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Measurement of Emotional States and Mental Touhness of Teakwondo Athletes
(Yiiksek Lisans Tezi)

Adem GOLGE

(0Y4
Bu arastirmanin amaci, teakwando sporcularinin duygu durumlari ve zihinsel
dayanikliliklarinin incelenmesidir. Arastirma amaci dogrultusunda cinsiyet, yas ve deneyim
degiskenlerine gore anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigini belirlemektir. Ayrica
sporcularda duygu durumun zihinsel dayaniklilikla iliskisinin de incelenmesi arastirma amaci
kapsamindadir. Arastirmada betimsel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma
grubunu, 2018-2019 sezonunda Yozgat ilinde aktif spor yasamini siirdiiren 277 sporcunun
katilimiyla gergeklesmistir.
Arastirmanin verileri, “Kisisel Bilgi Formu”, Sporda Duygu Durum Olgegi ve “Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi”nin yer aldigi form araciliftyla toplanmistir. Arastirmanin temel amaci
cercevesinde cevaplari aranan alt problemlere yonelik dlgek ile toplanan verilerin gerekli
istatistiksel analizleri SPSS 22.0 (Statistical Packet for Social Sciences) programindan
yararlanilarak yapilmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik degeri, .05 olarak alinmustir.
Arastirma sonuglarina gore cinsiyet degiskenine gore istatistiksel bir farklilik olmadigi
gozlemlenmistir. Yas ve deneyim degiskenleri agisindan ise istatistiksel bazi farkliliklar
oldugu gozlemlenmistir. Sonu¢ olarak duygu durum diizeyinin sporcularda zihinsel
dayanikliligin bir belirleyicisi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Durum, Spor, Zihinsel Dayaniklilik.
Sayfa Adedi : 44
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The Role of Social Support in Determining Mental Toughness in Athletes
(The city of Yozgat)

(Master Thesis)
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ABSTRACT

he aim of this study is to investigate the emotional states and mental endurance of teakwando
athletes. The aim of the research is to determine whether there is a significant difference
according to gender, age and experience variables. In addition, the relationship between
emotion and mental endurance in athletes is within the scope of the research purpose.
Descriptive scanning model was used in the research. The study group of the research was
realized with the participation of 277 athletes active in Yozgat in 2018-2019 season.
The data of the study were collected by using the "Personal Information Form”, "Sport
Emotional Questionnaire" and "Mental Endurance Scale" form. SPSS 22.0 (Statistical Packet
for Social Sciences) was used for statistical analysis of the data collected with the scale for the
sub-problems whose answers were sought. In the analyzes, the significance value was taken
as ,05. According to the results of the study, it was observed that there was no statistical
difference according to gender. There were some statistical differences in terms of age and
experience variables. As a result, it can be said that mood level is a determinant of mental
endurance in athletes

Key Words : Emotional state, Mental toughnes, Sport
Page Number : 44
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirma gergevesini olusturan problem durumu, problem climlesi ve alt

problemler ile arastirmanin amaci, onemi ve siirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Giiniimiiz de gelisen bilim ve teknolojiye paralel olarak Spor Bilimleri alaninda da
bilim insanlarinin ¢abalariyla bilimsel gelisime devam etmektedir. Antrenman
bilimleri fizyoloji, hareket, motor kontrol, beceri 6grenimi ve spor psikolojisi gibi
Spor Bilimlerinin alt alanlarinda bilim insanlarinca elde edilen bilgi ve bulgular
performans gelistirme egitim veya dgretim alaninda birgok acidan sporculara fayda
sagladigi soylenebilir.

Spor psikolojisi alinin da son yillarda giincel olarak calisilan konulardan birisi de
zihinsel dayanikliliktir. Temel anlamda zihinsel dayaniklilik, bireyin stres verici
durumlar karsisinda ortaya ¢ikan strese karst koyma 6zelligi olarak tanimlana bilir.
(Loehr,1982). Arastirmacilar zihinsel dayanikliligin ¢ok bilesenli bir yapimi (Bull ve
ark. , 2005; Golby & Sheard, 2004) oldugu yoksa aksine tek boyutlu bir yapimi oldugu
konusunda farkli goriiglere sahiptirler. Ayni zamanda bazi arastirmacilara gore bir
kisilik 6zelligi olan zihinsel dayanmiklilik bir grup arastirmaci tarafindan gevresel
etkenlere bagli psikolojik bir etken olarak tanimlamaktadir (Crust, 2007).

Zihinsel dayaniklilik konusunda bir cok aragtirmacinin ortak goriisii dogrultusunda
zihinsel dayanikliligin engellerle basa ¢ikma, stresle bas etme stratejileri ve olumsuz
psikolojik etkenlerle iliskili oldugu ortak goriisii savunulmaktadir. Arastirmamiza
konu olan bir bagka degisken ise sosyal destektir. Zihinsel dayaniklilik kavram ile
teorik olarak iligkili goriinen sosyal destegin incelenmesi bu arastirmanin temel
problematigini olusturmaktadir. Sosyal destek kavrami hakkinda ilgili alan yazinda
yer alan modeller incelendiginde kuramsal baglamda iki temel modelin var oldugu

goriilmektedir.(Cohen ve Wills, 1985; akt:Demirtag, 2007)..



Sosyal destege iliskin olusturulan ilk model Temel Etki Modelidir. Bu model sosyal
destek ve saglik arasinda dogrudan bir iliski oldugunu ileri siirmektedir. Bu modele
gore, sosyal destek fiziksel saglik ve kendini iyi hissetme iizerinde her kosulda,
olumlu etkiye sahiptir. Aynmi zamanda temel etki modeli, sosyal destegin
olmamasinin birey lizerinde olumsuz etki yaratabilecek bir durum oldugu goriisiinii

savunulmaktadir.

Sosyal destege iliskin olusturulan ikinci model ise Tampon Modelidir. Tampon etki
modelinde, sosyal destegin en Oonemli fonksiyonu, stres verici yasam olaylarimin
yarattig1 zarar1 azaltarak ya da dengeleyerek ruh sagligini korumaktadir. Stres
yaratict durumlar s6z konusu olmadigi siirece, sosyal desteg§in bulunmamasinin
saglik ve kendini iyi hissetme {izerinde olumsuz bir etkisi yoktur. Ancak, yliksek
diizeylerde stres yaratici durumlarda sosyal destek bireyin uyum saglamasini ve
kosullarla basa ¢ikmasini kolaylastirarak stresin zararli etkilerini azaltan bir tampon
gorevi yapmakta oldugu belirtilmektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda sosyal destege iliskin olusturulan tampon model
goriislerine uygun olarak sporcularda zihinsel dayaniklilik ile sosyal destegin pozitif

yonli bir iliski i¢erisinde olabilecegi diisiiniilmektedir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemini; “Sporcularda sosyal destegin zihinsel dayaniklilgi

belirlemedeki rolii nedir?” sorusu olusturmaktadir.

1.2.1. Alt problemler. Bu ¢alismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.

1. Sporcularin cinsiyet degiskeni agisindan duygu durum ve zihinsel dayniklik

diizeyleri farklilagmakta midir?

2. Sporcularin yas degiskeni agisindan duygu durum ve zihinsel dayniklik diizeyleri

farklhilasmakta midir?



3. Sporcularin deneyim degiskeni agisindan duygu durum ve zihinsel dayniklik

diizeyleri farklilagmakta midir?

4. Sporcularin diizey degiskeni agisindan duygu durum ve zihinsel dayniklik

diizeyleri farklilasmakta midir?

5 Sporcularin duygu durum diizeyleri zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile iligkili

midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Teakwando sporcularinin  duygu durumlart ve zihinsel dayanikliliklarinin
incelenmesidir. Arastirma amacit dogrultusunda cinsiyet, yas ve deneyim
degiskenlerine gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilagmadigini belirlemektir.
Ayrica sporcularda duygu durumun zihinsel dayaniklilikla iliskisinin de incelenmesi

aragtirma amaci kapsamindadir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Zihinsel dayaniklilik, kisilerin sahip olduklar1 hedefleri belirli bir ¢aba ve kararlilik
ile takip etmesini, bu hedeflere ulagsmaya calisirken karsilastiklar1 giicliiklerin
istesinden gelmesini ve bu sirada olumlu ve uyumlu deneyimler yasamasini saglayan

stiregler biitlinii olarak tanimlanmaktadir (Bell, Hardy, ve Beattie, 2013; Gucciardi,

Elit sporcular 6rnekleminde yapilan iki farkli nitel ¢alismadan elde edilen kanitlar
incelendiginde (Bull ve ark., 2005; Connaughton ve ark., 2008), zihinsel
dayanikliligin gelisiminde motivasyon ortami, ebeveyn etkisi, yetistirme ve zorlu
ortamlara (rekabetgi) maruz kalma gibi ¢evresel etkilerin Onemli roliinii
gostermektedir. Bu dogrultuda sosyal destegin zihinsel dayanmiklilik gelisimi ig¢in ne

kadar 6nemli oldugu goriilmektedir.

Bu baglamda nitel bir bakis agisinin yani sira nicel baglamda da bilgilerin elde
edilmesi onemlidir. Ozellikle iilkemizde heniiz bu konuda yapilan arastirma sayisi
“’Dergi Park’ wveri tabaninda yer alan “’spor bilimleri dergileri’’ baglaminda
incelenmis ve “’zihinsel dayaniklilik’” ve “’Sosyal Destek’’ iligkisi konusunda higbir

arastirmaya ulasilamamistir. Bu agidan bakildiginda bu arastirma hem iilkemiz hem



de uluslararas: literatiir incelenerek, literatiirde yer alan bilgiler 1s18inda iilkemiz
orneklemindeki sonuglarinda degerlendirilerek ortaya konmasinin onemli oldugu
distiniilmektedir. Bu dogrultuda bu arastirmanin amaci; teakwando sporcularinin
duygu durumlar1 ve zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesidir. Arastirma amaci
dogrultusunda cinsiyet, yas ve deneyim degiskenlerine gore anlamli bir sekilde
farklilagip farklilagmadigini belirlemektir. Ayrica sporcularda duygu durumun

zihinsel dayaniklilikla iliskisinin de incelenmesi arastirma amaci kapsamindadir.

1.5. Stmirhliklar
Bu arastirma,

1. Arastirma Orneklemi, ililkemizde farkli branglardan spor takimlarinda yer alan

sporcular ile sinirlidir.

2. Bu arastirma aragtirmact tarafindan belirlenmis olan Zihinsel Dayaniklilik Olgegi,
Sosyal Destek Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu”nun verileri dogrultusunda elde

edilecek bilgilerle ile siirlandirilmstir.

3. Bu aragtirmada elde edilecek tiim bulgular, 6l¢eklere ve kisisel bilgi formuna

verdikleri yanitlarla sinirhdir.



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde arastirma konusuna iliskin alan yazin bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ercevesi olusturulmustur.

2.1.1. Zihinsel dayamkhlik ve esneklik. Zihinsel dayaniklilik ve diger
benzer yapilar - esneklik, sertlik ve cesaret - is, askeri ve rekabetgi atletizm gibi
yiiksek performansli alanlarda biyiik dikkat cekmistir (Casey, 2011; Maddi,
Matthews, Kelly, Villarreal ve Beyaz, 2012; Maddi, Kahn ve Maddi, 1998; Reivich,
Seligman ve McBride, 2011). Spor literatiiriinde birbirinin yerine kullanildiginda
arastirmacilar zihinsel dayanikliligr ve esnekligi g¢esitli sekillerde tanimlarlar ancak
hentiz bir tanim tizerinde anlagsmaya varmazlar (Maddi, Matthews, Kelly, Villarreal
ve White, 2012). Jones ve arkadaslari, (2002) “Zihinsel dayaniklilik” terimini
cevreleyen genel acgiklik ve hassasiyet eksikligi talihsizdir, c¢iinkii tartismasiz
performans miikemmelliginin saglanmasindaki en onemli psikolojik 6zelliklerden

biridir "(s. 206).

Zihinsel dayaniklilik ve esneklik iki kavramsal bilesene ayrilmistir: sertlik ve cesaret
(Maddi, Mathews, Kelly, Villarreal ve White, 2012). Sertlik, uzun vadeli hedeflerin
gerceklestirilmesini destekleyen ve bireyin gecikmis sonug¢ hedeflerinin izlenmesi
sirasinda degisen kosullara uyum saglamasina izin veren davranissal tepkileri ifade
eder. Cesaret, uzun vadeli olabilir veya olmayabilir hedeflerine ulagmak i¢in derhal

olumsuz kosullar altinda devam etme kabiliyetini temsil eder.

Zihinsel dayaniklilik konusundaki arastirmalar konuya olan toplumsal ilgiyi
gostermektedir ancak bazi sonuglar belirsizdir (Clough & Earle, 2002; Connaughton,
Wadey, Hanton ve Jones, 2008; Creasy, 2005; Crust, 2011; Crust & Azadi, 2010;
Crust & Clough, 2005; Durand Bush ve Salmela, 2002; Gucciardi, Gordon &



Dimmock, 2009; Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2008; Harmison, 2012). Zihinsel
dayaniklilik ile ilgili ampirik olarak desteklenen bilgi, sporcularin rekabetin oldugu
atletik ortamlarda kendilerini daha fazla itmek veya uygulanan sinirlar1 daha kolay

asmak i¢in giiclii bir ilgiye sahip olmalar1 istenmektedir.

Zihinsel dayaniklilik ve esneklik, ek deneysel dikkat edilmeye deger goriinen
psikolojik olaylarin 6rnekleridir. Bu 6zellikle basarili seckin sporcularin 6ne ¢ikan
Ozellikleri olarak kabul edildikleri i¢in gegerlidir. Tahmin edilen basariy1 elde
etmekte basarisiz olmalar1 icin vaat ettikleri ve fiziksel yeteneklerinden dolay1
secilen sporcular icin olagandir. Atletizm tarihi, yasitlarina gére daha az fiziksel
yetenek sergileyen ancak kayitlar1 ve basarilart ile not edilen bireylerin
aciklamalariyla da doludur. Psikolojik faktorler genellikle bu zaferler i¢in hesaba
katilmaktadir (Clough & Earle, 2002; Connaughton, Wadey, Hanton, Jones, 2008;
Crust, 2011; Crust & Azadi, 2010; Crust & Clough, 2005; DurandBush & Salmela,
2002; Gucciardi, Gordon) & Dimmock, 2009; Gucciardi, Gordon ve Dimmock,
2008).

Zihinsel dayaniklilik kavrami, diger atletizm ve performans alanlariyla ayni bilimsel
titizlikle incelenmek i¢in miicadele etmektedir (Jones, Hanton, Connaughton, 2002).
Bu durum kismen bilimsel tanimlamanin ilerlemesini sinirlayan yetersiz tanimlardan,
tutarsizliklardan ve zihinsel ve dualist kavramlardan kaynaklanmaktadir (Crust,

2011; Jones, Hanton, Connaughton, 2002).

2.1.2. Ozellik olarak dayamklihk. Zihinsel dayamklilik, cesaret ve sertligin
kavramsal karsiligi, geleneksel olarak kisilik ozellikleri olarak kabul edilir. Bu
yaklasimda “zor” atletik davraniglarin ic¢sel egilimsel siireclerden kaynaklandigi

diisiiniilmektedir (Middleton, Marsh, Martin, Richards, Savis, Perry ve Brown,
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2003). “Zor” bireylerin “6z disiplin,” “motivasyon”, “sebat” ve ‘“kararlilik” sahibi
olduklari sdylenir. Daha az “sert” bireylerin bu 6zelliklerden yoksun oldugu kabul
edilir. Bu perspektiften insa edilen psikometrik testler, en iyi sporcularin antrenman
ve rekabet hakkindaki goriis ve inanglarinin agiklamalarini vermistir (Crust, 2011;
Jones, Hanton, Connaughton, 2010; Nichollas, Polman, Levy ve Backhouse, 2008).
Ancak buna bagli olarak basarili miidahale programlar1 6zellik tabanli yaklagimlari

azdir. On sonug degerlendirmeleri bile tanimlamak zordur. Literatiiriin kapsamli bir



aragtirmasi, On psikometrik degerlendirme araglarina bagli programlar: test eden
sadece iki calisma vermistir (Clough & Earle, 2002; Crust & Clough, 2005). Bu
degerlendirmeler, sporcularin psikometrik Glgekler iizerindeki puanlarimi ve ¢ok
sayida disipline ve performans seviyelerine gore atletizm sirasindaki

performanslarini degerlendirmistir.

Zihinsel dayaniklilik ve esneklige yonelik diger bir arastirma yaklasimi, bilgi ve
beceri gelisimini tesvik etmek icin diisiince baskilamasi ve bilissel yeniden
yapilanma ¢esitlerini kullanmaya g¢alisan psikolojik beceri egitimidir (PBE) (Dugdale
ve Eklund, 2002; Reivich ve Seligman ve McBride, 2011). Bu yaklasim, sporcuyu
kilit gorevlere yonlendiren yeni biligsel ifadelerle diisiince baskilamasi
kullanildiginda performansin arttirilabilecegini one siiriiyor: “Ornegin, diisiince
baskilanmasi, gorevle ilgili ipuglart i¢in kisinin dikkatini yonlendirmeye yonelik bir
strateji ile birlikte kullanildiginda etkili bir zihinsel kontrol stratejisi olabilir.
”(Dugdale ve Eklund, 2002, s.317). Bu miidahalelerin bir 6zelligi, acil cevresel
kosullarin oniine gegerek etkili davranist tesvik etmeyi amaclayan ifadeler
kullanmaktir. Ornegin, “sadece bir ayagimm digerinin 6niine koy” gibi ifadeler, bir
sporcuyu performansla ilgili durumlara ve yorgunluk, kramp, diger rakipler
tarafindan gegirilme gibi potansiyel olarak rekabet edebilecek durumlara aldirmamak
veya bitise olan mesafeye odaklanmasini saglamaktadir. PBE yaklagimini kullanan
kisiler, bireylere diislinceleri veya kendi ifadelerini kontrol etmeyi Ogretmeyi
ummaktadir (Ravizza ve Hanson, 1995). Geleneksel bilissel davranis modellerinden
cizilen teknikler, bireyin istenmeyen diislinceleri basariyla kontrol edebildigi veya

kaldirabildigi zaman, performanslarini artirabilecegi varsayimi altinda calisir.

Bugiine kadar dekore edilmis Olimpiyat sporcusu Michael Phelps, eylemler hakkinda
sOyledikleriyle gercekte ne yaptigi arasindaki ayrimi ¢izerek, egitim ve yarigmada
dilin 6nemine dair kanitlar sunar. Performans ve egitim yaklasimi hakkinda soru
soruldugunda, Phelps, “Hig¢bir seye sinir koyamazsiniz; ne kadar uzaklastiysaniz 0
kadar ¢ok hayal edersiniz ”(2004) ve* Yapamazsiniz ’diyorsaniz, yapabileceklerinizi
veya yapabileceklerinizi kisitliyorsunuz” demistir (2009). Dilin igerigi ile psikolojik
esneklik aragtirmasinin kalbi olan ve zihinsel dayanikliliga olas1 bir baglant1 saglayan

acik eylem arasindaki iliski budur.



2.1.3. Zihinsel dayamklihk. Iliskisel Cerceve Kurami ve karmasik insan
davranigit bilimindeki ilerlemeler dikkate alindiginda, baglamsal bilimler simdi
zihinsel dayaniklilik ve esneklik fenomenleri hakkinda bir fikir verebilir. Zihinsel
dayaniklilik, tek bir davranisin veya 6zelligin tekrarlanan uygulamasi degildir, bunun
yerine, bircok yanitin (iliskisel yanitlar dahil) belirtilen islevleri yerine getirdigi
semsiye terimleri olarak daha iyi kavramsallastirilmigtir. Zihinsel dayaniklilik ve
kavramsal karsitliklari, acil ve acil davranigsal kosullara (cesaret) hitap ederken,
uzun vadeli hedeflere (sertlik) ulasan psikolojik eylemlere géonderme yapiyor gibi
goriinmektedir (Maddi, Matthews, Kelly, Villarreal, White, 2012). Zihinsel olarak
zorlu sporcular, amaclanan, sistematik ve siirekli olarak istenen sonuglarin pesinde
kosarlar. Bu sonuglar performanslarini motive eder ve potansiyel olarak rahatsiz
edici davraniglara devam etmemeyi saglar. Zihinsel olarak zorlu bireylerin duygusal
veya fizyolojik deneyimlerinden ziyade degerleri tarafindan yonlendirildikleri

tartisilabilir (Gardner ve Moore, 2004).

Psikolojik esneklik bakis acisiyla, daha fazla duygusal ve deneyimsel istekliligi
arttirllarak  zihinsel dayaniklilik tesvik edilebilir. Zor duyu ve duygulardan
kacinmaya duyulan ihtiyag, yalnizca bu duyu ve duygulari derhal azaltan veya
ortadan kaldiran davraniglarin yardimci olacagi anlaminda davranigsal repertuarlari
daraltir. Buna karsilik, zor 6zel olaylar1 deneyimleme istekliligini artiran yontemler
cok daha genis bir yelpazede davranissal tercihler saglar. Ornegin, “Cok yorgun
oldugumu diisiindiim” diyen kosucu, ¢ok yorgun oldugumu diisiindiigiinii ve istekli

oldugunu séyleyerek zor duygular tireten eylemlere devam etmeyi igerebilir.

2.1.3.1. Zihinsel dayaniklihk kavrami. Igsel bir odak noktasi ve sikintiyla
kars1 karsiya kalirken zorluklarin {izerine ¢ikma taahhiidii olan zihinsel dayaniklilik,
uzun zamandir sporda performans miikemmelligi elde etmek igin en Onemli
psikolojik o6zellikler arasinda oldugu kabul edilmistir (Gould, Hodge, Peterson ve
Petlichkoff, 1987). Spor toplulugu arasindaki genel varsayim, zihinsel dayanikliligin
performans tiizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ve antrendrlerin zihinsel
dayaniklilik gelisiminde oynayabilecek kilit bir rol oynadigina inanilmaktadir. Gould
ve dig. (1987), tiniversite giires antrendrlerinin %82'sinin zihinsel dayaniklilig giires

basarisin1 belirleyen en Onemli psikolojik 0Ozellik olarak kabul ettigini, ancak



antrendrlerin yalnizca %9'unun sporcularda zihinsel dayaniklilik gelistirmede basarili
olduklarini1 hissettigini kesfetti. Ayrica, arasgtirmalar birgok antrendriin zihinsel
dayanikliligin sporcularin ise aliminda g6z 6niinde bulundurulmasi gereken bir kalite

olarak gordigiini géstermistir (Weinberg, Butt, & Culp, 2011).

Zihinsel dayaniklilik konusu, son yillarda spor psikolojisi alaninda énemli akademik
aragtirmalar elde etmesine ragmen, bu arastirmanin ¢ogu, zihinsel dayaniklilig1 genis
bir sekilde tanimlamaya ve onu olusturan ana yonleri belirlemeye odaklanmistir
(Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones, 2008). Bu arastirmaya ragmen, zihinsel
dayanikliligin spor, yas ve kosullar arasinda gegerli genis ¢apta kabul goéren bir
ilkeler dizisine damitilamadigini, bunun yerine belirli 6zelliklerin yalnizca belirli

sporlar i¢in anahtar oldugunu 6ne siiren bazi goriisler vardir.

Fawcett (2011), ekstrem bir sporcunun (kaya tirmanis¢isinin) zihinsel dayaniklilik
deneyimlerini fenomenolojik bir metodoloji kullanan yar1 yapilandirilmis nitel
goriismelerle inceleyerek benzersiz bir arastirma yaklagimi benimsemistir.
Fenomenoloji, kisinin bilincinin birinci sahis bakis agisini inceleyen bir felsefe
dalidir. Fawcett (2011)’in caligsmasi, biitiinciil bir zihinsel dayaniklilik anlayist
gelistirmeye yonelik bu metodolojiyi ve yaklagimi tanitti. Fawcett, gegmis zihinsel
dayaniklilik calismalarinin ulastigi “fikir birligi” ni elestirdi, bu da =zihinsel
dayanikliligin bir sporcunun ve sporun bireysel kosullarina gore tanimlandigini 6ne

surmiuistiir.

Son zamanlarda, teorik ve pratik arasindaki koprii, zihinsel dayanikliligin rekabetgi
spor ortamlarindaki gelisimi {izerine yapilan arastirmalarla kurulmustur. Bdyle bir
ornekte, Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2008), sahadaki onceki kavramsal
caligmalara dayanarak atlet merkezli bir psikolojik beceri zihinsel dayaniklilik
miidahalesinin etkinligini degerlendirdi. Gucciardi Gordon ve Dimmock (2008),
sitkinti ve diger olumsuz etkileri ele almanin yani sira olumlu durumlarla

karsilasirken zihinsel dayanikliligi 6nemli bir faktor olarak bulmuslardir.

Cesitli arastirmacilar zihinsel dayaniklilig1 teniste analiz etmek ve hangi psikolojik
becerilerin basar1 i¢in en kritik oldugunu belirlemek i¢in girisimlerde bulunmustur.
Hedef belirleme, kendi kendine konusma, hizmet Oncesi / geri doniis 6ncesi rutin,
rahatlama ve imgeleme, profesyonel tenis¢iler arasinda en sik kullanilan "performans

gelistirme stratejileri" dir (Defrancesco ve Burke, 1997). Mamassis ve Doganis
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(2004), hedef belirleme, olumlu diisiinme / kendi kendine konusma, konsantrasyon,
uyarilma diizenleme teknikleri ve goriintii konularina odaklanan bir sezonluk zihinsel
egitim programinin etkisini incelemistir. Bir zihinsel egitim programsiz ayni tenis
pratigini alan bir kontrol grubuyla karsilastirildiginda, deney grubu tenis
performansinda iyilesme, Ozgiivende artis ve fiziksel ve bilissel kaygi
semptomlarinda azalma oldugunu gostermistir. Bu arastirma, zihinsel dayanikliligin

tenis oyunculari arasindaki basari i¢in gerekli oldugu inancini pekistirmektedir.

Zihinsel dayaniklilik ile tenis gibi bireysel bir spor dalinda zihinsel dayanikliligin
onemine ek olarak, atletik basar1 arasinda kurulan baglant1 goz Oniine alindiginda,
tenis antrendrlerinin zihinsel dayaniklilik kurmak ve gelistirmek i¢in kullandiklar
uygulamalari incelemek faydali olacaktir. Tenis antrendrlerinin 6z yeterlik
inanglarim1  gelistirmek  i¢cin  kullandiklar1  stratejilerle ilgili  arastirmalar
tamamlanmistir. Oz yeterlik, Albert Bandura tarafindan kisinin belirli durumlarda
basarili ya da bir gorevi basarma yetenegine olan inanci olarak tanimlanmistir
(Bandura, 1997) ve dort faktorden olusur: ustalik tecriibesi, vicdanli deneyim, sozlii
ikna ve somatik ve duygusal belirtmek, bildirmek. Olumlu kendi kendine konusma,
sporcu giiveni ve sozlii Odiiller / ikna etme ile sporcular tesvik etme, 6z yeterlik
inanglarin1 gelistiren en belirgin stratejiler olarak bulunmustur (Weinberg ve

Jackson, 1990).

2.1.3.2. Zihinsel dayanikliligin éznitelikleri. Weinberg ve dig. (2011), cesitli
spor dallarindaki NCAA antrenérlerini, zihinsel dayaniklilik &zelliklerine iliskin
goriisleri ve nasil gelistiklerini arastirdi. Sporcunun zihinsel dayaniklilik algilarina ve
onu olusturan faktorlere odaklanan arastirmalarin ¢ogundan koparak, bu calismada
temel zihinsel dayaniklilik niteliklerinin algilarina ve bu 6zelliklerin gelistirilmesine
yonelik stratejilere odaklanilmigtir. Antrendriin - verdigi yanitlarla, zihinsel
dayaniklilik 6zelliklerinin yedi alt sira temasi bulundu. Bunlar; odaklanma, giiven,
bilgi ve zihinsel planlama, ¢ok ¢aligmak i¢in motivasyon, 1srarcilik, basarisizliktan
geri tepme ve baski altinda performans. Zihinsel dayanikliligin yapisim
oyunculardan ziyade antrendrlerin bakis acisindan incelemesine ragmen, olusturulan
nitelikler, zihinsel dayaniklilik ve onun temel niteliklerini tanimlayan mevcut

arastirmalarda oldukca yer almaktadir.
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Weinberg ve arkadaglarinin (2011) bulgularinin  birgogu, Clough, Earle ve
Sewell'den (2002) olusturulan zihinsel dayanikliligin dort siitununa (baski, giiglii
inanma, odaklanmis Kkonsantrasyon ve siirekli motivasyonla basa ¢ikma)
benzemektedir. Clough ve arkadaslariin (2002) caligsmasi, ii¢ temel sertlik bilesenini
(yani kontrol, taahhiit, zorluk) ve ayrica dordiincii unsuru iceren 6 dort direkli
zihinsel dayanikliliga (4 C Modeline) sahip bir model gelistirdi. Kobosa (1979)
tarafindan {i¢ tutumun bir kombinasyonu olarak tanimlanmistir: taahhiit (strese
ragmen katilim), kontrol (sonucu etkilemek isteyen) ve meydan okuma (degisikligi
firsat olarak kucaklayan). Kobasa’nin modeli Clough ve arkadaslarinin zihinsel
dayaniklilik modeli i¢in bir baslangi¢ noktasi olarak kullanilmasina ragmen, son
zamanlarda yapilan baz1 ¢calismalar zihinsel dayaniklilik ile sertlik arasinda giiglii bir
iligki géstermemistir (6r. Sheard ve Golby, 2006). Kobasa, Maddi, Puccetti ve Zola
(1985), zorlugun stresli olaylarin nasil goriindiigiiniin yogunlugunu azaltma
yetenegine sahip oldugunu bulmustur. Bu, genellikle durumu yorumlamaktan ziyade
geri donme ve strese girme becerisiyle ilgili olan zihinsel dayaniklilik tanimlariyla

celismektedir.

4 C'lere olan giiven diregine (kontrol, baglilik, zorluk ve giiven) yakindan bagli olan
kendine inanma, zihinsel dayaniklilik alanyazininda (Gucciardi, Gordon ve
Dimmock, 2009) yapilan c¢aligmalarin sayisi, zihinsel dayamikliligin en onemli
Ozelliginin giiven olarak goriilmistiir (Jones ve digerleri, 2007; Gucciardi, Gordon ve
Dimmock, 2008). Kontrol diregi ayrica zihinsel dayaniklilik arastirmasi, Clough ve
ark. (2002) duygusal ve yasam kontroliinii vurgularken, Loehr (1986) dikkat ve

tutum kontroliinii kritik zihinsel dayaniklilik faktorleri olarak vurgulamstir.

Weinberg ve arkadaslarinin (2011) calismasi, NCAA antrenérlerinin  bakis
acilarindan alinmasina ragmen, segkin sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik
gelisimini arastirmaya devam etti ve zihinsel dayanikliligin pratikte rekabet sirasinda
zorlu ve yorucu durumlarda sporcular koyarak kuruldugunu ve gii¢lendirildigini
buldu. Weinberg ve dig. (2011) “antrendrlerin, uygulamalar1 zorlastiran, oyun
benzeri baski durumlarini, zorlu kosullanmay1 ve zorlu rekabeti vurgulayarak yogun

bir rekabet ortami1 yaratacagini1” belirtti.

Parkes ve Mallett (2011), rugby oyuncularini otomatik diistinceleri tanimlamak ve

diisiincelerin dogrulugunu test etmek dahil olmak tizere Bilissel Davranisct Terapi
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(BDT) tekniklerini kullanan bir iyimserlik temelli miidahale kullanarak
degerlendirmistir. Sonuglar, katilimcilarin  sikinti  sirasinda artan  esneklik
gosterdigini, sporlarina olan giiveninin arttigin1 ve olumsuz olaylar sirasinda
iyimserligini gelistirdigini gosterdi. Ilgili bir ¢alismada, Coulter, Mallett ve
Gucciardi (2010) iyimserligi zihinsel dayanikliligin kilit bir mekanizmasi olarak
bulmuslardir. Her ne kadar arastirma zihinsel dayaniklilig1 olusturan ¢esitli nitelikleri
tanimlasa da bazi nitelikler spora 6zgii olabilir, bu nedenle belirli sporlardaki zihinsel
dayaniklilik niteliklerini ve stratejilerini tanimlamak i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiyag

vardir.

Diger bazi arastirmalar, zihinsel dayaniklilikta (Bull, Shambrook, James ve Brooks,
2005) kriket ve futbol (Thelwell, Weston ve Greenlees, 2005) sporunda
odaklanmistir. Ornegin, Bull ve ark. (2005), baski ile basa ¢ikma, inanma, baglilik ve
baglilik ve zihinsel dayaniklilik ic¢in kritik dneme sahip kisisel sorumluluk gibi
ozellikler bulurken, Thelwell ve ark. (2005), kendine inanmay1, baski altinda sakin
kalmay1 ve zihinsel dayanikliligin en temel bilesenleri olarak pozitif kalmay1
buldular. Tanimlardaki biiyiik farkliliklara ragmen, arastirma temelinde tespit edilen
en yaygin zihinsel dayaniklilik oOzellikleri, 6zgiiven / giiven, baskiyr ele alma,

pozitiflik / iyimserlik, baglilik, duygusal kontrol ve motivasyon olmustur.

2.1.3.3. CrossFit ve zihinsel dayamiklilik. Mevcut bir arastirma galismast
CrossFit olarak bilinen bir egitim ortamina odaklanmaktadir. Zihinsel dayaniklilig:
ve sporda sozel davranisin ¢esitli nedenlerle roliinii arastirmak i¢in iyi bir alandir.
CrossFit'l ve spora katilan sporculari zihinsel dayaniklilik ve esneklik ¢alismalari igin

elverisli kilan ¢evresel dinamikler ¢oktur.

CrossFit, sporcular yiiksek yogunluklu, siklikla c¢esitli ve kisa siireli egzersizlere
maruz birakmaya dayanan bir fitness modelidir. Bu egitim, bir bireyin taninmis 10
fiziksel beceri yeterliligine uygunlugunu gelistirir: kardiyovaskiiler / solunum
dayanikliligi, dayaniklilik, gii¢, esneklik, gii¢, koordinasyon, c¢eviklik, denge ve
dogruluk (Glassman, 2002; Glassman, 2007). Belirgin bir sekilde, CrossFit ayrica
kendisini “zindelik sporu” olarak tanimlayan sosyal bir spor baglami tarafindan da
desteklenir. Ayrica, CrossFit tiim katilimcilara sporcu olarak davranmayi1 amaclar.

Antrenmanlar bireyin yeteneklerine gore degismekle birlikte, “sporcu” tanimlama
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yaklagimi yas, deneyim, beceri seviyesi veya fiziksel yetenek ayrimi yapilmadan

aliir. Tiim katilimeilar sporcu olarak goriiliir.

“Zindelik sporu” olarak CrossFit yaraticilari, egitim prosediirlerine 6nem veren bir
hiyerarsi kurmuslardir. Bu hiyerarsi, sporcularin kisisel zindeliklerini gelistirmeleri
icin agagidaki bilesenleri desteklemektedir: diyet, metabolik kosullandirma, jimnastik
egitimi, halter ve atma ve rekabet. Bu fitness modelinin bilesenleri, bir egitim
tesisinin i¢inde ve disinda var olan karmasik bir ortam yaratir. Bu nedenle, CrossFit

genellikle bir yasam tarzi olarak adlandirilir.

Baz1 vaka c¢aligmalari, raporlar ve sertifikali bagh kuruluslarin sayisindaki artis ve
egitmenler biliyliyen ve genig CrossFit niifus demografisini gostermektedir. Bu niifus,
tarihsel olarak sporcu olmayandan diger spor disiplinlerindeki en iyi sanatcilara
kadar uzanmaktadir. Demografik yapidaki biiylik farkliliklar, bireysel sporcular
arasinda bilgi, beceri ve yeteneklere girme konusunda esit derecede genis bir
spektrum {iretmektedir. Ayrica, CrossFit'teki en iyi rakipler, atletik rekabet
konusunda ¢ok deneyimli bireylerden, rekabetci sporlar icinde sinirli bir ge¢cmise
sahip olanlara kadar degisir. CrossFit popiilasyonundaki degiskenlik, sporcuya

oldugu kadar spora da farkli psikolojik yaklagimlar tiretmektedir.

Bir bireyin atletik davranigi, mevcut ortamdan etkilenen farkli &grenme
gecmislerinin bir islevi oldugundan, coklu degiskenler ‘“dayaniklilik” CrossFit
atletlerinin gosterimini etkiler ve gelistirir. Bu 6grenme ortamu, zihinsel olarak zorlu
olarak tanimlanan durumlara psikolojik yaklasimlarin gelisimini gézlemlemek igin

ideal bir baglam sunar.

2.1.3.4. Duygu nedir? “Duygu nedir?” sorusu 1884'te William James'in bir
makalesinin bagligrydi. Bu soruya en sasirtict olani, duygu arastirmacilarinin hala bir
cevap hazirladiklaridir. Herhangi bir arastirma alanin1 ampirik inceleme i¢in agmanin
en azindan kavramsal netlik ve arastirilan konunun kesin olarak tanimlanmasini
gerektirdigi diistintilebilir. Bununla birlikte, bilim ¢aginda, uygun tanimlarin ortaya
c¢ikmasindan Once belli bir siireci derinlemesine anlamak daha 6nemlidir (Oatley,
Keltner ve Jenkins, 2006). Farkli teorik yaklagimlar1 yeterince aciklayan kesin bir
duygu tanimimi bulmak zor olmaktadir. James (1884), Arnold ve Gasson (1954),
Tooby ve Cosmides, (1990), Lazarus (1991), Ekman (1992) ve Frijda ve Mesquita
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(1994) gibi 6nde gelen teorisyenler tarafindan Onerilen duygu tanimlarinin ¢ogu
isaretciler olarak tanimlanmislardir (Oatley ve digerleri, 2006). Ciinkii digerleri
(Griffiths, 1997; Mandler, 1984) duygularin tanmimlamak i¢in fazla heterojen
oldugunu savunmustur. Bununla birlikte, belirgin olan sey, duygularin (yiiz
hareketlerinde, durusta, jestte, dokunmada ve seste ifade edilen) birkag bilesene sahip
olmasi, beyinde ve bedeninde fizyolojik tepkileri icermesi ve belirli aksiyon
egilimlerine sahip olmasidir. Duygusalligin en az ii¢ bileseni deneysel olarak
incelenmistir (Vallerand, 1983; Young, 1973): 6znel bir duygu deneyimi (6rnegin,
bir tenis magi sonrasinda mutluluk yasamak); duygu yasarken otonom sinir
sistemindeki fizyolojik degisiklikler (6rnegin, tehdit edici bir rakiple karsi karsiya
kaldiginda artan kan basinci); ve goézlemlenebilir duygusal davranis (6rnegin, basarili
bir performanstan sonra giillimsemek). Deci (1980), bu ii¢ bileseni bir duygu
tanimini tiiretmek i¢in igeriyordu: Bir duygu, uyarici bir olaya verilen bir tepkidir (ya
gercek ya da hayal edilen). Kisinin i¢ organindaki ve kas yapisindaki degisimi igerir,
karakteristik olarak deneyimlenir, yiiz sans1 ve aksiyon egilimleri gibi araglarla ifade

edilir ve sonraki davranislara aracilik edebilir ve enerji verebilir.

2.1.3.5. Duygu durum. Her ne kadar bir duygunun kesin tanimlari
aragtirmacilar arasinda degisebilse de Fredrickson (2001), bir diisincenin &znel
deneyim, yiiz ifadesi, biligsel islem ve fizyolojik degisiklikler gibi sistemlere bilingli
ya da bilingsiz bir olaya, biligsel olarak baglanmis bir bilesen {izerinde tezahiirii
egilimlerini tetikleyen bir olaya, biligsel olarak degerlendirilmis bir cevap oldugu
konusunda bir fikir birligi oldugunu o6ne siirmektedir. Bazi arastirmacilar ayrica
duygusal yanitin (6rnegin, Gross, 1998; Russell, 2003) davranissal bir yonii (6rnegin,
hareket egilimlerini) oldugunu vurgular. Bazi arastirmacilar, sadece iki boyutun,
yogunlugun ve hoslugun duygusal deneyimin igerigini gilivenilir bir sekilde
tanimladiginmi ortaya koymaktadir (Parrott, 2001). Fizyolojik veya davranigsal yonler
en iyi ihtimalle, bu durumlar1 yasayan bireyin rapor edilen iggilidiisii ile

onaylanmadan, duygularin korelasyonu olarak kalabilir.

Spor arastirmalarinda kullanilan duygu o6lgiitlerinden olan duygu, etki ve ruh
terimleri birbirinin yerine kullanilabilmektedir. Ancak, bu yapilar arasinda teorik

ayrimlar vardir (bu konunun tartisilmasi i¢cin Ekman ve Davidson, 1994'e bakiniz).
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Ruh halinin, bireyin yasadigi duygularin nedenlerini bilmedigi kalici bir durum
oldugu ileri siiriiliir (Parkinson, Totterdell, Briner ve Reynolds, 1996). Buna karsilik,
duygular nispeten kisa bir silire i¢in Onerilmis ve belirli bir 6nciil tarafindan
tetiklenmistir (Lane ve Terry, 2000). Etki, tercihler, duygular ve ruh halleri gibi
duygusal olan her seye gonderme yapan genis bir terim olarak kabul edilmektedir

(Rosenberg, 1998).

Bu tanimlayici farkliliklar1 g6z o©niinde bulundurarak, duyguyu ol¢mek icin
tasarlanan bir 6lgek, bir bireyin genel olarak nasil hissettigini sormak yerine, bireyin
belirli bir olaya verdigi yanit1 (6rnegin, bu rekabetle ilgili nasil hissediyorsun, su an
nasil  hissediyorsun?)  degerlendirmeyi  amaclamalidir.  Rekabetten  Once
kullanildiginda “su anda nasil hissediyorsun?” sorusunun yanit siiresi rekabete
duygusal tepkileri degerlendirebilir, ancak diger durumsal faktorlere (6rnegin,
rekabet yolundaki trafik gecikmesinden kaynaklanan 6fke) ¢esitli duygusal tepkiler
icerebilmektedir. “Bu rekabetle ilgili olarak nasil hissediyorsunuz?”’ sorusunun yanit
kokiinlii kullanarak, ortaya cikan oOnlemin rekabete yonelik duygusal tepkileri

degerlendirecegi halen tartisilmaktadir.

2.2. Sporda Duygu Durumsal Siniflama

Clark ve Watson (1995), bir 6l¢ii gelistirirken hedef yapinin araligini netlestirmenin
onemini vurgulamaktadir. Sporla ilgili duygularin kapsamini smirli bir listeye
diisiirme girisimi, tartisma olusturmak icin zorunludur. Herhangi bir yaklasimin
yasanan tim duygular yakalamas1 pek miimkiin degildir. Bununla birlikte, en az bes
duygunun ozellikle spor ortamlariyla ilgili oldugunu 6ne siirecek yeterli ampirik
kanit oldugunu diisiiniilmektedir. Ayrik duygulara odaklanma karari, aksi takdirde
boyutsal bir perspektiften gizlenebilecek duygular arasinda farkliliklar (6rnegin,
onctiller, degerlendirmeler, eylem egilimleri) oldugu fikrine dayanmaktadir (Parrott,
2001). Bu farkliliklarin, sporcularin performanslari ve sporcularin duygularini nasil

kontrol ettigi tizerinde 6nemli etkileri olabilir (Jones, 2003; Lazarus, 2000).

Degerlendirmeler duygu kuramlarina dayanarak, ayr1 duygular, sporcularin belirli
nesnelere gore yaptiklart  bilingli  veya Dbilingsiz  degerlendirmeler ile

farklilasmaktadir. Bu bes duygu, onerilen 6lgegin temelini olusturan 5 faktorlii bir
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modeldir. Bu bes duygu; o6fke, endise, kederi, heyecant ve mutlulugu ifade

etmektedir.

2.2.1. Hos olmayan duygular.

2.2.1.1. Ofke. Ofke, “bana ve benim icin asagilayici bir su¢” olarak algilanan
bir olaydan kaynaklanan yiiksek uyarilmay1 (Kaufman, 1970) i¢eren bir duygu olarak
kabul edilir (Lazarus, 2000, s. 234). Ofke, baska bir kisiye zarar verme diisiinceleri
veya niyetleri eslik ettiginde baska bir kisiye dogru ifade edilebilir (Kaufman, 1970)
ve saldirgan spor davranisi ile iliskilendirilmistir (Isberg, 2000). Ofke dahili olarak
kendi kendini suglamaya yonlendirilebilir ve bu kosullar altinda depresyon duygulari
ortaya ¢ikabilir (Spielberger, 1991) ve diisiik performansla iligkili olma egilimindedir
(Lane ve Terry, 2000). Aksine, 6fke distan 6fkenin kaynagina yonlendirilebilir ve bu
kosullar altinda iyi performansla iligkilendirilebilir (Beedie ve dig., 2000; Lane ve
Terry, 2000). Sporda 6fkenin yayginligi, Hanin ve meslektaglar1 (6rnegin, Hanin ve
Syrja, 1995) tarafindan yapilan aragtirmada belirtilmis olup, 6fkenin sporla ilgisi ile
ilgisi Brunelle, Janelle ve Tennant (1999) tarafindan <’Ofke, atletizm yarismasinda
birbirine zit gl¢leri bir arada tutan bir ortamin kendine has bir {iriinii gibi
goriinmektedir. Sadece sporun dogal bir pargasi olarak kabul edilmekle kalmadi, ayni
zamanda atletik performansi iyilestirmek icin 6fke de tesvik ediliyor.”” seklinde
belirtilmistir. Ofkenin sporcular tarafindan yarismada deneyimledikleri bir duygu
oldugu ve performans: etkileyebilecegi goz oniine alindiginda, spordaki duyguyu

degerlendirmek i¢in tasarlanan herhangi bir 6l¢ek 6tkeyi degerlendirmelidir.
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2.2.1.2. Anksiyete. Anksiyete, spor psikolojisinde biiyiik ilgi gosterilen bir
duygudur (inceleme i¢in, bakiniz Jones, 1995). Raglin ve Hanin (2000), “Spor
performansini etkiledigi diisiiniilen tiim psikolojik faktorlerden olan kaygi cogu

zaman en onemli olarak kabul edilir.” diye belirtmistir.

Spielberger ise (1966); otonom sinir sisteminin harekete gegmesi veya uyarilmasi ile
birlikte yakalanma ve gerginlik duygular1 seklinde tammlamistir. Ofke ile benzer
olarak, kaygmin bazi c¢alismalarda iyi performansla, bazi ¢alismalarda diisiik
performansla iligkili oldugu bulunmustur (Jones, 1995). Sporda kaygi ve gerginlik
gibi ilgili kavramlar {lizerine yapilan ¢ok fazla arastirma, kayginin spora 6zgii bir

duygu 6lgiisiinde temsil edilen anahtar bir yap1 olmasi gerektigini diisiindiirmektedir.

2.2.1.3. Keyifsizlik. Spor performansini etkilemek igin 6ne siiriilen bir baska
duygusal durum depresif ruh halidir (Lane ve Terry, 2000). Her ne kadar arastirma
bulgular1 az sayida katilimcinin rekabetten once depresyon duygulart oldugunu
bildirmesine ragmen (Hanin, 2000; Terry ve Lane, 2000), depresif ruh hali ortaya
ciktiginda performans iizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu 6ne siiriilmiistiir
(Lane ve Terry, 2000). Ayrica arastirmalar, diisiik performansin, moral bozuklugu ile
iligkili oldugunu tespit etmistir (6rnegin, Hassmén ve Blomstrand, 1995). Buna gore,
5 faktorli modeldeki tglincli duyguya keyifsizlik denmistir. Keyifsizlik terimi,
depresyon ruh halinin aksine kullanilmistir, ¢iinkii depresyon terimi klinik
baglantilarla doludur. Eksiklik ve iiziintli duygulartyla karakterize diisiik yogunluklu
negatif bir duygu oldugu ileri siirilmektedir. Carver ve Scheier’in (1990) kontrol
stireci etkisine bakis agisin1 kullanarak Frijda (1994), bireyin fiili ilerleme ile
ilerleme oranina iliskin beklentiler arasindaki iligkiy1 algilamasindan kaynaklanan bir
duygu oldugunu 6ne siirmiistiir. Ayrica kisi anlamli bir hedefe ulagsmak icin yeterli
ilerleme kaydettigine inanmiyorsa veya anlamli bir hedefe ulagmak i¢in gergek veya
algilanan basarisizligr takip ederse ortaya c¢ikmast muhtemel oldugunu one

surmustir.
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2.2.2. Hos duygular.

2.2.2.1. Mutluluk. Sporda yer almak bir¢ok insan i¢in olumlu bir deneyimdir,
ancak arastirma agirlikli olarak spor katilimcilarimin olumsuz duygulara iliskin
deneyimlerine odaklanmistir (Jackson, 2000). Spora iliskin olumlu duygular arasinda
mutluluk ve nese vardir (Jackson, 2000; Lazarus, 2000). Hem Jackson hem de
Lazarus, mutlulugu ve sevinci, bir kisinin kendisini bir hedefe dogru ilerlemekte
olarak degerlendirdigini gosteren degisken terimler olarak gérmektedirler (Lazarus,
2000). Seving daha yiiksek yogunluklu bir hissi (ecstasy'e benzer), mutluluk ise daha
diisiik yogunluklu bir hissi (memnuniyetine benzer) seklinde ifade etmektedirler. Bu
nedenle, 5 faktorlii modelin dordiincii bilesenine mutluluk denilmistir. Mutluluk
terimi alt dlcek icin kullanilsa da yiliksek bir puanin bireyin neseye veya ekstaziye

daha ¢ok benzeyen bir sey yasadigini gosterebilecegi kabul edilmektedir.

2.2.2.2. Heyecan. Sporda heyecan konusunda c¢ok az arastirma olmasina
ragmen, sporcular performansla ilgili heyecan yasadiklarin1 bildirmekte ve
performansin kolaylastigini algilamaktadirlar (Robazza, Bortoli ve Nougier, 2002).
Burton ve Naylor (1997), endise ile heyecan gibi yiiksek yogunluklu pozitif
duygular1 ayirt etmenin gerekliligini tanimlamistir. Buna gore, heyecan, bireylerin
bildirdigi yiiksek yogunluklu olumlu duygular yansitacak sekilde segilmistir.
Heyecan, tipik olarak, otonom sinir sisteminin uyarilmasi ve aktivasyonu ile iliskili
olan olumlu bir duygu olarak kabul edilir (Kerr, 1997) ve genellikle “kolaylastirict
kayg1” olarak adlandirilir (Burton ve Naylor, 1997; Jones, 1995). Bir kisinin zorlu bir
duruma yerlestirildiginde hedeflerle basa ¢ikma ve hedeflerine ulasma konusunda

olumlu bir beklentisi oldugunda ortaya ¢ikmasi 6nerilmektedir (Jones, 1995).
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu béliimde arastirma deseni(modeli), ¢alismanin aragtirmanin grubu, veri toplama
araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Sporcularmn  Zihinsel dayanikliliklart ve duygu durum diizeylerinin ilk olarak
arasindaki iliskinin ortaya konmasi ikinci olarak ise bazi degiskenlere gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi amaclayan bu aragtirma igin tarama
modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modelleri, ge¢miste 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 calisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme c¢abasi
gosterilmez. Bilinmek istenen sey vardir ve oradadir. Onemli olan onu uygun bir
bicimde belirleyebilmektir (Karasar, 2009). Bu tiir ¢alismalarda daha ¢ok olayin veya
problemin mevcut durumu nedir ve neredeyiz sorularina cevap aranmaktadir (Cepni,

2007).

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2018-2019 sezonunda Yozgat ilinde aktif spor

yasamini siirdiiren 277 sporcunun katilimiyla ger¢eklesmistir.

Aragtirma kapsamina alinan illerdeki tiim sporculara ulasilabilirlik agis1 diisiiniilerek
calisma grubunun sec¢imi, kolay ulasilabilir 6rneklem teknigine (Yildirim ve Simsek,

2011) gore belirlenmistir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gére dagilimlar: Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1.

Arastirmaya Katilan Sporcularin Cinsiyetlerine Gére Dagilimi

n %
Kadin 145 52,3
Erkek 132 47,7
Toplam 277 100,0

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %47,7’si Erkek sporculardan
olusurken %52,3’{i kadin sporculardan olustugu goriilmektedir.

Tablo 2.

Sporcularin Yas Degiskenine Gore Dagilimi

n %
18 yas alt1 132 477
18 yas ve lizeri 145 52,3
Toplam 277 100,0

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %47,7°s1 18 yas alt1, %52,3’1
ise 18 yas ve lizerinde olan sporculardan olustugu goriilmektedir.

Tablo 3.

Sporcularin Sporculuk Diizeyi Ozelligine Gére Dagilimi

n %
Amator 156 56,3
Profesyonel 121 43,7
Toplam 277 100,0

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %56,3’1 amator oldugunu

beyan ederken %43,7 profesyonel oldugunu beyan ettigi goriilmektedir.
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Tablo 4.

Sporcularin Deneyim Diizeyine Gére Dagilimi

n %
5 yil alt1 68 24,5
5 yil ve lizeri 209 75,5
Toplam 277 100,0

Tablo 4 incelendiginde aragtirmaya katilan sporcularin %24,5’inin deneyimi 5 yil

alt1, %75,5’inin ise 5 yil ve iizeri deneyime sahip oldugu goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Aragtirmanin verileri, “Kisisel Bilgi Formu”, Sporda Duygu Durum Olgegi ve

“Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’nin yer aldig1 form araciligryla toplanmustir.

3.3.1. Sporda zihinsel dayamkhhk 6lgegi. Sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 6lgmek amaciyla Sheard ark,( 2009) tarafindan gelistirilen 6lgek,
Altintas (2015) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek, “Miicadele gerektiren zor
durumlarda hedefe ulagsmak icin yeteneklere inanmayi ve rakiplerden daha iyi
oldugunu diistinmeyi” ifade eden Giiven; “belirlenen hedefler dogrultusunda
sorumluluk alma, konsantre olma ve miicadele etme” anlami tasiyan Devamlilik ve
“baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligi koruma,
kontrollii ve rahat olma” kavramlarini iceren Kontrol alt boyutlarini iceren 14
sorudan olusmaktadir. Ayrica olgek, bu kavramlarin yani sira toplam zihinsel
dayaniklilik hakkinda da bilgi saglamaktadir (Altintag, 2015). Sporcular maddelerde
yer alan ifadelere ne Olclide katildiklarini belirtmek i¢in 4’li likert tipi bir
degerlendirme yapmaktadirlar. Olgekte ters sorular yer almaktadir. Olgegin i¢ tutarlik
katsayis1 Cronbach Alfa Teknigi ile hesaplanmis ve Giiven alt boyutu igin 0.81;
Devamlilik alt boyutu i¢in 0.74; Kontrol alt boyutu i¢in 0.71, toplamda ise 0.81
olarak tespit edilmistir (Sheard ve ark., 2009; Altintas 2015:).
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3.3.2. Sporda duygu durum o6lgegi. Cok boyutlu algilanan sosyal destek
Olcegi Zimet ve Dahlem tarafindan 1988 de gelistirilmistir. Eker ve Arkan tarafindan
1995 te Tiirk toplumuna uyarlamasi yapilmistir. Olgek, her egitim diizeyindeki
insanin algilayabilecegi on iki maddeden olusmustur. Yiiksek puanlar, algilanan
destegin yiiksek olusuna, diisiik puanlar ise destegin algilanmadigina ya da destekten

yoksun olusu belirtmektedir (Eker ve Arkan, 1995).

3.3.3. Kisisel bilgi formu. Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan
ogretmen adaylarin bazi kisisel bilgilerini (cinsiyet, yas, deneyim vb.) belirlemek

amaciyla hazirlanmistir.

Bu arastirmadan elde edilen verilerle gilivenirlik analizleri tekrar yapilmis ve

analizler sonucunda elde edilen bulgular Tablo 5’te verilmistir
Tablo 5.
Arastirmada Kullanilan Olceklerin Giivenilirlik Analizi Sonuclari

Bu arastirmadan elde edilen verilerle gilivenirlik analizleri tekrar yapilmis ve

analizler sonucunda elde edilen bulgular Tablo 2’de verilmistir
Tablo 5.

ZDO ve SDDO Giivenilirlik Analizi Sonuclart

Faktorler Madde sayilari Giivenilirlik
katsayilar1 (o)

ZD olgegi 8 .95

SDD (Cosku, mutluluk ve 7 .84

heyecan) olgegi

SDD (keyifsizlik) dlgegi 5 81
SDD (Ofke) olgegi 3 12
SDD (Kaygi) 6lgegi 3 .83

Tablo 5’deki giivenilirlik analizi sonug¢larina bakildiginda 0Glgegin tiim alt
boyutlarinda giivenilirlik katsayisinin (a) .70 iizeri oldugu goriilmektedir. Bu deger
Yiiksel’in (2009) ¢alismasinda elde ettigi gilivenirlik katsayis1 degerleri ile paraleldir.

Bu sonuclara gore 6lgegin genel olarak gilivenilir oldugu sdylenebilir.
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Tablo 5’deki giivenilirlik analizi sonuglarmma bakildiginda 0&lgegin tiim alt
boyutlarinda giivenilirlik katsayisinin (o)) .70 iizeri oldugu goriilmektedir. Bu deger
Yiiksel’in (2009) ¢alismasinda elde ettigi giivenirlik katsayis1 degerleri ile paraleldir.

Bu sonuglara gore 6l¢egin genel olarak giivenilir oldugu sdylenebilir.

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmanin temel amaci g¢ergevesinde cevaplari aranan alt problemlere yonelik
Olcek ile toplanan verilerin gerekli istatistiksel analizleri SPSS 22.0 (Statistical
Packet for Social Sciences) programindan yararlanilarak yapilmistir. Birinci alt
problem kapsaminda sporcularin sosyal destek ve zihinsel dayaniklilik diizeylerini
belirlemek amaciyla aritmetik ortalama ve standart sapma; cinsiyete, bransa gore ve
deneyime gore farklilk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla t-testi

kullanilmistir. Yapilan analizlerde anlamlilik degeri, .05 olarak alinmistir.

Arastirmanin problem ciimlesi ve alt problemlerine yonelik cevap bulmak amaciyla
“Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi”, ve “Sporda Duygu Durum Olgegi” uygulama
yapildiktan sonra elde edilen veriler 15181nda alt problemlere 151k tutan kisisel bilgi
formunda yer alan demografik 6zelliklerle puanlar1 arasindaki iligkilere korelasyon
analizi ile bakilmistir. Olgeklerden elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin SPSS
22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago, Illinois, United States)
bilgisayar programi kullanilmistir. Velilerden elde edilen puanlari ile verilerin
aragtirmanin bagimsiz degiskenleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadig: test
edilmistir. Uygulama sonucunda veri setleri tek tek incelenerek hatali ve eksik
doldurulan 6lgekler, u¢ deger analizleri sonucunda da belirlenen veriler analiz disi

birakilarak kalan veriler lizerinden analizler yapilmistir.

Verilerin analizine gegmeden 6nce alt problemlerde yapilacak analiz yontemlerini
belirlemek amaciyla verilerin normal dagilip dagilmadiklarini gésteren Kolmogorov-

Smirnov (K-S) testi yapilmistir. Yapilan analiz sonucu Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6.

Olgegin Normallik Sonucu

Olgegin normallik

N X Ss K-S p

sonucu

ZD blcegi 277 2.76 152 1.212 113
SDD (Cosku, muthuluk ., 1.14 1.45 1070  .189
ve heyecan) 6l¢cegi

SDD = (keyifsizlik) - 2.72 56 1.015 202
Olcegi

SDD (Ofke) dlcegi 277 174 153 876 401
SDD (Kaygi) 6lgegi 277 1.07 1.67 .678 216

K-S:Kolmogorov-Smirnov Z

Tablo 6’da goriildigi gibi K-S testi sonucunda p>.05 olmasi ol¢ekteki veri
dagilmmin normal dagilim gosterdigi anlamma gelmektedir (Ozdamar, 2004;
Biiyiikoztiirk, 2007). Bu nedenle arastirmanin alt problemleri i¢in parametrik test

teknikleri secilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu bolimde arastirma bulgularina iliskin ve detaylara yer verilerek yorumlar
bulgulara iliskin yorumlara yer verilmistir. Calismada elde edilen bulgular ve

yorumlar, bu ¢alismanin alt problemleri dogrultusunda sunulmustur.

4.1. Sporcularm Cinsiyet, Yas ve Deneyim Diizeyine Gore Sporcu
4.1.1. Sporcularn cinsiyetlerine gore ZDO VE SDDQ’ye iliskin bulgular

Tablo 7.

Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gére Duygu Durum ve Zihinsel Dayaniklilik

Diizeyleri
Cinsiyet N Ort. S.s t p

Zihinsel Kadin 145 55543  1,01292 -0,764 0,446

dayaniklilik Erkek 132 5,6420 ,88735

Cosku, mutluluk ve Kadin 145 2,8266 67347 -0,280 0,780

heyecan Erkek 129 2,8505 ,74120

Keyifsizlik Kadin 145 8579 ,716482 -0,275 0,783
Erkek 132 ,8833 , 16927

Ofke Kadin 145 1,8851 ,87346 -1,501 0,133
Erkek 132 2,0480 ,92751

Kayg1 Kadin 145 1,6529  1,09211 1,389 0,166
Erkek 132 1,4899 ,85550

Tablo 7 incelendiginde kadin ve erkek sporcularin duygu durum alt boyutlarindan
olan cosku, mutluluk ve heyecan alt boyunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriillmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan
olan 6fke alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Duygu
durum alt boyutlarindan olan kaygi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir. Kadin ve erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

anlamli bir fark goriilmemistir
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4.1.2. Sporcularin yas kategorilerine gore ZDO VE SDDQ’ye iliskin
bulgular. Sporcularin yas degiskenine gore zihinsel dayaniklilik ve duygu durum
diizeylerini belirlemek amaciyla yapilan t testine iliskin bulgular Tablo 8’te

verilmistir.

Tablo 8.

Sporcularin Yas Degiskenine Gore Duygu Durum ve Zihinsel Dayanikllik Puan

Ortalamalari ve T- Testi Sonuglart

yas N Ort. S.S t p

18 yasaltn 132 5,8182 ,86235 1,247 224
Zihinsel dayaniklilik 18 yas ve 145 55770 96111

lizeri

18 yagalti 132 2,7662 , 78190 -,452 ,656
Cosku, mutlulukve 0 Cve 145 28441 69921
heyecan .

tizeri

18 yasaltn 132 ,5818 ,63218 -2,186 ,038*
Keyifsizlik 18 yasve 145 ,8949 (7211

lizeri

18 yasaltn 132 1,6818 ,66251 -2,001 ,055
Ofke 18 yasve 145 1,9869 ,91636

lizeri

18 yagaltt 132 1,3030 1,19483 -1,129 179
Kayg1 18 yasve 145 1,5987 ,96740

lizeri
*p<.05

Tablo 8 incelendiginde sporcularin 18 yas alti ve 18 yas ve iizeri yas araligi
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark goriilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan cosku, mutluluk ve heyecan
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goériilmemistir. Duygu durum alt
boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmiistiir. Duygu durum alt boyutlarindan olan 6fke alt boyutunda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark gériilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan kayg alt

boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir.
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4.1.3. Sporcularin deneyim kategorilerine gére ZDO VE SDDQ’ye iliskin
bulgular. Sporcularin deneyim degiskenine goére duygu durum ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerine iliskin goriislerini belirlemek amaciyla yapilan t testine

iliskin bulgular Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9.

Sporcularin Deneyim Degiskenine Gére Duygu Durum ve Zihinsel Dayaniklilik Puan

Ortalamalart ve T- Testi Sonuclart

Deneyim N Ort. S.s t p

5 yil alt1 68 5,2702 1,00850 -3,299 ,001
Zihinsel dayaniklilik 5 y1l ve 209 5,7022 91386

lizeri

5 yil alt1 68 2,8361 ,69953 -,023 ,982
Cosku mutluluk ve 5;1 ve 206 2,8384 70844
heyecan .

tizeri

5 yil alt1 68 ,9765 ,81444 1,321 ,187
Keyifsizlik S5yilve 209 ,8354 , 14788

lizeri

5 yil alt1 68 1,8431 ,90781 -1,260 ,209
Otke S5yl ve 209 2,0016 ,89842

lizeri

5 yil alt1 68 1,7304 1,11266 1,494 ,136
Kayg1 Syil ve 209 1,5247 ,94142

lizeri
*p<.05

Tablo 9 incelendiginde 5 yil alt1 ve 5 yil ve iizeri deneyime sahip olan sporcularin
duygu durum alt boyutlarindan olan cosku mutluluk ve heyecan alt boyunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. 5 y1l alt1 ve 5 y1l ve lizeri deneyine
sahip olan sporcularin duygu durum alt boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. 5 yil alti ve 5 yil ve iizeri
deneyime sahip olan sporcularin Duygu durum alt boyutlarindan olan o6fke alt
boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. 5 y1l alt1 ve 5 yil ve
tizeri deneyime sahip olan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

anlamli bir fark goriilmiistiir.
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4.1.4. Sporcularn millilik diizeyi kategorilerine gore ZDO VE SDDO’ye
iliskin bulgular.

Tablo 10.

Sporcularin - Millilik  Diizeyi Degiskenine Gore Duygu Durum ve Zihinsel
Dayaniklilik Diizeyleri

Millilik N Ort. S.s t p

Milli 87 5,7543 ,96964 1,875 ,062
Zihinsel dayaniklilik  Milli 190 5,5237 94111

Olmayan
Cosku, mutluluk ve I\/I?II? 87 2,7947 ,71684 -,690 491

: Milli 187 2,8579 ,70040

heyecan

Olmayan

Milli 87 ,8874 , 77502 ,254 , 799
Keyifsizlik Milli 190 ,8621 ,716327

Olmayan

Milli 87 2,0345 ,92207 ,896 371
Ofke Milli 190 1,9298 ,89271

Olmayan

Milli 87 1,7088 ,98149 1,526 ,128
Kaygi Milli 190 1,5140 ,98763

Olmayan

Tablo 10 incelendiginde milli ve milli olmayan sporcularin duygu durum alt
boyutlarindan olan cosku mutluluk ve heyecan alt boyunda istatistiksel olarak
anlaml bir fark goriilmemistir. milli ve milli olmayan sporcularin sporcularin duygu
durum alt boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
fark goriilmemistir. milli ve milli olmayan sporcularin sporcularin Duygu durum alt
boyutlarindan olan 6fke alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir milli ve milli olmayan sporcularin sporcularin zihinsel dayaniklilik

diizeyleri arasinda anlamli bir fark gériilmemistir.
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4.15. Sporcularin ZDO VE SDDO iliskisine ait bulgular. Sporcularin
ZDO ve SDDO diizeyleri arasindaki iliskisine iliskin puan ortalamalarin ve iliski
diizeyini belirlemeye yonelik arastirma amaci dogrultusunda pearson korelasyon

analizi testi kullanilmistir. Bulgular Tablo 11°de verilmistir.
Tablo 11.

Sporcularda ZDO ve SDDO Arasindaki Iliskiye Iliskin Sonuclar

Zihinsel Cosku keyifsizlik  ofke kaygi
dayanikliik  mutluluk ve
heyecan

Zihinsel r 1 264" -1957 193" -,273"

p ,000 ,001 ,001 ,000
dayaniklilik

n 277 274 277 277 277
Cosku r 264" 1 -,2907 293" -,149"
mutluluk ve p ,000 ,000 ,000 ,013
heyecan n 274 274 274 274 274

r -,195™ -,290™ 1 2757 501"
Keyifsizlik p ,001 ,000 ,000 ,000

n 277 274 277 277 277

r ,193™ ,293™ 2757 1 210"
Ofke p ,001 ,000 ,000 ,000

n 277 274 277 277 277

r -,273" -,149" 5017 210" 1
Kayg1 p ,000 ,013 ,000 ,000

n 277 274 277 277 277
* P<0.05

Tablo 11 incelendiginde sporcularda ZDO ve SDDO arasindaki iliskide sporda
duygu durum alt boyutlarinin tamami zihinsel dayaniklilikla istatistiksel olarak
anlamli bir iliski icerisinde oldugu gozlemlenmistir (p<0,05). Bu iliskilerin sporda
duygu durum alt boyutlarindan keyifsizlik ve kaygi zihinsel dayaniklilik ile negatif
yonli bir iliski igerisindeyken, Cosku mutluluk ve heyecan ile 6fke alt boyutu ise

pozitif yonlii bir iliski i¢erisindedir.
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4.1.6. Sporcularin ZDO VE SDDO iliskisine ait bulgular. Sporcularin
SDDO diizeylerinin ZDO diizeylerini belirlemedeki roliine iliskin arastirma amaci
dogrultusunda Coklu dogrusal regresyon analizi testi kullanilmistir. Bulgular Tablo

12°de verilmistir.

Tablo 12.

Sporcularin  Duygu Durum  Diizeylerinin  Zihinsel Dayaniklilik  Diizeylerini

Belirlemedeki Roliine Iliskin Regresyon Analiz Sonuclar

B T P
Cosku, mutluluk ve heyecan 133 2,091 037
Keyifsizlik -,086 -1,236 218
Ofke 230 3,621 000
Kaygi -,261 -4,040 ,000

R=0,410; R?=0,168; Adjusted R?=0.156; F=13.594; p=0.000

Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarina gére modele duygu durum alt
boyutlarindan sadece keyifsizlik alt boyutu girmemistir (F=13,594; P>0,05). Analizi
sonuglarina goére sporculara ait Zihinsel dayaniklilik puanlari ile duygu durum alt
boyutlarindan Cosku, mutluluk ve heyecan, 6fke ve kaygi alt boyutlarinda anlamli

bir iligki bulunmustur.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarina ve bu sonuglar dogrultusunda oOnerilere yer

verilmisgtir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

1) kadin ve erkek sporcularin duygu durum alt boyutlarindan olan cosku, mutluluk ve
heyecan alt boyunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Duygu durum
alt boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan 6fke alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gériilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan kayg: alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Kadin ve erkek
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark goériillmemistir.
Ilgili alan yazin incelendiginde Masum (2014) tarafindan yapilan arastirmada
sporcular 6rnekleminde cinsiyet degiskeni agisindan istatistiksel anlamda anlamli bir
farkliligin oldugu belirtilmistir. Baska bir arastirmada ise Yazict (2016) cinsiyet
degiskeni agisinda erkek katilimcilarin lehine istatistiksel bir fark oldugu
belirtilmistir. Bu baglamda bakildiginda alan yazinda yer alan bu arastirmalarin

arastima sonuglarimizla celistigi goriilmektedir.

2) Sporcularin 18 yas alt1 ve 18 yas ve lizeri yas araligi degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik diizeyi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.
Duygu durum alt boyutlarindan olan cosku, mutluluk ve heyecan alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goérilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan
olan keyifsizlik alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goériilmistiir.
Duygu durum alt boyutlarindan olan 6fke alt boyutunda ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmemistir. Duygu durum alt boyutlarindan olan kaygi alt
boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir. ilgili alan yazin
incelendiginde Connaughton ve ark.(2008), Yildiz ve Yilmaz (2017) ve Yardimci ve
ark. (2017) tarafindan yapilan arastirmalarda yas degiskenine gore yasga biiyiik olan

sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu baglamda
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arastirma sonucunda elde ettigimiz bulgularin ilgili alan yazinda yer alan bu

aragtirmalarla ¢elistigi sOylenebilir.

3) 5 yil alt1 ve 5 yil ve lizeri deneyime sahip olan sporcularin duygu durum alt
boyutlarindan olan cosku mutluluk ve heyecan alt boyunda istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmemistir. 5 yil altt ve 5 yil ve lizeri deneyine sahip olan
sporcularin duygu durum alt boyutlarindan olan keyifsizlik alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir fark gériilmemistir. 5 yil alt1 ve 5 yil ve iizeri deneyime sahip olan
sporcularin Duygu durum alt boyutlarindan olan 6fke alt boyutunda ise istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir. 5 yil alt1 ve 5 yil ve lizeri deneyime sahip olan
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmiistiir.
Zihinsel dayaniklilik baglaminda ilgili alan yazin incelendiginde Dede (2019)
tarafindan gliresgiler Ornekleminde yapilan arastirma sonuclari aragtirmamizi

destekler niteliktedir.

4) Milli ve milli olmayan sporcularin duygu durum alt boyutlarindan olan cosku
mutluluk ve heyecan alt boyunda istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir.
milli ve milli olmayan sporcularin sporcularin duygu durum alt boyutlarindan olan
keyifsizlik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. milli ve
milli olmayan sporcularin sporcularin Duygu durum alt boyutlarindan olan 6tke alt
boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goériilmemistir milli ve milli
olmayan sporcularin sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir
fark goriilmemistir. Ilgili alan yazin incelendiginde Dede (2019) tarafindan giiresciler

ornekleminde yapilan arastirma bulgular1 arastirmamizi destekler niteliktedir.

5) ZDO ve SDDO arasindaki iliskide sporda duygu durum alt boyutlarinin tamami
zihinsel dayaniklilikla istatistiksel olarak anlamli bir iligki igerisinde oldugu
gozlemlenmistir (p<0,05). Bu iligkilerin sporda duygu durum alt boyutlarindan
keyifsizlik ve kaygi zihinsel dayaniklilik ile negatif yonli bir iligki igerisindeyken,
Cosku mutluluk ve heyecan ile 6fke alt boyutu ise pozitif yonlii bir iliski
icerisindedir. Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarima goére modele duygu
durum alt boyutlarindan sadece keyifsizlik alt boyutu girmemistir. Analizi
sonuglarina gore sporculara ait Zihinsel dayaniklilik puanlari ile duygu durum alt
boyutlarindan Cosku, mutluluk ve heyecan, 6fke ve kaygi alt boyutlarinda anlamli

bir iligki bulunmustur.
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5.2. Oneriler

1) Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artirilmasinda duygu durumun
rolline iligkin yapilan bu arastirma sonucunda gelecekte bu konu ¢ergevesinde
tasarlanacak olan arastirmalarin tasarimina bir Oneri olarak gozlem ve goriisme

yoluyla da bilgiler toplanarak bu konu derinlemesine incelenebilir.

2) Arastirma sonucunda; Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin artirilmasinda
duygu durum faktoriiniin 6zellikle olumlu duygu durumun zihinsel dayanikliligi

artirma anlaminda 6nemli oldugu g6z 6niinde bulundurulabilir.

2) Arastirma sonucunda; Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin azalmasinda
duygu durum faktoriiniin 6zellikle olumsuz duygu durumun zihinsel dayaniklilig

azaltma anlaminda 6nemli bir faktér oldugu g6z 6niinde bulundurulabilir.
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EK-1

Sevgili Sporcu,

Olgekteki yonergeleri dikkatle okuyarak liitfen her maddeyi yanitlaymiz. Ilgi ve yardimlarimz igin
simdiden tesekkiir ederim.

Adem GOLGE

MAKU Egitim Bilimleri Enstitiisii
TEZLI YUKSEK LISANS OGRENCISi

Yas: Cinsiyet: Kadin ( ) Erkek ( ) Brans: Kag yildir spor
Yapiyorsunuz:

Milli sporcumusunuz: Evet ( ) Hayr () Sporculuk Diizeyi: Amator () Profesyonel ()



EK-2

Sporda Duygu Durum Olgegi (Sport Emotional Questionnaire)
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Miisabaka hakkinda sahip oldugunuz duygularinizin derecelerini liitfen 0 ile 4 arasin
da puanlandiriniz.
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EK-3
Zihinsel Dayamklihk indeksi (Mental Toughness Index)
Asagidaki 6lgegi kullanarak, liitfen agagidaki ifadelerin her birini bir sporcu olarak genel anlamda

nasil diisiindiigiiniizii, hissettiginizi ve davranig gosterdiginizi belirtin - dogru veya yanlis cevaplarin
olmadigini unutmaym, miimkiin oldugunca diiriist olun.

1 2 3 4 5 6 7
Tamamen Tamamen
Yanlzs Dogru
1 Hedeflerime ulasma konusunda yeteneklerime 1 2 3 4 5 6 7
giivenirim

2  Gorevleri yerine getirirken odaklanmami 1 2 3 4 5 6 7
diizenleyebilirim.

3  Istedigim sekilde performans sergilemek igin 1 2 3 4 5 6 7
duygularimi kullanabilirim.

4  Devamli basari i¢in ¢aba sarf ederim. 1 2 3 4 5 6 7

5 Hedeflerime ulagmam i¢in gerekenler hakkindaki 1 2 3 4 5 6 7
bilgimi kullanirim.

6  Siirekli zorluklarin Gistesinden gelirim. 1 2 3 4 5 6 7

7 Zorlandigimda uygun beceri ya da bilgiyi 1 2 3 4 5 6 7

uygulayabilirim.
8 Bir¢ok durumda olumlu olan1 bulabilirim. 1 2 3 4 5 6 7
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