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OZET

MARDIN ARTUKLU UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIiM DALI
YUKSEK LISANS TEZi

BIREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ ZiHINSEL DAYANIKLILIK VE BIiLISSEL
ESNEKLIiK DURUMLARININ iNCELENMESI

Eda BAYER

Bu tez Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takim spor branglarina katiim saglayan
sporcularin zihinsel dayaniklilik ve bilissel esneklik durumlarinin incelenmesi amaciyla
yapilmigtir. Calismaya Mardin ilinde bulunan bireysel ve takim (karate, tackwondo, judo,
hentbol, voleybol ve basketbol) spor branslarina aktif katilim saglayan (24,50+8,46 yas,
171,21+8,74 boy, 65,94+12,47) 117 kadin 132 erkek sporcu olmak iizere toplam 249 sporcu
katilmistir. Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarini 6lgmek amaciyla
arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, Bilissel Esneklik Olgegi (BEO) ile
Sporcularda Mental Dayaniklilik Olgegi (SMDO) kullanilmustir. Verilerin analizinde SPSS 25.0
programi programi kullailmmustir. Caligmada verilerin normallik analizleri Kolmogorov-
Smirnov testi ile sinandi. Verilerin analiz edilmesinde ikili degiskenler i¢in Mann-Whitney U
testi, ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskal-Wallis H testi kullanilmigtir. Elde edilen farkin
kaynagimi belirlemek i¢in post hoc testlerden Tamhane’s T2 testi kullanilmistir. Ayrica
katilimcilarin BEO ve SMDO degerleri arasindaki iliskinin belirlenmesi icin Spearman
korelasyon analizi kullanilmistir. Yapilan arastirmada katilimcilarin BEO ve SMDO cinsiyet,
egitim durumu, brang durumu ve haftalik antrenman sayisinda istatiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05). Ancak spor yili degiskeninde SMDO giiven alt boyutunda, spor
yaralanma durumu BEO farkindalik alt boyutunda, SMDO baglilik alt boyutunda istatiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Ayrica katilimcilarin BEO ve SMDO
arasindaki iliskiye bakildiginda farkindalik alt boyutu ile isteklik alt boyutu, farkindalik alt
boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu, farkindalik alt boyutu ile baglilik alt boyutu, farkindalik alt
boyutu ile kontrol alt boyutu aralarinda istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). isteklik alt boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt boyutu,
0z yeterlilik alt boyutu ile giiven alt boyutu, giiven alt boyutu ile baglilik alt boyutu, giiven alt
boyutu ile kontrol alt boyutu ve bagllik alt boyutu ile kontrol alt boyutu aralarinda istatiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Elde edilen sonuglara gdre spor yili ve spor
yaralanma durumu sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarim etkiledigi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel, Takim, Sporcu, Zihinsel Dayaniklilik, Biligsel Esneklik.
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ABSTRACT

MARDIN ARTUKLU UNIVERSITY
GRADUATE SCHOOL OF EDUCATION
DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
MSC THESIS

EXAMINING THE MENTAL RESILIENCE AND COGNITIVE FLEXIBILITY
LEVELS OF INDIiVIDUAL 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, tackwondo, 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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GIRIS

Spor, insanlarin bedensel ve zihinsel becerilerini gelistirmek, rekabet etmek ve
saglikli bir yasam tarzi siirdiirmek i¢in 6nemli bir aractir. Bireysel ve takim sporlari, bu
genel amaclar1 farkli sekillerde yerine getiren iki farkli spor kategorisidir. Her biri
kendine 6zgii 6zelliklere, kurallara ve stratejilere sahip olan bu spor tiirleri, sporculara
farkli deneyimler ve faydalar sunmaktadir. Bireysel sporlar, sporcularin kendi
yeteneklerine odaklanabilece8i ve basariy1 bireysel performanslarina baglayabilecegi
spor dallaridir. Ornek olarak, atletizm, yiizme, tekvando, giires gibi sporlar bireysel
sporlara oOrnek verilebilir. Bu sporlarda, sporcu kendi hedeflerini belirler ve
antrenmanlarin1 kendi programina gore planlar. Bireysel sporlar, sporcularin kisisel
gelisimini desteklerken, sorumluluk almayi, 6z disiplini ve kendine giiveni tesvik eder.
Takim sporlar1 ise sporcularin birlikte ¢alismayr ve bir takimin bir parcast olmayi
gerektiren spor dallaridir. Futbol, basketbol, voleybol, hokey gibi takim sporlari,
sporcularin birbirleriyle etkilesim halinde oldugu ve ortak bir hedefe ulasmak igin
koordineli hareket ettigi sporlardir. Takim sporlari, iletisim becerilerini, takim
caligmasini1 ve liderlik yeteneklerini gelistirme firsati sunar. Ayrica, takim sporlarinda
sporcular arasinda dayanigsma ve giiven duygusu gelisirken, rekabetin sosyal bir ortamda
deneyimlenmesi saglanir. Bireysel ve takim sporlari, farkli zihinsel ve fiziksel
gereksinimlere sahip olmasina ragmen, her ikisi de sporcularin sagligini, kondisyonunu
ve yeteneklerini gelistirme imkan1 sunar. Her spor dalinin kendi zorluklar1 ve avantajlar
vardir. Bireysel sporlar, sporculara kisisel hedeflerine odaklanma ve kendini kesfetme
firsat1 sunarken, takim sporlari, sporculara is birligi ve takim ruhuyla birlikte calismay1

ogretir (Nixdorf et al., 2016; Aktas, 2019; Pluhar, 2019; Siirek, 2021).

Spor performansi, sadece fiziksel yeteneklerin 6tesinde, zihinsel giiciin de biiyiik
bir rol oynadigr karmasik bir siiregtir. Zihinsel dayamiklilik ve biligsel esneklik,

sporcularin basartya ulagabilmek ve en iist diizey performans sergileyebilmek i¢in
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gelistirmeleri gereken kritik yeteneklerdir. Bu yetenekler, sporcularin zorlu durumlarla
basa ¢ikma, odaklanma, stres yonetimi ve karar verme gibi zihinsel zorluklar1 asma
becerilerini igerir. Dolayisiyla, zihinsel dayaniklilik ve bilissel esneklik, sporcularin
performansin1 ve basarilarini etkileyen onemli faktorlerdir. Zihinsel dayaniklilik,
zorluklarla karsilagildiginda ve baski altinda iken bir sporcunun motivasyonunu
siirdlirebilme ve hedeflerine ulasma kapasitesini ifade eder. Zorlu antrenmanlar,
rekabetgi atmosfer ve basarisizlik gibi stresli durumlarla karsilasan sporcular, zihinsel
dayaniklilikla basa c¢ikma becerisini gelistirmek zorundadir. Zihinsel dayaniklilik,
sporcularin giiclii bir inang¢ sistemine sahip olmalarini, olumsuz diisiincelerle basa
¢ikmay1 ve motivasyonlarini siirdiirmeyi igerir (Cattell, 1957; Loehr, 1986; Gucciardi et
al., 2008).

Biligsel esneklik ise, sporcularin degisen kosullara uyum saglayabilme ve farkli
stratejileri kullanabilme yetenegidir. Spor alaninda biligsel esneklik, hizli karar verme,
problem ¢ozme, esnek diisiinme ve alternatif ¢6ziim yollar1 bulma becerilerini igerir.
Sporcularin, hizli degisen oyun sartlarina, rakiplerin taktiklerine ve beklenmedik
durumlara uyum saglamalar1 gerektiginde bilissel esneklikleri 6n plana cikar. Bu
yetenek, sporcularin hedeflerine ulasmak i¢in gesitli stratejiler deneyebilmelerini ve
esnek bir diisiince yapisina sahip olmalarini saglar (Dennis & Wal, 2010; Celikkaleli,
2014; Buga vd., 2018).

Sporcularin basarili performans sergilemesi, sadece fiziksel yeteneklerine
dayanmamaktadir. Zihinsel faktorler, sporcularin zorluklarla basa ¢ikma, motivasyonu
siirdiirme ve bagsariya odaklanma gibi becerilerini etkileyen 6nemli bir role sahiptir.
Bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik diizeyleri, bu
zihinsel faktorlerin arastirildigi ve anlasildigi kritik alanlardir. Zihinsel dayaniklilik,
sporcularin  zorlu durumlarla karsilastiginda motive kalmalarint ve hedeflerine
odaklanmalarin1 saglayan bir yetenektir. Biligssel esneklik ise, sporcularin degisen
kosullara hizli bir sekilde uyum saglama ve esnek diisiinme becerilerini ifade eder.
Bireysel sporcular, performanslarint bireysel hedeflerine dayandirirken, takim
sporculart birlikte ¢alisarak ve takimin basarisi i¢in ¢alisarak performans sergilerler. Bu
nedenle, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayamiklilik ve biligsel esneklik

diizeyleri arasinda farkliliklar olabilecegi diisiintilmektedir. Bireysel sporcular, kendi
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basarilarin1 bireysel motivasyona dayandirirken, takim sporcular1 takim i¢i dinamiklere
ve is birligine dayali motivasyonu deneyimlerler. Bireysel sporlar, sporcularin
kendilerine ait hedefler belirlemesine, bireysel sorumluluk almasina ve kendine
giivenlerini gelistirmesine olanak saglar. Bireysel sporcular, zorlu antrenmanlarda ve
rekabet¢i ortamlarda zihinsel dayaniklilik becerilerini kullanarak motivasyonlarini
siirdiirebilme yetenegini gelistirirler. Ote yandan, takim sporlar1 sporculara birlikte
calisma, isbirligi ve takim igi iletisim becerileri kazandirir. Takim sporculari, bireysel
motivasyonu takim hedefleriyle birlestirerek zihinsel dayaniklilik diizeylerini artirir.
Bilissel esneklik ise her iki spor grubunda da 6nemli bir yetenektir. Bireysel sporcular,
degisen oyun kosullarina hizli bir sekilde adapte olabilmek ve alternatif stratejiler
gelistirebilmek i¢in bilissel esneklik becerilerini kullanirlar. Takim sporlarinda ise,
sporcularin takim i¢i dinamiklere uyum saglama, hizli karar verme ve takimin
stratejilerine uygun hareket etme becerilerini gerektiren bir ortamda bilissel esneklik 6n
plana ¢ikar. Takim sporculari, farkli senaryolara ve oyun planlarina adapte olabilmek
icin biligsel esnekliklerini kullanirken, takimin basarisi icin stratejik kararlar alir ve
eylemlerini buna gore ydnlendirir (Lay et al., 2002; Atl1, 2008; Kat, 2009; Ozer, 2013;
Celikkaleli, 2014; Mahoney et al., 2014; Corrado, 2021; Yigitsoy, 2022).

Arastirmanin Amaci

Bu calisma; Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takim spor branglarina katilim
saglayan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarinin incelenmesi

amactyla yapilmistir.
Arastirmanin 6nemi

Takim ve bireysel sporlarin dogalar1 farkli ama i¢inde rekabet barindiran ve
kurallar c¢ergevesinde yapilan faaliyetler olarak adlandirabiliriz. Ancak miisabaka veya
yarisma durumlart goz Oniline alindiginda kazanma duygusu ile taraftar baskilari
sporcularin zihinsel dayamiklilik ve biligsel esneklik durumlarina bagli olarak
performanslarin1 etkileyebilir. Buna gore bireysel ve takim sporcularinin zihinsel
dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir. Ayrica
ortaya c¢ikacak sonuglar neticesinde miisabaka veya yarigma Oncesi uygulanan
antrenman programlarina zihinsel dayaniklilik ve bilissel esneklik durumlarini arttiracak

antrenman programlarinin dahil edilmesi ayrica 6nem arz etmektedir.
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Calismanin problem ve alt problemleri

Problem; bireysel ve takim sporcularmin zihinsel dayaniklilik ve biligsel

esneklik durumlar: arasinda fark var midir?
Alt Problemler;

Bireysel ve takim sporcularmin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik

yetenekleri arasinda iligki var midir?

Cinsiyet durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve

biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?

Egitim durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve

biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?

Spor brans durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve

biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?

Haftalik antrenman durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel

dayaniklilik ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?

Spor yili durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve

biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?

Spor yaralanma durumunun bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik

ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda fark var midir?
Arastirmanin sinirliliklart

Arastirmanin ¢alisma evreni Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takim spor
branglarina katilim saglayan sporcular ile smirlidir. Orneklem grubu ise evren
igerisinden secilen ve ayni ¢evre sartlarinda miicadele eden (karate, tackwondo, judo,

hentbol, voleybol ve basketbol) bireysel ve takim sporculari ile sinirhdir.
Calismanin varsayimlari

Calismaya katilim saglayan biitiin sporcularin dlgek formlarint dogru bir bigimde

doldurduklar1 varsayilmistir.



BIiRINCIi BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Spor Kavramm

Spor kelimesinin kokeni genellikle Ingilizceye atfedilse de, aslinda spor
Ingilizce bir kelime degildir. Kokeni, Latincede "Disportere" veya "Deportere" olarak
bilinen ve birbirinden ayirmak, dagitmak anlamini ifade eden bir kavramdir. Zamanla
bu kelime "Disport" seklinde kullanilmis ve 17. yiizyildan itibaren "Sport" olarak evrim
gecirmistir. Tiirkge dil yapisi da uluslararasi etkilerle birlikte bu kelimeyi benimsemis

ve okunusu gibi "spor" seklinde kullanilmaya baslamistir (Cankaya, 2001).

Spor, insanlar1 belirli bir hedef etrafinda birlestiren ve bireylerin kiiltiirel
degerlerini korumalarina, bir grupla baglanti kurmalarina yardimci olan Onemli
organizasyonlardan biridir. Sporun basarisiyla birlikte, iilkedeki bolgesel, dil, egitim ve
sosyal sinif farklar1 bir siireligine unutulabilir, bu da sporun kimlik, aidiyet ve birlik

duygusunu 6nemli 6l¢iide artirir (Karakus vd., 2005).

Spor, bireylerin bedensel ve ruhsal sagligini iyilestirme, kisiliklerinin gelisimine
katkida bulunma, karakter olusturma silirecine yardimci olma ve ¢evreye uyum
saglamay1 kolaylastirma amaciyla gergeklestirilen faaliyetlerdir. Aym1 zamanda, spor
bilgi ve yetenek kazandirirken, toplumlar ve uluslararas1 diizeyde yardimlasma, birlik
beraberlik ve barigi tesvik etme islevine sahiptir. Spor, bireylerin miicadeleci yonlerini
artirirken, belirlenen kurallar iginde rekabeti ve heyecan1 saglamak amaciyla
gerceklestirilen bir dizi faaliyeti ifade eder. Ayrica, sporun amaci yarismak ve basari
elde etme hirsiyla gergeklestirilen faaliyetlerdir. Bu ifadeleri géz oniine aldigimizda,
spor giiniimiizde ¢ok yonlii, faydal, ¢cok amacli ve cesitli 6zelliklere sahip olarak

evrensel bir kavram haline gelmistir (Ttrkel, 2010).

Spor, bireylerin bedensel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyerek bu
alanlar arasindaki uyumlu bir koordinasyonun saglanmasini hedefleyen bir etkinliktir.
Ayn1 zamanda, bireye ¢esitli davranislari taklit yoluyla 6greterek kimlik olusturmasina
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yardimci olan ve topluma uyum saglamay1 6gretmesiyle toplumsal fayda saglayan bir

arag olarak da islev goriir (Karagiizel, 2019).

Insanlarin toplum iginde sosyal varliklar olarak yasadig bir ortamda, miicadele
ederek basar1 elde etme ve bunun sonucunda haz ve eglence duygularini artirma
amactyla gergeklestirilen spor; belirlenmis kurallar ¢ergevesinde yapilan yarigmalar
aracilifiyla biyolojik, pedagojik ve sosyal alanlarda gelismelerini saglar. Ayn1 zamanda,
spor insanlarin ¢esitli becerilerini gelistirmelerine, sosyal iliskilerini artirmalarina,
zihinsel ve ruhsal yonden olumlu bir sekilde gelismelerine katkida bulunan bir alan

olarak kabul edilir (Inal, 2003).

Spor, belirli kurallara dayali olarak rakiplerle rekabet icinde miicadele etme,
zafer elde etme, kendini giiclendirme ve daha iyisini basarma amaciyla yiiksek
performansl ¢abalar géstermeyi igerir. Bu ¢abalar, fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasi

ve gelistirilmesi i¢in yapilan ¢abalar1 kapsar (Araci, 1999).
2.2. Sporun Bireyler Uzerine Etkisi

Bedensel hareketler araciligiyla gerceklestirilen spor, bir egitim aracidir. Bu
aktiviteler, fiziksel ve ruhsal acilardan giiclii olmayi, saglikli bir zihinsel durumu
stirdirmeyi ve olumlu kisilik 6zellikleriyle donanmis bir karaktere sahip olmay1
amaglamaktadir. Ayrica, toplumsal ve kiiltlirel bir egitimin parcasi olarak, topluma
entegrasyonu destekleyerek ve kiiltiirel degerlerin aktarimina katkida bulunarak olumlu
yonde etkiler saglamaktadir (Atli, 2008). Sporun bireyler iizerinde psikolojik ve zihinsel
etkilerinin oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Diizenli spor aligkanligir edinmis
olan bireylerin zihinsel faaliyetleri daha saglikli bir sekilde isledigi ve psikolojik
durumlarinin daha olumlu oldugu kaginilmazdir (Bauman, 1994). Diizenli, planl ve
bilingli bir sekilde icra edilen sportif faaliyetlerin, ¢ocuklarin ve genglerin saglikli
gelisim ve bliylime siireglerinde 6nemli bir etkisi olduguna yonelik diisiinceler
mevcuttur. Sportif aktiviteler, sosyal uyum siireglerine katki saglamasinin yani sira
olumsuz c¢evre faktorlerinden uzak durmayi, hastaliklara karsi artan direnglilik
saglamayr ve bos zamani etkin bir bi¢cimde degerlendirmeyi hedeflemektedir.
Dolayisiyla, sportif faaliyetler genglerin ve ¢ocuklarin saglikli biliylimelerine katkida

bulunma agisindan 6nemli bir role sahiptir (Baltac1 ve Tedavi, 2008).

11



2.2.1 Sporun Psikolojik Etkileri

Sportif faaliyetlere katilimin, psikolojik sagligin korunmasi ve gelisimine dair
olumlu etkileri bulunmaktadir. Sporun psikolojik boyutta yarattigi etkiler arasinda
stresin hafifletilmesi, depresyon ve kaygi diizeyinin azaltilmasi, psikolojik sagligin
iyilestirilmesi, bireyin 6zgiiveninin ve motivasyonunun artirilmast gibi pek ¢ok fayda

gozlemlenmektedir (Yiyit, 2017).

Bireylerin, hem fiziksel hem de psikolojik acidan belirli ihtiyaglar1 oldugu
akademik c¢alismalarda gosterilmistir. Psikolojik ihtiyaclarin eksikligi durumunda,
bireylerin ig¢sel ve digsal zorluklarla karsilasma olasiligi artmaktadir. Bu baglamda,
sporun Onemi, bu tiir zorluklarin olusumunu engellemekte 6nemli bir faktor olarak
kabul edilmektedir. Literatiir aragtirmas1 sonucunda, spor alaninda yer alan bireylerin,
sadece en ist diizeyde performans sergilemekle kalmayip ayni zamanda rekabetci
deneyimden keyif almak ve basar1 elde etmek igin etkili zihinsel becerileri gelistirmenin

ve siirdiirmenin 6nemine vurgu yapilmistir (Corrado, 2021).

Spor, bireylerin kendilerini ifade etme ve yeteneklerini kanitlama agisindan bir
platform sunar. Farkli zamanlarda ve beklenmeyen durumlarla karsilasildiginda,
uyumlu bir sekilde davranma, hizli ve tutarli karar verme becerilerinin gelistirilmesine
katki saglar. Ayni zamanda duygusal durumun kontrol altina alinabilmesi agisindan
biiyiilk 6nem tagir. Sorumluluk bilincinin olusturulmas1 ve sorumluluk duygusunun
gelismesine katkida bulunur. Spor, degisen kosullar ve durumlar karsisinda bireyin

kendini yenilemesi ve gelistirmesi i¢in bir firsat sunar (Hazar, 1996).
2.2.2. Sporun Fizyolojik Etkileri

Sporun, tarihin derinliklerinden itibaren bilinen en 6nemli 6zelligi, fiziksel
gelisime olan katkisidir. Insanoglu, ilk ¢aglarda hayatta kalabilmek amaciyla
gerceklestirdigi bedensel faaliyetlerle, bedenini gii¢lii ve dayanikli tutma ihtiyacini
hissetmistir. Ancak, yerlesik hayata gecis siireciyle birlikte, bedensel faaliyetlerin
fiziksel ve biyolojik agidan sagladigi faydalarin kesfedilmesi 6nemli bir doniim noktasi

olmustur (Ozdenk, 2018).
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Sporun temelinde hareket yer almaktadir. Hareket, bedenin saglikli bir sekilde
gelismesi i¢in temel bir unsurdur ve hareket ile fiziksel gelisim arasinda giicli bir iligki
mevcuttur. Sporun amaci, fiziksel sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi

iizerine odaklanmaktadir, bu da onun biiyiik dnemini vurgulamaktadir (Ikizler, 2000).

Literatiir taramas1 yapildiginda, sportif faaliyetlerin bireylerin organizmalarina
cesitli yonlere faydalar sagladigi gozlemlenmektedir. Diizenli olarak gergeklestirilen
sportif aktivitelerde %75-90 araliginda yiiklenme seviyesinin saglanmasi, kas sistemini
olumlu yonde etkileme potansiyeline sahiptir. Bu yiiklenme diizeyi, kaslarin
giiclenmesine, dayanikliligin artmasina ve fonksiyonel kapasitenin gelismesine katki
saglayabilmektedir. Ayrica, diizenli sportif faaliyetlerin kan dolagimi iizerinde 6nemli
etkileri oldugu belirlenmistir. Spor sirasinda kaslarin artan oksijen ihtiyaci nedeniyle
kalp, daha hizli bir sekilde kan pompalayarak dokulara etkin bir kan akisi
saglamaktadir. Bu durum, dokularin ihtiya¢ duydugu besinlerin ve oksijenin hizla
tasinmasini miimkiin kilarak doku iyilesmesini ve yenilenmesini destekler. Bununla
birlikte, sportif aktivitelerin diizenli olarak yapilmasi, dolagim sisteminin genel sagligini

tyilestirmekte ve daha etkin bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir (Sahan, 2007).
2.2.3. Sporun Bilissel Gelisime Etkileri

Insanm yasaminin baslangicindan yetiskinlige kadar olan dénemde, siirekli bir
biiylime ve gelisme siireci gozlenmektedir (Aral ve Baran, 2011). Bu dénemde, biligsel
gelisim bireyin gelisim alanlar1 arasinda 6nemli bir konumda yer almaktadir. Bilissel
gelisim, igsel zihinsel siirecleri iceren dikkat, algilama, bellek, problem c¢ozme,
mantiksal diistinme, yaraticilik gibi bir dizi beceriyi igermektedir ve bilis terimi bu genis
kapsamiyla kullanilmaktadir (Bayhan ve Artan, 2009). Aral ve Baran (2011), biligsel
gelisimi, ¢evreyle etkilesim yoluyla dis diinyanin anlasilmasini saglayan, bilginin
edinilmesi, kullanilmasi, depolanmasi, yeniden yapilandirilmas: ve degerlendirilmesine
katkida bulunan tiim zihinsel faaliyetlerin ve siireglerin bir arada oldugu bir gelisim
alan1 olarak tamimlamaktadir. Kanada'da yiiriitiilen bir arastirma, saglikli yaslanma
kavramiyla iliskili olarak gergeklestirilmis ve elde edilen bulgular, Mini Mental Durum

Muayenesi skorlari ile fiziksel aktivite arasinda bir baglanti oldugunu gostermistir. Bu
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baglantinin, biligsel gelisim ve demans hastalig1 riskinin diisiik olmasiyla iligkili oldugu

sonucuna varilmistir (Laurin et al., 2001).
2.3. Sporun Cesitleri

Tarih boyunca ¢esitli spor disiplinleri ortaya ¢ikmis ve gelismistir, bu spor
disiplinlerinin bazilar1 kokli ve geleneksel bir yapiya sahip olurken, bazilar1 da
giinimiiz kosullarina uyum saglamak amaciyla degisime ugramistir. Sporun farkli
cesitleri, icra edilen spor dalinin hedeflerine, katilimc1 sayisina ve basari dlgiitlerine
bagli olarak cesitlilik gostermektedir. Buna gore spor disiplinleri bireysel sporlar ve

takim sporlar1 gibi kisi sayisina bagl olarak siniflandirilmaktadir (Yigitsoy, 2022).
2.3.1. Bireysel Sporlar

Ilk zamanlarda spor, insanlarn hayatta kalabilme ve savunma ihtiyaclarina
cevap vermek amaciyla gerceklestirilmistir. Ancak zamanla yasam sartlarinin ve insan
ihtiyaclarmin degismesiyle birlikte spor, evrimleserek gliniimiizdeki halini almustir.
Glniimiiz toplumlarinda ekonomik ilerleme, gelir diizeylerinin artmasi ve serbest
zamanin artmasi gibi faktorler, insanlar1 cesitli sosyal aktivitelere yonlendirmistir ve
spor da bu aktiviteler arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Sporun yayginlagsmasiyla
birlikte, farkli spor branslari arasinda gesitlilik ortaya ¢ikmis ve bazi spor dallar1 daha
one ¢ikmustir. Ozellikle bireysel spor dallari, insanlarin miicadele giiclerini artirmak ve

benlik duygularini gelistirmek gibi dncelikli amaclar1 hedeflemektedir (Sahan, 2007).

Bireysel spor, sportif bagarilarin tamamen bireylerin 6znel yeteneklerine ve
antrenmanlarina dayandigi, bu becerilerin yalnizca bireylerin bireysel miisabakalarda
sergiledigi bir spor tiriidir. Bireysel spor dallarinda miicadele, sporcularin birebir
performanslari lizerinden gerceklesir. Bu baglamda, sporcularin motor beceri seviyeleri
ve fizyolojik Ozellikleri, miisabaka sonuglar1 lizerinde belirgin bir etkiye sahiptir.
Bireysel sporlar, sporcularin bireysel yeteneklerini sergileme ve performanslarini
maksimize etme gerekliligini beraberinde getirir. Bireysel sporlarda basari, sporcularin
yiiksek seviyede konsantrasyon saglamalarini, dikkatlerini yogunlagtirmalarin1 ve bu
odaklanmayr miisabakanin tamami boyunca siirdiirmelerini gerektirir. Miisabaka

stiresince siirekli bir zihinsel odaklanma ve bireysel hedeflere yonelik kararlilik
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gosterme Onemlidir. Ciinkli bireysel sporlarda, basar1 ve basarisizligin sorumlulugu
biiyliik Ol¢lide sporculara aittir. Sporcular, performanslarinin sonuglarina, bireysel
becerilerine ve karar alma yeteneklerine bagl olarak dogrudan etki ederler. Bireysel
spor dallarinin temelinde, bireylerin 6zgilin yetenekleri ve becerileriyle bireysel olarak
basar1 elde etme arzusu yatar. Bu spor tiiriinde, sporcularin bireysel hedeflere
odaklanmas1 ve kisisel sinirlarin1 zorlamasi 6nemlidir. Ayn1 zamanda, bireysel sporlar,
sporculara Ozgiiven, 0zdisiplin, sorumluluk alma ve karar verme gibi 6nemli kisisel
Ozellikleri gelistirme firsati sunar. Sonug olarak, bireysel sporlar, sporcularin bireysel
yeteneklerini ortaya koyma ve performanslarini en iist diizeye ¢ikarma firsatt sunan bir
spor tiiriidiir. Sporcularin birebir miicadele etmesi ve kendi basarilarinin sorumlulugunu
tagimasi, bireysel sporlara 6zgii bir dinamizm kazandirir. Bu spor tiirii, sporcularin
kendilerini tanima, kisisel gelisim ve 0zgiin becerilerini kesfetme siirecine katkida

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

Bireysel sporlar, bir spor dalinin birey tarafindan tek basina icra edilmesini ifade
eden disiplinlerdir. Ornegin giires, judo, boks, atletizm, bilardo, binicilik, tenis, eskrim,
jimnastik, satrang, badminton, dart ve kayak gibi spor dallari, en yaygin bilinen bireysel
sporlara o6rnek teskil etmektedir. Bu spor dallarinda sporcular, takim arkadaglar
olmadan rakipleriyle dogrudan miicadele etmektedirler. Bu miisabakalar sirasinda
sporcular, en iist diizeyde performans sergileyerek rakiplerini yenmeye calismaktadir.
Dolayisiyla, bireysel spor miisabakalarinin sonuglari, sporcularin gosterdigi performans

seviyelerine bagl olarak belirlenmektedir (Baser, 1998).
2.3.2. Takim Sporlar

Spor, insanlar i¢in 6nemli bir faaliyet araci olarak tarih boyunca siirekli gelisim
ve degisim gostermistir. Insanlar1 etkileyen faktdrlerden biri de takim sporlari olmustur.
Ozellikle 1950'li yillardan itibaren takim sporlarma olan ilgi artmis ve gelisen
diinyamizdaki teknolojik yeniliklerle birlikte bu ilgi daha da artis gostermistir (Sahan,
2007). Takim sporlari, koklii bir gegmise sahiptir ve tarihi kaynaklar polo gibi
orneklerle eski caglara kadar uzandigim gostermektedir. Polo, iran, Cin ve Tibet gibi
iilkelerde ortaya ¢ikmis ve zaman ig¢inde Tiirkler tarafindan da benimsenmistir (Giiven,

1982). Takim sporlari, en az iki veya daha fazla bireyin belirlenen kurallar ¢ergevesinde
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bir araya gelerek miicadele ettigi spor dallaridir. Bu sporlarda takimlar, hem rakip
takimla miicadele ederken hem de kendi rekorlarini gelistirmek i¢in ¢aba sarf ederler
(Kat, 2009). Takim sporlarinda, sporcular ortak bir amaca yonelik birlesirler ve rakip
takima tstiinliik saglama ve zafer elde etme hedefiyle organize bir sekilde hareket
ederler. Taktiklerin 6n planda oldugu takim sporlarinda her oyuncunun hem fiziksel
hem de zihinsel dayanikliliga ihtiyaci vardir. Ayn1 zamanda her bir sporcu, takimdaki
diger arkadaglarim1 iyi tamimali, miisabaka esnasinda arkadaslarinin potansiyelini
Oonceden tahmin edebilmeli ve yardimlagma prensibini benimsemelidir (Siirek, 2021).
Takim sporlarinin bir pargast olmak, bireylere zihinsel ve sosyal becerilerin
gelistirilmesi firsat1 sunar. Ancak takim dinamikleri, yiiksek rekabet duygusu ve kogluk
gibi faktorler nedeniyle stresli bir ortam da olusturabilir. Bununla birlikte, miisabakanin
sonucunda elde edilen basar1 veya basarisizlik, takim olarak sorumlulugun paylasilmasi
nedeniyle bireysel sporculara kiyasla daha az yipratici olabilir (Aktas, 2019; Pluhar,
2019). Bu baglamda, takim sporlari insanlarin birlikte ¢alisma becerilerini, stratejik
diisinme yeteneklerini ve sosyal iliskilerini gelistirme firsati sunar. Takimlarin
miicadelesi, sporcularin bireysel hedeflerini gerceklestirme yaninda takim basarisina

katkida bulunma cabasi olarak ifade edilebilir.
2.4. Zihinsel Dayamkhhik

Zihinsel dayaniklilik, spor alaninda basariya ulagan sporcularin {istlin zihinsel
ozelliklerini tanimlamak i¢in yaygin olarak kullanilan bir terimdir. Bu kavramin tanima,
cesitli psikolojik faktorler aracihigiyla yapilmaktadir. Ozgiiven, konsantrasyon,
motivasyon, yarisma yonelimi, esneklik, stresle basa ¢ikma, pozitif tutum, etkili
hazirlik, hedef belirleme, karar verme, sebat ve bagllik gibi faktorler, zihinsel
dayanikliligin temel Ogelerini olusturmaktadir (Gucciardi et al.,, 2008). Zihinsel
dayaniklilik, sporcularin zorlu durumlarla karsilastiklarinda nasil tepki verdiklerini ve
bu durumlarin {stesinden nasil  geldiklerini  belirlemektedir. Olumsuzluklar,
basarisizliklar, c¢atismalar ve artan i1s yilikii gibi beklenmedik durumlar, zihinsel
dayanikliligin smirlarin1 sinayan faktorlerdir. Bu tiir zorluklarla karsilasildiginda,
zihinsel olarak dayanikli sporcular kendilerini toparlama yetenegine sahiptir ve eski

performans diizeylerine geri donebilme kapasitesine sahiptir (Lay et al., 2002).
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Zihinsel dayaniklilik kavrami, akademik literatiirde ilk kez 1955 yilinda Cattell,
Blewett ve Beloff tarafindan ele alinmis ve bireysel basarinin temelini olusturan bir
kisilik ozelligi olarak tanimlanmistir. Cattell (1957), zihinsel dayamikliligi kisilik
Ozellikleri arasinda 6nemli bir unsur olarak kabul ederek, on alt1 birincil 6zellikten biri
olarak vurgulamistir. Bu noktada, Cattell, zihinsel dayaniklilig1 sert goriisliilik ile
iliskilendirerek, kendine giivenen, gercekei diisiinen ve sorumluluk sahibi bireyler
olarak tanimlamis ve duygusal hassasiyet ile karsilastirmistir (Cattell, 1957). Zihinsel
dayaniklilik terimi, spor psikolojisi uzmanmi Loehr tarafindan spor performansini
arttirmay1 hedefleyen bir baglamda kullanilmigtir. Loehr (1986)'e gore, zihinsel olarak
dayanikli bireyler, baski ve zorluklar karsisinda pozitif enerji akisini siirdiirebilme
yeteneklerinden dolayi, rahat, sakin ve enerjik hissetme egilimindedirler. Loehr ayrica,
zihinsel dayaniklilig1 aciklamak amaciyla bir model gelistirmistir. Bu modelde, kendine
giiven, negatif enerji yonetimi, dikkat kontrolli, goérsel kontrol, motivasyon, pozitif
enerji ve tutum kontrolii gibi faktorler yer almaktadir. Bu kavramsal model,
cekiciligiyle dikkat ¢cekmesine ragmen, Loehr yedi zihinsel dayaniklilik faktoriiniin
secimi i¢in bir agiklama sunmamaistir. Bu baglamda, zihinsel dayaniklilik kavrami hem
kisilik ozellikleri hem de spor performansinin arttirilmasi acisindan onemli bir rol
oynamaktadir. Cattell'in 6zgiin c¢alismalarindan baslayarak, Loehr'in modeline kadar
uzanan akademik siire¢, zihinsel dayaniklilig1 c¢esitli psikolojik faktorlerin birlesimi
olarak ele almaktadir. Bu kavramin daha derinlemesine anlagilmasi, sporcularin
performanslarini ve karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerinde

bliylik 6nem tagimaktadir (Cattell, 1957; Loehr, 1986).
2.4.1. Zihinsel Dayaniklihg Etkileyen Faktorler

Zihinsel dayanikliligi etkileyen faktorler, gelisimi iizerinde etkili olan c¢esitli
unsurlart igermektedir. Bu unsurlar bireysel risk faktorleri ve koruyucu faktorler, aile
kaynakli risk faktorleri ve koruyucu faktorler, gevresel kaynakli risk faktorleri ve
koruyucu faktorler olarak siralanabilir (Ozer, 2013). Zihinsel dayaniklilig sekillendiren
bu faktorler, bireyin zihinsel saglamligin1 ve uyumunu etkileyen 6nemli etkenlerdir.
Arastirmalar, bu faktorlerin bir araya gelerek zihinsel dayaniklilik {izerinde
derinlemesine bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bireysel faktorler, bireyin

kisilik ozellikleri, 6zgiiveni, motivasyonu ve kognitif becerileri gibi igsel 6zelliklerini
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icerirken, aile kaynakli faktorler aile destegi, iletisim ve ailedeki stres diizeyi gibi aile
faktorlerini kapsar. Cevresel faktorler ise sosyal destek agi, egitim ve i ortami gibi dig
etkenleri icerir. Bu faktorlerin birbirleriyle etkilesimi, bireyin zihinsel dayanikliligini
sekillendirmede Onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, zihinsel dayanikliligin
anlagilmas1 ve gelistirilmesi acisindan bu faktorlerin dikkate alinmasi biiyiik 6nem

tagimaktadir (Phillips et al., 2005; Cripps & Zyromski, 2009; Sezgin, 2016).
2.4.2.Sporda Zihinsel Dayamikhihik

Sporcularin basaris1 veya basarisizlig, fiziksel, taktiksel, tekniksel ve psikolojik
faktorlerin birlesimine baglidir. Bu faktorler arasinda, Brewer (2009) tarafindan
vurgulanan psikolojik faktorler, bir sporcu i¢in kazanma veya kaybetme ayrimini
yapabilen belirleyiciler olarak 6nemli bir role sahiptir. Spor performansini etkileyen
unsurlar arasinda motorik ozellikler ve fizyolojik unsurlar basi ¢ekerken, son yillarda
sporcularin psikolojik 6zelliklerinin de sportif performans: etkiledigi kabul edilmistir.
Bu baglamda, literatiirdeki ¢alismalar sporcularda performansi etkileyen psikolojik

unsurlar arasinda zihinsel dayanikliligin 6ncelikli oldugunu belirtmektedir (Jones et al.,

2002).

Egzersiz ve spor psikolojisi alaninda son 20 yil icinde gergeklestirilen
arastirmalar, zihinsel dayanikliligin 6nemli bir kavram oldugunu ortaya koymaktadir.
Zihinsel dayaniklilik, kisiligin bir bileseni olarak kabul edilir ve Gucciardi ve Hanton
(2016) tarafindan ifade edildigi iizere, bu konuyla ilgili ilk ¢aligmalar, profesyonel
antrendrlerin ve sporcularin deneyimlerine ve gozlemlerine dayanmaktadir. Ayni
sekilde, Jones ve Parker (2013) tarafindan belirtilen, zihinsel dayanikliligin sporcularin
performansini etkileyen ve rakiplerinden daha {stiin olmalarini saglayan bir dizi
beceriyi igerdigi goriisii benimsenmistir. Bu beceriler arasinda, antrenman, rekabet ve
yasam tarzi gibi gesitli beklentileri bagariyla karsilama yetenegi, 6zgilivenli olma ve
baskiy1 etkin bir sekilde yonetme becerisi yer almaktadir. Ayrica, zihinsel dayanikliligin
hem genetik faktorlerden kaynaklanabilecegi hem de zamanla gelistirilebilecegi

diistiniilmektedir.

Bir¢ok arastirmact ve spor psikologu, zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu bir

kavram oldugu ve spor ortaminda basarili performans i¢in son derece dnemli bir kriter
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oldugu konusunda ortak bir goriise sahiptir (Crust, 2008; Jones et al., 2007; Sheard,
2013). Sporcularda zihinsel dayanikliligi 6nemli kilan faktorler arasinda, zihinsel
dayanikliligin motivasyonu ve basari yonelimini artirmasi gibi etkiler bulunmaktadir.
Yapilan literatiir ¢alismalari, zihinsel dayanikliligin basar1 yonelimini ve motivasyonu
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Mahoney et al., 2014). Belirli bir spor daliyla
iliskilendirildiginde, zihinsel dayanikliligin o6zelliklerinin ve niteliklerinin, sporun
gerekliliklerinden kaynaklanan gorev talepleriyle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir.
Ornegin, Jones vd. (2002), basarisizlik kaynakli duygusal aci ile fiziksel ac1 arasinda bir
ayrim yapmuslardir (bu genellikle tiim sporlar i¢in genel bir faktor olarak diisiiniilebilir).
Ayrica, kiirek cekmede zihinsel dayanikliligin, fiziksel aciya tolerans ve basa ¢ikma gibi
ozelliklerle daha yakindan iligkili olabilecegi one siiriilebilir. Bu baglamda, zihinsel
dayanikliligin belirli bir spora uygun olmayan 6zelliklerle daha az iliskili olabilecegi
goriilmektedir. Bull vd. (2005), farkli zihinsel dayaniklilik "tiirlerinin" var olabilecegi
hipotezini ileri siirmiislerdir. Ornegin, golf oyuncusunun zihinsel dayanikliligmin son
vuruslarla daha fazla iligkili olabilecegi, risklerin hesaplandig: tehlikeli bir spor dalinda
yarts otomobili siirliciisiiniin  ise farkli bir zihinsel dayaniklilik formunu

gerektirebilecegi diistiniilmektedir.
2.4.2.1. Sporda Zihinsel Dayamklihgin Ol¢iilmesi

Sporda zihinsel dayanikliligin belirlenmesi, 6nemli bir arastirma alani olmus ve
bu alanda bir¢ok gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi gerceklestirilmistir. Ayrica, literatiirde
mevecut olan ¢esitli  Olgekler, sporda zihinsel dayanikliligin Olciilmesi  ve
degerlendirilmesinde sik¢a kullanilmaktadir. Bu oOlgekler, sporcularda zihinsel
dayanikliligin farkli boyutlarii ve bilesenlerini ele almayr hedeflemekte ve
performansin yani sira psikolojik faktorleri de icermektedir. Buna gdre sporda zihinsel

dayaniklilig1 6lgen Slgekler;

Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory); Envanter,
Jones vd. (2001), tarafindan gelistirilmis olan 83 maddelik bir 6z-degerlendirme
Olcegidir. Bu ol¢ek alti farkli alt boyuttan olugmaktadir, bunlar yarigmacilik, takim
yonelimi, duygusal kontrol, olumlu tutum, giivenli biling ve zihinsel dayanikliliktir.

Zihinsel dayaniklilik alt boyutu, bu envanterde ayr1 bir 6neme sahiptir ve sporcunun
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zihinsel dayaniklilik diizeyini degerlendirmek amaciyla kullamlmaktadir. Olgegin
giivenirlik calismast 274 sporcu lizerinde gergeklestirilmis ve alt boyutlarin Cronbach
Alpha degerleri 0.79 ve iizerinde bulunmustur, bu da Ol¢egin giivenilir bir arag

oldugunu gostermektedir.

Zihinsel Dayanmikliik Olgegi-48 (MentalToughness Scale-48); Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi-48, Clough vd., (2002) tarafindan bireylerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis bir Olgektir. Bu 0Olgek alt1 ayr1 alt
boyuttan olugmaktadir: baglilik, miicadele etme, duygusal kontrol, yasam kontrolii,
kendine giiven ve kisiler aras1 kendine giiven. Olgegin alt boyutlarina iliskin i¢ tutarlik
katsayilar1 .71 ile .80 arasinda degismekte olup, test-tekrar test korelasyon sonuglart ise
.90 olarak belirlenmistir. Bu bulgular, dl¢cegin giivenilirlik agisindan saglam bir arag

oldugunu gostermektedir.

Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (TheMentalToughness Inventory); Middleton
vd. (2004), tarafindan gergeklestirilen galisma, Zihinsel Dayaniklilik Envanteri'nin (The
Mental Toughness Inventory) literatiire kazandirilmasini amaglamistir. Arastirmada 479
sporcu yer almis ve envanterin i¢ tutarliligini degerlendirmek i¢in Cronbach Alpha
katsayilar1 kullanilmistir. Sonuglar, envanter alt boyutlarinin .87 ile .95 arasinda degisen
giivenilirlik katsayilarina sahip oldugunu gostermistir. Ayrica, envanter alt boyutlari ile
genel zihinsel dayaniklilik arasinda .45 ile .87 arasinda degisen korelasyonlar tespit
edilmistir. Gorev benzerligi (task familiarity) deger, kendine yeterlik (self efficacy),
kapasite (potential), zihinsel benlik algis1 (mental self-concept), hedef bagliligi (goal
commitment), ¢aba (perseverance), gorev odagi (task focus), olumlu olma (positivity),
stresi azaltma (stress minimisation) ve olumlu karsilastirmalar (positive comparisons)
gibi alt boyutlar, zihinsel dayanikliligin c¢esitli yonlerini degerlendirmek icin
kullanilmigtir. Bu envanter, sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerini belirlemek ve

performanslarini degerlendirmek i¢in 6nemli bir arag olarak kabul edilmektedir.

Avusturya Futbolu Zihinsel Dayaniklihk Envanteri (Australian Football
MentalToughness Inventory); Gucciardi vd., (2008) tarafindan gergeklestirilen
caligma, zihinsel dayanikliligin Ol¢lilmesi amactyla Avusturyali futbolcular iizerinde
yiritilmistir. Bu calisma sonucunda, "Avusturya Futbolu Zihinsel Dayaniklilik

Envanteri" adi verilen 24 maddelik bir 6lgek gelistirilmistir. Envanterin glivenirlik
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katsayilarinin .67 ile .93 arasinda degistigi belirtilmistir (Gucciardi et al., 2008). Alt
boyutlar, "6zellik" (i¢sel inang, konsantrasyon, motivasyon), "durum" (oyun alani,
sakatlik, rehabilitasyon, hazirlik) ve "davranis" (iyi oynama, yiiksek performans, karar
verme) olarak adlandirilmistir. Bu 6lgme aracinin sadece futbol bransiyla sinirli olmasi,

diger spor branglarinda kullanimini kisitlamaktadir.

Sporda  Zihinsel Dayamiklhihk  Envanteri (Sport MentalToughness
Questionnaire- SMTQ-14); Sheard vd., (2009) tarafindan sunulan "Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri", 14 maddeden olusan bir 6l¢ektir ve "Giiven", "Devamlilik" ve
"Kontrol" olmak {iizere ii¢ alt boyuttan meydana gelmektedir. Envanterin alt
boyutlarinin Cronbach Alpha degerleri "Giiven" alt boyutu igin .81, "Devamlilik™ alt
boyutu igin .74 ve "Kontrol" alt boyutu igin .71 olarak hesaplanmistir. Olgegin toplam i¢
tutarlik katsayisi ise .81 olarak bulunmustur. Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri'nin
(SZDE) Tirkge'ye uyarlanmasi ise Altintag (2015) tarafindan gerceklestirilmistir.
Olgegin alt boyutlar1 "Giiven", "Kontrol" ve "Devamlilik" olarak tanimlanmaktadir.
Altintag (2015) tarafindan hesaplanan i¢ tutarlik degerleri ise Cronbach Alpha
kullanilarak elde edilmistir: "Giiven" alt boyutu i¢in .84, "Devamlilik" alt boyutu i¢in
.51 ve "Kontrol" alt boyutu i¢in .79. olarak bulunmustur.

2.5. Bilissel Esneklik

Sosyal bilissel teori, bireylerin davraniglarinin hem digsal uyaranlar hem de icsel
biligsel siiregler tarafindan etkilendigi perspektifini sunmaktadir. Bu teoriye gore, sosyal
cevre ve biligsel siirecler birbirleriyle etkileserek kisilik yapist ve davranis kaliplarinin
olusmasina katkida bulunmaktadir. Kisilik yapisi, inanglar, beklentiler, hedefler, benlik
algis1 ve niyet gibi kavramlar1 icermekte olup, bu unsurlar bireylerin davraniglarim
sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir (Bandura, 1986). Bilissel Esneklik teorisi,
karmasik bilgi edinimi ve bu bilgilerin yeni durumlara aktarimi gibi ileri diizey zihinsel
becerilerde karsilagilan zorluklara ¢6ziim sunmak amaciyla ortaya ¢ikmistir (Karadeniz,
2004). Biligsel esneklik, bireyin c¢esitli durumlara uyum saglayabilme yetenegini
icermekte olup, bireyin bu durumlarla ilgili farkli alternatiflerin farkinda olmasi, bu
alternatifleri istekli bir sekilde uygulayabilmesi ve kendini bu konuda yeterli hissetmesi

gerekmektedir. Bu nedenle, bilissel esneklik, 6nemli bir biligsel beceri olarak kabul
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edilmektedir (Buga vd., 2018). Dennis ve Wal (2010) ise biligsel esnekligi, bireyin
degisen cevresel kosullara uyum saglamak i¢in sahip oldugu biligleri degistirme becerisi

olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda, bilissel esneklik ii¢ temel alan1 igermektedir:
(a) kontrol edilebilir algilamaya yonelik bir egilim gosterme,

(b) yasam boyu deneyimlerin ve insan tutumlarinin g¢esitli segeneklere sahip

olabileceginin farkinda olma becerisi,

(c) zor durumlar1 ¢6zebilmek icin yaratici ¢oziimler gelistirme yetenegi olarak

ifade edilmektedir (Dennis & Wal, 2010).

Biligsel esneklik, farkli tanimlara sahip olmakla birlikte, genel olarak kisilerin
alisilmig diisiince kaliplarindan ve stabil gorev yontemlerinden bagimsiz olarak gelisen
zihinsel siireci kontrol edebilme becerisi olarak anlagilmaktadir. Buga vd. (2018),
tarafindan yapilan caligmalar, bilissel esnekligi yiiksek olan bireylerin problem
durumlarina kars1 daha rasyonel bir tutum benimsediklerini ve bu sayede 6fke, kaygi ve
stres gibi ruh saghgmi etkileyen faktorlerle daha etkili bir sekilde basa g¢iktiklarini
gostermektedir. Ayrica, biligsel esneklik, duyussal, davranigsal ve biligsel alternatifleri
fark etme ve yeni ¢6ziim yOntemleri gelistirme imkani sunarak, kisilere cesitli
durumlarla basa ¢ikma ve uyum saglama konusunda esneklik kazandirmaktadir
(Celikkaleli, 2014). Tim bunlar, bilissel esnekligin, kisilerin yasamlar1 boyunca
karsilasabilecekleri zorluklar: etkili bir sekilde ¢ozebilme ve ruh sagligini koruyabilme
yetenegine sahip bir biligsel yetkinlik oldugunu vurgulamaktadir. Biligsel esneklik,
bireylerin bilgi isleme siireclerini, kazanimlarin1 ve degisen cevresel kosullara uyum
saglama yeteneklerini iceren onemli bir biligsel 6zelliktir. Canas vd., (2003) bu kavramu,
kisilerin bilgi isleme stratejilerini, elde ettikleri kazanimlar1 ve ¢evresinde ortaya ¢ikan
yeni ve beklenmedik durumlarla yiizlesmek i¢in diizenleme yetisini tanimlamislardir.
Bu baglamda, biligsel esneklik, bireylerin mevcut biligsel yapilarmi gerektiinde
degistirerek cevresel degisikliklere uyum saglama kapasitesini ifade etmektedir (Giiliim
ve Dag, 2012). Bu baglamda, bilissel esnekligin duygusal, biligsel ve davranissal
alanlarda genis bir etki spektrumuna sahip oldugunu soyleyebiliriz. Esnek biligsel
yapiya sahip bireyler, duygusal olarak daha uyumlu ve stresle daha etkili bir sekilde
basa ¢ikabilme yetisine sahiptirler. Ayrica, ¢esitli bilissel stratejiler kullanarak karmasik

problemleri ¢6zme becerisini gelistirmekte ve yeni durumlara hizla adapte
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olabilmektedirler. Bu da onlarin basariyr artiran bir avantaj saglamasina olanak

tanimaktadir (Karadeniz, 2004; Buga vd., 2018).
2.5.1. Bilissel Esneklik Kuramlari

Biligsel esneklik, bireylerin diisiinsel siireclerini ve bilgi isleme stratejilerini,
degisen kosullara uyum saglama ve yeni durumlarla basa ¢ikma becerisi olarak
tanimlanan bir kavramdir. Bilissel esneklik, farkli teoriler ve kuramlar tarafindan ele
alinmaktadir ve kisilerin alisilmis diisiince kaliplarini asarak alternatif ¢oziimler
iiretebilme yetenegini icermektedir. Bu kapsamda, bilissel esneklik kuramlari, bireylerin
biligsel yapilarinin ve siireclerinin nasil degisebildigini, uyum saglama siireglerini ve

biligsel doniisiimleri agiklamay1 amacglamaktadir. Biligsel esneklik kuramlari;

Aaron Beck kurami; Bilissel kuramin onciilerinden olan Beck (1967), bilissel
kuramin psikolojik bozukluklara yaklagiminin temel olarak depresyon {iizerine
odaklandigin1 ifade etmistir. Beck'e gore, depresyona sahip bireyler, kendilerini,
cevrelerini ve gelecegi katt ve olumsuz bir bakis agisiyla degerlendirirler. Bilissel
modele gore, psikolojik rahatsizliklarin kdkeninde islevsel olmayan diislinceler yer
almaktadir ve bu diisiinceler davranislar etkilemektedir. Bu baglamda, bireyin diisiince
yapisi esneklikten uzak ise, ara inanglar, temel inanglar, otomatik diislinceler ve semalar

gibi islevselliginden uzak bilissel yapilar olusmaktadir (Beck et al., 1993).

Albert Ellis kurami; Rasyonel duygusal davranisc terapi olarak bilinen ve genel
olarak biligssel davranis¢1 yaklagimlarin ilk kisilik kurami olarak kabul edilen Ellis,
bireye hayati boyunca edindigi kavramlar, inanglar, diislinceler, imgeler ve semboller
araciligiyla bir olay veya durum karsisinda nasil hissedecegini ve nasil davranacagini
belirleme yetisi verdigini savunmustur. Terapinin temel amaci, bireylerin gercekdis: ve
mantiksiz duygularii ortaya ¢ikarmak yerine, mantikli, ger¢ek¢i ve esnek diisiinceleri
benimsemelerini ve bu dogrultuda saglikli davranislar sergilemelerini saglamaktir (Ellis,
1994). Boylelikle, bireylerin zihinsel siireclerini etkileyen ve olumsuz duygusal
tepkilere yol agan irrasyonel inanglarini degistirerek daha saglikli biligsel ve davranigsal

kaliplar gelistirme hedeflenmektedir.

Rand Spiro kurami; Spiro vd., (1992) tarafindan gelistirilen biligsel esneklik

kurami, yiiksek diizeyde bilgi kazanimi ve bu bilgilerin yeni durumlara aktarimi
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konusunda basar1 saglanamadiginda ortaya ¢ikan problemlere ¢6ziim sunmay1
amaglayan bir teoridir. Bu kuram, diizenlenmemis bilgi alanlar1 i¢in &zellikle
gelistirilmistir. Bilgi alanlarinin temelde iki énemli 6zelligi bulunmaktadir. Ilk olarak,
bilginin uygulanmasimi gerektiren durumlar karmasik olabilir ve genis kavramsal
yapilarin etkilesimlerini ayn1 anda gerektirebilir. Ikinci olarak, bu durumlar birbirlerine
benzer olsa bile farklilik gosterebilir ve diizensiz olabilirler (Karadeniz, 2004). Bu
kuram, kisilerin karmasik bilgi alanlariyla etkilesime girdiklerinde bilissel esnekliklerini
kullanarak uyum saglama ve yeni durumlar1 basariyla ele alma becerilerini
gelistirmelerini  amaglamaktadir. Boylelikle, kisiler karmasik ve degisken bilgi

alanlarina uyum saglama siirecinde daha etkili ve bagarili olabilirler (Spiro et al., 1992).
2.5.2. Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Bireylerin bilissel esnekligini etkileyen unsurlar arasinda kisilik 6zellikleri
Oonemli bir yer tutmaktadir. Yapilan aragtirmalar, olumlu kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerde biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugunu, negatif kisilik 6zelliklerine
sahip bireylerde ise bilissel esnekligin daha diisiik oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, kisilik yapisinin bilissel esneklik {izerinde etkili oldugunu ve olumlu kisilik
ozelliklerinin biligsel esnekligi tesvik edici bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
nedenle, kisilik 6zelliklerinin, bireylerin biligsel esneklik diizeyini belirlemede énemli

bir rol oynadig1 sdylenebilir (Asic1 ve Ikiz, 2015).

Biligsel esnekligi etkileyen faktorler arasinda, psikolojik problemler 6nemli bir
yer tutmaktadir. Bu problemlerin basinda stres algisi gelmektedir. Bireyler, cesitli
sebepler dolayisiyla kendilerini baski altinda hissedebilir ve bu durumla basa ¢ikma
konusunda zorluklar yasayabilirler. Gereksinimlerini karsilama ve basar1 elde etme
sireclerinde  cesitli  engellerle  karsilagsmalari, stres  kaynaklit  etkenlerin
gerceklesememesinden  kaynaklanabilir.  Bu  etkenler, Dbireysel sorunlardan
kaynaklanabilecegi gibi aym1 zamanda c¢evresel faktorlerden de kaynaklanabilir.
Ornegin, bilyilkk kentlerde yasayan bireylerin ise yetisme sorunlari, ortadgretim
diizeyindeki Ogrencilerin farkli bir kentte iiniversiteye baslamalar1 ve adaptasyon
stireclerinde yasadiklart sorunlar, eriskin bireylerin is sahibi olma kaygisi, ilkogretim

diizeyindeki ¢ocuklarin yas gruplar1 goz ardi edilerek ciddi sorumluluklar yiiklenmeleri
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gibi durumlar bu 6rnekler arasinda sayilabilir. Buna ek olarak, bireylerin asir1 stresle
karsilagtiklarinda nasil direng gosterecekleri de kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Bir
birey i¢in 6nemsiz olan bir durum, bagka bir birey i¢in agir bir yiik veya tehdit olarak
algilanabilir ve bu stres altinda zorlanma yasanabilir (Glmiigbas, 2008). Bilissel
esneklik diizeyi, bireylerin uzmanlik sahibi olduklar1 konularla iligkilendirildiginde
etkilenebilmektedir. Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalara gore, ihtisaslasma
diizeyi ile bilissel esneklik arasinda negatif bir iliski bulunmaktadir. Bir kisi, belirli bir
alanda uzmanlastikca ve yeteneklerini gelistirdikge, performansinda otomatiklesme
egilimi gozlenir. Bu otomatiklesme siireci zamanla artis gosterir ve yeni durumlara
uyum saglama ve benzer problemlere farkli yaklagimlar gelistirme yetenegini kisacasi
biligsel esnekligi azaltabilir (Cuhadaroglu, 2013). Bilissel esnekligi etkileyen bir diger
faktor ise ebeveyn tutumlaridir. Ebeveyn tutumlari, anne-babalarin aile ortaminda
bulunduklar1 kosullarin, kendi yetisme deneyimlerinin ve cevresel faktorlerin etkisiyle
olusturduklart ¢ocuk yetistirme prensiplerini ve davraniglarini igermektedir. Bu

baglamda, farkli ebeveyn davranislar1 ve tutumlari ortaya ¢ikmaktadir (Karaman, 2019).
2.5.3. Bilissel Esneklik ve Spor

Biligsel esnekligi sergileyebilen bireyler, zorluklarla karsilastiklarinda daha
etkili bir sekilde basa ¢ikabilme becerisine sahiptirler ve duruma uygun alternatifler
gelistirebilme yetenegine sahiptirler (Kiigiiker, 2016). Biligsel esneklik, mevcut
problemlerin ¢ézlimiine yonelik olarak vurgulanan ve egitim hedefi olarak kabul edilen
bir kavramdir (Elen et al., 2011). Bu kavram, yiiriitiicli islevlerin temelinde yer alirken,
eylemlerin, diisiincelerin ve duygularin bilingli bir sekilde kontrol edilmesini
saglamaktadir (Kloo et al., 2010). Yiiriitiicii islevler terimi, planlama, karar verme,
davraniglarin diizenlenmesi, odaklanma, problem ¢b6zme, yaratici diisiinme, olasiliklar
degerlendirme, fikir gelistirme ve biligsel esneklik gibi ¢esitli bilissel siirecleri igeren bir
kavrami ifade etmektedir (Baron, 2004; Aktaran: Cuhadaroglu, 2011). Bu baglamda,
biligsel gelisim ve spor arasindaki iliskiye odaklandigimizda, sporun bireye ifade etme
ve yaraticilik imkanlarini gelistirdigini belirtmek miimkiindiir. Bedenin duygusal ifade
icin kullanilmasi, yeni hareketlerin olusturulmasinda énemli bir rol oynamaktadir. Ayn1
zamanda spor, duygularin kontrol altina alinmasi1 ve duygusal bosalim i¢in uygun

imkanlar sunmaktadir (Kuter & Kuter, 2012).
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Sporla iligkili biligsel esneklik konusunun daha iyi anlasilabilmesi amaciyla,
sporla ugrasan bireylerin faaliyet tiirlerine bagl olarak zihinsel kapasitelerini ne dlgiide
kullandiklarinin degerlendirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Spor, fiziksel ve biyolojik saglik
tizerinde oldugu kadar duygusal, norolojik ve bilissel siiregler iizerinde de olumlu
etkiler saglamaktadir. Norolojik acidan incelendiginde, spor yapmanin karar verme
mekanizmasin1  etkileyen serotonin ve dopamin adi verilen norotransmitterlerin
salinimini artirdig1 bilinmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial ve orbital
bolgeleriyle iliskili olan karar verme fonksiyonlarini diizenlemede araci bir rol
oynamaktadir ve Ozellikle hangi segcenegin en iyi sonucu verebilecegine iliskin karar
verme siirecinde daha belirgin bir rol oynadigi vurgulanmaktadir (Irak, 2012). Bu
baglamda, bir arastirmada, ¢ocukluk doéneminden itibaren diizenli olarak antrenman
yapan bireylerle yalnizca bilgisayar iizerinde spor oyunlar1 oynayan bireylerin biligsel
esneklik diizeyleri incelenmistir. Elde edilen bulgular, geleneksel antrenman
modellerine gore spor oyunlar1 oynayan bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu durumun nedeni olarak, online spor oyunlari
oynayan bireylerin oyunlar sirasinda zihinsel faaliyetlerini daha yogun bir sekilde

kullandiklar1 gosterilmistir (Mentes, 2019).
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IKiINCIi BOLUM

3. MATERYAL ve METOT

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, bireysel ve takim sporcularimin zihinsel dayaniklilik ve biligsel
esnekliklerinin incelenmesini ve kiyaslamasini yapan nicel bir calismadir. Aragtirmada
“tabakali Ornekleme’’ yontemi kullanilmistir. Bu yoOntemin temelinde, Srneklemi
segmeden Once evreni cesitli alt tabakalara bolmek, sonrasinda Ornekleri bu
tabakalardan se¢gmek yatmaktadir (Onwuegbuzie & Collins, 2007). Diger bir ifadeyle
orneklem evrenin biitiiniinden se¢ilmemekte, evren homojen altkiimelere ayrilmakta ve

her altkiimeden uygun sayida birim seg¢ilmektedir.
3.2. Arastirmanin Evreni

Arastirmaya katilacak kisi sayisin1 belirlemek icin Olgek caligmalarinda
orneklem bliytlikliigii belirlenmesinde Olgekte bulunan madde sayisinin 5-10 kati
alinmasi1 Onerilen 6rneklem biiytikliigii hesaplamasi kullamilmistir (Sahin, 1994; Aker
vd., 2005). Buna gore ¢alismada 25 tane soru oldugu i¢in ¢alismaya Mardin ilinde aktif
olarak bireysel ve takim spor branslarina katilim saglayan en az toplam 125 kisinin

katilmasi planlanmaigtir.
3.3. Arastirmanin Orneklemi

Calismanin 6rneklemini Mardin ilinde bulunan bireysel ve takim (karate,
taeckwondo, judo, hentbol, voleybol ve basketbol) spor branglarina aktif katilim saglayan
(24,50+8,46 yas, 171,214£8,74 boy, 65,94+12,47) 117 kadin 132 erkek sporcu olmak

izere toplam 249 sporcu olusturmaktadir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik
durumlarim1 6lgmek amaciyla arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu
yanisira Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Tiirk¢e gecerlik-giivenirlik
calismas1 Altunkol (2011) tarafindan yapilan Bilissel Esneklik Olcegi (BEO) ile Sheard
vd., (2009) tarafindan gelistirilen Tiirk¢e gecerlik-giivenirlik ¢alismasi Pehlivan, (2014)
tarafindan yapilan Sporcularda Mental Dayamklilik Olgegi (SMDO) kullanilmustir.
Calismanin yiiriitiilmesi amaciyla Mardin Artuklu Universitesi Universitesi Bilimsel
Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan gerekli onay ve izinler (Karar sayisi: 2023/5-3)
almmistir (EK-1). Hazirlanan o6l¢ek formlart Google online formlar tizerinden

katilimcilara uygulanmastir.
3.5. Veri Toplama Araci

Calismada arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, Martin ve
Rubin (1995) tarafindan gelistirilen Tirkce gecerlik-giivenirlik g¢aligmasi Altunkol
(2011) tarafindan yapilan Bilissel Esneklik Olcegi (BEO) ile Sheard vd., (2009)
tarafindan gelistirilen Tiirkce gecerlik-giivenirlik ¢alismasi Pehlivan, (2014) tarafindan
yapilan Sporcularda Mental Dayaniklilik Ol¢egi (SMDO) kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmanin kigisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet, egitim durumu,
brang, haftalik antrenman sayisi, spor yili ve spor yaralanama durumlarinin bilgilerini

elde etmek amaciyla toplam 6 soru bulunmaktadir (EK-2).
Bilissel Esneklik Olgegi (BEO):

Olgek toplam 12 maddeden olusmaktadir ve kisinin biligsel esneklik diizeyini
belirlemek igin gelistirmistir (EK-3). “Kesinlikle katilmiyorum”, “katilmiyorum”,
“biraz katilmiyorum”, “biraz katiliyorum”, “Katiliyorum”, “kesinlikle katiliyorum”
seklinde 6’11 likert tipi kullanilmistir. Toplam puan her bir maddeye verilen yanitlarin
toplanmasiyla elde edilmektedir. Olcekten alinabilecek en diisiik puan 12, en yiiksek
puan 72°dir. Yiiksek puanlar yiiksek diizeyde bilissel esnekligi gosterirken, diisiik
puanlarda, diisiik diizeyde bilissel esnekligi gostermektedir. Maddeler bilissel esnekligin
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ic boyutu olan farkindalik, isteklilik ve 6z yeterlilik kullanilarak diizenlenmistir. Tiirk¢e
formunda maddeler incelendiginde 1., 5., 9. Maddeler farkinda olma boyutuna, 2., 3., 6.,
11. maddeler isteklilik boyutuna, 4., 7., 8., 10., 12. maddeler ise 6z yeterlilik boyutuna
alinmaktadir. Ancak Olgek alt boyutuna gore degil orijinal formunda oldugu gibi tam
formda uygulanmasi daha uygun gériilmiistiir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 12
iken, en yiiksek puan 72’dir. Yiiksek puanlar yiiksek diizeyde bilissel esnekligi
gosterirken, diisiik puanlar, diisiik diizeyde bilissel esnekligi gostermektedir (Altunkol,
2011; Martin & Rubin, 1995).

Sporda Mental Dayanikliltk Olgegi (SMDO):

Olgegin ilk hali 14 maddelik 4’lii likert tipiyle olusturulmus olup gegerlik
giivenirlik calismasinda dogrulayici faktor analizi uygulanmistir ve sonucunda 6lgekten
ilk madde ¢ikarilarak Olgcek Tiirkce gegerlik gilivenirlik calismasinda 13 maddeye
indirilmistir. Calismada 13 maddelik 6lgek kullanilmistir (EK-4). Olgek 3 alt boyuttan
olusmaktadir. Bunlar: Giiven, Baglilik, Kontroldiir. Olgekte 1,2,3,4,5 maddelerinde
Giiven, 6,7,8,9 maddelerinde bagllik, 10,11,12,13 maddelerinde ise kontrol boyutlarina
yer verilmis. Olgekte “Kesinlikle Dogru”, “Genellikle Dogru”, “Nadiren Dogru”, “Hig
Dogru Degil” seklinde 4 likert tipi vardir. 8, 9, 10, 11, 12, 13 maddelerde ters puanlama
uygulanmistir (Pehlivan, 2014; Sheard et al., 2009).

3.6.Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan goniillii sayis1 50°den biiyiik oldugu icin verilerin normallik
analizleri Kolmogorov-Smirnov testi ile smandi. Verilerin analiz edilmesinde ikili
degiskenler i¢cin Mann-Whitney U testi, ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskal-Wallis H
testi kullanilmistir. Elde edilen farkin kaynagini belirlemek igin post hoc testlerden
Tamhane’s T2 testi kullanilmigtir. Ayrica katilimcilarm BEO ve SMDO degerleri
arasindaki iligskinin belirlenmesi i¢in Spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Tiim
istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, siiriim 25.0, Armony, NY) paket programi
ile gerceklestirildi. Veriler ortalamatstandart sapma (X+ss) olarak ifade edildi ve

anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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UCUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Bu boliimde, bireysel ve takim sporcularinin zihinsel dayaniklilik ve biligsel

esneklik diizeylerinin incelenmesiyle ilgili yapilan ¢aligmanin bulgular1 sunulmustur.

Tablo 4.1. Bireysel ve takim sporlart ile ilgilenen katilimeilarin SMDO ve BEO’nin
Kolmogorov-Smirnov normallik analizi sonuglari.

Kolmogorov-Smirnov®

Statistic df Sig.

Farkindalik , 178 249 ,000

B Isteklilik ,185 249 ,000
= Oz yeterlilik ,228 249 ,000
Giiven 127 249 ,000

é Baglilik ,206 249 ,000
7 Kontrol ,152 249 ,000

Tablo 4.1’e gore arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin SMDO ve

BEO’nin normal dagilim gostermedigi goriilmiistiir.

Tablo 4.2. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO’nin
cinsiyet degiskeni frekans analiz sonuglart.

Yiizde Gegerli Kiimiilatif

Cinsiyet N (%) Yiizde (%)  Yiizde (%)
Kadm 117 47,0 47,0 47,0
Erkek 132 53,0 53.0 100,0
Total 249 1000 100,

Tablo 4.2°ye gore arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 117 (%

47,0)’s1 kadin, 132 (%53,0)’si erkek sporculardan olugsmaktadir.



Tablo 4.3. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
egitim durum degiskeni frekans analiz sonuglari.

Egitim N Yiizde Gegerli Kiimiilatif
Durumu (%) Yiizde (%)  Yiizde (%)
Lise 97 39,0 39,0 39,0
On 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 gore arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 97 (% 39,0)’si
lise, 51 (%20,5)’t 6n lisans ve 101 (%40,6)’1 lisans egitimi alan sporculardan

olusmaktadir.

Tablo 4.4. Bireysel ve takim sporlart ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO’ nin
brang durum degiskeni frekans analiz sonuglari.

Brans Gegerli Yiizde Kiimiilatif

Durumu N Yiizde (%) (%) Yiizde (%)
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 gore aragtirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 43 (%17,3)’i
karate, 44 (%17,7)’i tackwondo, 43 (%17,3)’ti judo, 30 (%12,0)’u hentbol, 54
(%21,7)’1 voleybol ve 35 (%14,1)’1 basketbol bransi sporcularindan olusmaktadir.

Tablo 4.5. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimeilarin SMDO ve BEO’nin
antrenman giin sayis1 durum degigkeni frekans analiz sonuglari.

Antrenman N Yiizde Gecgerli Yiizde Kiimiilatif
Sayis1 (Giin) (%) (%) Yiizde (%)
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 gore aragtirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 77 (%30,9)’si

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

olusmaktadir.

Tablo 4.6. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
spor yil1 durum degiskeni frekans analiz sonuglari.

Yiizde Gecerli Kiimiilatif

SporYih N (%)  Yiizde (%) Yiizde (%)
13 Yil 54 217 217 217
46 Y1l 79 317 31,7 53,4
759 Yil 52 20,9 20,9 74.3
10+ Y1l 64 257 257 100,0

Total 249 1000 100,0

Tablo 4.6’ya gore arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 54
(%21,7)y4 1-3 yil, 79 (%31,7)’u 4-6 yil ve 52 (%20,9)’si 7-9 yil spor yapan

sporculardan olusmaktadir.

Tablo 4.7. Bireysel ve takim sporlart ile ilgilenen katilimcilarrn SMDO ve BEO’ nin
spor yaralanma durum degiskeni frekans analiz sonuglart.

Spor i} Gegerli Yiizde  Kiimiilatif
Ygza;ljrrrm]rlr;a N Yiizde (%) ¢ (%) Yiizde (%)
Evet 117 47,0 47,0 47,0
Hayir 132 53,0 53,0 100,0

Total 249 100,0 100,0

Tablo 4.7°ye gore arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin 117

(%21,7)’s1 spor yaralanma durumu yasayan 132 (%31,7)’si spor yaralanma durumu

yasamayan sporculardan olugsmaktadir.
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Tablo 4.8. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
cinsiyet durum degiskeni Mann-Whitney U testi sonuglart

Cinsiyet N X SD Wm?r?:y- U p

Farkindalik Iéflféﬁ g; ﬁéi gég 6687,50 064

% isteklilik Iéﬁf;ﬁ EZ ﬁ;g 2‘2‘1 6721,00 074
Oz Yeterlilik Eﬁiﬁ 113127 gigé 2;82 674850 083

BEO Toplam Ié:‘liﬁ 113127 igig Zg; 633000 014
e B mBs oy o
% Baghlik Iéf‘lf;l: EZ ggj 132 756450 773
Kontrol Iéflf;(‘ E; ggg égg 731950 474
SMDO Toplam —2dm 117 3369 362 — 50,4, 530

Erkek 132 33,77 5,32

Tablo 4.8 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin
BEO’niin farkindalik alt boyutu kadmn (12,11+2,19) ve erkek (11,31+2,67) sporcular
arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). isteklik alt boyutu incelendiginde kadim (15,72+2,41)
ve erkek (14,82+3,21) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen
istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Oz yeterlilik alt
boyutu incelendiginde ise kadin (22,42+3,02) ve erkek (21,004+4,95) sporcular arasinda
matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
belirlenmistir (p>0,05). SMDO’niin giiven alt boyutu kadin (15,35+3,12) ve erkek
(15,62+3,51) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel
olarak anlamli farklilk olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Baglilik alt boyutu
incelendiginde kadin (9,94+1,34) ve erkek (9,84+1,74) sporcular arasinda matematiksel
olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir
(p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiginde ise kadin (8,40+2,59) ve erkek (8,31+3,00)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlaml

farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05)
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Tablo 4.9. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
egitim durum degiskeni Kruskal-Wallis H testi sonuglari

Egitim Kruskal-
Durumu N X SD Wallis H

Lise 97 11,40 2,75

On Lisans 51 11,76 2,21 2,830 ,243
Farlandalik == s 101 11,92 2,34
Total 249 11,68 2,48
- Lise 97 15,36 3,01

: . . On Lisans 51 15,31 2,89 1,941 379
A skl s 101 1510 2.80
Total 249 15,24 2,89
Lise 97 21,71 4,25

Oz On Lisans 51 21,76 4,01 ,165 921
Yeterlilik Lisans 101 2158 4,30
Total 249 21,67 4,21
Lise 97 48,47 8,49

BEO On _Llsans 51 48,84 7,32 145 930
Toplam Lisans 101 4861 7,69
Total 249 4860 7,91
Lise 97 15,62 3,48

Giiven On _Lisans 51 15,21 3,12 ,607 , 738
Lisans 101 1550 3,31
Total 249 1549 3,33
i i Lise 97 9,80 1,63

e Baglilik On _Lisans 51 9,94 1,33 ,490 ,783
= Lisans 101 994 161
Total 249 9,88 1,56
Lise 97 8,21 2,68

On Lisans 51 7,98 2,67 1,461 482
Kontrol - —rcans 101 867 298
Total 249 8,35 2,81
Lise 97 33,64 4,88

SMDO  On Lisans 51 33,13 3,98 2,647 266
Toplam Lisans 101 34,11 4,60
Total 249 33,73 4,59

Tablo 4.9 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin
BEO’niin farkindalik alt boyutu lise (11,40+2,75), 6n lisans (11,76+2,21) ve lisans
(11,92+2,48) egitimli sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen

istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig belirlenmistir (p>0,05). Isteklik alt boyutu
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lise (15,36+3,01), on lisans (15,31+2,89) ve lisans (15,10+2,80) egitimli sporcular
arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Oz yeterlilik alt boyutu lise (21,71+4,25), 6n lisans
(21,58+4,01) ve lisans (21,584+4,30) egitimli sporcular arasinda matematiksel olarak
fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
SMDO’niin giiven alt boyutu lise (15,62+3,48), 6n lisans (15,21+3,12) ve lisans
(15,50+3,31) egitimli sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen
istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Baglilik alt boyutu
incelendiginde lise (9,80+1,63), 6n lisans (9,94+1,33) ve lisans (9,94+1,61) egitimli
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlaml
farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiginde ise lise
(8,21+2,68), on lisans (7,98+2,67) ve lisans (8,67+2,98) egitimli sporcular arasinda
matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.10. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimeilarin SMDO ve BEO nin

brans durum degiskeni Kruskal-Wallis H testi sonuglari.

Brans Kruskal-

Degiskeni 2 5 K Wallis H
Karate 43 11,06 2,93
Taekwondo 44 11,63 2,51
Judo 43 12,02 2,29

’ : 4,329 ,503

Farkindalikk ~ Hentbol 30 11,40 2,68
Voleybol 54 12,33 1,83
Basketbol 35 11,34 2,67
Total 249 11,68 2,48

Karate 43 14,55 3,38

:8 Taekwondo 44 15,29 2,52
Judo 43 15,48 3,12

= . - ! ! 2,518 74
Isteklilik Hentbol 30 15,03 2,79
Voleybol 54 15,81 2,67
Basketbol 35 15,05 2,79
Total 249 15,24 2,89
Karate 43 20,65 5,50
Taekwondo 44 21,61 413
-- Judo 43 22,04 3,82

Oz ’ d 1,167 ,948
yeterlilik Hentbol 30 21,53 4,40

Voleybol 54 22,48 3,03

Basketbol 35 21,40 4,33

Total 249 2167 421
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Karate 43 46,27 10,51
Taekwondo 44 48,54 7,40
Judo 43 49,55 7,73
Hentbol 30 47,96 7,92 4,656 ,459
Voleybol 54 50,62 5,37
Basketbol 35 47,80 7,93
Total 249 48,60 7,91
Karate 43 15,46 4,14
Taekwondo 44 16,04 3,14
Judo 43 15,13 2,73

BEO
Toplam

Giiven Hentbol 30 1556 3,79 5603 347
Voleybol 54 14,87 2,95
Basketbol 35 16,17 3,26
Total 249 15,49 3,33
Karate 43 9,55 1,72
2 Taekwondo 44 997 122
> Judo 43 10,16 1,63
“ Baghlik Hentbol 30 9,70 1,76 g ° 719
Voleybol 54 9,88 1,71
Basketbol 35 10,00 1,21
Total 249 9,88 1,56
Karate 43 8,06 2,48
Taekwondo 44 7,95 2,51
Judo 43 8,86 3,18
Kontrol Hentbol 30 8,06 2,81 2,863 72l
Voleybol 54 8,83 3,12
Basketbol 35 8,08 2,54
Total 249 8,35 2,81
Karate 43 33,09 5,89
Taekwondo 44 33,97 3,66
" Judo 43 34,16 4,18
EMDO Hentbol 30 3333 562 1,030 960
oplam

Voleybol 54 33,59 4,31
Basketbol 35 34,25 3,92
Total 249 33,73 4,59

Tablo 4.10 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin
BEO’niin farkindalik alt boyutu karate (11,06+2,93), taeckwondo (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)
brans sporcular1 arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak
anlamli farklilik olmadig belirlenmistir (p>0,05). Isteklik alt boyutu incelendiginde
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) brans sporcular1 arasinda
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matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>0,05). Oz yeterlilik alt boyutu incelendiginde 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) brans sporculari arasinda matematiksel olarak
fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (p>0,05).
SMDO’niin giiven alt boyutu incelendiginde 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) brans sporcular1 arasinda matematiksel olarak fark olmasina
ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Baglilik alt
boyutu incelendiginde 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) brans sporculari
arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiginde ise Kkarate
(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) brans sporcular1 arasinda matematiksel olarak fark

olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.11. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimecilarin SMDO ve BEO’nin
haftalik antrenman durum degiskeni Kruskal-Wallis H testi sonuglari.

Antrenman

Kruskal-
Durymu N X SD Wallis H p
(Giin)
1-2 77 11,74 2,30
3-4 45 11,66 2,52 151 927
Farkindalik £ 6 7 11.66 285
Total 249 11,68 248
2 1-2 77 1514 279
. 3-4 145 1522 2,93 838 658
Isteldilik 5.6 27 1570 3,02
Total 249 1524 2,89
1-2 77 21,94 3,86
Oz 3-4 145 2152 446  ,006 997
Yeterlilik 5-6 27 21,66 3,84
Total 249 21,67 421
. 1-2 77 4883 7,38
BEO 34 145 4840 823 063 969
Toplam : : ' ’
5-6 27 4903 7,86

37



Total 249 48.60 7,91

1-2 77 1520 332
Giiven 3-4 145 1540 340 4,201 122
5-6 27 1681 2,74
o Total 249 1549 333
= 1-2 77 1015 1,73
2 Baghlik 3-4 145 967 147 5202 074
5-6 27 1025 1,37
Total 249 988 156
1-2 77 874 312
Kontrol 3-4 145 828 257 2,909 233
5-6 27 7,62 3,02
Total 249 8,35 2,81
1-2 77 3410 4,92
SMDO 3-4 145 3335 457
Toplam 5-6 27 aa70 3s St
Total 249 33,73 4,59

Tablo 4.11 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin
BEO’niin farkindalik alt boyutu 1-2 giin antrenman yapan (11,74+2,30), 3-4 giin
antrenman yapan (11,66+2,52) ve 5-6 giin antrenman yapan (11,66+2,85) sporcular
arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Isteklik alt boyutu 1-2 giin antrenman yapan
(15,1442,79), 3-4 giin antrenman yapan (15,2242,93) ve 5-6 giin antrenman yapan
(15,70+3,02) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel

olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Oz yeterlilik alt boyutu 1-2 giin antrenman yapan (21,94+3,86), 3-4 giin
antrenman yapan (21,52+4,46) ve 5-6 giin antrenman Yyapan (21,66+3,84) sporcular
arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik

olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

SMDO’niin giiven alt boyutu incelendiginde 1-2 giin antrenman yapan
(15,20+3,32), 3-4 giin antrenman yapan (15,40+3,40) ve 5-6 giin antrenman yapan
(16,81+2,74) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Baglilik alt boyutu
incelendiginde 1-2 giin antrenman yapan (10,15+1,73), 3-4 giin antrenman yapan
(9,67+1,47 ve 5-6 giin antrenman yapan (10,25+1,37) sporcular arasinda matematiksel

olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir
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(p>0,05). Kontrol alt boyutu incelendiginde ise 1-2 giin antrenman yapan (8,74+3,12),
3-4 giin antrenman yapan (8,28+2,57) ve 5-6 giin antrenman yapan (7,62+3,02)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli

farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.12. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
spor yili durum degiskeni Kruskal-Wallis H testi sonuglari.

Sporvih N X sD(UWKAL g

1-3 54 11,81 2,52

4-6 79 1141 243 ]

Farkindalik 79 52 1175 2.65 4,385 223

10+ 64 1185 241
Total 249 1168 2,48
1-3 54 1490 3,38
4-6 79 1525 201

steklilik 7-9 52 1571 2,73 1,598 660 -
Q 10+ 64 1515 255
= Total 249 1524 2,89
1-3 54 4829 9,81
4-6 79 4831 8,01

BEO Toplam 7-9 52 4946 758 3511 319 ]
10+ 64 4853 6,22
Total 249 4860 7,91
1-3 54 2157 5,00
4-6 79 2164 416

Oz Yeterlilik __ 7-9 50 2200 431 %01 598 -
10+ 64 2151 3,49
Total 249 2167 4,21
1-3 54 1479 3,60
46 79 14,83 3,40

i) 1 >

GﬁVen 7_9 52 16’51 2,83 121613 ,006 3 1,2

10+ 64 16,06 3,13
_ Total 249 1549 3,33
2 13 54 998 195
= 4-6 79 959 1733

“ Baghlik 79 52 1005 148 o84 1% i
10+ 64 10,03 150
Total 249 988 1,56
1-3 54 898 2,83
46 79 801 256

Kontrol 7-9 52 821 265 3,836 280 -

10+ 64 835 315
Total 249 835 281

1-3 54 3375 580
4-6 79 3244 424
39

SMDO Toplam

12,275 ,006 3>2,4




7-9 52 34,78 3,85
10+ 64 3445 412
Total 249 3373 4,59
1:1-3 Yil; 2: 4-6 Yil; 3: 7-9 Yil; 4: 10+ Y1l

Tablo 4.12 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin
BEO’niin farkindalik alt boyutu 1-3 yil spor yapan (11,81+2,52), 4-6 yil spor yapan
(11,41+2,43) ve 7-9 yil spor yapan (11,7542,65) ve 10+ yil spor yapan (11,85+2,41)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlaml
farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). isteklik alt boyutu incelendiginde 1-3 yil spor
yapan (14,90+3,38), 4-6 yil spor yapan (15,254+2,91) ve 7-9 yil spor yapan (15,71£2,73)
ve 10+ yil spor yapan (15,15+£2,55) sporcular arasinda matematiksel olarak fark
olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir (p>0,05). Oz
yeterlilik alt boyutu incelendiginde 1-3 yil spor yapan (21,57+5,00), 4-6 yil spor yapan
(21,64+4,16) ve 7-9 yil spor yapan (22,00+4,31) ve 10+ yil spor yapan (21,51£3,49)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). SMDO’ niin giiven alt boyutu incelendiginde
1-3 yil spor yapan (14,79+3,60), 4-6 yil spor yapan (14,83+3,40) ve 7-9 yil spor yapan
(16,51+2,83) ve 10+ yil spor yapan (16,06+3,13) sporcular arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Farkin kaynagina bakildiginda 7-9 yil
spor yapan sporcularin 1-3 yil ve 4-6 yil spor yapan sporculardan daha yiiksek giiven
duyduklart belirlenmistir. Baglilik alt boyutu incelendiginde 1-3 yil spor yapan
(9,9841,95), 4-6 yil spor yapan (9,59+1,33) ve 7-9 yil spor yapan (10,05+1,48) ve 10+
y1l spor yapan (10,03+1,50) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina
ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Kontrol alt
boyutu incelendiginde ise 1-3 yil spor yapan (8,98+2,83), 4-6 yil spor yapan
(8,01+2,56) ve 7-9 yil spor yapan (8,21+2,65) ve 10+ yil spor yapan (8,35+3,15)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlaml

farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4.13. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO nin
spor yaralanma durum degiskeni Mann-Whitney U testi sonuglari

ity X SD ey P
g Farkindalk E;’;tr E; ﬁgg ggi 657300 040
=] .
isteklilik E;’;tr g; ﬁgg g:gg 7043,50 225
Oz Yeterlilik }'f;’yeltr g; 3122 i”‘% 756450 779
oo SR 48y
é Giiven E;’;tr E; Egg géé 719150 346
@ Baghhk E;’yeltr Eg 196,7005 122 638550 014
Kontrol 5;’5; ﬁ; gig ggg 748450 672
SMDO Toplam Evet 117 3330 4,21 6622.00 051

Hayir 132 34,11 4,89

Tablo 4.13 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin

BEO’niin farkindalik alt boyutu spor yaralanma durumu olan (11,52+2,01) ve spor
yaralanma durumu olmayan (11,82+2,84) sporcular arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilk oldugu belirlenmistir (p<0,05). Isteklik alt boyutu incelendiginde spor
yaralanma durumu olan (15,54+2,74) ve spor yaralanma durumu olmayan (14,98+3,00)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Oz yeterlilik alt boyutu incelendiginde spor
yaralanma durumu olan (21,99+3,43) ve spor yaralanma durumu olmayan (21,38+4,79)
sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli
farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). SMDO’niin giiven alt boyutu incelendiginde
spor yaralanma durumu olan (15,35+3,11) ve spor yaralanma durumu olmayan
(15,62+3,52) sporcular arasinda matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel
olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Baghlik alt boyutu
incelendiginde spor yaralanma durumu olan (9,70+1,43) ve spor yaralanma durumu
olmayan (10,05+1,65) sporcular arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Kontrol alt boyutu incelendiginde ise spor yaralanma durumu

olan (8,25+2,69) ve spor yaralanma durumu olmayan (8,43+2,92) sporcular arasinda
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matematiksel olarak fark olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig:

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.14. Bireysel ve takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin SMDO ve BEO’nin
spor yaralanma durum degiskeni Spearman Korelasyon analiz sonuglari

Farkindahk isteklilik OZ. . Giiven Baghhik Kontrol BEO SMDO
Yeterlilik
Toplam Toplam
r 387" ,606™" -,054 ,130" 235" 7797 ,148"
Farkindalik p 000 000 395 041 000 000 019
N 249 249 249 249 249 249 249
r 1 492" ,108 ,044 ,129" 749" 1727
Isteklilik  p 000 088 485 042 ,000 006
N 249 249 249 249 249 249
) r 1 366 101 ,021 ,903"™ ,313™
Oz
Yeterlilik P ,000 113 741 ,000 ,000
N 249 249 249 249 249
r 1 218" -,342™ 218" 5917
Giiven  p 001 ,000 ,001 ,000
N 249 249 249 249
r 1 431" 111 762"
Baghhk  p 000 081 ,000
N 249 249 249
r 1 132" 510"
N 249 249
. r 1 276"
BEO
p ,000
Toplam
N 249
r 1
SMDO )
Toplam
P N

Tablo 4.14 incelendiginde arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin

BEO ve SMDO’niin arasindaki iliski incelenmistir. Buna gore farkindalik alt boyutu ile

isteklik alt boyutu (r=,105; p<,048), arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu,

farkindalik alt boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu (r=,345; p<,000), arasinda pozitif

yonde anlamli bir iliski oldugu, farkindalik alt boyutu ile giiven alt boyutu (r=-,059;
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p<,178), arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu, farkindalik alt boyutu ile
baghlik alt boyutu (r=,123; p<,026), arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu,
farkindalik alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=,207; p<,000), arasinda pozitif yonde
anlaml1 bir iliski oldugu belirlenmistir. isteklik alt boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu
(r=,120; p<,030), arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, isteklik alt boyutu ile
giiven alt boyutu (r=-,043; p<,248), arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu,
isteklik alt boyutu ile baghilik alt boyutu (r=-,073; p<,125), arasinda negatif yonde
anlamsiz bir iliski oldugu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=,157; p<,007),
arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Oz yeterlilik alt boyutu
ile gliven alt boyutu (1=,428; p<,000), arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu,
0z yeterlilik alt boyutu ile baglilik alt boyutu (r=-,071; p<,133), arasinda negatif yonde
anlamsiz bir iliski oldugu, 6z yeterlilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=-,075;
p<,118), arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu belirlenmistir. Giiven alt
boyutu ile baghlik alt boyutu (r=,160; p<,006), arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
oldugu, giiven alt boyutu ile kontrol alt boyutu (r=-,337; p<,000), arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Baghilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu
(r=,377; p<,000), arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir.
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DORDUNCU BOLUM

5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takim spor branglarina
katilim saglayan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calisma sonuglarina gore, arastirmaya katilan
sporcularin cinsiyet degiskenine bagl olarak bilissel esneklik puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ancak, Asic1 ve Ikiz (2015) ¢alismalarinda
erkek Ogrencilerin biligsel esneklik puan ortalamalarinin kadin 6grencilere gére daha
yiiksek oldugunu belirlemislerdir. ~ Altunkol, (2011)’un erkek 6grencilerin biligsel
esnekliklerinin, kiz &grencilerin biligsel esnekliklerinden anlamli bir sekilde yiiksek
oldugu bulunmustur. ilgili literatiir incelendiginde, Kara (2020) tarafindan yapilan bir
calismada karate sporcularinin karar verme stilleri ile biligsel esneklik diizeyleri
arasindaki iligkinin incelendigi ve cinsiyete dayali karsilagtirma sonuglarina gore biligsel
esneklik puanlarinin cinsiyete bagli olarak anlamli farklilik gostermedigi gortilmustiir.
Kara vd. (2019) ise yaptiklar1 ¢alismada, hakemlerin biligsel esneklik diizeylerinde
cinsiyete bagli anlaml farklilik olmadigini bulmuslardir. Akdag (2019) ise iiniversite
ogrencilerinde sosyal uyumun Ongoriilmesini inceledigi c¢aligmasinda, 18-24 yas
arasinda 284 iiniversite 0grencisinin katilimiyla olusan arastirma grubunun cinsiyet
faktoriiniin biligsel esneklik diizeylerine etkisi olmadigini belirlemistir. Arastirmaci, 18-
24 yas arasindaki iiniversite ogrencilerinin cinsiyetleri ile biligsel esneklik 6zellikleri
acisindan farklilagmadiklarini diisiinmektedir. Aktepe (2019) ise lise Ogrencilerinin
bilissel esnekliklerinin cinsiyetlerine ve mizah tarzlarma gore incelendigi ¢aligmasinda,
arastirma grubunun cinsiyet faktoriine gore biligsel esneklik diizeyinde farklilik

gorilmemistir. Bagsu (2016) 776 kisinin katilim sagladig1 ¢alismasinda, 6gretmenlerin
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biligsel esneklik diizeyleri ile 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerini incelemistir.
Arastirma sonucunda 6gretmenlerin cinsiyet degiskenine gore biligsel esneklik puanlar
ile 6grencilerin bilissel esneklik puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Yapilan baska c¢alismalara bakildiginda cinsiyet ile bilissel esneklik
arasindaki iligkinin arastirildigr onceki ¢alismalara bakildiginda, Martin ve Rubin'in
(1995) ile Zong vd. (2010), analizlerine gore herhangi bir anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde calismamiz ile benzer sonuglar elde
edilmesine ragmen calismamiz ile benzer sonuglarin elde edilmedigi caligmalarin da
oldugu goriilmektedir. Yavuz (2019) 17 kadin ve 94 erkek olmak iizere toplamda 111
bedensel engelli sporcunun katilm sagladigi c¢alismasinda, sporcularin psikolojik
saglamlik ve biligsel esneklik diizeylerini incelemistir. Arastirma sonucunda cinsiyet
degiskeninin biligsel esneklik diizeyinde anlamli farkliliga sebep oldugu tespit
edilmistir. Altunkol, (2011)’un ise yapmis oldugu arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet
degiskenine gore Biligsel Esneklik Olgegi puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmigtir. Elde edilen bu farkliliklara bakildiginda calismalara dahil edilen
orneklem gruplarindan, c¢alismanin yapildifi zaman veya yas gruplarindan

kaynaklandig1 ifade edilebilir.

Arastirmamizda, sporcularin egitim diizeyine bagli olarak biligsel esneklik
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ilgili literatiir,
caliymamzi destekleyen nitelikte ¢aligmalara da sahiptir. Ornegin, Ozbey ve Unal
(2020) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, bilisel esneklik ile antrenor davraniglar
arasindaki 1iliski incelenmistir. Arastirmaya 167 futbol antrenorii katilmistir. Bu
calismanin sonuglari, egitim diizeyine gore farklilik olusturmadigi yoniinde bir sonuca
ulagmistir. Altunkol (2011) tarafindan yapilan bir ¢alisma ise liniversite dgrencilerinin
bilissel esneklikleri ile algiladiklar: stres arasindaki iliskiyi ve bu iki degigkenin yas,
cinsiyet ve sosyo-ekonomik diizeylere gore farklilagma gosterip gostermedigini
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Bu calismanin sonuglarina gore, biligsel
esneklik puanlari agisindan egitim diizeyinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Bununla birlikte, ilgili literatiirde elde edilen bulgularin, ¢alismamiz ile benzer sonuglar
gostermedigi  goriilmiistiir. Ornegin, Bilgin (2017) tarafindan gerceklestirilen bir
arastirmada ergenlerin egitim diizeyleri ile bilissel esneklik diizeyleri arasindaki iligki

incelenmis, Altunkol (2017) tarafindan farkli diizeylerde yer alan lise &grencilerinin
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egitim diizeyleri ile bilissel esneklik diizeylerinin incelendigi bir ¢alisma yapilmistir.
Yetisen (2018) ise egitim diizeyi ile empatik egilim diizeyi arasindaki iliskiyi incelemis,
Ekici ve Balct (2019) ise bireylerin egitim ve empatik egilim diizeylerini ele alarak
bireylerin egitim diizeyleri ile biligsel esneklik degerleri arasinda anlamli bir iliski tespit

etmistir.

Arastirmamizda, sporcularin brans, haftalik antrenman sayis1 ve spor yapma yili
durumlarina bagl olarak bilissel esneklik puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Bununla birlikte, sporcularin spor yaralanma durumlarina
bagl olarak biligsel esneklik farkindalik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu belirlenmis, sporcularin bilissel esneklik puan ortalamalarmin spor
yapma yili arttik¢a yiikseldigi gézlemlenmektedir. ilgili literatiir incelendiginde, brans,
haftalik antrenman sayist ve spor yapma yilina bagli olarak bilissel esneklik
durumlarinin incelendigi sinirli sayida calisma oldugu belirlenmistir. Kara (2020)
tarafindan yapilan bir ¢calismada, biligsel esneklik ile spor bransi arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmedigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Mentes ve Saygin (2019), spor
bransgina gore bilissel esneklik farkindalik puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigini
belirlemiglerdir. Ancak Bahadir vd. (2017), bireysel spor yapan adaylarin biligsel
esneklik alternatif boyut puanlarinin, takim sporlariyla, doviis sanatlariyla ugrasanlar ve
spora katilmayanlardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Aslan
(2018) takim sporcular1 ile bireysel sporcularin bilissel esnekligini inceledigi
calismasinda takim sporculariin bireysel sporculara gére daha iy1 bir biligsel esnekligi
sahip oldugunu bulmustur. Bununla birlikte, Sezen (2019), engelli sporcularin biligsel
esneklik ve psikolojik saglamlik diizeyleri ile spor yaslar1 arasinda anlamli bir iligki
olmadig1 sonucuna varmistir. Ozbey ve Unal (2020) tarafindan gerceklestirilen bir
calismada, lisansli ve aktif olarak futbol bransinda yer alan amatér sporcularin bilissel
esneklik diizeyleri ile antrenér davraniglar arasindaki iligki incelenmistir. Bu calismada,
katilimcilarin yiiksek diizeyde biligsel esneklik algilarina sahip oldugu belirtilmistir.
Ayrica, spor yapma durumuyla bireylerin biligsel esneklik durumlari arasinda etkilesim
oldugunu goésteren ¢alismalar da mevcuttur. Ornegin, Kara (2020) tarafindan yapilan bir
calismada spor yapma agisindan bilissel esneklik diizeyleri incelenmis ve spor yapan
ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerinin spor yapmayan bireylere goére anlamli

derecede yliksek oldugu bulunmustur. Sporculuk durumuyla bilissel esneklik arasindaki
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iliskinin incelendigi diger caligmalara bakildiginda, Yavuz (2019) engelli bireylerin
psikolojik saglamlik ve biligsel esneklik diizeylerini incelemis ve milli sporcu olan
engelli bireylerin diger sporculardan daha yiiksek bir biligsel esneklik diizeyine sahip
oldugunu tespit etmistir. Ayrica Netz vd. (2007), akut aerobik egzersizin biligsel
esneklik ve motor islev iizerindeki etkisini incelemis ve tek ve tipik aerobik egzersizin
ozellikle motor islevleri gelistirdigi sonucuna varmiglardir. Masley vd. (2009) ise hafif,
orta ve yogun egzersiz programlarii karsilastirmis ve yogun egzersiz programinin
biligsel esneklik puanlarin1 anlamli diizeyde artirdigin1 gostermislerdir. Benzer sekilde,
yiiksek aerobik kapasitenin daha iyi biligsel esneklikle iligkili oldugu Westfall vd.
(2018), tarafindan tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine bagli olarak yapilan
analizler sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Bununla birlikte, cinsiyetlere gore
ayrildiginda, kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin erkek sporculara
kiyasla istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuclar, Yazict (2016) tarafindan Tiirkiye'deki profesyonel basketbol liglerinde yer
alan sporcular lizerinde yapilan bir ¢alismada da desteklenmektedir. Bu g¢alismada,
kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik puan ortalamalarinin erkek sporculara gore
onemli 6lciide daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Bununla birlikte, literatiirde yer
alan diger caligmalar, erkek sporcularin kadin sporculardan daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik puan ortalamalarina sahip oldugunu belirtmektedir. Ornegin, Mentes ve
Saygin (2019), brans farkin1 dikkate almadan yapilan bir arastirmada, erkek sporcular
ile kadin sporcular arasinda anlamli bir farklilik oldugunu gézlemlemislerdir. Benzer
sekilde, Nicholls vd. (2009), zihinsel dayaniklilik iizerine yaptiklar1 bir caligmada,
cinsiyet ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir iligki bulmusglardir. Saglam (2021),
cinsiyet degiskenine dayal1 olarak spor yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasindaki farkliliklart belirlemek amaciyla yapilan analizlere odaklanmistir. Bu
analizler sonucunda, erkek ve kadin sporcular arasinda zihinsel dayanikliligin giiven ve
kontrol alt boyutlar ile zihinsel dayaniklilik toplam degeri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu bulgular, cinsiyetin zihinsel dayaniklilik
tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Bu baglamda, Yarayan (2018) tarafindan yapilan

bir calismada, erkek sporcularin kadin sporculardan daha yiiksek diizeyde zihinsel
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dayanikliliga sahip oldugu gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Masum (2014) tarafindan
gerceklestirilen bir calisma, tenis sporculari lizerinde yapilmig olup erkek sporcularin
kadin sporculardan daha yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgular, cinsiyetin zihinsel dayaniklilik {izerindeki potansiyel
farkliliklarint  vurgulayarak, ilgili literatiirdeki tartigmalara katki saglamaktadir.
Newland vd. (2013), tarafindan yiiriitiillen bir ¢alismada, kolej basketbol oyunculari
tizerinde gercgeklestirilen analizler sonucunda, erkek basketbol oyuncularmin kadin
oyunculara gore zihinsel dayamiklilik acisindan daha yiliksek seviyede oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, cinsiyetin zihinsel dayaniklilik tizerindeki potansiyel etkisini
vurgulamaktadir. Crust ve Keegan (2010) ise 69'u erkek ve 36'st kadin olmak iizere
toplamda 85 sporcu iizerinde gercgeklestirilen bir calismada, zihinsel dayanikliligin
cinsiyet acisindan degerlendirildiginde erkek sporcularin kadin sporculara gore daha
yiikksek seviyede oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, Orhan (2018) tarafindan
yapilan bir arastirmada, 18-20 yas arasindaki bireysel ve takim sporlariyla ilgilenen 496
katilimci lizerinde zihinsel dayaniklilik diizeyleri incelenmis ve erkek sporcularin kadin
sporculardan daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugu bulunmustur. Gerber vd.
(2012), ergen bireylerin zihinsel dayaniklilik ve fiziksel aktivite diizeylerini
inceledikleri caligmalarinda, cinsiyetin zihinsel dayaniklilik seviyeleri iizerinde bir
etkisi oldugunu ortaya koymuslardir; erkeklerin kadinlardan daha yiiksek bir ortalama
zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip oldugunu belirtmislerdir. Akman (2019) ise 155'i
kadin ve 139'u erkek toplamda 294 sporcu iizerinde yaptig1 ¢alismasinda, cinsiyetin
sporcularin zihinsel dayaniklilig1 tizerinde etkili bir faktér oldugunu vurgulamistir. Son
olarak, Kili¢ ve Yildirim (2020) aktif spor yapan bireylerin sportif performanslar
sirasinda karsilastiklar: olaylar karsisinda zihinsel dayaniklilik diizeylerini incelemek
amaciyla gerceklestirdikleri c¢alismada, erkek sporcularin kadin sporculardan daha
yiiksek zihinsel dayaniklilik seviyelerine sahip oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgular,
cinsiyetin zihinsel dayaniklilik {izerindeki potansiyel farkliliklarint vurgulayarak,

literatiire katki saglamaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim diizeyi degiskenine bagli olarak yapilan
analizler sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Fakat e§itim seviyesi arttikca zihinsel

dayaniklilik durum puan ortalamalarin yiikseldigi belirlenmistir. Emniyet'in (2021)
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caligmasinda, zihinsel dayanikliligin giiven ve kontrol alt boyutlarinda anlamli
farkliliklar oldugu, ancak devamlilik alt boyutunda farklilik bulunmadig: belirlenmistir.
Yildiz'in (2017) farkli spor branslarindan 315 sporcuyu igeren ¢alismasinda, sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin egitim diizeyleri gibi degiskenler agisindan anlamli
sekilde farklilagtigi gozlemlenmistir. Crust vd. (2014) ise yaptiklari calismada egitim
diizeyi arttikca zihinsel dayanikliligin arttigini ortaya koymuslardir. Dede'nin (2019) elit
giiresciler lizerinde gerceklestirdigi ¢alismada ise egitim seviyesi yliksek olan elit
giirescilerin, egitim seviyesi diisiik olanlardan daha yiiksek egitim diizeyine sahip

olduklar1 tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin brans degiskenine bagli olarak yapilan analizler
sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Bununla birlikte, takim sporlariyla ugrasan
sporcularin zihinsel dayaniklilik durumu puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Biglari vd. (2015), tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, takim ve
bireysel sporlara katilan erkek sporcularin farkli beceri seviyelerindeki zihinsel
dayanikliliklarim1 karsilagtirmak amaciyla yapilan arastirmada, takim sporcularinin
zihinsel dayaniklilik alt boyutu olan giivenirlik ortalamasinin bireysel sporculara gore
istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonuglar,
Orhan'm (2018) 18-20 yas arasindaki bireysel ve takim sporuyla ilgilenen 496 katilime1
lizerinde yaptig1 caligmada da desteklenmektedir. Bu g¢alismada takim sporcularinin
bireysel sporculara kiyasla zihinsel dayanmikliligin giiven alt boyutundaki degerinin
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Juan ve
Lopez (2015), 213 sporcuyla gerceklestirdikleri aragtirmada, okul sporcularinin zihinsel
dayaniklilik seviyelerini incelemeyi amaclamislardir. Bu calisma, bireysel ve takim
sporlart agisindan yapilan ayrintili analizlere dayanmaktadir. Bulgular, bireysel ve takim
sporu arasinda zihinsel dayaniklilik seviyeleri agisindan herhangi bir anlamli farklilik
olmadigimi gostermektedir. Benzer sekilde, Nicholls vd. (2009), 677 sporcu lizerinde
yaptiklar1 calismada spor tiiriiniin  zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisini
degerlendirmislerdir. Bu kapsamli ¢alismalarinda, farkli spor tiirlerindeki sporcularin
zihinsel dayanmiklilik seviyeleri arasinda anlamli bir farklihk bulunmadigini
belirtmiglerdir. Kayhan vd. (2018) ise bireysel ve takim sporuyla ilgilenen 155

sporcunun zihinsel dayanikliliklarini belirlemek amaciyla gergeklestirdikleri ¢alismada,
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brans bazinda zihinsel dayaniklilik diizeylerini analiz etmislerdir. Elde ettikleri bulgular,
farkl1 spor branglar1 arasinda zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir farklilik
olmadigin1 ortaya koymustur. Ote yandan, Mentes ve Saygin'in (2019) ¢alismasinda ise
geleneksel sporcular ile e-sporcularin zihinsel dayaniklik seviyeleri karsilastirilmistir.
Bu calismanin sonuglari, geleneksel sporcularin e-sporculara kiyasla daha yiiksek
zihinsel dayanikliga sahip oldugunu gostermektedir. Yarayan (2018) tarafindan
gerceklestirilen bir ¢alismada, bireysel sporcular ve takim sporlariyla ugrasan
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri incelenmistir. Bulgular, bireysel sporcularin
takim sporcularina gore daha iistiin bir zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu ortaya
koymustur. Ote yandan, Kili¢ ve Yildirim (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada,
aktif spor yapan bireylerin sportif performanslar1 sirasinda karsilastiklar1 olaylara karsi
zihinsel dayanmiklilik diizeyleri degerlendirilmistir. Bu c¢alismada, spor bransi
degiskeninin zihinsel dayaniklilik iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 belirtilmistir.
Demir vd. (2020) ise 97 takim sporu ve 66 bireysel spor olmak iizere toplamda 163
sporcu iizerinde gerceklestirdikleri bir calismada, zihinsel dayanmiklilik diizeyleri
arasindaki farkliliklar1 incelemistir. Elde edilen bulgulara gore, zihinsel dayaniklilik alt
boyutlarindan tutarlilik/baglilik alt boyutu ve elde edilen toplam puan degerleri ile
uygulanan spor branslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bununla birlikte, zihinsel dayanikliligin kendine giiven ve kontrol alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu belirtilmistir. Bu calismalar, bireysel
sporcular ile takim sporlariyla ugrasan sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik
seviyeleri acisindan belirli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Ancak, spor bransi ve
diger degiskenlerin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkisini daha ayrintili bir sekilde

anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Aragtirmaya katilan sporcularin haftalik antrenman degiskenine bagli olarak
yapilan analizler sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Fakat sporcularin haftalik
antrenman  sayist  arttikga zihinsel dayamiklilik durum  puanlarmin - arttigi
gozlemlenmigtir. Literatiirde yapilan arastirmalar dogrultusunda, Yildiz (2017)
tarafindan gerceklestirilen ¢alisma, antrenman saati degiskenine gore sporcularda 6z
yeterlilik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda fark bulunmadigini bildirmistir.

Emniyet (2021) ise yaptig1 calismada haftalik antrenman saatine dayali olarak zihinsel
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dayanikliligin kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu, giiven alt boyutunda ise anlamli bir fark tespit edilmedigini
saptamistir. Kaynar vd. (2018), gerceklestirdikleri calismada giires¢iler {izerinde
antrenman eksikliginin sportif basar1 ilizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu
bulmuslardir. Bununla birlikte, Baser (2019) voleybolcular {izerinde yaptig1 ¢calismada
antrenman siklig1 degiskenine dayali olarak zihinsel dayanikliligin devamlilik alt

boyutunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu tespit etmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin spor yili degiskenine bagli olarak yapilan
analizler sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Buna gore spor
yil1 arttik¢a sporcularin zihinsel dayaniklilik durum puanlarinin arttigi gézlemlenmistir.
Yildiz ve Yilmaz (2017) spor yapma yili arttikga zihinsel dayanikligin arttigim
belirtmiglerdir. Yarayan (2018) bireysel sporcular ve takim sporlariyla ugrasan
sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 tizerine yaptigi calismada, sporcularin zihinsel
dayanikligi ile spor yapma yas1 arasinda anlamli bir fark bulmustur. Nicholls vd. (2009),
zihinsel dayaniklilik {izerine yaptiklar1 ¢aligmada zihinsel dayaniklili§1 basar1 seviyesi
ile spor yapma yas1 arasinda anlamli bir iligki bulmuslardir. Connaughton vd. (2008) ve
Nicholls vd. (2011), caligmalarinda spor yasinin zihinsel dayanikligi etkilediginden
bahsetmekle beraber tecriibeli bir sporcunun zihinsel dayanikliginin yiiksek seviyelerde
olacagin1 vurgulamiglardir. Mentes ve Saygin (2019) geleneksel sporcular ile e-
sporcularinin spor yapma stireleri incelendiginde geleneksel sporcularin daha uzun
yillar kendi branglariyla ilgilendigi goziikmektedir. Geleneksel sporcularin lehine
sonuglanan bu anlamli farkin spor yapma yiliyla alakali olabilecegi diisiiniilmektedir.
Fakat Emniyet (2021) zihinsel dayanikligin spor yapma yili1 degiskenine gore analizine
bakildiginda, 1-3 yil aras1 spor yapanlarin 7 yil ve lizeri spor yapanlara gore kendine

giivenlerinin daha yiiksek oldugu soylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin spor yaralanma degiskenine bagli olarak yapilan
analizler sonucunda, sporcularin zihinsel dayaniklilik baglilik alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk oldugu belirlenmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde sinirli sayida ¢alisma oldugu goriilse de yapilan calisma elde edilen

bulgularimiz1 destekler niteliktedir. Kurtulget (2020) arastirmasi kapsaminda yapilan
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analizlerde, sporcularin sporda zihinsel dayaniklilik envanteri alt boyutlari arasinda

millilik durumu agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmaya katilan bireysel ve takim sporcularin bilissel esneklik ve zihinsel
dayaniklilik durumlar1 arasindaki iliski incelendiginde Buna gore farkindalik alt boyutu
ile isteklik alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, farkindalik alt
boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu,
farkindalik alt boyutu ile giiven alt boyutu arasinda negatif yonde anlamsiz bir iligki
oldugu, farkindalik alt boyutu ile baglilik alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu, farkindalik alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski oldugu belirlenmistir. isteklik alt boyutu ile 6z yeterlilik alt boyutu arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, isteklik alt boyutu ile giliven alt boyutu arasinda
negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu, isteklik alt boyutu ile baghlik alt boyutu
arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu, isteklik alt boyutu ile kontrol alt
boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Oz yeterlilik alt
boyutu ile giiven alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, 6z yeterlilik
alt boyutu ile baglilik alt boyutu arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski oldugu, 6z
yeterlilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasinda negatif yonde anlamsiz bir iliski
oldugu belirlenmistir. Giiven alt boyutu ile baglilik alt boyutu arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu, giiven alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Baghilik alt boyutu ile kontrol alt boyutu

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir.
5.1. Sonug¢

Bu aragtirma, Mardin ilinde aktif olarak bireysel ve takim spor branglarina
katilm saglayan sporcularin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarinin
incelenmesi amactyla yapilmistir. Calismaya Mardin ilinde bulunan bireysel ve takim
(karate: 43, taekwondo: 44, judo:43, hentbol:30, voleybol:54 ve basketbol:35) spor
branglarina aktif katilim saglayan (24,50+8,46 yas, 171,21+8,74 boy, 65,94+12,47) 117
kadin 132 erkek sporcu olmak {iizere toplam 249 sporcu katilmistir. Katilimcilarin
zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik durumlarini 6lgmek amaciyla arastirmaci

tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, Bilissel BEO ile SMDO kullanilmustir.
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Arastirma sonuglaria gore, cinsiyet, egitim diizeyi, brans ve haftalik antrenman
sayist degiskenleri bilissel esneklik puanlart iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etkisi olmadigim1  gOstermistir. Bu bulgular, bu faktorlerin biligsel esneklik
yeteneklerinde belirleyici bir rol oynamadigin1 ortaya koymaktadir. Ancak, spor
yaralanmalartyla iliskili olarak bilissel esneklik farkindalik alt boyutunda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Bu durum, sporcularin spor yaralanmalartyla iliskili olarak
biligsel esneklik farkindaliginda degisikliklerin oldugunu gostermektedir. Ayrica,
sporcularin spor yapma yili arttikca biligsel esneklik puanlarmin yiikseldigi
gozlenmistir. Bu bulgu, sporcularin deneyimleri ve uzun siireli spor yapma pratigi ile
biligsel esneklik diizeylerinin artabilecegini isaret etmektedir. Sonug olarak, cinsiyet,
egitim diizeyi, brang ve haftalik antrenman sayis1 gibi faktorlerin bilissel esneklik
tizerindeki etkileri sinirlidir. Ancak, spor yaralanmalari ve spor yapma siiresi gibi
degiskenler, bilissel esneklik tizerindeki bazi farkliliklar1 agiklamada 6nemli olabilir. Bu
sonuglar, sporcularin bilissel esnekliklerini gelistirmek i¢in sporda deneyim kazanmanin
ve spor yaralanmalariyla ilgili farkindaligin 6nemli olabilecegini gostermektedir. Daha
fazla arastirma ve calisma, bilissel esneklik {izerinde etkili olan diger faktorlerin
anlasilmasima ve sporcularin biligsel yeteneklerini gelistirmeye yonelik daha etkili

stratejilerin gelistirilmesine katki saglayabilir.

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine bagli analizlerde zihinsel
dayaniklilik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir; ancak, kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin erkeklere
kiyasla istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egitim
diizeyi degiskenine gore yapilan analizlerde farklilik belirlenmese de egitim seviyesi
arttikca zihinsel dayaniklilik durum puan ortalamalarinin yiikseldigi gozlemlenmistir.
Brans degiskenine bagli analizlerde farklilik saptanmasa da takim sporlariyla ugrasan
sporcularin zihinsel dayaniklilik durumu puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Haftalik antrenman degiskenine gore yapilan analizlerde farklilik
bulunmamis, ancak antrenman sayisi arttikga zihinsel dayaniklilik durum puanlarinin
yiikseldigi gozlenmistir. Spor yili degiskenine bagli analizlerde sporcularin zihinsel
dayaniklilik giiven alt boyutu puanlar1 arasinda farklilik tespit edilmis, spor yili arttikca
zihinsel dayamiklilik durum puanlarmin da arttigi goézlenmistir. Spor yaralanma

degiskenine gore yapilan analizlerde ise zihinsel dayaniklilhik baghlik alt boyutu
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puanlar arasinda farklilik saptanmistir. Genel olarak, arastirmada cinsiyet, egitim

diizeyi, brang, antrenman sayisi, spor yili ve spor yaralanmasi gibi faktorlerin

sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi incelenmis ve bazi 6nemli iliskiler

ortaya ¢ikmuistir.

5.2. Oneriler

Arastirma sonuglarina dayanarak, biligsel esneklil ve zihinsel dayaniklilig

gelistirmek igin;

1.

Sporcularin spor yaparken yaralanmalarin olas1 etkileri hakkinda bilingli
olmalar1 ve bu konuda egitim almalar1 Onemlidir. Sporcular, yaralanma

durumunda bilissel esneklik becerilerini kullanarak daha iyi basa ¢ikabilirler.

Spor yapma siiresine baglh olarak bilissel esneklik puanlarmin yiikseldigi goz
Oniine alindiginda Sporcular, diizenli ve siirekli olarak spor yapmaya devam

etmelidirler, ¢linkii bu durum sporcularin biligsel esnekliklerini artirabilir.

Sporcularin biligsel esnekliklerini gelistirmek icin biligsel esneklik egitimi ve
antrenmanlari uygulanabilir. Bu tiir egitimler, sporcularin farkindaligini
artirmaya, zorluklarla esnek bir sekilde basa ¢ikmayr 6grenmelerine ve bilissel

stratejileri etkin bir sekilde kullanmalarina yardimci olabilir.

Sporcular ve antrendrler, cinsiyet farkindaligini artirmak ve sporcularin biligsel
dayanikliligim1  desteklemek i¢in egitim programlar1 ve kaynaklardan

yararlanabilirler.

Sporcularin egitimlerine ve branglarina uygun destek saglanmasi Onemlidir.
Egitim programlar1 ve 6zel antrenmanlar, biligsel dayanikliligin gelistirilmesine

katkida bulunabilir.
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EK-2: Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

Degerh katlmeilar bu cabsma “Bireysel ve falom sporcularmmn Zthinsel dayamkhihk ve
biligsel esmeklik durnmlarmmn incelenmesn™ amaciyla gerceklestmlmektedir. Elde edilen
veriler yalmzea bu araghrmaya bulgu saglamak ign kullamlacak ve bagka highir amacla
Sizden kimlifimizi agiga qikaracak highir bilgl istenmemektedir. Yardimlarnmz igin tegekkir

edenz.

Haftadaki antrenman sayisi  :( ) 1-2 Brans { ) Earate
()34 { ) Taekwondo
()36 () Judo

Cinsiyet ({ ) Kadmn ( ) Hentbol
( ) Exkek () Voleybol

() Basketbol

Spor Yih (11371 Egitim Durumu () Lize
(14671 { ) On Lisans
(17971 ( ) Lisans
{10+ 7l () Yiksek Lisans

Spor Yaralanma Durumu { ) Ewvet { ) Hayr
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EK-3: Bilissel Esneklik Olcegi (BEO

Asagidaki 1fadeler, sizin kendi davramslarmuz hakkindaki inang ve duygularimzla
ilgilidir. Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr dikkatle okuyup, bunlara ne kadar katildigimiza
belirleyin. Her tutuma iliskin kendi katilma derecenizi, yandaki cevap béliimiindeki
sayilardan birinin tizerine garpi (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1. Kesinlikle Katilmiyorum 4. Biraz Katiliyorum
2. Katilmmyorum 5. Katiliyorum
3. Biraz Katilnmyorum 6. Kesinlikle Katiliyorum
Ne kadar katihyorsunuz?
Kesinlikle Kesinlikle
Katillmiyorum Katiliyorum
1. Brr fikr1 ¢ok farkh yollarla ifade edebilirim. D@ G| @G| 6
2. Yem ve alisilagelmisin disindaki durumlardan kagmuum | (1) | (2) | 3) | (4) | (5) | (6)
3. Sanki hi¢ karar veremezmigim gibi hissediyorum. M@ G| @B (6
4. Coziimsiiz gibi goriinen problemlere karsi ige yarar M@ B @B (6

¢oziimler bulabilirim.

5. Nasil davranacaguma karar verirken pek fazla secenegim | (1) | (2) | 3) | (4) | (5) | (6)

yoktur.

6. Problemlere kars1 varatic1 ¢oziimler tiretmeye D@ G| @G0
istekliyimdir.

7. Karsilastigun herhangi bir durumda, duruma uygun MG DG
davranabilirim.

8. Davramglarun verdigim bilingli kararlarm sonucudur. MG DG
9. Herhangi bir durum karsisinda, cok farkli davrams MG DG ©
seceneklerine sahibim.

10. Bilgilerum ger¢ek yasamda kullanmakta zorluk MG DG
¢ekerim.

11. Bir problemle ugragirken, farkli secenekleri dinlemeye | (1) | (2) | (3) | (D) | (5) | (6)

ve gzden gecirmeye 1stekliyimdir.

12. Farkli davranig bigimlerini deneyecek kadar 6z M@ G| @B (6

giivenliyundir.
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EK-4: Sporda Mental Dayamklihk Olcegi (SMDO):

Asagidaki ifadeler siz sporculann davraniglariyla ilgilidir. Litfen her ciimleyi
ayr1 ayrt okuyunuz ve bu ciimlelere ne kadar katildigimzi belirleyiniz. Her bir
ciimleye iliskin kendi dogruluk derecenizi yandaki cevap boliimiindeki sayilardan

birinin iizerine ¢arp1 (X) isareti koyarak belirleyiniz.

1. Hi¢ Dogru Degil
2. Nadiren Dogru

3. Genellikle Dogru
4. Kesinlikle Dogru

Hig Nadiren | Genellikl | Kesinlikle
Dogru | Dogru | e Dogru | Dogru
Degil
1 | Yeteneklerime sarsilmaz giivenim vardir. 1 2 3 4
2 | Beni diger rakiplerimden ayiran &zelliklere| 1 2 3
sahibim.
3 | Baski altinda iyi performans gosterebilmek igin 1 2 3 4
gerekli unsurlara sahibim,
4 | Baski altinda kendime giivenerek ve tim 1 2 3 4
sorumlulugu iistlenerek kararverebilirim.
5 | Eger kaybedersem sogukkanlhiligimi yeniden 1 2 3 4
kazanabilirim.
6 | Yapmam gereken gorevleri tamamlama 1 2 3 4
konusunda kararliyimdir.
7 | Kendime zorlu hedefler koyma konusundal 1 2 3 4
sorumluluk
alirm.
8 | Zor sartlar altinda pes ederim. 1 2 3
9 | Dikkatim kolay dagilr ve konsantrasyonumu| 1 2 3 4
kaybederim
10 | Diisiik  performans gosteriririm  diye| 1 2 3 4
endiselenirim.
11 | Kendimden siiphe etme durumum dayamlmaz | 1 2 3 4
boyuttadir.
12 | Beklemedigim ya da kontrol edemedigim 1 2 3 4
durumlarda kaygilanirim.
13 | Isler istedigim gibi gitmediginde sinirlenirim ve hayal 1 2 3 4
kirikligina ugrarim.
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