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SPORCULARIN ZIHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERI iLE SPORDA
MUCADELE VE TEHDIT ALGI DUZEYLERININ
ENGELLI-ENGELLI OLMAYAN SPORCULARDA KARSILASTIRILMASI

Mustafa Sar
Spor Yonetimi BOlimu Yiksek Lisans

Dog. Dr. Giilberk Gultekin Salman

Haziran 2021, 56 sayfa

Bu ¢aligma, spor miisabakalarindaki sporcu performanslarinda fiziksel
yeterliligin yaninda zihinsel dayaniklilik ve sporcunun miicadele ve tehdit halinde
durumsal etmenlere psikolojik olarak nasil tepki verdigini ortaya koymaktir. Ulkemizde
29 tane Engelli ve 48 tane de Engelli olmayan brans bulunmaktadir. Bu sebeple
psikolojik etmenlerin Engelli ve Engelli olmayan sporcular arasindaki farkliliklardan
dolayi, sporcularin psikolojik olarak yarigmaya hazirlik siirecinde veya yarigma anida
olusacak baski karsisinda algi diizeylerini nicel bir ¢alisma olan anket ¢alismasi ile
belirleyip olas1 farkliliklar1 ortaya koymaktir.

Bu ¢alisma da 10 maddelik Demografik sorular, 14 maddelik Sheard ve ark (2009)
tarafindan yapilan ve Altintas ve Kurug (2016) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri (Sport MentalToughness Questionnaire-SMTQ-14) ile 12
maddelik ve Rossato, Uphill, Swain ve Coleman tarafindan gelistirilen Miicadele ve
Tehdit (Challenge and Threat in Sport) Olgekleri kullanilmustir.

Demografik olarak cinsiyet, yas egitim durumu, yapilan spor kategori ve bransi, aktif
sporculuk ve milli ise millilik siiresi gibi sorularla ayrica betimsel istatistikler (aritmetik
ortalama, standart sapma) ile karsilastrma yapilmistir.

Calismaya toplamda 400 kisi katilmistir. Calismanin amacina gore ise toplamda 133
Engelli, 267 tane de Engelli olmayan sporcu katilmistir. Toplamda 400 sporcunun 138
tanesi milli sporcudur.

Anahtar Kelimeler: Engelli-Engelli olmayan, Zihinsel Dayaniklilik, Miicadele ve
Tehdit



ABSTRACT

A COMPARISON OF THE MENTAL STRENGTH LEVELS OF ATHLETES AND
THE LEVELS OF FIGHTING AND THREAT PERCEPTION IN SPORTS IN
DISABLED - UNIMPEDED ATHLETES

Mustafa Sar
Sports Management Master Program
Thesis Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Gulberk Giltekin Salman

June 2021, 56 page

This study aims to reveal the mental endurance and psychological response of
the athlete to situational factors in case of struggle and threat, as well as physical
competence in the performances of athletes in sports competitions.

There are 29 Disabled and 48 Unimpeded branches in our country. For this reason, due

to the differences of psychological factors between Disabled and Unimpeded athletes, it
is this studies aim to determine the perception levels of the athletes in the psychological
preparation process or during the competition, by means of a qualitative study, to reveal
the possible differences.

In this study, 10-item Demographic questions were prepared by Sheard et al. (2009) and
adapted into Turkish by Altintas and Kurug (2016) (Sport MentalToughness
Questionnaire-SMTQ-14) and 12-item scale system which is developed by Rossato,
Uphill, Swain, and Coleman. (Challenge and Threat in Sport) were used.

Demographically, questions such as gender, age, education level, sports category and
branch, active sportsmanship, and nationality duration were compared with descriptive
statistics (arithmetic mean, standard deviation).

A total of 400 people participated in the study. According to the purpose of the study, a

total of 133 Disabled and 267 Unimpeded athletes participated. In total, 138 of the 400
athletes are national athletes.

Keywords: Disabled-Unimpeded, Mental Toughness, Challenge and Threat
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1. GIRIS

Sporcunun basarili bir performans saglamasi i¢in sahip olmasi gereken fiziksel
etmenler vardir. Brans1 geregi teknik ve taktiksel olarak gelismis olmasi ve
kondisyonun yeterli diizeyde olmasi gibi. Ancak fiziksel 6zellikler tek basina yeterli
degildir. Antrenorin teknik ve taktik bilgisi, antrenoriin vasfi ve iletisim becerileri

sporcunun performansindaki etkilerdendir.

Sporcu fiziksel olarak hazir olusu, antrendriin sporcusuyu iyi antrene etmis ve
taktiksel olarak da seviyesini iist diizeye ¢ikarmis olmasi da yeterli degildir. Sporcu
miisabaka ve yarislar i¢in yogun bir antrenman donemi gegirmekte ve hazirlanmaktadir.
Burada ama¢ misabakada basarili performans saglamak oldugu i¢in misabaka da ortam
yapist itibariyle tam bir miicadele ortamidir. Bu miicadele de kimi sporcu tarafindan

tehdit olarak algilanabilir.

Psikolojik ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin diisiik olmas1 olusabilecek tehdit
ve miicadeleye karsi yeterli tepki verememe durumlar1 performansini tam olarak
gostermesinin Oniine gegecektir. Miisabakadaki rekabet ve kazanma duygusu, kaygi ve
strese yonelik dayaniklilik bu durumda 6nemlidir. Miisabakalardaki yogun rekabet
ortami sporcunun bunu tehdit olarak algilamasi olacaktir (Arnold R, Fletcher D.

2012).

Fiziksel olarak yetenekli olan sporcu antrenman ile performansimni belirli bir
diizeye tasiyacaktir. Fiziksel yetenek olarak ise herkesin bir limiti, sinir1 vardir. Bu siir1
gecebilecek, iist noktaya ¢ikarabilecek olan ise psikolojik becerilerdir. lyi bir
performans icin fiziksel 6zelliklerin yaninda psikolojik 6zelliklerinde gelismesi gerekir
(Jackson ve dig. 2001). Birgok sporcu zirveye ulagmak i¢in ¢aligmaktadir. Bu
calismalar1 yaparken teknik, taktik ve fiziksel yetenekleri es olan kisiler muhakkak
karsilasacaktir, bu tarz iist diizey miisabakalarda kapasiteleri es deger olan sporcular
arasindaki farki zihinsel yetenegi gelismislik belirleyecektir (Gucciardi, D., & Gordon,
S. 2014). Problem ¢6zme kabiliyeti, konsantrasyon ve i¢sel motivasyon. Giiniimizde

her spor brangmin farkli dogrultuda yerine getirilmesi gereken fiziksel antrenmani



vardir. Ancak bunun yeterli olmadig1 diisiincesi ve arastirmalar gliniimizde gittikce

artmaktadir (Mahoney ve dig. 2014).

Zihinsel dayanikliligin yerini son donemlerde antrendr ve yoneticiler dahi iyi
kavrayabilmektedir. Gegtigimiz son yillarda popiilerligini korumakta olan zihinsel
dayaniklilik zirveye ulagsmak i¢in agilmasi gereken bir problem olarak bakilmakta, hatta
egzersiz ve spor psikoloji uzmanlari tarafindan arastirilmaktadir (Gucciardi, 2017).
Performans saglamak i¢in miicadele etmek gerekir. Miicadele ve tehdit ise performans
saglarken karsimiza ¢ikmaktadir ve sporcunun sergiledigi ¢aba ve sergilenen ¢aba
sonucunda belirsizlik duygusu tehdit olarak algilanir (Blascovich J ve dig. 1999).
Miicadele durumunu pozitif bir etken olarak algilayabilen sporcu, tehdidi olumlu olarak
algilayamayabilir. Rekabet ortaminin salgiladig: tehdit ile sporcunun stres karsisinda
zihinsel dayaniklilig1 gelismis olmasi gerekmektedir. Zihinsel dayanikliligin olumsuz

olaylara pozitif bir karsilik verme olarak da tanimlayabiliriz (Garmezy N. 1991).

Zihinsel dayaniklilik miicadele aninda stres ve kayginin olumsuz etkilerine karsi
bir direnc olarak da nitelendirilebilir (Jacelon 1997). Kimi sporcu rekabetin vermis
oldugu miicadeleci ortam ile motive olurken bazi sporcular ise bunu tehdit olarak
algilayacak, stres ve kaygiya diisecektir. Spordaki rekabetin iist diizeye ¢ikmasiyla
birlikte sporcular hem fiziksel hem de psikolojik performansi arttirabilmesi i¢in daha
fazla caba gostermeleri gerekmektedir (Givendi ve Konter, 2020). ZD’1n bir diger
getirisi ise ¢abuk toparlanmadir. Sakatlanmig, k6tii antrenman veya miisabaka gecgirmis
sporcunun ZD agisindan belli bir seviyeye ulastiysa cabuk toparlanacak, kotii gidisattan
daha kolay bir bigimde ¢ikacaktir. Oz yeterliligi, igsel motivasyonu ve kendine olan
giiveni yerine olan sporcu olumsuz durumlar algisal agidan daha cabuk atlatabilir ve

eski formuna kavusabilir.

Cogu sporcu sporculugun yaninda onu etkileyebilecek yasamindaki
olumsuzluklar, zorluklar ve stresli durumlar vardir. Kisilerin bu olayla adapte saglayip
olagan karsilamalari zihinsel dayaniklilikla ilgilidir (Werner EE 1995). Zihinsel
dayaniklilig1 yliksek olan kisiler bu olaylara uyum saglayip olagan karsilar; yiiksek

olmayan kisiler ise bu olaylar1 dezavantaj olarak goriip kabullenmeme duygusuyla



karsilagirlar (Klag S, 2004). Bu olumsuz durumlar sadece psikolojiyi degil fiziksel

saglig1 da olumsuz yonde etkilemektedir.

2. Literatiir Taramasi

2.1 Zihinsel Dayamkhhk

Hayatin her alaninda miicadele vardir. Bundan dolay1 da rekabet ortama
olusmaktadir. Insanlar hayat1 boyunca kendilerini kanitlamak durumunda kalmaktadir.
Rekabetin ortaya koydugu ¢ekismeden dolay ideal performans seviyesine ¢ikabilmek
ve o performansi koruyabilmek adma zihinsel dayaniklilik gerekmektedir. Bu ilkokulda
bir sinav, Universiteler arasi spor miisabakasi veya kurum i¢i is alabilme yaris1 da

olabilir.

Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan kisiler sakin ve olabildigince rahat kaldiklar
icin sosyal agidan gelismis kisilerdir ve rekabet etmekten ¢ekinmezler. Kendilerine olan
inanglar1 sayesinde kendilerini kontrol edebilme kabiliyetine sahip olup zorluklara kars1

direng gosterebilirler.

Cinsiyet yas egitim durumu karsilasilan zorluklar gibi etmenlere bagli olarak da
bireyler zihinsel dayaniklilik adina farkli tanimlamalar yapmustir (Gucciardi, D., &
Gordon, S. 2011). Farkli tanimlar1 ulasilmasina karsm bu kavram mu iizerinde zafere
ulasmak adina nitelikli bir psikolojik beceri tanisi ortak bir goriise tabidir (Loehr, J. E.
1994).

Genel hatlariyla zihinsel dayaniklilik bir insanin kaygi basarisizlik stres kotii
davranis ve tutum gibi yasayacagi olumsuz durumlar i¢in kendine olan inancini
koruyarak zorluklarla miicadele etme ve basa ¢ikmadir. Bir bakima zor zamanlarda

zorluklarla israrla devam etme ve zihninin kontroliinii elinde tutabilme kabiliyetidir.

Bir diger tanima gére maglubiyet ve basarisiz bir sonugtan dolayi tek var ayaga
kalkma tutumlu sergileyen ruhsal bir esneklik ne kadar basarisiz olunursa olunsun
hedefe ylrimekten vazgecmeme. Yine Gucciardi ve arkadaslar1 siirlar1 zorlayan,
negatif bir durum igeren, eylem ve performans saglanmasi gereken durum ve ortamlarda

(bilim, sanat ve spor vb.) i¢in dnemli bir yapiya sahip oldugunu séylemislerdir.



Clough ve ark. (2002) ZD’yi 4 temel faktorle modellemis ve agiklamistir. 4C
faktorii Control (kontrol), Challenge (miicadele), Commitment (kararlilik), Confidence

(6zgiiven) olarak agiklamigtur.

Kontrol Kaderini kontrol ettigine inanma, dig etkenlere maruz kalmadan

performans strddrme.

Mucadele Olusabilecek tehditleri meydan okuma firsati olarak goriip, kendini
gelistirebilme ile adaptasyon olma.

Kararhhk Ulasilmasi gereken hedef i¢in takip edilmesi gereken adimlara
bagli kalabilme, hedeften sagmama.

Ozguiven Negatif durumlarda dahi kendine olan inancini siirdiirebilme.

Sekil 2.1 Clough ve ark. (2002) ZD 4 faktorlii modellemesi

» Psikolojik Performans Envanteri (Loehr, 1986),

» Psikolojik Performans Envanteri — A (Golby ve ark., 2007)

» ZD Anketi 48 (MTQ48; Clough ve ark., 2002)

» ZD Anketi 18 (MTQ18; Clough ve ark., 2002),

» Zihinsel, Duygusal ve Bedensel Dayaniklilik Envanteri (Me- BTough: Mack ve
Ragan, 2008), Sporda Zihinsel Dayaniklilik Anketi (SMTQ); (Sheard ve ark., 2009),

» Kriket Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (CMTI; Gucciardi ve Gordon, 2009),

» Avustralya Futbol Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Gucciardi ve ark., 2008),

> ZD Olgegi (Madrigal ve ark., 2013),

> ZD Indeksi (MTI; Gucciardi ve ark., 2015), olarak birgok 6lgiim araci vardar.

2.1.1 Sporda Zihinsel Dayamkhhk

Spor psikolojisinin yap1 taglar1 arasinda 6nemi bulunan ZD i¢in birgok
tanimlama yapilmistir. ZD sporcu ve antrendrler i¢in sporcu performansinin list noktaya
ulagmasi i¢in 6nemli goriiliir (Ekmekei 2017). Bir diger tanima gore sporcunun kendi
kaderini kontrol etmede sarsilmayan bir inanca sahip olmasidir (Clough and friends

2002). Genel olarak yarigma ortamimnin vermis oldugu miicadeleci yapi, ZD gerektiren



durumlarda rakiplerine nazaran daha basarili onlara gore daha konsantre ve bask1
durumunda kontrolli olmay: daha basarili yapmayi saglayan psikolojik giictiir (Jones ve
dig. 2007). Onemli tanimlar 15181da gerekli performans saglamada ZD’nin gerekliligi
ortaya ¢ikar.

Sporcularin performansini etkileyen bir¢ok etken vardir. Bunlardan ilk dnce
fiziksel uygunluk, teknik ve taktiksel kapasite olarak akla gelse de en 6nemli
unsurlardan birisi de psikolojik ve zihinsel olarak kisinin hazir olmasmin 6nemi tizerine
giinimiizde daha ¢ok calismalar yapilmaktadir. Bunlarin sebepleri arasinda sporcu
bedenen ne kadar hazir olursa olsun zihinsel agidan zorluklara kars1 miicadele kapasitesi
gelismezse basarili olma yolunda bir adim geride kalir. Sporcudan karsilastigi olumsuz
davranis ve durumlarda nasil tepki verecegi 6nemlidir. Sporcunun yasadigi olumsuz
duygu ve ona stres yaratan olaylar karsisinda tepki verebilme duruma zihinsel
dayaniklilig1 isaret eder. Sporcunun yapmis oldugu antrenmanlar ve basarisizlik, kaygi,
stres ve lizerine binen sorumluluk ile bu gibi olumsuz durumlara kars1 toparlama ve

kars1 koyabilme gibi durumlar pozitif psikolojik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir

Spor psikolojisinin ilgilendigi en 6nemli konulardan bir tanesi olan zihinsel
dayaniklilik sporcunun antrendrii ile yaptigi antrenmanlarin yaris performansi olarak
geri donmesi ve performansin en iist noktaya ¢ikarilmasi i¢in en 6nemli etmenlerden
birisi olarak gorulmektedir (Ekmekci, 2017). Clough ve arkadaslarinin yaptigi
aragtirmada sporcu ve antrendrlerle yapilan konusmalarda dortte birinden fazlasi
calismalara pozitif bakmis, ancak ZD’m gelismesinin neyi kastettigini agiklamalar1
istendiginde, ne yapilmasi gerektigini agiklayamamislardir (Clough, Earle and Sewel

2002).

Bu yiizden Jones ve ark (2002); ZD muhtemel bir sekilde uygulamali spor
psikolojisinde sik sik kullanilan ancak anlasilamayan terimlerden oldugunu sdylemistir.
Her sporcunun algi diizeyi farkli oldugu gibi hangi zorluklara hangi dogrultuda tepki
verebildigi de sporcudan sporcuya kisilikten kisilige farkliligm oldugunu
gostermektedir. Bu da zihinsel dayaniklilign kisisel 6zelliklerin farkliligini ortaya
koyar. (Beardslee ve Podorefsky, 1998)

Zihinsel dayaniklilik kapasitesi siirekli gelistirebilirdir. Bununla en biiyiik

yardimciligindan biri dogru ve planli galigmalarla Spor psikologlar1 ve mentorlari



tarafindan uygulanacak olan zihinsel antrenmanlardir. {s hayatina atilan sporcular
sedanter bireylere nazaran daha bagarili olur. Bunun sebepleri ise: 6z glivene sahip
olma, rekabet¢i ortamda sik sik bulunma, zihinsel dayaniklilik ve duygusal zekadir.
Sporcularin disinda antrendr ve yoneticiler de stresli ortama maruz kaldiklar1 i¢in

onlarda dahi ZD calismas1 yapilabilir.

ZD genel hatlariyla antrenman, yaris ve diger kosullarda, sporcularin zihinsel
gereksinime ihtiya¢ duydugu durumlarda zor durumlara karsi rakiplerinden daha 1yi
durabilmeleridir. Daha fazla odaklanmais, giiveni tam ve baski altinda kontrollii olmay1
basarabilen psikolojik giictiir ZD. (Jones ve dig. 2007). Problem ¢6zme ve stresle bas
edebilme gibi performansi etkileyen psikolojik giic. Kisacasi kaderini kendi kontroliine
almada sarsilmaz bir inangtir (Clough ve ark. 2002). Ug alt boyutlu (giiven, kontrol ve
devamlilik) bir yap1 olan ZD sporda basarinin oniinde engelleri asmak i¢in 6nemle

yollardandir.

2.2 Zihinsel Antrenman

Insan yaratilis itibariyle sadece fizyolojik veya fiziksel varlik degil ayni
zamanda kiiltiirel degerleri olan, sosyolojik bir kisiligi olan ve psikolojik etmenlere
sahiptir. Sporun miicadele yapisini barindirmasi sebebiyle zihinsel ve duygusal etmenler
ile iligkisi vardir. Duygu ve diisiince kontrolii, motivasyon, kaygi ve strese karsi
koyabilme ve 6z glven (Altintas, A. ve Akalan C., 2007). Performansini iist diizeye
cikarmak isteyen sporcu, psikolojik ve fizyolojik diizeylerini gelistirmelidir (Konter, E.
2003). Motorik 6zellikleri gelistirmede usta olan kisi antrendrdiir. Bu 6zellikleri
gelistirmek i¢in uygulanmasi gereken yontemleri o uygular. Beslenme agisindan ise
diyetisyen ve beslenme uzmanlari tarafindan yapilir. Gerek antrenor gerekse diyetisyen

bu programlar1 sporcunun antrenman ve yaris takvimine gore belirler ve diizenler.

Basarili bir performans sergileyememis sporcu bunlar1 deneyim olarak goriip bir
ders ¢ikartir. Gegmisteki deneyimleri dogrultusunda hareket edecek olan sporcu
kendisinin performansini zarar verecek yontemlerden kaginir, kendisi i¢in yararl ve
zararl seyleri bilir. Biitlin bunlarin diginda zihinsel agidan gii¢lii olmaya ihtiya¢ duyan

sporcu i¢in spor psikologlarinin sahip oldugu rol 6nem kazanmaktadir ve burada



devreye onlar girer. Spor psikologlarinin sahip oldugu bazi zihinsel antrenman
uygulamalari vardir. Onceleri sporcular ve antrendrler bu uygulamalarin otorite sarsic
ve ise yaramayacagi diisiinceleri sebebiyle siipheyle baksa da Engelli olmayan
sporculariin sampiyonalarda psikologlardan alinan destekleri agiklanmasiyla siiphe
azalmistir. Bu alanda yapilan ¢aligmalar, yazilan kitap ve dergiler, diizenlenen
konferans ve seminerler hem takim hem de bireysel sporlarda ilgi odagi olmustur

(Konter. E. 1998).

Bu caligmalara bir 6rnek olarak Botwina ve Krawczynski 2003 yilinda yapmis
oldugu bir ¢aligsmay1 verebiliriz. Bu ¢alisma da zihinsel antrenmanin penalt1 vuruslarina
etkisi incelenmistir. 21 goniillii futbolcunun goniillii olarak katildig1 bu calismada
sporcular 3 gruba ayrilmistir. A grubuna 1 ay siirecek olan ve sadece fiziksel olacak
antrenman; B grubuna, fizikselin yaninda zihinsel antrenman; C grubuna ise fiziksel
antrenmanin yaninda diinya kupasi mag videolar1 izlettirilmistir. Zihinsel antrenman
grubu olan B grubu antrenmanda uygulananlara ek olarak ev 6devi olarak zihinde
penalt1 atiglarini canlandirmalari istenmistir. 1 ay sonra biitiin gruplar toplamda 147
penalt1 atig1 yapmistir. Uygulama sonucunda, A grubu 147 penaltida 86; B grubu 147
penaltida 125, C grubu ise 147 penaltida 84 atis1 gol yapmustir. Fiziksel olarak teknik ve
becerileri arasinda anlamli bir farklilik bulunmayan goniilliilerin penalt1 atislarmdan
elde ettikleri sonug¢lar dogrultusunda, fiziksel olarak yapmis olduklar1 antrenmanlara ek
olarak zihinsel antrenman yapan grup en yliksek basari oranina sahiptir (Altintas, A.,

Akalan, C., 2007)

Bu dogrultuda alaninda uzman bir¢ok kisi tarafindan zihinsel antrenman yontemi
sporculara 6nerilir. Bu yontem miisabaka giiniiniin zihinde planl bir sekilde defalarca
canlandirmasiyla gergeklesir. Sporcudan sporcuya farklilik gosterirken, kendine olan
glivensizlik, motivasyon eksikligi, konsantrasyon egzersizleri ve gevseme ihtiyaci.
Miisabakaya zihnen hazir bulunmasini saglar. Miisabakada gerceklesecek olaylara
hazirlik saglar. Sporcu kontrolii kendi giicliniin farkina varir (Korug 2004) Baski1 ve
zorluklara yani dig etkenlere karsi hazir duruma sokar. Kaygi ve stresi azaltir.
Sporcunun kendine giiveni yiikselir. Odaklanma problemi ortadan kalkar. Ayrica yaris

bazli degil antrenman bazli da yapildiginda teknik ve taktik diizenlenmesi de saglar.



Sporcularm antrenman performanslarmin eksik kalmig taraflarini da tamamlayip, hedefe

daha emin adimlarla ilerlemesini sagladig1 gibi antrenman verimini de arttirabilir.

Uygulanacak hareketin yogun bir sekilde ve tekrarda uygulama olmaksizin
durmadan zihinde tekrar ve tekrar canlanmasidir (Hecker, J. E., Kaczor, L. M., 1988).
Zihinsel uygulama aslinda teknik ve becerilerin zihinde gorsel tarzda canlandirilmasi.
Zihinsel hazirlik ise performansi arttirmanim amaclayan stratejik ¢esitlilik
uygulamasinin miisabaka oncesi zihinsel hazirlik olarak agiklanmistir (Konter E. 1999).
Bu stratejik hareketler, yapilan spor brangimnin igerigine ve sporcunun kisisel
ozelliklerine uygunluk icermesi gerekir. Bireysel ve takim sporlarma yonelik ihtiyaclar
farklilik gerektirir. Diger bir tanimda ise fiziksel eylemde bulunmadan zihni kullanarak

hedefe yonelik hareketin gelistirilmesi (Singer, R. N. 1980).

Insan viicudu yapilan antrenmanlar ile devaml gelisen, kuvvetlenen organizmadir.
Insan beyni ise diisiinceyle, problem ¢dzmeyle ve okudukca gelisen motivasyon, stres
ve kaygi gibi etkenlere kars1 insan1 dayanikli hale getiren organdir (Buzan, Harrison and
Hobbs, 2009). ZA’nin tarihsel gelisimine bakacak olursak ilk olarak Prof. Dr. Johannes
Heinrich Schulz’un buldugu otojenik terapi olarak adlandirilmistir. ik bulundugu
donemlerde otojenik terapi insanlari iyi hale getirme ve tedavi i¢in yapilmaktaydi
(Liotta, 1969; Crosa, 1969; Croufer, 1970; Luthe ve Schultz, 1973; Keable, 1985).

Fakat glinlimiizde gelisen durumlar sporcular i¢in stres ve kaygi ile olugan
sorunlarin kontrolii ve basa ¢ikma gibi konularda kullanilir (Ekmekgi, 2017). Sadece
sporda degil giinliik hayatta bir sonraki giin yapacagimiz konferanstaki konusmamizi
canlandirirken bile zihinde otojenik antrenman vardir. Miisabakalara zihinsel ve
psikolojik agidan planl bir hazirliktir (Ekmekgi, 2017). Sadece psikolojik performans
degil olayn bas yapit1 zihinde canlandirma oldugu i¢in beyinin kaslara gonderdigi
sinyaller ile harekete ge¢gmesini kolaylastirmasini ortaya koyar (Shackell ve Standing
2007)



2.3 Sporda Mucadele ve Tehdit

ZD gibi insanlar hayatlar1 boyunca daima zor durumlara karsi miicadele etmektedir.
Kisilerin tehdit ve miicadele durumlarina kars1 uyguladiklar1 tepki ve alg1 diizeyleri
herkesin farkli kisilik 6zelliklerine sahip olmasindan dolay: farklidir. Bazisi i¢in dogal
karsilanacak bir durum bir baskasi i¢in panik ve endise edilecek durum olarak algilanir.
Giindelik hayatta dahi karsilasilacak bu durumlar spor ¢ercevesinde hat sathadadir. Bu
durumlarda 6z giivene sahip olmayan kisiler de buna karsilik olarak fiziksel veya

psikolojik tepkiler ortaya ¢ikabilir (Tomaka ve dig. 1993).

Rekabet ortaminda bulunan sporcu, spordaki ¢ekismeyle birlikte performansinin
belirleyicisi tehdit olarak algilayacak olmasi ya da olmamasidir. SMT kuramu,
sporcunun bu stresi miicadele veya tehdit olarak algilamasini 6nermektedir (Jones M,
Meijen C, McCarthy PJ, Sheffield D. A 2009). Bu kuram 6z yeterliligi yeterli olan

sporcu hedeflere yaklasimi dahi farkli olacaktir.

3. Performans

Hayatin her alaninda insanlar performans gosterme durumundadir. Gosterilen
performans daima Olgiiliir ve karsilastirmasi yapilir. Ancak ilk 6nce performansi amaca
yonelik tanimlamak gerekir. Hedefe ve amaca yonelik, beklentileri ve neyi karsiladigina
yOnelik tanimlama yapmalidir. Genel anlamiyla amagli ve planlanmis etkinlik
sonucunda elde etmis oldugumuz nitel veya nicel bir kavramdir (Akal 1992). Isletmede
bireysel basariy1 kisinin yeteneklerine uygun olan isi sinirlar i¢inde gergeklestirmesidir.
Is yerinde dahi is sahibinin gérev dagilimi yaparken ¢alisaninin yetenek, kabiliyet
uygun olmasi gerekir. Istenilen basar1 standardinin altinda kalirsa basarisiz, {istiine

cikarsa basarili olacaktir.

Insan viicudu fiziksel, psikolojik ve sosyolojik bir yap1ya sahiptir. Bu yap1 i¢ ve dis
bir dengeye sahiptir. Bunlarm her biri, insanin saglikli bir yasam siirmesini ve saglikli
davranislar sergilemesine neden olmaktadir. Sporcunun amacina ulagmasi i¢in

performans yakalamasi gerekmektedir. Bu performansi yakalamasi igin dar bir siire



zarfinda ulastig1 kapasitedir. Bu kapasiteyi miisabaka veya yaris i¢in sonuca yonelik

gelistirmelidir.

Fiziksel performans bilindigi tizere sportif alanda edilecek basar1 i¢in saglanmasi
gereken en dnemli kriterdir. Sporcunun teknik kalitesinin yeterliligi ya da antrenor
tarafindan verilecek olan taktik, ayn1 zamanda fiziksel olarak sahip oldugu kondisyon ve
patlayict kuvveti gelismis olursa olsun fiziksel etmenler tek basina yeterli degildir.
Fiziksel, zihinsel ve psikolojik performans bir biitiindiir. Ve biitiin olarak diisiiniilmesi

gerekmektedir.

Sporun her faaliyeti ayrilmaz bir biitiin olarak kisiligin bir performansidir.
Gerekli performansa ve seviyeye ulasabilmek i¢in sadece organlarin ve kaslarin hareket
etmesi degil ayriyeten onlarm psikolojik olarak kontrol edilmesidir. Her sporcunun
performans smir1 vardir. Amag belli bir siire i¢inde yaptigimiz ¢aligsmalar ile bu simnir1
ust seviyelere ulastirmaktir. Sporcunun miisabakalarda alacagi giizel sonug

performansinin sinirlarini ileri seviyeye tasimasi ile olur.

Yarigma bir sporcunun kisa hedef ile baslayip (haftalik) uzun hedeflere (yillik)
gore programlama sonucu, bir siirii yokluga ve yorgunluklara katlanarak yaptigi hazirlik
sonrasinda, tiim bedensel ve ruhsal kapasitesini ortaya koyarak performansini denedigi
etkinliktir. Sporcu yarismaya, sadece fiziksel kapasite ile degil, duygu ve diisiincelerini

iceren psikolojik durumlariyla da katilir (Camliyar,1990).

Yarismanin gerceklestirildigi ortam sporcular i¢in degisik agilardan dolay1
degerlendirilir: yarigma ortaminin fiziksel 6zellikleri (zemin, nem, 1s1, gurdlti vb.)
Yaninda psikolojik 6zellikleri de sporcularm performanslarini gerceklestirmede ¢cok

onemlidir Martens ve dig. (1990)

Rakibin kim oldugu, magin seviyesi, seyircinin etkeni gibi... Sporcu izin
vermedigi siirece performansini etkileyemez. Sporcunun basarisini sadece kendi saglar
“tek rakibim kendimdir”. Kendine olan gliveniyle misabakaya katilan sporcu beyni ve
viicudu kontroliinde oldugu icin isi daha kolay olacaktir. insanim viicudu ile beyni
arasinda biiytik bir etkilesim vardir. Eger sporcu aksini diisiliniirse beyin de viicuda o

yonde hiikmedecektir. Diisiincesinde yenilgiyi kabullenen, kazanacagi konusunda
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stipheler olan sporcu, performansini gésteremez. Antrendrlerin sporcularma sik sik ifade
ettigi diger soz ise: Bir kere bagsaramayacagini diisiiniirsen beyin bunu kabullenir ve

eger kontrolii ele alamazsan viicuda da s6z gegiremeyecegindir.

Fizik alaninda performans terimi, birim zamana diisen is seklinde tanimlanr.
Buna ragmen sportif performans daha karmasik bir yapidir ve performans i¢in
saglanmasi1 gereken bircok etken vardir. Sporcunun atletik is tiretebilme kabiliyeti ve
kapasitesinin birlik i¢inde oldugu kabul etmek gerekir (Bayraktar B, Kurtoglu M. 2004).
Performansm karmasik bir yap1 olmasmin sonucuna etki eden bir¢ok faktor vardir. Bu

karmasik yap1 i¢sel ve digsal faktorlerden olusmaktadir.

I¢sel faktorler insanin kalitsal yapisindan dolay1 meveut olan zaman igerisinde
sadece kiiclik degisikliklere ugrayan yas, cinsiyet, kalitsal ve genetik yapi, enerji

kapasitesi ve anatomik yap1. Bu yapilar performans tizerindeki etkiyi 6ngérmek giictiir.

Digsal faktorler dis etmenlerden dolayl yollar ile performansi etkileyen
faktorlerdir. Saha durumu, hava kosullari, seyirci, aile, sosyal ¢evre, arkadaslik ve
sakatliklar. Cevreden gelen negatif sézler, 1sinma, esneklik, dinlenme, soguma ve
antrenor bu gibi etmenlerin hepsi digsal faktorlerdir ve performans i¢in ¢ok dnemli

etkiye sahiptirler.
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Sosyal Faktorler Psikolojik Faktorler Biligsel Faktorler

o Sosyal davranig modeli o Karakter o Koordinasyon

o Uyum yetenegi o Kisisel 6zellikler o Risk alma egilimi

o lletisim yetenegi o Motivasvon o Bagar1 yonelimi olma
o Basarma sevinci

1 1 1

SPORTIF PERFORMANS

! T T

Kondisyonel Faktorler
Bedensel Faktorler Teknik Taktik
o Dayaniklilik
o Kuvvet o Biyomekanik ¢zellikleri o Beceri
o Siirat o Kinantrometrik 6zellikler o Teknik
o Tum antrenman 6zellikleri o Viicut kompozisyonu o Taktik

Sekil 3.1 Performans artirmak icin etkili siniflandirilms faktorler (Sevim Y. 2002).

Sezon planlamas1 antrendr tarafindan dogru yapilmalidir. Antrenman programi
sezon planlamasi i¢ginde yaris takvimi dogrultusunda yapilmalidir. Antrenmanin yaninda
sporcunun dinlenmesi, antrenman siklig1 ve beslenmesi dahi ¢ok biiyiik bir plan
cercevesinde yapilmalidir. Biitiin bu planlama sporcunun yaris takvimine ulasildiginda
tiim dig faktorler hesaplanmis ve miisabaka i¢in en {ist performansa ulasmasini
saglamak adina programlanmalidir (DUndar U. 1994). Sezon planlanmasi adina fiziksel
antrenman programlamasi sezonu olusturur ve ana bilesenlerinde de kuvvet,
dayaniklilik ve hiz vardir (Sevim Y.2002). Aerobik antrenman dayanikliligin gelismesi
en 6nemli olmayan branslarda bile performans i¢in 6nemli yapidir. Bu sebeple aerobik
dayaniklilik ¢aligmalar1 sporcunun uzun mesafe dayanikliligidir. Ve maksimum oksijen
tilketme kapasitesini arttrmanin yaninda performansi da yiikseltir. Yas, cinsiyet hatta

spor dali fark etmeksizin dogru bir antrenman tercihi olumlu performans artigini

miimkiin kilar (Watts PB, Joubert LM, 2003).

Giliniimiiz teknolojisinin gelismesiyle performans arttirma ve kapasite 6grenme

yollar1 sporcularin eksikliklerini 6grenmede ve o eksiklikleri gidermeye yonelik
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program hazirlanmasini kolaylagtirmistir. Bu eksikliklerin tespiti sonucu giderilmesi
kondisyoner, spor hekimi ve antrendrlerin ortak caligmasi ile daha kolay olacaktir.
Makro, mikro ve fiziksel performansin kisa ve uzun planl programlar ile bireysel

programlarla antrenman yapilir.

Bransa 6zgii antrenman programlamasi dnemli agiklar1 kapatacaktir. Bu da
eksiklere yonelik bransa 6zgii hareketler olmasi gerekir (Pavol M.J, Grabiner
M.D.2000.). Bir yiiziiciiniin kosu ve kara ¢aligmasi yapmasi gibi. Sadece yiiklenme
periyodu degil dinlenme dongiisii de saglanmalidir. Dinlenme periyodlar1 antrenman
temposuna uyarlanmalidir. Eger yiiklenme ve performans periyodlar1 artarken o
dogrultu da dinlenme yetersiz kalirsa sporcu sur antrene olur, performans diiser ve

sakatlanma riski artar.

3.1 Psikoloji

Giliniimiize sporlar fiziksel kondisyonu olarak hazir olabilmek igin sistematik bir
sekilde ¢alisirlar. Gerek fiziksel kondisyon olsun gerekse beceriler olsun insan bedenini
belli bir smir1 vardir. Fiziksel kondisyon, teknik ve taktik gibi performans hapi ne kadar
yiiksek olursa olsun sporcunun psikolojik performansinin kapasitesi de artirilmalidir. Ve
baz1 basarisizliklarin kaynagi psikoloji ile agiklanir (Tavacioglu, 1999). Psikolojik
becerilerin kazanimi sporcu potansiyeli ve performansi arasinda bir koprii olacaktir.
Kaygi, korku ve olumsuz diisiinceler sporcunun potansiyelini ortaya ¢ikarmasina

engeldir.

Boyle bir 6z giivenle miisabakaya baslayan sporcu kontroliin onda oldugunu
bildigi i¢cin onun i¢in daha kolay olacaktir. Beyin ve viicut birbiri arasinda gii¢lii bir
iletisim bag1 olusturur. Beyin ne diisiiniirse viicut o yonde hareket eder.
Basaramayacagini diisiiniirse viicutta panik haline girer ve performansini sergileyemez.
Zihninde maglubiyete sahip olan sporcu kazanamaz. Basarili bir sporcu olmak i¢in
miicadeleden kagmamak, zorluklara kars1 direng uygulama ve zevk alan sporcudur. Cok
gelismis, iyi kosullarda ve herkesce kendini kanitlayan antrendr ile ¢alisan birgok

sporcu vardir. Ancak zirve tek kisiliktir. Burada da psikolojinin 6nemi ortaya ¢ikar.
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Performans bagarisinda en 6nemli kaynak kisinin kendine olan giivenidir.
Oniiniizdeki bir hedefi gerceklestiriyorsunuz ve artik hedefiniz bir ileri seviyeye gegip
zorlasmistir. Bunun sayesinde de kendinize olan giliveniniz ve basarmaya olan inanciniz
artmustir. Kisisel basar1 giiveni besler, kiiciik hatalar ve dikkat bozuklugu ise azalir.
Onemli konulardan birisi de basarili bir performansin istiine planl bir degerlendirme
yapmaktadir. Sampiyon Boksor Muhammed Ali “daha dnce yaptim ve tekrar

yapabilirim”.

Kendine giiven, motivasyon diisiikliigii ve stresle bas edememe kisminda sorun
yasayan bir¢ok sporcu ¢6ziimii spor psikologunda aramaktadir. Giintimiizde Liverpool
gibi bir¢ok profesyonel takimlar bile spor psikologlari ile ¢aligmaktadir. Zihin
antrenmanlar1 ile sporcu duygu, diisiince, gliven motivasyon ve stres ile bas edebilmeye
calismaktadir (Ikizler 1993). Nasil bir derbi maginda her iki takimda biinyesinde
profesyonel, teknik kapasitesi yiiksek ve mevkilerinin en iyilerini barindirsa da biiyiik
maglar i¢in yaygin olarak kullanilan s6z “psikoloji savas1” dir. Bu durumlarda kendi
motivasyonunu saglayabilen, sakinligini koruyabilen ve psikolojik agidan kendini hazir

tutan sporcular mevcut potansiyelini ve performansini gosterebilecektir.

Fiziksel, psikolojik ve zihinsel performans gibi etmenleri saglayan sporcu sporda
sportif basar1 icin 6nemli yol kat etmistir. Cilinkii bu ii¢ performansin toplami sportif
basariy1 getirmektedir. Kendi bransinda basarili isimler arasina giren sporcular
miisabaka sirasinda bile miicadele i¢indedir. Bu konuda en biiyiik 6rneklerden bir tanesi
derbi maclaridir. Rekabetin iist diizeylere ¢iktig1 derbi maglarinda sporcular arasi kalite
de zirveye ulasmistir. Fiziksel olarak yiiksek kondisyona ve miitkemmel teknik
kapasitesine sahip futbolculardan olusan iki takim aras1 miisabakalar i¢in “psikolojik
maglar” dir. Bu gibi istlin maglarda sonucu antrenor ve sporcularm psikolojik olarak
ustiinligii belirleyecektir. Her ikisi i¢in de sonuca odaklanmak ve galibiyeti diislinmek
dogru diisiince ve diisiinmenin Oniine gegecektir. Sadece mevcut potansiyelin

sergilenmesi diistiniilmelidir.
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3.1.1 Kaygi

Yiiksek kaygi, performans alani fark etmeksizin o alandaki sporcularin her
zaman hatta antrenmanda dahil sergiledikleri performans diizeylerine yarista
gostermelerine engel olmaktadir. Kaygi sporcular i¢in; korku endise ve gerginlik gibi
etkenlerin ortaya koyar. Cogu kisi tarafindan kaydi sporcularin en biiyiik diismani
olarak goriiliir. Cilinkii sporcu basaramadig1 ya da hata yaptig1 durumlarda sebep olarak
kaygiy1 gosterirler. Kisinin demografik 6zellikleri daha dogrusu yas ve cinsiyet olgular1

olarak farkli seviyelerde yasanabilir.

Kayg1 (anksiyete) genelde kisinin kendisinin iirettigi bir sikint1 duygusudur.

Panik ve sinir hali gibi psikolojik durumlar1 kapsayan bir kavramdir

Loehr'e gore kaygi ve endise durumunda davranis tutumlar1 bigimleri 4 baslik
altinda agiklamistir. (Akt. Bicer, 1997): Kendini birakma, saldirgan tutum gosterme,

yetersiz kalma, meydan okuma ve stres ile basa ¢ikma.

Gergekte sportif anlamda kayginin etkisi sporcunun onu iggiidiisel olarak nasil
yorumlamasi ve algilamasidir. Eger sporcu miisabaka acisindan kaygiy1 normal bir
Psikolojinin ve reaksiyonu olarak sayiyorsa performansi daha az etkilenir. Basar1
yolunda kaygiya verecegimiz reaksiyon nasil olursa kaygidan etkilenmemiz de o yonde
olur. Kaygi, korku ve timidin sik sik yer degistirdigi bir heyecan hali olarak tanimlanir

(Morgan, 1981).

Korku ile kaygi karistirilmaktadir. Korku tehlikeli bir durum ya da olayin
algilanmasi sirasindaki ruhsal tepkidir. Kaynagi bellidir ve kaygiya gore daha yogundur.
Ortaya ¢ikmasi i¢in olas1 bir tehdit hali olmalidir. Kaygi ise kisaca nedeni belirsizdir.

Ortaya ¢ikmasi belirsizdir.

Bircok kisi tarafindan tiim zamanlarin en basarili golf¢iisii olan Jack Nicklaus:
Olumsuz diislincelere aklinizda yer yoktur. Vurus degerlendirmeleri ve uygulama
incelikleri kendinizi ne kadar ¢ok mesgul ederseniz, zihniniz duygularinizi

degerlendirmek igin daha az sansa sahiptir. Bu tamamen gerilimdir. Ingiliz iki spor
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psikologu Lew Hardy ve John Fazey, bir model olusturmus ve buna felaket modeli
demiglerdir. Modelde fizyolojik uyarilar, kaygi ve olumsuz diisiinceler ile birlestiginde
kalp atigindaki artis ve kaslarin gerilmesi ile performanstaki diisiisiin agiklamasi
olacaktir. Yaptiklari calismada performans olarak yiiksek bir davranis saglayanlarin

kalp atis ritmi diisiik ve kas gerginlikleri ortalama bir tutum sergilemistir.

3.1.1.1 Yansma Kaygisi

Yarigsma kaygisi yiiksek olan sporcularin kendilerini yeterli algilamalar1 ve
kendine guivenleri olumsuz yonde etkilenmektedir. Martens (1990), yetenekleri
hakkinda olumlu diisiincelere sahip olan sporcularin daha az kaygili oldugunu ve
potansiyellerine yakin bir performans gosterdiklerini bildirmektedir. Kaygi diizeyinin
yiiksek olmas1 "start telas1", diisiik olmasi ise "start tembelligi" olarak adlandirilir. Start
telas1 durumunda kas tonu yiikselir ve hareketlerin yumusakligi ile koordinasyonu
bozulur. Start tembelligi durumunda ise kas tonu diiser. Hareketlerde tembellik ve

isteksizlik goriiliir, sporcularda yarismay1 birakma egilimi ortaya ¢ikar (Oztiirk,1991)

Yarigma kaygisi degerlendirme kaygisidir. Beck ve Emery’e (1985) gore 4
faktorden olusur. lki degerlendirme durumudur. Kisi ¢evresindekilere gore kendisini
gii¢siiz algilarsa 6z giiven ve 6z yeterlilikleri daha diisiik algilanir. Ikinci faktor ise 6z
guvendir, gegmis deneyim, gorevin direngli olmasi ve yetersiz performanstan etkilenir.
Ucgiincii faktdr performansim kurallarinm belirsizligi ya da belirli olmas1 buna drnek
olarak belirli kurallardan ¢ikinca karsilasacagi tepki. Son faktor ise savasma, kagma ve
donma tepkilerinin ortaya ¢ikmasidir. Diisiinme ve motor faaliyetleri sekteye ugrayabilir

ve performans icgin tehlike olabilir (Beck ve Emery 1985, s. 18).

“Sanki orada yarisan ben degilim, kalp atiglarimi hissediyorum ve kontrol
edemiyorum, antrenmanda geldigim dereceleri neden yarista gelemiyorum?” Kaygi her
branstan ve seviyeden sporcunun yasadigi problemlerden birisidir. Sporcunun
performansini istedigi yerde ve zamanda kontrol etmesini ve gdstermesine engel olur
Gill (1986)'e gore yarigma kaygisi, yarigma ortaminda bulunan bir kaygi tiirtidiir.
Yarismada kaybetme diisiincesinden dolayi kisi endiseli bir yap1 ya da "kaybetmekten
kacinma egilimi" olarak da tanimlanir (Akt, Asci, 1995)
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Ornegin bir final magmin son penaltismni kullanan sporcuda rakip taraftarm
baskisi, takimin biitiin ylikii omuzlarinda olmasi, sorumluluk yiikii ve basaramayacak
kaygist sonucunda sporcular hata yapabilir. Buna 6rnek olarak 2004 Avrupa
Sampiyonasi'nda David Beckham’in son penaltiy1 kagirmasi ile Portekiz'e ¢eyrek final

miisabakasinda kaybetmeleri ile sonuglanmugtir.

Stres etkeni

Bireysel farkliliklar

Kontrol

Evet

—> Hayir

Bulgular kolaylastiric
olarak yorumlama

Bulgular zayiflatici
olarak yorumlama

Sekil 3.2 Graham Jones rekabet kaygi iizerine kontrol modeli.

3.1.2 Stres

Latince anlam bask1 yapmak, germek ve zorlamaktir. Insanlar belirli
durumlarda kaygi duyar ve bu normal bir harekettir. Ancak kayginin siiresi uzun ve
siddeti yogun yasandiginda strese doniisiir. Stres, kisinin performansini gostermesinin
Oniine gecen bir kuvvet olacagi gibi kisiyi harekete geciren bir kuvvette olabilir. Stres
miktari ne kadar olursa olsun tepkinin ne olacagini belirleyen giig, kiginin stres tzerine
uyguladigi kontrol diizeyinin ne oldugudur. Strese neden olan bir durum karsisinda
organizma, kendisini korumak amaciyla birtakim savunma mekanizmalarmi harekete
gecirir. Stres tepkisi denilen bu savunma ydntemi ile kisi, stresin etkilerini azaltmaya

calisir.
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Mutluluga da aciya da yol acacak olan talebe, viicudun istemsiz ve belirsiz verdigi
tepkidir. Ayni zamanda mutluluk ve ac1 etkenleri stresin sonucu olabilecegi gibi Strese de
sebep olabilir. Hemen her sey strese yol agabilir ve sebebi olabilir. Bu yiizden “belirsiz”

sOzciigi onemlidir.

Ciiceloglu (1993)'na gore stres, kisinin, fiziksel ve sosyal ¢gevreden gelen uyumsuz

kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayrete denir.

19. ylizyilin ikinci yarisinda tinlii Fransiz fizyolog Claude Bernard tarafindan
"organizmanin dengesini bozan uyaranlar" anlaminda kullanild.
Fransiz fizyolog Claude Bernard tarafindan ise "organizmanin dengesini bozan
uyaranlar" anlaminda kullanildi. Kisinin, fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayrete denir
Ciiceloglu (1993). Stres sporcunun sagladig1 6z giivenine zarar verebilir bu da

sporcunun becerilerini ve performansini sergilemesine engel olabilir.

Milyonlarca insan spor miisabakalarin1 takip etmektedir. En yogun izlenen takip
edilen brans olan futbol miisabakasinda sporcular istenilen performansi sergilemek i¢in
uzun antrenman donemleri gecirmektedir. Ister kondisyon olarak isterse teknik ve taktik
acidan rakiplerinden daha iyi olan bir futbolcu diisiinelim. Onun seviyesinde bir¢ok
rakibi vardir. Ancak fiziksel 6zellikleri ne kadar iyi olursa olsun onu rakiplerinden
ayirma noktasinda stres ile bas edebilme yetenegi bu noktada ¢ok 6nemlidir.

Bircok profesyonel takim veya sporcular Stres Yonetimini dogru yapabilmek i¢in
profesyonel kisilerden destek almaktadir. Bazilarinin ise 6zgiiveni yiiksek oldugundan

stresi kendi kendine kontor almaktadir.

Organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ve
psikolojik olarak iki seklide ortaya ¢ikan durum strestir (Mcnerney 1974). Ayrica
organizmanin dengesini bozan herhangi bir duruma da stres denir. Beden herhangi bir denge
bozucu etkene fizyolojik uyarilma ile yanit verir. Rakibin glincel durumu, mag sonucunun
Onemi, seyirci baskis1 bu gibi durumlar sporcu istedigi kadar performansini etkiler. Basariy1
engelleyende, saglayan da yalnizca kendisidir. Sahada veya miisabakada sporcunun tek rakibi

kendisidir ve sadece kendi potansiyelini yansitmalidir. Basin, rakip, hakem, hava ve saha

18



kosullar1 gibi dig etkenler sadece sporcunun basarisina tanik olacagina inanirsa zaten sporcu

kazanmis demektir.

Stresin i¢ etkenleri: yasam tarzi, zamani kotii kullanma, girisken olmama,

ulagilamayacak hedefler, kotiimser diisiinceler, negatif ic konusma.

Dis etkenleri: yasam olaylari, evlenme, bogsanma, ¢ocuk, hastalik, yas, issizlik,

cevrenin negatif diisiinceleri ve ekonomik sorunlar.

Stres yukleyicileri — yakin gevre (aile, sosyal grup, is arkadasi ve takim), -gevre (is,
saha, seyirci), - genel diinya (haberler, {ilkenin durumu). Ancak en biiyiik stres kaynagi ise en

iyi olma, en iyiyi yapmadir. Bu strese kendi istegimizle veya baskalar1 tarafindan gireriz.

Ug mil kosmaya higbir stres dayanmaz (Johnsard 1985). Stres sporcunun fiziksel
etkinligini arttirabilecegi gibi azalta da bilir. Eustres pozitif ve olumlu strestir. Bireyde
hafif de olsa bir heyecanlilik duygusu gosterir. Dystres ise yikicidir. Sikint1 ve 1stirap
veren istenmedik durumdur. Fiziksel islevlerde azalma goriiliir.

Stresin yararlari ise acil durumlar karsisinda hizla harekete gegme, zor kosullar altinda

1yl performans sergileme ve sinirlarimizi genisletmemizi saglar.

Bilissel Duygusal
= 0 — [ =

Fiziksel Fiziksel — Zihin-Beden

Sekil 3.3 Stresin etki siireci ve sonuclari.
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Uzak Durulmasi Gerekilen Sozler Soylenilmesi Gereken Sozler
Belki Kesinlikle
Yeterli zamanim yok Yeterli zamana sahibim
Yapamam Yaparim
Acaba Mutlaka
Sonra Simdi
Korkuyorum Korkmuyorum
Kazanamayacagim Kazanacagim

Sekil 3.4 Stres durumunda uzak durulmasi ve sdylenmesi gereken sozler.

3.1.2.1 Fiziksel Stres

Cesitli yliklenmelere kars1 organizmanin gosterdigi ve spesifik olmayan bir
tepkidir.
Bu tepki aslinda, fizyolojik dengenin bozulmasina kars1 viicudun verdigi bir cevaptur.
Bedensel etki olarak: g6z bebeklerin biiylimesi, kalbin atim sayisinin artimi ve kan

basincinin yiikselmesi, solunum hizlanmasi ve sindirimin yavaslamasi.

Selye’nin fiziksel stres modeli (1985), viicudun herhangi bir arizaya spesifik
olmayan tepkisi. Ona gore stres ikiye boliinmiis dort degiskenlidir. Hiperstres asir1
strestir. Stresin derecesi ve yogunlugu yiiksektir. Tam tersi olan hipostres az strestir.
Duysal uyar1 yoklugu vardir ve yokluktan yakindigimiz zaman goriiniir. Eustres seving,
nese ve mutluluk tarzinda ortaya ¢ikan iyi stres. Tam tersi olan distres ise gerilim,

tiziintli ve kaygi olan Koti strestir.

Spesifik olmayan bu tepkiyi Selye genel uyum sendromu seklinde ii¢ asamada

inceledi.

- Alarm tepkisi: Organizma asir1 bir bigimde kendini savunma egilimine girer ve
bu iki asamada gériiliir. Ilk sok yasanir tansiyon ve viicut 1s1 seviyesi diiser. Sonra

bobrek iistil bezlerinin yogun ¢alismasiyla adrenalin salgilanir.
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- Direng: Stresin devami ile organizma ek savunma alir. Alinan ek savunma
onlemleri uyum saglar. Uyarilma seviyesi ylikselen organizmanin sinira ulagmasi ile

sistem c¢oker.

- Yorgunluk donemi: Diisiik zorlanma seviyesine tepkidir. Tehlike olarak

adlandirilan stresor yani uyaran vardir.

3 tiir stresor vardir: Fizyolojik stresor ¢evresel etkilesim tiriinii. Psikolojik stresor

icsel faktorler Grund. Psikososyal stresor ise sosyal etkenlerin faaliyetidir.

3.1.2.2 Psikolojik Stres

Fizyolojik olarak bakildiginda kalp faaliyetlerinden kan basincinda ve kalp vurum
sayisinda artis olur. Beyin ve kaslar daha fazla oksijene ihtiya¢ duydugu i¢in kanda var olan
alyuvar sayis1 artar, sindirim i¢ organlardaki kan miktarmin azalmasi ile yavaslar bunun
sonucunda dikkat azalir, huzursuzluk ve karamsarlik diizeyindeki artis sebebiyle korku

duygusu baglar.

Antrendr kendi sporcusunun kisilik yapisina hakimdir, bunu tespit eder ve stresle basa
cikmasinda yardim eder. Aksi halde kendisi de sporcunun beklenmedik hatalar1 karsisinda
acimasiza elestirip normal performansini gergeklestirecegi beklentisiyle oyun i¢inde tutmaya
devam edecektir. Bu da sporcunun stresinin artmasina neden olur. Stresle basa ¢ikma yollar1
arasinda insanlar en ¢ok Onerilen fiziksel egzersizler sporcuda stresin kaynagi oldugu i¢i
gecerli degildir. Bunun yerine dogru nefes alma egzersizleri biyolojik geri bildirim, otojenik
gevseme, progresif gevseme uygulamalari ve pozitif diistinmeyi saglayacak zihinsel

calismalar yapilmalidir

Lazarus psikolojik stres iizerine ¢alismalar yapmistir. Kisinin olay aninda stres
tepkileri, beklentilere iliskin motifleri ve kisilik 6zellikleri arasinda araca olma siireci
sonucunun iriiniidiir. Bu siire¢ ok asamali alg1 ve degerlendirmedir. Ik degerlendirme
asamas1 tehdit unsuru var mi diye arar. Kisi, saglik ve hastalik veya sakatlanma nedeniyle
hedef ve amaclarm kisitlandig1 diisiincesindeyse, tehdit séz konusudur (ikizler, 1993).

Tehdidin analizi bireysel motife baghdir.

21



Patmore’e (1986) gore golfun yiizde doksani psikolojidir. Turnuvada sporcunun 27
atis1 on alt1 saatte tamamladigini, toplamda sadece sekiz dakikasini atiglarda harcadigini, geri

kalanmi diistinmeyle gec¢irdigini belirtti.

3.2 Motivasyon

Kisaca insanlar1 caligmaya sevk eden, harekete geciren ve istek uyandiran
demektir. Insanlarin amac1 gergeklestirmek igin arzu ve istekleri ile davranmalaridir
(Kogel, T. 2003). Motivasyon sadece sporda degil hayatimizin her aninda vardir. Bir
simava ¢alisma istegi bile motivasyon igerir. Latince kaynakli olan motivasyon terimi
hareket etmek anlamindadir. Giiglii bir i¢ kuvvet barindiran motivasyon, ayaga kalk,
devam et ve ¢abala gibi ifadeler de kullanilabilir. Motivasyon performans i¢in 6nemli
bir kaynaktir. O olmadan psikolojik olarak hazir olamayiz. Glinliikk yasantimizda dahi

temelden etkiler. Hig kimse tam olarak bir motivasyondan yoksun olamaz.

Genis bir tanima gore; toplumsal ve sosyal-ekonomik, biyolojik, kulttrel, duygu
ve diistinsel miras tastyanlarin bu durumlar etkisi altinda olguya yonelik idari olan ve
olmayan sekilde etkin olmusluk oranidir (Konter 1994). Bir bagka tanima gore
motivasyon, hedeflere ulasmak i¢in o davranis1 harekete gegiren, yon ve gii¢ veren
kuvvettir (Chelladurai, P. 1983). Cabanin yonii hedefe giden yol, yogunlugu ise
harcanan ¢abanin niceligidir. Iki kisi diisiinelim Ahmet ve Mehmet. Ikisi de okul
takimina girmek ister. Cabalarinm ydnii aynidir. ikisi de haftanmn 7 giinii antrenman
yapar bu da yogunlugudur. Ancak antrenmanda Ahmet Mehmet’e gore daha ¢ok caba
harciyor ise Ahmet’in motivasyonu daha yiiksektir. Bazi sporcular, karsilarina ¢ikan
engel ve zorluklarin onlar1 daha fazla motive ettigini soyler. Bazilar1 ise ¢ikacak
engellerden dolay1 olan motivasyonunu da kaybettigini sdyler. Bu da kisilerin alg1

dizeylerinin ve kisilik 6zelliklerinin farkliliklarindan dolay1 ortaya ¢ikar.

Motivasyon fonksiyonu ise; kisilerin, takimlarin veya toplumun yakin ve uzak
hedefleri olusturmak, kisisel tesviki ve toplumsal etkinliklerin gelisimi hedeflere
ulagmaya yardimeci1 olmaktir. Buna da bir 6rnek verecek olursak ii¢ futbol takimi
diisiinelim. Bir takim son mag1 kaybettiginde kiime diisecek, bir takim kaybettiginde ise
sampiyonluktan olacak, bir digeri ise kazansa da kaybetse de siralamadaki yeri
degismeyecektir. Bu durumlar oyuncularin elde edecekleri sonuca gore motivasyonlari

da degisecektir. Yani sporda motivasyonun altinda yatan bir¢ok sebep yatmaktadir.
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Yeterli motivasyon bir sporcunun yarigma i¢in fiziksel ve psikolojik agidan hazir

olusu. Fizyolojik islevsel olarak organizmay1 bozmadan sporun kosullarina uyum

saglayip ne az ne de ¢ok motivasyon ile kendine giivenip ¢evreye uyum saglama (Kog

1994). Yetersiz motivasyon ise motivasyon diizeyinin diisiikligii bu durumdaki sporcu

keyifsiz, nedensiz yorgunluk hissi ve bir an 6nce yarismanin bitmesi istegindedir. Bu

durum sadece yarista degil antrenmanda da kendini gosterir. Asir1t motivasyon

durumundaki sporcu sinirli ve telasidir. Bacaklarda halsizlik, ellerde titreme

gorilebilir.” Start telag1” olarak adlandirilir. Sporcunun davraniglar kontrolstizdur.

Motivasyonun 6nciilerinden Martens (1987) digsal (Extrinsic) ve icsel (Intrinsic)

motivasyon olmak uzere ikili bir motivasyon modelinden s6z etmistir.

ics

EL

l

Sporcunun
icinden

L

Zihinsel icten

strecler

ile gelen

A

4

Olumlu ve Olumsuz
etkiler

MOTIVASYON | ———_

DISSAL

l

Sporcunun
disindan

Menajer, Antrendr
ve seyirciler vb.
tarafindan etkiler

\ 4

Olumlu ve olumsuz
etkiler

B Fizyolojik Uyarilma —
MUSABAKA PERFORMANSI

Sekil 3.5 Martens (1987) Motivasyon, uyarilma ve performans iliskisi

3.2.1 i¢sel Motivasyon

Kisinin yaptig1 davranis1 yapmaya uygun olarak gérmesi IM *dir (Deci ve Ryan

1985). Ve bu diisiincesini eyleme doniistiiriir. Belirlenen ya da belirlenecek hedeflere

ulasmak ve onlar1 elde etmek icin harekete gecer. IM’si yiiksek olan kisiler kendilerini

yonetebilme kapasitesine sahip ve 6z giiveni yeterli insanlardir. Bu kisilerin ayrica
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becerikli, yetenekli ve kabiliyetli gibi 6ne ¢ikaran 6zellikleri vardir. Daha bagarili ve
daha bilgi sahibi olmak isteyen kisi doyumunu gidermek i¢in saglam bir aglik duyar. Bu
achig1 gidermek icin ise hirs, azim ve istekle ¢alisir icerisinde bulundugu ortamda
kendini kanitlamak ve gdstermek ister. IM’si gelismis kisiler performanst ile ilgili geri
doniisleri kendileri acik bir sekilde yapabilecekleri i¢in bagkalarinin diisiinceleri onlar1

olumsuz etkilemez.

Bu kisiler kendine inanci olan ve yeteneklerini kesfetmeye agiktir. Endise, korku
ve siipheye diismezler, diisseler dahi onu yenebileceklerdir. IM insanlarin dogumuyla
birlikte gelen enerji kaynagidir (Ryan ve Deci 2005). Insanlar bununla birlikte dogsalar
bile o ivmenin devami i¢in ¢evresel kosullara ihtiya¢ duyar. Cevresinden aldig1 geri
bildirim olumsuz ise kisinin kendine olan yeterlik duygusu negatif etki edecek ve icsel
motivasyonu diisecektir. ikili iliskiler kurdugu kisinin ¢evresi olan kisiler ise onunla
kurdugu iliskiler karsilanmas1 gereken bir ihtiyactir. IM ile kendi kendine motivasyon
birgok kisi tarafindan karistirilmaktadir. IM bir olay ve duruma yogunlasma ve onu
yaparken haz alma; kisiligin pargasi olup oldugundan daha iyi bir performans

sergilemek adina icten gelen baskidir.

IM herhangi bir i¢ veya dis baskiya gerek duymayan daha basarili performans

saglamak adma baskiya gerek duymaz.

24



3.2.2 Digsal Motivasyon

DM’nin yap1 tas1 kiginin digindaki etkenlerdir. Bunlar antrendr, gevresi ve
seyircilerdir. Dis etkenler pozitif bir yaptirim uygulayacagi gibi negatif bir yaptirim da
saglayabilir. Birey heniiz cocukluk zamanlarinda i¢sel motivasyona sahiptir. Ancak
biiylimesi ve kisiliginin oturmastyla birlikte ¢evresiyle etkilesime girer. Etkilesim ile
sosyal kurallar1 6grenir, o kurallara uymak durumunda kalir ve davraniglarini ona gore
sergiler (Deci ve Ryan, 2000). Toplumda var olma duygusu ve sosyal kisilige sahip
olmak, taktir gdrmek. I¢sel doyumdan ziyade dissal ddiiller ile i¢ icedir. Maddi veya
manevi farklilik géstermez. Bir seyircinin alkiglamasi ya da takim arkadaslarinin tebrik
etmesi gibi manevi olabilecegi gibi basar1 sonucunda sporcunun alacagi para veya altin
odili tarz1 maddi de olabilir (Konter,1995).

Digsal odiiller kisinin sporu sevmesi hatta baglamasi altindaki en biiyiik sebep
olabilir. Taktir gérerek sosyal bir ortama girmesi ya da maddi gelir saglayarak hayatini
sekillendirmesi. Dissal 6diillerin kaynagi her zaman yaninda olan antrenér manevi
acidan biiylik 6ncelik kaplar. Teknik ve taktik agidan sporcusunu hazirlayan antrenor
ceza veya ovmek kuramlari ile sporcuya istedigini yaptirabilir. Bir diger DM kaynagi
olan aileler ile antrendrler birlikte ¢aligmall ve seviyeyi uygun Olgiide tutmalari
onemlidir. Ovgii sporcu davranisini dogru, ceza ise yanlis oldugunu géstermek icin
onemlidir. Takim i¢i biitiinliik ve takimda arkadaslik duygusu takim i¢i performans
alimmi kolaylastirir, duygu ve zihinsel basariya ulastirarak istikrar saglar. Devamli

sallantilar yasayan sporcu ve takimlar, istikrar saglamasi zordur (Konter,2004).

25



4. Arastirma Yontemi
4.1 Arastirmanin Onemi

Basar1 i¢in bir¢ok zorluga ve miicadeleye karsi gelen sporcularin, bu
calismalarinin sonucunu almak i¢in miisabakalarda 6nemlidir. Ve sadece fizyolojik
degil, psikolojik iyi olmaya da ihtiya¢ duyarlar. Bu agidan ¢evresel etmenlerin sporcu
motivasyonuna ve performansina etkisini incelemek adina sporculara anket yapilmistir.
Sonucunda ise sporcularin hangi durumlarda nasil hissettikleri, hangi davranis1 daha ¢ok
benimsedikleri ve davranis sonucunda olumsuz etkilendikleri gibi sonuglar elde
edileceginden 6nemli bir etki saglamaktadir. Bu olumsuz etkilerin engelinden dolay1
alg1 diizeyleri farkli olabilecek engellilerin ne gibi durumlara nasil tepki verdigini ortaya
cikarmak i¢cin Engelli ve Engelli olmayan sporculardaki farki ortaya koymak i¢in
onemlidir. Bu da Engelli sporculardaki basarisizlig1 ya da basariy1 tarif etmek, basarisiz
ise nasil bir destekte bulunmak ve basarili ise ne gibi zorluklara kars1 basarili oldugunu

tarif edecektir.

4.1.1 Arastirmanin Amaci

Calisma aktif olarak spor kariyerlerine devam eden sporcular gergevesinde
gerceklesmis olup; varsa Engelli ve Engelli olmayan sporculardaki Sporda ZD ve SMT
envanterleri kapsaminda algi1 diizeylerini ortaya ¢ikarmak adina 6nemlidir. Bu algidaki
oncu etmenler ise cinsiyet gore olusacak farkliliklar, yas etmenleri ve milli sporcu olup
olmadiklaridir. Burada sonuglar i¢in 6nem arz eden durum algi farklilar1 ile milli statiiye

ulagip ulasmamalaridir.

4.1.2 Arastirma Modeli

Arastirmada veri toplamak i¢in nicel yontem olarak tarama modeli

uygulanmaistir.
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4.2 Kurumsal Cerceve ve Hipotezler

H1: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile cinsiyete gore anlamli bir fark vardir.

H2: Sporda Micadele ve Tehdit ile cinsiyete gore anlamli bir fark vardir.

H3: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile milli sporcu olup/olmamasina gore anlamli bir fark
vardir.

H4: Sporda Miicadele ve Tehdit ile milli sporcu olup/olmamasina gére anlamli bir fark
vardir.

H5: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile Engelli/Engelli olmayan branslara gore anlamli bir
fark vardir.

H6: Sporda Micadele ve Tehdit ile Engelli/Engelli olmayan branglara gore anlamli bir

fark vardir.

4.3 Veri Toplama Araci

Bu arastirmada istenilen verilerin toplamasinda demografik bilgiler ile iliskili
sorularm oldugu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan
Demografik (cinsiyet, egitim, yas, spor brans ve kategorisi, antrenman giin ve adet
sayis1, millilik durumu ve aktif millilik stiresi) sorular ile 14 sorudan glven, kontrol ve
devamlilik alt boyutlarini barindiran Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ile 12
sorudan miicadele ve tehdit alt boyutlarindan olusan Sporda Tehdit ve Miicadele 6lgegi
kullanilmistir. Bu anket pandemi dolayisiyla sadece ¢evrimici olarak Google Formlar

araciligiyla uygulanmistir.

4.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Demografik olarak cinsiyet, yas egitim durumu, ile sportif bilgiler olarak yapilan
spor bransi, yapilan spor kategorisi, haftada ka¢ ve kag¢ giin antrenman yapma sorusu,
aktif sporculuk stresi, milli durumu ve milli ise millilik siiresi olarak kisisel bilgi formu

kullanilmaistir.

4.3.2 Sporda Zihinsel Dayamkhihk Olgegi

Sporcunun bulundugu ortamindaki zihinsel dayaniklilik diizeyini 6l¢gmek i¢in

Sheard ve dig. (2009) tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”
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yani Sport MentalToughness Questionnaire-SMTQ-14 kullanilmistir ve bu 6lgek 14
maddeden olugsmaktadir. Burada zihinsel dayanikliligin 6l¢iilmesi disinda alt boyut
olarak (Giiven, Devamlilik ve Kontrol) olusan 6lgek 5°1i Likert tipindedir (1- Kesinlikle
Katilmiyorum; 5- Kesinlikle Katiliyorum). Asil 6l¢egin alt boyutlar1 i¢in belirlenen
Cronbach Alpha degerleri Giiven alt boyutu i¢in 0.81; Devamlilik alt boyutu i¢in 0.74;
Kontrol alt boyutu igin ise 0,71 olarak tespit edilmistir (Sheard ve dig., 2009).

Envanterin yas ortalamalar1 20 olan 509 sporcunun katilimci oldugu ¢alismada
yapilan analizler sonucunda uyum indeks degerleri; Iyilik uyum indeksi (GFI)=0.95,
Diizeltilmis iyilik uyum indeksi (AGFI1)=0,93, Ortalama hata karekok yaklagimi
(RMSEA)=0.05, Artik temelli uyum indeksi (RMR)=0.05, Karsilastirmali uyum indeksi
(CFI)=0.92, Artirmal1 uyum indeksi (IFI)=0,93 olarak bulunmustur (Sheard ve dig.,
2009). Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinde yer alan (¢ alt boyutun agiklamasi
asagida sunulmustur (Sheard, 2013).

Giiven: Basariya ulagmak i¢cin miicadele etmek gereken zor durumlarda

performansa ulagmak i¢in kendine ve yeteneklere giivenme (Madde 1, 5, 6, 11, 13, 14).

Kontrol: Beklenmedik ve ani durumlar karsisinda baski altinda olmasina ragmen

sogukkanlilig1 koruma, sakin ve kontrollii olma (Madde 2, 4, 7, 9).

Devamlilik: Belirlenen hedefler dogrultusunda, konsantre olma, miicadele etme

ve sorumluluk alma (Madde 3, 8, 10, 12).

Olgekte ters sorular yer almaktadir (2, 4, 7, 8, 9, 10) (10).

4.3.3 Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi

Sporda Miicadele ve Tehdit dlcegi (Challenge and Threat in Sport) spor
ortaminda bulunan sporcular miicadele ve tehdit algi diizeylerini belirlemek amaciyla
Rossato, Uphill, Swain ve Coleman tarafindan gelistirilmis 12 maddelik (Tehdit:
1,2,3,6,9,11,12; Micadele- 4,5,7,8,10) 2 alt boyutu 6lgen 5°1i likert tipinden olan
Olcektir. Tehdit alt boyutu faktor yikleri icin 0,53 ile 0,76 miicadele alt boyutu faktor
yiikleri i¢in 0,54 ile 0,85 arasindadir. Tehdit alt boyutu Cronbach Alfa degeri 0,90;
miicadele alt boyut alfa degeri ise 0,83 elde edilmistir.
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4.4 Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirma Engelli-Engelli olmayan algi diizeylerinin farkliliklarini ortaya
koymay1 amagladigi i¢in ¢esitli kategoriler altinda farkli kuliiplerdeki antrenorler
vasitasiyla farkli sporcu gruplarina ulasmak amaglanmistir. Arastirmaya katilanlar aktif
olarak spor hayatina devam eden 207 kadn, 193 erkek olmak (izere toplamda 400
kisidir. 267 Engelli olmayan ve 133 Engelli ve 138 milli ve 262 tane de milli olmayan
sporculardan olusmaktadir. Arastirma 5 — 29 Mayis 2021 tarihlerinde gergeklesmistir.

4.5 Verilerin Analizi ve islem

Anket yolu ile toplanan veriler, anketlerin tek tek incelenmesi sonucunda
bilgisayara kaydedilmistir. Bu anket Google Formlar araciligiyla ¢evrimigi ortamda
uygulanmistir. SSPS bilgisayar programindan yararlanilarak analiz edilmistir. Tablo ve

grafiklerin ¢izimi ise; SPSS, Word ve Excel programlar1 kullanilarak olusturulacaktir
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5. Bulgular

Degisken
Cinsiyet

Egitim

Yas

Yapilan Spor Kategorisi

Haftahk antrenman giin
sayisi

Haftada yapilan antrenman
sayisl
Aktif sporculuk siresi
Milli sporculuk durumu

Milli sporculuk stresi

Yaptigimz spor bransi

Grup

Erkek

Kadin

Ik Ogretim
Orta Ogretim
On Lisans
Lisans

Y uiksek Lisans ve Ustii
18 ve alt1

19-22

23 ve Ustl
Engelli Brans
Engelli olmayan Brans
1-2

3-4

5 ve daha fazla
1-3

4-6

7-9

10 ve daha fazla
1-5

6-10

11 ve Ustu

Evet

Hayir

1 yil ve daha az
2-3 yul

4-5 yil

6 ve daha fazla
Ylzme

Masa Tenisi
Uzakdogu sporlari
Futbol

Voleybol
Atletizm
Basketbol
Okcguluk

Tenis

Hentbol

Bisiklet

Diger

Tablo 5.1. Demografik degiskenler

193
207
22
151
51
146
30
178
113
109
133
267
72
114
214
82
172
91
55
117
166
117
138
262
25
60
19
34
109
46
42
38
28
26
22
10

64

Yiizde (%)

48,2
51,8
5,5
37,8
12,8
36,5
7.4
44,6
28,2
27,2
33,3
66,7
18,0
28,5
53,5
20,4
43,0
22,8
13,8
29,3
41,4
29,3
34,5
65,5
18,1
43,5
13,8
24,6
27,3
11,4
10,4
9,4
7.0
6,5
55
25
18
13
0,8
16,1
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Sporcularin cinsiyetine gére dagilimi incelendiginde; %51,8°1 kadin, %48,2’si

erkek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin egitim dagilimi incelendigine; %37,8’1 orta dgretim, %36,5°1 lisans,
%12,8’1 6n lisans, %7,4’1 yiiksek lisans ve %5,5°1 ilk 6gretim mezunu olduklar1

gorulmektedir.

Sporcularin yas dagilimlar1 incelendiginde; %44,6’s1 18 ve alt1 yas, %28,2’si 19-
22 yas ve %27,2’si 23 ve istii yas araliginda oldugu gorilmektedir.

Sporcularm yaptiklar1 spor kategorileri incelendiginde; %66,7’si Engelli

olmayan brans ve %33,3’i Engelli brans oldugu goriilmektedir.

Sporcularin yaptiklari spor bransi incelendiginde; ilk 3 sirada sirasiyla %27,3’i

ylizme, %11,4 i masa tenisi ve %10,4°1i Uzakdogu sporlart ile ilgilenmektedir.

Sporcularin %65,5’1 milli sporcu degil iken %34,5°1 milli sporcudur. Milli
sporcularin %43,5’1 2-3 y1l, %24,6’s1 6 ve daha fazla yil, %18,1°1 1 y1l ve daha az ve
%13,8’1 4-5 y1l araliginda milli sporcudur.
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Sporda Zihinsel Dayamkhihk Ol¢eginin Tiim Katihmeilar icin
Faktor Analizi Sonuglar

Analiz sonucu KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) testi %85,8(,858) dir. 0,858>0,50
oldugu i¢in veri setimiz faktor analizine uygun oldugunu sdyleyebiliriz. Bartlett testi
sig degeri 0,000<0,05 oldugundan dolay1 degiskenler arasinda yiiksek korelasyonlar

mevcuttur, farkli bir deyisle veri setimiz faktor analizi i¢in uygundur.

Faktor Madde Faktor Ozdegerler Aciklanan Cronbach's
Yukleri Varyans Alpha
Glven M6 0,762 3,610 25,784 0,841
M1 0,713
M5 0,681
M3 0,666
M13 0,620
M11 0,616
M14 0,597
M12 0,573
Kontrol M2 0,848 2,435 17,394 0,740
M4 0,751
M7 0,693
M9 0,574
Devamhihik M8 0,773 1,861 13,291 0,606
M10 0,708

Sekil 5.1. Sporda Zihinsel Dayamklihk Ol¢eginin faktor yukleri

Degerler incelendiginde, elde edilen faktor yiikii degerlerinin anlamli oldugu
goriilmektedir. Faktor yiiklerini gdsteren degerlere bakildiginda, “Giiven” alt boyutu
icin faktor yiiklerinin 0.573 ile 0.762 arasinda; “Kontrol” alt boyutu i¢in 0.574 ile 0.848
arasinda; “Devamlilik” alt boyutu i¢in faktor yiliklerinin 0.708 ile 0.773 arasinda
degistigi goriilmektedir. Bu degerler, maddelerin faktor yiiklerinin kabul edilebilir
dizeyde olduguna isaret etmektedir. Analiz sonuglarina gore, “Giliven” faktorii toplam
varyansin %25,784’nii agiklamaktadir. “Giliven” ve” Kontrol” faktdrleri birlikte toplam
varyansin %43,178’ini aciklamaktadir. “Giiven”,” Kontrol” ve “Devamlilik” faktorleri

birlikte toplam varyansin %56,469’unu agiklamaktadir.
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Sporda Zihinsel Dayamkhihk Olgegi Cronbach Alpha

Gulven 0,841
Kontrol 0,740
Devamhhk 0,606

Tablo 5.2. Sporda Zihinsel Dayamikhlik Ol¢eginin Alt Boyutlarimin Cronbach
Alpha Degerleri

Analiz sonuglari, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgeginin “Giiven” alt boyutunun
Cronbach Alpha degerini 0,841, “Kontrol” alt boyutunun Cronbach Alpha degerini
0,740 ve “Devamlilik” alt boyutunun degerini ise 0,606 olarak gostermistir.

Sporda Zihinsel Dayamkhhk Olcegi Ortalama (X) Standart Sapma
Guven 3,58 0,692
Kontrol 3,32 0,850
Devamhhk 2,34 0,904

Tablo 5.3. Sporda Zihinsel Dayamkhihk Ol¢eginin Alt Boyutlarinin Puanlari

Analiz sonuglarina gore, sporcularm giiven algis1 alt boyutuna ait puanlariin
ortalamasi 3,58, kontrol algis1 puanlarmin ortalamasi 3,32 ve devamlilik algis1

puanlarinin ortalamasi ise 2,34 bulunmustur.
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Sporda Muicadele ve Tehdit Olgeginin Tiim Katihmecilar igin
Faktor Analizi Sonuglar

Analiz sonucu KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) testi %88,7(,887) dir. 0,887>0,50
oldugu i¢in veri setimiz faktor analizine uygun oldugunu sdyleyebiliriz. Bartlett testi
sig degeri 0,000<0,05 oldugundan dolay1 degiskenler arasinda yiiksek korelasyonlar

mevcuttur, farkli bir deyisle veri setimiz faktor analizi igin uygundur.

Faktor Madde Faktor Ozdegerler Aciklanan Cronbach’s
Yukleri Varyans Alpha
Micadele M11 0,820 4,189 34,905 0,888
M3 0,796
M9 0,790
M6 0,790
M2 0,681
M1 0,647
M12 0,582
Tehdit M5 0,733 3,319 27,656 0,833
M8 0,693
M10 0,687
M7 0,660
M4 0,543

Sekil 5.2. Sporda Miicadele ve Tehdit Olcegine iliskin faktor yiikleri

Degerler incelendiginde, elde edilen faktor yiikii degerlerinin anlamli oldugu
goriilmektedir. Faktor yiiklerini gosteren degerlere bakildiginda, “Miicadele” alt boyutu
icin faktor yuklerinin 0.582 ile 0.820 arasinda; “Tehdit” alt boyutu igin faktor yiiklerinin
ise 0.543 ile 0.733 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu degerler, maddelerin faktor
yiiklerinin kabul edilebilir diizeyde olduguna isaret etmektedir.

Analiz sonuglarma gore, “Miicadele” faktorii toplam varyansm %34,905’ini

aciklamaktadir.” Miicadele” ve “Tehdit” faktorleri birlikte toplam varyansin
%62,531’1ni agiklamaktadir.
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Sporda Miicadele ve Tehdit Olcegi Cronbach Alpha
Mducadele 0,888
Tehdit 0,833
Tablo 5.4. Sporda Miicadele ve Tehdit Olgeginin Alt Boyutlarinin Cronbach
Alpha Degerleri

Analiz sonuglar1, Sporda Miicadele ve Tehdit Olgeginin “Miicadele” alt
boyutunun Cronbach Alpha degerini 0,888 ve “Tehdit” alt boyutunun degerini ise 0,833

olarak gostermistir.

Sporda Miicadele ve Tehdit Olcegi Ortalama (X) Standart Sapma
Mucadele 2,75 0,941
Tehdit 3,89 0,730
Tablo 5.5. Sporda Miicadele ve Tehdit Olgeginin Alt Boyutlarimin Puanlan

Analiz sonuglarina gore, sporcularin miicadele algisi alt boyutuna ait puanlarmin

ortalamas1 2,75 ve tehdit algis1 puanlarinin ortalamasi ise 3,89 bulunmustur.

Korelasyon Sporda Zihinsel Dayamikhihk  Sporda Micadele ve
Olgegi Tehdit Olgegi
Sporda Zihinsel 1 0,388**
Dayamkhlik Olgegi
Sporda Mucadele ve 0,388** 1
Tehdit Olgegi
**p<0,01

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ile Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi

arasinda anlamli ve pozitif yonlii iligki bulunmustur (r=0,388, p<0,01).
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Korelasyon Guven  Devamhhk Kontrol Miucadele Tehdit

Glven 1 -0,515** -0,200**  -0,404** 0,661**

Devamhhk -0,515** 1 0,360** -0,491** -0,466**

Kontrol -0,200** 0,360** 1 0,593** 0,04

Mucadele -0,404** -0,491** 0,593** 1 -0,190**

Tehdit 0,661** -0,466** 0,04 -0,190** 1
**p<0,01

Yapilan korelasyon analizine gore, “Devamlilik” ile “Kontrol” arasinda anlaml
ve pozitif yonlii iliski bulunmustur (r=0,360, p<0,01). “Miicadele” ve “Kontrol”
arasinda anlamli ve pozitif yonlii iliski bulunmustur (r=0,593, p<0,01). “Tehdit” ile
“Kontrol” arasinda anlaml1 bir iligski yoktur (p>0,01).

Sporda Zihinsel Dayamikhlik Olgegi ile Sporda Miicadele ve Tehdit Olceginin

“Cinsiyet” Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olgek Grup N Ortalama  Standart P
(x) Sapma
Sporda Zihinsel Dayanmikhlik Erkek 193 3,38 0,440 0,012*
Olcegi Kadin 207 3,28 0,363
Sporda Mucadele ve Tehdit Erkek 193 3,21 0,596 0,750
Olcegi Kadin 207 3,23 0,555

*p<0,05

Sporda Zihinsel Dayamklihk Olgegi diizey ortalamalarinda ise %95 giiven
aralig1 iginde p=0,012<0,05 ¢iktigindan cinsiyet degiskenine gére anlamli bir fark
saptanmustir. Erkeklerin (ort: 3,38) kadmlara (ort: 3,28) gore zihinsel olarak sporda
dayanakliliklarinin yiiksek oldugu bulgulanmistir. Bdylelikle H1 hipotezi

desteklenmistir.
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Yapilan analizler sonucunda %95 giiven araligi iginde p=0,750>0,05 ¢iktigindan

Sporda Miicadele ve Tehdit Olcegi diizey ortalamalarinda cinsiyet degiskenine gore

anlamli bir fark saptanmamustir. Erkeklerin (ort: 3,21) ve kadmlarm (ort: 3,23)

mucadele ve tehdit olarak algi diizeylerinin birbirine yakin bulgulanmistir. Boylelikle

H2 hipotezi desteklenmemistir.

Sporda Zihinsel Dayamkhhk Grup

Olcegi
Guven Erkek
Kadin
Kontrol Erkek
Kadin
Devamhhk Erkek
Kadin

*p<0,05

N

193
207
193
207
193
207

Ortalama

®)
3,68
3,49
331
3,33
2,33
2,34

Standart p

Sapma
0,698 0,006*
0,676
0,848 0,989
0,853
0,904 0,805
0,906

Anlamli farkin hangi alt boyutlardan kaynaklandigina baktigimizda farki

olusturan alt boyutun p=0,006<0,05 istatistiksel olarak anlamli ¢ikan “Giiven” alt

boyutu oldugu karsimiza ¢ikmaktadir. Erkekler (ort: 3,68) ve kadinlarin (ort: 3,49)

aradaki fark dolayisiyla erkeklerin kendine olan giivenleri kadinlara gore daha fazladir.

Diger boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

Sporda Zihinsel Dayamklihk Olgegi ile Sporda Miicadele ve Tehdit Olgeginin

“Milli Sporcu Olup/Olmamasimna” Gore Karsilastirilmasi

Olgek Grup

Sporda Zihinsel Dayamikhhk Evet
Olgegi Hayir
Sporda Mucadele ve Tehdit Evet
Olgegi Hayir

*p<0,05

N

138
262
138
262

Ortalama

(%)
3,28
3,36
311
3,28

Standart
Sapma
0,407
0,401
0,536
0,586

p

0,076

0,004*
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Yapilan analizler sonucunda %95 giiven aralig1 iginde p=0,076>0,05 ¢iktigindan

Sporda Zihinsel Dayamikhhik Olgegi diizey ortalamalarinda “Milli Sporcu
Olup/Olmamasima” gore anlamli bir fark saptanmamigtir. Boylece milli olanlar (ort:

3,28) ve olmayanlar (ort: 3,36) mucadele ve tehdit olarak ortalamalar1 sebebiyle H3

hipotezi desteklenmemistir.

Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi diizey ortalamalarinda ise %95 giiven

aralig1 icinde p=0,004<0,05 ¢iktigindan “Milli Sporcu Olup/Olmamasimna” gore anlaml

bir fark saptanmistir. Milli olanlarm (ort: 3,11) milli olmayanlara (ort: 3,28) gore

micadele ve tehdit ortalamalarmin diisiik oldugu bulunmustur. Boylelikle H4 hipotezi

desteklenmistir.

Sporda Miucadele ve Tehdit Grup N
Olcegi
Miucadele Evet 138
Hayir 262
Tehdit Evet 138
Hayir 262

*p<0,05

Ortalama

(%)
2,58
2,83
3,85
3,90

Standart

Sapma

0,917
0,943
0,721
0,735

Anlaml1 farkin hangi alt boyutlardan kaynaklandigina baktigimizda farki

olusturan alt boyutun p=0,010<0,05 istatistiksel olarak anlaml ¢ikan “Miicadele” alt
boyutu oldugu karsimiza ¢ikmaktadir. Micadele alt boyutundaki milli olanlarm (ort:

2,58) ortalamasi milli olmayanlara (ort: 2,83) gore diisiik oldugu bulunmustur. Diger

boyutta istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamastir.

Y

0,010*

0,470
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Sporda Zihinsel Dayamikhilik Olcegi ile Sporda Miicadele ve Tehdit Olceginin

“Engelli/Engelli olmayan Branslara” Gore Karsilastirilmasi

Olgek Grup

Sporda Zihinsel Dayanikhiik  Engelli Brans
Olgegi Engelli olmayan
Bransg
Sporda Miucadele ve Tehdit Engelli Brans
Olgegi Engelli olmayan
Brans
*p<0,05

N Ortalama Standart

133
267

133
267

(%)
3,26
3,37

3,13
3,27

Sapma
0,471
0,362

0,621
0,545

Sporda Zihinsel Dayamkliik Ol¢eginde yapilan analizler sonucunda %95

giiven aralig1 i¢inde p=0,013<0,05 ¢iktigindan diizey ortalamalarinda “Engelli/Engelli

olmayan Branslara” gore anlamli bir fark saptanmustir. Engelli sporcularin (ort: 3,26)

Engelli olmayan sporculara (ort: 3,37) gore zihinsel dayaniklilik durumlarinm diisiik

oldugu ortaya ¢ikmistir. Boylelikle H5 hipotezi desteklenmistir.

Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi diizey ortalamalarinda da %95 giiven

aralig1 iginde p=0,020<0,05 ¢iktigindan “Engelli/Engelli olmayan Branslara” gére

0,013*

0,020*

anlamli bir fark saptanmistir. Engelli sporcularm (ort: 3,13) Engelli olmayan sporculara

(ort: 3,27) gore miicadele ve tehdit olgularina kars1 tepkileri disiik oldugu ortaya

cikmistir. Boylelikle H6 hipotezi desteklenmistir.
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Sporda Zihinsel Dayamkhhk Grup
Olcegi
Guven Engelli Brang

Engelli olmayan
Brang
Kontrol Engelli Brang
Engelli olmayan
Brang
Devamhhik Engelli Brang
Engelli olmayan
Brans
*p<0,05

N

133
267

133
267

133
267

Ortalama

)
3,51
3,62

3,18
3,39

2,40
2,30

Standart
Sapma

0,750
0,660

0,881
0,827

0,942
0,884

Y

0,145

0,023*

0,332

Sporda Zihinsel Dayamklihk Olgegindeki anlamli farkin hangi alt boyutlardan

kaynaklandigma baktigimizda farki olusturan alt boyutun p=0,023<0,05 istatistiksel

olarak anlamli ¢ikan “Kontrol” alt boyutu oldugu karsimiza ¢ikmaktadir.

Zihinsel Dayaniklilik envanterinde anlamli ¢ikan Kontrol alt boyutunda Engelli

sporcularm (ort: 3,18) ortalamalar1 diisiiktiir boylelikle engelli olmayan sporculara gore

farklidir. Engelli olmayan sporcularin (ort: 3,39) gore ortalamalar1 ylksektir.

Dolayisiyla engelli sporcularin negatif ve tehdit gibi beklenmedik durumlarda

sogukkanli olma ve kontrol seviyesine olan inanglar1 disiiktiir. Engelli olmayan

sporcularda kontrol seviyesi yiiksek oldugu i¢in tehdit unsurlarinda sogukkanliliklarini

korumada basarilidirlar. Diger boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamistir.
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Sporda Mucadele ve Tehdit
Olcegi

Micadele

Tehdit

*p<0,05

Grup

Engelli Brans
Engelli
olmayan Brans
Engelli Brans
Engelli

olmayan Brans

N

133
267

133
267

Ortalama

(%)
2,68
2,78

3,75
3,95

Standart

Sapma

0,968
0,927

0,787
0,691

Y

0,330

0,008*

Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegindeki anlaml1 farkin hangi alt boyutlardan

kaynaklandigina baktigimizda farki olusturan alt boyutun p=0,008<0,05 istatistiksel

olarak anlamli ¢ikan “Tehdit” alt boyutu oldugu karsimiza ¢ikmaktadir. Tehdit alt

boyutundaki Engelli sporcularmn (ort: 3,75) ortalamasi diistiktiir. Boylelikle Engelli

sporcularin, ¢evresinin kendisi i¢in olumsuz diisiinceleri tehdit olarak algilama diizeyleri

kisilik 6zelliklerince daha hassas ve tepkileri yetersizdir.

Engelli olmayan sporcularin ortalamalari (3,95) ylksek oldugu bulunmustur.

Cevresinin olumsuz diisiinceleri Engelli olmayan bireyler i¢in bir tehdit unsuru degildir.

Baylelikle Engelli olmayan sporcularin olaylar karsisinda tepkileri yiiksek seviyededir.

Diger boyutta istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamastir.
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6. Sonug

Sporda sahip olunmas1 gereken bazi 6zellikler vardir. Zihinsel olarak
dayaniklilik, sporda miicadele ve tehdide kars1 Engelli ve Engelli olmayan agidan
bakmak adina incelemeler yapilmistir. Engelli-Engelli olmayan altinda cinsiyet ve milli

sporcu olup-olmamaya gore de inceleme yapilmuistir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Sporda Miicadele ve Tehdit 6lgekleri
giivenirliligini kanitlamistir. Performanslarini yiiksek seviyelerde tutmasi gereken
sporcularin, spor ortaminin rekabetci ortamindan kaynaklanan psikolojik etmenleri
ortaya koyma adma degerli bir 6lgektir. Hedefe varmak i¢in bazi zihinsel etmenlere
sahip, miicadele ve tehdit durumunda da algilarindaki farkliliklar1 da ortaya
koymaktadir. Yetenegine, kendine ve yapmis oldugu ¢alismalara giivenen, rakiplerinden
eksiginin degil onlarla miicadele i¢in yeterli etmenlere sahip olduguna inananlarin
konsantre ve istekleri yiiksek olacagmi sdyleyebiliriz. Ciinkii basariya giden yol kendine
inanmaktan ve ¢alismaktan geger. Algi diizeyleri daha hassas olan sporcularin verdikleri
tepkiler de o derece de 6nem barindigini sdylemek gerekir. Cinsiyet, yas, sporculuk
kariyer siiresi ve millilik siiresi bu alg1 seviyesinin farkliliklarini ortaya koyacaktir. Her
iki dlgek i¢in yapilan karsilastirmali analizlerde Engelli veya Engelli olmayan bransta
olmasi bir farklilik ortaya koymustur. Bu farkliliklar i¢cin SZD 6l¢eginde alt boyut
kontrol, SMT 6lgeginde ise alt boyut olan miicadele alt boyutu farkliliga sebep

olmustur.

1) H1: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile cinsiyete gore anlamli bir fark vardir.
Hipotez dogrulugunu kanitlamistir. Erkekler kadinlara gore zihinsel
dayaniklilig1 daha yiiksek seviyededir. Anlamli ¢ikan giiven alt boyutu
yeteneklerine ve kendine olan guvenleri dolayisiyla erkeklerin kadmlara gore
glveni daha fazladir.

2) H2: Sporda Micadele ve Tehdit ile cinsiyete gore anlamli bir fark vardir.
Hipotezimiz dogrulugunu kanitlamamigstir. Cinsiyet degiskenine gore ¢evresinin
kendisi ile ilgili olumsuz diisiinceleri, tehdit olarak algilamasi1 ve micadele

gerektiren durumlar degiskenler igin farklilik gostermemektedir
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3)

4)

5)

6)

H3: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile milli sporcu olup/olmamasina gére anlaml
bir fark vardir. Hipotez dogrulugunu kanitlamamistir. Yetenegine, tehdit
durumunda kontrolli kaybetmeme, sogukkanli olma ve hedefe giden yolda
kararli olma inanclarina sahiptirler.

H4: Sporda Miicadele ve Tehdit ile milli sporcu olup/olmamasina gére anlaml
bir fark vardir. Hipotez dogrulugunu kanitlamistir. Anlamli ¢ikan alt boyut
mucadele alt boyutudur. Milli sporcu diizeyinde uluslararast milli
miisabakalarda miicadelenin iist diizeyde olmasindan dolay1 miicadele olgusuna
kars1 tutumlari, milli olmayanlara gore farklilik gostermektedir.

HS5: Sporda Zihinsel Dayaniklilik ile Engelli/Engelli olmayan branglara gore
anlamli bir fark vardir. Hipotez dogrulugunu kanitlamistir. Engelli sporcular
miicadele gerektiren durumlarda performans saglamak i¢in kendine giiveni,
tehdit unsurlarinda rahat olma ve hedefe giden yolda oniine ¢ikacak engeller
karsisinda hedefe ulasmada inancglarini stirdiirmekte basarili olmalar1 daha
zordur. Engelli olmayan sporcular ise her an gergeklesecek olumsuz durumlarda
kendine inanc1 daha yiiksek oldugu i¢in burada farklilik gosterir.

H6: Sporda Micadele ve Tehdit ile Engelli/Engelli olmayan branslara gore
anlaml bir fark vardir. Hipotez dogrulugunu kanitlamistir. Anlamliligi saglayan
alt boyut ise tehdit alt boyutudur. Engelli sporcular alg1 diizeyleri yiiksek,
miicadele ve tehdit olgularma karsi tepkileri diisiik ve yetersizdir. Boylelikle
Engelli sporcular i¢in ¢evresinin diisiinceleri kendisi i¢in 6nemlidir. Ayrica
miicadele ortaminin zorlugundan kaynakli olarak tehdidi daha iist diizey de
algilayabilir. Engelli olmayan sporcular ise tehdit unsurlarinda daha saglam

durabilme ve tehdide kars1 direng saglayabilmektedir.
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7. Tartisma

Elde edilen analiz sonuglar1 dogrultusunda, sporda ZD 6lgeginin Cronbach alpha
degerleri alt boyut degerlerinin analizleri sonucunda giiven, kontrol ve devamlilik
degerlerimiz 6lgegin oldukea giivenilir oldugunu gdstermistir.

Diger analize gore, sporcularin algisi alt boyutuna ait puanlarinin ortalamalarina
baktigimizda giiven algisi, kontrol algis1 ve devamlilik algist puanlarinin
ortalamalarinin incelenmesi sonucunda giiven ve kontrol alt boyut ortalamalarini
yuksek, devamlilik alt boyutumuzu ise diisiik ortalamaya sahip gostermistir. SZD
iizerine yapilan arastirma gliven, miicadele ve azim gibi etmenlerde performans
saglamak i¢in yeteneklerine ve kendine giiveni; kontrol, negatif ve tehdit unsurlarinda
rahat ve sogukkanli olma; devamlilik, hedefe giden yolda kararli olma ve oniine ¢ikacak
engeller karsisinda hedefe ulasmada inancini stirdiirmektir. Buradaki devamlilik
unsurunun diisiikliigii ise sporcularin karsilastiklari olumsuz durumlarda kararl bir
bicimde devam edebilmesine olan inancin diisiik olmasindan kaynaklandig:
soylenebilir.

Bir diger 6lgegimiz olan SMT 6lgeginde bir diger bulgu, miicadele ve tehdit alt
boyutunun Cronbach Alpha degerleri ylksek derecede giivenilir oldugunu gostermistir.
Alt boyutlarmin incelenmesi analiz sonuglarina gore, sporcularin miicadele algis1 alt
boyutuna ait puanlarinin ortalamasi tehdit algis1 puanlarmin ortalamasina gore daha
diisiik diizeyde bulunmustur.

Yapilan korelasyon analizinde 6l¢eklerimiz arasinda anlamli ve pozitif yonli
iliski bulunmustur. Alt boyutlar1 detayli inceledigimizde devamlilik ile kontrol arasinda
anlamli ve pozitif yonlii iliski bulunmustur, micadele ve kontrol arasinda anlamli yani
pozitif yonli olumlu iligski bulunmustur yani miicadele arttik¢a kontrol, kontrol arttik¢a
miicadele de artiyor. Fakat tehdit ile kontrol arasinda anlamli bir iligki yoktur.

7.1 Olgeklerin “Cinsiyet” Degiskenine Gore Karsilastiriimasi

Sporda Zihinsel Dayamklihk Olgegi ile cinsiyet degiskeni arasindaki iliskiye
bakildiginda anlamli bir fark saptanmistir. Erkeklerin kadmnlara gore zihinsel olarak
daha dayanikliliginin yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Boylelikle H1 hipotezi

desteklenmistir.

“SZD: Basar1 diizeyi, yas, cinsiyet, tecriibe ve brans farkliliklar1” adl

calismada, SZD diizeylerinin erkekler i¢in daha olumlu bir anlamli farklilik icerdigi
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kanaatine varilmistir (Nicholls ve arkadaslar1 2009) Bu da cinsiyetin etkisini agiklar
niteliktedir.

Juan ve Lopez (2015) “Bilgin Sporcularin Zihinsel Dayanikliligr” ad1 altindaki
caligmasinda erkekler yine kadinlara gore daha yiiksek ZD seviyesine sahiptir. Kontrol
alt boyutunda anlamli fark vardir ve diger iki alt boyutumuzun seviyeleri de erkeklerde

daha yuksektir.

69 erkek 36 kadm olmak tizere 85 sporcu ile gergeklesen arastirmada; SZD,
cinsiyet degiskeninde erkek sporcularin kadinlara gore yiiksek sonuglar elde edilmistir

(Crust ve Keegan 2010).

Cinsiyete gore Pakistan’da yapilan bir diger ¢alisma ise elit tenisgilerin ZD’nin
karma bir yonetim analizi altinda erkeklerin lehine sonuglanmis ve bu sonug yine
kontrol alt boyutunda ger¢eklesmistir. Diger iki boyutta anlamli bir fark ¢ikmasa da her
iki boyutta erkeklerin istiinliigii yiksek seviyededir (Masum 2014).

496 kisi ile yapilan bir diger calismada 18-20 yas arasi bireysel ve takim sporu
olarak kategorilere ayrilmig 496 kisi tarafin yapilmis ¢alismada, erkek sporcularin ZD
dizeyleri kadmn sporculara gére daha yiksek seviyededir (Orhan 2018) ve bunlarin

ornegi coktur.

Yaptigimiz ¢alismada ise anlamli farkin hangi alt boyut tarafindan
kaynaklandigina baktigimizda farki olusturan alt boyutun anlamli ¢ikan “Giiven” alt
boyutu oldugu sonucuna ulagilmistir. Erkekler, kadinlara gore kendine olan glivenleri

daha fazladir. Diger boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

Doga sporlariyla ilgilenen sporcular i¢in yapilmis ¢alismada, cinsiyet olarak ZD
testinde toplam olarak anlamli fark ¢iktig1 gibi giiven alt boyutunda anlamli farklara
ulagilmistir. Yani hem guiven hem de genel olarak erkekler zihinsel olarak daha

dayanikli ¢ikmustir (Gtirer ve Kiling 2020).
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Ancak Sporda Miicadele ve Tehdit Olgegi ile cinsiyet degiskeni analiz sonuglarinda

bir fark saptanmamustir. Boylelikle H2 hipotezi desteklenmemistir.

7.2 Olgeklerin “Milli Sporcu Olup/Olmamasina” Gore Karsilagtirlimasi

Yapilan analizler sonucunda SZD 0lg¢egi diizey ortalamalarinda “Milli Sporcu
Olup/Olmamasma” gore anlaml bir fark saptanmamustir. Bu sebeple H3 hipotezi

desteklenmemistir.

SMT olcegi diizey ortalamalarinda ise “Milli Sporcu Olup/Olmamasina” gore
anlamli bir fark saptanmistir. Bu sebeple H4 hipotezi desteklenmistir. Anlamli farkin
hangi alt boyutlardan kaynaklandigima baktigimizda farki olusturan alt boyutun anlamli
¢ikan “Miicadele” alt boyutudur. Diger boyutta istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir. Boylelikle milli sporcularin, milli miisabakalarda miicadelenin {ist
diizeyde olmasindan dolay1 miicadele olgusuna karsi tutumlari, milli olmayanlara gore
farklidir.

SZD 6lgegine literatiir de ¢ok fazla rastlanilmasina ragmen SMT 6lcegi ile
incelenmesine ¢ok fazla rastlanilmamaktadir. Ancak analiz sonuglarina gére, miicadele
ve Kontrol arasinda anlamli ve pozitif yonlii iliski bulunmus; tehdit ile kontrol arasinda

anlaml bir iligki yoktur.

7.3 Olceklerin “Engelli/Engelli olmayan Branslara” Gére Karsilastiriimasi

SZD olceginde yapilan analizler sonucunda giiven araligi i¢inde diizey
ortalamalarinda Engelli/Engelli olmayan branslara gére anlamli bir fark saptanmstir.
Engelli sporcularin zihinsel dayaniklilik durumlarimin disiik oldugu ortaya ¢ikmustir.
Engelli olmayan sporcularm ise zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Boylelikle H5 hipotezi desteklenmistir.

SZD o6lgegindeki anlamli farkin alt boyun inceledigimiz de anlamli ¢ikan “Kontrol” alt
boyutudur. Kontrol alt boyutunda anlamli farkin ¢ikmasi: engelli sporcularin olumsuz
ve tehdit anlarinda sporcu sogukkanlilik sergileyememesi ve kendi elinde bulundurdugu

kontrolli kaybetmesidir. Engelli branslar ¢esitli diizeyde engellilik barindirir. Kiginin
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engeli bulundugu i¢in alg1 diizeyleri daha hassas veya hasarli olacagi i¢in saglikli bir
¢ikarim yapamayabilir ve durum karsisinda kendini ¢aresiz hissedebilir. Engelli
olmayan sporcularin seviyeleri yiiksek ¢ikmistir boylelikle tehdit durumunda

sogukkanli bir bigimde atlatma kabiliyetine sahiptir.

SMT ol¢egi diizey ortalamalarinda da Engelli/Engelli olmayan branslara gore de
anlamli bir fark saptanmistir. Boylelikle H6 hipotezi desteklenmistir. SMT 6lgeginde de
farki olusturan alt boyutun istatistiksel olarak anlamli ¢ikan “Tehdit” alt boyutu oldugu
karsimiza ¢ikmaktadir. Diger boyutta istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir. Engelli sporcularin miicadele ve tehdit olgularina kars1 tepkileri diisiik
ve yetersiz oldugu ortaya ¢cikmustir. Boylelikle engelli sporcular, ¢evresinin kendisi igin
olumsuz diisiinceleri, tehdit olarak algilamasi yiiksektir. Bunun sebebi ise insanligin
stirekli sosyal olarak var olmaya ¢alismasindan kaynaklidir. Normal bireylere gore daha
cok var olma gereksinimi duyan engelli bireylerin ve sosyallesmesi normal bireylere
nazaran daha zordur. Cevresindeki insanlar tarafindan taktir gorme ve kendini kanitlama
duygusu miicadele ortaminin zorlugundan kaynakl bir tehdit kaynagi olarak
algilayabilir. Engelli sporcularin alg1 diizeylerinin hassas veya tehdidi yiiksek olarak
algilamasi Burada Engelli olmayan sporcularin ise tehdit unsurlarini karsilamasi
olagandir. Diger alt boyut olan miicadele boyutunda anlam farki ¢ikmamustir
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir. Boylelikle H5 ve H6 hipotezlerimiz

gecerlidir.
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8. Oneriler

e Olgeklerimiz yarismalara hazirlik siiresinde veya yarisma 6ncesinden
uygulanmasi halinde farkli sonuglar verebilir.

e Miisabaka dncesi yapilan ¢aligmalarda sporculardan psikolojik veya fiziksel
olarak nasil etkilendikleri geri doniitii alinabilir.

e Farkli analiz ¢esitleri kullanilabilir.

e Calismada bir¢ok spor bransi kullanilmis ve gesitlilik saglanmistir. Bireysel
veya takim sporcular1 arasinda algi diizeyleri farkliliklar kiyaslanabilir.

e Miicadele i¢cin milli sporcular i¢inde milli sporculuk siireleri kapsaminda detayli
calisma yapailabilir.

e Farkli iilkelerdeki yetigsmis, farkl kiiltiirel yapiya sahip sporcular arasi
kiyaslama yapilabilir.

e Engelli ve Engelli olmayan sporcular arasinda olusan farkliliklara gore engelli

sporcular i¢in daha yogun bir caligma uygulanabilir.

8.1 Kisithliklar

» Pandemi 6nlemleri kapsaminda daha fazla Engelli sporcuya ulagsma sorunu
yasanmis.

» Sadece dijital ortamda gergeklestirilmistir.
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