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ONSOZ

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisinin bir arastirma alani olmakta ve sportif
basarinin siirekliliginde 6nem arz etmektedir. Sporcunun kendini diizenleme becerisi,
misabaka donemlerinde zihinsel siiregleri yonetip olumlu yonde davranislara
yonelmesi bakimindan arastirilmasi gereken bir alandir. Boks gibi miicadele
sporlarinin sporcu {izerinde yarattig1 baski ve kaygi, sporcunun negatif davranislara
yonelmesine neden olabilir. Bu durumun zihinsel dayaniklilik diizeyi ile agiklanmasi
olasidir. Bu baglamda literatiire katki saglayacagini diisiindiiglimiiz bu c¢alisma ile
boks sporunda yarigan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri sorgulanmis ve
cesitli degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigi arastirilmistir.

Bu c¢alismamin gergeklesmesinde, engin bilgi ve deneyimlerini benimle
paylasan, destegini hi¢ esirgemeden bana 1s1k tutan degerli tez danigmanim sayin
Dog. Dr. Havva DEMIREL’ e tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica yiiksek lisans egitim siiresince destek ve yardimlari ile daima yanimda
olan saym Prof. Dr. Oktay CAKMAKCI, saym Prof. Dr. Hayri DEMIR, sayin Prof.
Dr. Siileyman PATLAR, saym Dog. Dr. Alparslan GORUCU ve saymn Dr. Ogr.
Uyesi Ferhat USTUN hocalarima tesekkiirlerimi sunarim.

Ve bu siiregte desteklerini higbir sekilde esirgemeyen, daima yanimda olan
cok degerli amcam Dr. Ogr. Uyesi Burhan CUMRALIGIL’e, boks sporu ile
tanigtiran, sevdiren, bu calismay1 yapmamda biiylik katkist olan babam milli boksor

Turhan CUMRALIGIL e ve aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Oguzhan CUMRALIGIL
Konya-2021



ICINDEKILER

ONSOZ.......oooesieiee et i
ICINDEKILER .......oooooiooeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt iii
SIMGELER VE KISALTMALAR .......ccoooeiitiiiiiitiieeee e Vi
OZET ... Vil
SUMMARY s viii
Lo GIRIS .ottt 1
1.1. Zihinsel DayanikKIiliK........ccccoiiiiiic e 2
1.1.1. Zihinsel Dayanikliligin OzelliKIeri..........ccoovevrvcveriieeierecreeeeesecee e 6
1.1.2. Zihinsel Dayaniklil1Zin ONemi .........cocvvveverivevriicresieeresceeseesssse s 9
1.1.3. Zihinsel Dayanikliliga Sahip Sporcularm OzelliKleri..............cevevnnene. 12
1.2. Zihinsel Dayaniklilig1 Gelistirmede Etkili Olan Faktorler..........c.cocovvvvrviniennnee 13
1.2.1. Kendine Inanma............cccceviveieiiueiiicreieeiee e 14
1.2.2. Baskiyla Baga C1Kma .........ccooiiiiiiiiiiiieciie e 16
1.2.3. Dikkat KONtrolll........oooiviieiiiiieeiesee e 17
1.2.4. MOtivasyon/KONEIOL.........c.ocviiiiie et 20
1.2.5. Sportif ZeKa/ BilQi .......ccocovviiiiiiie et 22
1.2.6. Dayanikli/Esnek Tutum..........ccccooviiiiiiiieniiceeeceee e 24
1.2.7. KigiSel DEGEIICT ..o 25
1.2.8. Fiziksel DayanikliliK..........ccooiiiiiiiiii 26



1.3, SPpOr KAVIAIMI ...t 28

1.3.1. SPOF PSIKOIOJISH...ecuviiiieiiieie et 30
1.3.2. Sporcunun Psikolojik Yonden Hazirlanmasi...........ccooeveiiieniciicnineenee, 33

1.4, BOKS KQVIAML....ciiiiiiiiiiieiiiieiec ettt 34
1.4.1. BOKSUN TAFTNE c.coviiiiiiiicicice e 36
1.4.2. Zihinsel Dayaniklilik ve BOKS ........cccooiiiiiiiiiiiic 38

2. GEREC VE YONTEM ........cocooiitititieeseeee et en et en st 40
2.1. Arastirmanin Amact V& ONEMI .........ovuveeveeieeieeeeeeeeeeeeiseeseses s sessesssessessesseans 40
2.2, Arastirmanin MOAEI .......ccocueiiiiiiiieicecee et 40
2.3, EVIEn Ve OMMEKIEIM ...........ovueeieeeeeeeeeeeeeeeiesee s sssesssessses s ssssssssessesssnnnes 41
2.4. Veri Toplama ATACIarT .......ccoviviririniririrreteeeeeeeei e 41
2.4.1 Demografik Bilgi FOrMU .........ccccoiiiiiieiicce e 41
2.4.2. Zihinsel DayaniKIthik Olgei........ccccvvvviviveriiiiirireieieieieeee e 41

2.5. Verilerin TOPlanmasT........ccccevueirieirieinieiieriese ettt 41
2.6. Arastirmanin VarsayImIars .........ccooeeveineineineecseeeeee e 41
2.6. Arastirmanin SINITIIKIATT......cooiieiieeeee s 42
2.7 VEIHErN ANANZI ...t 42
S BULGULAR ..ttt sttt s e e et et e 43
3.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri.........ccoiviiiiiiiniiec e 43
3.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi degerleri............... 44



3.3. Yas Degikenine Gére Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Degerleri ..................... 44
3.4. Egitim Durumu Degiskenine Gore Zihinsel Dayamklilik Olgegi Degerleri .. 44

3.5. Aktif Spor Yapma Y1li Degiskenine Gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi
DG ettt 45

3.6. Haftalik Antrenman Sayisina Gére Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Degerleri 45

3.7. Milli Sporcu Olup Olmama Degiskenine Gore Zihinsel Dayaniklilik Olgegi

DGR ettt s 46

B TARTISMA ..ottt ettt ettt ettt et et ee e eenenes 47
5.SONUC ve ONERILER.............cccccoviiiiiiiecieireeeeee s es s 52
6. KAYNAKLAR ...ttt be e nee e 56
T EKLER .ottt 61
EK-B Zihinsel DayaniKIilik OICeFi ........covvrvrvrererereriiieriisesessssesssssessssese e, 62
EK-C TUMITIN RAPOMU ...t 63



SIMGELER VE KISALTMALAR

ZDO : Zihinsel dayaniklilik 6lgegi
MTQ : Mental Toughness Questionnaire
SMS : Sportif Motivasyon Olgegi
AIBA : Amator Uluslararasi Boks Birligi
N . Eleman Sayist

Sd : Serbestlik Derecesi

X? : Kruskall Wallis H testi degeri

U : Mann Whitney U testi degeri

Vi



OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

Aktif Boks Yapan Sporcularin Zihinsel Dayamikhilik Diizeylerinin Cesitli
Degiskenlere Gore Incelenmesi
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Bu calismada boksorlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi ve gesitli
degiskenlere gore degerlendirilmesi amaglanmistir. Arastirmaya 2019-2020 miisabaka déneminde
boks karsilagtirmalarina katilan 190 erkek ve 160 kadin sporcu goniillii olarak katilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan belirlenen ve katilimcilarin
kisisel 6zelliklerini belirlemeye yonelik demografik bilgi formu ve Madrigal ve arkadaslar1 (2013)
tarafindan gelistirilen ve Erdogan (2016) tarafindan adaptasyon c¢alismasi yapilan Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi (ZDO) kullamlmistir. Veri toplama ve tanimlama islemleri sonrasinda yapilan
normallik analizi ile non-parametrik testlerde ikili grup karsilagsmalari icin Mann-Whitney U Testi ve
coklu karsilastirmalar i¢in Kruskal-Wallis Varyans Analizi kullanilmistir. Veriler bilgisayarda SPSS
(Statistical Package For Social Scientists for Windows Release 24.0) programinda analiz edilmis,
anlamlilig1 0.05 diizeyinde sinanmustir.

Calismamizda aktif boks yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmis ve sonug olarak; zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek bulunmus, cinsiyet, yas ve
egitim durumuna gore farklilik bulunmazken spor yapma yili, haftalik antrenman sayisi ve milli
sporcu olup olmama degiskenine gore istatistiksel a¢idan anlamli sonuglara ulagilmistir. Bu sonuglar
dogrultusunda literatiir destegi ve 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Boks; Spor; Zihinsel Dayaniklilik
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SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
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HEALTH SCIENCES INSTITUTE

Investigation of Mental Endurance Levels of Active Boxing Athletes According
to Various Variables
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Department of Sports Management
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The aim of this study is to examine the mental endurance levels of boxers and to evaluate
them according to various variables. 190 male and 160 female athletes who participated in boxing
comparisons during the 2019-2020 competition period voluntarily participated in the study.

The "demographic information form" determined by the researcher to determine the personal
characteristics of the participants and the Mental Resilience Scale developed by Madrigal et al (2013)
and adapted by Erdogan (2016) were used as data collection tools in the study. Mann-Whitney U Test
was used for paired comparisons and Kruskal-Wallis Variance Analysis for multiple comparisons in
non-parametric tests with normality analysis performed after data collection and definition processes.
The data were analyzed on the computer using the SPSS (Statistical Package For Social Scientists for
Windows Release 24.0) program, and its significance was tested at the 0.05 level.

In our study, the mental endurance levels of athletes engaged in active boxing were examined
in terms of various variables and as a result the mental endurance level of the participants was found
to be high, while there was no difference according to gender, age and education level, statistically
significant results were obtained according to the year of doing sports, the number of weekly training
and whether or not to be a national athlete. In line with these results, literature support and
recommendations were presented.

Keywords: Boxing; Sport; Mental Toughness
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1. GIRIS

Zihinsel dayaniklilik, bir gérevde basarili olmanizi saglayan, elde etmeyi
hedeflediginiz bir amag veya performans sonucuna yonelik siiphe ve endiselere karsi

direngli olma ve bu siiphe ve endiseleri yoOnetip listesinden gelme yetenegidir

(Gucciardi ve Gordon 2011).

Sporcular, antrendrler ve spor psikologlari, zihinsel dayanikliligi stirekli
olarak spordaki basar1 ile ilgili en Onemli psikolojik ozelliklerden biri olarak
gostermistir (Giilsen ve arkadaglart 2019). Son yillarda, zihinsel dayanikliligin spor
basarisindaki roliinli incelemek i¢in birgok arastirma yapilmistir. Giinlimiizde en 1iyi
sporcular, kazanmanin sadece teknigin Otesine gegtigini ve ayrica, Ozel zihinsel
dayaniklilik programlarinda bulunan baglama 06zgii zihinsel beceriler gibi farkli
zihinsel bilesenleri igeren ‘“kazanmanin psikolojisi” olarak bilinen yeni bir boyut
icerdigini fark etmektedir. Sporcularin yani sira antrendrler de, rekabette 6ne gegcmek
icin ek bir kaynaga ihtiya¢ duyuldugunu ve zihinsel olarak antrenman yapmalari
gerektigini yavas yavas anlamaya baglamislardir (Akandere ve ark 2018). Zihinsel
dayaniklilik, taraftarlar, antrendrler ve sporcular tarafindan kolayca tanman bir
goriiniime sahip olmakla birlikte, kavramsal olarak ¢ok daha belirsiz kalmakta, farkli
baglamlarda farkli sekilde tanimlanmaktadir. Boks gibi rekabetin son derece sert
kosullarda yiiriitiildiigii spor dallarinda ne yazik ki ¢ogu zaman oyunun fiziksel yonii
zihinsel yoOniiniin Oniine gegebilmektedir (Glimiisoglu ve Asc1 2020). Zihinsel

dayaniklilig1 gelistirmek ve siirdiirmek giiniimiiz spor diinyasinda zorunludur.

Sporda zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin kullanildig1 bu ¢alismanin temel amaci,
milli ve milli olmayan boksorlerin zihinsel dayanikhiliklarinin bazi degiskenler

acisindan karsilastirilip zihinsel dayaniklilik diizeylerini ortaya koymaktir.

Sonuglar gerekli istatistiki islemlere tabi tutulmus ve tanimlayic istatistikler
ile varyans analizleri sunulmustur. Bu sonuglar dogrultusunda onceki caligmalar
degerlendirilmis, calismamizla benzerlikler ve farkliliklar tartisilmistir. Calisma

sonuglar1 ve dneriler sunulmustur.



1.1. Zihinsel Dayamkhhk

Insanlar biyo-psiko-sosyal varliklardir. insanlarin hepsinin biligsel, duygusal,
fiziksel ve sosyal yonleri vardir. Yetenekler, gerekli unsurlarin planlanmasi ve
uygulanmasi ile birlikte, 6nemli unsurlarin koordinasyonu ile yeterli bir seviyeye
getirilir. Bu nedenle, psikolojik ve zihinsel unsurlar, ayni fizyolojik, motorik
seviyeye sahip spor yapan insanlar arasindaki farki belirleyen 6nemli faktorlerdir. Bu
siire zarfinda, sporcunun zihinsel performansi,  basarisinda Onemli bir rol
oynayabilir. Son zamanlarda spor psikolojisi iizerine ¢alisan pek ¢ok arastirmacinin
sporcu performansini arttirmaya yonelik ¢alismalarina siklikla rastlanmaktadir. Spor
psikolojisinde en yaygin kullanilan ancak tam olarak anlasilamayan unsurlardan biri

zihinsel dayanikliliktir (Akpinar ve Akpinar 2015).

Zihinsel dayaniklilik ile ilgili ilk tanim1 yapan bilim insanlarindan birisi olan
Cattell (1957), yiiksek =zihinsel dayaniklilik skoruna sahip bireyleri gergekgi,
bagimsiz, sorumluluk sahibi, dayanikli, zorluklarla basa ¢ikabilen bireyler olarak
tanimlamistir. Sonraki siirecte Kobasa (1979), psikolojik bakimdan dayanikli olarak
ifade edilen bireyleri, yeteneklerini zorluklar karsisinda sinayabilecekleri birer firsat
seklinde degerlendiren, kendini tam olarak igine adayan ve hayatlarindaki
gelismelerin ~ kontroliini  ellerinde bulundurduklarini  diigiinen kisiler olarak
tanimlamis ve bu Ozellikleri meydan okuma, baglilik ve kontrol kavramlariyla
belirtmistir. Kobasa (1979), stres altinda bulunan bireyler icerisinde yasananlari
degisim firsat1 olarak gorenlerin ve kontrol hissi ile baglilik hissi yiiksek seviyede
bulunanlarin diger bireylere kiyasla daha saglikli olduklarini tespit etmistir. Kobasa
(1979), bu tanimlarinda, psikolojik dayaniklilik kavramim psikolojik saglamlikla
iligkili bir sekilde degerlendirmistir.

Psikolojik dayaniklilik kavramima da kisaca degindikten sonra, zihinsel
dayaniklilik iizerinde durulacak olunursa, bu konuya iliskili son yillarda sporcular
tizerinde yapilmis arastirmalarda dikkati gekmektedir. Sporcular, antrenérler ve spor
psikolojisi danismanlar1 tarafindan zihinsel dayaniklilik kavrami yaygin olarak
kullanilmasina ragmen arastirmacilarin, kavramin anlasilmasi ve
islevsellestirilmesini ¢evreleyen karmasayir azaltmak icin kavramsal netlik saglama
caligmalar1 son donemlerde dikkat ¢ekmektedir. Clough ve arkadaslarinin (2002)
zihinsel dayaniklilik modelinde, Kobasa’nin (1979) modeli ile ortak olan bagllik,



kontrol ve meydan okuma boyutlarina, 6zgliven boyutunun ilave ettigi dikkat
cekmektedir. Meydan okuma ve baglilik boyutlart her iki model ¢ergevesinde benzer
anlamlar tasirken kontrol boyutu yasamin ve duygularin kontrolii, 6zgiiven boyutu
ise, kisilerarasi iligkilerde 6zgliven ve yeteneklere iliskin 6zgliven olarak ikiye

ayrimistir.

Insanlar yasamis oldugu olumsuz gelismeler ile karsilastiklarinda ilk énce
olumsuz duygular hissetmekle birlikte, stres olusturan olaylar ile yasamlarim
farklilastiran gelismelere, zaman ilerledik¢e genellikle uyum saglamaktadirlar. Bu
uyumun tesis edilmesinde en temel etkenlerden birisi, bireylerin birtakim faaliyetler
gostermesini gerekli kilan, zaman ve ¢aba gerektiren ayn1 zamanda da devam ede
gelen bir siire¢ olan zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik, muhtemelen

uygulamali spor psikolojisinde en ¢ok kullanilan fakat en az anlasilan terimlerden

biridir (Garmezy 1991).

Konu iizerindeki farkli tartigmalar kavramin taniminin yani sira zihinsel
dayanikliligin yapilan sporun tiiriine gore degisip degismedigi, zihinsel bir durum mu
ya da bir kisilik 6zelligi mi oldugu lizerinde odaklanmaktadir. Bu ¢ergevede, zihinsel
dayaniklilik kavraminin agiklanmasina yonelik arastirmalar, kuramsal agiklama
gayretleri ve konuyla ilgili olarak alanda yapilmis arastirmalar {izerinde durmak

gerekir (Crust ve Clough 2011).

Diinya standartlarinda sporcularla ¢alisma konusundaki uzun yillara dayanan
tecriibesine dayanarak, Loehr (1986), dayanikliligi, rekabet kosullarindan bagimsiz
olarak yetenek ve becerilerinizin {ist kademesinde tutarli bir sekilde performans
gosterme yetenegi olarak tamimlamistir. Loehr (1982), birinin zihinsel olarak
dayanikli bir sporcu olmasi i¢in gereken yedi spesifik zihinsel beceri modeli

gelistirmistir.

Zihinsel dayanikliliga yonelik gerceklestirilen ilk kavramsallastirma ve
aragtirmalara yonelik elestiri getiren Jones ve arkadaslarinin (2007), zihinsel
dayanikliligin; zihinsel yapi/tutum, egitim/antrenman, miisabaka ve miisabaka
sonras1 olmak tizere 4 boyutlu bir yapidan tesekkiil ettigini savunmuslardir. Bu
boyutlardan zihinsel yapi/tutum boyutu, hangi o6lgiide zorluklar ile karsilagilirsa

karsilasilsin sporcunun ortaya koymus oldugu hedeflere ulasacagina inanmay1 ve bu



yonde uzun vadeli hedeflere odaklanmasini igermektedir. Egitim/antrenman boyutu,
ters giden bir seyler ile karsilasildiginda gerekli disiplin ve sabra sahip olma,
hedeflerini kendine hatirlatma, zorlayict1 antrenman sartlarindan keyif alma,
antrenman sartlar1 gercevesinde neyi kontrol altina alip alamayacagini bilme ve diger
sporcularin varligini, rekabet ve gelisim firsati seklinde kullanma gibi nitelikleri
kapsar. Miisabaka sirasinda sporcularin degerlendirmelerini iceren miisabaka boyutu
ise, en iyl performansi sergilemeyi ve baskiyla basa ¢ikabilmeyi, dogru kararlar
almayi, hatalara takilip kalmamayi, hedeflerine olan bagliligin1 devam ettirmeyi,
geligen sartlara gore performansini yiikseltebilmeyi, engelleyici diigiince-duygulari
fark etmeyi, dikkati dagitacak durumlar gelistiginde dikkatini koruyabilmeyi ve
degistirmeyi icerir. Miisabaka sonrasi siireci iceren dordiincii ve son boyut ise,
zihinsel dayanikliligin yapisii belirlemektedir. Bu boyut, gecmiste ugranilmis
basarisizlig ileriki donemlerde sergilenecek performanslar acisindan olumlu bir
kaynak olarak kullanmayir ve basart kutlamalarini ne zaman yapip ne zaman

bitirecegini bilmeyi kapsar (Jones ve ark 2007).

Genel olarak, zihinsel dayaniklilik, bir gorevde basarili olmanizi saglayan,
elde etmeyi hedeflediginiz bir ama¢ veya performans sonucuna yonelik siiphe ve
endiselere karsi direngli olma ve bu siiphe ve endiseleri yonetme ve tistesinden gelme
yetenegidir. Son yillarda zihinsel dayanikliligi anlama konusundaki ilgi ve dikkat
akademik ¢evrelerde ivme kazanmistir. Akademisyenler bu kavrami, farkli acilardan
arastirmakta kavrami, daha derin bir diizeyde kavramsal, gelisimsel ve psikometrik
incelemeler yoluyla kesfetmeye calismaktadir (Gucciardi ve Gordon 2011). Zihinsel
dayaniklilik tizerine literatiir zenginlesmektedir. Saglik psikolojisi alanindaki anahtar
bir kavram olan dayaniklilik, bir insanin stresli yagam aktiviteleri ile nasil basa
cikacagmi belirlemek i¢in tampon goérevi goren bir kisilik ozelligi olarak

kavramsallastirilmistir (Kobasa 1979).

Biitiin bu arastirmalar, zihinsel dayanikliligin, bir sporcunun spor kariyeri
tizerinde gelistigi algilanan bir takim kilit bilesenlerden olusan ¢ok boyutlu bir yap1
oldugunu  gostermektedir.  Zihinsel dayaniklilik gelistirme  siirecleri  ve
mekanizmalarina dair son ampirik katkilar, sporcular, antrenorler ve spor
psikologlarina kanita dayali bazi pratik veriler saglamaktadir. Bu veriler,

sporculardaki ~ zihinsel ~ dayanikliligin ~ gelismesini  ve  gelistirilmesini



kolaylagtirabilecek kog¢ egitim ve Ogretim programlari gelistirmek i¢in dnemlidir.
Oncelikle, kilit paydaslar zihinsel dayamkliligin 6zelliklerinin ne oldugu ve hangi
kaynaklarin ve mekanizmalarin gelisimini ve bakimini etkiledigi dikkate alinarak

egitilmelidir (Gucciardi ve ark 2008) .

Goldberg (1998), zihinsel dayaniklilig1 ugranilan yenilgi ya da basarisizliklardan
sonra sporcunun tekrar toplanmasina, yeniden ayaga kalkmasina olanak veren
psikolojik bir esneklik, her ne olursa olsun bir hayalden vazgeg¢meyi reddetme
bi¢iminde, izah etmektedir. Goldberg, zihinsel dayanikliligin agiklanmasinda ruhsal

esneklik gibi kavramlari kullanarak bu alanda katki sunmustur.

Weinberg ve arkadaglar1 (2011) ise, zihinsel dayanikliligi, basar1 motivasyonu,
zihinsel beceriler ve psikolojik saglamlik faktorlerinin meydana getirdigini iddia
etmistir. Biitlin bu faktorlere ek olarak zihinsel dayaniklili§in yarisma, antrenman ve
miisabakanin, kotii saha veya hava sartlari, geriye diisme, sakatlanma, performans
baskis1 gibi zor kosullariyla basa ¢ikmanin (Middleton ve ark 2004) yani sira,
yasamin geri kalan giicliiklerle de bas etmeyi gerektirdigi goriilmektedir. Bu
cergevede zihinsel dayanikliliga yonelik yapilan tanimlarda gegen cok sayida 6zellik
tizerinde duruldugunda, kaygi ve dikkat kontrolii, duygusal ve fiziksel zorluklarla
miicadele etme, kararlilik/baglilik, motivasyon, odaklanma, kendine inanma,
baskiyla basa ¢ikma, gibi konularin, tanimlar ¢ercevesindeki ortak hususlart teskil

ettigi de goriilmektedir (Connaughton ve Hanton 2009).

Zihinsel dayaniklilik ¢ok sayida akademisyen vasitasiyla tanimlanmak
istenmistir. Bu kavramin tasnifi ve tanimi iizerine arastirmacilar arasinda bir
mutabakat bulunmasa da ortak hususlarin bulunmasi ve ¢ok boyutlu bir yap1 oldugu
kabul edilmektedir. Literatiirde siklikla kullanilan tanimlar incelendiginde su ortak

hususlar goriilebilir (Connaughton ve Hanton 2009).

e Ozet olarak, kararli, odaklanmis, kendine giivenen ve baski altinda kontrollii
kalmay1 rakiplere gore daha istikrarli ve iyi olmay:1 saglayan, dogustan ya da

gelistirilmis psikolojik Ustiinliik,

e Stres ve baskiyla bas edebilme, var olan kosullar1 kontrol edebilmeyi ve

miicadele etmeyi saglayan bir nitelik,



e Degisen derecelere ve durumsal taleplere ragmen tutarli olarak yiiksek diizeyde

performans sergileme kapasitesi,

e Farkli stres kaynaklarinin olusturdugu baski karsisinda kisisel hedeflere

ulasabilme becerisi,
e Genel olarak, rakiplerden daha iyi basa ¢ikma,

e Baski ve giicliikklere ragmen bazi hedeflere karsi duyulan sarsilmaz azim ve

inang,

e Herhangi bir engel, gii¢liikk ya da baskiya direnmek ve {istesinden gelmek i¢in sizi
giiclii kilan davranislar, tutumlar, degerler ve duygular toplami ve ayn1 zamanda
isler yolunda gittiginde de tutarli bir sekilde hedeflerinizi hayata gegcirilebilmesi
acisindan motivasyonu ve konsantrasyonu siirdiirebilme (Connaughton ve

Hanton 2009).

1.1.1. Zihinsel Dayamklihgin Ozellikleri

Zihinsel dayaniklilik ile ilgili daha 6nce de ifade etmis oldugumuz iizere
zihinsel olarak dayanikli olan sporcularin 6zelliklerini agiklamak {izere birgok
kavramsallastirmaya gidilmis ve ¢ok sayida terim iiretilmistir. Kendisinden 6nceki
yapilan aragtirmalari inceleyen Jones ve arkadaslart (2002) esas itibariyle sportif
basar1 ile baglantili arzu edilir pozitif psikolojik karakteristikleri zaman zaman

zihinsel dayaniklilik olarak siniflandirmigtir.

Fourie ve Potgieter (2001) zihinsel dayanikliligin 6zelliklerini incelemis
kendini adama, sabir, kararlilik hedef belirleme, nitelikli hazirlanma, olumlu tutum,
baski ile miicadele, esneklik, kendinden giic alarak basarili olmak, motivasyon,
odaklanma ve konsantrasyon, kendine giiven olmak iizere 12 karakteristik 6zellik
tespit etmistir. Bununla birlikte antrendrler ve sporcular tarafindan ortaya konulmus
olan bu unsurlarin anlamlarina ve ifade tarzlarina yonelik bazi karigikliklar da
bulunmaktadir. Tespit edilmis olan bu 12 unsurun bazi agiklamalar1 kabul edilmis ve

yerlesmis tanimlarla ortiismemektedir (Connaughton ve Hanton 2009).



Omar-Fauzee ve arkadaslar1 (2009), zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapmis
oldugu caligmalarinda; oyuncu iizerinde 6zellikle en iyi basarty1r elde etmeleri icin
gerekli olan zihinsel dayanikliliklarini etkileyen birgok faktorler oldugu sonucuna
varmiglardir. Eger oyuncular oyunun profesyonelligini gercekten anlar ve
uygulamaya koyarsa, oyuncularin zihinsel dayanikliliginin artirilabilecegi anlamina

gelmektedir

Connaughton ve Hanton (2009), sporcularin gostermis olduklar1 bilissel
becerilerin bir kismin1 ortaya koyabileceklerini ve bunlarin zihinsel dayaniklilik

cercevesinde degerlendirilmemesi gerektigini iddia etmistir.

Jones ve arkadaslar1 (2002), gerceklestirmis olduklari ¢alismalarinda zihinsel
baglamda dayanikli ideal bir sporcunun 12 niteligini tespit etmistir. Bu 6zellikler

sunlardir;
e Gerekli durumlarda spor odagini agip kapatabilirler.

e Bireysel yasamdaki dikkat dagitict unsurlar karsisinda tamami ile odaklanmis

durumda kalabilirler.
¢ Yarismalarin olugturmus oldugu baskidan zevk alabilirler.

e Yarnigmis olduklart diger sporcularin kotii veya 1iyi performanslarindan

etkilenmezler.

e Miisabakalarda yarigma kaygisinin engellemeyecegini bilirler ve bdylesi

durumlarda basa cikabilirler.

e Yarigsmada veya antrenmanda stres altinda duygusal ve fiziksel acinin sinirlarina
ulagsmasina ragmen miicadelesini ve teknigini devam ettirerek bu tlir durumlari

oteleyebilirler.

e Kontrol edilemeyecek ya da beklenmedik gelismelerin arkasindan psikolojik

kontrolii tekrar saglayabilirler.

e Miisabakalara 0zgii dikkatleri dagitacak gelismeler karsisinda tamami ile

odaklanmis kalabilirler.



e Basariy1 elde etmeye yonelik olarak doyumsuz bir istek ile dolu olma ve bu

konuda ig¢sellestirilmis bir giidiiye sahiptirler.

e Kendilerini yarigsmis olduklar1 kisilerden daha iyi yapan benzersiz yetenek ve

ozellige sahip olduguna dair giiglii bir inanca sahiptirler.

e Artan basartya ulasma kararliligi neticesinde performans diisiikliiklerinin

arkasindan kendilerini toparlayabilme yetenegine sahiptirler.

e Yarglarda ulasmak istedikleri hedefleri var mi, yetenegini dair giiclii bir inanca

sahiptirler.

Zihinsel dayaniklilik kavramina yonelik ilgi olusturan baska bir husus, bu
Ozelligin dogumdan sonra dis tesirlerin etkisiyle ya da uygulanan antrenmanlar
yoluyla m1 kazandirildigi yoksa dogustan mi getirildigidir. Sporcularin kariyer
gelisimleri erken, orta ve ge¢ donem seklinde tasnif edildiginde, zihinsel
dayanikliligin siirdiiriilebilirligi ve gelisimi bakimindan her {i¢ periyodun da
belirleyici oldugu, basari arzusu ve icsel motivasyon, psikolojik beceriler, spor
disindaki yasam deneyimleri, motivasyonel iklim gibi faktorlerin yani sira, antrenor-
takim arkadaslari- arkadas cevresi- aile gibi 6nemli bireylerden teskil olan sosyal
destek mekanizmasinin da bu dénemlerdeki gelisimde etkili oldugu ifade edilmistir

(Cetin 2019).

Sonug olarak, zihinsel dayanikliligin tanimlart ve gelisimi i¢in, yukaridaki
tanimlarla birlikte yapilan arastirmalardan, sporcularin kariyer agsamalarinda uygun
bir sekilde egitilerek zihinsel dayanikliligin gelistirilebilecegi ortaya konulmustur.
Ayrica, miidahale yoluyla sporcularin zihinsel dayamiklilik seviyelerini ve
ozelliklerini gelistirmelerine ve korumalarina yardimer olabiliriz. Bu nedenle, spor
psikologlar1 ve performansgilarina erken yasta zihinsel dayaniklilik egitimi almalari
tavsiye edilirken, spor kariyerlerinin sonraki asamalarinda destek almalari

onerilmelidir (Cetin 2019).



1.1.2. Zihinsel Dayamkhhgin Onemi

Spor psikolojisi; psikoloji ve spor diinyasinda, sporcunun zihnini beden kadar
titizlikle hazirlamaya odaklanan yeni bir alandir. Gegtigimiz birka¢ yil boyunca,
antrenorler ve sporcular, tek basina istiin fiziksel performansin artik sampiyonluk
kazanmaya yetmeyecegini fark etmeye basladilar. Daha ziyade, spor psikolojisi
alani, optimal performansin zihinsel hazirlik ve psikolojik giicle birlikte fiziksel
hazirlik ve teknik beceriye bagli oldugunu kesfetmistir. Bu performans tgliisti
olmustur; zihinsel dayanikliligi vurgulayan spor psikolojisinin ¢ekirdegini

olustumustur (Connaughton ve Hanton 2009).

Zihinsel dayaniklilik, her insanin yaptigi, her seyde benimsedigi zihin setini
tamimlar ve iki seviyedeki herkes icin kritik 5neme sahiptir ve degerlidir. Ilk olarak,
insanlarin ve kuruluslarin neden yaptiklart gibi davrandiklarini acgiklar. Kisilik,
bireyin karakteristik diisiinme, hissetme ve hareket etme Ozelligi olarak
tanimlanabilir ve bireyin kisiligi, bireysel farkliliklar1 ve bireylerin belirli durumlarda

nasil davrandigini agiklayabilir (Crust 2008).

Zihinsel dayaniklilik, optimum performans i¢in merkezi olan psikolojik bir
karakteristik koleksiyonunu ifade eder. Sporcular, antrendrler ve spor psikologlari,
zihinsel dayanikliligi siirekli olarak spordaki basari ile ilgili en 6nemli psikolojik
Ozelliklerden biri olarak gostermistir. Son yillarda, zihinsel dayanikliligin spor
basarisindaki roliinii incelemek i¢in sayisiz aragtirma yapilmistir. Glinlimiizde en iyi
sporcular, kazanmanin sadece teknigin Otesine gegtigini ve ayrica, Ozel zihinsel
dayaniklilik programlarinda bulunan baglama 6zgii zihinsel beceriler gibi farkli
zihinsel bilesenleri i¢eren “kazanmanin psikolojisi” olarak bilinen yeni bir boyut

icerdigini fark etmektedir (Gucciardi ve ark 2008).

Zihinsel dayaniklilik olgusuna olan akademik ilginin artmasi, spor
psikologlarinin, antrendrlerin ve sporcularin zihinsel dayaniklilik iizerine atfettikleri
onemini agikca gostermektedir. Psikolojik faktorlerin atletik performans tizerindeki
etkisi giiniimiizde giderek daha 6nemli ve belirgin hale gelmistir. Glinlimiizde artik,
koclar, atletler ve spor yoneticileri basarinin sadece ham fiziksel yetenekle garanti

edilemeyecegini kabul etmektedirler. Bir¢ok arastirmaci, zihinsel dayanikliligi,



performansa katkida bulunan Onemli bir faktér olarak tanimlamustir (Golby ve
Sheard 2004).

Stresli  durumlarla karsilastigimizda ya da herhangi  bir sikintiyla
karsilastigimizda, olumlu ya da olumsuz duygusal tepkiler ve bu tepkilerin
performansimiz iizerindeki etkileri, sonugta i¢ ve dis talepleri basariyla
yonetebilmemizden etkilenecektir. Bu, saf fiziksel yetenegin, becerinin ve kabiliyetin
Otesine gegme ve performans gelistirme ve optimizasyonun zihinsel yoOniine
dokunma yetenegini ifade eder. Cok fazla insan performansta zorluklarla
karsilastiginda ve gelismis bir performans seviyesi gerektiren durumlarla karsi
karsiya kaldiginda zihinsel unsurlar1 gormezden gelir. Her sportif yarigma, kontrol,
hassas akil ve beden baglantisinin kontrolii yarigsmasidir. Sporcular siirekli olarak
zihinsel dayamikliliklarim1 artirarak fiziksel olarak daha sert miisabakalara
hazirlanmaktadir. Fiziksel yetenek ve beceriye sahip bir sporcunun daha basarili

olabilmesi, zihinsel olarak antrenman yapmasina baglidir (Crust 2008).

Zihinsel dayaniklilik, zihniyeti tanimlayan bir kisilik 6zelligidir. Bireyin
aklinda ne oldugunu ve neden bodyle davrandiklarimi aciklar. Yani zihniyet ve
davranig arasinda agik bir baglanti vardir. Zihniyet, hem davranisa yonelik 6n imleg
hem de birgok davranis igin agiklama olarak tanimlanabilir. Ikincisi, diinyanin dért
bir yanindan yapilan arastirma ve vaka caligmalari, zihinsel dayanikliligin, bireyler
ve kuruluglar i¢in Onemli sonuglarin ¢ogunda Onemli bir faktér oldugunu

gostermektedir; (Thelwell ve ark 2005).

e Zihinsel agidan dayanikli insanlar daha fazla sey sunarlar, daha amagli ¢alisirlar,
amaclarina daha biiyiik baglilik gosterirler ve daha rekabetcidirler. Bu daha iyi

¢ikt1, zamaninda ve hedefe teslimat ve daha iyi katilim anlamina gelir.

e Zihinsel acidan dayanikli insanlar daha 1yi stres yonetimi, daha 1yi katilim,
zihinsel saglik sorunlariyla bas etme, daha iyi uyku ve daha az zorbalik egilimi

gosterirler.

e Zihinsel acidan dayanikli insanlar daha olumludur, daha fazla “yapabilir”,
degisim ve sikintiya olumlu cevap verir, daha iyi katilim gosterir, olumlu bir
kiiltiire daha fazla katkida bulunur ve sorumluluk alir ve yeni firsatlar ve

faaliyetler icin goniillii olurlar.
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Zihinsel olarak dayanikli olmak, bireyler ve kuruluslar i¢in ¢esitli yararlar saglar.
Diinya capinda yapilan arastirmalar, MTQ48 o0lgiitiinde belirtildigi gibi daha
yiiksek zihinsel saglamligi olanlarin yukaridakilerden zevk aldiklart sonucuna

varmigtir;

Bu nedenlerden dolayi, bir birey veya kurulus i¢in zihinsel olarak dayanikli

olmak, ozellikle biiylik degisim zamanlarinda son derece onemlidir. Liderler ve

stresin  affedilmedigi mesleklerde veya belirsizlik veya dinamik degisim

durumlarinda calisanlarin zihinsel olarak dayanikli olmasi gerekir. Kurumlarin

egitim, saglik, hikkiimet, kurumsal veya kamu sektorlerinde olup olmadiklar1 esnek

ve zihinsel olarak kurulmali ve degisime hazir olmalidir. Zihinsel olarak dayanikli

olmanin kanitlanmis dort faydasi vardir (Crust 2008).

Performans - zihinsel olarak dayanikli insanlar daha fazlasini sunarlar, daha
amagch calisirlar, amaglara daha fazla baglilik gosterirler ve daha rekabetcidirler.
Bu daha iyi ¢ikti, zamaninda ve hedefe teslimat ve daha iyi katilim anlamina
gelir. Zihinsel olarak dayanikli insanlar, digerlerine gére performansta % 25 artis

saglarlar.

Davranig - zihinsel olarak dayanikli insanlar daha olumlu, daha fazla
"yapabilecek" bir zihniyete sahip, degisime ve sikintiya olumlu cevap
vermektedir. Bu insanlarin, olumlu bir kiiltire katkida bulunma, sorumluluk
kabul etme ve yeni sorumluluklar, firsatlar ve aktiviteler bulma olasiliklar1 daha

yluiksektir.

Refah - zihinsel olarak dayanikli insanlar daha iyi stres yOnetimi, daha iyi
katilim, zihinsel saglik sorunlar1 gelistirme, daha iyi uyku ve daha az zorbalik

egilimi gosterirler.

Degisim - zihinsel olarak dayanikli insanlar genellikle bir biiylime zihniyetine
sahiptir ve bu nedenle kisisel veya orgiitsel degisim ve belirsizlik durumlarinda

1yi bir sekilde basa ¢ikmaktadir.
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1.1.3. Zihinsel Dayamkhhga Sahip Sporcularin Ozellikleri

Zihinsel dayaniklilik ¢ogu zaman basarili sporcular i¢in dnemli bir 6zellik
olarak kabul edilmistir; ancak nitel ve nicel arastirmalara ragmen en az anlasilan
yapilardan biri olarak kalmistir (Jones ve ark 2002, Golby ve Sheard 2004). Zihinsel
dayanikliligin tanimlar1 genellikle profesyonel sporcular, antrendrler, medya,
taraftarlar ve aragtirmacilar arasinda degisiklik gostermektedir. Bazilari i¢in zihinsel
dayaniklilik, sporcular arasinda gelistirilebilecek bir seyken diger atletler dogal
olarak zihinsel dayanikliliga sahip olduklarini ifade etmislerdir (Jones ve ark 2002).

Bu nedenle, zihinsel dayaniklilik tanimi tartismali olmaya devam etmistir.

Cowden ve arkadaslar1 (2014) bununla birlikte, herhangi bir zor durum ve
engel karsisinda zihinsel dayaniklilig1 sist seviyede olan sporcularin, hayal kiriklig
ve Ofkeden kagindiklarini bu tiir durumlar yasandiginda hizli ve dogru kararlar
alabildiklerini ve kendi yetenekleri konusunda gii¢lii bir 6z gilivene sahip
bulunduklarini agiklamiglardir. Bundan 6nce gergeklestirilen ¢aligmalar ile tutarli bir
sekilde, sporcularin gostermis oldugu fedakarhigin karsiligini alacagina ve

basaracagina inandig1 zaman olumlu sonuglar alabilmektedirler.

Her ne kadar basarmin kritik bir bileseni olsa da, zihinsel dayaniklilik bazi
sporcular tarafindan sabit degil degisken bir yap1 olarak goriilebilmektedir. Zihinsel
dayanikliligi, belirli nitelikler ve bilisler ile 6zdeslesmis bir kisilik yapisi oldugunu
savunan Harmison (2011), bir sporcunun miicadele etmis oldugu rakibinden daha iyi
performans ortaya koyup koyamayacagi iizerinde zihinsel dayanikliliginin direkt

olarak etkili oldugunu aciklamistir.

Her oyuncunun bireysel ozelliklerini gozlemlemek ve sporun gerektirdigi
psikolojik profili bilmeyi 6grenmek, antrendrlerin bu sporcularla ¢aligmak icin ideal
psikolojik stratejileri tespit etmelerini ve sahadaki performanslarini optimize
etmelerini saglar. Zihinsel dayanikliligin bilesenleri olan, 6zgiiven, korku, 6fke ve
hayal kiriklig1 gibi duygularin iddiali yonetimi, dikkatin kontrolii, algilarin kontrolii,
motivasyon, pozitif enerji ve tutum kontrolii sporcular agisindan olduk¢a 6nemlidir.
Bu cergevede Loehr (1982), zihinsel agidan dayanikli sporcularin kendilerini
duygusal olarak rahat, sakin ve giiclii kilan cesitli davraniglara sahip oldugunu

soylemektedir. Bu yonde iki beceri 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlardan, ilki, enerjiyi
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krizde ve zor durumda verimli bir sekilde kullanma yetenegidir. Digeri ise, rekabetin
olusumunda problemler, baskilar, hatalar ve dogru davranis hakkinda gii¢lii diisiinme
yetenegidir. Ornegin, Cattell’e (1957) gore; zihinsel dayaniklilik, gergekei, bagimsiz,
cekingen davraniglarda ortaya cikar ve pratik, olgun ve gercek¢i davranigsal bir

boyut olarak kendisini gosterir.

Psikolojik olarak odaklanmis oyuncular, daha rekabet¢i olmalarini ve sahada
daha az stres yasamalarim1 saglayan bir magimm sonucunu olumlu yonde
etkileyebileceklerini hissetmektedirler. Ayrica kendi takimlarina daha biiyiik bir
baglilik ve derin bir miicadele hissi verme egilimindedirler. Bunlar zor durumlar bir
tehdit olarak diisinmek yerine kisisel ve profesyonel gelisim igin firsat olarak
diistinen sporculardir. Stresli maglarda daha iyi oynayabilir ve yiiksek rekabet giicii

seviyelerini koruyabilirler (Crust 2008).

1.2. Zihinsel Dayaniklihg1 Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Daha oncede iizerinde durdugumuz gibi, zihinsel dayaniklilik {izerine
gergeklestirilen arastirmalar zihinsel bakimdan dayanikli olan sporcularin
Ozelliklerini tespit etmeye yonelik olarak bir kavram fazlalig1 olusmustur. Jones ve
arkadaglar1 (2002), kendisinden Once gergeklestirilmis olan g¢alismalar {izerinde

durarak,

“esas itibariyle sportif basar:t ile baglantili arzu edilebilir pozitif
psikolojik karakteristikler zaman zaman zihinsel dayaniklilik seklinde

tasnif edilmistir”

demistir. Anderson (2011), kendisine kadarki gergeklestirilen arastirmalardan yola
cikarak ileri siiriilmiis olan zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin niceligini ortaya koyan

cok sayida degisken listesi tespit emistir.

Fourie ve Potgieter (2001), zihinsel dayanikliligin sahip oldugu bir takim
ozellikler lizerine arastirmalar gerceklestirmis, bu ¢ercevede; kendini arama, sabur,
kararlilik, hedef belirleme, nitelikli hazirlanma, olumlu tutum, baskiyla miicadele,
esneklik, rekabetin kendisinden gii¢ alarak basarili olmak, motivasyon,
konsantrasyon, odaklanma, kendine giiven olmak lizere on iki 6zellik siralamistir.

Bununla birlikte antrénerlerin ve sporcularca tespit edilmis olan bu ozelliklerin
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anlamlarma ve ifade tarzlaria yonelik olarak bazi karisikliklari da bulunmaktadir.
Tespit edilmis olan bu on iki bilesenin kabul edilmis ve yerlesmis aciklamalar1 ve

tanimlar1 birbirleri ile eslesmemektedirler (Connaughton ve Hanton 2009).

Connaughton ve Hanton (2009), sporcularin zihinsel becerilerinin bir kismin1
ortaya koyabileceklerini bu ortaya koyduklarini zihinsel dayaniklilik seklinde
degerlendirilmemesi gerektigini iddia etmistir. Bununla birlikte, Connaughton ve
Hanton (2009), gerceklestirmis oldugu arastirmasinda Orneklemler elit diizeyde
sporcular oldugundan elit diizeyde sorular yoneltmistir. Zihinsel dayaniklilik
tizerinde gergeklestirilen arastirmalarda, bir takim kendine 6zgli 6zelliklerin tespit
edildigi de gorilmektedir. Mesela, Middleton (2005) arastirmasinda; giivenlik,
varligim siirdiirme, kisinin kendini tanimasi gibi olgular1 tespit etmistir. Zihinsel
dayaniklilik 6zelliklerinin tespitinde asagida iizerinde duracagimiz bilesenleri ortak

ozellikler olarak kabul edecegiz.

1.2.1. Kendine inanma

Zihinsel dayaniklilik, esneklik ve basarisizliklar ve basarisizliklardan geri
donme kabiliyeti ile ilgili olmakla birlikte, ayn1 zamanda, herhangi bir durumdan en
iyi sekilde yararlanmak icin, ortaya ¢ikan firsatlar1 tespit etmek ve elde etmek igin
kendine giiven ve inanca sahip olmakla da ilgilidir. Kendine inanma, kendi yetenek
ve becerilerinize iliskin onay ve giiven anlamina gelir. Gucciardi ve arkadaslar
(2008), Jones ve arkadaslar1 (2002) zihinsel dayaniklilik tizerine yapmis olduklar
arastirmalarinda en onemli bilesenin kendine inanma oldugunu tespit etmislerdir.
Ayni sekilde bu bilim insanlari, ¢ok sayida bulunan inanma yonlerinin zihinsel
dayaniklilik bakimindan O6nem tasidigini belirtmislerdir. Tutum ve zihniyet
boyutunda dort karakteristik ve rekabet boyutunda da iki inanis karakteristigi

aciklamiglardir.
Gucciardi ve arkadaslar1 (2008),

“Bir kisinin basariya erisebilme kabiliyetindeki yiiksek 6z giiven ve
kendine inanmanin dalgali ve zirve performans gibi ¢ok sayida diger
pozitif durumlar ile iligkili bulundugu dikkate alindiginda bu egilimin

sasirtict olmadigint”
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ifade etmistir.

Kendine inanma o0zelliginin agiklamast ¢ok sayidaki aragtirmada
karsilastirilabilirdir.  Gucciardi ve arkadaslar1  (2008), Avustralyali futbol

antrenorlerinin bu 6zelligi;

“baski altinda kalindigi durumlarda fiziksel ve zihinsel
kapasitenize ve futbol kariyeriniz boyunca éniiniize ¢ikabilecek
engellere ya da zorluklara kars: diren¢ gosterme veya iistesinden

gelme yeteneginize olan kendine inanma”
seklinde agikladiklarini ifade etmektedir.
Kendine inanmay1 benzer bir sekilde futbol oyunculari

“Tiim zorlu sartlara karsi diren¢ gosterme, bu kosullarin
tistesinden gelmek i¢in baski altinda kalinan durumlarda fiziksel ve

zihinsel olarak kendine inanma”
seklinde agiklamiglardir (Coulter ve ark 2002).

Sporcularin kendilerine olan inanglar ile ilgili olarak Jones ve arkadaslari

(2002) iki temel 6zellik belirlemislerdir;

“Rekabet hedeflerine erismek agisindan kapasitenize yonelik

olarak sarsilmaz bir sekilde kendine inanma.”

Clough ve arkadaslart (2002), kisiler arasi ozgiiveni ve kisinin kendi
kabiliyetlerine olan giivenini, kisinin basariya erisme kabiliyeti ile ilgili kiginin
yiiksek seviyedeki kendine inanmasi ve bu konuda sarsilmaz inanca sahip bulunmasi

bi¢iminde izah etmistir.

Zihinsel dayaniklilik  iizerine  gergeklestirilen  gliniimiize  kadarki
aragtirmalarda kendine inancin zihinsel dayamikliligin 6nemli bir boyutu oldugu
lizerine genel bir fikir birligi bulunmaktadir. Bu cergevede kendine inanma;
sporcularin list seviyede performans gostermeleri, karsilastiklart zorluklarin
iistesinden gelmeleri, hedeflerine ulagmalarina yardimci olmast bakimindan oldukca

onem tagimaktadir (Thelwell ve ark 2005).
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1.2.2. Baskiyla Basa Cikma

Stres bugiiniin diinyasinda yaygin bir sorundur. Bireylerdeki isyerinde stres,
olumsuz fizyolojik durumlar ve psikolojik tepkiler ile iliskilidir. Calisanlar isleriyle
ilgili sorumluluk ve baskilarla basa ¢ikmaya ¢alisirken, durumu yonetmeye calisirken
zorluklarla karsilasir veya endise yasarlarsa ortaya ¢ikar. Zihinsel dayaniklilik, ¢esitli
faktorler ile iliskili goriindiigii i¢in, ¢esitli psikolojik beceriler ve 6z diizenleme ile
ilgili olarak siklikla incelenmistir. Bu bilesenlerden birisi de, baskiyla basa ¢ikmadir.
Baskinin zihinsel dayaniklilik ile ilgili oldugu farkli yonleri, olumsuzlukla etkili bir
sekilde basa ¢cikmayi; baski altinda sakin kalmayi; bu kayginin kaginilmaz oldugunu
kabul etmeyi ve ondan zevk almayi; baski lizerinde gelisen ve kaygiyr performans

i¢in kolaylastirict olarak yorumlamayi igerir (Crust 2008).
Lazarus ve Folkman (1984) baskiyla basa ¢ikmay,

“kisinin kaynaklarini agan ozel dis veya i¢sel talepleri ya da
anlasmazhiklar: yonetmeye yonelik devamli bir bicimde degisebilen

davranigsal ve biligsel cabalar stireci”
bi¢iminde agiklamislardir.

Fourie ve Potgieter (2001), basit bir bicimde seklinde isimlendirilen bir

zihinsel dayaniklilik niteligi ileri siirmiistiir. Her iki bilim insani, bunu

“sporcunun basa ¢ikma kabiliyetini ortaya ¢ikarmak i¢in metanet
gosterme, kabul etme, kontrolii etkinlestirme ve adapte olma

kabiliyeti ”
seklinde ifade etmistir.
Jones ve arkadaslar1 (2002) baskilara karsi basa ¢gikmay1

“rekabet endisesinin ka¢inilmaz oldugunu kabul etme ve bununla basa

¢tkabilecegimizi bilme”

bi¢iminde agiklayarak bu olguya farkli bir boyut katmistir.
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Middleton ve arkadaslar1 (2004) baskiya kars1 basa ¢ikmayi, iki farkli basa
cikma tarzi seklinde ele almistir. Bunlardan duygu merkezli basa ¢ikma, stresli
gelismelerde beliren duygusal rahatsizlig1 azaltir. Mesela, durumdan kaginarak veya
durumun duygusal zorluklar olusturacagin1 kabul ederek hareket etmektir. Sorun
merkezli basa ¢ikma ise, gercek sorunu degistirme yoOniinde hareket etmek ile
karakterize edilmektedir. Mesela sorunun ¢oziimi icin direkt olarak sorunun
kokenlerine inmek gibi. Bu bilim insanlar1 duygu odakli basa ¢ikma bakimindan
zihinsel dayaniklilik niteligini stresi en aza indirme pozitiflik ve pozitif
kargilastirmalar seklinde ele almistir. Sorun odakli basa ¢ikma bakimindan da

zihinsel dayaniklilik direnmek ve kisisel rekorlar olarak belirtmislerdir.

Gucciardi ve arkadaslar1 (2008), bir bagka basa ¢ikma yetenegi olan baskiy1

idare etmeyi

"baski ve stres altinda becerileri ve prosediirleri yerine getirebilmeye

kendinize test edebileceginiz zorluktan olarak kabul etme"
bi¢iminde agiklamistir.

Nicholls ve arkadaslar1 (2009), yapilmis olan ¢alismalar1 da dikkate alarak
zihinsel bakimdan dayanikli bulunan futbolcularin spor esnasinda karsi karsiya

kaldiklar stresle basa ¢iktiklarina ileri stirmiistiir ve

“zihinsel olarak dayanikli sporcularin ¢ogunlugun ¢aba sarf etme ve
diisiince kontrolii gibi basa ¢ikma stratejilerini kullanmalarinin olasi
oldugunu ancak daha az ag¢ilma basa ¢ikma stratejileri

’

kullanmalarimin goriilebilecegini’

belirtmistir.

1.2.3. Dikkat Kontrolii

Dikkat siire¢lerini kontrol etmek, bir géreve odaklanmak ve sporda etkin bir
performans gostermek i¢in asil kilit unsurdur. Dikkat, insan bilgi islem sisteminin
temel bir bilesenidir. Insan ilgili tiim bilgileri bir kerede isleyemediginden, insan
kapasitesinin sinirli bir sistem oldugu agiklanmaktadir. Bu simirli kapasitede bir

islemciye bilgi saglamak i¢in dikkat gereklidir. Dikkat kontrolii, ¢cevresel ipuglarini
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algilamakla ve algisal islem kaynaklarmin tahsisi arasindaki etkilesimi icerirken
engelleyici kontrol, genis 6lglide ipuglarindan dnce, ona eslik eden ya da sonuglardan
kaynaklanan oOnleyici davramislar1 ifade eder. Dikkatli kontrol, sadece mevcut
hedeflerimizle ilgili uyaranlara dikkat ¢ekmeyi ve asagidan yukariya etkilerin ne
kadar dikkatimizi ¢ektigini en aza indirgemeyi icerir. Etkili dikkat kontrolii, sinirl
dikkat kaynaklar1 yiliksek gorev odakli hale getirilerek optimize edildiginden, akis

igin bildirilen performans avantajlarini agiklayabilir (Connaughton ve Hanton 2009).

Dikkatli kontroliinii stirdiirme yetenegi zihinsel dayanikliligin tiim yonlerini
etkiler. Zihinsel olarak dayanikli sporcularin, 6nemli hedefleri belirleme ve bunlara
uyma, adanmis olma firsatin1 odaklama ve goérme firsatin1 daha fazla géorme, dikkat
dagitmalarint yonetme veya yok etme ve kendi davramislarini diizenleme daha
olasidir. Gorevi zor olsa da veya gii¢lii rakipler karsisinda ne yapilmas: gerektigine
odaklanabileceklerine dair kendilerine inanacaklar. Dikkat kontrolii, kritik bir
zihinsel dayaniklilik 6zelligi olarak tanimlanmistir. Bununla birlikte, daha Once
tartisilan bilesenlerin cogunda oldugu gibi, dikkat kontrolii iizerine yapilan onceki
arastirmalar, burada tanimlandigi gibi, bu zihinsel dayaniklilik degiskenliginin bir
etkisinden ziyade zihinsel dayanikliligin bir 06zelligi oldugunu gdstermektedir

(Connaughton ve Hanton 2009).

Zihinsel dayanikliligin niteliklerine yonelik yapilan arastirmalarin ¢ogunda en
az bir dikkat kontrolii boyutu ifade edilmistir. Jones ve arkadaslarinin (2002)
arastirmalarina katilan sporcular rekabete 6zgii ve kisisel yasam dikkat daginikligina
ragmen goreve tamamen odaklanmis durumda kalmak ve gerektiginde spor odagim
agma ve kapatmada dahil olmak {izere bir dizi dikkat boyutunun zihinsel olarak

dayanikli sporcular bakimindan énemli bulundugunu belirtmislerdir.

Middleton ve arkadaslart (2004) zihinsel bakimdan dayanikli sporcularin
tespit edilmesinde 6nemli bir hususun bunlarin zorlugunu en iist noktasindaki dikkat
kontrolii seviyesi oldugunu iddia etmislerdir. Bu aragtirmacilar zihinsel dayaniklilikta
dikkat esnekligini 6nemli bir faktor seklinde ileri siirmiislerdir. Futbol oyunculari,
antrendrler ve sporcularin aileleri dayanikliligi odaklanma ve Kkonsantrasyon
karakteristigini dis ya da i¢ baskilarin, engellerin ya da sikintilarin karsisinda eldeki

ise odaklanma yonelik tek bir amaca sahip olma seklinde izah etmislerdir.
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Fourie ve Potgieter (2001), yapmis olduklar1 arastirmada kapasiteyi;
distinme, odaklanma, konsantre olma, analiz etme ve karar verme basliklar1 altinda
gruplandirilmistir. Bu aragtirmalarinda antrendrler bir durumda veya gorevde ¢ok
onemli olan sey ne ise ona dikkati verebilme kabiliyeti olarak ag¢iklanan
konsantrasyonu  zihinsel  dayaniklihigin  en  6nemli  bileseni  seklinde
derecelendirmiglerdir. Konsantrasyon ya da odaklanma seklinde izah edilen
karakteristikler dikkatin dagilmasindan kagmmayi, dikkatin 6nemini ve odak

noktasini duruma gore degistirmeyi yansitmaktadir.

Arastirmalar; zihinsel bakimdan dayanikli olan sporcularin oyun disindaki
veya oyundaki dikkat dagitict unsurlardan kaginabildiklerini sartlara bakilmaksizin
ilgili bir odaklanma tarzi saglayabildiklerini odaklanmay1 istedikleri bigimde agip
kapatabilir eklerini veya bu niteliklerin ideal bir zihinsel olarak dayanikli sporcunun

yapabilecekleri seylerden oldugunu diistindiikleri goriilmektedir (Crust 2008).

Dikkat kontrolii ile ilgili gergeklestirilen arastirmalarda kontrolii cinsel
bakimdan dayanikli sporcular agisindan ©neminin farkli boyutlarin1 ortaya
koyulmustur. Jones ve arkadaslari (2002) kontroliin ¢evreyi kontrol etme ve
diisiinceleri, duygulari kontrol etme anlamini tasidigini iddia etmislerdir. Bu
cergevede uygun olmayan diisiincelerin ve duygularin gii¢lii bir bigimde farkinda
olma ve bunlar1 optimal bigimde performans gostermeye destek olacak bicimde

degistirme olarak ifade etmislerdir.

Gucciardi ve arkadaslart (2008), dikkat kontroliinii duygusal zeka
karakteristiginin bir unsuru seklinde "baski altinda bulundugu zamanlarda veya
zorluklarla kars1 karsiya gelindiginde diiriist ve kesin bir bi¢imde kendinin farkinda
olma duygularmizi anlama ve her gelismede performanst giiglendirmek igin
duygularimizi yonetme kabiliyeti" bi¢iminde ac¢iklamiglardir. Bu arastirmacilar
yapmis olduklar1 ac¢iklamalarda, kontrol kavramini kullanmamis olmalarina ragmen
kontroliin ge¢mis arastirmalarda izah edilmis olan bigimleriyle benzerlikler

gosterdigi goriilmektedir.

Clough ve arkadaslar1 (2002), kontroliin iki boyuta ayrildigimi iddia

etmislerdir. Bunlar, hayatin kontrol edilmesi ve duygularin kontrol edilmesidir.
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“Kontrol duygusal bakimdan yiiksek diizeylerdeki kisileri endiseleri
kontrol altinda tutabilen ve duygusal durumlarint diger insanlara

daha az yansitan bireyler”
seklinde tanimlarken Kontrolii,

“hayatin kontrolii yani hayatlarini kontrol ettiklerini inanmalart daha
olasi olan bireylerdir planlarinin engelleme yiyecegini ve bir fark

yaratabileceklerini hissederler”

bigiminde tanimlamiglardir.

1.2.4. Motivasyon/Kontrol

Insan davranmigmin altinda yatan nedenleri ifade eden motivasyon, hedef
odakli davraniglar1 baglatan, yonlendiren ve siirdliren siire¢ olarak tanimlanir.
Motivasyon, davranisi harekete geciren biyolojik, duygusal, sosyal ve bilissel giicleri
icerir. Giinliikk kullanimda, motivasyon terimi bir insanin neden bir sey yaptigini
tanimlamak i¢in sik¢a kullanilir. Motivasyon, istekli ve irade ile karakterize
davraniglarin altinda yatan nedenleri ifade eder. Motivasyona yonelik cesitli
yaklagimlar biligsel davraniglara, bilissel olmayan Ozelliklere veya her ikisine de
odaklanabilir. I¢sel motivasyon, igsel ddiiller tarafindan yénlendirilen davranislar:
ifade eder. Igsel motivasyon, agik bir dig 6diil olmadan hareket ettigimizde ortaya
cikar. Sadece bir faaliyetten zevk aliriz veya potansiyellerimizi kesfetmek, 6grenmek
ve gerceklestirmek i¢in bir firsat olarak goriiriiz. Ryan (2000) tarafindan belirtildigi
gibi, i¢csel olarak motive olmak, dis istemi, baskis1 veya 6diilii disindaki nedenlerle
hareket ettigi anlamia gelir. Kisinin ¢ikarlarina gore hareket etmenin bu dogal
meraki, kisisel gelisimin geneline izin verir. Kisacasi, 6ziinde motive olan bireyler,

getirdigi i¢gsel memnuniyeti yerine getirmek icin bir faaliyette bulunurlar.

Zihinsel dayaniklilik sonuglarla degil, insan davramisim1 yonlendiren ve
belirleyen zihinsel siireclerle ilgilidir. Motivasyon bu siire¢lerin basinda gelmektedir.
Mansor ve arkadaslarinin (2017) 80 amator golfcu 6rnekleminde yapmis olduklart
caligmalarinda, Zihinsel Dayaniklilik Anketi 48 (MTQ 48), baglilik, kontrol ve
giiven olan zihinsel dayaniklilik boyutlarin1i 6lgmek i¢in uygulanirken, Sportif

Motivasyon Olgegi 28 (SMS 28) igsel motivasyon, dissal motivasyon ve benzeri
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motivasyon Ozelliklerini 6lgmek i¢in uygulanmigtir. Bulgular zihinsel dayaniklilik
acisindan en yiiksek puan ortalamalarinin giiven oldugunu gostermistir. Bu arada,
motivasyon yoOnii i¢in en yiiksek ortalama puan, i¢csel motivasyon ve onu dissal
motivasyon olarak takip etmistir. Bu ¢alismanin bulgulari, koglarin, spor
psikologlarimin ve sporcularin, motivasyonun amaglarina ulasmadaki Onemini

anlamalarina katki saglamaktadir (Mansor ve ark 2017).

Geng sporcularin gelisiminde motivasyon 6nemlidir. Sebat etmek icin igsel
bir arzuya sahip olmak, cesur bireylerin bir 6zelligidir. Zihinsel dayaniklilik ve
motivasyon gibi psikolojik kavramlarla ilgili olarak, cok g¢esitli deneyimler ve
iligkiler faydali olmustur. Benzer sekilde, katilim i¢in ig¢gilidiiler olarak baslayan sey,
faaliyetten kaynaklanan zevk seviyelerinin azalmasi nedeniyle dis glidiilere
dontistiirtilebilir. Bagka bir deyisle, tek bir sporda uzmanlagmanin tiikkenmisligi,
dissal amaglara katilim ic¢in i¢ nedenleri degistirebilir. Buna karsilik, bir sporda
uzmanlagmanin i¢sel motivasyonu zorlayan bir ortamdan kaynaklanan kendi kaderini
tayini azalttig1 gosterilmistir. Katilim icin digsal nedenler olarak baslayan sey,
bireyin etkinlige sahip olmaya basladig1 i¢in i¢sel amaglarla degistirilebilir (Gould
2010).

I¢sel motivasyon, spor ortaminda sporcunun kendi kendini mutlu etmesidir.
icsel motivasyonu sporcularin zorluk, basarisizlik ve olumsuz durumlarda
performanslarii olumlu bicimde etkiledigi bilinmektedir. Igsel motivasyon basari
duygusu ile birlikte sporcunun yarigsma algisint ve basar1 ihtiyacini artirmaktadir

(Ryan 2000).

Literatiirde ¢ok sayidaki ¢alismada i¢sel motivasyonu yiiksek olan sporculara
odiilleri verildiginde sporcularin igsel motivasyonlarinin da azalma oldugu ortaya
cikmigtir. Bununla birlikte digsal odiillerinde kontrol yonii bulunmaktadir ki
sporcularin i¢sel motivasyonlarinda azalma oldugu durumlarda antrenérler tarafindan
kullanilmasi sporcularin performanslarini olumlu bi¢imde etkileyecektir (Gould

2010).

Kontrol, kisilerin hayatlarindaki gelismeleri kontrol altina alabilmek igin
gerekli olan bilissel ve davranigsal kaynaklara ve gerekli durumlarda bu kaynaklar

harekete gecirebilecek kapasiteye sahip olduklarima olan inanglar1 olarak
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tanimlanmistir.  Kontrol sporcunun baski altinda kaldiginda istenmedik ya da
beklenmedik geligsmelere karsi karsiya kaldiginda sogukkanliligin1 koruma kontrollii
ve rahat olma durumlarimi ifade etmektedir. Sporcunun psikolojik ve duygusal
uyarilmisliklarini kontrol edebilmesi agisindan oncelikli olarak uyarilmishklarini
bilmesi ve kendi uyarilmigliklarinin farkinda bulunmasi gerekir. Sporcu kendi
uyarilmigliklarini bazi testler ve teknikleri ile 6grenebilmektedir. Uyarilmighigin ¢ok
veya az bulunmasi performans tizerinde etkili olabilmektedir. Optimal uyarilmishik
diizeyi agisindan sporcular, spor psikologlar1 yardimi ile duygusal ve psikolojik

uyarilmigliklarini su metotlar ile kontrol edebilirler (Sheard ve ark 2009).

e Uyarilmighgr artiracak teknikler kullanilmasi,

Azaltic1 teknikler kullanilmasi,

Stresle basa ¢cikma stratejileri belirlenmesi ve kullanilmast,

o Kaygiy1 azaltici teknikler kullanilmast,

Bilissel ve somatik kaygiy1 tanimlayabilme.

1.2.5. Sportif Zeka/Bilgi

Spor faaliyeti geleneksel olarak motor yetenekler agisindan degerlendirilir ve
bunun uygulanmasi olaganiistii sonuglar elde etmeyi saglar. Ayn1 zamanda, gelismis
spor giicleriyle giiclii rekabetle basa cikabilmek icin kinesiyolojik potansiyeli
gelistirmek ve uygulamak i¢in yeni yontemler aramaktir. Spor egitiminde zekanin
roliiniin artmasinin bu yonlerden biri oldugu varsayilmaktadir. Zekanin ana
tezahiirleri; algi, dikkat, mantiksal ve yaratici diisiinme, hafiza, analitik beceriler spor
aktivitesinin temel bir bilesenidir. Sportif zeka, bireyin aktivite alanin1 ve bireyin
zihinsel tutumunu belirleyen kisisel gelisimin kilit niteligidir. Bu baglamda, zekayi,
biligsel alanin c¢esitli sekillerinde ortaya ¢ikan onemli parametreler kiimesi olarak
goriilmektedir. Entelektiiel nitelikler siddetli aktivite sirasinda sergilenir, farkh
asamalarda bir kisi gerekli kavramlar1 6grenir, zihinsel eylemler, algoritmalarini ve
uygulama amacina bagli olarak teorik uygulama modellerini olusturur. Sportif zeka,
hizli bir sekilde bilgi edinmeyi, becerilerin edinilmesini, uygulamalarinin

fizibilitesini ve degiskenligini anlama, gelistirmenin temel faktorii haline getirme
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sartin1 ortaya koyan, algi, dikkat vb. gibi yapisal bir dizi zihinsel nitelik olarak ele
alimmalidir. Sportif zeka, bireyin beklenmedik durumlarda ortaya ¢ikan karmagik
sorunlarin uygun ¢oziimlerini arama yeteneginde ve ¢esitli sorunlu durumlarda da

bireyin davranisini gosterir (Nazarenko 2012).

Entelektiiel aktivite diizeyi, bir dereceye kadar, faaliyetin organizasyon
yontemine bagli olarak gelisen sinir sisteminin o6zelliklerine gore belirlenir.
Entelektiiel nitelikler i¢in gereksinimler ne kadar yiiksekse, Onerilen faaliyetin daha
kolay ve sezgisel programi, amaglari, hedefleri ve beklenen sonucu, zihinsel ve
motorik faaliyetlerin daha agik birligi i¢in 6n kosulur. Sonug olarak, bilgi, ¢evrenin
hedeflenen etkisi altinda gelisebilen istikrarli bir sistem olarak diistiniilmelidir. Bilgi,
gelisim diizeyine gore karmasik bir sorunun etkin ¢dziimlerini segmeye yardimci
olur. Bireyin biligsel yeteneklerinin kademeli olarak genislemesini ve
yogunlagmasini gerektiren egitim kosullarimin yaratilmasi, zeka seviyesini ve
dolayistyla ilgili becerileri edinmenin yani sira daha karmasik problemleri ¢ézme
yetenegini de arttirir. Daha cesitli calisma kosullart ve ¢oziilecek gorevler, daha
cesitli ve esnek entelektiiel faaliyetler saglar. Bilgi, insanlarla olan iliskisinin
davranigini1 ve dogasini belirler. Cilinkii entelektiiel faaliyetinin bir 6zelligi de durumu
nesnel olarak analiz etme ve degerlendirme yetenegidir. Bir bireyin sahip oldugu
problemi ¢6zmek i¢in daha genis yontem ve yaklasimlar, biligsel yeteneklerinin
kapsamu da o kadar genistir. Bu nedenle, beklenmedik sekilde ortaya c¢ikan
durumlara yonelik faaliyetlerin, yontemlerin ve ¢ozliimlerin cesitliligi, zekanin
gelismesinin 6n kosuludur. Oziiniin yorumlanmasina boyle bir yaklasim zihinsel
nitelikleri, insan bireyciliginin tezahiiriiniin ana kosulu olarak gérmeye yardimci olur

(Nazarenko 2012).

Gucciardi ve arkadaslar1 (2008), sportif zeka karakteristiginin bir pargasi
olarak takiminin sorumlulugu ve oyunu anlama olmak iizere iki karakteristik tespit
etmislerdir. Bu bilim insanlari, sportif zekayr hem antrenmanmi hem de rekabetci
ortami algilama ve anlama kabiliyetine sahip olma ve takim igerisindeki ve
karsilagilabilecek zorluklarda ki misyonumuzu belirleme ve anlamaya yonelik 6z

farkindaliga sahip olma bigiminde agiklamiglardir.

Coulter ve arkadasglart (2002), sportif zekayir zihinsel dayanikliligin bir

parcas1 seklinde tespit etmislerdir. Zihinsel dayaniklilik karakteristigini
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“oyunu anlama kabiliyetine sahip olma, giicli bir taktiksel
farkindaliga sahip bulunma ve kritik durumlarda verilmis olan

kararlart uygulamak igin sahada anlama”
bi¢iminde a¢iklamislardir.

Connaughton ve Hanton (2009), yapmis olduklar1 arastirmalarinda ti¢ 6nemli
husus tespit etmiglerdir ve tespit etmis olduklar1 bu hususlarin da zihinsel
dayanikliligin ~ sportif  zeka/bilgi  kategorisine dahil edilebileceklerini iddia
etmislerdir. Oz-diisiiniim 6grenme firsatlarm kesfedebilme kabiliyeti ve iyi karar
alma olarak belirledikleri ii¢ sportif zeka niteligi dayanikli karakter, ¢evresel etki,
dayanikli disiinme gibi bir dizi zihinsel dayaniklilik gelisim kategorilerini
icermektedir ve bu karakteristiginin bir dizi idrak, duygu davranis ve durumlar

acisindan 6nemli olabileceklerini gostermektedir.

Zihinsel dayanikliligin karakteristikleri bakimindan sportif zekanin dikkat
cektigi goriilmektedir. Jones ve arkadaglar1 (2002) tarafindan gergeklestirilmis olan
arastirmalardan hicbiri sportif zeka bilgi ile baglantili olabilecek bir karakteristik
belirlenmemistir. Bu karakteristik i¢in birka¢ destek olmasina ragmen katilimcilar
sportif zekay1 karakteristik ¢alismalarinin ¢ogunda istikrarli bir bigimde tespit

etmemislerdir.

1.2.6. Dayanikli/Esnek Tutum

Connaughton ve Hanton (2009), yapmis olduklari arastirmalarinda zihinsel
dayanikliligi esnek bir tutuma sahip olmanin istikrarli bir karakteristigi olup
olmadigmi arastirmislardir. Bu arastirma neticesinde bu bileseni zihinsel

dayanikliligin bir unsuru olarak tespit etmislerdir.

Gucciardi ve arkadaslar1 (2008), Avustralya futbolunda esneklik kavramini

aciklayabilmek i¢in su tanimi gelistirmislerdir.

“Istisnai bir is ahlaki ile zorluklarin iistesinden gelebilme ve
zihinsel, fiziksel kapasiteyi sergileyebilmek igin kararliligt sonuna

kadar stirdiirme”
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bu bilim insanlar1 antrendrlerin dayanikli bir tutuma sahip olmanin bir pargasi olarak
disiplini, profesyonelligi, pozitifligi, baglihigi ve fedakarligi belirlediklerini ifade

etmislerdir.

Coulter ve arkadaslar1 (2002), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda 6rneklem olan
sporcular “olabileceginizin en iyisi olmaya odaklanmig siirekli bir zihniyete sahip
olmay1” dayanikli bir tutuma sahip olmanin bir unsuru seklinde izah etmislerdir. Bu
karakteristigin farkli arastirmalarda marjinal bir bicimde degisiklik gdstermesine
ragmen istikrarli bir sekilde belirlenmis olan zihinsel dayaniklilik boyutunun aci ile
basa cikmayi, zorluklarin {stesinden gelmeyi ve yenilgiden sonra toparlanmayi

kapsadig1 dikkat cekmektedir.

1.2.7. Kisisel Degerler

Kisisel degerleriniz nasil davranacaginizi, tepki vereceginizi, durumlara nasil
cevap vereceginizi ve hayati ve krizi nasil ele aldiginizi belirler. Degerleriniz ve
kisisel inanglariniz, kim oldugunuzu ve diinyayr nasil gordiigiiniizii tanimlamaniza
yardimc1 olur ve kendiniz i¢in hangi hedefleri belirleyeceginize yardime1 olmak i¢in
neyin énemli, degerli ve arzu edilir oldugunu diisiindiigiiniiz gibi se¢imler yapmaniza
izin verir. Degerleriniz, iliskileriniz, kariyeriniz, arkadaslariniz, yaptiginiz faaliyetler
ve belirli kararlara verdiginiz 6nem dahil olmak iizere, hayatinizin tiim yonleriyle
ilgili kararlariizi etkileyecektir. Bu sekilde, bir organizasyon igindeki bir ekibin,
denedikleri ve yasadiklar1 bir takim degerleri de vardir. Degerler erken ¢ocukluktan
itibaren olusturulur ve daha sonra bilingli olarak yeniden degerlendirilir ve bu

nedenle degistirilebilir (Mansor ve ark 2017).

Gucciardi ve arkadaslar1 (2008) giivenirlilik, performans ile gurur duyma ve
diiriistliigli iceren bir kisisel degerler kategorisi tespit etmislerdir. Tespit etmis

olduklar1 bu kisisel degerler kategorisini

“daha iyi bir insan ve sporcu haline gelme ile ilgili kisisel

degerlere oldukga fazla onem ve deger yiikleme.”

bigiminde agiklamiglardir.
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Connaughton ve Hanton (2009), is ahlakinin kisisel degerler konusuna

uydugunu tespit etmislerdir. Is ahlaki

“kisinin ¢ok ¢alisma ve kendisini rekabete sokma antrenman ve
hedeflere ulagsmada hazirliga zorlama kabiliyetine sahip olma ile

karakterize edilmistir.”

Is ahlaki; “kararlilig, azmi, hedefleri, titiz hazirhig1, zaman yonetimini ve

ilham verici olmay1” kapsamistir.

Kisisel degerler karakteristik cer¢evesinde agiklanan zihinsel dayanikliligin
birkag farkli boyutu varlig1 dikkat cekmektedir. Is ahlaki “antrenman miisabakalarda
zihinsel ve zihinsel olarak ¢ok zorlayan bilme kapasitesini kapsadigi goriiliirken
kisisel degerlerin zihinsel olarak dayanikli sporcularin birgok prensibini kapsayan bir

genel bir terim oldugu” dikkat ¢ekmektedir (Mansor ve ark 2017).

1.2.8. Fiziksel Dayamikhilik

Binlerce yildir, sporcular miimkiin oldugunu diisiindiiglimiiziin sinirlarini
zorluyor, viicutlarin1 daha hizli ve giiclii olmalar1 ve daha uzun siire performans
gostermeleri i¢in tesvik ediyorlar. Tarihsel olarak, dayaniklilik tamamen fiziksel bir
sey olarak disiiniilmiis ve Olglilmiistiir. Ancak son yiizyilda arastirmacilar bir
sporcunun  zihinsel durumunun performanslarinda nasil  6nemli bir rol

oynayabileceklerini anlamaya ¢alismislardir (Crust ve Clough 2005).

Zihinsel olarak dayanikli bireylerin strese karst direngli olmalari, rekabette
basarili olmalari, kaygilarin1 azaltmalar1 ve Ozgiivenleri yiiksek olmalar
muhtemeldir. Crust ve Clough’un (2005) calismalarinda, viicutta diiz bir kol ile
askiya alinmig bir dumbell tutma gorevi sirasinda zihinsel dayaniklilik ve fiziksel
dayaniklilik arasinda giiglii bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Zihinsel olarak
dayanikli katilimeilarin acinin dikkatini ya da algisini etkileyen bir tamponlama
etkisinden yararlandiklarini iddia etmislerdir. Bununla birlikte, Crust ve Clough
(2005), fiziksel olarak dayanikli durumlarda, fizyolojik korelasyonlar1 daha iyi
anlamak i¢in fiziksel zorlu durumlarda zihinsel dayaniklilik {izerine daha ¢ok

arastirma yapilmasi gerektigini vurgulamislardir.
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Connaughton ve Hanton (2009), Performansi diizenleme ve kendinizi sinira
kadar zorlamay1 fiziksel dayaniklilik karakteristiginin bir parcasi seklinde ifade

etmislerdir.

“Dayanmikliligin  performans  diizenlemeye karakteristigini
kazanabileceginiz bildiginizde ondan yararlanmak icin bir kazanma
gliciine sahip olma ve en onemli oldugu anda performansi a¢isindan

tempoyu yiikseltmek bi¢ciminde”
izah etmislerdir. Jones ve arkadaslar1 (2007) ise,

“kendinizi simira kadar zorlama, aci veren antrenmanlari
sevme ve antrenmanda digerlerinin yenmek igin firsatlar gelistirme

gibi unsurlar’”
fiziksel dayaniklilik bileseni i¢inde degerlendirmislerdir.

Gucciardi ve arkadaslar1 (2008), fiziksel dayanikliligi bir sakatlik yasarken en
iyi kapasitemiz ile oynamak fiziksel bakimindan tehlike arz eden bir gelisme de
bilingli bir sekilde topa atak yapma karar verme ve antrenman ve miisabaka sirasinda

yasanan asir1 yorgunluga ragmen viicudunuzu zorlama bi¢iminde ifade etmislerdir.

Coulter ve arkadaslar1 (2002), fiziksel dayanikliligi miisabakaya konsantre
olmus bir sekilde devam etmek i¢in act sinir1 zorlama ve bir sakatlik yasanmasi
durumunda ya da yorgunken, caniniz aci ¢ekerken yiiksek seviyeli bir performansi
devam ettirme bigiminde izah etmislerdir. Zihinsel dayaniklilik seklinde ifade edilen
esas karakteristikler spor yapan kisilerin basariya ulagmalarina yardimci olabilecek
bir degiskenler toplamini temsil etmektedir. Yine de zihinsel olarak dayanikli
bulunmaya calisma bakimindan hosa gitmeyen bir gorev olarak goriilmektedir.
Ciinkii nitelikler bir kisinin ulagabilecegi goriiniiste gergek¢i olmayan bir dizi

kabiliyeti yansitmaktadir.

Anderson’e (2011) gore; zihinsel dayaniklilik karakteristiklerinin herhangi
birine hi¢ kimsenin sahip olunmasi ve ayakta kalmayi yoOnetmesi imkanlar
cercevesinde olast gorlinmemektedir. Zihinsel dayanikliligin incelenmesine iliskin
tercih edilebilir bir yontemin gegici dalgali ve degisken olma durumu oldugunu ileri

stirmistiir. Sporcular zihinsel dayanikliligin bu niteliklerinden birgoguna sahip
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olmaya calisirken daha biiylik miktarlarda baski altinda kalabilirler. Bununla birlikte
genel zihinsel dayaniklilik goriisiiniin performansi ve sagligi giliclendirmek igin
degistirilebilecek degisken bir kalip olmasi halinde elit sporcular iizerinde baski
azaltilabilir. Anderson (2011), bunlar1 tanimlamaya ya da kelimelerle ve olgular
calismaktan daha ¢ok zihinsel dayaniklilik durumlarmin konusma ihtimallerini

artirmaya yonelik yollar aramanin yararl bulunabilecegini ifade etmistir.

1.3. Spor Kavramm

Ge¢ modern toplumlardaki insanlar, farkli sosyal arenalarda fiziksel olarak
aktiflerdir. Yine de, sosyal bir sosyal olarak sporun fizyoloji, biyoloji ve ¢esitli spor
aktivitelerinin belirli psikolojik etkileri nasil oldugu sorusundan daha fazlasini ifade
ettigi aciktir. Spor faaliyetlerinin ayn1 zamanda dogrudan ve igsel bir toplumsal
anlami vardir. Katilanlar ve bu anlam sporun sosyal bir mal olarak 6nemli bir
yoniidiir. Spor, cesitli dallarda somutlasmis, st diizeyde yapildiginda estetik,
psikolojik, fizyolojik, teknik, nitelikleri gerekli kilan yarigsma odakli ve kat1 kurallar
ile gevrelenmis etkinliktir. Goriiniirdeki en c¢arpici amaci yarismak ve kazanmaktir

(Aract 2000).

Evrensel kiiltiiriin bir pargasi olarak spor, diinyada dini, ki, dili, farkh
bireyleri kenetleyen son derece onemli bir aragtir. Diinya barigin1 destekleyen bir
etkinlik seklinde de agiklanabilir. Fiziki yararlarina ek olarak bireylerin psikolojik
saglhigi lizerinde de olumlu bigimde etkide bulunmak, moral ve sosyal faydalar
saglamak maksadi ile gerceklestirilen hareketler toplulugu seklinde de

tanimlayabiliriz (Seippel 2006).

Sporun bir sosyal fayda olarak nasil isledigini anlamak, spor faaliyetlerinin
nasil yasandigina baglidir. Spor deneyimlerini incelemek igin, spor alaninin gittikce
artan cesitli aktivitelerden olustugunu ve bireysellestirme siirecinin muhtemelen daha
cesitli spor deneyimleriyle sonuglandigini géz oniinde bulundurmak gerekir. Bu,
benzer faaliyetlerin farkli insanlar igin c¢esitli anlamlara sahip olabilecegi ve bir
kisinin ayn1 faaliyete farkli anlamlar ekleyebilecegi anlamina gelir; biri hem
eglenceli oldugu hem de saglig1 gelistirdigi i¢in spor yapabilir. Egitim ve kiiltiiriin
vazgecilmez bir boyutu olarak beden egitimi ve spor, her insanin topluma tamamen

entegre bir liyesi olarak yeteneklerini, iradesini ve 6z disiplinini gelistirmelidir.
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Kiiresel, yasam boyu fiziksel aktivitenin devamlilifi ve spor uygulamalar1 yasam

boyu saglanmalidir (Araci 2000).

Bireysel diizeyde, spor, sagligin korunmasina ve iyilestirilmesine katkida
bulunur, saglikli bir bos zaman ugrasi saglar ve insanin modern yasamin
dezavantajlarinin iistesinden gelmesini saglar. Topluluk diizeyinde, sosyal iligkileri
zenginlestirir ve adil oyun gelistirir. Bu sadece spor yapmak i¢in degil ayn1 zamanda
toplumdaki yasam i¢in de onemlidir. Neredeyse her yere ulasan kitlesel bir fenomen
olarak sporun etkisi, birgok toplum diizeyinde oldukg¢a belirgindir. Sporcular {inlii
olur ve milyonlarca haneye girer, mega spor etkinlikleri ekonomileri arttirir ve spor
saglig1 ve barist gelistirmek i¢in uygun bir yol olarak tanitilir. Diger herhangi bir
sistemin yani sira spor Sistemi de esasen, tiyeleri arasinda ilgili sisteme bagimli olan
hedefler, degerler ve inanglar hakkinda agirlikli olarak olusturulan konsensiis ile elde
edilen degerlerle ilgilidir. Spor sisteminin bu sistem i¢i sosyal faydasi genel sosyal
istikrarin - korunmasinda biitiinleyici bir rol oynamaktadir. Ciinkii toplumda
geleneksel degerlerin korunmasina yol agcan hedefler, degerler ve inanglar genellikle
sistem i¢inde tesvik edilmektedir. Bu nedenle, islevciler, sporun toplumda degerli bir
karakter yarattigint ve bu nedenle isleyisi i¢cin énemli oldugunu vurgulamaktadir.
Spor, mevcut sosyal ve kiiltiirel kosullar tarafindan 6nemli 6l¢lide bigimlendirilmistir
ve bu nedenle spor faaliyetleri bu kosullarin yapilmasinin ve yeniden yapilanmasinin
bir pargasi olarak goriilebilir. Bu nedenlerle spor programlari, her bir ilkenin
kurumsal, kiiltiirel, sosyoekonomik ve iklimsel kosullarinin yanmi sira, onlar
uygulayanlarin  gereksinimlerine ve kisisel Ozelliklerine uyacak sekilde
tasarlanmalidir. Toplumdaki dezavantajli gruplarin  gereksinimlerine Oncelik
vermelidirler. Muhtesem 0Ozelliklere sahip olsa bile, rekabet¢i spor her zaman
Olimpiyat idealine uygun olmali sporunun amacina hizmet etmelidir. Hicbir sekilde

kar amach ticari ¢ikarlardan etkilenmemelidir (Seippel 2006).

Glinlimiiz bakis acilar1 cercevesinde gelisen anlayisa gore spor Oncelikli
olarak bir kitle egitim vasitasi olmasi iizerinde durulmaktadir. Spor, bireyleri
fizyolojik olarak gelistirdigi gibi ayni zamanda davranis niteligini, insan egosunu,
psisik yapisini da sekillendiren bir bilim dali olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Sporun
gelismesi ile birlikte beliren farkli problemlere ait bilimsel bulgular, metot ve

tartismalarin  olusturdugu alan i¢in kullanilan spor bilimi, giiniimiizde gelismis

29



toplumlarda ¢ak farkli bir bi¢imde algilanmaktadir. Bu c¢ergevede gelisen spor
anlayis1 ile birlikte ¢ok farkli spor meslekleri ve uzmanliklar1 da ortaya ¢ikmaya
baglamistir. Giiniimiizde spora dair gelisen kondisyon, 6gretmenlik ve saglikla ilgili
meslekler, spor danigsmanligi, spor basini ve yayimciligi, spor hukuku, spor yonetimi,
spor hekimligi, spor bilimcisi, spor istatistik¢isi, ve benzeri bir ¢ok farkll
uzmanliklar1 ve meslek gruplarinin tesekkiiliine yol agmistir. Artik glinlimiizde spor
bilimi ile ugrasan uzmanlar klasik ve eski beden egitimi anlayisindan daha fist
seviyede algilamaya baslayinca insan hareketlerini 6zellikle sportif hareketleri
pedagoji, felsefe, psikoloji, sosyoloji, biyomekanik, egzersiz fizyolojisi, biyokimya
gibi ¢ok farkli bilim dali kdkeninden gelerek incelemeye ve irdelemeye baslamislar
ve netice itibariyle yaklasik olarak 20 yildir siiren boyle bir doniisiimiin neticesinde

“Spor Bilimi” ortaya ¢ikmistir (Sener 2006).

1.3.1. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, psikolojik ilke ve fikirlerin spor durumuna uygulanmasidir.
Wuest ve Bucher (2006), spor ve egzersiz psikolojisinin, spor, egzersiz ve fiziksel
aktivite ile ugrasan insanlarin davraniglarini, duygularini ve diisiincelerini sistematik
bir sekilde arastirdigini iddia etmektedir. Spor psikolojisi, atletik durumlarda
sporculara uygulanan bir spor bilimi ve psikoloji dalidir. Spor psikolojisi disiplini,
spor durumlarinda bireyleri inceleme, davraniglar1 cesitli psikolojik yontemlerle
degistirme veya tahmin etme amaciyla analiz etme ve agiklama girisimleriyle
iligkilidir. Spor psikolojisi, sporcularin optimal performans ve refahlarini, spora
katilimin gelisimsel ve sosyal yonlerini ve spor ortamlar1 ve organizasyonlariyla
ilgili sistemik sorunlari ele almak igin psikolojik bilgi ve becerileri kullanan bir
yeterliliktir. Spor psikolojisi miidahaleleri, sporculara ve diger spor katilimcilarina,
rekreasyonel genglik katilimcilarindan profesyonel ve olimpik sporculara, ustalik
seviyesindeki sanatcilara kadar ¢ok cesitli ortamlardan, rekabet seviyelerinden ve

yaslardan yardimci olmak iizere tasarlanmistir (Lindsay 2007).

Spor psikolojisi hizmetlerini sunmanin baskin yontemi, psikolojik beceri
egitimi biciminde biligsel-davranis¢r bir yaklasimdan gelmektedir. Boyle bir
yaklasim, diisiincelerimizin, inanglarimizin ve tutumlarimizin davranigs ve

duygularimizi etkiledigini varsayar. Bu nedenle miidahaleler, bireylere performansi
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tyilestirmek i¢in diisiincelerini ve yanitlarini degistirmeyi 6gretmeyi amaglamaktadir.
Tipik olarak, hedef belirleme, imge ve kendi kendine konusma gibi zihinsel
stratejiler bu yaklasimi takip eden yapilandirilmis ve egitsel miidahalelerde 6gretilir.
Spor psikolojisi ¢esitli yonler agisindan oldukg¢a faydalidir. Duygusal kontrol,
rekabetin ve antrenmanin stresli talepleriyle basa ¢ikmak, takimlar ve antrenorler
arasinda iletisim kurma, yaralanma gibi olaylara uyum saglamak ve ayn1 zamanda
sporcunun daha yiliksek seviyelerde rekabete hazirlamak gibi yararlan
bulunmaktadir. Spor psikolojisi ile bireyler, gelistirdikleri yasam becerilerini ve

bunlarin baska alanlara nasil aktarilabilecegini gorebilirler (Lindsay 2007).

Spor psikolojisi arastirmalarinda ana odak noktalari nelerdir? Sporcular,
takimlar ve koglarla uygulamali psikolojik ¢alismalarda ana egilimlerde dikkat ¢ekici
olan, uygulamali ¢alismadaki iki egilime sahip spor psikolojisi arastirmalarinda iki
ana odak noktasidir. Ik odak, atletik performans: etkileyen psikolojik faktdrlerin
anlasilmast ve sporcularin spordaki potansiyellerini nasil gerceklestirdigidir.
Rekabet¢i sporda, uygulamali psikologlar, potansiyellerine kadar tutarli bir
miikemmellik ve performans ve siirekli kisisel gelisim icin ¢abalayan saglikli, motive
ve yiiksek basart odakli sporcularla ilgilenir. Bu nedenle atletik performansin
arttirtlmast ve giiclendirici yaklasimin odaklanmasi, uygulanan spor psikolojisinin
olumlu, proaktif ve yapici bir niteligini yansitmaktadir. Buradaki uygulamal 6zellik,

bireysel bir sporcu ve takim diizeyinde “yiiksek kaliteli uygulamalar”, “optimum

performans” ve “yeterli iyilesme” dir (Hannin 2000).

Spor psikolojisinin ikinci 6nemli odagi, sporcularin sporda nasil gelistigini ve
cok yilli sporlara katilimlarinin “faydalar1” ve “maliyetleri” nin ne oldugunu
anlamaktir. Buradaki uygulamali hususlar, bir sporcunun kariyer gegisleriyle basarili
bir sekilde basa ¢ikmasina yardimer olmak ve spor ile diger yasam alanlar1 arasinda
bir denge bulmak i¢in bir ihtiyaci da igerir. Takim sporlarinda, bu ayn1 zamanda
takim olusturma sorunlart ile ilgilenmeyi ve bireysel sporcularin bireysel ve takim

cikarlart ve degerleri arasinda bir denge bulmalarina yardimer olmayr da kapsar

(Gould 2010).

Ilging bir sekilde, Seligman ve Csikszentmihalyi (2000) uygulamali

psikologlart psikolojik bozukluklar1 ve sorunlari incelemenin tesine ge¢cmeye ve
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insan igleyisini kolaylastirmak ve gelistirmek i¢in kullanilabilecek pozitif psikolojiyi

incelemek i¢in daha fazla ¢aba harcamak i¢in ¢agrida bulunmustur.

Bununla birlikte, mevcut sporcu ve antrendrlerin giincel kaygilarina
katilmaya ve grup odakli ve bireysel yaklasimlar arasindaki boslugu doldurarak
basarili deneyimlerini daha yakindan incelemek icin hala acil bir ihtiyag
bulunmaktadir. Bu nedenle, spor psikolojisinin kisisel ve atletik miikemmellik
psikolojisi oldugu ve en basindan itibaren, kisinin potansiyeline kadar siirekli olarak
basarili bir performans sergilemek i¢in kisinin kaynaklarimi (gli¢lii yonlerini)

belirlemeye yonelik oldugu iddia edilmektedir (Gould 2010).

Gecmiste, spor psikolojisi miidahaleleri ve zihinsel antrenman programlari
genellikle rekabet stresleriyle basa ¢ikma gibi rekabet eden sporculara odaklanmisti.
Yiiksek kaliteli uygulamalara ve fazla egitimli olmama, tliikenmislik ve
yaralanmalarin onlenmesine daha az dikkat edildi. Bu nedenle, simdi ve gelecekte
spor psikolojisinde en acil ve gelecek vaat eden bir arastirma ve uygulama alani,
antrendrlerin - optimum performanst ve kisa vadeli ve uzun vadeli kronik
(tikenmiglik) stresleriyle basa ¢ikma becerileri olmalidir. Tutarli miikemmellik
faktorlerini belirlemek igin segkin koglarin kariyerlerine yonelik 6zel bir kalitatif
arastirma gelecekteki arastirmacilar ve uygulayicilar i¢in zor olacaktir. Uygulanan
tarafta, antrenorler i¢in devam eden bireysellestirilmis danigsmanligin (kisisel kogluk)
kariyerlerinde kritik gecis donemlerini tahmin etmelerine nasil yardimer olabilecegi

konusundaki mevcut deneyimleri 6zetlemek dnemlidir (Hannin 2000).

Spor psikolojisi “zihni, sporcunun kendisi olarak kabul eder,; bedenin diger
unsurlarini zihnin istek, emir ve gereklerini yerine getiren unsurlari” olarak goriir.
Dolayisiyla sporcular1 ve spor takimlarinin tek bir gostergesi vardir o da “zihinsel
yonden ne kadar giiclii ve dayanikli olduklaridir.” Zihinsel yonden gelistirilmemis
sporcu ve takimlar diger alanlarda ne kadar giiglii olurlarsa olsun, uzun siireli basari
gostermez, direngsiz ve kirilgan olurlar. Bundan dolayi spor psikolojisi, “sporcular
zihinsel ve duygusal yonden hazirlayan, gelistiren ve kosullar ne olursa olsun
kapasitelerin en st sinirinda performans géstermelerini saglayan.” bir disiplindir
(Gould 2010).
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Spor psikolojisi, performans iyilestirme ve performans optimizasyonu igin
hedefler, stratejiler ve tekniklerle ¢aligarak, bireyin ruhu tizerindeki etkisini vurgular.
Spor psikolojisinin amaci, sporcularin performansini artirmak, belirli psikolojik
kisitlamalar1 anlamak ve azaltmak; ampirik tabanli bir miidahaleye baslamadan 6nce
sporcuyu iyice analiz eder. Hem spor psikolojisi hem de sporcular, rekabet
performansini optimize etmede yardimci olabilecek biligsel, duyussal ve davranissal

stratejilere artan bir ilgi duymaktadir (Hannin 2000).

1.3.2. Sporcunun Psikolojik Yonden Hazirlanmasi

Literatiirde psikolojik antrenman “psisik enerjileri tetiklemek i¢in kullanilan
yontem, ara¢ ve Onlemlerin toplami, akla, duygulara ve sporcunun iradesine hitap
eden” olarak tanimlanmaktadir. Cagdas sporun oOzgiilligliini g6z Oniinde
bulundurarak, koglar biyokimya, fizyoloji, anatomi, biyo-dinamik, biyomekanik,
endokrinoloji, psikoloji gibi disiplinler arasi alanlardan ¢ok fazla bilgiye sahip olmak

zorundadirlar (Domintenau 2017).

Yiiksek performans, birinin bir gérevi yerine getirmede en iyi ve en basaril
oldugu nokta olarak tanimlanmaktadir. Sporcular ve antrenorler her zaman bu en
yiiksek performansa ulagsmak icin sadece daha uzun siire egzersiz yapmalar1 ve daha
performanslarini zorlanmalar1 gerektigini diigiiniirler. Bagka bir deyisle, sporcular

performanslarini arttirmak i¢in siirekli yeni yollar aramalidirlar (Domintenau 2017).

Ikulayo’ya (1990) gore sporda en yiiksek performans i¢in goz Oniinde
bulundurulmas: gereken psikolojik faktorler; kisisel faktorler, motivasyon faktorleri
ve zihinsel faktorlerdir. Spor etkinliklerinde miikemmellik elde etmek igin, bu
faktorlerin hepsinin, oyuncularin fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak uyumlu bir
hazirlik durumuna ulasmalarini saglamak icin olumlu etkilesime girmeleri gerekir.
Spor performanst bilimi gelistikge, performansin zihinsel ve fiziksel yoOniinii
biitiinlestirmek giderek daha 6nemli hale geldi. Geleneksel olarak, performansin
biligsel yonlerine hi¢ dikkat edilmemistir. Antrenorler ve sporcular, dikkatlerinin

cogunu performansin fiziksel bilesenine adamistir (Ohuruogu ve ark 2016).

Sporcularin  temel psikolojik antrenmanlarindan bahsetmisken, spor

egitiminin biitlin egitim-6gretim silireci boyunca gergeklestirildigi gibi, sporcunun
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kisiliginde temel ruhsal 6zelliklerin olusumuna katkida bulunmasi gereken temel
ozellik oldugunu sdyleyebiliriz. Sporcunun psikolojik egitimi samimi bir siirectir. Bu
egitimi almak ve sporcu tarafindan en uygun oyun durumunu elde etmek ancak
kendisi isterse miimkiindiir. Sporcu zorlanamaz, ancak yalnizca bu yone itilebilir. Bu
nedenle, psikolojik egitime karsi olumlu bir tutum olusturulmasi oncelikli bir Gnem
kazanmaktadir. Bu nedenle, psikolojik diizenleme, sporcuyu ve calisma kogunu
podyum i¢in ayirmayan genel spor egitimi programinin bir parcasi haline gelmelidir.
Fiziksel, teknik ve taktik calismalar, hazirligin psikolojik uyumuyla yakindan

baglantili olmalidir (Domintenau 2017).

Bir¢ok sporcu, performanslariin atletik bir yarisma icin fazla endiseli veya
uyandirilmis olmasindan olumsuz etkilendigini bildirmistir. Bunun bir sonucu olarak,
yiiksek diizeyde endise veya uyarilma ile bas etmelerine yardimci olmak igin gesitli
stratejiler gelistirilmistir. Bu nedenle antrendrlerin, Ogretmenlerin ve spor
psikologlarinin amaci, bir bireyin performansini optimize etmektir (Ohuruogu ve ark
2016).

1.4. Boks Kavram

Kendini savunma veya pugilizm sanati (yumruk doviisii) olarak da bilinen
boks, giiniimiizde en popiiler sporlardan biridir. Boks sadece yiiksek seviyede bir
atletizm, canlilik ve gii¢ degil, ayn1 zamanda yiiksek diizeyde konsantrasyon ve
dayaniklilik gerektirir. Boks, ring igerisinde, belirli kurallar ¢ergevesinde 6zel olarak
imal edilmis eldiven takmak suretiyle iki bireyin yogun bire bir fiziksel ve zihinsel
rekabete sokan, fiziksel yaralanma veya 6liimiin bile belirgin bir olasilik oldugu bir
doviis sporudur. Boks bir yumruklasma ve miicadele sporudur. Ayni zamanda,
cesaret, esneklik, kuvvet, yetenek, zeka oyunudur. Boksorlerin fiziksel yetenekleri
ringde basar1 icin Onemli olsa da, zihinsel giicleri de Onemlidir. Uzun siirecli
programli ve bilingli temel egitim alarak bir seviyeye getirilmis ve belirli kurallar
cercevesinde hareket ederek boks sporuyla mesgul olan bireye boksor denir. Boks
mag1, boksorlerin takimlarina ait kirmizi ve mavi renkle isaretli iki kosesi bulunan,
bir hakem ve komisyonun denetiminde, iki sporcunun bir takim kurallar altinda

doviis tekniklerini kullanarak miicadele ettigi ringde yapilir (Mitchell ve ark 1994).
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Bir boks ringi, bir boks karsilasmasinin diizenlendigi alandir. Modern bir
ring, yiikseltilmis bir platform {izerine kuruludur, her kdsesinde dort paralel halat
sirasinin bir gerdirme ile tutturuldugu bir direk ile kare seklindedir. Boks ringinin
blytikligl, turnuva tiriine ve ilgili yonetim organina bagli olarak degisebilir.
Boksun temel amaci, hakemlerin gozetimi altinda ve bir dizi kural izleyerek
teknikleri bir arada kullanarak rakibi vurmaktir. Profesyonel boks, diinyadaki fiziksel
ve zihinsel agidan en zorlu sporlardan biri olarak kabul edilir. Ancak bu tanima ve
popiilerlige ragmen, profesyonel boks bilimsel literatiirde ¢ok az ilgi gOérmiistiir

(Varlik 1987).

Oncelikli olarak boksta yetenek on plana ¢ikmakla birlikte bu yetenegin
kuvvet, zeka ve beceri ile biitlinlestirilmesi boksta elde edilecek yiiksek performansin
oncelikli etkenidir. Bununla birlikte, yaraticilik, kurallarina uygun beslenme, bilimsel
calisma, aninda karar verme, inang, kotii aliskanliklardan uzak durma, kurallara
uyma, yenme hirsi, miicadele, dayaniklilik, kuvvette devamlilik, hizlilik, kendine
giiven, diizenli yasam, ruhsal {stiinliik, deneyim kazanma, esneklik, belirli bir hedefe
yonelme gibi, boksun kanunlarina riayet etmede boksta basariy1 ve barisi
pekistirecek onemli faktorler seklinde boks otoritelerince de belirtilmisse de, bazi
fizyolojik niteliklerin basarty1 elde etme misyonundan bahsedilmemistir (Zorba ve
ark 1999).

Profesyonel bir boks yarismasi hakem ve genellikle {i¢ hakem tarafindan
denetlenir. Cogu zaman bir yarismanin galibi bu hakemler tarafindan onaylanir.
Profesyonel boks, oncelikle teknik ve taktik bir spordur. Saldir1 veya kaginma
ithtiyac1 gibi dissal talepler fizyolojik gerilimi belirler. Bir boksor, ayag:i kullanma
becerilerini ve atak yapma veya kontrol vuruslarinin hassasiyetini kullanarak halkay1
kontrol etme kabiliyetini asmayan bir yogunlukta uygun saldir1 veya savunma
eylemleri gerceklestirmelidir. Bir boksor, diisiik fizyolojik zorlanmalara neden olan
bir yogunlukta performans gdsterebilirse, yarigsmayi kontrol etme ve yorulmayi
Onleme potansiyeline sahip olabilir. Profesyonel boksta yorgunluk, yumruk
diirtiisellik, siklik veya hassasiyet, zayif karar verme ve sinirli savunma eylemlerinde
gecici bir diislis olarak ortaya ¢ikabilir. Bununla birlikte, bir boksore uygulanan dis

talepler fizyolojik gerginlik yaratirsa veya art arda yiiksek yogunluklu eylemler
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iyilesme oranlarini tehlikeye sokarsa, yorgunluk muhtemelen sonraki performansi

siirlayacaktir (Sener 2006).

Boks gibi farkli sikletlerde miicadelenin yasandigi miisabakalarda boksoriin
performansi ¢ok degisik komponentin bilesimine baglidir. Spor branslarindaki,
fizyolojik, teknik ve taktik komponentler, ehemmiyet seviyelerine veya rollerine gore
cok yada az oranda performansin belirleyicileridir. Yiiksek seviyede statik ve
dinamik niteliklerden otiirii boks, kompleks bir yapiya sahip bulunup, yiiksek
seviyede gii¢ sarf edilen miicadele sporlar1 arasinda yer almaktadir (Mitchell ve ark

1994).

Yapilig tarz1 itibariyle boks sporu stili bakimindan en ¢ok viicut temasi ve
viicut miicadelesinin gerceklestigi spor branslar1 icerisinde bulunmaktadir. Boks
antrenmanlarinin  neticesinde fizyolojik ve fiziksel niteliklerden el goz
koordinasyonu, esneklik, ayak oyunlari, kas kuvveti ve dayanikliligi, anaerobik ve

aerobik gii¢, ¢abukluk ve reflekslerde ¢ok biiylik degisimler yaratir (Quinna 1994).

1.4.1. Boksun Tarihi

“Asil sanat” olarak adlandirilan ve tarihsel olarak pugilizm olarak bilinen
boks, tiim insan kiiltliriniin en eski savas sporlarindan biridir. Uluslararasi Boks
Birligi’ne gore, boksun ilk drnekleri antik Misir’da goriildii ve tarihsel olarak, boks
ilk olarak M.O. 688°de antik Olimpiyat Oyunlari’nda Olimpiyat sporu olarak ortaya
cikti. Antik Yunanistan’da boks popiiler bir amator rekabet sporuydu ve ilk
Olimpiyat Oyunlarina dahil edildi. Ilk dénemlerde boksorler kendi Kariyerleri ve
sOhretleri i¢in miicadele ederlerken, daha sonralar1 zenginlerin eglence torenleri i¢in
doviigmiislerdir. Boksorler koruma saglamak igin ellerini sarmak i¢in deri kayis
kullantyorlardi. Cleitomachus da M.O 216 yilindaki olimpiyatlarda basar1 gdsteren
{inlii bir boksdrdiir. Roma Imparatorlugu déneminde de ¢ok popiilerdi. Roma
doneminde, boksdrlerin yumruklarina deri bant takmalar1 bir standart haline geldi.
Ancak deri el kaplamasi bir gesit metal igerebilirdi. Sonug olarak, bu dénemki boks
vuruslari, maglup olmus boksér i¢in ¢ofgu zaman Oliimciil oldu. Roma
Imparatorlugu’nun yikilmasindan ve kilig¢ gibi kisisel silahlarm yaygin olarak

kullanilmasindan sonra yumruk doviislerine ilgi azalmaya basladi (Sar1 2016) .
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Modern donemlerde ilk profesyonel boks miisabakasmin Ingiltere’de
gerceklestigi iddia edilmektedir. Bundan sonraki yillarda spor, baslangigta yasadisi
olmasma ragmen gelismistir. 1698’e¢ gelindiginde, bazen Londra Kraliyet
Tiyatrosu’nda da yarismalar yapildi. Katilimcilar genellikle yan bahislerle

desteklenmis para 6diilii i¢in miicadele etmislerdir (Morpa 1997).

1700’lerin ortalarinda boks sahnesinin sampiyonu olan John Broughton
tarafindan boksun ilk ilkeleri olusturulmustur. Broughton doviis sahnesini terk
ettikten sonra, ozellikle {ist siniflar arasinda, boksta ilgi azaldi. Ancak, boks, biiyiik
dlciide Ingiltere ile Fransa arasindaki savas nedeniyle bir kez daha popiiler hale geldi.
[k standart kurallar 1743’ten itibaren gelistirilmeye baslanmustir. Bu kurallar ile
kusaktan asagi vurulmasi ve diisen bir boksore rakibinin vurmasi yasaklandi ve bu
yarismact 30 saniye sonra ayaga kalkmadigi takdirde macin otomatik olarak
sonuglandirilacagina karar verildi. Bu kurallar manzumesi, modern boks kurallarini
biiyiik Olclide etkiledi. Ayrica 18. yiizyilin ortalarinda “susturucu” olarak bilinen
eldivenler gelistirildi, ancak kullanimlari zorunlu degildi. Boks eldivenlerinin
piyasaya siiriilmesi nedeniyle, rauntlarin siiresi uzadi ve strateji devreye girdi. 18.
yiizyilda ve 19. ylizyilin ilk yarisinda boksorlerin agirliklart dl¢lilmeden, serbest
siklette miisabaka yapiyorlardi. Bunun yaninda bu siireglerdeki boksdrlerin ¢cogu
glinimiizdeki agir siklet kilosundaydi. Londra Prize Ring kurallar1 1838 yilinda
yazildi (Sar12016).

Sonraki siiregte bu kurallar 1853 yilinda tekrar degistirilerek yenilenmistir.
[k amator yarisma 1860°da gerceklesti ve Amatdr Boks Birligi 1880°de Londra’da
kuruldu. Amatdr boksun resmi diinya organizasyonu olan Amator Uluslararas1 Boks
Birligi (AIBA) 196 bagli ulusal federasyona sahipti. En bilinen AIBA etkinlikleri
Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonasiydi. 1904’te St. Louis’de ilk kez oynanan
oyunlar ve 1920°den beri, Olimpiyat Oyunlar1 programinda kesintisiz olarak boks
yapildi. Neredeyse tiim diger dovis sporlarinda oldugu gibi, boksorler esit
sikletlerde, gilic ve ¢eviklige sahip rakipleri eslestirerek adil rekabeti tesvik eden bir
dizi agirlik sinifinda kategorize edildi (Sar1 2016).

1920’lere gelindiginde, boks Amerikan kiiltlirlinde kok salmaya baslamist1 ve
kisa siirede yasallastirildi. Bu “Altin Cag” olarak adlandirilan {inlii Jack

Dempsey’nin egemenligi altindaydi. Profesyonel boks ve 6diil doviisleri yalnizca
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daha popiiler hale geldi. Bunlarin maglarinin televizyonda yayinlanmasi,
Muhammed Ali ve Sugar Ray Robinson gibi gercek boks efsanelerinin dogmasina
imkan tanidi (Morpa 1997).

1.4.2. Zihinsel Dayanikhilik ve Boks

Literatiir incelendiginde miicadele sporlar1 ve zihinsel dayanikliligi spesifik
olarak ele alan calismalarin azlig1r dikkat ¢ekmektedir. Diger bireysel sporlar ve
takim sporlar1 bazinda degerlendirildiginde ¢alismalar mevcut olsa da genellenebilir

diizeyde olamadiklar1 gézlenmistir.

Sporda arastirma ve degerlendirme, tiim spor tiirlerinin ilerlemesini saglamali
ve katilimcilarin saglik ve giivenliginin yani sira egitim yontemleri ve organizasyon
ve yonetiminde de iyilesme saglanmasi onem tasimaktadir. Bu alandaki sosyal
etkileri g6z ardi edilmemesi gercken bilimsel arastirmalar, sporda uygunsuz
uygulamalara izin vermeyecek sekilde yonlendirilmelidir. Siddet, doping ve ticari
asirilik gibi fenomenlerin ahlaki degerlerini, imajin1 ve prestijini tehdit ettigi ciddi
tehlikeler, dogasini saptirip, egitici ve sagligi gelistirme islevini degistirmektedir.
Kamu otoriteleri, goniillii spor dernekleri, uzman sivil toplum kuruluslari, Olimpiyat
Hareketi, egitimciler, ebeveynler, destekgilerin kuliipleri, egitmenler, spor
yoneticileri ve sporcularin bu olumsuzluklari gidermek icin ¢abalarini birlestirmeleri

gerekir (Seippel 2006).

Jones ve arkadaslarmin (2002) yapmis olduklari arastirmalarda zorlukla
miicadele duygusal ve fiziksel ac1 ve basarisizliklar1 basarili bir sekilde idare etmenin

dayanikli ve esnek tutuma sahip olmanin bir unsuru oldugunu tespit etmislerdir.

Zihinsel dayaniklilik 06zelliklerinin gergeklestirilen spor bransina gore
degisebilecegini arastiran baska bir calismada Thelwell ve arkadaslar1 (2005),
sportif kariyerin zorlu talepleriyle bas etmenin yani sira zihinsel dayanikliliga sahip
bir sporcunun, kendine inang, her daim yiiksek 6zgiiven, kararlilik, baskiya ragmen
kontroliinii siirdiirerek karsilasilan zorluklara karsi basa c¢ikabilme ve odaklanmis
olarak kalma gibi oOzellikler bakimmdan rakiplerine oranla daha iyi durumda

olduklarin1 savunmustur (Thelwell ve ark 2005).
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Zihinsel olarak dayanikli sporcular, Clough ve arkadaslarina (2002) gore,
rekabetcidirler ve ¢ok fazla stres olusturan gelismeler karsisinda rahatliklarini ve
sakinliklerini koruyabilmekteler ve endise ile basa c¢ikma konusunda diger
sporculardan daha basarilidirlar. Bununla birlikte, bu sporcular, kendi
performanslarini kontrol etme becerilerine sarsilmaz bir inanca, bu g¢ercevede de
giiclii bir 6zgiiven duygusuna sahiptirler. Ayn1 zamanda, zihinsel dayaniklilig1 {ist
seviyede olan sporcular, baski altinda kaldiklar1 durumlarda gilivende kalirlar,

odaklarini kaybetmezler, kararlidirlar (Jones ve ark 2002).

Benzer bir sekilde Jones ve arkadaslarinin da (2007) tespit ettikleri gibi,
siiper elit sporcularin, yarismis olduklari spor dallarinda Onemli basarilar
kazanmalarinin arka plan aninda yiiksek diizeylerde zihinsel dayanikliliga sahip
olmalar1 bulunmaktaydi. Bu sporcularin genel o6zellikleri ise, beklenmedik
aksakliklarla basa ¢ikma becerileri, artan bir konsantre olma ve odaklanma yetenegi,

sahip olduklar yliksek 6zgiliven ve kontrolil siirdiirme yetenekleriydi (Jones ve ark
2002).

Ayni sekilde ¢ok sayida basarili sporcu elde etmis olduklar1 basarilari,
zihinsel dayanikliligin bilesenleri olan, aksakliklar karsisinda basa ¢ikma, kontrolii
elden birakmama ve odaklanmay1 géstermislerdir. Gould ve arkadaslarinin (1987)
antrendrlerin takimin performans: iizerinde zihinsel dayanikliligin nasil etkili
oldugunu tespit ettikleri calismalarda, zihinsel dayanikliligin bu bilesenleri

gozlemlenmistir.

Siyaset, ekonomi, sanat gibi yasamin farkli sahalarinda 6n plana ¢ikmis
onemli basarilar elde etmis bireyler zihinsel dayaniklilik bakimindan bir takim ortak
niteliklere sahip bulunabilecekleri gibi benzer sahalarda farkli branglarda basar1 elde
etmis bireylerin, bir takim farkli niteliklere sahip olmasi da miimkiindiir. Bu
gergevede zihinsel dayaniklilik bakimindan bir basketbol oyuncusu ile bir voleybol
oyuncusunun ya da bir boksor ile bir giiresginin farkli 6zelliklere sahip olmasi
beklenebilir. Farkli spor dallarindaki oyuncularla gergeklestirilecek arastirmalarin
sayisal olarak artirilmasi zihinsel dayaniklilik kavraminin spor dallarina gore farklilik
arz eden bir 6zellik mi yoksa genel bir 6zellik mi oldugu konusunda dogan sorularin

cevaplandirilmasi agisindan 6nemli bir gelisme olacaktir (Thelwell ve ark 2005).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmaya katilan katilimeilar, veri toplama yontemleri ve

verilerin analizi yer almaktadir.

2.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calisma ile boksorlerin zihinsel dayanikliliklarinin bazi degiskenler
acisindan karsilastirilip zihinsel dayaniklilik diizeylerinin tespit edilmesi ve cesitli
demografik degiskenler ile degerlendirilmesi amaglanmistir. Zihinsel dayaniklilik;
bir gorevde basarili olmaniz1 saglayan, bir iste veya elde etmeyi hedeflediginiz bir
amag veya performans sonucuna dogru siiphe, endise ve kosullara direnme, yonetme
ve Ustesinden gelme yetenegidir. Saglik psikolojisi alanindaki anahtar bir kavram
olan dayaniklilik, bir insanin stresli yasam olaylariyla nasil basa ¢ikacagini etkilemek
icin tampon gorevi goren bir kisilik ozelligi olarak kavramsallagtirilmistir.
Arastirmada milli ve ya milli olmayan aktif boks yapan sporcularin yas, cinsiyet,
egitim diizeyi, sporda gegirilen siire gibi degisik faktorlere gore tespit edilen zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile elde edilecek sonuglarin zihinsel dayaniklilig: yiiksek olan
sporcularin sportif basarilarina etkileri {lizerine yapilan saptamalarin diger brans
sporculariin da sportif basarilari tizerine olumlu katkilar saglamasi agisindan 6nemli

goriilmektedir.

2.2. Arastirmanin Modeli

Arastirma modeli, arastirma amacina uygun ve ekonomik olarak, verilerin
toplanmast ve ¢ozlimlenebilmesi icin gerekli kosullarin diizenlenmesidir. Bu
kosullarin diizenlenmesinde iki temel yaklasim vardir. Bunlar tarama modelleri ve
deneme modelleridir. Tarama modelleri, ge¢gmiste ya da halen var olan bir durumu
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu
olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya
caligilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme c¢abasi gosterilmez.
Bilinmek istenen sey vardir ve oradadir. Onemli olan, onu uygun bir bicimde

“gozleyip” belirleyebilmektir (Karasar 2000).
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2.3. Evren ve Orneklem

Bu ¢aligmada olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden uygun drnekleme metodu
kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2018/2019 yillar1 arasinda Tirkiye
sampiyonalarina katilan ve boks bransinda yarisan 350 (Nkadin=160, Nerkek=190)

sporcu olusturmaktadir.

2.4. Veri Toplama Aracglar

2.4.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirmada veri toplama aract olarak arastirmaci tarafindan olusturulan
cinsiyet, yas, egitim, spor yapma siiresi, milli sporcu olarak yarisip yarigsmama

durumunu sorgulayan demografik bilgi kullanilmastir.

2.4.2. Zihinsel Dayamikhlik Olgegi

Boksorlerin  zihinsel dayanmiklilik diizeylerinin  belirlenmesi amaciyla
Madrigal ve arkadaglar1 (2013) tarafindan gelistirilen ve Erdogan (2016) tarafindan
adaptasyon calismasi1 yapilan Zihinsel Dayaniklilik Olgegi kullamlmistir. ZDO (1)
hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kararsizim (4) katiliyorum (5) tamamen
katiliyorum seklinde yanitlanan besli likert tipli bir lcektir. Olgek 11 madde tek
faktor bir yapidadir. Olgegin giivenirlilik katsayist bu calisma igin .96 olarak

belirlenmistir.

2.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler miisabaka Oncesi veya sonrasinda dinlenme alanlarinda, c¢alismaya

katilmaya goniillii olan sporcular ile birebir doldurtulmustur.

2.6. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmada kabul edilen varsayimlar asagidaki gibidir.

1. Arastirmada kullanilan zihinsel dayamiklilik o6lgegi sporcularin  zihinsel
dayaniklilik diizeylerini 6l¢mede gecerli ve gilivenilir bir ara¢ oldugu kabul

edilmektedir.
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2. Segilen 6rneklemin evreni temsil ettigi kabul edilmektedir.

3. Anket sonuglarinin objektif bir sekilde yansitildigi kabul edilmektedir.

2.6. Arastirmamin Sinirhliklar:

Bu arastirma;

1. 2018/2019 miisabaka doneminde Tiirkiye sampiyonalarina katilan boksorler

tarafindan cevaplanan “Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” verileri ile smirlidir.

2. Sporcularin miisabaka Oncesi ve sonrasi igerisinde bulunduklar1 stres ortami
Olcegin doldurtulmasini  Onlemistir. Antrendrler/Takim sorumlular1 vasitast ile

ulastirilan dlgeklerin doniitli gonderilenden az sayida olmustur.

2.7. Verilerin Analizi

Uygulanan 06lgege verilen cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar
gozlemlenerek, katilimeilarin algilarma yonelik dagilimlar olusturulacaktir.
Akabinde demografik degiskenler agisindan kategoriklestirilmis ortalamalar
arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in; ilk dnce 6lgegin normal
dagilim gosterip gostermedikleri test edilmis kolmogrow-smirnow ve shapiro-wilk
degerlerinin 0,05 diizeyinden kiiciikk oldugu ve skewness kutosis degerlerin +2/-2
araliginda olmadig1 belirlenmis, normal dagilim saglanmamistir. Veri dagilimina
uygun olarak ikili karsilastirmalar igin Mann-Whitney U Testi ve ¢oklu
karsilastirmalar igin Kruskal-Wallis Varyans Analizi kullanilmistir.  Veriler
bilgisayarda SPSS (Statistical Package For Social Scientists for Windows Release
24.0) programinda analiz edilmis, anlamlilig1 0.05 diizeyinde sinanmis, sonuglar

arastirmanin amacina uygun olarak tablolar halinde sunulmustur.

“Aktif Boks Yapan Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Cesitli
Degiskenlere Gore Incelenmesi” baslikli bu arastirma Selcuk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi 11/11/2019 tarih ve 40990478-050.99 sayili Etik Kurul karari ile

Etik Kurul Yonergesine uygunluguna oy birligi 1ile karar verilmistir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde katilimcilara ait 6zellikler, arastirma degiskenine ait tanimlayici
istatistikler ve boksorlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin farkli degiskenlere gore

incelenmesi i¢in yapilan analizlere ait bulgular yer almaktadir.

Tablo.3.1. Katimcilarin Demografik Bilgileri

Degisken N %
Yas 15-16 91 26,0
17-18 75 21,4
19 ve lizeri 184 52,6
Cinsiyet Erkek 190 54,3
Kadin 160 45,7
Kac yildir aktif 0-5 198 56,6
spor 6-10 107 30,6
yapiyorsunuz? 11 ve tizeri 45 12,9
Haftada ka¢ kez  1-2 12 3,4
antrenman 3-4 129 36,9
yapiyorsunuz? 5.6 161 46,0
7 ve lizeri 48 13,7
Egitim Diizeyi [kogretim 44 12,6
Lise 217 62,0
Lisans 89 25,4
Millilik Durumu  Millilik var 182 51,7
Millilik yok 168 48,3
Toplam 350 100.0

Tablo 3.1.°e gore, aragtirmaya katilan bireylerin %45,7 (n=160)" sinin kadin,
54,3 (n=190)’ {iniin ise erkek oldugu, %26 (n=91)’simin 15-16 yas araliginda, %21,4
(n=75)’linlin 17-18 yas araliginda ve %52,6 (n=184)’simin 19 yas ve lizeri oldugu,
%12,6 (n=44)’s1inn ilk 6gretim diizeyinde, %62 (n=217)’sinin lise diizeyinde, %25,4
(n=89)’liniin lisans diizeyinde egitimi oldugu, %56,6 (n=198)’sinin 5 yil ve alti,
%30,6 (n=107)’s1 6-10 y1l araliginda ve %12,9 (n=45)’unun 11 yildan fazladir aktif
spor yaptigi, %51,7 (n=182)’sinin milli takimda yer aldig1 ve %48,3 (n=168)’liniin

milli takimda yer almadig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Zihinsel Dayamklihk Olcegi degerleri

Cinsiyet Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
Zihinsel Kadmn 175,20 33287,50 15142,50 0,95
Dayaniklilik Olgegi  Erkek 175,86 28137,50

Tablo 3.2’de boks bransinda yarisan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore degerlendirilmesini gésteren mann whitney U
testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglar cinsiyet degiskenine gore boksorlerin
zihinsel dayaniklilik olgegi  (U=15142,50; p>0,05) puan ortalamalari anlamli

diizeyde farklilasmamustir.

Tablo 3.3. Yas Degikenine Gore Zihinsel Dayamkhlik Olgegi Degerleri

Yas Sira Sd X2 p
Ortalamasi
Zihinsel Dayamiklilk A 15-16 159,25 2 3,264 0,196
Olgegi B 17-18 183,51
C 19 ve tizeri 180,27

Tablo 3.3.’te boks branginda yarisan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yas degiskenine gore degerlendirilmesini gosteren kruskall Wallis h
testi sonuglari yer almaktadir. Bu sonuglar yas degiskenine gore boksorlerin zihinsel
dayaniklilk 6lgegi [X? (= 3,264; P>0,05] puan ortalamalari anlamli diizeyde

farklilasmamustir.

Tablo 3.4. Egitim Durumu Degiskenine Gore Zihinsel Dayamkhlik Olgegi
Degerleri

Egitim Durumu  Sira Sd X2 p
Ortalamasi
Zihinsel Dayaniklilik A [1k-Orta Okul 151,52 2 2,865 0,239
Olgegi B Lise 178,68
C Lisans 179,61

Tablo 3.4.°te boks bransinda yarisan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore degerlendirilmesini gosteren kruskall

Wallis h testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglar egitim durumu degiskenine gore
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boksérlerin zihinsel dayaniklilhik dlgegi [X? (2=2,865; P>0,05] puan ortalamalari

anlamli diizeyde farklilagmamustir.

Tablo 3.5. Aktif Spor Yapma Yili Degiskenine Gore Zihinsel Dayamkliik Olcegi
Degerleri

Spor Gegmisi Sira Sd X? p Fark
Ortalamasi
Zihinsel Dayaniklilhik A 0-5 y1l 162,96 2 8,624  0,013* A-B
Olgegi B 6-10 y1l 185,29
C 11 y1l ve iizeri 207,42
*p<0,05,

Tablo 3.5. ’de boks bransinda yarisan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin spor yapma yili degiskenine gore degerlendirilmesini gosteren kruskall
Wallis h testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglar spor yapma yili degiskenine gore
boksérlerin zihinsel dayaniklilik dlgegi [X? (2=8,624; P<0,05] puan ortalamalari
anlamli diizeyde farklilastig1 ve bu farkliligin 0-5 yil aras1 spor ge¢cmisi olanlara gore
6-10 yil spor gecmisine sahip olanlar lehine istatiksel olarak anlamli sonuca

ulastlmistir.

Tablo 3.6. Haftahk Antrenman Sayisina Gore Zihinsel Dayamkliik Olcegi
Degerleri

Haftalik Sira Sd X2 p Fark
Antrenman Ortalamasi
Zihinsel Dayamikhihk A 1-2 133,79 3 25709 0,00%* A?
Olgegi B 34 155,16 Bbcd
C 56 176,36 Cebd
D 7 veiizeri 237,71 Ddeb
**p<0,001

Tablo 3.6.°da boks branginda yarigsan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore degerlendirilmesini gosteren
kruskall Wallis h testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglar haftalik antrenman
sayis1 degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik olgegi [X? (3=25,709;
p<0,01] puan ortalamalart anlamli diizeyde farklilastigi ve bu farkliligin tim
kategorilere gore 7 kez ve lizeri haftalik antrenman yapan bireyler lehine istatiksel

olarak anlamli sonuca ulasilmistir.
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Tablo 3.7. Milli Sporcu Olup Olmama Degiskenine Gore Zihinsel Dayaniklihik
Olcegi Degerleri

Cinsiyet Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
prre s
N Millilik 200,51 36293.00 10767,000 0,00
Zihinsel var
Dayaniklilik Olgegi )l>/(|)l|i|l|lk 148,71 25132.00

** n<0,001

Tablo 3.7°de boks bransinda yarisan sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin milli sporcu olup olmama degiskenine gore degerlendirilmesini
gosteren mann whitney U testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu sonuglar milli sporcu
olup olmama degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik — &lgegi
(U=10767,000; p<0,01) puan ortalamalart milli sporcu olan boksérler lehine

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmistir.
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4. TARTISMA

Aktif boks yapan sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin degerlendirildigi
calismada cinsiyet, yas, egitim, aktif spor yapma yili, haftalik antrenman sayis1 ve
millilik durumlart ele alinmis ve degiskenler arasi farkliliklar diger kaynak

calismalar ile birlikte tartigilmigtir.

Hizla gelisen ve gelisimi siiren spor psikolojisi literatiirii ve kavramlar1 giin
gectikce cogalmakta ve spesifik olgular ile aciklanmaktadir. Motivasyon, duygu
durumlar, empati, sosyal psikoloji, sporcu davranislar1 ve sebepleri hakkinda bir¢ok
alan1 kapsayan bu ¢ati, branglara gore hatta egzersizlerde daha degerlendirilen ve
yonlendiren bir alan haline gelmistir. Zihinsel dayaniklilikta sporcularin fiziksel
performanslari yeterli olmasma ragmen optimal performans elde edememesinin bir
nedeni olabilecegi ongoriisii ile ortaya ¢ikmistir. Bir bagka bakis agisi ise zihinsel
dayamklihigin diizeyi basari ile iliskilidir (Crust 2007, Crust 2008). Insan sadece
fiziksel bir varlik degil, sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel de bir varlik oldugundan 0

anda bulundugu duygu, durum ve psikoloji performansina direkt etki edecektir.

Calismamiza katilan boksorlerin zihinsel dayaniklilik puan ortalamasina

bakildiginda 4,14+0,92 ile ortalamanin oldukga iistiinde oldugu sonucuna ulagilmistir
(Tablo 3.2).

Boks gibi fiziksel dayanikliligin yani sira zihinsel siireglerinde iyi yonetilmesi
gereken doviils sporlar1 diger bireysel sporlara veya takim sporlarina gore daha da
One ¢ikmakta ve basari kazanmada 6nemli rol oynamaktadir (Arsan 2007, Salar ve
ark 2012). Takim sporlarinda basar1 veya basarisizlik tiim takima dagilirken bireysel
sporlarda psikolojik zorlanma ve gelisen psikolojik beceriler daha da Onem
kazanmaktadir. Takim sporlarinda; takim arkadasini tanima, takim i¢i yardimlagma,
arkadasinin miisabakada neler yapabilecegini kestirebilme, isbirligi, kendine ve
takim arkadasina giiven ve benzeri Ozellikler 6nem arz etmektedir. Ayrica takim
sporlarinda sorumluluklarda paylasildigi i¢in sporcular antrenman ve miisabakalarda
duygusal yonden bireysel branglara gore fazla yipranmamaktadir. Glimiisoglu ve
Asc1 (2019) yetiskin sporcularin tahammiilsiizliik ve miikemmelletgilik diizeylerinde
zihinsel dayanikliligin roliinii arastirdiklar1 ¢alismada hatalarla asir1 ilgilenen

miikkemmeliyet¢i yapidaki sporcularin belirsizlik karsisinda tahammiilsiizliik
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yasadiklarini, kotii performans gostermekten endiselenen, olaylar istedigi gibi
gitmediginde hayal kirikli§1 yasayan ve beklenmedik olaylar karsisinda kaygilanan
zihinsel dayaniklilig1 diisiik sporcularin belirsiz durumlar karsisinda tahammiilsiiz
olduklar1 sonucuna ulasilmiglardir. Luthans (2002) Gucciardi ve arkadaslar1 (2008),
Erdogan ve Kocaeksi (2015); sporcularin performanslart sirasinda yasanilan
zorluklarla miicadelede, basa ¢ikabilmede, sporcunun kendine giiven, motivasyon,
konsantrasyon, diisiince ve duygularini kontrol edebilmesinde ve bu siireci olumlu
yonde siirdiirebilmesini saglayan bir zihinsel yetenek olarak, zihinsel dayaniklilig
tanimlamiglar ve zihinsel dayanikliligin, sporcularin duygusal dengeyi kurma ve

korumadaki etkisini vurgulamislardir (Orhan 2018).

Calismamizda cinsiyet degiskenine gore boksodrlerin zihinsel dayaniklilik
Olcegi puan ortalamalarinda istatistiki olarak fark gériilmemistir. Bu sonug literatiirde
bireysel branslarda yarisan sporcular lizerinde zihinsel dayanikliligin sorgulandig

calismalar ile benzerlik gostermektedir.

Akilveren (2017) calismasinda cimnastigin farkli dallar1 ile ilgilenen
sporcularda benzer sonuglara ulagsmistir. Yine ayni ¢alismadan aktarilan bir baska
bilgi ise Nicholls ve arkadaslari (2009) tarafindan aktarildig1 iizere cinsiyet ve
zihinsel dayaniklilik arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir iliski oldugu
saptandigidir. Kiiltiirel farkliliklar diistiniildiigiinde {ilkemiz 6rnekleminde zihinsel
dayanikliligin cinsiyet farkliliklar iizerindeki degisimine dair bulgularin olmayisi bu
konuda net bir yorum yapmayi olas1 kilmamaktadir. Ayrica belirtilmesi gereken bir
baska husus ise zihinsel dayanikliligin her bransa 6zgii degisebilecegi ve farkl
dinamikler tarafindan etkilenebilecegi goriisiidiir (Gucciardi ve Gordon 2008, Bull ve
ark 2005 Akt: Akilveren 2017) .

Sahinler ve Ersoy (2019), ¢esitli bireysel spor bransinda miisabik sporculara
uyguladig1 calismada cinsiyetler arasinda fark olmadig1 sonucuna ulasmistir. Yildiz
(2017) aktif spor hayati devam eden bireyler {izerine yaptigi ¢alismada cinsiyetin
zihinsel dayaniklilik iizerine etkisi olmadig1 sonucuna ulasmistir. Ayrica Clough ve
arkadaslarinin, Crust (2009)’un, Buhrow ve arkadaslarinin (2017), Yarayan ve

arkadaslarinin (2018) sonuglar1 ¢alismamizla parallelik gostermektedir.

Calismamiz ile celisen zihinsel dayaniklilik calismalarinin da oldugu

belirlenmistir. Literatiir incelendiginde ¢esitli donemlerde ve spor dallarinda zihinsel
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dayaniklilig1 sorgulayan calismalar yogunluklu olarak cinsiyete gore farklilik soz
konusu oldugu ve bu farkliligin erkek sporcular lehine oldugu sonucuna ulasilmaistir.
Bu c¢alismalarin takim sporcularina (Vealey 1988, Findlay ve Bowker 2009)
orneklem almasi1 veya farkli yas gruplarindan sporculara uygulanmasi farkliligin
sebeplerinden gosterilebilir. Kiiltiirel farkliliklar da diger bir faktor olarak
distintilebilir (Golby ve Sheard 2004, Nichols ve ark 2009).

Juan (2015) bireysel ve takim sporculart {izerine zihinsel dayaniklilik
diizeylerini inceledigi ¢calismasinda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarini irdelemis ve
bazi boyutlarda farklilik tespit etmistir. Kiiltiire ve sportif imkanlara bagli bir¢ok
sebepten bireylerin zihinsel dayanikliliginin etkilenebilecegi soylenebilir. Erkek
sporcularin toplumsal baglamda goérdiikleri destekler bu g¢alismalarin farkliliklarini

aciklamakta yardimci olabilecek bir parametredir.

Yas degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik o6lgegi puan

ortalamalarinda istatistiki olarak bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 3.3).

Crust (2009), arastirmamizla paralel bir sonuca ulasmis ve zihinsel
dayaniklilhik ile yas arasinda bir iliskiye ulasamadigini aktarmistir. Bireysel
farkliliklardan kaynakli olarak, ele alinan 6rneklem gurubuna gore sonuglar farklilik

gosterebilir.

Literatiirde yas, dolayisiyla tecriibe ve gelisim ile beraber sporcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin artacagini belirten ¢alismalar yogunluktadir (Nicholls ve ark
2006, Marchant ve ark 2009, Crust ve ark 2014). Bu baglamda incelendiginde sporun
dogas1 geregi yas aldikga tecriibelenme zihinsel olarak basariy1 etkilemektedir. Ama
calismamiz sonuglarinin literatiir ile ¢elismesi tiim branglarda genelleme

yapabilmemiz i¢in derinlemesine ¢alismalarin yapilmasini gerektirmektedir.

Calismamiz sonucunda egitim durumu degiskenine gére boksdrlerin zihinsel
dayaniklilik puan ortalamalarinda bir farklilasma goriilmemistir (Tablo 3.4.). Sira
ortalamalarina gore her ne kadar egitim diizeyi arttikca zihinsel dayaniklilik puan
ortalamalarinda bir artis gozlemlense de istatistiki a¢idan anlamli bir farklilik

goriilmemistir.

Fisher ve Hood (1987) “zihinsel dayanikliligin bir baska arttiricisinin egitim

durumu oldugunu” vurgulamaktadir. Altin (2017) amat6r futbolcular iizerine yaptig
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calismada calisgmamizi destekler niteliktedir. Literatiirdeki bu ¢aligmalar ise, mevcut
calismadaki bulgular1 kismen desteklemekle birlikte; araci degiskenlerin egitim
seviyesi ve zihinsel dayaniklilik gostergeleri olan saldirganligi diizenleme/engelleme
iliskisini sekillendirdigini belirtmektedir. Ayrica duygu diizenlemenin de egitim
seviyesi ile dolayli yoldan iligkili oldugunun belirtilmesi de bu ¢alismadaki sonuglar1

kismen desteklemektedir (Altin 2017).

Bager (2019) takim sporcular1 lizerine yaptig1 calismada egitim durumunun
zihinsel dayaniklilik parametrelerini diizenlemede 6nemli bir degisken oldugunu ve
egitim diizeyi arttikca zihinsel dayamiklilik diizeyininde anlamli sekilde artis
gosterdigini ortaya koymaktadir.

Spor yapma yili degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik Slgegi
puan ortalamalart anlamli diizeyde farklilagtigt ve bu farkliligin 0-5 yil arast spor
geemisi olanlara gore 6-10 yil spor gegmisine sahip olanlar lehine istatiksel olarak

anlamli sonuca ulasilmistir (Tablo 3.5.).

Bu sonug¢ Akilveren (2017) tarafindan jimnastik sporcularina yapilan ¢alisma
ile ortiigmektedir. Ayn1 zamanda s6z konusu ¢alisma bireysel spor bransi ile ugrasan
bireylerin karsilastirilmasi ve birbirini destekleyen c¢alismalar olmasi agisindan

tutarlidir.

Petlichkoff (1993) ve Madrigal (2015) miisabakada gegen siire arttikca
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artabilecegini aktarmistir. Daha fazla siire alan
sporcunun, az siire alan sporcuya gore daha fazla zorlugun istesinden gelmesiyle
orantili olarak zorluklara karsi1 koyabilme yetisinin artabilecegini dile getirmistir.
Benzer sekilde Yildiz (2017), Yarayan ve arkadaslar1 (2018) ve Harmanci (2019)
caligmalarinda da c¢alismamiz ile benzer sonucglara ulagsmigslardir. Bu baglamda

sonucumuzun literatiir ile tutarli oldugu soylenebilir.

Haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik
Olcegi puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilastigi ve bu farkliligin tiim
kategorilere gore 7 kez ve lizeri haftalik antrenman yapan bireyler lehine istatiksel

olarak anlamli sonuca ulagilmistir (Tablo 3.6).

Yildiz (2017) ve Marasl (2018) calismalarinda benzer sonuglara ulasmis,

antrenman sayis1 arttikca sporcularin optimal performans diizeyleri artacak ve
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yaptiklar spora kars1 kendilerini daha zinde hissedeceklerdir. Yapilan bu ¢alisama da
haftalik antrenman sayisinin artisi sporcularin zihinsel dayanikliliklarina etki etmis;
fazla antrenman yapan sporcularin daha az antrenman yapan sporculara gore daha

fazla zihinsel dayanikliliga sahip olduklar1 anlasilmistir.

Crust ve Swann (2011), zihinsel dayaniklilik ile optimal performans duygu
durumu arasindaki iliskiyi inceledikleri c¢alisma sonucunda, genel zihinsel
dayaniklilik ile optimal performans duygu durumu arasinda anlamli ve pozitif bir

iliski oldugunu ortaya koymuslardir.

Newland ve arkadaslarinin (2012) yapmis olduklari arastirma bulgularinda
kadin takim sporculariin 6zellikle yeni baglayan sporcular icin zihinsel dayaniklilik
ile iligkili psikolojik becerilerini gelistirmeleri gerektigini belirttigi ¢aligmasinda,
artan antrenman siiresi ile birlikte zihinsel dayaniklilhlk da artma olacagini

belirtmektedir. Bu bulgu arastirma bulgularimizla paralellik gostermektedir.

Milli sporcu olup olmama degiskenine gore boksorlerin zihinsel dayaniklilik
6lcegi puan ortalamalari milli sporcu olan boksoérler lehine istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagsmistir (Tablo 3.7).

Orhan (2018) ve Akilveren (2017) arastirmalarinda zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin millilik degigskenine gore degistigi, Golby ve Sheard (2004), Wieser ve
Thiel'in (2014), arastirmalarinda ise milli sporcularin, milli olmayan sporculara gore

zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmuistir.

Erdogan ve Kocaeksi (2015), Gould ve arkadaslarina (2002) gore milli olma
stireci ve milli olmada, milli olmayan sporculara gore zihinsel dayanikliliklarinin
yikksek oldugu sonucuna ulagmiglardir. Calismamiz ile karsilastirildiginda milli
sporcularin daha fazla hedefe yonelen, daha az stresli, kayginin daha diisiik olmasi,
cesaretlerinin yiiksek ve korkularinin az olmasi, odaklanan, hedefe yonelik
planlarinin var olmas1 gibi kisilik 6zelliklerine daha fazla sahip olduklar1 sonuglari
ile galismamiz ortiismekte ve literatiiric desteklemektedir (Yildiz 2019; Giiler 2015;
Erdogan ve Kocaeksi 2015).
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5. SONUC ve ONERILER

Boksorlerin  zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arastirildigt bu caligmada
destekleyici veya reddedici bir¢ok arastirmaya basvurulmustur. Calismamiz
sonucunda elde ettigimiz bulgular bu arastirmalarin sonuglari ile karsilagtirilmastir.
Arastirma sonucunda zihinsel dayanikliligin spor psikolojisi alaninda 6nem arz ettigi
ancak bireysel sporlardan ziyade takim sporcularina uygulandigi gézlenmistir. Kisith
bireysel sporlar, daha da kisitli doviis sporlarinda bulunan zihinsel dayaniklilik

arastirmalarinda ¢alismamiz ile tutarli sonuglara ulagilmistir.

Zihinsel dayaniklilik, psikolojik saglamlik veya mental saglamlik ¢ok kiigiik
niianslar ile birbirinden ayrisan, ama sporcu psikolojisinde bir biitiin olarak ele alinan
kavramlardir. Daha kapsayict bir rolde olan zihinsel dayamiklilik kavrami ve
unsurlar1 ile sporcunun miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi i¢in ihtiya¢ duydugu

destekleri belirlemede 6nemli bir yol gdsterici oldugu diistiniilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artmasi ile sporcudaki bircok parametrenin
degisecegi diisiiniilmektedir. Ornegin; calismamiz ornekleminde olan doviis
sporlarini ele alacak olursak, miisabaka donemi stres, kaygi ve basarma diirtiisii ile
beraber bransin bizatihi dogasi sporcunun tiim bu duygu durumlar ile basa ¢ikma

diizeyini direkt olarak etkileyecek durum zihinsel dayaniklilik diizeyidir.

Genel olarak bakildiginda diinya genelinde boks sporunun erkek bireyler
tarafindan daha ¢ok ragbet gordiigii bilinmektedir. Dolayisiyla erkeklerin hem
fiziksel hem de mental agidan daha giiclii oldugu toplumsal olarak kullanilan bir
yargidir. Fakat calismamiz sonuglarina bakildiginda cinsiyet faktoriinde anlamli
farkliligin goriilmemesi kadin ve erkek bireyler arasinda mental yonden bir farkin
olmadigin1 ve aslinda kadinlar tarafindan da bu spora gerekli ragbetin

saglanabilecegini gostermektedir.

Bir bagka genel yargi ise boks yapan bireylerin siddete meyilli ve saldirgan
bireyler olmasidir. Ancak boks yapan bireylerin spor salonunda rahatladiklari, tolere
olduklar1 ve streslerini atarak siddete meyillerini azalttiklar1 bilinmektedir. Toplum
icerisinde de bilinen yargilarin aksine daha sakin, kendinden emin ve olaylara daha

mantiksal yaklastiklar1 gériilmektedir. Bunun yaninda ¢alismamizdan da elde edildigi
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gibi sporculuk gecmisi yiiksek olan bireylerin zihinsel dayanikliliginin yiiksek
oldugu da goriilmektedir. Bu da bireylerin ayn1 zamanda karsilastiklart siddetli stres
durumlarinda daha dayanikli olabilecegi ve saldirgan davraniglara basvurmadan
problemleri ¢o6zebilecegini gostermektedir. Boks yapan bireylerin aslinda aile
icerisinde de saldirgan bireyler olmadig1 aksine ¢ocuklarini spora yonlendirerek kimi
zaman da onlarin antrendrii olarak gelisimlerine katki sagladiklari goriilmektedir.
Spor salonunda stresini giderip rahatlayarak toplumda ve aile yasantis1 igerisinde
sakin bireyler olmaktadirlar. Ayrica bireylerin ¢alisma ortamlarinda stres altinda
caligabilecekleri, mobbing gibi baski durumlarinda, bu durumun iistesinden daha
rahat gelebilecekleri goriilmektedir. Nitekim zihinsel olarak dayaniklilifin bireyin
diger psikososyal alanlarini da dogrudan olumlu yonde etkileyecegi goriilmektedir.
Bireyin 6z saygisinin artacagi, kendine giiven duyacagi, basarma hissini daha ¢abuk
yasayacagl ve calisma ortaminda kendine 06z liderlik yaparak {iizerinde kurulan

baskidan rahatlikla kurtulabilecegi dolayli olarak goriilmektedir.

Toplumsal hayata baktigimiz zaman problemlerin hayat boyu devam ettigi ve
yasin arttikca problemlerin de artacagi bilinmektedir. Caligmamiz sonuglarinda yas
faktoriinde zihinsel dayaniklilikta anlamli farklili§in bulunmamasi bu gercegi
degistirmemektedir. Nitekim bakti§imiz zaman bireylerin dogustan itibaren barinma,
beslenme, egitim goérme gibi temel ihtiyaglar1 olmaktadir ve bu ihtiyaglar yasin
artmasiyla birlikte farklilagmakta ve cesitlenmektedir. Bu yiizden bireylere yasam
boyu karsilastiklart problemleri ¢ozebilecek davraniglart edindirmeli ve bunun
yaninda onlara spor yapma aliskanlig1 kazandirarak hayat boyu hem zihinsel hem de
fiziksel olarak dayanikli olmak i¢in destek verilmelidir. Bunun yaninda bireylerin
aldiklar1 egitim de onlarin gelisimini olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir.
Bireylerin ~ zihinsel = dayanikliliklarinin ~ egitim  durumlart  faktoriine  gore
incelendiginde anlamli bir farkin bulunmamasina karsin genel ortalamalara
bakildiginda lisans egitimi alan bireylerin ortalamasi yiliksek bulunmustur. Buradan
egitim seviyesi yiiksek olan bireylerin gordiikleri egitim sayesinde hem akilci
diistinebilecekleri hem de toplum igerisinde daha yapici ve saglikli adimlar atarak
siddete bagvurmadan problemleri ¢ozebilecegi diisliniilebilir. Bununla birlikte
bireylerin aktif olarak spor yapmalari onlari hem spor salonlarinda hem de toplum
icerisinde daha bilinen ve saygin bireyler yaparken, aym1 zamanda daha saglikl

olmalarmma da katki saglayacaktir. Boks sporunu yapan bireylerle ilgili ¢aligmalar
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incelendiginde beyne alinan darbelerin “Parkinson” hastaligina yol ag¢madigi
goriilmektedir. Buradan yola ¢ikarak toplumsal yargilarin bir nebze de olsa kirilmasi
da saglanabilir. Ayrica bireylere hayat boyu spor yapma aliskanliginin
kazandirilmasi onlar zihinsel olarak daha dayanikli olmalarina olanak saglayacagi
calismamizin sonuglarindan elde edilmistir. Bu sebeple kiigiik yastan itibaren
cocuklart spora yoOnlendirerek onlart milli bir sporcu olana kadar desteklemek
gerekmektedir. Milli sporcu olmayan bireylerin ise gelisimi i¢in hem aileler hem de
okullar bilgilendirilmeli ve bireylere, gerek rekreatif amagli gerekse de yarisma
amacli sportif etkinlikler ve antrenmanlar yaptirilmalidir. Okullarda ve spor
salonlarinda gerekli ekipmanlarin ve miisabaka ortaminin olusturulmasi ve bunun
yaninda da antrendrlerin branglarina hakim bireyler olmasina dikkat edilmelidir. Her
antrendrlin yeni bir antrenor adayi yetistirecek olmasi gelecek nesillere olumlu veya
olumsuz bir duygunun dogrudan aktarilmasi anlamina gelebilmektedir. Bu yiizden de
antrendrlerin de bu konuda bilgilendirilmesi ve sporcularin antrenman metotlarinin
diizenlenmesi yetisecek bireylerin gelisimine fiziksel ve zihinsel agidan olumlu katki

saglayacaktir.
Sonuglar ve Literatiir 1s181nda Oneriler izleyen sekildedir;

e Antrendr ve takim sorumlulari sporcuyu ve duygu durumlarini gézlemleyebilmeli

ve gerekli durumlarda miidahale edecek yeterlilige sahip olmalidir,

e Sporcularin belirli araliklar ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri stres parametreleri

ile iliskilendirerek Slgiilmelidir,
e Bu diizeylere gore onleyici ¢aligmalar planlanmalidir,
e Bireysel sporlara yonelik bu tiir ¢aligmalar arttirilmalidir.

e Kategorilere bagl olarak gelisime ve 6grenmeye agik olan katilimcilara yonelik
tesvik edici program ve projelerin gelistirilmesi uzun vadede basarili sporcu

profillerinin olusmasina yardimci olacaktir.

e Sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin gelismesinde temelden en biiyiik etken
antrendr destegidir. Antrendr egitimlerinde veya gelisim seminerlerinde zihinsel

dayanikliliklarinin gelismesi icin spor psikolojisi basligina yonelim artmalidir.
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Psikolojinin insan davranislarini ve zihinsel siireglerin nasil isledigini arastiran
bir bilim dali olmasindan, davranis bilimcilerin miisabaka Oncesi sirast ve
sonrasinda sporcularin davranislar1 gozlemlemesi ve sebeplerini ortaya koymasi
gerekmektedir. Eger sporcu cesitli baskilar ile kendine, kariyerine ve ¢evresine

zarar verme egiliminde ise 6nlem alinmali, rehabilite edilmelidir.

Kiiciik yas gruplarinda spora tesvik ve egzersiz bilinci i¢in Federasyon ile
Yiksekogretim Kurumlari, Federasyon ile Milli Egitim Bakanhigi, Yerel

Yoénetimler- Yiiksek Ogretim Kurumlari gibi organlarca projeler iiretilmelidir.

Antrenor-Aile etkilesimi aktive edilmeli gerekirse sporcu ebeveynleri psikososyal

stirecler hakkinda bilgilendirici egitimler almalidir.

Arastirma boylamsal olarak genisletilebilir ve sporcularin sezon igerisinde ki
durumlarina gore Ozellikle durumluk zihinsel dayaniklilikta degisim olup

olmadigi incelenebilir.

Zihinsel dayanikliligin yordayicilar1 tespit edilebilir. Bu yordayicilar arasinda

fark olup olmadig1 da arastirilarak konu netlestirilebilir.
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7. EKLER

EK-A Etik Kurul Raporu
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"Aktif Boks Yapan Sporcularin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin  Cesgitli
Degiskenlere Gére Incelenmesi” isimli yiiksek lisans tez projesi ile ilgili Fakiiltemiz Etik
Kurulu'nun almis oldugu 11.11.2019 tarihli karar ekte verilmektedir.
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EK-B Kullanilan Veri Toplama Araci

Bilimleri Enstitiisii Spor Yoneticiligi bolimiinde yaptigimiz calismamiza katki sagladiginiz igin tesekkiir ederiz.

Sevgili katihmcilar;

Litfen maddeleri dikkatli bir sekilde okuyunuz ve belirtilen ifadeleri samimi bir sekilde disiindtigiinliz
segenegi isaretleyiniz.

b

" Litfen her madde icin yalniz bir secenegi isaretleyiniz ve hicbir maddeyi cevapsiz birakmayiniz.
isaretlemelerinizi ciimlelerin kargisindaki bogluklardan size uygun olana (X) keyarak yapiniz. Selguk Universitesi Sagik

Yagimiz? 11-14( ) 15-16( ) 17-18( ) 19ve tizeri( )

Cinsiyetiniz? Erkek( ) Kadin{ )

Kag yildir aktif spor yapiyorsunuz? 0-5( ) 6-10( ) 11-15( )

Haftada kag kez antrenman vaplyorsul;uz? 1-2( ) 34( ) 5-6(

Milli oldunuz mu? Evet( )  Hayir{ )

Evetise: Minik ( ) Yildz { ) Geng (- ) Biyiik { )

15ve iizeri( )

)

Egitim durumunuz?  ilkégretim () Onaéére:t}m( ) Lise{ ) Lisans({ ) Lisans; Usti ()

7ve lizeri( )

Oguzhan CUMRALIGIL

1NN
& £
2802 |8 |8 33
TEE E = T2
‘e = -
§8/8 |8 |8 |88
1 | Hedefledigin her seyi basarabilecegime inandiran bir dzglivenim var.
2 | Ne zaman basarinin tadini gikaracagimi ve ne zaman durup bir sonraki |-
hedefe odaklanacagim bilirim.
3 | Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime gevirebilecek
¢ok giiclll bir sezgim var.
4 | Kazanmak icin gerekli performans diizeyine ulagmak adina neler
yapilmasi gerektigini bilirim. )
5 | Bagart basamakiarinin her birindeki hedefleri gerceklestirmek icin
cabalarimi ydnlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.
6 | Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek Igin ¢alismaya devam
ederim.
7 | Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonleriyle lehime gevirmek
icin kullanabilirim.
8 | Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.
9 | Kargima bir engel ciktifinda onu agmak igin bir yol bulurum,
10 | Aa verdigi diigiiniilen antrenman unsurlarimi da kabul eder, hos
karsilarim.
11 | Miisabakada en son basar ihtimali de tilkenene kadar, performans

hedeflerime tamamen bagh kalinm.
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EK-C TURNITIN RAPORU

AKTIF BOKS YAPAN
SPORCULARIN ZIHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ
CESITLI DEGISKENLERE
GORE INCELENMESI

Yazar Oguzhan Gumrahgil

im Tarihi: 23-Ara 2:12PM (UTC+0300)
im Numarasi: 14808
Dosya adi: o_uzhan_Tez ( )
Kel sayisi: 12710
sayist 39
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