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dogabilecek tiim hak kayiplarii kabullendigimi beyan ederim.
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ELIiT RAKET SPORCULARININ ZiHINSEL DAYANIKLILIKLARININ
INCELENMESI

ZEYNEP TURGUT

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
DANISMAN: DOC. DR. CANSEL ARSLANOGLU

Bu aragtirmanin amaci, elit raket sporcularmin zihinsel dayanikliliklarimin incelemek ve
farkliliklar1 ortaya koymaktir. Calisma nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modeli
benimsenerek tasarlanmistir. Arastirmanin 6rneklemini masa tenisi, tenis ve badminton gibi ii¢
farkli raket sporunda elit seviyede miicadele eden 216 sporcu olusturmaktadir. Veri toplama araci
olarak Kisisel Bilgi Formu, Zihinsel Dayaniklilik Olgegi kullanilmistir. Normallik varsayimi ve
giivenilirlik analizi neticesinde parametrik Analizler alfa=0,05 seviyesinde uygulanmistir.
Degiskenlerin grup ortalamalarindaki farkliliklar1 gorebilmek i¢in 2 gruplu degiskenlerde
bagimsiz 6rneklem T-Testi, 3 ve daha fazla gruplu degiskenlerde One-Way ANOVA, post-hoc
testlerden scheffe ve LSD Analizi uygulanmistir. Degiskenlerin birbirleri arasindaki iligkinin
yoniinil ve giiciinii tespit edebilmek i¢in pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Aragtirmaya
katilan elit raket sporcularin zihinsel dayanikliliklar iizerine cinsiyet, medeni durum
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilememistir. Buna karsin yas degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit
edilmistir. Spor bransi tenis olan elit sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarina yonelik
algilari, spor brang1 badminton ve masa tenisi olan elit sporcularin Zihinsel Dayaniklilik
algilarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Milli olan elit sporcularin Zihinsel
Dayanikliliklarinin, milli olmayan elit sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Haftalik antrenman yapma degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli
farkliligin oldugu tespit edilmistir. Ayrica egitimli elit raket sporcularinin zihinsel
dayanikliliklar1 pozitif yonde yiliksek oldugu, miisabaka deneyimi arttik¢a zihinsel
dayanikliliklarinin pozitif yonde paralel olarak arttig1 tespit edilmistir.

ANAHTAR KELIMELER: Elit Raket Sporlar; Badminton; Masa Tenisi; Tenis; Zihinsel
Dayaniklilik.

Temmuz 2024, 60 Sayfa
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ABSTRACT

MSC THESIS

INVESTIGATION OF THE MENTAL ENDURANCE OF ELITE RACKET
ATHLETES

ZEYNEP TURGUT

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF GRADUATE PROGRAMS

DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
SUPERVISOR: ASSOC. PROF. DR. CANSEL ARSLANOGLU

The aim of this study is to examine the mental endurance of elite racket athletes and to reveal the
differences. The study was designed by adopting the general survey model from quantitative
research methods. The sample of the study consisted of 216 athletes competing at elite level in
three different racket sports such as table tennis, tennis and badminton. Personal Information
Form and Mental Resilience Scale were used as data collection tools. As a result of normality
assumption and reliability analysis, parametric analyses were applied at alpha=0.05 level. In order
to examine the differences in the group averages of the variables, independent sample T-Test was
used for variables with 2 groups and for variables with 3 or more groups One-Way ANOVA,
scheffe and LSD Analysis from post-hoc tests were applied. Pearson correlation analysis was used
to determine the direction and strength of the relationship between variables. No significant
difference was found on the mental endurance of elite racket athletes participating in the study
according to gender and marital status variables. On the other hand, it was found out that there
was a statistically significant difference in mental endurance levels according to age variable.
Moreover 1t was determined that the perceptions of elite athletes whose sport branch is tennis
towards their mental endurance are higher than the perceptions of elite athletes whose sport
branches are badminton and table tennis towards their mental endurance. It also showed that the
Mental Endurance of national elite athletes was higher than that of non-national elite athletes. It
was observed that there was a statistically significant difference according to the weekly training
variable. In addition, it was determined that the mental endurance of trained elite racket athletes
was positively higher, and as the competition experience increased, their mental endurance
increased in parallel in a positive direction.

KEYWORDS: Elite Racket Sports; Badminton; Table Tennis; Tennis; Mental Endurance.
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1. GIRIS

Bugiin, spor psikolojisinin etkisine dair daha once hi¢ olmadigi kadar c¢ok kanit
goriiyoruz. Hem profesyonel hem de amator takimlar, spor psikologlarinin hizmetlerini
giderek artan bir oranda kullanmaya devam ediyor. (Erdogan vd., 2014; Green ve
Benjamin, 2009; Weinberg ve Gould, 2003). Spor genellikle, ¢esitli uzmanlagmais, zorlu
fiziksel gorevleri tamamlamak i¢in viicut kaynaklarinin bir araya getirilmesini igeren,
oncelikle fiziksel bir ¢aba olarak kabul edilir (Brewer, 2009). Sporcunun basarisinin
biiyiik bir kismimin fiziksel yeteneklerden kaynaklanmasina ragmen, zihinsel faktorlerin
de son derece 6nemli bir rol oynadigini uzun zamandir fark etmislerdir. Elit seviyelerde
fiziksel yetenekler genellikle sporcular arasinda yakin bir sekilde eslesir, bu da zihinsel
faktorlerin genellikle birinci olmak ve ikinci bitirmek arasinda karar verdigi anlamina

gelir (Green ve Benjamin, 2009).

Bu zihinsel faktorlerin sporcular ve antrenoérler tarafindan, ideal performansa ulasmak
icin en onemli psikolojik 6zelliklerden biri oldugu kabul edilmektedir (Bull vd., 2005;
Cox, 2012; Gould vd., 1987; Jones, 2002; Jones vd., 2007). Ozellikle son yillarda zihinsel
faktorler, zihinsel dayamiklilik {izerine arastirmalar yapilmakladir (Dennis, 1981,
Goldberg, 1992; Loehr, 1982,1986,1995). Luszki (1982) Yiiksek seviyede oynama
hayali, belirli fiziksel 6zellikler, teknik beceriler, taktik yetenekler, kocluk ve rekabet vs.
Acikgas1 tiim bunlar basarili olmaniza katkida bulunur, ancak tam potansiyelinize
ulagmaniz i¢in yerinde olmasi gereken kritik bir unsur daha vardir. Yiiksek seviyede
oynayan sporcularin sahip olmasi gereken son &zellik zihinsel dayanikliliktir (Etnier,
2009). "Zihinsel dayaniklilik", alinacak olan g¢esitli zihinsel becerileri uygulayarak
gelistirilen bir tutum veya ruh halini ifade eden her seyi kapsayan bir terimdir. Bu zihinsel
beceriler arasinda hedef belirleme, enerjiyi yonetme, olumlu atiflara odaklanma, zihinsel

imgeler yaratma ve "kontrol edilebilenlere" odaklanabilme yer alir (Etnier,. 2009).

Basarili performansin dort temel unsurdan olustugunu ve bunlarin; fiziksel iyi olus,
beceri, tecriibe ve zihinsel dayaniklilik oldugunu ve performans sirasinda bu unsurlarin
beraber calistiklarina deginmistir. Goldberg (1992) zihinsel dayanikliligi olmayan
sporcularin performans sirasinda zihinsel olarak zayif ve kontrol edilemez olacagim
belirtmistir. Diger bir ¢alismada ise Cox (2012), Zihinsel dayanikliligin elit diizeyde bir
sporcunun sahip olmasi gereken en Onemli niteliklerden biri oldugunu belirtmistir.

Yukarida bahsedilen zihinsel dayaniklilik aragtirmalarinin yani sira son yillarda zihinsel
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dayanikliliga iliskin bilimsel arastirmalar da yapilmaktadir. (Clough vd., 2002; Gould vd.,
2002; Gucciardi vd., 2008; Jones vd., 2007; Thelwell vd., 2005). Jones ve digerleri (2002)
zihinsel dayanikliligi, "genel olarak, yarigma, antrenman ve diger bazi beceriler,
sporcularin zihinsel siniflarinda rakiplerinden daha iyi basa ¢ikmalari; 6zel olarak ta,
rakiplerinden daha fazla gorevine odakli, kendine giivenli ve baski altinda kontrollii
olmayr ve bunlarin siirdiiriilebilirligini saglayan dogal veya gelistirilmis psikolojik
giictiir" diye tanimlamiglardir Gucciardi ve arkadaslarmmin (2008) Avusturalya'li elit
seviyede antrendrliik ve sporculuk tecriibesine sahip olan antrendrler ile
gerceklestirdikleri arastirmada ise, zihinsel bilgiyi su sekilde tanimlamislardir, "herhangi
bir engel, zorluklar veya baski ile karsilasildiginda, sebat etmeni ve Ogrenilmesini
saglayan, bunun bir Bu sekilde hedefe ulasmak icin isler yolunda giderken enerji ve
motivasyonu siirdiirmeyi saglayan degerler, tutumlar, davraniglar ve tutarliliklarin bir
toplamidir". Bunun yani sira, bir¢ok arastirmacinin zihinsel c¢aligmalarinin sportif
performansiyla ilgili diger psikolojik 6zellikleri de alan i¢inde bir ¢ergeve gercevesinde
diisiindiiklerini diisliniiyorlar (Butt vd., 2010; Mahoney vd., 2014). Zihinsel diizeyinin
Ol¢iimii, psikolojik performansin degerlendirilmesi ve gelistirilmesi i¢in ¢ok 6nemli bir

unsurdur.

Mevcut bulgulardan hareketle sporcularin, antrendrlerin ve spor psikologlarinin zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesinin kapsamli bir siire¢ oldugunun bilincinde

olmalar1 gerektigi aciktir (Connaughton vd., 2008).

Bu baglamda ¢alisgmamizda elit diizeyde raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarini

incelemek ve literatiire katkida bulunmak amacglanmistir.
1.1. Problem Durumu

Zihinsel dayaniklilig1 anlamak sporcularin siirdiiriilebilir performansi igin ¢ok dnemlidir.
Hem teorik hem de uygulamali ¢alismalar mevcut bilgilere katkida bulunarak zihinsel
dayaniklilik konusunda deneysel calismalari arastirmacilar ve antrenorler i¢in daha

onemli hale getirebilir.

Zihinsel yonden dayanikli sporcular yarisma siiresince konsantrasyonunu kaybetmeyen,
dagilan dikkatini hemen toparlayabilen, miicadele etmeyi seven, zor durumlarda
vazgecmeyen, olumsuz durumlari olumluya g¢evirebilen sporculardir ki bu kavramlar
optimal performans duygu durumu ile yakindan iligkilidir. Bu c¢aligmada elit raket

sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin bazi (cinsiyet, yas, egitim diizeyi, spor
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yapma siireleri vb.) degiskenlere gore incelenmesi amaclanmaktadir. Calisma
kapsaminda Zihinsel dayanikliligin = 6l¢iilmesi, Tiirk sporcularinin  psikolojik
performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek agisindan 6nemlidir (Erdogan, 2016).
Dolayistyla bu arastirmada, elit raket sporculardan beklenen yiiksek performansin elde
edilebilmesi i¢in fiziksel, teknik, taktiksel ve sosyal yonden hazir olmalar1 yaninda
psikolojik olarak da hazir ve gii¢lii olmalar1 gerektigi konusunda 6nemli bilgiler verecegi

ongoriilmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci; Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel
dayanikliliklarinin baz1 (cinsiyet, yas, spor bransi, medeni durum, egitim diizeyi, spor

yapma siireleri vb.) degiskenlere gore incelenmesi amaglanmaktadir.
1.3. Arastirmanin Problemi

Arastirmanin amacina yonelik problem ciimlesi “Elit raket sporcularinin (Badminton,

Masa Tenisi, Tenis) branglarinin zihinsel dayaniklilik diizeylerindeki farkliliklar nelerdir?
Arastirmanin alt problemleri

Aragtirmanin alt problemleri agagidaki gibidir;

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde cinsiyete gore fark var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde yasa gore farklilik var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde medeni durum degiskenine gore farklilik var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde egitim degiskenine gore farklilik var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde millilik degiskenine gore farklilik var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde spor yapma yil1 degiskenine gore farklilik var midir?



e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde miisabakalara katilma y1l1 degiskenine gore farklilik var midir?

e Elit raket sporcularinin (Badminton, Masa Tenisi, Tenis) zihinsel dayaniklilik

diizeylerinde haftalik antrenman yapma degiskenine gore farklilik var midir?
1.4. Arastirmanin Onemi

Genel olarak, zihinsel dayanikliligin, spordaki basariy1 etkileyebilecek oOzgiliven ve
dayaniklilikla iligkili bir beceri olarak goriilebilecegi, bu nedenle sporcularin zihinsel
dayaniklilik ile ilgili kisisel olarak performansa olan etkileri degisecegi bilinmektedir.
Zihinsel destegin yollarint anlamalar1 saglik ve psikolojik iyi olus, psikolojik hastaliklara
kars1 koruyucu faktorleri etkilemek icin kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda elit raket
sporlartyla ugrasan sporcularin zihinsel dayanakliklarinin incelenmesi ©nem arz

etmektedir. Calisma bu ydniiyle literatiire katki saglayacaktir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmalarda birtakim onermeleri test ederek dogrulugunu olgmeye calismak fazla
maliyete, zamana ve ¢abaya sebebiyet vereceginden dolayi bu tiir 6nermelerin dogrulugu

kabul edilir ve sayilt1 olarak belirtilir (Biiyiikdztiirk, 2021).
Arastirmanin sayiltilar asagidaki gibidir;

e Aragtirmaya katilan 6grencilerin arastirmada kullanilan veri toplama araglarindaki
(Kisisel Bilgiler Formu, Zihinsel Dayaniklilik Olgegi) sorular1 samimiyetle

cevapladiklari varsayilmaktadir.

e Secilen 0rneklemin evreni temsil ettigi varsayillmaktadir.
1.6. Arastirmanin Simirhihiklar:

Sinirhiliklar, arastirmanin 6zii, uygulanmasi ve sonuglari bakimindan arastirmanin
sinirlarinin  belirlendigi  kisimdir (Biiyiikoztiirk, 2021). Arastirmanin  sinirliliklart
asagidaki gibidir;

e Bu arastirma 2024 yili igerisinde Tiirkiye genelinde raket sporlariyla iist diizeyde

performans gosteren ve ¢alismaya katilan elit sporcularin goriisleri ile sinirlidir.
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e Arastirma, “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” icerisinde yer alan maddelerle smirlidur.



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde ihtiya¢ duyulacak olan bazi temel tanim ve kavramlara yer

verilecektir.
2.1. Spor

Canliligin en belirgin 6zelligi olan hareket ayn1 zamanda beden egitimi ve sporun da en
kapsamli araglarindan birisidir. Insanlik tarihi boyunca insanlar yasam sartlarini
iyilestirerek daha giizel ve daha iyi bir yasam siirebilmek maksadiyla hareket tarzlarinda
da degisiklikler yasamistir. Bu degisiklikler, neticesinde beden egitimi ve sporun da

ozelliklerinin sekillenmesi ve gelismeleri saglanmaistir.

Ote yandan spor, bir ulusun kimligini ifade etmesi igin her zaman bir kanal olmustur,
ancak son yirmi yilda eglence icin artan degeri, yalnizca kitlesel katilimda gézlemlenen
artiglarla degil, ayn1 zamanda elit sporcu bireylerin ve takimlarin kazang giicli ve elde

ettigi gelirle de dl¢iilebilir (Hagger ve Chatzisarantis, 2005)

Cok yonlii bir kavram olan sporun tanimi noktasinda farkli tanim ve goriisler ortaya koyan
arastirmacilar bulunmaktadir. Bu farkliligin sebebi, sporun hedefleri, kapsami, igerikleri,
branglar1 ve yapilis big¢imlerinin farkli bigimde algilanip degerlendirilmesindendir

(Amman,2000).
Sporla ilgili baz1 tanimlara bakacak olursak;

Kisinin, fizyolojik ve psikolojik yonden sagligimi gelistiren, sosyal davraniglarini
diizenleyip zihinsel ve motorik Ozelliklerini belirli bir diizeye getiren, biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgudur. Baska bir ifadeyle spor, bireyin fikir, ruh ve bedenen
geligsmesini ve bu 6geler arasinda koordinasyonu ve sosyallesmeyi saglayan bir olgudur

(Yetim, 2015).

Spor, bireysel veya toplu olarak yapilan, kendi i¢inde farkli ozellikler barindiran,
cogunlukla yenme yenilmeye dayanan, fiziksel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini

saglayan, egitici ve eglendirici ugraglardir (Ag¢ikada,1990)

Bir bagka tanima gore ise spor; kisilerin topluma uyum saglamalarini kolaylastiran, ayni
zamanda ruhen ve bedenen saglikli bir gelisim gostermelerine de yardimci olan bir

faaliyettir (Kara, 1991).



2.1.1. Sporun fiziksel faydalar:

Diizenli egzersiz ve sporun toplumdaki profili son yillarda yiikselmistir. Diizenli fiziksel
aktivite ile fiziksel ve psikolojik saglik arasindaki baglantilar giderek giliglenmekte ve
rekabetci sporun eglence ve dinlence olarak rolii giderek artmaktadir. Diizenli fiziksel
aktivitenin saglik i¢in 6nemi giin gectikce daha da anlasilmaktadir. Diizenli fiziksel
aktivite, zihinsel saglhigi da iyilestirir (Basar ve Sar1 2018; Hagger ve Chatzisarantis,

2005;Tatar, 2018).

Bugiin, fiziksel aktivite, Oncelikli saglik davranislari listesinde {iist siralarda yer
almaktadir. Ote yandan spor, bir ulusun kimligini ifade etmesi i¢in her zaman bir kanal
olmustur, ancak son yirmi yilda eglence i¢in artan degeri, yalnizca kitlesel katilimda
gozlemlenen artislarla degil, ayn1 zamanda elit sporcu bireylerin ve takimlarin kazang
gicii ve elde ettigi gelirle de Olciilebilir. Egzersiz ve spor sosyal baglamlarda
gerceklestirilen davranislar oldugundan, sosyal psikoloji hem saglik i¢in rekreasyonel
egzersize hem de rekabetci spora katilan insanlarin motivasyon ve davranislarini

anlamada onemli bir rol oynamaktadir (Hagger ve Chatzisarantis, 2005).

Spor ve fiziksel egzersiz psikolojisi, insan davranisinin spor ve fiziksel aktiviteler
baglaminda incelenmesine odaklanir (Gill, 2000). Fiziksel aktivite tipik olarak enerji
harcayan tiim hareket tiirlerini ifade etmek i¢in kullanilir, bu tiir faaliyetlere 6rnek olarak
kosu, bisiklete binme, ylizme, kiirek ¢ekme ve yliriiylis verilebilir (Hagger ve

Chatzisarantis, 2005).

Sporun saglayabilecegi saglik faydasinin derecesini, yani tiirli, yogunlugu, siklig1 ve
stiresini belirler. Uzun bir silire boyunca biiylik kas gruplarim1 ('kaba' motor gorevleri
olarak bilinir) iceren ve zorlayan ve siddetli bir yogunluga sahip olan egzersiz, egzersiz
destekcileri tarafindan tercih edilme egilimindedir ¢iinkii bu tiir egzersizler
kardiyovaskiiler sistem tiizerinde yiiksek derecede stres yaratir ve bireyin giinliik enerji
harcamasini artirma potansiyeline sahiptir. Yeterince sik yapilirsa, bu tiir bir aktivite
kardiyovaskiiler hastalik riskinin iyilestirilmesine yardimci olabilir, iskelet ve psikolojik
saghgin gelistirilmesine yardimci olabilir ve kanser ve tip II diyabet gibi diger

hastaliklarin riskini azaltabilir (Hagger ve Chatzisarantis, 2005).

Bu baglamda fiziksel hareketsizlik kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in bir risk faktoriidiir.
Fiziksel aktivitenin yetiskinler ve gencler i¢in ¢ok sayida psikolojik ve saglik yararlar

vardir. Egzersiz bilimciler, insanlarin giinde en az 30 dakika orta diizeyde fiziksel
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aktivitede bulunmalarini ve bunun yaninda bazi siddetli fiziksel aktivite yapmalarini da

onermektedir (Hagger ve Chatzisarantis, 2005).
2.1.2. Sporun sosyal faydalar

Egzersiz ve spor sosyal baglamlarda gerceklestirilen davranislar oldugundan, sosyal
psikoloji hem saglik i¢in rekreasyonel egzersize hem de rekabetci spora katilan insanlarin
motivasyon ve davranislarini anlamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal psikoloji,
sosyal baglamlarda insan davraniginin incelenmesi oldugundan, egzersiz ve spor
davranisina katkida bulunan faktorlerin arastirilmasi ve bu faktorler arasindaki iligkilerin
anlasilmasi, sosyal psikolojinin teorik yaklagimlar1 uygulanarak gerceklestirilmistir

(Hagger ve Chatzisarantis, 2005).

Beden egitimi ve sporun temel amaci her ne kadar bedenin egitilmesi ve sportif
aktivitelerin temel amaclari olsa da sosyal ve ekonomik kalkinmanin da temel unsurlarin

olusturmaktadir (Erkal, 1992 ).

Spor, ¢ocuklarin psiko-motor ve sosyal gelisimine katkida bulunan 6nemli bir sosyal
olgudur. Viicuda fiziksel olarak fayda saglamasinin yani sira sosyal ¢evreyle iligkileri
dengelemek ve yonlendirmek, sosyal becerileri gelistirmek, enerji agiga ¢ikarmak gibi
cesitli gelisim alanlarint da destekler. Spor ayni zamanda ¢ocuklarin hareket ve enerji
ihtiyacin1 da karsilayarak onlar1 hayatlarinin vazgegilmez bir parcasi haline getiriyor

(Yildiz, ve Cetin, 2018).

Okul oncesi oyunlara, fiziksel aktivitelere ve sporlara aktif katilim, ¢ocuklarin sosyal
becerilerini, kendilerini kesfetmelerini ve 6zgiivenlerini gelistirmelerine yardimci olur.
Spor; sorumluluk, grup katilimi, saygi, hosgorii ve centilmenlik gibi olumlu sosyal etkiler
sunar. Cocuklar ayn1 zamanda kazanma ve kaybetme gibi duygular1 da 6grenir, birlikte
calisir ve kisileraras: iletisim becerilerini gelistirir. Spor ayni zamanda c¢ocuklarin
kendilerini ifade etmelerine ve Ozgiiven gelistirmelerine olanak saglayarak viicut
saglhigina da katkida bulunur. Genel olarak spor, ¢ocuklarin genel gelisimi i¢in faydalidir

(Yildiz, ve Cetin, 2018).

Genglerin spor yapmasindan sorumlu olan baglica sosyal kurumlardan biri ve daha sonra
katilimlarini stirdiirmelerini saglayan sey ailedir. Genel olarak, ailelerin 6nemli bir sosyal
rolii vardir. Mevcut sosyal tabakalagsma ve statii kaliplariin pekistirilmesinden

sorumludur ve Toplumu karakterize eden normatif diizen ve kontrol yapilarin yeniden



iiretilmesi. Bu aile, oyun, eglence ve bos zamanin 6nemli bir alanidir ve ¢ocuklarin
sosyallesmesini derinden etkiler spora ve deneyimleyecekleri bos zaman tiirlerine ilgi

duyarlar (Craig, ve Beedie,. 2010)
2.1.3. Sporun psikolojik faydalari

Giinlimiizde spor psikolojisi, okul ve rekreasyon sporlarindan elit ve profesyonel sporlara
kadar sporun tiim seviyelerine niifuz etmektedir (Strycharczyk vd., 2020). Spor
aktiviteleri ile ruh saghigi arasindaki iliski giderek daha fazla arastirmaci tarafindan

dogrulanmaktadir (Ploughman, 2008; Brewer, 2009; Fox, 1999).

Biiyiik spor miisabakalarindan 6nce sporcular genellikle ¢ok gergin olurlar ve bu da
basarilarini olumsuz etkiler. "lyi hazirlanmis" olsalar bile, sporda istenen sonuglar1 elde
edemezler. Yetenekli sporcularin iyi ¢alisma kosullarina, yeteneklerine, siki
caligmalarina ve antrendrlerinin profesyonel caligmalarina ragmen spor kariyerlerinde
basarili olamadiklar1 siklikla goriiliir. Yiiksek diizeyde motor yetenek ve becerilerle
birlikte, yiiksek diizeyde 6zgiivene, konsantrasyona, yarigma kosullar1 ne olursa olsun
baskiya dayanma yetenegine ihtiyaciniz vardir. Bagka bir deyisle, elit sporcularin en
biiyiik silahi zihinsel antrenmanla elde edilen zihinsel giicleridir. Olimpiyat madalyas1 ile

unutulma arasindaki farki yaratan da budur (Strycharczyk vd., 2020).

Son yillarda diinyada sporun biiylik bir hizla gelistigine, rekabetin tiim sektorlerde
yogunlastigina, en iyi olmanin zorluklarinin siirekli arttigina, sporcularin esi benzeri
goriilmemis bir psikolojik strese maruz kaldigmma tanik olduk. Boyle bir ortamda,
psikolojik faktorler elit basarilar ve sonuclar i¢in énemli bir segment haline geliyor.
Ulusal antrendrler ve sporcular da yavas yavas yarismalarda psikolojik faktorlerin
oneminin farkina varmakta ve hazirligin psikolojik yoniine giderek daha fazla dnem

vermeye baslamaktadir (Strycharczyk vd., 2020).

Zihni sakinlestirmek, bedeni rahatlatmak ya da zihinsel ve fiziksel varolus durumlarini
degistirmek i¢in psikolojik yontemlerin kullanimi, 6zellikle ¢esitli Dogu geleneklerinde
binlerce yil Oncesine dayanmaktadir. Ancak bu tiir yontemlerin spor performansini
artirmak i¢in kullanilmasi daha yeni bir olgudur. On dokuzuncu yiizyilin sonlarinda
psikolojinin bir bilim dali olarak ortaya ¢ikmasindan kisa bir siire sonra arastirmacilar
dikkatlerini spor davranis1 Tlzerindeki psikolojik etkilere yoOneltmistir. Psikoloji
tarihindeki ilk caligmalar arasinda Triplett'in bir yarismacinin varliginin bisiklet

performansi lizerindeki etkilerine iligkin iinlii deneyi yer almaktadir. Psikolojik ilkelerin
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spor performansi alanina uygulanma potansiyelinin farkina varan Chicago Cubs beyzbol
takimi, Illinois Universitesinde akademisyen olan Coleman Griffith'i spor psikologu

olarak ise ald1 (Brewer, 2009).

1920'lerde. Birkac¢ on yil sonra, Sovyetler Birligi spor psikologlarini milli takimlarda

yardimc1 antrendr olarak istihdam etmistir (Brewer, 2009).
2.2. Spor Psikolojisi

Modern spor psikolojisi mesleginin kokleri, 1965 yilinda italya'da yapilan bir toplantida
Avrupa'da ilk wuluslararast spor psikolojisi oOrgiitiiniin kuruldugu 19601 yillara
dayanmaktadir; bunu 1966 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde ve 1969 yilinda
Kanada'da kurulan ulusal orgiitler izlemistir. Bu orgiitler, ilk spor psikologlarinin
caligmalarini tartigabilecekleri ve mesleklerinin gelecegini planlayabilecekleri bir forum
saglamistir. 1980'lerin ortalarina gelindiginde alan, mesleki c¢ikarlar1 daha iyi
desteklemeyi amaglayan ek organizasyonlarla olgunlagsmistir. Bu orgiitler arasinda 1986
yilinda kurulan ve diinyadaki en biiylik spor psikologlar1 drgiitii olan Uygulamali Spor
Psikolojisi Dernegi (aasp) de yer almaktadir. Ayrica 1986 yilinda spor psikologlari
Amerikan Psikoloji Dernegi'nin bir boliimii olan Egzersiz ve Spor Psikolojisi Bolimii'nii

kurdular (Green ve Benjamin, 2009).

Sadece spor psikolojisine adanmis ilk dergi 1970 yilinda kurulan International Journal of
Sport Psychology'dir. Onde gelen Amerikan dergisi Journal of Sport Psychology ise
yaklagik on yil sonra 1979'da cikmistir. Gliniimiizde, spor psikolojisine veya spor
hekimligi, kinesiyoloji ve egzersiz bilimi, spor sosyolojisi ve spor yonetimi gibi yakindan
iligkili alanlara adanmis olarak kabul edilebilecek ¢ok fazla ingilizce dergi de dahil olmak
iizere bircok iilkede spor psikolojisi dergileri yayinlanmaktadir (Green ve Benjamin,

2009).

Bir meslek olarak spor psikolojisi, organizasyonlari, dergileri ve uzmanlik sertifikalari ile
1960'larda ortaya ¢ikmig olsa da spor psikolojisi olarak nitelendirilebilecek daha eski

bir¢ok ¢alisma vardir (Green ve Benjamin, 2009).

Spor psikolojisi, rekabet¢i sporcularin spor psikologlarinin ne yaptiklarini ve nasil
yaptiklarini tam olarak bilmeseler de genellikle spor psikologlarinin varligindan haberdar
olduklar1 noktaya kadar olgunlasmistir. Spor psikologlari cesitli danisan tipleriyle ¢esitli

konularda ¢esitli yontemler kullanarak ¢aligirlar. Spor psikologlarina danisilan konularin



cogu performansla ilgilidir. Motivasyon, odaklanma/konsantrasyon, diisiince kaliplari,
uyarilma kontrolii, 6zgiiven ve zihinsel hazirlik ile ilgili sorunlar, bir spor psikologunun

hizmetlerine bagvurmanin yaygin performansla ilgili nedenleridir (Brewer, 2009).

Miisabaka Oncesinde ve sirasinda yeterince enerjik olmayan sporcularin performansi da
diisebilir. Bu gibi durumlarda, spor psikologlar1 sporcularla calisarak rekabetgi sporlarda
kacinilmaz olarak karsilastiklar: stresli durumlarla basa ¢ikmalarina ve spor gorevleri i¢in
en uygun uyarilma diizeylerini belirleme ve elde etmelerine yardimci olurlar (Brewer,

2009).
2.2.1. Zihinsel dayanikhihik kavram

Sporcular, antrenodrler ve uygulamali spor psikologlart siirekli olarak zihinsel
dayanikliliga elit sporlarda sonug ve basari ile ilgili en 6nemli psikolojik 6zelliklerden
biri olarak atifta bulunmuslardir (Crust, 2007;Kahrovi¢ vd., 2014). 'Zihinsel dayaniklilik'
terimi muhtemelen spor alaninda en ¢ok kullanilan ancak en az anlasilan terimlerden
biridir. Sporcular, antrendrler, medya ve spor psikologlari tarafindan sik¢a kullanilmasi,
muhtemelen basarili performansla olan potansiyel iliskisi nedeniyle bu kavrama verilen

onemi agikca gostermektedir (Crust, 2007).

Bu yapinin tanimlar1 sadece antrendrler, spor yorumculari, taraftarlar ve sporcular
arasinda degil, ayn1 zamanda arastirmacilar arasinda da biiyiik farkliliklar gostermektedir
(Nicholls vd., 2008; Clough vd., 2002; Fourie ve Potgieter, 2001). Bir¢ok agidan farkl
olmalarma ragmen, kavramsallastirma bir dizi benzerligi paylasmaktadir. Ornegin,
kendine giiven ¢ogu tanimin merkezinde yer alir ve motivasyon, basarida kararlilik ve
engellerle basa ¢ikma becerisi gibi cogu tanimin merkezinde yer alir. Bu nedenle, Zihinsel
Dayaniklilik, ¢ok ¢esitli basar1 baglamlarinda ve ruh sagligi alaninda ¢ok 6nemli olan

pozitif psikolojik kaynaklar1 i¢eren bir semsiye terimdir (Strycharczyk vd., 2020).

Loehr ve McLaughlin (1988) oniinlizdeki zorluklarin iistesinden gelmek icin kiginin
kendisini yapabilecegi en iyi ve uygun duygusal duruma getirmesi olarak tanimlamis ve
duygusal kontroliin yeteneklerinizin farkina varmamizi saglayacagim bildirmislerdir.
Duygusal konntroliin Tenis, yazilim gelistirme, yonetim, fotografcilik, muhasebe, hukuk,
ahsap isciligi vb. ne olursa olsun, her alanda miikemmel performans ic¢in Zihinsel
dayaniklilik istedigimiz veya ihtiya¢ duydugumuz her an en iyimizi ortaya koyma becerisi

kazandirir (Loehr ve McLaughlin, 1988).
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Etnier, (2009) Zihinsel dayanikliligi; miikemmeliyet i¢in her giin antrenman yapmaya
kendini adayabilen ve stres, dikkat dagitict unsurlar ve hatta kotii sans karsisinda
oyununun zirvesinde performans gosterebilen bir kisinin 6zelliklerini tanimlayan her seyi
kapsayan bir terimdir. Zihinsel dayaniklilik, bir set geriden gelip mag1 kazanmak i¢in
miicadele eden tenis¢iyi tanimlar. Yirtik bir diz bagini onarmak i¢in ameliyat gecirdikten
sonra takimdaki ilk pozisyonunu yeniden kazanan voleybol oyuncusunu tanimlar.
Kolayca yenilmesi gereken bir takimla karsilastiginda bile %100 performans gosteren
beyzbol takimini tanimlar. Benzer sekilde, perisan bir sekilde kaybetmesi beklenen bir
magc1 kazanmak i¢in savasan ve miicadele eden ¢im hokeyi takimini tanimlar. Son olarak
zihinsel dayaniklilik, her sabah erkenden kalkip antrenman kosusuna ¢ikan, saglikli
beslenme tercihleri yapan, ders ¢alismak i¢in sosyal bir etkinligi atlayan ve hedeflerine
ulagmak icin her giin saatlerce ve her hafta giinlerce tek basina veya takimla antrenman

yapan sporcuyu tanimlar.
2.2.1.1. Zihinsel dayanikhihgin 6nemi

Hall of Fame beyzbol oyuncularindan Yogi Berra uzun zaman once soyle demisti: "Spor
%50 fiziksel ve %90 zihinsel hazirliktir." Bu ifade, modern sporda iistiin sonuglar elde
etmek icin zihinsel hazirligin ne kadar gerekli bir 6n kosul oldugunu ortaya koymaktadir

(Kahrovi¢ vd., 2014).

Spor tarihi, miikkemmellik arayisinda karsilastiklar1 engellere ve dikkat dagitict unsurlara
ragmen baski altindayken iistesinden gelme ve rekabeti kazanma becerisine sahip
goriinen sporcu ve takim Ornekleriyle doludur. Bu tiir sporcular ve takimlar genellikle
rakiplere kars1 "zihinsel istiinliik" sahibi olarak tanimlanir. Ayrica, habersiz sporcularin
ve takimlarmn {zildigl, daha ¢ok oOviilen rakiplerinin biiylik miisabakalarda zafer
kazandig1 canli vakalar da var. Her ne kadar bazi beklenmedik basarilar fiziksel
faktorlere, cevresel etkilere ve maglup sporcular ve takimlarin koti sanslarina
atfedilebilirse de, diger ornekler psikolojik faktorlerin etkisine de atfedilebilir (Brewer,
2009). Ancak, bircok kez ¢esitli antrendr ve sporcularin zihinsel hazirligin sporcularin
genel hazirhginin  ayrilmaz bir pargast oldugunu vurguladiklar1 bilinmektedir.
Arastirmalar ve gilinliik spor wuygulamalari, psikolojik becerilerin, sporcunun
potansiyelinden tam olarak yararlanip yararlanamayacaginin biiyiik 6l¢tide baglh oldugu

bir faktor oldugunu gostermektedir (Kahrovi¢ vd., 2014).

Deniz Piyadeleri bunu on iki hafta boyunca asker gibi davranmalarini1 saglayarak yapar.
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Kolordu onlarin ne diisiindiigiinii umursamiyor, tek umursadigi nasil davrandiklari. Asker
gibi dururlar, asker gibi yiiriirler, asker gibi hareket ederler, asker gibi yemek yerler.

Asker gibi diisiinmeye baslarlar ve o zaman asker olurlar (Loehr ve McLaughlin, 1988).

Zihinsel dayanikliligin iyi bir asker olmak anlamina geldigini sdylemiyoruz; bu onurlu
bir gorevdir ancak herkes i¢in uygun olmadigi gibi askeri bir yaklasim da ¢ogu sivil
performans i¢in uygun degildir. Boylesine giiclii ve onemli degisimler yaratan teknigin
degerli bir teknik oldugunu soyliiyoruz. Olmak istediginiz seymis gibi davranirsaniz,
olmak istediginiz sey olursunuz (Loehr ve McLaughlin, 1988). Bana gore bu, asiri

diizeyde zihinsel ve duygusal dayaniklilik anlamina geliyor (Tuhovsky, 2020).

Spor psikolojisindeki miidahale programlari, sporcularin spor ortamlarindaki
performanslarini artirmak i¢in diislincelerini ve davraniglarini degistirmeye yardimci
olur. Yiiksek performansl sporcular i¢in bu miidahaleler, sportif basarilar elde etmeye
yonelik siirekli bir baskiyla kars1 karsiya olduklar1 diisiiniildiigiinde olduk¢a onemlidir
(Reyes-Bossio vd., 2022).

Insanin dogal egilimleri hakkinda ne kadar cok sey dgrenirsek, ona nasil iyi olacagini,
nasil mutlu olacagini, nasil verimli olacagini, kendine nasil saygi duyacagini, nasil
sevecegini, en yiiksek potansiyellerini nasil gerceklestirecegini sdylemek o kadar kolay
olacaktir. Dogan her insanin evrensel mirasi olan ve psikolojik saglikla birlikte
degiskenlik gosterebilecektir (maslow, 1968). Bu durum giiclii olumlu duygularla
karakterize edilir. Insanlar kendilerini iyi hissettiklerinde, en iyi performanslarini

sergilerler. Duygusal iklim yanlis oldugunda performans diiser (Reyes-Bossio vd., 2022).
Duygusal durumunuz ve performansiniz arasindaki iliski (Reyes-Bossio vd., 2022):

e Performans diizeyiniz, kendinizi nasil hissettiginizin dogrudan bir yansimasidir:

Kendinizi iyi hissettiginizde, iyi performans gosterirsiniz.

e Herhangi bir anda yeteneklerinizin en iyisini sergilemek, dogru i¢ kosullar

olustugunda bilingli bir kasit olmaksizin gerceklesir.

e Zihinsel dayanikliliga ulagsmak icin, kosullar ne olursa olsun olumlu igsel duygular

yaratma ve siirdiirme becerisini geligtirmelisiniz.
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2.2.1.2. Sporda zihinsel dayamkhhk

Sporda iyi bir performans gdsterebilmek i¢in kisinin, fiziksel, zihinsel, teknik ve taktik
becerilere sahip olmasi gerekmektedir. Basarili olabilmek i¢in fiziksel performansin
yaninda sporcular da psikolojik 6zelliklerin diizeyinin de dnemli oldugu belirtilmektedir
(Jackson vd., 2001). Ust diizey turnuvalarda benzer beceriye sahip oyuncular birbirleriyle
yarisabilir; bu gibi durumlarda zihinsel kapasitesi yiliksek oyuncular rekabeti kazanma
avantajina sahip olacaklardir (Gucciardi ve Gordon, 2011). Sirayla Rakiplerini geride
birakabilmek i¢in sporcularin baski altinda davranis sergilemesi, konsantrasyonunu
kaybetmemesi ve bunu basarmak i¢in zihinsel olarak giiclii olmasi gerekmektedir (Jones,

vd., 2002).

Ozellikle son yillarda zihinsel dayaniklilikla ilgili yapilan arastirmalar ve ilgi bu kavramin
onemini ortaya koymaktadir. Kisiligin bir pargast olarak kabul edilen Zihinsel
dayaniklilikla ilgili ilk ¢aligmalar, profesyonel antrendr ve sporcularin deneyimlerine ve

gbzlemlerine dayanmaktadir (Gucciardi ve Hanton, 2016)

Zihinsel agidan dayanakli sporcular, stres ve sikinti zamanlarinda pozitif enerjilerini
artirabildikleri i¢cin daha sakin, daha huzurlu ve strese karsi daha direngli olma
egilimindedirler. Sorunlara, baskilara, hatalara ve rekabete karsi da dogru tutuma
sahiptirler (Loehr, 1986,; Golby ve Sheard, 2004) Uygulamali Spor psikologlar1 zihinsel
dayanikliligi tanimlamis ve zihinsel dayaniklili§i artirmak icin birgok yol gelistirmis
olsalar da, bu ¢aligmalarin net bir teorik temele sahip olmadig1 ve ¢ok az bilimsel

arastirma oldugu aciktir (Goldberg, 1998; Loehr, 1995).

Zihinsel dayaniklilik konusunda farkli arastirmacilar tarafindan yapilan tanimlar
birbirlerine benzerlik gostermektedir (Sheard, 2013), Arastirmacilarin, sportif basariya
ulagsmadaki en 6nemli faktorlerden biri olarak ifade ettigi zihinsel dayaniklilig1 sporcunun
daha sonradan Ogrenebilecegi bir yetenek olarak belirtmelerinin yaninda sporcunun
zihinsel dayaniklilik seviyesinin psikolojik antrenmanlar yardimiyla gelistirilebilecegini
savunmuslardir (Sheard ve Golby, 2006; Crust ve Azadi, 2010). Bu dogrultuda
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve bu diizeyi daha iist seviyelere
cikaracak calismalar yapilabilmesi maksadiyla bir¢cok arastirmaci tarafindan olgekler

gelistirilmistir (Thelwell ve vd. 2005; Gucciardi vd., 2008).

Sporcular agisindan spor sahasi, sikintili durumlar, sorunlar, stresli bir ortam ve

basarisizliklar i¢erebilir. Bu olumsuz durumlardan dolay1 sporcular, basariya ulasmak ve
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daha hizli bir sekilde iyilesmek icin zihinsel dayanikliliklarini olabildigince yiiksek
tutmalidir. Zihinsel dayaniklilik, yalnizca olumsuz durumlarda gerekli olan bir kavram
olarak bilinmemelidir. Ozellikle spor psikologlari ve arastirmacilar tarafindan yapilan
degerlendirmeler neticesinde, performansin arttirilmasinda zihinsel dayanikliligin 6nemli

bir gelisme sagladig1 yoniindedir (Crust, 2008).
2.2.1.3. Bireysel sporlarda zihinsel dayamkhihk

Zihinsel dayaniklilikla ilgili farkli spor branslarinda yapilmis olan birgok ¢alisma
bulunmaktadir. Ozellikle yogun temasin ve risk almanin gerekli oldugu giires sporunda
sporcularin basarili olabilmeleri i¢in zihinsel dayanikliliklarinin yaninda ileri seviyede
cesarete sahip olmalar1 gerekir (Aydin, 2020). Bireysel olarak yapilan bir brans olan giires
sporu ile ilgili yapilan bir arastirmada, basariya ulasma da olumsuz yonde etki eden
nedenler arasinda yeterli diizeyde antrenman yapilmamasi, antrendr ve sporcunun fiziksel
cevresi gibi bazi unsurlarin etki ettigi soylenmektedir. (Kaynar vd., 2018). Giivendi ve
digerleri (2018)’in profesyonel giirescilerin cesaret diizeyleri ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerini inceledikleri arastirmalarinda, sporcularin miisabakanin zorluluguna bagh
olarak Ozgiiven sorunlar1 yasadiklari ve ugrasmis olduklari sporu ne kadar siireyle
yaptiklarmin sporcularin zihinsel dayaniklilig: ile baglantili oldugunu saptamislardir. Ote
yandan yarismay1 kazanamama ve yarigmadan ka¢cma kaygilarinin milli olmayan
sporcularda diisiik oldugunu ve sakatlik yasamis sporcularin ise zihinsel dayaniklilarinin

diisiik oldugu sonucuna varmislardir.

Yarayan ve digerleri (2018) elit seviyede takim ve bireysel spor yapan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerini farkli degiskenlere gore incelemek maksadiyla yapmis
olduklar1 aragtirmada; zihinsel dayanikliligin yapilan spor branglarina gore istatistiksel
olarak farklilik gosterdigi sonucuna varmislardir. Istatistiksel agidan anlamli farkliligin,
aragtirmaya katilanlarin zihinsel dayaniklilik puanlarinin yaninda kontrol ve devamlilik

alt boyutlarinda da goriildiigi belirtilmistir.

Bireysel sporlarla ugrasan sporcularda zihinsel dayaniklilik seviyesi takim sporuyla
ugrasan sporculara gore daha yiiksek diizeyde goriilmektedir. Bunun sebebi takim
sporuyla ugrasan sporcularin takim arkadaslarindan aldiklar1 sosyal ve psikolojik
destekten dolayr olumlu olarak etkilendikleri ancak bireysel sporcularda miisabaka
esnasinda arkadaslarindan destek alamadiklarin1 bu durum da aradaki farki kapatmak

maksadiyla ekstra efor sarf etmeleri gerekmektedir (Madrigal vd., 2015). Bir sporcunun
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tecriibe diizeyinin, kiginin dayanikliligini artirmada 6nemli bir faktdr oldugunu séylemek

yanlis olmayacaktir (Nicholls vd., 2008).
2.2.1.4. Takim sporlarinda zihinsel dayamkhhk

Zihinsel dayaniklilik, bir sporcunun performansina yonelik elestirilere yanit verme
istekliliginde, bir sporcunun en yakin rakibinden daha zor bir antrenman rejimine bagh
kalma becerisinde, bir sakatliktan sonra miicadele eden bir sporcunun kararliliginda veya
bir sporcunun yorucu bir rekabet etkinliginin sonunda odaklanmayi siirdiirme becerisinde
goriilebilir. Zihinsel dayaniklilik, kendinizi her seferinde biraz daha zorladiginizda,
zorluklar karsisinda sebat ettiginizde, bir kazadan sonra toparlandiginizda Zor bir
deneyim ve baski altinda iyi performans gostermeniz. En iist diizeyde oynama sansinizi
artirmak istiyorsaniz, zihinsel dayanikliligimzi gelistirmeniz gerekir. Ve tipki fiziksel
uygunluk, teknik beceriler ve taktik yeteneklerde oldugu gibi, zihinsel dayanikliligin
gelistirilmesinin anahtari da pratik yapmaktir (Etnier, 2009).

Sporculara zihinsel antrenman programi hazirlanmasi gerekmektedir. Zihinsel antrenman
stratejileri sporun tiiriine ve sporcularin 6zelliklerine gore sekillenir. Zihinsel dayaniklilik
programlar1 hazirlanirken sporcunun ihtiyaci ve bireysel farkliliklart degerlendirilerek

hazirlanmali ve gesitli stratejiler uygulanmalidir (Altintag ve Akalan, 2008).

Pehlivan (2014) zihinsel dayaniklilik {izerine yapmis oldugu ¢alismada; sporcularin 6zel
hayatlarinda ve is yasamlarinda olumlu ve olumsuz durumlarla karsilasabileceklerini
fakat zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularin karsilasacagi engelleri kontrol
altina alip, olumsuz durumlarla basa ¢ikarak bu durumu performanslarina olumlu olarak
aktarabilecek Ozelliklere sahip olduklarini belirtmigtir. Bireysel sporlarda kaygi
diizeyinin takim sporlarina gore daha yiliksek olmasinin nedeni, takim sporlarinda,
miisabaka sonucunun miisabaka sirasinda ve miisabaka sonrasinda tiim takimi
ilgilendirmesi, olumsuz durumun da takim arkadaslar1 tarafindan diizeltilebilmesi ve
olumsuz sonuctan sonra sorumlulugun paylasilmasidir. Takim sporlarindaki bir
sporcunun kaygi seviyesinin gereginden fazla olmasi, takim igerisindeki sosyal
dayanisma ve  sorumluluk paylasiminin  iyi  sekilde saglanamamasindan

kaynaklanmaktadir (Civan vd., 2010).
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2.2.1.5. Zihinsel dayanikhilik ve ideal performans iliskisi

Spor genellikle, cesitli 6zel, zorlu fiziksel gorevleri tamamlamak i¢in bedensel
kaynaklarin bir araya getirilmesini iceren, oncelikle fiziksel bir ¢aba olarak kabul edilir.
Hiz, gii¢, dayaniklilik, ¢abukluk, koordinasyon, c¢eviklik, esneklik ve esneklik gibi
fiziksel 6zelliklerin rekabet¢i sporlarda zengin bir sekilde ddiillendirildigi inkar edilemez.
Spor performansinin ¢ok sayida fiziksel bileseni oldugunu kabul eden bilim insanlari,
sporun biyomekanik, fizyolojik, beslenme, metabolik, epidemiyolojik, biyokimyasal,
farmakolojik ve tibbi yonlerini arastirmiglardir. Egzersiz fizyolojisi, spor biyomekanigi,
spor beslenmesi, spor hekimligi, fizyoterapi, gii¢ ve kondisyon ve diger disiplinlerdeki
uygulamacilar, aragtirma bulgularin1 sporcularin fiziksel performans yeteneklerini

gelistirmek icin tasarlanmig miidahalelere doniistiirmiistiir (Brewer, 2009).

Yiiksek performans gosterenlerin basarilar1 hakkinda kesin olarak soyleyebilecegimiz bir
sey varsa, o da diinya rekorlarinin ve altin madalyalarin tesadiifen gerceklesmedigidir.
(Whyte, 2006). Sporda tistiin performans gerekliligi, antrenérleri giderek daha etkili ve
sofistike antrenman yontemleri kullanmaya ittigini belirtmistir. Unwin (2022) deneyimim
bana, zihnimizin performansimizi olaganiistii sekillerde yonlendirmesi i¢in hepimizin
sahip oldugu potansiyeli hatirlatt1 - ancak bu, odagimizi, gilivenimizi, sezgilerimizi,
duygusal durumumuzu ve daha hizli 6grenme ve yol boyunca aksiliklerle basa ¢ikma
kapasitemizi nasil egitecegimize dair net bir stratejiye sahip olmamizi gerektirdigini

belirtmistir.

Bazi sporcularin benzer fiziksel ozelliklere ve antrenman ge¢mislerine sahip diger
sporculara gore zihinsel Ustiinliikleri oldugu goriilmektedir. Bazi sporcular baski altinda
daha iyi performans gosterir, stratejileri daha etkili bir sekilde uygular, olumsuzluklari
daha iyi tolere eder, daha yogun konsantre olur, zorlu spor durumlarina daha yaratici
cozliimler bulur, kendilerini daha fazla zorlar, yeni becerileri daha ¢abuk 6grenir veya

fiziksel olarak benzer akranlarindan kendilerini rekabete daha iyi hazirlar (Brewer, 2009).

Sporcunun zihni ve bedeni ideal durumda tepki veriyorsa performans artar, bu da ¢ogu
ortam i¢in otomatiktir. Cogu zaman bir sporcu, 6zellikle iist diizey performansin heyecani
ya da miisabakanin kritik anlar1 sirasinda zihninin/bedeninin kapali oldugunu ya da ideal
performans durumunda olmadigini bilmez ya da hatirlamaz. Sonug olarak, sporcu ideal
performans durumuna geri donemez. Bu durum, her bir zihin/beden sisteminin iyi

performans gosterirken nasil ¢alistifina dair veri toplayarak ve sporcular1 gerektiginde
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zihin/bedenlerini bu duruma geri dondiirmeleri icin egiterek ¢oziilebilir (Wilson, ve

Somers, 2011).

Etnier, (2009) enerji seviyesinin zihinsel ve fiziksel yetenekleri etkiler, bunlar da ideal
performansi etkiler. Zihinsel yetenekler agisindan, enerji seviyesi performans sirasinda
dikkat edebilecek ipuglart sayist ve tiirii lizerinde etkisi oldugunu bildirerek enerji
seviyelerinin 6nemini belirtmistir. Bu sebeple optimal enerji seviyesinin belirlenmesi en

iyi performansi gostermede etkili olacaktir.

Ideal Performans Durumu en ¢ok sporcular iizerinde calisilmustir, ancak tutkulu bir
yogunlukla kalitenin pesinden kosan herkese aittir. Iyi performans gdstermek, iyi
hissetmenin, dogru duygusal durumda olmanin bir sonucudur. Duygusal durumunuz
kontrol edilemeyen bir gizem degil, sinir sistemimizin kimyasinin bir yansimasidir.
Kisisel enerji rezervuarlarinizi doldururken bu kontrolii korumak ve gelistirmek igin
kullanabilecegimiz bir¢ok aractan en erisilebilir ve en giiclii olanini saglamak igin,
Zihinsel dayaniklilik stratejileriyle, oldugumuz sey ile olmak istediginiz sey arasindaki

ucurumu daraltma giiciine sahip olunabilmektedir ( Loehr ve McLaughlin, 1988).

Psikofizyolojik dl¢limlerin sporcuya fayda saglamak i¢in uygulanabilecegi bir¢cok alan
vardir. Performansi optimize etme modeli, optimum performans: siirdiirmek i¢in nelerin
gerekli olduguna dair genel bir bakis sunmaktadir. Modelin bilesenlerinin her biri gérevin
ihtiyaglarina, sporcunun yeteneklerine ve sporcunun bu gorevleri yerine getirme
becerileri konusunda egitilmesine baghdir. Psikofizyoloji, sporcuyu objektif olarak
degerlendirmek, sporcuyu egitmek ve performans sirasinda sporcuyu izlemek igin
kullanilabilir. Sporcunun takviye, 6diil ve yenilenme siirelerine ihtiyaci vardir ve bu da

yine psikofizyolojik izleme ile desteklenebilir.

Uygulamal1 bir bilim dali olarak spor psikolojisi, hem sporcularin ruh sagligina hem de
oyun alanindaki performansin gelistirilmesine odaklanir. Bununla birlikte, genel olarak
spor psikolojisinin kalbinin zihinsel antrenman yoluyla spor performansini gelistirmede
yattigin1 iddia edebilir. Zihinsel antrenmanin temel yontemleri arasinda sunlar yer alir:
hedef belirleme stratejisi, rahatlama ve aktivasyon teknikleri, olumlu zihinsel imgeler
yaratma (imgeleme), kisinin kendisiyle konusmasinin optimizasyonu (kendi kendine
konusma) ve rekabetci rutinlerin gelistirilmesi. Zihinsel antrenman, sporcunun kendine
giiven, motivasyon, isine baglilik, asir1 baski altinda rahatlama yetenegi ve odaklanma ve
konsantre olma yetenegi dahil olmak iizere zihinsel becerilerini gelistirecek sekilde
yapilandirilmigtir.  Temel  olarak,  zihinsel  antrenman  farkli  sekillerde
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kavramsallastirilabilir, ancak tipik olarak ii¢ asamadan olusur. Birincisi, sporcularin
sporda en iyi sonuglart elde etmek i¢in zihinsel antrenmanin 6nemini &grendikleri
egitimdir. ikinci asama, sporcularin belirli psikolojik strateji ve teknikleri ve bunlarin
performans tizerindeki etkilerini 6grendikleri edinim agamasi olarak isaretlenir ve ti¢lincii
asama olan uygulama asamasi, sporcularin hem antrenman seanslar1 sirasinda hem de
yarismalarda her gilin egzersiz yaparak zihinsel yeteneklerini gelistirdikleri agamadir

(Strycharczyk vd., 2020).

Spor psikologlari, sporcularin endiselerini gidermelerine yardimer olmak igin cesitli
yontemler kullanir; belirli teknikler ve yaklasim, sorunun niteligine, kaynaklara ve
sporcunun tercihlerine baglhdir. Ancak bazi teknikler, spor psikologlarma danisilan
bir¢ok sorun tiiriinde, Ozellikle de performansla ilgili olanlarda siklikla kullanilir.
Genellikle psikolojik beceri egitimi seklinde bir araya getirilen bu teknikler hedef
belirleme, gevseme, imgeleme (zihinde canlandirma) ve kendi kendine konusmadir

(Brewer, 2009).

Hedef belirleme:

Hedef belirleme sporda yaygin olarak kullanilan bir uygulamadir. Sporcular ulasmak
istedikleri hedeflerini belirlemede kendilerine bir yon belirledikleri siirece o yolda bagsarili
bir sekilde ilerleme kaydetme sanslari vardir. Sporcular i¢in antrendrler, aileler,
ogretmenler herhangi bir hedef belirlemese bile kendi kendilerine hedef
belirlemektedirler. Sporcularin bir hedeflerinin olmasi o yolda ilerleyip basarili
olabilecegi anlamina gelmez. Bunun nedenlerine bakildig1 zaman psikolojik siiregler,
sakatliklar ve basarisiz olmaktan korkma diisiinceleri gibi dnemli sebeplerden bazilar
karsimiza c¢ikmaktadir. Yapilan c¢aligmalar hemen hemen her yastan sporcunun

performanslarini arttirmak igin ¢esitli hedefler koydugunu gostermektedir (Horn, 2008).

Genel olarak hedef belirleme, potansiyelinizin farkina varmaniza ve kendinizi nihai
hedefinize ulagacak bir konuma getirmenize yardimci olmak i¢in kullanabileceginiz bir
tekniktir. Hedef belirleme hem kisa vadeli hem de orta vadeli hedeflerin belirlenmesini
icerir uzun vadeli hedefinize ulasmaniza yardimci olmak i¢in tasarlanmistir. Hedef
belirleme etkilidir ¢ilinkii sizi uzun vadeli hedefinize gotiirecek bir plan gelistirmenize
yardimci olur, enerjinizi kisa ve orta vadeli hedeflere odaklamaniz i¢in sizi tesvik eder ve

ilerlerken sizi motive edecek bir 6diil sistemi saglar (Etnier, 2009).

Sporcular performans yiikseltmek i¢in hedefler koysalar bile ¢ok az1 bu hedeflerin dogru
sekilde belirlenmediginde motivasyonu ve Ozgiiveni disiirdiigiinii bilmektedir
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Sporcularin kendilerine belirledikleri bu hedefler genel ifadeler seklinde olabilir. Ornegin
“Bu vurusta ¢ok iyi seyler yapmak istiyorum” gibi bir ifade bir hedefi ifade eder. Bu tiir
ifadelerde belirli bir diizey ve siirlama yoktur. Insanlarin yasamdaki amag ve hedeflerine

ulagmasi, yagsamdan doyum almalarina katki saglar (Diener, 1984; Yetim, 2000).

Yasamdan duyulan memnuniyet, bireyleri spor da dahil olmak iizere ¢esitli etkinliklere
katilmaya motive etmektedir. Sporda basari, madalya kazanmak veya becerileri
gelistirmek gibi bireysel basarilarla karakterize edilebilir. Hedef yonelimi spor ortaminda
iki sekilde onemli bir rol oynar: gorevle ilgili ve egoyla ilgili. Gorevle ilgili hedef
yonelimi, sporcularin ge¢mis performans standartlarini ve beceri seviyelerini mevcut
durumla karsilastirmasini, becerilerini ve bilgilerini gelistirmeyi hedeflemesini igerir.
Olumlu bir kisisel imaj elde etmek i¢in sporcular sadece yarigma sirasinda degil, aynm
zamanda antrenman sirasinda da ellerinden gelenin en iyisini yapmaya calisirlar ve

becerilerini ve bilgilerini gelistirmeye odaklanirlar (Bruin vd., 2009; Duda ve Chi, 1989).

Gevseme:

Gevseme, anksiyete ve iskelet kaslarindaki gerginligin giderilmesine yardimci olur.
Sempatik gerilimi azaltip, kalp atimini disiiriir; kas gerginligini azaltarak hareket
ozgiirligli ve daha az kasilmaya olanak saglar ve oksijen tiikketimini diisiiriir. Bu da
hiicresel metabolizmada etkinlik diizenlemesini ve daha iyi duygusal denetimi saglar.
Gevseme metabolizmanin ¢aligmasini diizenler, hormonal dengenin olusmasinda oldukca
etkilidir. Gevseme egzersizleri sporda oncelikli olarak antrenman ve yarismalarin
kalitesini yiikseltmek, performansini gelistirmek, kaygi diizeylerini uygun bir sekilde
yonetmek icin kullanilir. Gevseme egzersizlerinin ayrica konsantrasyonu artirdigi, motor
becerileri gelistirdigi, stresi ve uyarilma durumunun kontroliinde yardimeci oldugu
belirtilir. Gevseme egzersizi ile yapilan ¢aligmalar agirlikli olarak saglik bilimlerinde agr1
kontrolii, anksiyete gibi alanlarda kullanilirken, spor bilimlerinde de stres, kaygi gibi
alanlarda kullanilmistir. Gerek saglik bilimlerinde gerekse spor bilimlerinde yapilan
caligmalar sonucu gevseme egzersizlerinin organizmada psikolojik ve fizyolojik yonden

olumlu etkilerinin oldugu belirtilmis (Murathan, 2020)

Harward {iiniversitesinde Gevsemeyle ilgili calisma ilk kez yapilmistir. Gevseme
uygulamalari, heyecan kontrolii, kas sistemi ile iskelet-sistemiyle arasinda dogrudan bir
baglantinin varligina ve bir sisteminin kontrolii diger sisteminin kontroliinii de

icerecegine inamlmaktadir (Ozerkiran, 2004).

Dereceli gevseme c¢aligmalari, viicudu gevsetip kaslarin denetimini olanakli kildigindan,
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bu durum sporcularin yarisma esnasinda daha rahat olmalar1 agisindan 6nemlidir. Bu
rahatlik duygusu kaslar arasindaki yumusakligi ve akigskanligi saglar. Yarisma ya da
giinlik ugraslardaki uyum ve kasilmalarin giderilmesi i¢in kullanilan gevseme
bicimlerinin bilinmesi gereklidir. Bu agidan bakildiginda gevseme antrenmani,
imgeleme, yogunlagsma ya da stres diizenleme alistirmalar1 iceren diger antrenman

bicimlerini temelini olusturur (Suinin, 1996).

Imgeleme (zihinde canlandirma):

Imgeleme, sporcularin birden fazla duyunun devreye girdigi zihinsel imgeler yaratmaya
yonlendirildigi cok yonlii bir tekniktir. Bazen gevseme egitimi ile eslestirilen imgeleme,
yeni bir fiziksel veya zihinsel becerinin kazanilmasina yardimci olmak i¢in kullanilabilir.
Zihinsel beceri, dnceden edinilmis bir fiziksel veya zihinsel becerinin provasi, yeni bir
strateji 6grenme ve spor psikolojisindeki diger birgok islev. Imgelerin igerigi, teknigin

kullanilma nedenine gore degisir (Brewer, 2009).

Davranig ve hareket asamalarinda gereken 6n kosul olusumundan sonra tecriibe edilen
her tiirlii olguyu, gercekte de yapiyormus gibi hayalinde canlandirma eylemidir. Duyu
organlarini kullanarak deneyimleri zihinde olusturma ve yeniden yapilandirma olacakta
aciklanabilir. Zihinsel antrenman konusundaki alan yazin caligmalarinda kullanilan

yontem olarak goriilmektedir (Murathan ve Bozyilan, 2020).

Bilinen hareketleri zihinde canlandirarak en iyiye getirme veya yeni bir hareketi
ogrenmeden 6nce canlandirma siireci olan Imgeleme, fiilen bir alistirma yapilmadan,
planlt ve yogun bir halde sadece hayal ederek yeni bir hareketin 6grenilmesi veya bilinen

bir hareketin iyilestirilmesi siirecidir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Zihinde canlandirma (imgeleme), sporcunun psikolojik olarak olumlu yonde
performansini gelistirmede kullanilan en basarili tekniklerden biridir. Imgeleme, diisiince
sistemimizin bir pargasidir. Imgelerimizde yapabilecegimiz bir performansi en iyi sekilde
yapiyor gibi diisiiniip bagaril1 bir performans ortaya ¢ikarmak i¢in bir 6n hazirlik asamasi
olarak kullanabiliriz. Gordiiklerimizi veya diisiindiiklerimizi yeniden diisiinerek,
imgelemeyi daha dnce yapmis oldugumuz basarilt bir performansi tekrar yapabilmek i¢in

de kullanabiliriz.

Imgeleme gercek deneyimlerin bir taklididir. Hayal edilen goriintii gériilebilir, hayal
edilirken eylemleri hissedilebilir veya ses, tat ve kokularin imgeleri, gercek deneyimler

olmadan olusturulabilir. Imgeleme artik en basit gorsellestirmeyi degil, aym zamanda
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zihinde tiim duyularla (gérme, koku, isitme, dokunma, tat) deneyimlemeyi de icerir (Hall,
2001). Bir bagka deyisle, beynimizde ge¢miste yasadigimiz olaylar1 yineleyebilir veya
zihnimizde hi¢ yasamadigimiz olaylar1 gerceklestirebiliriz. Imgeleme, gercek duyusal
yasantimizla iliskilidir (gérme, hissetme, duyma vb.), ancak zihinde ortaya ¢ikan i¢

referanslardir (Weinberg ve Gould, 2015)

Gorseller ayn1 zamanda Deneyimleri hatirlamak ve hatirlamak igin kullanilir. Beyin
heniiz ger¢ceklesmemis olaylari da gorsellestirebilir. Diislince veya durum zihinde belirgin
bir sekilde ortaya cikmasa bile, hafizada olusturulan benzer deneyimsel kaliplarin

pargalari, eksik goriintiilerin hayal giiciiyle doldurulmasi i¢in kullanilabilir (Lane, 1980).

Simons (2000), zihinsel becerilerin egitimi yontemi olarak imgelemenin kullanimini,
diistince ile hareket arasinda siki bir bag olarak tanimliyor. Ayrica goriintiiler ¢evreden
alinan karmasik bilgileri temsil eden oldukca detayli bir hafiza sistemidir ve egitimde
kullanilan 6nemli bir kavramdir. Motor performansi, duygu ve diisiinceleri bir deneyime
baglayan gorseller basit uyaranlarin dtesine gegebilir. Imgeleme, kisinin gercekte heniiz
karsilagsmadig1 hareketleri ve davraniglar1 zihinsel olarak canlandirmasiyla daha da

yaratici olabilir.

Kendi kendine konusma:

Kisinin kendisiyle konusmasi (self-talk) farkli aragtirmacilar tarafindan farkli sekillerde
tanimlanmaktadir ve bu nedenle elimizde tek bir ortak tanim bulunmamaktadir
(Strycharczyk vd., 2020). Kisinin kendisiyle olan igsel diyalogunu ifade eden kendi
kendine konusma, sporcularin nasil diisiindiiklerini, hissettiklerini ve davrandiklarini

etkilemek i¢in kullanilabilir (Brewer, 2009).

Etnier (2009)’e gore, kafamizin icinde kendimize sdyledigimiz seylere kendi kendine
konusma olarak tanimlarken kendi kendine konugsmanin olumlu ve olumsuz olacagini

belirterek dikkat edilmesi gerekenleri sdyle siralamistir;

¢ Olumsuz kendi kendine konugma 6zgilivenimize zarar verir ve olumsuz bir gerceklik

yaratabilir.

¢ Olumlu kendi kendine konusma 6zgiivenimize yardimei olur ve olumlu bir gerceklik

yaratir.

e Kendi kendinize konugsmaniz hakkinda farkindalik kazanin. Olumsuz kendi kendine
konusmay1 belirlemek ve olumlu kendi kendine konusma ile degistirmek i¢in diislince
durdurma tekniklerini kullanin.
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¢ Olumlu 6z konusmanizi miimkiin oldugunca artirin ve bunu gercek¢i tutun. Bu,

Ozgiiveninizi artiracak ve olumlu bir gergeklik yaratmaniza yardimcei olacaktir.

Ana tez, kendi kendine konusma ve belirli diistinme alisgkanliklarinin; giiveni, duygulari
ve sonugta performanst da iceren davraniglart etkileyen temel faktorler oldugudur.
Kendine giivenen sporcular, otomatik ve dogal hale gelene kadar siirekli olarak
uygulandiginda, basarili  olduklar1 deneyimleri korumalarina ve bunlardan
faydalanmalarina ve daha az basarili deneyimlerden anilar1 ve duygulari serbest
birakmalarina, yeniden degerlendirmelerine veya yeniden ¢ergevelemelerine olanak
tantyan diisiinme aliskanliklarina sahiptir. Kendine giivenen sporcular yapabileceklerini
diisiiniirler ve yaparlar. Asla pes etmezler. Tipik olarak olumlu kendi kendine konusma,

imajlar ve tutumlarla karakterize edilirler (Williams ve Colleen, 2015).

Uygulamali spor psikolojisi alaninda en ¢ok ¢alisilan ve sik¢a atifta bulunulan alanlardan
biri miisabaka stresi ve kaygisidir. Bu yayginlik siiphesiz elit sporun stresli dogas1 ve
giiniimiiz sporcusunu ¢evreleyen rekabetci ortamlarla iligkili taleplerle baglantilidir.
Bunun dogrudan bir sonucu olarak, bircok sporcunun miisabaka hazirlik programlarinin
temel bir bileseni, performans o6ncesi optimal zihinsel duruma ulagmaya odaklanan bir tiir

stres yonetimini igerir (Hanton, 2009).

Motivasyon:

Motivasyon, &grenmeye ve kendini gelistirmeye ilgi duymaktir. Oniiniize engeller
ciktiginda devam etme giicline sahip olmak ve hedefler belirledikten sonra bunlar takip
edebilmektir. Bir diger nitelik de zorluklar karsisinda azimli olabilmektir (Goleman,
2020). Sporda motivasyon, basari i¢cin onemli ve gerekli bir bilesen olarak kabul
edilmektedir ve spor davranigina yonelik sosyal psikolojik arastirmalarin baslangicindan
bu yana odak bir yap1 olmustur. Uygulamali sosyal psikolojide siklikla oldugu gibi,
'motivasyon' kelimesinin giinliik kullanimi genellikle yapilandirilmamistir ve tizerinde
¢ok az fikir birligi vardir veya anlamindaki tutarlilik. Ornegin, bir kisi bir baskasini
'yiiksek motivasyonlu' olarak tanimladiginda, bu, siirekli gézlem yoluyla o kisinin bir dizi
farkli baglamda hedefe yonelik davranislar sergiledigi anlamina gelebilir. Yonlendirilmis
ve 1srarcidir. Bunun tersine, belirli bir durumda bir kisi yliksek sebat sergiler ve
davraniglar1 igin ¢ok ¢aba sarf eder. Bu durumda hedeflerine ve sonuglarina ulasirlar

(Hagger ve Chatzisarantis, 2005).

En temel diizeyde motivasyon, eylem veya davranisi harekete geciren, enerji veren veya
yonlendiren ve yogunlugunu ve yoniinii belirleyen igsel bir durum olarak
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tammlanmaktadir (Hagger ve Chatzisarantis, 2005). Oziinde motivasyon ister i¢sel ister
digsal olsun ya da ister kendini ister bagkalarini motive etmeyi igersin, kisinin spordaki

potansiyeline ulagsmasinda kilit bir belirleyicidir (Weinberg, 2009).

Bu dogrultuda, en etkili motivasyon yontemlerinin (hem daha digsal hem de daha igsel
olanlar) neler oldugunu anlamak 6nemlidir. Her iki durumda da odak noktasi genellikle
sebat, yogunluk, ¢aba, diirtii ve kararlilig1 artirmaktir. Aslinda, aragtirmalar motivasyonun
bir faaliyetin se¢imini, devam eden katilimi (sebat), uygulama ve rekabetteki ¢abay1 ve

performans kalitesini etkileyebilecegini ortaya koymustur (Weinberg, 2009).

Motivasyon basitce kisinin ¢abasinin yonii ve yogunlugu olarak tanimlanabilir. Cabanin
yonii bir bireyin yaklagimlari arayip aramadigini veya belirli durumlara ilgi duyup
duymadigini ifade eder. Ornegin, bir {iniversite dgrencisi bir atletizm kuliibiine katilmak
icin motive olabilir, bir antrendr bir antrendrlikk gelisimine katilmay1 secebilir veya bir
sporcu bir sakatlik i¢in tedavi almak iizere bir rehabilitasyon uzmani arayabilir. Caba
yogunlugu, bir kisinin belirli bir durumda ne kadar ¢aba gosterdigini ifade eder

(Weinberg, 2009).
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3. MATERYAL METOT

3.1. Arastirmanin Modeli

Calisma nicel arastirma yOntemlerinden genel tarama modeli benimsenerek
tasarlanmigtir. Tarama modeli, gegmiste gergeklesmis bir durumu ya da halen var olan
bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma yaklagimidir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu sekliyle
tanimlanmaya calisilir. Genel tarama modelleri, cok sayida elemandan olusan bir evrende,
evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir

grup, ornek ya da drneklem iizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir (Karasar, 2016).
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini; Tiirkiye genelinde masa tenisi, tenis ve badminton gibi ti¢ farkl
raket sporlar1 branglarinda elit seviyede miicadele eden sporcular olusturmaktadir.
Calismada ihtiyag duyulan minimum katilimc1 sayisinin belirlenmesinde G-Power
(versiyon 3.1.9.2, Almanya) kullanilarak %80 gii¢, 0,25 etki biiyiikliigii ve 0,05 hata
diizeyi igaretlenerek hesaplama yapilmistir (Kang, 2021). Hesaplama sonucunda ti¢ farkli

raket sporundan arastirmaya toplam 216 sporcu goniillii olarak dahil edilmistir.
3.3. Veri Toplama Teknigi ve Araclar

Bu ¢aligmada veri toplama teknigi olarak anket ve 6l¢ekten yararlanilmistir. Biiylikoztiirk
(2005) Anketin diger veri toplama tekniklerine (goriisme, gozlem) gore farkli bolgelerden
cok daha biiylik gruplara hizla uygulama olanaginin olmasi ve maliyetinin daha diigiik
olmas1 gibi avantajlar1 oldugunu bildirmistir. Veri toplama araci olarak ise elit raket
sporcularinin tanimlayici bilgilerine yonelik sorularin yer aldig1 “Kisisel Bilgi Formu”,
zihinsel dayamiklilik diizeylerini 6lgmek igin “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (ZDO)”

kullanilmistir. Veri toplama araglar1 Ek-1’de yer almaktadir.
3.3.1. Kisisel bilgi formu

Kisisel Bilgi Formu; ¢alismaya katilan elit diizeydeki raket sporcularinin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu, spor bransi, millilik durumu, miisabakalara katilim ve

antrenman yapma durumu siireleri gibi degigkenlerini belirlemeye yonelik hazirlanan
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sorulardan olusmaktadir.
3.3.2. Zihinsel dayanmklihk 6l¢egi (ZDO)

Arastirmaya katilan elit raket sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek
icin zihinsel dayaniklilik dlgegi kullanilmistir. Zihinsel dayaniklilik dlgegi; Madrigal,
Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda gelistirilmis, Tiirkce Gegerlik- Gilivenirlik
caligmast ise Erdogan tarafindan 2016 yilinda Yapilmistir. Zihinsel Dayamiklilik Olgegi
(1) Kesinlikle katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kararsizim (4) katiliyorum (5)
Kesinlikle katiltyorum seklinde yanitlanan besli Likert tipli bir 6lgektir. Olgekten en
diisiik 11 en yiiksek ise 44 puan alinmaktadir. Olgek 11 maddeden ve tek faktorden
(zihinsel dayaniklilik) olugsmaktadir Puanlarin yiiksek olmasi zihinsel dayanikliligin
yiiksek olmasina isaret ederken, diisiik olmasi ise zihinsel dayanikliligin diisiik olduguna

isaret etmektedir.
3.4. Verilerin Analizi

Veriler SPSS-27 programi kullanilarak analiz edilmistir. Sosyodemografik sorular i¢in
frekans tablosu olusturulmustur. Normallik varsayimi ve giivenilirlik analizi
uygulanmistir. Degiskenlerin grup ortalamalarindaki farkliliklar1 gorebilmek icin 2
gruplu degiskenlerde bagimsiz 6rneklem T-Testi, 3 ve daha fazla gruplu degiskenlerde
One-Way ANOVA, post-hoc testlerden scheffe ve LSD Analizi uygulanmustir. liskiyi
belirlemek icin ise Pearson Korelasyon analizi istatistiki teknikleri kullanilmistir.

Analizler alfa=0,05 seviyesinde uygulanmaistir.
3.5. Etik Kurul

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 02.05.2024 tarih ve 2024/123
sayil1 karari ile Etik Kurul onay1 alinmistir. Onay EK-3’te yer almaktadir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde; elit raket sporcularinin sosyodemografik bilgilerine,

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi arasindaki bulgular hakkinda bilgi verilecektir.

Aragtirmanin  normallik varsayimi ve gilivenilirlik analizi Tablo 4 1°de yer

almaktadir.

Tablo 4.1 Normallik varsayimi ve giivenilirlik analizi

Degiskenler n X Ss Kolmogorov | Carpikhk | Basikhk
Smirnov (p)

Zihinsel Dayanlkllllk()lgegi 216 | 4,22 | ,575 ,001 -,296 -,538

#p<0,05

Tablo 4.1 de normallik ve giivenilirlik analizleri yer almaktadir. Olgeklerin ve
degiskenlerin basiklik ve ¢arpiklik degerleri -2; +2 simirmi agmadigindan analizlerde

parametrik testler kullanilmistir (George, 2011).

Tablo 4.2 Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklere gére dagilimi

Sosyodemografik Ozellikler Grup n %
Kadin 85 394
Cinsiyet
Erkek 131 60,6
16-18 Yas 95 44,0
19-21 Yas 33 15,3
Yas 22-24 Yag 36 16,7
25-27 Yas 29 13,4
28-30 Yas 23 10,6
. Evli 30 13,9
Medeni Durum Bekar 136 86.1
Lise 106 49,1
Egitim Durum : ; —
Lisans + Lisansiistii 110 50,9
Badminton 80 37,0
Spor Bransi Masa Tenisi 64 29,6
Tenis 72 333
Evet 134 62,0
Millilik
Hayir 82 38,0
1-3 Y1l 31 14,4
Kac yildir miisabakalara katilhyor sunuz? 4-6 Y1l 57 26,4
7 Y1l ve Uzeri 128 59,3
1-2 Giin 13 6,0
Haftada kag giin antrenman yapiyor sunuz? | 3-4 Giin 57 26,4
5-7 Giin 146 67,6
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Tablo 4.2 incelendiginde, 216 elit raket sporcularinin %60,6’sinin erkek ve %39,4’1
kadin oldugu, %44,0’nin 16-18 yas, %16,7’sinin 22-24 yas, %15,3’niin 19-21 yas,
%13,4’{iniin 25-27 yas, %10,6’sinin 28-30 yas oldugu, %86,1’nin bekar %13,9’nun Evli
oldugu, %49,1'nin Lise, %50,9’unun lisans ve lisansiistii oldugu, %37 nin Badminton,
%33,3’nilin Tenis, %29,6’smin masa tenisi bransinda oldugu, %62’sinin milli, %38’ nin
milli olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilarin %59,3°niin 7 y1l ve tizeri, %26,4’niin 4-6
yil, %14,4’niin 1-3 y1l miisabakalara katildig1 ve %67,6’sinin 5-7 giin, %26,4’niin 3-4

giin, %6’smin 1-2 giin antrenman yaptig1 tespit edilmistir.

Tablo 4.3 Cinsiyet degiskeni t-testi tablosu

Degiskenler Gruplar n X Ss t sd p
Zihinsel Dayamklihk Kadin 85 4,224 ,567 | ,019 | 214 | ,985
Olgegi Erkek 131 4225 ,582

Toplam 216

#p<0,05

Tablo 4.3. incelendiginde elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik
algilar1 cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gostermemektedir (t[214]=,019; p>0,05).
Erkeklerin (X=4,22), ve kadinlarin (X=4,22), Zihinsel Dayanikliliklarinin yakin oldugu

goriilmektedir.

Tablo 4.4 Zihinsel dayaniklilik dl¢eginin yas degiskeni bakimindan homojenlik testi

Degiskenler Levene ist. df1 df2 P
?1h1£1.sel dayamikhihk 421 4 211 793
olcegi

p=<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde Zihinsel dayaniklilik 6lceginin yas degiskeni bakimindan

homojen oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.5 Zihinsel Dayamkhlik Olgegi Puanlarmin yas degiskenine gore One-Way

ANOVA analizi
Gruplar n X Ss | VARK | KT sd KO F p fark
16-18 Y
(16) 8Yas| o5 | 403 | 546 | GA |8707| 4 | 2.177 | 7362 | 001*
(129)'21Ya$ 33 | 426 | 531 | GI |62383] 211 | 296
2>1:
D224 Y ;
) | 36 | 4,58 | 497 |Toplam|71,090| 215 3124
4>1;
25-27 Yas 5>1
29 | 430 | 516
(4)
28-30 Yas
23 | 4304 | .646
(5)
Toplam 216 | 4,224 | ,575
*p<0.05

Tablo 4.5 incelendiginde elit raket sporcularmmin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 Yas
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu gdstermektedir
(F=7,362;p<0,05). Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan LSD
testi sonuglarina gore; 19-21 Yas elit sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarina yonelik
algilar1 (X=4,26), 16-18 Yas elit sporcularindan (X=4,03); 22-24 Yas elit sporcularin
Zihinsel Dayamkliliklarma yonelik algilart (X=4,58), 16-18, 19-21, 25-27, Yas elit
sporculardan (X=4,03, X=4,26, X=4,30); 28-30 Yas elit sporcularin Zihinsel
Dayanikliliklarina yonelik algilar1 (X=4,30), 16-18 Yas elit sporcularindan (X=4,03) daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.6 Medeni durum degiskeni t-testi tablosu

Degiskenler Grup n X Ss t sd p
Zihinsel Dayamkhihik Evli 30 4,12 ,580 -1,032 | 214 ,303
Olcegi

Bekar 186 4,24 ,574

Toplam 216

#p<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik
algilart medeni durumlarma goére anlamli bir farklilik gdstermemektedir (t[214]=-
1,032;p>0,05). Evli (X=4,12), ve bekar (X=4,24), elit raket sporcularmin ortalamalarina
bakildiginda birbirine yakin olmalarina ragmen ¢ok az farkla da olsa bekar elit sporcular

olumlu yonde farklilagmaktadir.
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Tablo 4.7 Egitim durum degiskeni T-Testi tablosu

Degiskenler Grup n X Ss t sd p
Zihinsel Lise 106 4,02 ,535 -5,376 214 ,001
Dayanikhihk
.. Lisans- 110 441 ,546
Olgegi Lisansiistii

Toplam 216
*#p<0,05

Tablo 4.7 incelendiginde elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik
algilar1 egitim durumlarma gore anlamli bir farklilik gostermektedir (t[214]=-
5,376;p<0,05). Lisans ve lisansiistii egitimli elit raket sporcularin (X =4,41), Lise egitimli
elit raket sporcularma (X=4,02) gore Zihinsel Dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 4.8 Zihinsel dayaniklilik 6lgeginin Spor Brangt degiskeni bakimindan homojenlik

testi
Degiskenler Levene ist. df1 daf p
Zihinsel dayamkhlk 318 2 213 730
olcegi
*p<0.05

Tablo 4.8 incelendiginde Zihinsel dayaniklilik o6l¢eginin Spor Bransi degiskeni

bakimindan homojen oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9 Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Puanlarinin Spor Brans: degiskenine gére One-

Way ANOVA analizi
Gruplar n X Ss VARK KT sd KO F p fark
?Sdmmton 80 |4.05| 508 | GA | 13,992 | 2 |6.996 | 26,099 | 001
Masa 3>12
a 64 |403| 537 | oI | 57,097 | 213 | 268 ’
Tenisi (2)

Tenis (3) 72 4,58 | ,509 | Toplam | 71,090 | 215

Toplam 216 4,22 ,575
*p<0.05

Tablo 4.9 incelendiginde elit raket sporcularmin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 spor
yaptig1 branglara gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugunu gostermektedir.

(F=26,099;p<0,05). Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan
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Scheffe testi sonuglarina gore; spor bransi tenis olan elit sporcularin Zihinsel
Dayanikliliklarina yonelik algilart (x=4,58), spor brans1 badminton (x=4,05) ve masa
tenisi(x=4,03) olan elit sporcularin Zihinsel Dayaniklilik algilarina gére daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.10 Millilik durum degiskeni t-test tablosu

Degiskenler Gruplar n X Ss t sd p
Zihinsel Evet 134 4,29 ,589 2,300 214 ,022%
Dayanikhihk
Olcegi Hay1r 82 4,11 ,534

Toplam 216
#p<0,05

Tablo 4.10 incelendiginde elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik
algilar1 milli olma durumlarina goére anlamli bir farkliik gdstermektedir
(t[214]=2,300;p<0,05). Milli olan elit sporcularin (X=4,29) Zihinsel Dayamkliliklarmimn,
milli olmayan elit sporculara (X=4,11) gére daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.11 Zihinsel dayaniklilik dl¢eginin miisabakalara katilim degiskeni bakimindan
homojenlik testi

Degiskenler Levene ist. df1 df2 P
, 704 2 213 ,496
Zihinsel dayamkhihik
olcegi
*p<0.05

Tablo 4.11 incelendiginde Zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin miisabakalara katilim degiskeni

bakimindan homojen oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.12 Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Puanlarinin miisabakalara katilim degiskenine
gore One-Way ANOVA analizi

Gruplar n X Ss VARK KT sd | KO F p fark
(11-§>Y11 31 | 413 | 504 | GA | 7.806 | 2 [3.903| 13,137 | .001*

?2)6 il 57 13,93 | 546 | GI | 63,283 |213].,297

7 Y1l ve 32,1
Uzeri 128 | 4,37 | ,553 |Toplam| 71,090 |215

(3)

Toplam 216 | 4,22 | ,575

*p<0.05
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Tablo 4.12 incelendiginde elit raket sporcularinin Zihinsel Dayaniklilik algilar
miisabakalara katilim degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu
gostermektedir (F=13,137,p<0,05). Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak
icin yapilan LSD testi sonuglarma gére; 7 Y1l ve Uzeri miisabaka deneyimi olan elit
sporcularm Zihinsel Dayanikliliklarma yonelik algilar (X=4,37), 1-3 y1l (X=4,13) ve 4-
6 Yil (X=3,93) miisabaka deneyimi olan elit sporculardan daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4.13 Zihinsel dayaniklilik o6lgeginin haftalik antrenman yapma degiskeni
bakimindan homojenlik testi

Degiskenler Levene ist. df1l df2 p
Zihinsel dayamkhihk 603 2 21 348
olcegi

*#p<0.05

Tablo 4.13 incelendiginde Zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin haftalik antrenman yapma

degiskeni bakimindan homojen oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.14 Zihinsel Dayaniklilk Olgegi Puanlarinin haftalik antrenman yapma
degiskenine gore One-Way ANOVA analizi

Gruplar n | X Ss |VARK| KT [ sd| KO F p | fark
(11-)2Gun 13 | 381 | 617 | GA | 5103 | 2 |2,551] 8236 | ,001%
4G 57 1406 | 538 | GI | 65987 |213] 310

(2) _ 3>2.1
(53')7 GUn 146 | 432 | 558 | Toplam| 71,090 |215

Toplam | 216 | 4,22 | ,575

*p<0.05

Tablo 4.14 incelendiginde elit raket sporcularinin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 haftalik
antrenman yapma degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu
gostermektedir (F=8,236; p<0,05). Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak
icin yapilan Scheffe testi sonuglarina gore; haftada 5-7 Giin antrenman yapan elit
sporcularm Zihinsel Dayanikliliklara yonelik algilar1 (X=4,32), 1-2 giin (X=3,81) ve 4-

6 giin (X=4,06) antrenman yapan elit sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iliskinin ortaya konulmasi
amaciyla yapilan bu arastirma sonucu edinilen bulgular bu boliimde yorumlanmis ve ilgili

literatiir ile desteklenmistir.

Elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iligskinin ortaya konulmasi
amaciyla normallik ve giivenilirlik analizleri sonucunda normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Arastirma kapsamima alman 216 elit raket sporcularinin 16-30 yas
araliklarinda %60,6’sinin erkek ve %39,4’linlin kadin oldugu tespit edilmistir. Bekar
%13,9’nun Evli oldugu, %49,1'nin Lise, %350,9’unun lisans ve lisansiistii oldugu,
%37’nin Badminton, %33,3’niin Tenis, %29,6’smin masa tenisi bransinda oldugu,
%62’sinin milli, %38 nin milli olmadig: tespit edilmistir. Katilimeilarin %59,3 niin 7 y1l
ve lizeri, %26,4’nlin 4-6 y1l, %14,4’niin 1-3 y1l miisabakalara katildig1 ve %67,6’sinin 5-

7 giin, %26,4’niin 3-4 giin, %6’s1min 1-2 giin antrenman yaptig1 tespit edilmistir.

Yarayan ve vd. (2018) elit diizeyde bireysel ve takim sporu yapan sporcularin zihinsel
dayaniklilar1 iizerine yapis olduklar ¢aligmada sadece devamlilik alt boyutunda bir
farklilik tespit etmislerdir. Yapmis oldugumuz c¢alisma bulgulari sonucu elit raket
sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik algilari cinsiyetlerine gore anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Erkek elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklar ile
kadmlarin Zihinsel Dayanikliliklarinin birbirlerine yakin oldugu sdylenebilir. Tekkursun
ve Tiirkel’inin (2019) Zihinsel dayaniklilik iizerine spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren 248 katilimci ile yapmis olduklar1 ¢alisma sonuglarina gore cinsiyet degiskenine
gore fark saptanmamistir. Ayrica Dede’nin (2019) elit gilires¢ilerin  zihinsel
dayanikliliklari iizerine yapmis oldugu arastirma sonugclari ile ¢galismamiz paralel oldugu
incelenmistir. Nicholls ve ark (2008) tarafindan 677 elit ve elit olmayan, farkli takim ve
bireysel branslardan olusan sporcular {izerine yapmis olduklari arastirma sonuglarinda ise
cinsiyet ve zihinsel dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Tagkin ve digerlerinin (2022) 216 bireysel ve takim sporlar1 ile ugrasan
sporcular iizerine yapmis olduklar1 caligma sonuglarina gore cinsiyet ve zihinsel
dayaniklilik arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir, bu baglamda taskin ve
arkadaslarinin cinsiyet degiskeni ve zihinsel dayaniklilik sonuglari ¢alismamiz ile uyumlu
olmadig1 tespit edilmistir. Genel olarak yapilan aragtirmalar sonucu olarak 6zellikle elit

diizeydeki sporcularda cinsiyet degiskeni bakimindan zihinsel dayaniklilik boyutunda
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farklilik gdzlenmemektedir. Buna karsin farkli ¢caligsmalarda 6rneklem grubu veya dlgcek
farkliliklarindan az da olsa cinsiyet ile zihinsel dayaniklilik arasinda bazen alt boyutlarin
birinde olmak iizere anlamli farklilik tespit edilmistir. Kisacasi alan yazin incelendiginde
cinsiyet ile zihinsel dayaniklilik iizerine tam anlamli pozitif bir iliski olmadigim

sOyleyebiliriz.

Yarayan ve vd. (2018) elit diizeyde bireysel ve takim sporu yapan sporcularin zihinsel
dayaniklilar1 iizerine yapis olduklar1 ¢aligmada yas arttikga zihinsel dayanikliliginda
pozitif yonde arttig1 sonucuna varilmistir. Yarayan ve vd. (2018) arastirma sonuglari ile
elit raket sporcularin zihinsel dayanikliliklari iizerine yapmis odlugumuz ¢alisma verileri
sonucu Ortiismektedir. Ciinkii aragtirmamizin bulgular1 sonucu Zihinsel dayaniklilik ile
yas arasinda anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir. Dede’nin (2019) elit giires¢ilerin
zihinsel dayanikliliklar1 {izerine yapis oldugu arastirma sonuglari c¢aligmamizi
desteklememektedir. Yapilan korelasyon testi neticesinde elit giirescilerin zihinsel
dayanikliliklar1 arasinda spor yasi degiskenine gore anlamli bir fark olmadig: tespit
etmigtir. Yildiz (2017) sporcularda zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlilik diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi baglikli yiiksek lisans tezinde ortalama yaglar1 24.93 olan
315 sporcu ile yapmis oldugu caligma sonuglarina gore yas arttikca zihinsel dayanikliligin
arttigin1 belirtmistir. Genel olarak literatiir incelendiginde zihinsel dayanikliligin yas ile
pozitif yonde yiiksek diizeyde arttig1 tespit edilirken, ¢ok az denecek kadar ¢alismalarda
farklilik oldugu bildirilmektedir. Tatbiki kullanilan dlgek, spor bransi, bireysel sporlar,
takim sporlart ve Orneklem gruplarindan da bu farkliligin olugsmasi miimkiindiir.
Connaughton ve vd. (2008) Zihinsel dayanikliligin yiiksek rekabet standartlarinda
yaristiktan yaklasik 3 yil sonra (yani daha sonraki yillarda) zirveye ulasacagi bildirmistir.
Bununla birlikte, zihinsel dayaniklilikta meydana gelebilecek olasi diisiisleri veya kiiciik
kayiplart 6nlemek i¢in, zihinsel dayanikliligin devamli olarak giincellenmesi gerektigi

iizerinde durmustur.

Elit raket sporculariin zihinsel dayanikliliklarina yonelik algilart medeni durumlarina
gore farklilasip farklilagmadigina gore bulgularimiz sonucu anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Aragtirmamiz da medeni duruma gore ortalamalar incelendiginde Bekar elit
raket sporcularinin Evli elit sporculara gore az farkla da olsa olumlu ydnde
farklilagmaktadir. Dede’nin (2019) elit giires¢ilerin zihinsel dayanikliliklari izerine yapis
oldugu arastirma sonuglar1 ¢calismamizi desteklemektedir. Ayrica ¢alismamiza paralel

olarak Peke’nin (2020) 230 oryantiring sporcusu ile yapmis oldugu ¢aligma bulgularinda
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da medeni durum ile zihinsel dayanaklik arasinda anlamli diizeyde farklilastig
saptanmigtir. Bu farkliligin, bekar sporcularin sporda zihinsel dayaniklilik, giiven ve
devamlilik diizeyleri evli olan sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
baglamda elit sporcularin artan rekabet kosullar1 sebebi ile sporculuk donemlerinde
fiziksel ve zihinsel olarak tiim kapasitelerini yapmis olduklar1 bransa vermeleri
gerekmektedir. Evlilik kurumu beraberinde getirdigi sorumluluk ve yiik sebebi ile
sporcularin ideal performans durumuna ulagmasi i¢in gerekli olan zihinsel dayanikliligi

negatif yonde etkiledigi sdylenebilir.

Elit raket sporcularini zihinsel dayanikliliklarinda egitim degiskenine iliskin farklilagip
farklilagmadigina gore test sonuglari incelendiginde, elit raket sporcularinin egitim diizeyi
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik sonuglarinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Bulunan anlamli fark elit raket sporcularinin karsilagtirmali test sonuglarina gore; lise
egitimi almus elit raket sporcularinin zihinsel dayaniklilik seviyeleri, lisans ve lisansiistii
egitimi almis elit raket sporcularinin lehine anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Dede’nin de (2019) arastirmamizla paralel olarak, elit giliresgilerin zihinsel
dayanikliliklar1 {izerine yapmis oldugu arastirma sonuglari da desteklemektedir. Aym
zamanda yarayan ve arkadaslarinin 2018 yilinda yapmis olduklari ¢alisma sonuglarinda
da lisans ve lisansiistii egitim almig elit sporcularin zihinsel dayamikliliklarinin lise
diizeyinde egitim almis elit sporculardan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda
egitim diizeyi ile zihinsel dayaniklili§in pozitif yonde paralel arttig1 sdylenebilir, bunun
sebebinin sporcularin egitim diizeyinin artmasiyla birlikte spor psikolojisi alanindaki
geligsmelere paralel olarak bilgi diizeylerinin artmasi sonucunda olustugu sdylenebilir.
Genel olarak literatiir incelendiginde arastirma sonuglar1 calismamizdaki egitim ve
zihinsel dayaniklilikla ile ilgili bulgularla arastirmamiza paralel olarak olumlu oldugunu

gostermektedir (Atali, 2022; Yildiz, 2017).

Elit raket sporcularimin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 spor yaptigi branglara gore
istatistiksel olarak farkliligin olup olmadig1 incelenmis ve anlamli fark bulunmustur. Bu
farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan karsilagtirma sonuglarina
gore de spor bransi tenis olan elit sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarina yonelik algilari,
spor brangi badminton ve masa tenisi olan elit sporcularin Zihinsel Dayaniklilik algilarina
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yarayan ve arkadaslari tarafindan (2018) takim
ve bireysel sporcularin Zihinsel dayanikliliklar1 {izerine yapmis olduklari arastirma

sonuglarina gore yapilan spor tiiriine gére anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu baglamda
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yarayan ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismayla c¢alismamiz paralellik
gostermektedir. Calismamiza paralel olarak, Taskin ve arkadaglarinin (2022) spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren 216 bireysel ve takim sporlari ile ugragan sporcular
iizerine yapmis oldugu arastirma sonuclarinda spor bransi degiskeni ve zihinsel
dayaniklilik arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica Demir ve Celebi (2019)
miicadele sporu ile ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilig1 tizerine yapmis olduklari

caligmada brang degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir.

Elit raket sporcularinin zihinsel dayanikliliklarina yonelik algilari milli olma durumlarina
gore anlamli bir farklililk gosterip gostermedigi incelenmistir. Yapilan istatistiksel
analizler Milli olan elit sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinin, milli olmayan elit
sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Dede’nin (2019) elit giires¢ilerin
zihinsel dayanikliliklar1 {izerine yapis oldugu arastirma sonuglari c¢aligmamizi
desteklememektedir. Yapilan calismada millilik kategorilerine gore zihinsel
dayanikliliklar1 arasinda fark bulunmamistir. Buna ek olarak Tagkin ve arkadaslarinin
(2022) spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 216 bireysel ve takim sporlar ile
ugrasan sporcular {izerine yapmis oldugu arastirma sonuglarinda da milli olan ve milli
olmayan sporcular arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Yapilan
caligmalarla ¢alismamiz sonucglarinin farkliliginin spor branslar1 ve katilimer farkindan

olabilecegi sdylenebilir.

Arastirmaya katilan elit raket sporcularinin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 miisabakalara
katilm degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir.
Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan karsilastirmali test
sonuglarina gore; 7 Yil ve Uzeri miisabaka deneyimi olan elit sporcularin Zihinsel
Dayanikliliklarina yonelik algilari, 1-3 yil ve 4-6 Yil miisabaka deneyimi olan elit
sporculardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonuclardan hareketle elit raket
sporcularinin miisabaka deneyimi arttikca zihinsel dayanikliliklarinda pozitif yonde
paralel olarak arttigi soylenebilir. Yani tecriibeli elit raket sporcularinin zihinsel

dayanikliliklarinin da yiiksek diizeyde olacagi sdylenebilir.

Calismaya katilan FElit raket sporcularinin Zihinsel Dayaniklilik algilar1 haftalik
antrenman yapma degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit
edilmistir. Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in yapilan karsilagtirmali
test sonuglarina gore; haftada 5-7 Gilin antrenman yapan elit sporcularin Zihinsel

Dayanikliliklarina yonelik algilari, 1-2 giin ve 4-6 giin antrenman yapan elit sporculardan
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daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Erbag (2022) Elit miicadele sporcularinin zihinsel
dayanikliliklar1 tizerine yapmis oldugu arastirma bulgularina gore ¢aligmamiz paralellik
gostermektedir sonug olarak iki ¢aligmada da antrenman sayis1 ve giinleri arttik¢a dogru
orantili bir sekilde zihinsel dayanikliligin arttig1 tespit edilmektedir. Yine paralel bir
caligma olarak Sar1 ve arkadaglarinin (2020) 228 sporcunun katilimct oldugu “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik: Taekwondo Sporcularinda Bir inceleme” isimli yapmis oldugu
aragtirma verileri sonucuna gore, Haftada en az 6 kez antrenman yapan sporcularin
zihinsel dayaniklilig1 haftada 1-3 kez antrenman yapan sporculardan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu baglamda elit raket sporcularinin antrenman yapma

stireleri ile zihinsel dayanikliligin pozitif yonde paralel olarak arttig1 sdylenebilir.
Oneriler:

Arastirmaya katilan elit raket sporcularin cinsiyet, medeni durum degiskenine gore
anlamli farklilik tespit edilememistir. Buna karsin Zihinsel dayamiklilik ile yas
karsilastirilmasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Spor brans1 tenis olan elit
sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarina yonelik algilari, spor bransi badminton ve masa
tenisi olan elit sporcularin Zihinsel Dayaniklilik algilarina gore daha yiiksek oldugu tespit

edilmisgtir.

Milli olan elit sporcularin Zihinsel Dayanikliliklarinin, milli olmayan elit sporculara gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Haftalik antrenman yapma degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir. Ayrica egitimli elit raket
sporcularinin zihinsel dayanikliliklar1 pozitif yonde yiiksek oldugu, miisabaka deneyimi

arttikca zihinsel dayanikliliklarinin pozitif yonde paralel olarak arttig1 tespit edilmistir.

Sporda elit bir sporcularin en belirleyici ozelliklerinden biri zihinsel dayaniklilik
diizeyidir. Zihinsel dayaniklilik, bir sporcunun zorluklar, hatalar ve basarisizliklara karsi
koyabilme yetenegini ifade ettigi bilinmektedir. Zihinsel dayaniklilik, raket sporcularinin
mag¢ sirasinda karsilastiklart baski, stres ve zorluklarla bas edebilmelerini saglar. Bu
sporcularin miisabaka sirasinda oyun planina bagli kalmalari, hedeflerine odaklanmalari

ve duygusal kontrolii siirdiirmeleri onlarin zihinsel giiciinii gosterir.

Zihinsel giiciin 6nemi, bir raket sporcusunun kariyeri ve performansi {izerinde biiyiik bir
etkiye sahiptir. Bu sporcularin karsilagtiklar1 zorluklara katlanmalar1 ve motivasyonlarini

kaybetmeden hedeflerine dogru ilerlemeleri gerekmektedir.

Zihinsel acidan giiglii sporcular, kaybedilen miisabakalardan ders c¢ikartarak ve
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basarisizliklarindan da giic alarak performanslarmi gelistirebilirler. Ozetle bir raket

sporcusunun zihinsel giicii, bagarisinda énemli rol oynadig1 sdylenebilir.

Bu baglamda;
e Yapilan arastirmalar ve elde edilen bilgiler 1s18inda yasin zihinsel dayaniklilikla
birlikte paralel artig1 anlagilmaktadir. Bu sebeple zihinsel dayaniklilik egitiminin daha

erken yaglarda baslanmasi ve devamli olarak giiclendirilmesine 6nem verilmelidir.

¢ Yine arastirmalar ve elde edilen bilgiler 1s181nda egitim seviyesi ylikseldikce zihinsel
dayanikliligin pozitif yonde yiikseldigi belirlenmistir. Bu nedenle sporcularin egitim
seviyelerinin yiikseltilerek farkindaliklarinin artirilmasi zihinsel dayanikliligin
yiikseltilmesinde 6nem arz etmektedir. Egitim kurumlarinda 6zellikler sporla ilgili tim

kurumlarda zihinsel dayanikliliga yonelik icerikli egitimlere agirlik verilmelidir.

e Tiim elde edilen verileriler sonu¢ olarak zihinsel dayanikliligin 6nemli oldugunu
bildirmektedir. Bu nedenle 6zellikle her diizeydeki antrendrlerin, koglarin, teknik spor
elemanlarinin zihinsel dayaniklilifa 6énem vermeleri ve bu alanda ki sertifikali spor

psikologlarindan destek almalar1 6nem arz etmektedir.

¢ Yapilan arastirmalar ve elde edilen bilgilere gore yapilan antrenmana ve miisabakalara
katim sikligina, bagli olarak zihinsel dayamiklilik birlikte paralel artig
anlasilmaktadir. Bu sebeple zihinsel dayanikliligin yiikseltilmesi asamasinda

antrenmana devamliligin ve miisabakalara katilimin saglanmasina énem verilmelidir.

e Okullar, kuliipler ve spor egitimi veren merkezlerde zihinsel dayanikliligin
gelistirilmesi iizerine uzman kisiler tarafindan seminerler, konferanslar gibi etkinlikler

diizenlenerek, gerekli bilgilendirmeler yapilmalidir.

e Arastirmanin kapsamini genisletmek i¢in ulusal-uluslararasi farkli bolgelerden farkl

brans ve yas 6rneklem gruplariyla ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK 1. Veri Toplama Araci

Bu ¢alisma “Elit Raket Sporcularimin Dayamkhhiklarimin incelenmesi” konulu arastirma
icin hazirlanmigtir. Calismanin sonuglari sadece bilimsel amaglhi olarak kullanilacaktir.
Sonuglarin gecgerli ve glivenilir olabilmesi igin tiim sorulari igten ve samimi olarak eksiksiz
doldurmanizi rica ederim.

“Bu aragtirmaya katilim goniilliik esasina dayanmaktadir. Sorulara verdiginiz yanitlar tamamen

gizli tutulacak, kisi ya da kurumlarla paylagilmayacaktir. Degerli katiliminiz i¢in tesekkiirler.

Cinsiyetiniz : Kadin() Erkek ()

YaSIMIZ © i ccceeceeeeeies s

Medeni Durumunuz : Bekar () Evli()

Egitim Durumunuz: Ilkogretim () Lise () Lisans ()
Lisanstistii ()

Spor Brangimiz : Badminton () Masa Tenisi () Tenis ()
Milli sporculuk durumunuz : Evet () Hayir ()

Kag Yildir Bu Brans1 Yapiyorsunuz? 1-22() 3() 4() 5() 6wylveizeri()

Kag yildir miisabakalara katiliyor sunuz?  1-3 () 4-6() 7 veizeri()
Haftada kag giin antrenman yapiyor sunuz? 1-2 () 3-4() 5-7()

47



EK 2. Zihinsel Dayamikhlik Olgegi

Degerli katilimer; Zihinsel dayanikliligin 6nemi giiniimiizde giderek fark edilmekte ve 6zellikle
elit sporcular i¢in zihinsel dayaniklilik biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu sebeple elit sporcularin
zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi amaci ile yapilan bu ¢alismaya saglayacaginiz katkilardan

dolay1 tesekkiir ederiz. Liitfen size en uygun secenegi isaretleyiniz.

E|E
- s S1E |g |E| E
ZIHINSEL DAYANIKLILIK OLCEGI @ o | o = 5 | B
= 2|z |B s |28
= Z =
EE1E |5 |5 EZ
W - N St N 7™
IR < < LIRS
Mo (| MM
1 | Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir
Ozgiivenim var.
) Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir
sonraki hedefe odaklanacagimi bilirim.
Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime
3 cevirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var.
4 Kazanmak i¢in gerekli performans diizeyine ulagsmak adina
neler yapilmasi gerektigini bilirim.
5 Basar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri ger¢eklestirmek
icin ¢abalarimi yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.
6  |Yorgun olsam bile amacim gerceklestirmek icin ¢alismaya
devam ederim.
" Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime
cevirmek i¢in kullanabilirim.
8 |Kazanmak icin gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.
09  [Karsima bir engel ¢iktiginda onu asmak igin bir yol bulurum.
10 |Act verdigi diigiiniilen antrenman unsurlarini da kabul eder,
hos kargilarim
1 Miisabakada en son basari ihtimali de tiikenene kadar,
performans hedeflerime tamamen bagl kalirim.
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EK 3. Etik Kurul izin

T.C.
SINOP UNIVERSITESI REKTORLUGU
insan Arastirmalari Etik Kurulu

Karar Belgesi
Oturum Tarihi Oturum Sayisi Oturum Karar Sayilan
02.05.2024 - 2024/80-127

Sinop Universitesi insan Aragtirmalari Etik Kurulu Prof Dr. Erkal ARSLANOGLU baskanliginda
02.05.2024 tarihinde 09:30-12:00 saatleri arasinda toplanarak asagidaki karar1 almistur.

Karar Sayisi: 2024/123

Yitksek Lisans Ogrencisi Zeynep TURGUT ve Dog. Dr. Cansel ARSLANOGLU'nun 30 Nisan
2024 tarihli "Elit Raket Sporcularinin Zihinsel Dayanikliliklarinin
Incelenmesi" bashkl aragtirmalarina ait ekte sunulan belgeler, Universitemiz insan Aragtirmalari Etik
Kurulunca degerlendirilmistir.

Aragtirmanin fikri, hukuki ve telif haklann bakimindan metot ve élcegine iliskin sorumlulugu
arastirmacilara ait olmak iizere ve "Kisisel Verilerin Korunmasi Kanununa" dikkat edilmesi sartiyla
Universitemiz insan Arastirmalani Etik Kurulu Yonergesine "Uygun" oldugunun kabuliine, sonucun
sorumlu arastirmac: Yiiksek Lisans Ogrencisi Zeynep TURGUT'a bildirilmesine oybirligi ile karar
verildi.
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