekleĢtirdikleri çalıĢmada güreĢçiler üzerinde 

antrenman eksikliğinin sportif baĢarı üzerinde olumsuz bir etkisi olduğunu 

bulmuĢlardır. Bununla birlikte, BaĢer (2019) voleybolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada 

antrenman sıklığı değiĢkenine dayalı olarak zihinsel dayanıklılığın devamlılık alt 

boyutunda istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğunu tespit etmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların spor yılı değiĢkenine bağlı olarak yapılan 

analizler sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık güven alt boyutu puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiĢtir. Buna göre spor 

yılı arttıkça sporcuların zihinsel dayanıklılık durum puanlarının arttığı gözlemlenmiĢtir. 

Yıldız ve Yılmaz (2017) spor yapma yılı arttıkça zihinsel dayanıklığın arttığını 

belirtmiĢlerdir. Yarayan (2018) bireysel sporcular ve takım sporlarıyla uğraĢan 

sporcuların zihinsel dayanıklılıkları üzerine yaptığı çalıĢmada, sporcuların zihinsel 

dayanıklığı ile spor yapma yaĢı arasında anlamlı bir fark bulmuĢtur. Nicholls vd. (2009), 

zihinsel dayanıklılık üzerine yaptıkları çalıĢmada zihinsel dayanıklılığı baĢarı seviyesi 

ile spor yapma yaĢı arasında anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır. Connaughton vd. (2008) ve 

Nicholls vd. (2011), çalıĢmalarında spor yaĢının zihinsel dayanıklığı etkilediğinden 

bahsetmekle beraber tecrübeli bir sporcunun zihinsel dayanıklığının yüksek seviyelerde 

olacağını vurgulamıĢlardır. MenteĢ ve Saygın (2019) geleneksel sporcular ile e-

sporcularının spor yapma süreleri incelendiğinde geleneksel sporcuların daha uzun 

yıllar kendi branĢlarıyla ilgilendiği gözükmektedir. Geleneksel sporcuların lehine 

sonuçlanan bu anlamlı farkın spor yapma yılıyla alakalı olabileceği düĢünülmektedir. 

Fakat Emniyet (2021) zihinsel dayanıklığın spor yapma yılı değiĢkenine göre analizine 

bakıldığında, 1-3 yıl arası spor yapanların 7 yıl ve üzeri spor yapanlara göre kendine 

güvenlerinin daha yüksek olduğu söylenebilir. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların spor yaralanma değiĢkenine bağlı olarak yapılan 

analizler sonucunda, sporcuların zihinsel dayanıklılık bağlılık alt boyutu puanları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiĢtir. Ġlgili literatür 

incelendiğinde sınırlı sayıda çalıĢma olduğu görülse de yapılan çalıĢma elde edilen 

bulgularımızı destekler niteliktedir. Kurtulget (2020) araĢtırması kapsamında yapılan 
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analizlerde, sporcuların sporda zihinsel dayanıklılık envanteri alt boyutları arasında 

millilik durumu açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan bireysel ve takım sporcuların biliĢsel esneklik ve zihinsel 

dayanıklılık durumları arasındaki iliĢki incelendiğinde Buna göre farkındalık alt boyutu 

ile isteklik alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, farkındalık alt 

boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, 

farkındalık alt boyutu ile güven alt boyutu arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki 

olduğu, farkındalık alt boyutu ile bağlılık alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir 

iliĢki olduğu, farkındalık alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı 

bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Ġsteklik alt boyutu ile öz yeterlilik alt boyutu arasında 

pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, isteklik alt boyutu ile güven alt boyutu arasında 

negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu, isteklik alt boyutu ile bağlılık alt boyutu 

arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt 

boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Öz yeterlilik alt 

boyutu ile güven alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu, öz yeterlilik 

alt boyutu ile bağlılık alt boyutu arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki olduğu, öz 

yeterlilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasında negatif yönde anlamsız bir iliĢki 

olduğu belirlenmiĢtir. Güven alt boyutu ile bağlılık alt boyutu arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki olduğu, güven alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasında pozitif yönde 

anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. Bağlılık alt boyutu ile kontrol alt boyutu 

arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢki olduğu belirlenmiĢtir. 

5.1. Sonuç 

Bu araĢtırma, Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takım spor branĢlarına 

katılım sağlayan sporcuların zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarının 

incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya Mardin ilinde bulunan bireysel ve takım 

(karate: 43, taekwondo: 44, judo:43, hentbol:30, voleybol:54 ve basketbol:35) spor 

branĢlarına aktif katılım sağlayan (24,50±8,46 yaĢ, 171,21±8,74 boy, 65,94±12,47) 117 

kadın 132 erkek sporcu olmak üzere toplam 249 sporcu katılmıĢtır. Katılımcıların 

zihinsel dayanıklılık ve biliĢsel esneklik durumlarını ölçmek amacıyla araĢtırmacı 

tarafından oluĢturulan kiĢisel bilgi formu, BiliĢsel BEÖ ile SMDÖ kullanılmıĢtır.  
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AraĢtırma sonuçlarına göre, cinsiyet, eğitim düzeyi, branĢ ve haftalık antrenman 

sayısı değiĢkenleri biliĢsel esneklik puanları üzerinde istatistiksel olarak anlamlı bir 

etkisi olmadığını göstermiĢtir. Bu bulgular, bu faktörlerin biliĢsel esneklik 

yeteneklerinde belirleyici bir rol oynamadığını ortaya koymaktadır. Ancak, spor 

yaralanmalarıyla iliĢkili olarak biliĢsel esneklik farkındalık alt boyutunda anlamlı bir 

farklılık tespit edilmiĢtir. Bu durum, sporcuların spor yaralanmalarıyla iliĢkili olarak 

biliĢsel esneklik farkındalığında değiĢikliklerin olduğunu göstermektedir. Ayrıca, 

sporcuların spor yapma yılı arttıkça biliĢsel esneklik puanlarının yükseldiği 

gözlenmiĢtir. Bu bulgu, sporcuların deneyimleri ve uzun süreli spor yapma pratiği ile 

biliĢsel esneklik düzeylerinin artabileceğini iĢaret etmektedir. Sonuç olarak, cinsiyet, 

eğitim düzeyi, branĢ ve haftalık antrenman sayısı gibi faktörlerin biliĢsel esneklik 

üzerindeki etkileri sınırlıdır. Ancak, spor yaralanmaları ve spor yapma süresi gibi 

değiĢkenler, biliĢsel esneklik üzerindeki bazı farklılıkları açıklamada önemli olabilir. Bu 

sonuçlar, sporcuların biliĢsel esnekliklerini geliĢtirmek için sporda deneyim kazanmanın 

ve spor yaralanmalarıyla ilgili farkındalığın önemli olabileceğini göstermektedir. Daha 

fazla araĢtırma ve çalıĢma, biliĢsel esneklik üzerinde etkili olan diğer faktörlerin 

anlaĢılmasına ve sporcuların biliĢsel yeteneklerini geliĢtirmeye yönelik daha etkili 

stratejilerin geliĢtirilmesine katkı sağlayabilir. 

AraĢtırmaya katılan sporcuların cinsiyet değiĢkenine bağlı analizlerde zihinsel 

dayanıklılık puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir; ancak, kadın sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerinin erkeklere 

kıyasla istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Eğitim 

düzeyi değiĢkenine göre yapılan analizlerde farklılık belirlenmese de eğitim seviyesi 

arttıkça zihinsel dayanıklılık durum puan ortalamalarının yükseldiği gözlemlenmiĢtir. 

BranĢ değiĢkenine bağlı analizlerde farklılık saptanmasa da takım sporlarıyla uğraĢan 

sporcuların zihinsel dayanıklılık durumu puan ortalamalarının daha yüksek olduğu 

gözlenmiĢtir. Haftalık antrenman değiĢkenine göre yapılan analizlerde farklılık 

bulunmamıĢ, ancak antrenman sayısı arttıkça zihinsel dayanıklılık durum puanlarının 

yükseldiği gözlenmiĢtir. Spor yılı değiĢkenine bağlı analizlerde sporcuların zihinsel 

dayanıklılık güven alt boyutu puanları arasında farklılık tespit edilmiĢ, spor yılı arttıkça 

zihinsel dayanıklılık durum puanlarının da arttığı gözlenmiĢtir. Spor yaralanma 

değiĢkenine göre yapılan analizlerde ise zihinsel dayanıklılık bağlılık alt boyutu 
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puanları arasında farklılık saptanmıĢtır. Genel olarak, araĢtırmada cinsiyet, eğitim 

düzeyi, branĢ, antrenman sayısı, spor yılı ve spor yaralanması gibi faktörlerin 

sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyine etkisi incelenmiĢ ve bazı önemli iliĢkiler 

ortaya çıkmıĢtır. 

5.2. Öneriler 

AraĢtırma sonuçlarına dayanarak, biliĢsel esneklil ve zihinsel dayanıklılığı 

geliĢtirmek için;  

1. Sporcuların spor yaparken yaralanmaların olası etkileri hakkında bilinçli 

olmaları ve bu konuda eğitim almaları önemlidir. Sporcular, yaralanma 

durumunda biliĢsel esneklik becerilerini kullanarak daha iyi baĢa çıkabilirler. 

2. Spor yapma süresine bağlı olarak biliĢsel esneklik puanlarının yükseldiği göz 

önüne alındığında sporcular, düzenli ve sürekli olarak spor yapmaya devam 

etmelidirler, çünkü bu durum sporcuların biliĢsel esnekliklerini artırabilir. 

3. Sporcuların biliĢsel esnekliklerini geliĢtirmek için biliĢsel esneklik eğitimi ve 

antrenmanları uygulanabilir. Bu tür eğitimler, sporcuların farkındalığını 

artırmaya, zorluklarla esnek bir Ģekilde baĢa çıkmayı öğrenmelerine ve biliĢsel 

stratejileri etkin bir Ģekilde kullanmalarına yardımcı olabilir. 

4. Sporcular ve antrenörler, cinsiyet farkındalığını artırmak ve sporcuların biliĢsel 

dayanıklılığını desteklemek için eğitim programları ve kaynaklardan 

yararlanabilirler. 

5. Sporcuların eğitimlerine ve branĢlarına uygun destek sağlanması önemlidir. 

Eğitim programları ve özel antrenmanlar, biliĢsel dayanıklılığın geliĢtirilmesine 

katkıda bulunabilir. 
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