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OZET

Takim Sporu ile Ugrasan Sporcularin Kendine Giiven Diizeylerinin Mental
Dayamklihk Uzerine Etkisinin incelenmesi

Takim sporcularimin mental dayaniklilik seviyelerinin, psikolojik performans
danigsmanligr sonrasi degisimini incelemek ve mental dayaniklilik ile sportif siirekli
kendine giiven diizeyleri arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla bu ¢alisma yiiriitiilmiigtiir.

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Hatay Mustafa Kemal Universitesi biinyesinde
kurulan tiniversite takim sporcularindan 70 (40 erkek 30 kadmn) kisi olusturmaktadir. Bu
70 kisi 35 arastirma grubu 35 kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir.

Arastirmada Sheard (2009) tarafindan gelistirilip Pehlivan (2015) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan 13 maddelik giliven, baglilik, kontrol alt boyutlarina sahip olan
“’Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi’” ve Vealey (1986) tarafindan gelistirilip Yildirm
(2013) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 13 maddelik “’Sportif Siirekli Kendine Giiven
Olgegi’ kullanilmistr.

Verilerin analizinde SPSS 17 paket programi kullanilmistir. Veriler normallik testi
sonucunda normal dagilmadig1 saptanmis ve Ontest sontest karsilastirmalari i¢in 2 Related
Samples testlerinden Wilcoxon Testi, ikili bagimsiz degiskenlerin mental dayaniklilik
dlgegi puanlarini karsilastirmak icin Mann Whitney U uygulanmustir. Iki dlcek arasindaki
iligkiyi saptamak i¢in korelasyon testlerinden Spearman Testi kullanilmustir.

Calismanin sonuglar1 incelendiginde Sporda Mental Dayaniklilik Olgegi’nin alt
boyutlarinda arastirma grubu i¢in dntest ve sontest karsilagtirmalarinda anlaml bir farklilik
tespit edilmistir. Kontrol grubunun Ontest sontest puanlart incelendigindeyse giiven alt
boyutu haricinde baglilik ve kontrolde bir artis oldugu gozlenmis ve bu iki alt boyut
arasinda Ontest sontest acisindan anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Anahtar Kelime: Mental dayaniklilik, psikolojik performans, sportif siirekli giiven

Vil



ABSTRACT

Exploration Of The Effect Of Self-Confidence Levels Of Team Players On Mental
Toughness

The aim of this study to explore the change in mental performance level of team
players after psychological performance counseling and to determine the relationship
between mental stability and sporting self-confidence levels.

The sample group of the study consisted of 70 (40 male, 30 female) person who
university team players established in Hatay Mustafa Kemal University. These 70
individuals were divided into two groups as 35 study group and 35 control groups.

In the study was used, Reliability, commitment, controlsub-dimensions and consist
of 13 articles ‘Mental Toughness Scale in Sports’ developed by Sheard in 2013 and
transcribed to Turkish by Pehlivan in 2015, and consist of 13 articles 'Continuous Sport
Self-Confidence Scale’ developed by Vealey in 1986 and transcribed to Turkish by
Yildirim in 2013.

Analysis of data was used SPSS 17 package program. As a result of normality test,
data were not normally distributed. Wilcoxon Test from 2 Related Samples tests was used
for pre-test and post-test comparisons and Mann Whitney U was used to compare the
scores of mental independence scores of binary independent variables. Spearman Test, one
of the correlation tests, was used to investigate the relationship between sportiveself-
confidence and mental toughness.

According to the results of the study were examined, a significant difference was
found between the pretest and the posttest comparisons for the study group of the Mental
Toughness in Sports Scale. Based on the pretest posttest scores of the control group were
examined, it is observed that there is an increase in the commitment and control except for
the confidence sub-dimension and a significant difference is found between these two sub-
dimensions in terms of pretest and posttest.

Key Words: Continuous sport self-confidence, mental toughness, psychological
performance



1.GIRIS

Spor; bireyin ruhen ve bedenen sagliginin gelistirilmesi, i¢inde belli kurallari
barindirip rekabet Olgiileri i¢inde miicadele etme, heyecani birebir hissetme, yarigma,
rakibe karsi iistiin gelme ve gergek anlamda basar1 hissiyatinin ve giiciiniin arttirilmast,
kisisel anlamda en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi yolunda gosterilen ¢abalar biitiiniidiir (Aract
1999). Yetim (2000)’in saptamasina goére (Yilmaz 2014) spor, bireyin fizyolojik ve
psikolojik ac¢idan sagligina olumlu katki yapan, sosyal anlamda davraniglarini diizenleyen,
hem motorik olarak hem de zihinsel olarak belirli bir diizeye getiren biyolojik olmanin

yaninda sosyal ve de pedagojik bir olgudur.

Gilinlimiizde sporcularin performanslarini arttirmasi adina teknik, kullandiklar
malzemeler ve taktik antrenman 6nem kazanmistir. Spor alaninda bilimsel olarak arastirma
yapanlarin ve teknik yardimcilarin bu alana katkis1 da son derece 6nemli bir hale gelmistir.
Yapilan arastirmalar gostermektedir ki sporda yarismacilarin performanslarini en st
diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in birbirine ¢ok benzeyen antrenman ve programlarla
caligmalarina ragmen rakiplerine karsi kiigiik farklarla miicadele alanindan maglup olarak
ayrildigr ortaya c¢ikmistir. Miisabakadan galip olarak ayrilan sporcularin durumlari
incelendiginde, fiziksel olarak kapasitelerinin ve de tekniklerinin ¢ok iyi olmasma ek
olarak psikolojik agidan da miicadelelere kendilerini hazirladiklar1 ve de performanslarina
etki ettigi ¢esitli arastirmalarla ispatlanan digsal etkenleri en alt seviyede tutarak
performans seviyelerini giiclii tuttuklar1 dgrenilmistir (Civan 2001). Ozoglu (1979)’nun
saptamasina gore (Cam 1990) performans sporuyla ugrasan sporcularin amact; en iyisini,
en giizelini, en dogrusunu, yapmak dolayisiyla belli bir derece kazanmak, sampiyon olmak,
odiil elde etmek olduguna gore olaya gok daha derin ve de detayli bakmak gerekir. Oyleyse
basarili sporcu veya sporcular yetistirmek adina ise dogal yeteneginin yani sira fiziki
uygunlugu olan sporcular1 digerlerinden ayirt etmekle baglanir. Bu kabiliyetli sporculara
antrenman etkisiyle 6zel beceriler yiiklenir. Ancak psikolojik uyum yoksa istenilen

anlamda basar1 beklenmez. Ciinkii psikolojik olarak saydigimiz etmenlerin performans



tizerinde oldukga biiyiik etkisi vardir. Bu agidan sportif performansi etkileyen faktorleri ele
aldigimizda; saf veya dogal yetenek (uygunluk) , kisisel (6zel) beceriler, fiziki uygunluk ve
psikolojik boyut olarak karsimiza ¢ikar. Gliniimiiz diinyasinda spor ortaminda yiiksek
diizeyde performans sarf etmek i¢in sporcunun fiziksel yeterligine ek olarak psikolojik
yeterliginin de Onem arz ettigi kabul edilmis bir gercektir (Jackson ve ark. 2001).
Giliniimiizde sporcunun yiiksek derecede istenilen performansinin olusmasinda fiziksel
becerileri kadar psikolojik kabul edilen becerilerinin de 6nemli oldugu tiim spor camiasi
tarafindan kabul edilmektedir. Yiiksek diizeyde spor performansi gostermenin bir dizi
psikolojik ve de zihinsel etkenlere bagli oldugu ve bu becerilerin de herhangi bir beceri
gibi ogretilip, Ogrenilebilecegi lizerine vurgu yapilmistir (Yeltepe 2007). Antrenorler
sporcularin miisabaka veya antrenman sirasindaki istenmeyen olumsuz performanslarini,
hatalarin1 genellikle daha yogun fiziksel antrenman caligmalar1 ile diizeltme girisiminde
bulunmalarina ragmen; bu durumun tam aksine genellikle sorun fiziksel eksiklikler degil
zihinsel becerilerin eksikligidir (Baykose ve ark. 2016). Loehr (1986)’in saptamasina gore
(Sucan 2012) insanlarin spor miisabakalarinda basari elde edebilmeleri i¢in yalnizca
fiziksel ¢alismaya ve yetenege degil, bunlara ek olarak psikolojik yeteneklere de ihtiyag
duyduklar1 bilinmektedir. Miikemmel derecede bir performans gostermenin bir dizi

psikolojik ve zihinsel faktorlere bagli oldugu vurgulanmaktadir.

Sporcularin psikolojik olarak becerilerini arastiran ¢ok sayida arastirma mevcuttur.
Yiiksek diizeyde kabul edebilecegimiz performansin olusmasia etki eden psikolojik
etmenlerden bir tanesi de sporun i¢inde olan herkesin sik sik tekrarladigi kendine giiven
kavramidir. Kendine giivenle ilgili yabanci arastirmacilarin bir¢ok arastirma olmasina
ragmen iilkemizde bu say1 yabancilara nazaran oldukca azdir. Her ne kadar sporla ugrasan
genglerin az oldugu bir ¢evrede yastyor olsak da basar1 elde etmis sporcular1 inceledigimiz
zaman kendine giivenin 6nemli bir beceri oldugu net olarak ortaya ¢ikmaktadir (Yildirim
2013). Spor alanlarinda kazanmak adina oynamalisin ve kaybetmemek i¢in oynamalisin
climleleri ¢ok siklikla kullanilir. Bu cilimleler gergekte kendinden ve miicadeleyi
kazanacag1 yoniinde emin olmayan, potansiyel anlamda performansinin farkinda olmadigi
icin kendine giivenmeyen yarismacilar1 tanimlamada kullanilir. Kazanmak adina oynayan
sporcular performanslarinin, yeteneklerinin ve de en 6nem arz edeni basarabileceklerinin
farkinda olan yani kendine giivenen sporculardir. Bu sporcularin kendine giiven diizeyleri,

verecekleri miicadeleye daha kolay konsantre olmalarin1 saglar. Ayrica sporcularin



potansiyellerini ortaya ¢ikaracak hedefler saptamalar1 ve bu hedeflere ulagmak igin
yaptiklari ¢caligmalar1 da yine basaracaklarina olan inang ve kendine giiven duygusunun bir

rtiniidir (Yeltepe 2007).

Jones ve arkadaglar1 zihinsel dayamikliligi iki sekilde agiklama girisiminde
bulunmuslardir. Bunlardan ilki genel olarak zihinsel dayanikliliktir; yarisma aninda
rekabete girebilme ve antrenman gibi etkenlerle basa ¢ikmay1 ifade etmektedir. Ikincisiyse
kisisel anlamda zihinsel dayanikliliktir; digerlerine nazaran daha yiiksek odak seviyesi,
misabaka aninda ya da miisabaka disinda yogun stres altindayken kendini
dizginleyebilme, iyi derecede konsantre olabilme, 6zgiliven gibi becerilerin devamliligina
yarayan iki yonlii olarak dogustan kisiye gelen ve gelistirilebilen bir psikolojik beceri
olarak tanimlanmaktadir (Jones ve ark. 2002). Spor ortami bilindigi lizere O6zellikle
sporcular adma pek cok zorluk, stres, problem, hatta basarisizlik gibilerini iginde
barindirabilmektedir. Bundan dolay1 sporcularin basar1 elde edebilmeleri ya da ¢abucak
toparlanabilmeleri i¢in bu tarz istenmeyen olumsuz durumlara karst mental
dayanikliliklarin1 miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyede tutmalar1 gerekmektedir
(Altintag 2015).

Spor kavramini fiziksel aktivite ve beden egitiminden ayiran en Onemli 6zelligi
icinde miicadele barindiriyor olmasidir. Miicadele kavrami ise miicadele i¢inde oldugumuz
rakiplerimizden daha iyi nasil yapabilecegimiz {izerine diislinmemizi, tartismamizi ve her
gecen gilin kendimizi bir dnceki glinden daha iyi seviyeye tasimamiz gerektigini bizlere
stirekli hatirlatir. Spor giiniimiiz diinyasinin en biiyiik sektorlerinden biri olmustur. Nitekim
son yillarda yapilan yatirimlar ve bu sektdrde harcanan paralar g6z 6niine alindiginda basit
istatistiklerle bile giinden giine biiyliyen ve pozitif gelisen bir sektor oldugu net bir sekilde
goriiliir. Yatirimceilar ve taraftarlar siiphesiz ki destekledigi takimin ya da ferdi sporcunun
basarili olmasini ister. Bagarili olmasi i¢in bugiin spor camiasi fiziksel yeterliligin yan1 sira

psikolojik yeterliligin de olmasi gerektiginin net bir sekilde bilincindedir.

Amac¢: Mental dayanikliligi etkiledigi alan yazin taranak belirlenen faktorlerin
gercekten mental dayanikliligi etkileyip etkilemedigini ortaya c¢ikarmak ve mental
dayaniklilik ile sportif siirekli kendine giiven arasinda bir iligski olup olmadigin1 saptamak

amaciyla bu tez caligmasi yiirtitilmiistiir.



Onem: Psikolojik etmenlerin en az fiziksel etmenler kadar onemli oldugunu
vurgulayan ¢esitli arastirmacilar vardir (Civan 2001, Jackson ve ark. 2001, Yeltepe 2007).
Mental dayaniklilik psikolojik olarak miicadeleye hazirlanma konusunda en elzem
faktorlerden biridir. Mental dayanikliligi etkiledigi alan yazin taranak belirlenen
faktorlerde psikolojik performans danismanligiyla meydana gelecek degisimler
miicadelenin seyrini degistirecegi diisiiniildiigiinden bu konunun ¢alisilmasi arastirmaci ve

danismani tarafindan 6nem arz etmektedir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Spor Kavrami

Spor; ferdi olarak veya bir takim olusturarak yapilan, kendine has kurallar barindiran,
genelde yarigsma usuliine dayanan hem bedensel hem de zihinsel yeteneklerin gelisimini
saglayan, egitici bir yandan da eglendirici ugraslar biitiiniidiir (Mengiitay 1997). Glinlimiiz
diinyasinda spor bireyin yasadigimiz sosyal ¢cevreye uyumu, sporcunun ruhen ve bedenen
sagligl, yarisma kazanma ogelerini igermektedir. Bireyde kisiligin olusumu ve gelisimi
acisindan egitimcilerin onerdikleri bir disiplin, kitlelerin hayranlikla izledigi bir seyir,
mevcut enerjiyi sekillendirmek ve dengeli, kisinin icinde miicadeleci bir anlayis
uyandirmak i¢in bizi yonetenlerin kullandiklar1 bir yontem, bireye hazin yani sira doyum
veren bir oyun giidiisiiniin gelismis kurallara baglanmis anlatimidir (Kat 2009). Yetim
(2000)’in saptamasina gore (Yilmaz 2014) spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik agidan
sagligina olumlu katki yapan, sosyal anlamda davraniglarin1 diizenleyen, hem motorik
olarak hem de zihinsel olarak belirli bir diizeye getiren biyolojik olmanin yaninda sosyal
ve de pedagojik bir olgudur. Baska bir ifadeyle spor, bireyin fikren, ruhen ve bedenen
olumlu yonde gelismesini, bu 6gelerin birbiriyle koordinasyonunu ve i¢inde yasadigimiz
cevreyle sosyallesmeyi saglayan bir olgudur. Spor, genel anlam itibariyle miikemmelligi ve
onderligi simgelemekte olan sosyal bir olusumdur. Spor; oyun ile miicadeleyi bir arada
sunan, bedensel yeteneklerin daha fazla 6n plana ¢ikmasi nedeni ile kazananlart cesitli
sekillerde odiillendiren iist seviyede oyun miicadele ve de siirekli cabayi gerektiren bir
ugrastir (Fisek 1985). Spor; bireyin ruhen ve bedenen sagliginin gelistirilmesi, iginde belli
kurallar1 barindirip rekabet oOlgiileri i¢inde miicadele etme, heyecani birebir hissetme,
yarisma, rakibe karsi iistiin gelme ve ger¢ek anlamda basari hissiyatinin ve giiciiniin
arttirtlmasi, kisisel anlamda en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi yolunda gosterilen cabalar

biitiinidiir (Araci 1999).



2.1.2. Takim Sporu

Voleybol, futbol, buz hokeyi, basketbol, hentbol, gibi en az iki ve iizerinde
sporcunun takim olusturmasiyla yapilan sporsal etkinliklere takim sporlar1 denir. Genelde
taktik on plana ¢ikmaktadir. Sporcularin strateji ve taktik bilincine sahip olmalar
gerekmektedir. Basarili sonug ve basarisizlikla sonlanan miicadele biitiin takima dagildig:
icin sporcularin sorumluluklar1 ve ruhsal anlamda zorlanmalar1 daha azdir. Yardimlagma,
takim arkadaglarin1 tanima, onlarin miicadele sirasinda neler yapabileceklerini diisiinerek
tahmin etme gibi ozellikler elzemdir. Sonucun sorumlulugu paylasildig: igin sporcular
kendilerini miisabaka i¢inde duygusal yonden ferdi sporculara gore fazla yipratmazlar.
Ekiple koordineli ¢alisabilme, basarili sonucu veya basarisizligl tim takimla paylasabilme
gibi o6zellikler 6n plana ¢ikar (Kat 2009). Herhangi bir spor bransinda miicadelelere
katilmak lizere geg¢ici veya kalici olarak olusturulmus sporcular toplulugu ya da ekibidir:
hentbol, basketbol, voleybol, futbol gibi (Sahin 2006). Zamanla kendi ig¢inde biiyiik bir
degisme gosteren spor, 1950’11 yillardan itibaren biitiin diinyada takim sporlariyla 6n plana
c¢ikip insanlar etkisi altina almis ve boylece ilgi alanim1 genisletmistir. 1980°lerden sonra
takim sporlarma olan ilgi daha da artis gdstermistir. Ozellikle futbola artan yogun ilgi diger
spor branslarina da sigrayarak devam etmektedir. Giiniimiiz diinyasinda en biiylik spor
organizasyonu olarak kabul edilen organizasyonlar olimpiyatlar ve diinya futbol
sampiyonast oldugu net bir gercektir. Futbolun basi cektigi basketbol, voleybol, hentbol,
Amerikan futbolu, su topu, hokey gibi branglar da spor camiasinda son derece dnemli bir
yer tutmaktadir (Sahan 2007). Muhammed (2001)’in saptamasina gore (Yorulmaz 2019)
takim sporlar1 sporcuya i¢inde bulundugu ekiple calismasini, koordineli bir sekilde hareket
edebilmeyi ve yenilgiyle sonuglanan miisabakalar esnasinda metaneti, miicadeleyi kazanan

kars1 tarafi tebrik etmeyi, tevazu ve memnuniyet erdemlerini kazandirir.

Ideal olarak kabul edebilecegimiz sartlarda, yapmakta oldugu spor faaliyetinin
psikolojik yonden sevkini ve de idaresi sporcunun kendisi yapmalidir. Birgok sporcu,
ozellikle de gen¢ kabul ettiklerimiz, kendi faaliyetlerinin psikolojik yonden sevk ve
idaresini kendileri yapamazlar. Ekibin iginde bulunan yonetici veya takim arkadaslarindan
gelen ayni yondeki sosyal dis uyaranlara gereksinim duyar. Insanin kendi kisiliginin,
maddi ve sosyal ¢evrede bulunan faktorlerle etkilesmesi sonucunda gelistigi gdz Oniine

alindiginda, sporcunun kendisini psikolojik yonden miicadeleye ayarlamasi da ancak



sporun igindeki biitiin faktorler dikkate alindiginda basarili olur. Bu durum bireysel yapilan
sporlar ve takim sporlarinda farklilik gosterir. Ferdi olarak yapilan sporlarda, her
sporcunun kendi psikolojik kabiliyetlerine uygunluk gosteren psikolojik sartlarin
oOlusturulmasi, teknigine uygun olan psikolojik sartlarin olusturulmasi, hareket tekniginin
kalitesiyle verilen taktige uygun hareket etmenin sevk ve idaresinin iyilestirilmesi ve
bunun siirekli hale getirilmesi s6z konusudur. Takim olusturularak yapilan sporlardaysa,
sporcunun takim arkadaslar1 ve rakip takim sporculariyla birlikte olusturdugu sosyal alan,

eylemin sevkine ve idaresine ilave bir psikolojik faktordiir (Baumann 1994).

2.2. Spor Psikolojisi

Koru¢ (1992)’un saptamasina gore (Dogan 2015) toplumun spora olan ilgisinin
artmasiyla spor bir kazang kapisi haline geldigi gibi bir ticari sektor de olmustur. Biitiin
bunlar sporcularin performans diizeylerini, antrenman sekillerini, giidiilenmelerini,
verimliliklerini, kendi kisilik 6zelliklerini, sporcu se¢imini bilimsel anlamda daha iyi ve
yakindan incelemeyi zorunlu kilmistir. Spor psikolojisi bu zorunluluklart gidermek adina
gelistirilmistir. Spor psikolojisi, spor yapanlarda antrenmanlarin daha da verimli gegmesini
saglama, sporcunun Ogrenme siirecini daha da hizlandirma, istenilen performansin
ontindeki ruhsal olarak kabul edebilecegimiz engelleri ortadan kaldirmayr amag edinen bir
spor bilimleri dalidir. Diinyanin her tarafinda, hemen hemen her uygarliktaki pek ¢ok insan
sporu icra ederek ya da seyirci olarak ilgilenmektedir. Iste spor psikolojisi evrene yayildig
kabul edilen bu faaliyet alaninin bir¢cok problemini ele alir, ortaya ¢ikardigi hem deneysel
hem de teorik olarak sonuclar1 6zellikle miicadele verecek sporcularin egitiminde bilimsel
metotlarin gelistirilmesine katki amaciyla egitimcilerin hizmetine sunar. Spor psikolojisi,
ozellikle son yillarda biiyiik atilimlar gosteren bir bilim disiplini olarak sportif
performansin istendik yonde arttirilmasi veya mevcut durumun korunmasi yolunda
destekleyici, canlandiric1 katkilar vermektedir. Spor psikolojisinin spor bilimlerindeki
yerinin dnemi giin gectikge biiyiik bir hizla artarken, kapsami1 da ayn1 oranda genislemeye
devam etmektedir. Spor alaninda istendik yonde performansin gelistirilmesi ¢abalari, bize
sporcu ve spor camiasinda bulunan insanlarini her yoniiyle tanimada, kavramlar1 iyi bilme
gerekliligini hatirlatmaktadir. Ulkemizde, her gegen yila nazaran biiyiik bir ilgiyle bilimsel
gelisme ¢abalarinin artmakta oldugu spor psikolojisi, materyal olarak ele aldigi insan

faktoriinii tim boyutlariyla degerlendirebilmek adina, spora ve insan olgusuna iliskin



kavramlari iyi analiz etme durumunda oldugumuz i¢in spor psikolojisine deginilmektedir

(Ergti 2009).

a-) Spor Psikolojisinin Gorevleri

Rakuvalvy (1980)’nin saptamasina goére (Ergii 2009) spor psikolojinin merkezi
olarak kabul edecegimiz problemi, hareket davranisi ve spor eylemlerini barindiran sistem
icindeki tiim etkinliklerdir. Bir yoniiyle 6zel bir eylem bilimi olarak karsimiza ¢ikar spor
psikolojisi. Spor eylemlerinin en net Ozelligi edinme (basari-performansa) yonelik
olmasidir. Bu sebepten dolay1 spor psikolojisi, salt spor etkinliklerinin hareket ve eylem
yasalarina gore uygunlugunu degil, ayn1 zamanda sportif basarmin istendik yonde
yiikseltilmesinde psikolojik kabul ettigimiz kosullarin etki ve katkisim1 da arastirir. Bu
yaklagim, bir yoniiyle incelendiginde biitiin bedensel egitim siireci iginde bulunan
etkinliklerin psikolojik agidan dogrulugu ve ilkelere uygunlugu anlamina gelmektedir. Bu
aciklamalar dogrultusunda spor psikolojisinin gorevlerini iki kisimda toplanmak

mumkindiir.

al-) Spor Psikolojisinin Teorik Gorevi

Sportif etkinliklerin psikolojik yonden analizi yapilarak, genel yasalar meydana
¢ikarilmaya galisilir. Spor egitiminde yapilacak ¢alismalarin 6greniminde bilgi kazanim isi,
Ozel yasalara uygun bir sekilde gelismektedir. Spor psikolojisi aragtirmalarinin bir yaninda
pek ¢ok somut spor etkinliklerinin analizini ortaya ¢ikararak genellestirmeye uygun yasalar
elde edilirken; diger yaninda yapilan arastirmalarin uygulanmasi sonucunda, daha dnceden

bilinen farkli olan durumlar i¢inde ve farkli kosullar altinda 6zel yasalara ulasabiliriz.

a2-) Spor Psikolojisinin Pratik Gorevleri:

Spor dallart i¢in uygun sayabilecegimiz kosullar1 belirleme ve ferdi spor dallarinin
psiko-fizyolojik ve psikolojik ozelliklerini ortaya c¢ikarma, optimal diizeyde istenilen
bireysel basarinin gergeklestirilmesi ve gelistirilmesi; optimal basarinin ardindaki ruhsal

kosullarinin ortaya ¢ikarilmasi, sporcu ve kendi kisisel ¢evresi arasindaki ahengin ruhsal



kosullarinin belirlenmesi ve takim iginde optimal diizeyde bir takim, ekip birligi ve

uyumunun gelistirilmesi.

b-) Spor Psikolojisi Uygulamalarinda Yanilgilar ve Gergekler

Cogu teknik direktor, kullip yoOneticisi, seyirci, antrendr ve sporcu Spor
psikologlarinin yalnizca psikolojik sorunlari olan insanlarla ¢alistigi kanisindadir. Lakin
spor psikologlarinin gorevleri arasinda; sporcunun performansini istendik yonde arttirma,
gelisimi yolunda attig1 adimlar1 kolaylastirma, performansini sergilemesinde ona engel
teskil edecek problemlere karsin miidahalede bulunma, danigsmanlik yapma, sakatlik
yasamis sporculara psikolojik yonden destek saglama, ¢ocuklarin ve genglerin sagliklarina
dikkat ederek gelismeleri ve haz yasamalari i¢in programlar olusturma, sporcu
antrendrlerine, 6grencilere, cocuk ve geng liderlere egitim dgretim verme gibi ¢esitli gorev
ve konulart mevcuttur. Spor ortamlarinda ya da miicadele aninda bir¢ok sinir katsayisinin
arttig1 ve kontrol dis1 davranislarin meydana geldigi goriilmektedir. Sporcularin birbirlerine
sOyledikleri hakaret igeren sozlerden birbirlerine fiziksel olarak attiklar1 tekmelere,
yumruklara, miicadele esnasinda istenmeyen davramiglar sonucu uyart mahiyeti tagiyan
gordiikleri kart ve ¢esitli cezalara kadar kontrol dis1 davraniglar onlarin mevcut psikolojik
durumlarn ile ilgili problemler yasadiklarini bizlere gostermektedir. Ozellikle profesyonel
olarak miicadele veren sporcularin en {list diizeyde kapasitelerini gerceklestirmeleri,
yalnizca fiziksel, fizyolojik agidan hazir olmalar ile gerceklesemez. Sporcularin ayni
zamanda duygusal ve mental yonden de gelismis 6zellikler sergilemeleri ve bu konularda
kabul gormiis egzersizler uygulamalari gerekmektedir. Spor psikologu ve psikolojik beceri
antrenmani her seviyedeki sporcularin ¢alisma takvimleri icerisinde yer alip uygulanabilir.
Psikolojik beceri antrenmani yalnizca sporu profesyonel olarak icra edenleri igini
uygulanabilir diye bir kosul yoktur. Amator olarak spor yapan sporcular da dahil olmak
tizere psikolojik beceri antrenmani performans diizelmesi ve istendik yonde gelismeye
ihtiya¢c duyulan her alanda kullanilabilir. Baz1 teknik direktor, spor yoneticisi, sporcu,
antrendr ve spor seyircileri, psikolojik kabul ettigimiz becerilerin gelismesinin,
odaklanmanin yani sira konsantrasyon gibi becerilerini istendik yonde ¢dziimiiniin, stres
seviyesinin yiiksek oldugu kosullarla basa ¢ikabilmenin ve takimin miicadele esnasinda bir
anda ayaga kalkmasi gibi durumlarin birka¢ antrenmanda gelisecegini zannetmektedir.

Kondisyonel, teknik ve taktik becerilerin, koordinatif becerilerin, istendik yonde



gelisebilmesi i¢in bazen aylara, yillara gereksinim duyuldugu gibi psikolojik becerilerde de
bu durum s6z konusudur. Fiziksel teknik ve taktik ¢aligmalarinda oldugu gibi zaman, ugras
ve dogru ve yerinde planlama oldugu siirece psikolojik becerilerin gelistirilmesi ve gercek

yarisma sartlari altinda sonuglar verecektir (Konter 2003).

2.3. Psikolojik Performans

Vanak ve Brajit (1970)’in saptamasina gore (Sucan 2012) son yillarda, sporda
motorik ozeliklere gosterilen alakanin merakin beraberinde getirdigi arastirmalar, elit
diizeyde miicadele veren sporcularin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Bununla birlikte {ist
diizeyde istendik yonde bir performansa varmak icin, psikolojik faktorler lizerinde cesitli
calisamlar yapilmis ve bu konuda da c¢ok yol alinmistir. insan yalnizca fiziksel ve
fizyolojik Ozellikleri barindiran bir canli degildir. Psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel
ozelliklere de sahiptir. Bu sebep bize gdstermektedir ki spor ortaminda sporcunun zihinsel
ve duygusal olarak biinyesinde barindirdigt mevcut durumu, performans seviyesiyle
yakindan iligkili olmaktadir. Sporcu kelimesinin ¢agristirdiklarini inceledigimiz zaman
“performans” kelimesinin listenin ilk siralarinda yer aldigimi gorebiliriz. Performans,
bireyin kendisine yiiklenen, yapilmasi istenen bir ugrasi yerine getirirken, mevcut sahip
oldugu tiim kabiliyetlerini ve kapasitesini manidar, basarili ve kendisini en iist seviye
sayabilecegimiz performansa ulastiracak bigimde kullanmasina denir. Performansin yiiksek
olmast durumu, bireyin mevcut durumda sahip oldugu degil, harcamakta oldugu giiclin
bicimine ve yogunluguna baglidir. Zaten, en yliksek seviye sayacagimiz performansin,
bedenen ve fiziksel degil, %100 psikolojik oldugu iddiasinin ortaya atilmasi bu
gerceklikten kaynaklanmaktadir (Baser 1996).

Performans: etkileyen psikolojik faktorler, motivasyon, kaygi, ozgiiven, kisilik,
dikkat, konsantrasyon, atilganlhik, kararlilik, 1srarlilik, otokontrol gibi 6zelliklerden
olusmaktadir (Wittig 1984). Sporcunun kisiligi, hedefleri, 6zgiiveni, motivasyonu ve
stresle basa ¢ikabilme yetisi, kaygi diizeyi, dikkati, konsantrasyonu, atilganligi, kararlilig,
otokontrol performansini etkileyen psikolojik faktorlerdir. Yapilan galigmalarda, asiri
gerginlik, yetersiz konsantrasyon, yetersiz motivasyon, negatif diisiinceler, yetersiz
Ozgiiven ve sporcunun stresle basa ¢ikmadaki yetersizlikleri gibi nedenler performansini

olumsuz yonde etkilemektedir (Ekstrand ve ark. 2003).
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2.3.1. Psikolojik Performansi ve Mental Dayanmiklihg1 Etkileyen Faktorler

Bu boliimde arastirmaci tarafindan literatiir taramasi yapilarak psikolojik
performansa ve mental dayanikliliga etki ettigi ispatlanan faktorler hakkinda bilgiler

sunulmustur.
2.3.1.1. Motivasyon

Diirtii ve kisisel ihtiyaglarin etkisi altinda kalan organizmanin harekete hazir hale
gelmesi, amaca ulagsma yolunda gerceklesecek davranisa yonelmesi ve bastan beri istedigi
amaca erigsmesinin ardindan doyuma ulagsmasina motivasyon denir (Emir ve Kanli 2009).
Ogiilmiis (2002)’iin saptamasina gore (Emir ve Kanli 2009) motivasyon kavrami bir¢ok
bicimde ifade edilebilir. Bir tanimda organizmayi istedigi davraniga yonlendiren etki ve
eylem durumu motivasyon olarak adlandirilirken; baska bir tanimdaysa kisilerin sahip
olduklar1 enerjilerini bir hedef etrafinda toplayan davranislarin bilingli veyahut bilingsiz
nedenleri olarak agiklanmistir. Motive kalmak ve bunu spor yasaminiza entegre edebilme
i¢in baz1 yontemler alan yazinda mevcuttur. Bunlardan bir tanesi kendine bir model segip
ondan ilham almayken digeriyse iyi bir is yaptigindan kendini 6diillendirmektir (Ekmekei,
2017).

2.3.1.2. Ozgiiven

Kisinin yapmak istedigi bir eylemi basarili bir bicimde sonuglandiracagina yonelik
kendine olan inanci ve kisinin kendi kararlarina ve kabiliyetlerine olan giiven duygusudur
(Feltz 1988). Yine oOzgiiven kisinin hayatinda karsilastigi olumsuz olaylarin iistesinden

gelebilme yetenegi ve basarisidir (Kocaarslan 2009).

2.3.1.3. Kaygi

Kaygi, sporcularin spor ortaminda dogru karar verebilme kabiliyetlerine olumsuz
yonde etki edebilir. Sporcuda kaygi diizeyi artis gosterdikce dogru kararlar vermekten ve
hiinerlerini sergileyebilmekten uzaklasir. Baskiya asir1 maruz kalan sporcular bazi yanlig

davraniglar sergileyebilmektedir. Asir1 diizeyde kaygi, sporcularin ¢ok iyi diizeyde
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bildikleri ve defalarca kez antrenmanlarda rahatlikla sergileyebildikleri bazi teknik
hareketleri unutturabildigi gibi, i¢sel duygularinda da karigikliga yol agip istenmeyen bazi

hareketler yapmasina da yol agabilmektedir (Giimiis 2002).

2.3.1.4. Konsantrasyon

Bir nesneye, bireye ya da o an izlediginiz bir aktiviteye, diislince ve duygu olarak
tamamen yonelip odaklandiginizda meydana gelir. Konsantrasyon statik olmayan bir
siiregtir, bir olaydan digerine gegerek dinamikligini siirdiiriir. Etkili bir sekilde
konsantrasyon saglayabilmek icin bireyin dikkatini dogru zamanda dogru yere aktarmasi
gerekmektedir (Karageorghis ve Terry 2017). Konsantrasyon seviyesini arttirmak adina

yapilacak tekniklerden biri de anahtar kelime ¢alismasidir (Ekmekgi 2017, Biger 2018,)

2.3.1.5. Gruba Aidiyet

Insanoglunun var oldugu giinden beridir bir nesneye veya bir organizasyona ait olma,
ait hissetme duygusu bireyin davranislarinin ve olay, kisilere karsi tutumlarinin
belirlenmesinde 6nemli bir etken olmustur. Bireyin bir organizasyona aidiyet duygusu
beslemesi, hem bireyin hem de organizasyonun yararina olacaktir. Bundan dolay: i¢inde
aidiyet duygusu besleyen bireylerin toplumda var olmasi, organizasyonun etkinligi ve
verimliligi i¢in sarttir (Kog¢ 2009). Bireyin ait hissetme diirtiisii, 0 organizasyonun bir
paydasi gibi yorumlanmasi faaliyeti olarak adlandirilir (Saki 2018). Biger (2018) Takim

ruhu gelistirme stratejisini 18 maddeyle aciklamistir.

2.3.1.6. Problem Cozme

Reu ve Byers (2003)’in saptamasina gore (Veysel ve Birol 2017) olay aninda
istenmedik ya da daha Once hesaplanmayan bir sorunla karsilasildiginda o sorunu
hafifletmek icin gerekli hareket ve uygun tepkilerin hangileri olacagini belirleme siireci
olarak adlandirilir. Sorun ¢dzme islemi biinyesinde karar almayi igerir; lakin biitiin
kararlar sorun igermez. Fakat; neredeyse biitiin kararlar; sorun ¢6zmeye veyahut sorundan
uzaklagsmaya yoneliktir. Kogel (2003)’ in saptamasina gore (Veysel ve Birol 2017) sorunlar

beraberinde kisileri ¢oziimler tiretmeye, bir baska ifadeyle karar vermeye zorlarlar. Bu
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sebepten Otiirii karar verme ve sorun ¢dzme eylemleri birbirleriyle birlesme egilimi

icerisindedirler.

2.3.1.7. Zihinde Canlandirma (Gorsellestirme)

Imgeleme, sporcunun yapmay1 arzuladig1 veya basarmayi istedigi eylemleri zihninde
daha onceden prova etmesine denir (Connolly 1998). Hafizamizda depoladigimiz bilgileri
kullanarak zihnimizde olusturdugumuz deneyimlerdir (Karageorghis ve Terry 2017).
Zihinde canlandirma eylemini daha etkili yapabilmek icin 5 adimli teknik mevcuttur

(Biger, 2018).

2.4. Sportif Kendine Giiven

Taylor (1995)’un saptamasina gore (Yeltepe 2007) Cogu spor branginda
performansla yakindan iligkili oldugu diisiiniilen ve 6nem arz eden bazi bilesenler vardir.
Bunlarin 6nem siralamasi spor bransmin gerektirdigi belirli 6zelliklere gore degisim
gostermekle beraber, bu bilesenlerin, motivasyon, inan¢ durumu ve Ozgiiven,
konsantrasyon, siddet/uyarilmay1r diizenleme oldugunu arastirmacilar ileri siirer. Bu
bilesenlerin 6nem siralamasi, spor branginin gerektirdikleri dogrultusunda ne kadar
degisim goOsterirse gostersin O0zgiiven sorunu yasamakta olan bir sporcunun fiziksel
anlamda yeterli giic, kuvvet, dayaniklilik, esneklige, hiza sahip olsa bile her zaman
istenilen diizeyde basarili olamayacagi bir gergektir. Sportif anlamda bir basarinin
saglanabilmesi i¢in sporcularin birtakim temel sayabilecegimiz bilesenlere sahip olmasi
kaginilmaz bir zorunluluktur. Sporcu temel motorik ozelliklerden giice, hiza, kuvvete,
dayanikliliga ve esneklige sahip olsa bile, eger motivasyonel etmenleri ve kendi sportif
kabiliyetlerine yonelik 6zgiliveni benliginde mevcut degilse sportif basariyr yakalamakta
olduk¢a zorlanacaktir (Cetinkaya 2015). Kendine giiven gergekte yiiksek seviyede bir
basar1 beklentisi i¢inde olma durumuyla karakterize edilebilir. Kendilerine giiven duyan
sporcular hatta daha da Onemlisi basariyr yakalayacaklarina giiven besleyenler, basarili
olmak adina gerekli potansiyellerini agiga ¢ikaracak zihinsel ve fiziksel beceriye sahip
olduklarina inanirlar. Bu da kendine giiveni yiiksek seviyede olan sporcularin stresle karsi
karsiya kaldiklarinda dahi rahat ve sakin olabilmelerine, daha olumlu diyebilecegimiz

diistincelerle odaklanabilmelerine yardimeci 6nemli bir etkendir (Yildirim 2013). Sportif
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kendine giiven kavrami literatiir incelendiginde iki alt boyutla karsimiza ¢ikmaktadir.
Bunlardan ilki siirekli sportif kendine giiven digeriyse durumluk sportif kendine giiven
seklindedir. Stirekli sportif kendine giiveni genellikle basarili olmak adina kabiliyetlerine
duyduklar1 inang olarak ifade edilirken, durumluk sportif kendine giiveni baz1 zamanlarda
kendi kabiliyetlerine duyduklari inang olarak ifade edilir (Vealey 1986). Spor alanlarinda
kazanmak adma oynamalisin ve kaybetmemek icin oynamalisin ciimleleri ¢ok siklikla
kullanilir. Bu ciimleler gercekte kendinden ve miicadeleyi kazanacagi yoniinde emin
olmayan, potansiyel anlamda performansinin farkinda olmadigi i¢in kendine giivenmeyen
yarigsmacilart  tanimlamada  kullanilir.  Kazanmak adina oynayan  sporcular
performanslarinin, yeteneklerinin ve de en dnem arz edeni basarabileceklerinin farkinda
olan yani kendine giivenen sporculardir. Bu sporcularin kendine giiven diizeyleri,
verecekleri miicadeleye daha kolay konsantre olmalarini saglar. Ayrica sporcularin
potansiyellerini ortaya ¢ikaracak hedefler saptamalar1 ve bu hedeflere ulagsmak igin
yaptiklari1 ¢caligmalar1 da yine basaracaklarina olan inang ve kendine giiven duygusunun bir

triintdiir (Yeltepe 2007).

2.4.1. Sportif Kendine Giiven Modelleri

Spordaki kendine giiven kavramiyla ilgili spor psikologlar1 3 yaklagimi genellikle
benimsemektedir. Bunlardan ilki Bandura’nin 6z yeterlilik kurami ikincisi Harter’in 6z
yeterlik kurami ve son olarak igiinciisii Vealey’in sportif kendine giiven modelidir

(Cetinkaya 2015).

2.4.1.1. Bandura’min Oz Yeterlik Kurami

Oz yeterlilik kavramini inceledigimizde bireyin istemekte oldugu bir davranist
gerceklestirebilmesi i¢in kendine olan inanci olarak ifade edilir. Bir sporcu miicadele
icinde olacagi spor miisabakasiyla ilgili olumlu diisiinceler ve yargilar gelistirirse eger bu
onun sahadaki performansi iizerine olumlu katki saglayacak ve daha ¢ok azim ve miicadele
giiciinii i¢inde bulacaktir. Sporcu bu bigimde bir motivasyon saglarsa dogal olarak basariya
odaklanacak ve basariy1 getiren etmenleri biiylik bir oranda biinyesinde toplama
kabiliyetine erisecektir. Kendi inang¢lariin farkina varan sporcu basari i¢in kelimenin tam

anlamiyla motivasyona sahiptir (Bandura 1997).
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2.4.1.2. Harter’m Oz Yeterlik Teorisi

Spor basariya yoneliktir dolayisiyla sporcularin ustalik yasantilari devreye girer. Bu
durumda kisilerin algilamalar1 pozitif ise ustalik donemleri de bu siirecten oldukca olumlu
etkilenir ve yeterlik duygulan istendik yonde gelisir. Eger bu algilamalar olumsuz ve
basarisiz ise ustalik ve yetkinlik duygularina zarar vererek kisiyi sporu birakmaya kadar
gotiirebilir (Harter 1978).

2.4.1.3. Vealey’in Sportif Kendine Giiven Modeli

Vealey sporda giiveni su bigimde tanimlamaktadir. Sporda basarili olma kabiliyetleri
acisindan bireyin sahip oldugu kesinlik derecesine olan inancidir.” (Vealey 1986). Cox
(2007)’un saptamasia gore (Cetinkaya 2015) Bu model ii¢ temel kaynagi biinyesinde

barindirir. Bunlar sirasiyla ifade edilecek olursa; basari, 6z diizenleme Ve sosyal ¢evredir.

2.4.2. Sportif Giivenin Dokuz Kaynag:

Giliven kaynaklarini belirlemek adina ve sporda giiven kaynaklarmin ol¢iimi igin
giivenilir ve gecerli bir ol¢ii gelistirmek adina degisik spor branslarindan 500°iin {istiinde
sporcunun katildig1 dort asamadan olusan bir aragtirma projesi yiiriitiilmiistiir. Psikometrik
kanitlar gostermektedir ki Spor Giiveni Kaynaklar1 Anketi’nin, dokuz kaynaginin
sporcularda giivenin giivenilir ve gegerli bir 6l¢iisii oldugunu desteklemistir. Bu dokuz
kaynak ise su sekilde siralanmustir. Ustalik, yetenegi sergileme, fiziksel ve zihinsel
hazirlik, fiziksel benlik sunumu, sosyal destek, baskalarimin deneyimleri, kogun liderligi,

cevresel rahatlik, durumsal uygunluk.

Ustalik: Bireysel kabiliyetlerim ustalagmasi veya gelistirilmesinden dolay1 ¢ogalan

bir giiven kaynagidir.

Yetenegi Sergileme: Sporcular yeteneklerini baskalarina izlettiklerinde veya
miicadele i¢inde olduklar1 rakiplerinden daha fazla yetenek ortaya g¢ikardiklar1 zaman bu

bir giiven kaynagi haline gelir.
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Fiziksel ve Zihinsel Hazirhk: Performans odaklanmak i¢in, fiziksel ve zihinsel
olarak hazir hissetmek gerekir. Bu giliven kaynagi fiziksel anlamda miicadeleye
kosullanmanin sporcularda giiveni artirmak i¢in antrendrler tarafindan ¢ok kullanildigini

bulan Gould ve digerleri (1989) tarafindan da desteklenmistir.

Fiziksel Benlik Sunumu: Sporcularin fiziksel benliklerini veya dis goriiniislerini
algilayislart olarak tanimlanmistir. Aragtirmalar sporcularin viicutlarinin goriiniimiine ve

ek olarakta degerlendirilmesine 6nem verdiklerini géstermistir.

Sosyal Destek: Bandura’nin modelindeki sézel ikna ile benzerlik tasimaktadir.
Harter, sporcunun hayatinda 6nem arz eden kisilerden gelen pekistirmenin, algilanan

yeterlik seviyesini artirdigi belirlenmistir.

Baskalarinin Deneyimleri: Takim arkadaslari ve diger kisilerin basariy1

yakaladiklar1 performanslarini izlemeyi icermektedir.

Antrenor Liderligi: Antrenoriin karar verme ve liderlik kabiliyetine olan inancindan
olusturulmus bir giiven kaynagidir. Bu kaynak antrendr ile sporcularin yeterlik algisi

arasindaki bagi ortaya ¢ikarmaya calisan arastirmalar tarafindan da desteklenmistir.

Cevresel Rahathk: Miicadele ortaminda rahat tavirlar sergilemek ve rahat olmaktan
kaynaklanan gliven kaynagidir. Miicadelede ev sahibi olan takimlarin maglarin biiyiik bir

cogunlugunu kazanmasi, sporcular i¢in gliven kaynagi olarak gegmektedir.

Durumsal Uygunluk: Bir durumda dengelerin kisiden yana egildigi hissinden gelen
giiven kaynagidir. Psikolojik *’momentum’’ kavrami, sporcularin basari olasiliklarini

artiran bir sey meydana geldigi algilaria atifta bulunur (Vealey ve ark. 1998).

2.4.3 Sporda Giivenin Artirllmasi I¢in Baz1 Teknikler

2.4.3.1. Fiziksel Hazirhk

Yapilacak uygulamalarin teknik anlamda, taktik ve hazirlik ¢alismalar1 konusunda
olumlu sonuglar veriyor olmasi, sporcunun kendine giiven duymasini saglayarak
basaracagi yoniindeki inancimi artiracaktir (Yildirim 2013). Agir fiziksel antrenmanlar

karsisinda yilmadan galip gelme, sporcunun kendi yeterlik seviyesi i¢in belirledigi bir 6l¢iit
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olabilir. Bundan dolay1 egitmen sporcularini siki calistirmakla kalmamali, onlara

kendilerini giivende hissedecegi bir ortam da hazirlamalidir (Konter 1998).

2.4.3.2. Zihinsel Hazirhk

Bir isi basarmanin en onemli yapitasi olan 0z giiven, bir noksanligin asildiginin
zihinde hayal edilmesiyle artirilabilir. Zor bir durumda ortamdaki negatif verilerin etkisinin
kalktiginin zihinde hayal edilmesi basarma yolunda Onemli bir adim atilmasimni
saglayabilir. Kisiler bu anlar1 sadece zihinlerinde hayal etmezler, bu eylemin pozitif ve
negatif yoOnlerini tartarak olumlu kisimlarindan faydalanabilirler. Bu kosullar
gerceklestirilirse sporcunun 6z giiven olusumu gergeklesecek ve kendine dair olumlu

diistinceleri artacaktir (Kizildag 2007).

2.4.3.3. Hedef Belirleme

Olumlu performans sergileme dogrultusunda 6z giiven gelisimini artiran en onemli
etkenlerden biri amag¢ belirlemedir. Yapilan arastirmalar sonucu ulasilan verilerde
olimpiyat yarigsmalarinda iilkelerini temsil eden ¢ogu sporcunun varmaya ¢alistig1 hedefleri
hakkinda her zaman ¢ok detayli birer planlar1 oldugu, bununla da kalmayip mutlaka bir

yedek plan olusturduklar1 6grenilmistir (Weinberg ve ark. 2000).

2.4.3.4. Kendi Kendine Konusma

Her bir birey potansiyel performansini sergilemesine imkan saglayacak sekilde —tam
olarak seviyesi belirlenemese de- en uygun 6z giiven seviyesine sahiptir. Oz giivenin ¢ok
yiiksek olmasi ne kadar 6dnemli bir problemse beklenenden diisiik seviyede olmasi da o
kadar 6nemli bir problemdir. Bireyin kendi 6z giiven seviyesini fark etmesi, eksik olan
yonlerini tanimasi ve bu anlamda kendini gelistirmesi 6nemli bir noktadir (Yeltepe 2007).
Sporcular cogu zaman amacina ulagsmak i¢in yeterli bedensel yetenege sahip olsalar bile
fazla stresli ya da baski altinda hissetmeleri sebebiyle beklenen performansi
sergileyememektedirler. Onemli olan sporcunun kendini tanimasi, yapabilecegine
inanmasidir. Oz giivenin diisiik olmasi, basarilamayacag: diisiincesi, kendine olan inancin

zayifhig diisiik performans sergilenmesine sebep olur ve konsantrasyonu zayiflatir. Diger
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taraftan cok yiiksek 0z giiven seviyesi de zaman zaman bireylere ya da takimlara
maglubiyet getirecek bir neden olan rakibi kiiciimseme durumu yaratmaktadir (Yeltepe

2007).

2.4.4. Siirekli Sportif Kendine Giiven

Sportif kendine gilivenin tanimlamasi dogrultusunda ortaya konulan siirekli sportif
kendine giiven tabiri, sportif alanda sporcunun basarili olmas1 konusunda bireyin kendine
olan inancinin ne seviyede oldugunu belirtmektedir. Bu durumda siirekli spor giiveni,
sportif kendine giivenin bir pargasidir ve sportif alanda simdiye kadar yaslanmis tiim
deneyimleri kapsayan bir yapinin ismidir. Ayrica siirekli sportif kendine giiven tanim1 en
cok da yarismaci ortamlarda bireyler icin kullanilan sportif gliven olgusu dogrultusunda bir

yeniden yapilandirma unsuru olarak kullanilabilir (Vealey 1984).

2.5. Mental Dayamikhihk

Goldberg (1998)’in bulgularina gore (Altintags 2015) arastirmacilar mental
dayanikliligt su sekilde betimlemislerdir: “Stresle, zor durumlarla ve baski altinda
hissetmeyle savagma ve basa c¢ikma yetenegidir. Sporda alinan sonuglari mental
dayanikliliga ya da bunun eksikligine yoran sporcularin, antrendrlerin ve spor
psikologlarinin orani giinden giine yiikselmektedir. Arastirmacilar yer yer tanimin1 yapmis
olduklar1 gorsel anlamda pozitif ve basariyla iligkili olmasi1 beklenen psikolojik her niteligi
mental dayaniklilik olarak ele almislardir (Crust 2007). Psikolojik olarak baski altinda
hissetme ile bas etme, psikolojik anlamda dayanikli olma, yiliksek konsantre yetenegi,
kararlilik seviyesinin iyi durumda olmasi ve olumlu benlik algist gibi noktalar
kapsamaktadir (Connaughton ve ark. 2010). Beklendigi gibi spor yapilan ortam sporcular
i¢cin bir¢ok sikinti, sorun, stres, diisiik performans sergileme gibi durumlar1 da igeriginde
bulundurmaktadir. Bundan dolay1 sporcularin kendilerini motive edebilmeleri ve basarili
olabilmeleri icin bu gibi negatif olaylar karsisinda mental dayanikliliklarini olabildigince
yiiksek seviyede tutmaya calismalari 6nemlidir (Altintag 2015). Clough ve dig. (2002)’in
bulgularina gére (Pehlivan 2014) zihinsel dayanikli sporcular stres ve giigliiklerle etkili bir
bicimde bas edebilen, basarili olma kararliliginin artmasi sonucunda olumsuzluklarin

istesinden gelerek ve ¢abuk toparlanarak, kendisiyle ve rakiplerle miicadelesini devam
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ettirerek, sonuglarin1 kontrol altinda tutarken kendinden emin davranip en iyi performansi
sergilemeye calisan sporcular olarak betimlemistir. Loehr (1995)’in buldugu sonuglara
gore (Yazic1 2016) mental dayaniklilik dayanagi kuvvetli olan atletik 6zelliklerin veya
yiiksek saglamlikta bedensel durumun yerini dolduramaz ama diger kosullar esit oldugu
zaman (teknik, taktik) mental dayaniklilik iizerine calisan sporcu ya da takim onde
olacaktir. Mental anlamda dayanikli sporcular; kararlarindan emin, yliksek diizeyde
miicadeleci, motivasyon kaynagimi kendi iginde bulan, psikolojik baski hissettigi
kosullarda konsantrasyonunu koruyan ve bu durumla basa ¢ikabilen, zorluk seviyesi
giderek artan kosullarda direnen ve olumsuz sonuglarda bile kendine olan giivenini ve
bagsarma inancini kaybetmeyen bireyler olma egilimindedirler (Crust ve Cloug 2011).
Kaynaklarda zihinsel saglamlik alaninda kullanilan kavramlar hala tartisma konusu olsa da
spor psikolojisi alaninda kullanilan kavramlar i¢in yapilan calismalar yogun bir sekilde
sirmekte ve farkli yapilar belirlenmektedir. Jones ve ark. nitel bir yaklagim tarzi
benimseyerek mental dayanikliligin icerigini iki farkli sekilde tanimlamislardir. ilki, genel
anlamda mantal dayanikliliktir ve spor ortamlarinda miicadele etme, antrenman yapma gibi
durumlarla bas etmeyi anlatir. Ikincisi ise 6zel mental dayamkliliktir. Ozel mental
dayaniklilik; rakipten daha yogun odaklanmayi, 6z giliveni, psikolojik baski altinda
hissedilen durumlarda kendini kontrol edebilme ve bunun gibi becerileri devam
ettirebilmeyi saglayan dogustan sahip olunan ve iizerinde calisilarak gelistirilebilen
beceriler olarak tanimlamislardir (Jones ve ark. 2002). Yapilan bir ¢calismada 131 antrendr
ve 160 elit sporcudan mental anlamda dayanikli bir sporcuda bulunmasi elzem olan
ozellikleri liste biciminde siralamalar1 istenmistir. Listelerin incelenmesi sonucu mental
dayanikliligin 12 maddeden olustugunu bulmuslardir. Bu maddeler “Giiven, motivasyon
diizeyi, biligsel beceri, bedensel ve zihinsel yeterlikler, hazir olma becerileri, etik,
miicadele ruhu, basa c¢ikma yetenegi, disiplin, takim uyumu ve birlikteligi, psikolojik
saglamlik ve inang¢” olarak betimlenmistir. Calismada sorulan agik uglu sorulara verilen
cevaplardan anlasildiglr kadariyla antrendrler i¢in en elzem maddenin “konsantrasyon”,
sporcular i¢in ise en 6nemli maddenin “isteklilik-azim” oldugu belirlenmistir (Fourie ve
Potgieter 2001). Cox (2012)’un belirttigine gore (Dokli 2018) mental olarak dayanikli bir
sporcunun en temel Ozellikleri oldugu distiniilen on iki 6zelligi acgiklandi. Asagidaki

maddeler, her bir 6zelligin 6nem sirasina gore siralanmistir:
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1. Miicadele sonucu amaclariniza ulagsma kararliliginizda sarsilmaz bir inancin

olmasi.

2. Basarmin artacagi kararmin bir sonucu olarak performans setlerinden geri

sicramak.

3. Rakibinizden daha iyi durumda olmanizi saglayan benzersiz yeteneklere sahip

oldugunuza dair sarsilmaz bir inanciniz olsun.
4. Basarili olma amac1 dogrultusunda biiyiik bir arzu ve i¢ giidiilere sahip olmak.

5. Rekabete 0zgl dikkat dagmikligr karsisinda eldeki ise tamamen odaklanmis

durumda.

6. Beklenmedik, kontrol dis1 olaylar (rekabete 6zel) karsisinda psikolojik kontroliin

korunmasi.

7. Fiziksel ve duygusal agrinin sinirlarini zorlamaya devam ederken, teknik ve ¢abay1

sikintitya maruz birakirken (egitim ve yarismada).

8. Rekabet karsisinda olusan kaygmm kagmilmaz oldugunu ve onunla bas

edebileceginizi bilerek bu durumu kabul etmek.

9. Rekabet durumunda olusan psikolojik baskiya kars1 dayaniklilik, kendine giiven,

basarili olma konusunda kararlilik, meydan okuma, kendini kontrol
10. Bagkalarinin gii¢lii ya da zayif performanslarindan olumsuz etkilenmek.

11. Kisisel yasamdaki dikkat dagimiklig1 karsisinda tamamen odaklanmis durumda

olmak.

12. Bir spor odagini1 gerektigi gibi acip kapama

2.5.1. Mental Dayamkhihigin Gelistirilmesi

Zihinsel dayaniklilik ile alakali niteliklere dair pek ¢ok ortak diisiince bulunmaktadir.
Zihinsel olarak dayanikli sporcular olduk¢a miicadeleci, kendini bu ise adamis, motivasyon

kaynagini kendi i¢inde bulan, baski altinda hissettigi durumlarla etkin bir sekilde bas etme
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ve bu durumlarda bile konsantre halini muhafaza edebilme, kosullar agirlastik¢a 1srarci
olma ve olumsuzluklar sonucunda bile kendilerine olan inanglarini en st seviyede
tutabilme becerisine sahiptirler (Pehlivan 2014). Bazi baska arastirmacilarin bu
tanimlamanin zihinsel dayanikliligin tam anlamiyla ne oldugundan daha ¢ok, sporcularin
neler yapmalarina olanak sundugunu belirtiyor oldugunu sdylemelerine ragmen, bu tanimi
benimseyen bazi arastirmacilar olmustur. En dikkat ¢eken nokta ise zihinsel dayanikliligin
bir sekilde genetik faktorlerin etkisi altinda kalabildigini ancak 6grenim ya da tecriibe
yoluyla pekistirilebilecegini de sdyleyen “dogal gelistirilmis” sdylemlerdir (Crust ve
Clough 2011). Bununla birlikte mental dayanikliligin birden ¢ok bilesenden olustuguna
dair ortak bir diisiinceden bahsedilmektedir (Gucciardi, Gordon ve Dimmock 2008).

Cizelge 2.1. (4C Tablosu) Mental Dayanikliligin Bilegenleri Ve Mental Dayanikliligi Gelistirme Yontemleri
(Clough Ve Ark. 2002)

BILESENLER TANIM ORNEK GELISIM
STRATEJISI

KONTROL Ayn1 zamanda birden fazla seyi | Dikkat dagitan durumlar
(CONTROL) idare edebilme ve kendini kontrol | karsisinda egitim.

edebilme yetenegi.

MEYDAN Devamli degisim gosteren | Devamli farkli ortamlar sunarak

OKUMA ortamlarda potansiyel tehditleri | yeni zorluklar olusturmak ve
(CHALLENGE) |fark etmek ve bunlart kigisel | bunlara ¢oziim  bulunmasini
gelisim icin avantajlara | beklemek.

doniistiirmek.

KARARLILIK | Amaglarimiza  giden  yolda | Ama¢ belirleme ve amaca
(COMMITMENT) | zorluklar ~ olmasina  ragmen | ulasma
basarili olmak igin 1srarla c¢aba

gostermek.

GUVEN Rakiplerinin goziinii | Miicadele  esnasinda  zorlu
(CONFIDENCE) | korkutmasimma imkan vermeden | kosullarla karsi karsiya kaldigini

kendi kabiliyetlerine olan inancini1 | hayal ederek diisiinmek ve bu

muhafaza etmek. kosullar i¢in ¢Oziim tiretmek.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli
Bu aragtirma deneysel arastirma modelidir. Hem kontrol hem de aragtirma gruplari
belirlenmis 70 sporcu 35’1 arastirma grubu 35’1 kontrol grubu olmak iizere iki gruba

ayrilmistir. Her iki gruptan da on test ve son testler alinmistir.

3.2. Arastirmanin Orneklemi
Bu arastirmanin drneklem grubu 2018-2019 akademik yil icerisinde Hatay Mustafa
Kemal Universitesi biinyesinde kurulan voleybol ve futsal (salon futbolu) sporcularindan

olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Sporda Mental Dayanikhlik Olg¢egi (STMO):Sheard ve ark. (2009) tarafindan
gelistirilmistir. Arastirmacilar, mental dayaniklilik ile ilgili daha 6nceden yapilmis ham
verileri ve caligmalardan alintilar1 kullanarak bu 6lcegi gelistirmisledir. Olgek 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Bunlar Confidence (Giiven), Constansy (Baglililik), Control
(Kontrol). Tiirk¢eye uyarlama ¢aligsmasi, Pehlivan tarafindan (2014) yapilmis olup, toplam
13 maddeden olusmustur. 4’1 likeert tipi olup 1 (kesinlikle dogru), 2 (Genellikle dogru), 3
(Nadiren dogru), 4 (Hi¢ dogru degil) bicimindedir. Olgegin tiimiine ait Cronbach Alpha

degeri 0,77 olarak olclilmiistiir.

Siirekli Sportif Kendine Giiven Olcegi (SSKGO): Calismada, Vealey (1986)
tarafindan sportif gliveni degerlendirmek i¢in gelistirilen 6lgme aracinin bir alt boyutu olan
Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgegi (SSKGO) kullanilmistir. SSKGO tek alt boyutlu bir
yaptya sahip olup 13 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri (1) ‘Cok Diisiik’, (2)
‘Diistik’, (3) ‘Orta’, (4) ‘Yiksek’ ve (5) ‘Cok Yiiksek’ bi¢ciminde puanlanmaktadir.
Olgegin Tiirk popiilasyonu igin gegerligi ve giivenirlik calismasi Yildirim (2013)
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tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin tiimiine ait Cronbach Alpha degeri 0,69 olarak

Olciilmiistiir.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Hatay Mustafa Kemal Universitesi'nde Ogrenim goren ve {iiniversite takimina
katilmaya hak kazanan sporculardan goniilliilik esasli aragtirmaya katilmalari istenmis ve
70 takim sporcusu arastirmaya katilmistir. Oncelikle ilk 6lgiimler igin arastirmact
tarafindan hazirlanan demografik degerlere ek olarak ¢’ Sportif siirekli kendine giliven
Olcegi’’ ve “’Sporda mental dayaniklilik Slgegi’’ sporcular tarafindan doldurulmustur.
Aragtirma grubu olarak belirledigimiz takim sporculart i¢in 3. kademe psikolojik
performans danigsmani olan danigsmanin verdigi doneler ve arastirmacinin literatiir taramasi
sonrast mental dayaniklilig: etkiledigi belirlenen faktorlere (bkz. s.11) 12 antrenman giinii
antrenmandan 30 dakika once performanslarini ve mental dayaniklilik diizeylerini olumlu
yonde arttirmaya yonelik psikolojik performans danigsmanligi yapilmis ve 12 antrenman
glinii sonunda hem arastirma hem kontrol grubundan son olgtimler toplanmustir. Veriler
SPSS 17 istatistik programinda normallik analizlerinden Kolmogorov-Simirnov testine
tabii tutulmus ve verilerin normal dagilmadigi saptanmistir. Verilerin Ontest sontest
karsilagtirmalar1 igin non-parametrik test olan Two Related Samples Testlerinden
Wilcoxon, ikili karsilastirmalar iginse Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Sportif siirekli
kendine giliven ve mental dayaniklilik arasindaki iligkinin incelenmesi icin ise korelasyon
analizinden Spearman Testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi (p)< 0,05 olarak kabul

edilmistir.

Cizelge 3.1. Arastirma Grubuna Uygulanan Danigmanlik Teknikleri

Mental dayamikhihg: etkileyen faktorler Faktorleri olumlu yonde gelistiren
teknikler

OZGUVEN Hedef belirleme.

Kendi kendine konusma.

KARARLILIK Sporcuda farkindalik olusturma (So6zel).

GRUBA AIDIYET Takim ruhu gelistirme stratejileri.
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Cizelge 3.1. (Devam) Arastirma Grubuna Uygulanan Danigmanlik Teknikleri

KONSANTRASYON Anahtar kelime ¢alismasi.

PROBLEM COZME Sporcuda farkindalik olusturma (Sézel).
KAYGI Duygu kontrolii caligmasi.

IMGELEME Tiim  duyular1  swrastyla  kullanarak

gorsellestirme (Hayal kurmadan farki).

MOTIVASYON Kendine bir model secip ondan ilham alma.
Iyi bir is yaptigindan kendini ddiillendirme.

Genel bilgiler 2.3.1. Psikolojik performansi ve mental dayanikliligi etkileyen

faktorler boliimiinde tekniklerin hangi kaynaklardan tarandig verilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde aragtirmaya katilan sporcularin Sportif Siirekli Kendine Giiven ve
Sporda Mental Dayaniklilik o6l¢eklerine verdikleri cevaplardan elde edilen verilerin

istatistiksel olarak degerlendirmesi yer almaktadir.

Cizelge 4.1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Degerlerine iliskin Frekans Degerleri

DEGISKEN n %
18-20 yas aras1 35 50,0
Yas 21 yas istii 35 50,0
Kadin 30 429
Cinsiyet
Erkek 40 57,1
4-7 y1l arast 32 443
Spor Yasi
8 yil tizeri 38 55,7
Koti 0 0
Antrenor Iyi 35 50
Tliskisi Cok iyi 35 50

Cizelge 4.1.e gore; arastirmaya katilanlarin %50’si 18-20 yas, %50’si 21 yas
tizerindedir. Arastirmaya katilanlarin %42,9° unu kadin, %57,1’ini erkek sporcular
olusturmaktadir. Katilanlarin %44,3’i 4-7 yil arasinda, %55,7’s1 8 yilin {izerinde spor
yapmaktadir. Arastirmaya katilanlarin = %50’si 1yi, %50’si ¢ok iyi algilanan antrendr

iligkisine sahip oldugu saptanmustir.
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Cizelge 4.2. Aragtirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Mental Dayamiklilik Puan Ortalamalarinin Ontest

Sontest Sonuglar1

. AltBoyutlar GUVEN BAGLILIK KONTROL

Degiskéﬁlér ‘ Ontest | Sontest | Ontest | Sontest | Ontest | Sontest

Ort. Ort. Ort. Ort. Ort. Ort.

Arastirma grubu 3,24 3,35 3,26 3,42 2,99 3,26

Erkek 3,40 3,40 3,50 3,53 3,13 3,25

Kadin 3,04 3,27 2,95 3,26 2,80 3,28

18 ila 20 yas aralig 3,35 3,42 3,32 3,50 2,94 3,31

21 yas iistii 3.12 3,27 3,18 3,32 3,04 3,20

4 ila 7 y1l spor yas1 3,25 3,46 3,32 3,46 2,93 3,20

8 yil istii spor yas1 3,24 3,25 3,21 3,38 3,03 3,31

Cizelge 4.2. incelendiginde biitiin degiskenlerin sontestlerinde dntestlerine gore

genel bir artis oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.3. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Mental Dayaniklilik Puan Ortalamalarmin Ontest

Sontest Sonuglar1

- AltBoyutlar GUVEN BAGLILIK KONTROL

Degiskeﬁlér ‘ Ontest Sontest Ontest Sontest Ontest Sontest

Ort. Ort. Ort. Ort. Ort. Ort.

Kontrol grubu 2,99 2,94 3,24 3,33 3,21 3,34

Erkek 2,95 2,87 3,17 3,26 3,13 3,31

Kadin 3,04 3,03 3,33 3,43 3,33 3,37

18 ila 20 yas aralig 2,79 3,73 3,15 3,28 3,06 3,27

21 yas istii 3,15 3,11 3,31 338 3.35 3.40

4 ila 7 y1l spor yas1 2,27 2,72 3,15 3,26 3,08 3,28

8 yil iistii spor yas1 3,17 3,10 3,31 3,38 3,31 3,38

Cizelge 4.3. incelendiginde biitiin degiskenlerin sontestlerinde ontestlerine gore
artiglar ve azalmalar tespit edilmistir.




Cizelge 4.4. Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporculari Mental Dayamklilik Olgeginin Alt Boyutlarindan

Aldiklar1 Puanlarin Ontest- Sontest Sonuglari

ALT n Sira Ort. Sira Top. z p
BOYUTLAR
GUVEN
Negatif Sira 4 6,88 27,50
Pozitif Sira 11 8,41 92,50 -1,855 | ,054
Esit 20
Total 35
BAGLILIK
Negatif Sira 3 3,50 10,50
Pozitif Sira 12 9,13 109,50 -2,853 ,004
Esit 20
Total 35
KONTROL
Negatif Sira 3 10,00 30,00
Pozitif Sira 19 11,74 223,00 -3,216 ,001
Esit 13
Total 35

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.4’e gore; arastirma grubunu olusturan Ogrencilerin mental dayaniklilik

Olceginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup

bulunmadigini test etmek i¢in yapilan Wilcoxon Testi sonucunda siralamalar ortalamalar:

arasindaki fark istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde 3 alt boyutta da anlamli bulunmustur.

Cizelge 4.5. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Mental Dayaniklilik Olgeginin Alt Boyutlarindan

Aldiklar1 Puanlarm Ontest- Sontest Sonuglari

ALT n Sira Ort. Sira Top. z p
BOYUTLAR
GUVEN
Negatif Sira 4 4,50 18,00
Pozitif Sira 2 1,50 3,00 -1,622 ,105
Esit 29
Total 35
BAGLILIK
Negatif Sira 2 8,00 16,00
Pozitif Sira 14 8,57 120,00 -2,982 ,003
Esit 19
Total 35
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Cizelge 4.5. (Devam) Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Mental Dayaniklihk Olgeginin Alt
Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlarin Ontest- Sontest Sonuglari

KONTROL
Negatif Sira 5 8,50 42,50
Pozitif Sira 14 10,54 147,50
Esit 16
Total 35

-2,275

,023

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.5.’e gore; kontrol grubunu olusturan 6grencilerin mental dayaniklilik

Olceginden aldiklar1 Ontest ve sontest puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunup

bulunmadigini test etmek igin yapilan Wilcoxon Testi sonucunda siralamalar ortalamalari

arasindaki fark giliven alt boyutunda anlamli bulunamazken, baglilik ve kontrol alt

boyutlarinda anlamli bulunmugtur.

Cizelge 4.6. Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gore Mental Dayaniklilik

Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

18-20 YAS
ARALIGI

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Ort.
GUVEN

Negatif Sira 2 3,50 7,00

Pozitif Sira S 4,20 21,00 -1,190 | ,234
Esit 12
Total 19

BAGLILIK

Negatif Sira 1 1,50 1,50

Pozitif Sira 6 4,42 26,50 -2,132 | ,033
Esit 12
Total 19

KONTROL

Negatif Sira 1 3,50 3,50

Pozitif Sira 11 6,77 74,50 -2,829 | ,005
Esit 7
Total 19
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Cizelge 4.6.(Devam) Aragtirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gore Mental
Dayamiklilik Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglar1

ALT BOYUTLAR n S.0. S.T. z p

GUVEN
Negatif Sira
Pozitif Sira

Esit
Total

3,75 7,50
4,75 28,50 -1,474 | 141

o O N

-
»

) . BAGLILIK

21 YAS UZERI Negatif Sira

Pozitif Sira
Esit
Total

2,50 5,00
5,17 31,00 -1,852 | ,064

5 oo

KONTROL

Negatif Sira

Pozitif Sira
Esit
Total

6,25 12,50
5,31 42,50 -1,589 | 112

-
5 o N

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.6. incelendiginde alt boyutlar arasinda yas kategorisine gore dntest sontest
karsilastirmalarini ortaya g¢ikarmak igin arastirma grubunun puanlarma Wilcoxon Testi
uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giliven alt boyutunda tiim yas
kategorilerinde, kontrol alt boyutunda ise 21 yas tizeri katilimcilarda anlamli bulunmazken,
baglilik alt boyutunun ve kontrol alt boyutunun 18-20 yas araliginda anlamli farklilik tespit
edilmistir.

Cizelge 4.7. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gore Mental Dayaniklilik Olgeginin
Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Ort.
GUVEN
Negatif Sira 2 2,50 5,00
Pozitif Sira 1 1,00 1,00 -1,089 | ,276
Esit 13
Total 16
BAGLILIK
18-20 YAS Negatif Sira 0 ,00 ,00
ARALIGI Pozitif Sira 8 450 36,00 -2,828 ,005
Esit 8
Total 16
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Cizelge 4.7.(Devam) Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Yas Degiskenine Gére Mental Dayaniklilik

Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

KONTROL
18-20 YAS Negatif Sira 2 4,00 8,00
ARALIGI Pozitif Sira 8 5,88 47,50 | -2,066 | ,039
Esit 6
Total 16
ALT BOYUTLAR n S.0. S.T. z p
GUVEN
Negatif Sira 2 2,50 5,00
Pozitif Sira 1 1,00 1,00 -1,089 | ,276
Esit 16
Total 19
h _ BAGLILIK
21 YAS UZERI Negatif Sira 2 4,00 8,00
Pozitif Sira 6 4,67 28,00 -1,508 | ,132
Esit 11
Total 19
KONTROL
Negatif Sira 3 5,00 15,00
Pozitif Sira 6 5,00 30,00 -1,000 | ,317
Esit 10
Total 19

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.7. incelendiginde alt boyutlar arasinda yas kategorisine gore ontest sontest

karsilagtirmalarin1 ortaya ¢ikarmak igin kontrol grubunun puanlarina Wilcoxon Testi

uygulanmigtir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark gliven alt boyutunda tiim yas

kategorilerinde, kontrol ve baglilik alt boyutlarinda ise 21 yas tizeri katilimcilar arasinda

anlamli bulunmazken, baglilik ve kontrol alt boyutlarinin 18-20 yas araliginda olanlar

arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.8 Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore Mental Dayaniklilik

Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglar

ERKEK

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Ort.
GUVEN
Negatif Sira 1 1,00 1,00
Pozitif Sira 1 2,00 2,00 -447 | 655
Esit 18
Total 20
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Cizelge 4.8.(Devam) Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Goére Mental
Dayamiklilik Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglar1

BAGLILIK

Negatif Sira 1 2,00 2,00

Pozitif Sira 3 2,67 8,00 -1,134 | 257
Esit 16
Total 20

ERKEK KONTROL

Negatif Sira 2 3,50 8,00

Pozitif Sira 7 6,77 37,00 -1,811 | ,070
Esit 11
Total 20

ALT BOYUTLAR n S.0 S.T Z p
GUVEN

Negatif Sira 3 6,83 20,50

Pozitif Sira 10 7,05 70,50 -1,754 | ,079
Esit 2
Total 15

BAGLILIK

KADIN Negatif Sira 2 2,00 4,00

Pozitif Sira 9 6,89 62,00 -2,611 | ,009
Esit 4
Total 15

KONTROL

Negatif Sira 1 8,00 8,00

Pozitif Sira 12 6,92 83,00 -2,654 | ,008
Esit 12
Total 15

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.8. incelendiginde alt boyutlar arasinda cinsiyet degiskenine gore Ontest
sontest karsilagtirmalarini ortaya ¢ikarmak igin arastirma grubunun puanlarina Wilcoxon
Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark gliven alt boyutunda iki
cinsiyette, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda ise erkek grubunda anlamli farklilik
bulunmazken, kontrol ve de baghlik alt boyutlarinda kadinlarin ontest sontest sonuglari

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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Cizelge 4.9. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularmn Cinsiyet Degiskenine Gore Mental Dayaniklilik
Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
ort.
GUVEN

Negatif Sira 3 2,00 6,00

Pozitif Sira 0 ,00 00 -1,732 | ,083
Esit 17
Total

BAGLILIK

ERKEK Negatif Sira 2 6,00 12,00

Pozitif Sira 9 6,00 54,00 -2,111 | ,035
Esit 9
Total 20

KONTROL

Negatif Sira 1 4,50 4,50

Pozitif Sira 9 5,61 50,50 -2,484 | 013
Esit 10
Total 20

ALT BOYUTLAR n S.0Ort S.Top y4 p
GUVEN

Negatif Sira 1 3,00 20,50

Pozitif Sira 2 1,50 70,50 -,000 | 1,000
Esit
Total

BAGLILIK

KADIN Negatif Sira 2 ,00 4,00

Pozitif Sira 9 3,00 62,00 2,121 | ,034
Esit 4
Total 15

KONTROL

Negatif Sira 1 8,00 4,50

Pozitif Sira 12 6,92 5,40 -977 | ,564
Esit 12
Total 15

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.9. incelendiginde alt boyutlar arasinda cinsiyet degiskenine gore Ontest
sontest karsilagtirmalarini ortaya ¢ikarmak i¢in kontrol grubunun puanlarina Wilcoxon
Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giiven alt boyutunda iki

cinsiyette, baglilik ve kontrol alt boyutlarinda ise kadin grubunda anlamli farklilik
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bulunmazken, baglilik alt boyutunda iki cinsiyet grubunda ve kontrol alt boyutunda

erkeklerde anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.10. Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Spor Yast Degiskenine Gére Mental Dayaniklilik
Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Ort.
GUVEN
Negatif Sira 1 1,00 1,00
Pozitif Sira 6 4,50 27,00 -2,201 | ,028
Esit 9
Total 16
BAGLILIK
4ila 7 yil arasi Negatif Sira 1 1,00 1,00
Pozitif Sira 4 3,50 14,00 -1,786 | ,074
Esit
Total 16
KONTROL
Negatif Sira 2 5,00 10,00
Pozitif Sira 8 5,63 45,00 -1,813 | ,070
Esit 6
Total 16
ALT BOYUTLAR n S.0 S.T V4 p
GUVEN
Negatif Sira 3 5,50 16,50
Pozitif Sira S 3,90 19,50 -212 | 832
Esit 11
Total 19
BAGLILIK
8 yil iizeri Negatif Sira 2 3,00 6,00
Pozitif Sira 8 6,13 49,00 -2,228 | ,026
Esit 9
Total 19
KONTROL
Negatif Sira 1 4,50 4,50
Pozitif Sira 11 6,68 73,50 -2,801 | ,005
Esit 7
Total 19

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.10. incelendiginde alt boyutlar arasinda cinsiyet degiskenine gore ontest
sontest karsilagtirmalarini ortaya ¢gikarmak igin arastirma grubunun puanlarina Wilcoxon
Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giiven alt boyutunda 8 yil

lizeri Spor yapanlar arasinda, baglilik ve kontrol alt boyutunda ise 4 ila 7 yil spor yapanlar
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arasinda anlamlilik tespit edilmemistir. Giiven alt boyutunda 4 ila 7 y1l baglilik ve kontrol

alt boyutlarinda ise 8 ila 12 y1l arasinda spor yapanlar arasinda anlamlilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.11. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Spor Yasi Degiskenine Gére Mental Dayaniklilik
Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
ort.
GUVEN

Negatif Sira 1 2,00 2,00

Pozitif Sira 1 1,00 1,00 - 447 | 655
Esit 13
Total 15

BAGLILIK

4ila 7 yil arasi Negatif Sira 0 00 00

Pozitif Sira 7 4,00 28,00 -2,646 | ,008
Esit 8
Total 15

KONTROL

Negatif Sira 2 3,50 7,00

Pozitif Sira 7 5,43 38,00 -1,897 | ,058
Esit 6
Total 15

ALT BOYUTLAR n S.0 S.T y4 p
GUVEN

Negatif Sira 3 3,00 9,00

Pozitif Sira 1 1,00 1,00 -1,512 | 131
Esit 16
Total 20

BAGLILIK

8 yil iizeri Negatif Sira 2 4,50 9,00

Pozitif Sira 7 5,14 36,00 -1,732 | ,083
Esit 11
Total 20

KONTROL

Negatif Sira 3 5,50 16,50

Pozitif Sira 7 5,50 38,50 -1,265 | ,206
Esit 10
Total 20

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.11. incelendiginde alt boyutlar arasinda cinsiyet degiskenine gore Ontest
sontest karsilagtirmalarini ortaya ¢ikarmak i¢in kontrol grubunun puanlarina Wilcoxon
Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giiven alt boyutunda tiim

kategorilerde, baglilik ve kontrol alt boyutunda ise 8 yil {izeri spor yapanlar arasinda
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anlamlilik tespit edilmemistir. Baglilik ve kontrol alt boyutlarinda ise 4 ila 7 y1l arasinda

spor yapanlar arasinda anlamlilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.12. Arastirma Grubu Olarak Katilan Sporcularin Algilanan Antrenér iliski Diizeylerine Gore
Mental Dayaniklilik Olgeginin Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Oort.
GUVEN
Negatif Sira 2 5,25 10,50
Pozitif Sira 9 6,17 55,50 -2,009 | ,044
Esit 9
Total 20
o BAGLILIK
IYTILISKI Negatif Sira 2 3,00 6,00
ICINDE Pozitif Sira 10 7,20 72,00 -2,630 | ,009
OLANLAR Esit 8
Total 20
KONTROL
Negatif Sira 2 6,50 13,00
Pozitif Sira 12 7,67 92,00 -2,518 | ,012
Esit 6
Total 20
ALT BOYUTLAR n S.0 S.T y4 p
GUVEN
Negatif Sira 2 2,25 4,50
Pozitif Sira 2 2,75 5,50 -184 | 854
Esit 11
Total 15
. BAGLILIK
. COKIYI Negatif Sira 1 1,00 1,00
ILISKI ICINDE Pozitif Sira 2 2,50 5,00 -1,069 | ,285
OLANLAR Esit 12
Total 15
KONTROL
Negatif Sira 1 3,50 3,50
Pozitif Sira 7 4,64 32,50 -2,126 | ,033
Esit 7
Total 15

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.12. incelendiginde alt boyutlar arasinda sporcunun antrendriiyle olan
iliskisine gore Ontest sontest karsilastirmalarini ortaya ¢ikarmak igin arastirma grubunun
puanlarima Wilcoxon Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giiven

ve baglilik alt boyutlarinda ¢ok iyi antrendr iligkisine sahip olanlar arasinda anlamlilik
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saptanamamugtir. Gliven ve baglilik alt boyutlarinda iyi antrendr iligkisine sahip olanlar ile
kontrol alt boyutunda iyi ve ¢ok iyi antrendr iliskisine sahip olanlar arasinda anlamli

farklilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.13. Kontrol Grubu Olarak Katilan Sporcularin Algilanan Antrendr Iliski Diizeylerine Gore Mental
Dayaniklilik Olgeginin Alt Boyutlaridan Aldiklar1 Ontest Sontest Sonuglari

ALT BOYUTLAR n Sira Sira Top. z p
Ort.
GUVEN
Negatif Sira 1 2,00 2,00
Pozitif Sira 1 1,00 1,00 -447 | 655
Esit 12
Total 14
o BAGLILIK
IYT ILISKI Negatif Sira 1 3,00 3,00
ICINDE Pozitif Sira 4 3,00 12,00 -1,342 | ,180
OLANLAR Esit 9
Total 14
KONTROL
Negatif Sira 3 3,50 10,50
Pozitif Sira S 5,10 25,50 -1,098 | 272
Esit 6
Total 14
ALT BOYUTLAR n S.0. S.T. Z p
GUVEN
Negatif Sira 3 3,00 9,00
Pozitif Sira 1 1,00 1,00 -1,512 | 131
Esit 16
Total 20
BAGLILIK
COK Ivi Negatif Sira 1 5,50 5,50
ILiSKi iICINDE Pozitif Sira 10 6,05 60,50 -2,673 | ,008
OLANLAR Esit 9
Total 20
KONTROL
Negatif Sira 2 5,50 11,00
Pozitif Sira 9 6,11 55,00 -2,138 | ,033
Esit 9
Total 20

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.13. incelendiginde alt boyutlar arasinda sporcunun antrendriiyle olan
iliskisine gore Ontest sontest karsilagtirmalarimi ortaya cikarmak igin kontrol grubu

puanlarina Wilcoxon Testi uygulanmistir. Siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark giliven

36



alt boyutunda hem iyi hem de ¢ok iyi iliskiye sahip olanlarla baglilik ve kontrol alt
boyutlarinda iyi iligkiye sahip olanlar arasinda anlamlilik tespit edilmemistir. Baglilik ve
kontrol alt boyutlarinda c¢ok 1yi iliskiye sahip olanlar arasinda anlamli farklilik

saptanmistir.

Cizelge 4.14. Arastirmaya Katilan Gruplarin Mental Dayaniklilik Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlarin
Cinsiyet Degiskenine Gére Mann Whitney U Testi Sonuglar1

Alt boyutlar | ARASTIRMA n Sira ort. Sira U p
GRUBU Top.

GUVEN ERKEK 20 19,23 384,50 | 125,500 411
KADIN 15 16,37 245,50

BAGLILIK ERKEK 20 19,78 395,50 | 114,500 226
KADIN 15 15,63 234,50

KONTROL ERKEK 20 17,35 347,00 | 137,000 ,659
KADIN 15 18,87 283,00

Alt boyutlar | KONTROL n Sira ort. Sira U p
GRUBU Top.

GUVEN ERKEK 20 16,78 335,50 | 125,500 407
KADIN 15 19,63 294,50

BAGLILIK ERKEK 20 15,90 318,00 | 108,500 ,153
KADIN 15 20,80 312,00

KONTROL ERKEK 20 17,00 340,00 | 130,000 ,490
KADIN 15 19,33 290,00

*p<0,05 **p<0,01

Cizelgeye 4.14.’e gore hem arastirma hem de kontrol grubunda olan sporcularin
cinsiyet degiskenine goére mental dayaniklilik 6l¢eginin alt boyutlarindan sontestlerde
aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik saptanamamustir.

Cizelge 4.15. Arastirmaya Katilan Gruplarin Mental Dayaniklilik Alt Boyutlarindan Aldiklari Puanlarin Yas
Degiskenine Gore Mann Whitney U Testi Sonuglar

Alt ARASTIRMA n Sira ort. Sira U p
boyutlar GRUBU Top.
GUVEN 18-20 yas 19 19,79 376,00 118,00 ,257
21 yas iizeri 16 15,88 254,00
BAGLILIK 18-20 yas 19 19,21 365,00 129,00 436
21 yas iizeri 16 16,56 265,00
KONTROL 18-20 yas 19 18,84 358,00 136,00 ,590
21 yas tizeri 16 17,00 272,00
Alt KONTROL n Sira ort. Sira U p
boyutlar GRUBU Top.
GUVEN 18-20 yas 16 13,25 212,00 76,000 ,011
21 yas lizeri 19 22,00 418,00

37




BAGLILIK 18-20 yas 16 17,41 278,50 142,500 ,748
21 yas iizeri 19 18,50 351,50

KONTROL 18-20 yas 16 16,66 266,50 130,500 461
21 yas iizeri 16 19,13 363,50

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.15.”¢ gore hem aragtirma hem de kontrol grubunda olan sporcularin yas
degiskenine gore mental dayaniklilik 6lgeginin alt boyutlarindan aldiklar1 sontest puanlari
sonucunda kontrol grubunun giiven alt boyutu hari¢ diger tiim siralamalar ortalamalari

arasinda anlaml bir farklilik saptanamamastir.

Cizelge 4.16. Arastirmaya Katilan Gruplarin Mental Dayaniklilik Alt Boyutlarindan Aldiklari Puanlarin Spor
Yas1 Degiskenine Gore Mann Whitney U Testi Sonuglart

Alt ARASTIRMA n Sira ort. Sira U p
boyutlar GRUBU Top.
GUVEN | 4ila 7 yil aras1 16 21,16 338,50 101,500 ,092
8 yil lizeri 19 15,34 291,50
BAGLILIK | 4 ila 7 yil aras1 16 18,59 297,50 | 142,500 748
8 yil lizeri 19 17,50 332,50
KONTROL | 4 ila 7 yil arasi 16 16,72 267,50 131,500 489
8 yil lizeri 19 19,08 362,50
Alt KONTROL n Sira ort. Sira U p
boyutlar GRUBU Top.
GUVEN 4 ila 7 y1l aras1 15 12,67 190,00 70,000 ,007
8 yil tizeri 20 22,00 440,00
BAGLILIK | 4 ila 7 yil aras1 15 16,83 252,50 | 122,500 ,564
8 yil tizeri 20 18,88 377,50
KONTROL | 4 ila 7 yil arasi 16 17,60 264,00 | 144,000 ,836
8 yil lizeri 19 18,30 366,00

*p<0,05 **p<0,01

Cizelge 4.16.’ya gore hem arastirma hem de kontrol grubunda olan sporcularin yas
degiskenine gore mental dayaniklilik 6lgeginin alt boyutlarindan aldiklar1 sontest puanlari
sonucunda kontrol grubunun giiven alt boyutu hari¢ diger tiim siralamalar ortalamalari

arasinda anlamli bir farklilik saptanamamastir.
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Cizelge 4.17. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sportif Siirekli Kendine Giiven Ve Mental Dayaniklilik

Seviyelerinin Ontest Korelasyon Analizi

Sportif Stirekli Giiven Baglilik Kontrol
Kendine Alt boyutu Alt boyutu Alt boyutu
Giliven
Sportif | Spearman 1 539** 551** 242*
Siirekli | Korelasyon
Kendine | Sig. (2t.) ,000 ,000 ,043
Giiven
n 70 70 70

*p<0,05 **p<,000

Cizelge 4.17.’ye gore; arastirmaya katilan tiim sporculardan elde edilen veriler
1s1g¢1nda sportif stirekli kendine giiven ile mental dayaniklilik 6l¢eginin alt boyutlari

arasinda pozitif yonde yliksek bir iligki oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.18. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sportif Siirekli Kendine Giiven Ve Mental Dayaniklilik

Seviyelerinin Sontest Korelasyon Analizi

Sportif Stirekli Gtiven Baglilik Kontrol
Kendine Alt boyutu Alt boyutu Alt boyutu
Giliven
Sportif | Spearman 1 498** 503** 198
Siirekli | Korelasyon
Kendine | Sig. (2t.) ,000 ,000 ,101
Giiven
n 70 70 70

*p<0,05 **p<,000

Cizelge 4.18’e gore; arastirmaya katilan tiim sporculardan elde edilen veriler 15181nda
sportif siirekli kendine giiven ile mental dayaniklilik 6lgeginin giiven ve baglilik alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde orta dereceli bir iligski oldugu saptanirken, kontrol alt

boyutunda sontest agisindan bir iligki saptanamamustir.
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5. TARTISMA

Alan yazin taranarak mental dayanikliligin hangi psikolojik faktorlerden meydana
geldigi saptanmis ve gercekten bu psikolojik faktorlerin mental dayanikliligi etkileyip
etkilemedigini ortaya c¢ikarmak i¢in belirlenen bu faktorlere 12 antrenman giinii boyunca
ispatlanmig gelistirici teknikler uygulanmistir. Yine mental dayaniklilik ve siirekli sportif
kendine giiven arasinda bir iliski olup olmadigini saptamak icin bu tez g¢alismasi

yiirtitilmustiir.

Caligmamiza goniillii olarak katilan 70 sporcuya demografik bazi degerler ve sportif
siirekli kendine giliven ve mental dayaniklilik Olgegi uygulanmistir. Bu boliimde
calismamizdan elde etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis bazi calismalarin

verileri karsilagtirma yapilarak tartisilmistir.

Sporda Mental Dayamkhlik Olcegi ve Demografik Degiskenler

Cizelge 2 ve 3 incelendiginde arastirmaya katilan arastirma ve kontrol gruplarinin
mental dayaniklilik diizeylerinin hem Ontest hem de sontest sonucglarina goére ortalamalari
yiiksek sayilabilir. Ortalamalarinin yiiksek olmasinin sebebi minimum 4 maksimum 15
yildir spor yapiyor olmalar1 olabilir. Yani sporun psikolojik dinamiklerinin farkinda

olabilecekleri ya da 6grenecekleri kadar sporun iginde zaman gegirmiglerdir.

Cizelge 2 ve 3 incelendiginde mental dayamiklilik alt boyutlarinin cinsiyet
degiskenine gore Ontest son test sonuglart verilmistir. Arastrma grubunun (¢izelge 2) hem
ontest hem de son testinde mental dayaniklilik alt boyutlarinin ortalama puanlarinda
erkeklerin daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu saptanirken, kontrol grubunun (gizelge 3)
hem Ontest hem de sontestlerinde ise kadinlarin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Masum (2014) tarafindan elde edilen bulgular incelendiginde cinsiyete
gore mental dayaniklilik puanlar1 arasindaki kiyaslamada erkek sporcularin kadin
sporculara gore mental dayaniklilik ortalama puanlar1 agisindan daha yiiksek aritmetik
ortalamaya sahip olduklarini belirtmistir ve bu ¢alismadaki arastirma grubuyla paralellik

gostermektedir. Vealey (1988)’in lise ve iiniversitesi seviyesindeki sporcular 6rnekleminde
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yapmis oldugu calismasinda erkek sporcularin kadin sporculara gore zihinsel olarak daha
dayanikli olduklarin1 aktarmis ve bu c¢alismadaki arastirma grubunda bulunan erkeklerin
ortalamalarinin kadinlara gore yiiksek cikmasiyla paralellik gostermistir. Bu ¢alismayla
paralellik gosteren bir baska caligmaysa arastirma grubuyla yine cinsiyet yoniinden mental
dayaniklilik seviyesinin kadinlara nazaran erkeklerde daha yiiksek oldugunu saptayan
Nicholls ve ark. (2009)’nin yaptig1 ¢calismadir. 454 erkek 223 kadinin katildigi ¢alismada
erkeklerin ortalamalar1 daha yiiksek ¢ikmustir. Yine Farrokhi, Kashani ve Motasharei
(2011)'nin yapmis oldugu calismalarda erkeklerin, kadinlara gbére daha fazla zihinsel
dayanikliliga sahip oldugu belirlemistir. Bu farkliliginin sebebini irdeleyecek olursak
erkeklerin kadinlara gére daha fazla toplumsal destegi arkalarinda bulmasi ve daha kiigiik
yaslarda ¢ok yogun ve temasin siirekli oldugu sert sporlari yapmaya baslamalarinin kendi
biinyelerinde gelistirdigi glivene baglayabiliriz. Yazic1 (2016)’nin profesyonel basketbol
oyunculari iizerinde yapilan zihinsel dayaniklilik ¢aligmasinda mental dayanikliligin giiven
alt boyutunda erkeklerin ortalama puanlar1 kadinlardan yiiksek bulunurken devamlilik ve
kontrol alt boyutlarinda kadmlarin erkeklerden daha yiiksek puan ortalamasina sahip
oldugu tespit edilmistir. Cinsiyete gore ortalamalarin bir grupta erkekler lehine diger
grupta kadinlar lehine olmasini yaptig1 bransa baglayabiliriz. Nitekim belirtilmesi gereken
husus ise zihinsel dayanikliligin her bransa 6zgii degisebilecegi ve farkli dinamikler

tarafindan etkilenebilecegi goriistidiir(Gucciardi ve Gordon 2009).

Cizelge 2 ve 3 incelendiginde galismaya katilan kontrol ve arastirma gruplarinin yas
araligina gore mental dayaniklilik Olgeginin alt boyutlarindan aldiklari Ontest sontest
sonuglart bulunmaktadir. Kontrol grubu (cizelge 3) verileri incelendiginde yas1 biiyiik
olanlarin kiigiik olanlara nazaran daha yiliksek ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir.
Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskenine gore incelendigi bir
aragtirmada Marchant ve dig. (2009) zihinsel dayaniklili§in yasla birlikte artig gosterdigini
belirtmistir. Ayrica Marchant ve dig. (2009) tarafindan artan deneyimle de birlikte zihinsel
dayanikliligin artabileceginin unutulmamasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu agiklamalar
dogrultusunda Marchant ve dig. (2009) tarafindan yapilan arastirma bulgularinin
aragtirmamizla kontrol grubu i¢in paralellik gosterdigi sdylenebilir. Nicholls ve dig. (2011)
tarafindan yapilan arastirmada ise yasin artmasiyla birlikte zihinsel dayaniklilifinda
arttigina dair bilgiler sunulmustur ve yine g¢alismamizin kontrol grubuyla paralellik

gostermektedir. Connaughton ve ark. (2008)’de calismalarinda, yas ile birlikte sporda
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mental dayanikliligin dogru orantili oldugu, yas olarak biiyiik sporcularin genglere gore
mental dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Calismamizda ulastigimiz
veriler ve litaratiire gore, yas ile birlikte sporda mental dayaniklilik diizeyenin arttigini
sOyleyebiliriz. Yildiz (2017)’in yapmis oldugu tez calismasinda da yas ile mental
dayaniklilik diizeyinin dogru orantili oldugu saptanmistir. Bireysel farkliliklardan kaynakli
olarak, ele alinan c¢alisma gruplarina gore sonuglar farklilik gosterebilir. Fakat arastirma
oncesinde disiiniildiigi gibi, alan yazinda da genellikle ¢alismamizla benzer sonuglar

barindirmaktadir. Yasin artmasi, beraberinde tecriibenin de artmasi anlamina gelmektedir.

Cizelge 2 ve 3 incelendigin ¢alismaya katilan hem arastirma hem de kontrol
gruplariin spor yasi degiskenine gore mental dayaniklilik 6lceginin alt boyutlarindan
aldiklar1 Ontest sontest sonuglari bulunmaktadir. Kontrol grubunun hem oOntest hem de
sontestlerinde(Cizelge 3) spor yast biiylik olan grubun kiigiik olan gruba nazaran mental
dayaniklilik ortalamalart daha yiiksek ¢ikmistir. Nitekim Yildiz (2017)’ in yapmis oldugu
calismada da en ¢ok spor yapma yasina sahip olanlarin ortalamalar yiiksek ¢ikmis ve bu
caligmayla paralellik gostermistir. Nicholls ve dig. (2011)’ne gore de sporcunun deneyim
seviyesi, zihinsel dayaniklilik diizeyini belirleyen ve etki eden 6nemli bir etkendir. Tecriibe
sahibi sporcularin, daha az tecriibeye sahip sporculara gore daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik diizeyinde olacagini tahmin ettiklerini aktarmiglardir. Bu tahminin gerekg¢esini
tecriibeli sporcularin tipatip aymi kosullarda 6nceden performans gdstermelerine bagl
olarak mevcut duruma karsi koyabilme yetisinin yiiksek olabilecegi savina
dayandirmaktadirlar. Antrenman ve miisabakalara katilim siiresi arttikca arastirmaya
katilan sporcularin bu siire zarfinda kazandiklar1 tecriibeler onlar1 bir sonraki
miisabakalaria mental agidan olumlu katki sagladigi, mental olarak daha giiglii olduklari
sOylenebilir. Konu ile ilgili aragtirmalara bakildiginda; Connaughton ve dig.(2008)
antrenman yags1 fazla sporcularin, tecriibesiz ya da antrenman yas1 az olan sporculara gore
daha yiiksek mental dayanikliliga sahip olduklarimi belirtmektedirler. Deneyim seviyesi
yiikksek sporcularin, birgok zorlu kosulu zorlu ortamlarda o6nceden tecriibe ettigini
diistiniirsek; olasi zorlu kosullarin iistesinden gelebilecegine olan inancinin ve bu inanci
devam ettirme giiciiniin daha fazla olacagr Ongoriilebilmektedir. arastirma grubunun
(¢izelge 3) spor yapma yasi diisiik olanlarin yiiksek olanlara nazaran daha yiiksek mental
dayaniklilik seviyesine sahip olmalarini ise bireysel farklilik veya bu konuda egitim almis

olmalarina baglanabilir.
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Cizelge 14 incelendiginde cinsiyet degiskeniyle mental dayaniklilik Slgeginin alt
boyutlar1 arasinda sontestler agisindan higbir anlamli farklilik saptanmamistir. Yildiz
(2017), Pehlivan (2014), Yazic1 (2016) yillarinda yaptiklar ¢alismalarinda cCinsiyete gore
mental dayaniklilik puaninda anlamli bir farklilik saptamamis olup bu ¢alismayla paralellik
gostermektedir. Masum (2014) tarafindan elde edilen bulgular incelendiginde cinsiyet ile

mental dayaniklilik arasinda anlamli fark goriildiigli bulunmustur.
Oneriler

Arastirma grubunun Ontest sontest sonuglari incelendiginde psikolojik performans
danismanligimin sporcuya olumlu yonde katki sagladigi tespit edilmis olup psikolojik

performans danismanlig1 lizerine arastirma sayilar arttirilabilir.

Bireysel sporcular fiizerine bir psikolojik performans danigmanligi arastirmasi

yapilabilir.
Orneklem sayis1 arttirilarak ayni ¢aligma tekrarlanabilir.

Mental dayaniklilik veya sportif siirekli kendine gliven degiskenleriyle baska bir

degiskenin iliskisi saptanabilir.

Yapilan ¢aligma sadece iiniversite 6grencilerini kapsadigindan profesyonel sporcular

izerine de bir ¢aligsma yapilabilir.

Spesifik branslarda bu ¢alisma yapilabilir.
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6. SONUC

e Aragtirmaya katilanlarin %350’si 18-20 yas, %50’si 21 yas tlizeri araligindadir.
Arastirmaya katilanlarin %42,9’ unu kadin, %57,1’ini erkek sporcular olusturmaktadir.
Katilanlarin %44,3°tii 4-7 yil arasinda, %55,7’si 8-15 yil arasinda spor yapmaktadir.

Arastirmaya katilanlarin %50’si 1yi, %50’si ¢ok iyi antrendr iligkisine sahiptir.

e Aragtirma grubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik OGlgeginin alt
boyutlar1 olan giiven, bagllik, kontrol’den aldiklar1 Ontest ve sontest puanlarinin yas
degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik alt boyutunda tiim yas araliklari, kontrol alt
boyutunda ise sadece 18-20 yas arasinda olanlarin sonuglari arasinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.

e Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik dl¢eginin
alt boyutlar1 olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 dntest ve sontest puanlarinin yas
degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik alt boyutunda 18-20 yas araliklari, kontrol
alt boyutunda ise yine sadece 18-20 yas arasinda olanlarin sonuglar1 arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

e Arastirma grubu olarak katilan sporcularin mental dayamiklilik Olgeginin alt
boyutlart olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 6ntest ve sontest puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik alt boyutunda sadece kadin, kontrol alt
boyutunda ise yine sadece kadinlarin sonuglari arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

e Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik 6lgeginin
alt boyutlar1 olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 Ontest ve sontest puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik alt boyutunda hem erkek hem kadin,
kontrol alt boyutunda ise sadece erkeklerin sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

e Arastirma grubu olarak katilan sporcularin mental dayamiklilik Olgeginin alt
boyutlart olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 dntest ve sontest puanlarinin spor yasi

degiskenine gore karsilastirdigimizda giiven alt boyutunda 4 ila 7 yi1l arasinda baglhilik ve
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kontrol alt boyutunda ise 8 ila 12 yil spor yapanlar arasinda anlamli bir farklilik

saptanmistir.

e Arastirmaya kontrol grubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik 6lgeginin
alt boyutlar1 olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 6ntest ve sontest puanlarinin spor
yast degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik ve kontrol alt boyutunda 4 ila 7 yil

arasinda spor yapanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

e Aragtirma grubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik Glgeginin alt
boyutlart olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 dntest ve sontest puanlarinin antrendr
iligkisi degiskenine gore karsilastirdigimizda giiven ve baglhlik alt boyutunda iyi antrendr
iligkisine sahip olanlarin Ontest sontest sonuglar1 arasinda, kontrol alt boyutunda ise hem
Iyi hem de ¢ok iyi antrendr iliskisine sahip olanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir.

e Aragtirmaya kontrol gurubu olarak katilan sporcularin mental dayaniklilik
Olceginin alt boyutlar1 olan giiven, baglilik, kontrol’den aldiklar1 Ontest ve sontest
puanlarinin antrendr iligkisi degiskenine gore karsilastirdigimizda baglilik ve kontrol alt
boyutunda ¢ok iyi antrendr iliskisine sahip olanlarin Ontest sontest sonuclar1 arasinda,

anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

e Arastirmaya hem arastirma hem de kontrol grubu olarak katilan sporcularin 6n
testleri kendi icinde ayr1 sontestleri kendi i¢inde ayri1 olarak korelasyon analizine tabi
tutulmustur. Ontestlerinde siirekli sportif kendine giiven ve mental dayaniklilik arasinda
yiiksek derecede anlamli iligki tespit edilirken sontestte sadece mental dayanikliligin

kontrol alt boyutunda anlamli bir iligki tespit edilememistir.

e Sonug olarak belirlenen faktorlere yapilan psikolojik performans danismanligi
sonrasinda arastirma grubunun mental dayamiklilik diizeyinde Ontest ortalamasina gore
sontest puan ortalamasi daha yiiksek ¢cikmistir. Mental dayanikliligin 6zgiiven, motivasyon,
konsantrasyon, kararlilik, imgeleme, kaygi sevki (idaresi), problem ¢6zme ve gruba aidiyet

parametlerini kapsadig1 sdylenebilir.
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EKLER

EK 1: SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK OLCEGI

Sevgili Sporcu Arkadagim,
Asagida mental( ZIHINSEL) diisiinceleri ifade eden ciimleler verilmistir.
Bilimsel bir arastirmada kullanilacak olan bu anket sorularina vereceginiz samimi cevaplar,
yapilacak olan arastirmanin giivenirligi artiracaktir.
Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.
Ozgiir AKTAS

KESINLIKLE | GENELLIKLE | NADIREN | HiC DOGRU
DOGRU DOGRU DOGRU DEGIL

1 | Yeteneklerime sarsilmaz giivenim
vardir.

2 | Beni diger rakiplerimden ayiran
Ozelliklere sahibim.

3 | Baski altindan iyi performans gostermek
icin gerekli unsurlara sahibim.

4 | Baski altinda kendime giivenerek tim
sorumlulugu iistlenerek karar
verebilirim.

5 | Eger kaybedersem sogukkanliligimi
yeniden kazanabilirim.

6 | Yapmam gereken gorevleri tamamlamak
konusunda kararliyimdir.

7 | Kendime zorlu hedefler koyma
konusunda sorumluluk alirim.

8 | Zor sartlar altinda pes ederim.

9 | Dikkatim kolay dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim.

10 | Diusiik performans gosteririm diye
endiselenirim.

11 | Kendimden siiphe etme durumum
dayanilmaz boyuttadir.

12 | Beklemedigim ya da kontrol
edemedigim durumlarda kaygilanirim.

13 | Isler istedigim gibi gitmediginde
sinirlenirim ve hayal kirtkligina ugrarim.
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EK 2: SPORTIF SUREKLi KENDINE GUVEN OLCEGi

Sevgili Sporcu Arkadagim,
Asagida siirekli kendine giiven diisiincelerini ifade eden climleler verilmistir.
Bilimsel bir arastirmada kullanilacak olan bu anket sorularina vereceginiz samimi cevaplar,
yapilacak olan aragtirmanin giivenirligi artiracaktir.
Katilimimiz i¢in tesekkiir ederim.
Ozgiir AKTAS

Yasiniz....... Cinsiyetiniz . . .. ...
Kag yildir spor yaptyorsunuz 7 . . . . . ..

Antrendriiniizle iliskinizi nasil degerlendirirsiniz ? K&tii () Iyi ( ) Cokiyi ()

Asagidaki siirekli spor 6z giivenine ait Sorular1 1-Hi¢ Giivenmiyorum, 2-) 1123
Giivenmiyorum, 3-) Kismen Giiveniyorum, 4-) Giiveniyorum, 5-) Cok
Giiveniyorum seklinde derecelendirilmis olan se¢eneklerden size uygun olan
birisini isaretleyerek cevaplandiriniz.

1 | Sporda basarili olmak i¢in sahip oldugunuz yeteneklere ne kadar
giiveniyorsunuz

2 | Yarigma sirasinda kritik kararlar alma adina kendinize ne kadar
giiveniyorsunuz

3 | Her tiirlii baski altinda performans gergeklestirme konusunda kendinize ne
kadar giliveniyorsunuz

4 | Yarigsmalarda basarili bir strateji yliriitme konusunda kendinize ne kadar
giiveniyorsunuz

5 | Basarili olmak igin iyi konsantre olma konusunda kendinize ne kadar
giiveniyorsunuz

6 | Yarigmalarda farkli sartlara uyum saglama ve basarili olma konusunda
kendinize ne kadar giiveniyorsunuz

7 | Her tirlii rekabet sartlarinda hedeflerinize ulagsma konusunda kendinize ne
kadar giiveniyorsunuz

8 | Genel olarak basarili olma konusunda kendinize ne kadar giiveniyorsunuz

9 | Siirekli basarili olma konusunda kendinize ne kadar giliveniyorsunuz

10 | Yarisma sirasinda basariy1 diisiinme ve gergeklestirme konusunda
kendinize ne kadar giiveniyorsunuz.

11 | Yarismanin zorluklariyla basa ¢ikma konusunda kendinize ne kadar
giiveniyorsunuz

12 | Yarisma sartlar1 size avantaj saglamasa bile basarili olma konusunda
kendinize ne kadar giiveniyorsunuz

13 | Basarisiz gecen yarigsmalardan sonra yeniden basarili bir performansa
ulagma konusunda kendinize ne kadar giiveniyorsunuz
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EK 3: PSIKOLOJiK PERFORMANS DANISMANLIGI SERTIiFiKASI
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EK 3: SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK OLCEK IZNi

SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK OLCEG e

Alicr: huseyinpehlivand =

@ Oagiir Aktag <czqur 72372@qmall com> 4

Merhaba Hocam. Mustafa Kemal Universitesi BESYO yiksek lisans agrencisiyim. Tezim icn siz tarafindan uyarianmis Sporda Wental Dayanikilk Oloegini kullanmak istiyorum sizin de izniniz olursa

Q Viris bulunmuyor. . avast.com

Ak huseyinpehlivan§9@gmail.com 4
Alicr:ben =

Selam Tabi ki kullanabilirsiniz Basarlar Dilyorum
iPhone'umdan ganderildi

O Akta <ozqur 12372 @gmall.com= sunlar yazd (4 Nis 2019 14:10)
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