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ÖN SÖZ 

 

Spor psikolojisi dünya üzerinde çok geç tanınan fakat tanınmaya baĢladıktan 

sonra geçen her zaman zarfında değeri katlanan bir kavram olmayı baĢarmıĢtır. Spor 

psikolojisi içerisinde önemli bir yer tutan takım sporları ve bireysel sporlar ile uğraĢan 

bireylerin sahip oldukları psikolojik parametrelerin incelenmesi amaçlanmıĢtır. Bu 

bağlamda zihinsel dayanıklılık düzeylerini belirlemek,  kullanılan zihinsel becerileri 

ortaya koymak ve sporcuların psikolojik iyi oluĢ düzeylerini ölçmek için anketler 

kullanılmıĢtır. Elde edilen verilerin sporcu kardeĢlerimizin branĢları ile ilgili 

karĢılaĢtıkları problematik durumlara verecekleri doğru cevapların psikolojik anlamda 

hangi altyapılara dayanabileceği ile ilgili yeni bilgi kaynakları oluĢturabileceği 

öngörülmektedir.   

BaĢta bu araĢtırmanın tüm süreçlerinde yardımlarını esirgemeyen bana ıĢık 
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önerilerine baĢvurduğum Doç. Dr. Bülent Okan MĠÇOOĞULLARI’na ve maddi 

manevi desteklerini esirgemeyen eĢim Nevin TURAN DEMĠR, değerli kardeĢim 
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ÖZET 

YÜKSEK LĠSANS TEZĠ 

 

TAKIM SPORLARI ĠLE BĠREYSEL SPOR YAPANLARIN PSĠKOLOJĠK 

KARAKTERĠSTĠKLERĠNĠN ĠNCELENMESĠ VE KARġILAġTIRILMASI 

 

DEMĠR, ĠSA 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Doç. Dr. Serkan ĠBĠġ 

Temmuz 2019, 58 Sayfa 

 

Bu çalıĢmanın amacı, takım sporcuları ve bireysel sporlar ile uğraĢan sporcuların 

zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ parametrelerinin incelenmesi ve 

değerlendirilmesidir.  

ÇalıĢmaya 16-28 yaĢ arasında 163 gönüllü takım ve bireysel sporlarla uğraĢan 

sporcular katılmıĢtır. Sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeylerini belirlemek üzere Sheard ve 

ark., 2009 tasarladığı Zihinsel Dayanıklılık ölçeği; zihinsel becerilerini belirlemek üzere Bull 

ve ark., 1996’nın tasarladığı Bull Zihinsel Beceriler ölçeği ve Ryff (1992) tarafından dizayn 

edilen psikolojik iyi oluĢ ölçeği kullanılmıĢtır. Sporcuların sahip oldukları değerlerin 

belirlenmesi ve bazı değiĢkenlere göre karĢılaĢtırılması amacıyla Bağımsız Örneklem t testi 

kullanılmıĢtır. Bu analiz ve testler 22.0 SPSS programı kullanılmıĢtır. Yapılan analizler 

sonucunda zihinsel beceriler arasında zihinsel hazırlık ve kendine güven becerilerinde anlamlı 

farklılığa ulaĢılmıĢtır. Zihinsel dayanıklılık düzeyinde kendine güven ve kontrol alt 

boyutlarında anlamlı farklılık bulunmuĢtur (p<0.05). Psikolojik iyi oluĢ düzeylerinde ise 

anlamlı bir farklılığa saptanmamıĢtır. Cinsiyet değiĢkenine göre farklılık olup olmadığı 

incelendiğinde ise zihinsel dayanıklılık düzeyinde kontrol alt boyutunda ve psikolojik iyi oluĢ 

düzeyinde çevre hakimiyeti ve diğerleriyle olumlu iliĢkiler boyutlarında anlamlı farklılığa 

ulaĢılmıĢtır (p<0.05). Diğer alt boyutlar ve zihinsel beceriler de ise anlamlı farklılık 

görülmemiĢtir. Sonuç olarak, seçilen psikolojik parametrelerin takım ve bireysel sporlarda ki 

psikolojik süreçleri geliĢtirmede önemli yer aldıkları ifade edilebilir.  

 

Anahtar kelimeler: Takım Sporları, Bireysel Sporlar, Zihinsel Beceriler, Zihinsel 

Dayanıklılık, Psikolojik Ġyi OluĢ  
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ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

  

INVESTIGATION AND COMPARISON OF PSYCHOLOGICAL 

CHARACTERISTICS OF TEAM SPORTS AND INDIVIDUAL SPORTS’ ATHLETES 

DEMĠR, ĠSA 

The Department of Physical Education and Sports 

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Serkan ĠbiĢ 

July 2019, 58 Pages 

 

 The aim of this study is to examine and evaluation of team and individual sports 

athletes’ mental toughness, mental skills and psychological well-being parameters. 66 

individual sports member, 97 team sports member total 163 athletes voluntarily participated. 

Moreover, 101 female and 62 male amateur athletes between the ages of 15-26 participated in 

the study. The athletes mental toughness was measured with Sport Mental Toughness 

Questionnaire (SMTQ) designed by Sheard et al., (2009); mental skills levels were 

determined with Bull’s Mental Skills Questionnaire (BMSQ) designed by Bull et al., 

(1996)and last variable Psychological Well-Being was measured by Psychological well-being 

questionnaire (PWBQ) designed by Ryff (1992). Independent Sample t test was employed to 

find out the intra-group differences. For those analysis and descriptive values SPSS 22.0 was 

used. For testing the hypotheses, the level of significance was set at 0.05. According to the 

obtained results, there were meaningful differences between sport types and mental skills and 

mental toughness skills but there were not meaningful differences between sport types and 

psychological well-being. Meanwhile, detail analysis between gender and psychological 

parameters showed that there were meaningful differences between gender and mental 

toughness and psychological well-being but there were not meaningful differences between 

gender and mental skills. Finally, it can be concluded that psychological parameters are 

crucial factors to develop performance within team and individual sports.  

 

Key words: Team – Individual Sports, Mental Skills, Mental Toughness, 

Psychological Well-Being 
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BÖLÜM - I 

 

1.GĠRĠġ 

 

Ġnsan doğası içerisinde doyurulması haz veren önemli duygular içerisinde 

baĢarma isteği vardır. Bir baĢarı elde etmek ve/veya bir baĢarı hikâyesinde yer almak 

insan ruh ve karakterinin ayrılmaz bir parçasıdır. Bu durum spor müsabakalarında çok 

daha görülebilir ve anlaĢılabilir bir hal almaktadır. Herhangi bir ödülün olmadığı 

sadece spor yapmıĢ olmak için katılınmıĢ olan müsabakalarda bile galip gelerek bir 

Ģeyleri baĢarmıĢ olma hissiyatını doyurma isteği, bize bu tezin doğruluğunu 

göstermektedir.  

Günümüz dünyasında ister takım sporları olsun isterse de bireysel sporlar 

olsun tüm branĢların antrenman programları bilimsel temelli ve sporcuların her alanda 

geliĢimini amaçlar Ģekildedir. Detaylı bir Ģekilde hazırlanan ve sadece fiziksel 

parametreleri değil de aynı zamanda psikolojik parametrelerin geliĢimine de 

odaklanan antrenman programları sporcuların geliĢimlerine ciddi katkılar 

sağlamaktadır. Bütün bu antrenman periyotlamaları içerisinde sporculardan beklenilen 

bedenlerini kullandıkları derecede de psikolojik becerilerini de kullanmaları ve bu iki 

parametre arasındaki bağın da güçlü olmasını sağlamalarıdır. 

Bu bağlamda çalıĢmanın temel çıkıĢ noktası olan spor psikolojisinin 

irdelenmesi gerekmektedir. Spor psikolojisinin tanımı üzerinde görüĢ birliğine 

varmak, spor psikolojisinin doğasını tanımlamak bu alanda pek çok farklı bakıĢ açısı 

olması nedeniyle oldukça zordur. Bu yüzden yazılı kaynaklarda spor tanımına göre ise 

spor psikolojisi "birey psikolojisi ile ilgili farklı tanımlar bulmak mümkündür. Spor 

psikolojisinin ilk tanımlarından biri 1972 yılında Morgan tarafından yapılmıĢtır. 

Morgan spor psikolojisinin fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin incelenmesi 

olarak tanımlamıĢtır. Spor psikolojinin diğer bir tanımı ise Singer'e aittir. Singer'e 

göre spor psikolojisi "uygulamaya dayanan psikoloji dalıdır, spora ve spora özgü 

ortamlarda uygulanan psikoloji bilimidir. Gill ise spor psikolojisini "spor ortamında 

insan davranıĢları ile ilgili sorulara yanıt bulmaya çalıĢan spor ve egzersiz biliminin 

bir boyutu olarak tanımlamıĢtır (AĢçı ve Kirazcı, 2011: 129-169). 

Sporcunun antrenmanlarda veya müsabakalarda karĢılaĢtığı psikolojik 

problemlere karĢı yanıt bulmaya çalıĢan spor psikolojisi; sporcunun performans 

düzeyini yükseltici uygulamalar yani antrenmanlar içerisinde ve müsabakalara 
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hazırlanma evrelerinde sporcuya uygulanacak psikolojik stratejileri kapsamaktadır. 

Örneğin; motivasyonun arttırılması için uygulamalar, konsantre olabilme becerisi ve 

dikkat odağı geliĢtirici driller gibi sporcunun performansını yükseltme ve orada 

kalmasını sağlama; yeni bir tekniğin öğretim süresini kısaltıcı pratikler yani genel 

anlamda bir sporcunun tüm motor öğrenme safhalarında antrenörlerin uyguladığı 

fiziksel ve psikolojik beceri tekniklerini içeren uygulamalar bulunabilir. Ayrıca, 

antrenörlerin sahip olduğu becerileri, sporcuların biliĢsel düzeylerini ve becerileri 

uygulayabilme kapasiteleri; sportif performansın düĢüĢüne sebep olan tüm psikolojik 

ve ruhsal bariyerleri yok etmeye yönelik uygulamalar bulunmaktadır. Bunlara ek 

olarak, sporcuların içinde bulundukları disiplinde yüksek düzeyde performans 

kriterleri sergilemesini engelleyebilecek bazı psikolojik ve duygusal faktörlerin 

belirlenmesi ve düzeylerinin incelenmesi ve sporcunun karĢılaĢtığı bu olumsuz 

durumlarla baĢ edebilmesi için gerekli psikolojik stratejilerin öğretildiği bir alandır. 

Bir diğer bakıĢ açısı içerisinde ise sportif tüm aktivitelerde karĢılaĢılabilecek sosyal-

psikolojik faktörler,örneğin kiĢilik özellikleriyle bulunduğu çevreyi birlikte ele alarak 

sporcunun yaĢadığı sorunları ve benzeri sorunları araĢtıran bir yönü de bulunmaktadır. 

Yukarıda ifade edilemeye çalıĢılan süreçler dıĢında birçok dıĢ etkenin yani antrenman 

veya müsabaka yapılacak alanın sahip olduğu zeminin kalitesi, ortamın ısısı, aydınlık 

düzeyi gibi fiziksel koĢulların sporcunun psikolojik performansı üzerindeki etkilerini 

inceleyen alanlar üzerinde yardımcı olur(Holland ve ark., 2010, Sorensen ve ark., 2016). 

 

1.1.Problem Durumu 

 

 GeçmiĢten günümüzde spor, dünyada düzenli olarak takip edilen, meslek, 

hobi, ticari ve sosyal hayatı etkileyen bir olgu haline gelmiĢtir. Bu olgu ile ilgili 

baĢarılı performans kriterlerine ulaĢmak için fiziksel parametrelere ek olarak 

sporcunun psikolojik becerilerinin de çalıĢtırılıp geliĢtirilmesine ihtiyaç 

duyulmaktadır. Hangi spor branĢı olursa olsun kapsadığı tüm becerilerin istenilen ve 

arzu edilen Ģekilde uygulanabilmesi için üst düzey fiziksel hazırlık kadar da psikolojik 

hazırlık ve psikolojik becerilere ihtiyaç duyulmaktadır (Mori, Ohtni, &Imanaka, 

2002). 

Sporcuların müsabakaları kazanabilmeleri için teknik-taktik stratejileri,fiziksel 

dayanıklılığı veya psikolojik performans kalitesi önemli ve etkili parametrelerdir. Bütün 

bu parametreler bütünsel bir iliĢki içerisindedir. Ancak her müsabaka içinde bulunduğu 
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zaman dilimi ile ilgili ayrı senaryolara sahiptir. Sporcuların fiziksel dayanıklılık 

özellikleri veya düzeylerinin karĢı taraftaki rakipleri ile benzer düzeylerde olması 

durumunda ise müsabakayı kazanan tarafı belirleyen en önemli etmen hangi tarafın daha 

üst düzeyde verimli ve etkili olduğu psikolojik becerileri kullanma kalitelerine bağlıdır 

(Weinberg ve Gould, 2015).  

AraĢtırmaya konu olan psikolojik beceriler ile ilgili bilimsel sonuçlar 

incelendiğinde zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ kavramlarının 

sporcuların istenilen ve arzu edilen sportif baĢarıyı elde edebilmeleri için önemli ve 

gerekli özellikler içerisinde olduğuna inanılmaktadır. Antrenörler kısa ve/veya uzun 

vadeli sezon planlamalarını hazırlar iken, sporcuların bu özelliklerini göz ününde 

bulundurarak fiziki ve teknik geliĢimlerinin planlamasını yapmalıdırlar (Jones ve ark., 

2007, Gucciardi ve ark., 2015, Miçooğulları ve Ekmekçi, 2017). 

 

 Yapılan çalıĢmada zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi 

oluĢ parametrelerinin takım ve bireysel sporlar ile uğraĢan sporcularda incelenmiĢ ve 

değerlendirilmiĢtir.  

1.2.AraĢtırmanın Amacı 

 

“Takım ve bireysel sporlar ile uğraĢan sporcuların sahip oldukları bazı 

psikolojik parametrelerin incelenmesi ve değerlendirilmesi” bu çalıĢmanın problem 

alanını oluĢturmaktadır. Bu çalıĢmada takım sporcuları ve bireysel sporlar ile uğraĢan 

sporcuların zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ 

parametrelerinin incelenmesi ve değerlendirilmesi amaçlanmıĢtır. 

 

1.3.AraĢtırmanın Önemi 

 

Bütün spor dallarında sporcunun performansını üst düzeye taĢımak ve devamlı 

üst düzeyde kalmasını sağlamak oldukça önemlidir. Bu çalıĢmada takım sporcuları ve 

bireysel sporlar ile uğraĢan sporcuların zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve 

psikolojik iyi oluĢ parametrelerinin incelenmesi ve değerlendirilmesi ile elde edilen 

sonuçların sunulması hedeflenmiĢtir. Yapılan çalıĢmanın sonuçları doğrultusunda 

sporcuların fiziksel dayanıklılıkların rakipleri ile denk olması durumunda ise 

müsabakanın sonucunu belirleyen süreçlerin psikolojik parametrelerden geçtiği 

aĢikardır. Bu gerçeklikler, takım ve bireysel sporlar ile ilgilenen sporcuların bundan 
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sonraki spor kariyerleri üzerinde önemli değiĢikliklere rehber olacağı için önem 

taĢımaktadır. 

1.4.AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

ÇalıĢmanın örneklem grubunu Ġç Anadolu bölgesinde bulunan takım ve 

bireysel sporlar ile uğraĢan sporcular oluĢturmaktadır. 

AraĢtırma 16-28 yaĢ arası amatör branĢlarla uğraĢan sporcular ile sınırlıdır. 

 

1.5.Varsayımlar 

 

Sporcuların, araĢtırma test uygulamalarını en doğru Ģekilde doldukları 

varsayılmıĢtır. 

 

1.6.Tanımlar 

 

Zihinsel Dayanıklılık;Müsabaka ve antrenman Ģartlarında, sporcuların 

zihinsel becerilerini etkili ve verimli icra etmelerinde rakiplerinden daha baĢarılı 

kararlar vermeleri; spesifik olarak ta, görevlerine rakiplerinden daha fazla 

odaklı,kendilerine güvenli ve tüm baskılara karĢın kiĢisel kontrolünü kaybetmemeyi 

ve tüm bu süreçleri devam ettirebilmesini sağlayan doğal veya geliĢmiĢ psikolojik 

dayanaktır" (Jones ve ark., 2007).  

 

Zihinsel Beceriler; Sporda baĢarıya ulaĢmak için gerekli olan temel zihinsel 

beceriler olan kiĢisel kaynaklardır (Vealey, 2007). 

 

Psikolojik Ġyi OluĢ;YaĢam boyunca karĢılaĢılan varoluĢsal tehditleri 

(amaçlanan hedeflerin devamlılığı, kiĢisel geliĢim ve yaĢamımız içerisindeki diğer 

insanlar ile kaliteli ve baĢarılı iliĢkiler sahibi olma gibi) karĢılayabilme becerisi olarak 

ifade edilmiĢtir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). 



5 

 

Takım Sporları;Toplu oyunlar biçiminde yapılan, aynı amaca ulaĢmak 

arzusuyla sporcuların mücadele verdiği, genellikle müsabaka içerisinde rekabete yol 

açan ve farklı branĢlarda farklı kurallara göre gerçekleĢtirilen sporlardır.  

 

Bireysel Sporlar;Bir gruba ihtiyaç duyulmadan, kiĢisel olarak uygulanan, 

genellikle rekabet süreçlerinin oluĢmasına sebebiyet veren, belirli kurallara göre 

yönetilen spor disiplinleridir.  
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BÖLÜM -II 

 

2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1. Spor Psikolojisi Nedir? 

 

Spor psikolojisi, Amerikan Psikologlar Birliği tarafından tüm fiziksel 

aktivitelere katılım ve performans ile bağlantılı psikolojik süreçlerin sistematik ve 

bilimsel olarak incelenmesi" olarak tanımlanmıĢtır. Uygulamalı Spor Psikolojisi 

GeliĢim Topluluğuna göre ise “fiziksel etkinliklere(spor, egzersiz) katılım 

motivasyonunu etkileyen ve katılım sonucu bireylerde geliĢen psikolojik ve zihinsel 

becerilerin değerlendirilmesi ile belirlenen bilgilerin günlük yaĢam süreçlerine 

aktarılması” Ģeklinde ifade edilmiĢtir. Avrupa Spor Psikologları Federasyonun 

tanımına göre ise spor psikolojisi "birey veya grupların Ģahsi katılımlarından oluĢan 

psikolojik temeller, süreç ve sporla iliĢkili etkinliklerin psikolojik düzenlenmelerinin 

sonucunun incelenmesidir.  

“Fiziksel etkinliklerin psikolojik temellerinin incelenmesi ile ilgilenen alana 

Spor psikolojisi adı verilmektedir” (Gill, 1986). 

"Spor psikolojisi, spor ortamına ve disiplinlerine uygulanan bir psikoloji alt 

bilimidir." (Morgan, 1989). 

“Sportif süreçlere katılan tüm paydaĢların davranıĢlarının bilimsel olarak 

değerlendirilmesidir.” (Dishman, 1983). 

Sporcuların elit performansa ulaĢabilmesi amacıyla sporcuya psikolojik 

antrenman programlarının hazırlanması, optimal canlılık düzeyinin kontrolünün 

sağlanabilmesi gibi konulara odaklanan alana spor psikolojisi adı verilir (Berger ve 

ark., 2006). 

Spor psikolojisi ile ilgili yukarı verilen tanımlara, spor psikolojisi ile ilgili 

kitaplara, derlemeler ve bu konu ile ilgili yazılan makalelere bakıldığında spor 

psikolojisinin spor bilimlerinin ya da psikolojinin bir alt bilim dalı Ģeklinde iki farklı 

bakıĢ açısından ele alındığını söylemek mümkündür. Spor psikoloji ile ilgili bu iki 

farklı bakıĢ açısı kiĢinin çalıĢma alanı belirlemek açısından önemlidir. Spor psikolojisi 

psikolojinin bir alt dalı olarak ele alınırsa spor ve fiziksel aktivite, psikoloji biliminin 

teorilerinin idrak edilebilmesi ve psikoloji biliminin prensiplerinin değerlendirildiği 

çalıĢma alanı olarak kabul edilmektedir. Spor biliminin bir alt alanı Ģeklinde 



7 

 

incelendiğinde ise, çalıĢma alanının spor ortamındaki tüm paydaĢların sahip oldukları 

davranıĢlarını tanımlama, sınıflandırma ve değerlendirme olarak ifade edilebilir (AĢçı 

& Kirazcı, 2011). 

   En basit Ģekli ile spor psikolojisi spor ve egzersiz ortamında bireyin ve 

davranıĢlarının bilimsel olarak ele alınması tanımlanabilir. Spor psikolojisi kavramı 

geniĢ kapsamlı kullanımı ile egzersiz ve sporla iliĢkili bütün psikolojik konuları içine 

alır ve iki temel amacı vardır. Bunlar; 

 Psikolojik becerilerin sporcunun motor performansını (fiziksel) nasıl 

yönlendirdiğini öğrenmek 

 Fiziksel aktivitelere katılımın sporcunun psikolojik geliĢimine ve sağlığına 

ne tür katkılar yaptığını anlamak  

   Burada sunulan tanımlar ve iki temel amaç çerçevesinde ele alındığında, spor 

psikolojisi sadece sporda insan davranıĢlarını yarıĢma boyutunda ya da üst düzey 

performans boyunda ele alınmakta; aynı zamanda sağlık amaçlı veya rekreatif fiziksel 

etkinlere katılım boyutu ile bireyin davranıĢlarını incelemektedir. Bu temelde spor 

psikolojisi geniĢ yelpazede birçok bireye uygulanabilir (AĢçı & Kirazcı, 2011: 129-

169). 

  Bazı spor psikologları elit sporculara üst düzey performansa ulaĢmalarına yardım 

ederken; bazı spor psikologları fiziksel aktiviteye katılımdaki psikolojik faktörleri ele 

almakta, bireyleri fiziksel aktivite programlarına teĢvik etmek için stratejiler 

geliĢtirmekte veya fiziksel aktivitenin depresyonun tedavisindeki etkinliğini 

değerlendirmektedirler(AltıntaĢ ve Bayar, 2016). 

2.2. Sporda BaĢarıyı Etkileyen Psikolojik Faktörler 

 

Fiziksel kondisyonumuzu ve becerimizi geliĢtirmemiz için oldukça sistematik 

bir yaklaĢıma ihtiyaç duyduğumuz aĢikârdır. Üst düzey sporcular performanslarını 

arttıracaklarına inandıkları için uygulamaya yönelik olarak çok uzun zaman 

harcamaktadır. Fakat spor performansı üzerine sahip oldukları bu karmaĢık 

detaylarda, psikolojik hazırlığın ve zihinsel uygulamanın üstlendiği rol nedir? BaĢarılı 

ve baĢarısız sporcuların ayrıldığı önemli noktalardan biri fiziksel parametreleri ve 

fiziksel beceri düzeylerinin birbirine yakın olduğu durumlarda, psikolojik olarak 
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kimin daha güçlü olduğuna odaklanılması olarak söylenebilir (AltıntaĢ ve Bayar, 

2016). 

Sportif baĢarı olgusu iki Ģekilde irdelenmektedir. Birincisinde, hedeflenen bir 

beceriyi sporcunun istenilen Ģekilde yerine getirmesi süreci, baĢarı olarak tanımlanır. 

Ġkincisinde ise spor faaliyetlerinin sonucuna odaklıdır. ġayet müsabaka kazanılmıĢ ise 

bu bir baĢarı olarak tanımlanır. Ġcra edilen spor branĢının hangi amaçla yapıldığına 

göre de, sportif baĢarı olgusu farklı Ģekillerde ifade edilir. Rekreatif veya sadece 

geliĢim amacıyla yapılan sporlar ile bir performans sporundaki baĢarı algıları oldukça 

farklıdır. 

Sportif baĢarı yordaması yapılırken, “kime veya neye göre baĢarılı olundu?” 

soruları ile karĢı karĢıya kalınır. Sporcunun elde ettiği skor veya derece, önceden 

gerçekleĢtirilmiĢ bir hedef skor veya dereceyle iliĢkilendirilir. Bu iliĢkilendirme süreci 

bazen uluslar arası düzeyde baĢarı sağlamıĢ sporcularla, bazen de sporcunun kendi 

sahip olduğu psikolojik özellikleri ile iliĢkilendirilir (Weinberg, Gould, 2015). 

 

2.3.Spor ve KiĢilik ĠliĢkisi 

 

Sürekli geliĢmekte olan bilim dünyası spor kavramının salt fiziksel, teknik- 

taktik unsurlardan oluĢmadığını kanıtlamıĢtır. Yapılan bilimsel araĢtırmalar spor 

psikolojisinin, spor ortamındaki tüm unsurlar üzerinde bütünleĢtirici düzeyde önemli 

bir faktör olduğunu ispatlamıĢtır. Çünkü sporcu sadece güçlü bir kas ve kemik 

yapısından ibaret değildir. Aksine ilgilendiği spor dalında psikolojik yeteneklerinin de 

çok güçlü ve etkili olması gerekmektedir. Dolayısıyla uluslar arası nitelikte baĢarılı 

olan sporcuların en önemli özelliklerinden biri psikolojik süreçlere hakim olmalarıdır. 

Psikolojik becerilerin bilinçli bir Ģekilde kullanılması için sistematik ve planlı bir 

program doğrultusunda uzman spor psikologları yönetiminde gerçekleĢtirilmesi 

gerekir. Sonuç olarak psikolojik beceriler ve süreçler ile ilgili etkili ve verimli bir 

destek almayan sporcuların sportif performans limitlerine ulaĢmalarını beklemek 

zordur (Avcı, 2006).  

Yapılan araĢtırmalarda dünyaya futbolun yayılması ve bu seviyede popüler 

olmasında Ġngilizlerin büyük katkısı vardır. Ġngilizler farklı sebeplerle dünyanın çeĢitli 

bölgelerine yayılmıĢlardır. Bazı aileler ticaret için liman Ģehirlere yerleĢmiĢlerdir. 

Liman Ģehirlere yerleĢen bu aileler, askerler, gemiciler ve ticaret erbapları geldikleri 
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Ģehirlere sigara ve içki çeĢitlerinin yanında futbolu da yanlarında getirmiĢlerdir 

(Atabeyoğlu,1991). 

Spor psikolojisindeki bilimsel araĢtırma sayısının artıĢ göstermesi, spora özgü 

kiĢilik araĢtırmalarıyla ilgili çalıĢmaların sayılarının da artması ile sonuçlanmıĢtır. 

Bilindiği üzere sporda kiĢilik araĢtırmalarının hedefi, bir bireyi kendi tipik tepkileri 

boyutundan, bir tasvir etme sürecini ve yordamısını mümkün kılacak Ģekilde 

tanımlamaktadır. Spordaki kiĢilik çalıĢmalarında spora farklı kategorilerde katılım 

gösteren ve farklı kategorilerde baĢarılı olan sporcular araĢtırılırken, diğer yandan da, 

çeĢitli branĢlarda spor yapan bireyler arasındaki kiĢilik özelliklerinin farklılıkları 

araĢtırılır (Mollazadeh, 2019). 

Spor olgusu ve kiĢilik kavramı arasındaki iliĢkiyi doğru tanımlamak için “Bir 

spor faaliyetinde bulunan insanın kiĢiliğinde bir değiĢiklik olur mu? “ ve “ belirli 

kiĢilik özelikleri, belli bir spor türünü belli bir düzeyde icra etmek için bir gereklilik 

midir?” sorularına nitelikli cevaplar verilmelidir. Spor ve kiĢilik kavramları arasında 

bir etkileĢimin varlığına inanan bilim adamları, yukarıda ifade edilen sorular 

toplumsallaĢma ve seçicilik hipotezlerine vurgu yapmıĢlardır. ToplumsallaĢma süreci, 

sporun kiĢiliği etkilediğini savunur. Bu iliĢkide spor olgusu, bağımsız değiĢken yani 

sebeptir. KiĢilik ise, bağımlı değiĢken yani etkilenen sonuç olarak ifade edilir. 

Seçicilik hipotezi ise, kiĢiliğin sadece spor türünün seçimini etkileyen bir parametre 

değil aynı zamanda da sportif baĢarıyı da etkileyen bir parametre olduğu savunulur. 

Burada kiĢilik bağımsız değiĢkeni yani sebebi, sportif baĢarı da etkilenen sonucu yani 

bağımlı değiĢkeni tanımlamaktadır (Küçük ve Koç, 2015). 

Spor faaliyetinin kiĢilik üzerine yaptığı etkiyi araĢtıran çalıĢmaların bir süre 

sonra tekrarlanması gerekir. KiĢilik özelliklerinin spor faaliyetine yönelik seçime ve 

sporda baĢarılı olmaya yaptığı etkiyi araĢtıran çalıĢmalarda ise, böyle bir tekrara gerek 

yoktur. Fakat bu arada, sporun kiĢiliğe bir etkisinin olup olmadığı kontrol edilmelidir 

(Hasırcı, 2013). Örneğin, sporun kiĢiliği ne Ģekilde etkilediği konusuyla yakından 

ilgilenen Gabler, 1977 yılındaki araĢtırmasında 170 elit düzeydeki genç yüzücü 

kullanmıĢtır. Boylamsal Ģekilde planlanan bu araĢtırma beĢ yıl, aynı örneklemden 102 

sporcu ile tekrar araĢtırılmıĢtır. “16-KiĢilik Faktörü” testi her iki araĢtırmada da 

sporculara uygulanmıĢtır.Bu test sayesinde sporcuların nevrotizm ve içe-dıĢadönüklük 

skorları belirlenmiĢtir.Ġlk araĢtırma sonucu, yüzücülerin kiĢiliklerinin çok az bir sapma 

gösterdiği Ģeklinde saptanmıĢtır. Ġkinci araĢtırmanın sonuçları da, ilk araĢtırmaya 

benzer nitelikte ölçülen kiĢilik özelliklerinde anlamlı bir farklılığın gerçekleĢmediğini 
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ortaya koymuĢtur (Guszkowska, 2004).ToplumsallaĢma hipotezini doğrulamayan bu 

çalıĢma ve benzer sonuçların alındığı baĢka çalıĢmalar, kiĢilik ve spor iliĢkisine 

yönelik “kötümser” bir yaklaĢımın doğmasına yol açmıĢtır. Bu yaklaĢımı 

benimseyenlerin meydana getirdiği kötümserler grubu, eleĢtirilerini, araĢtırmaların 

yönetimi ve çıkan sonuçların yorumlaması konularında yoğunlaĢtırılmıĢlardır. 

Yönteme ait eleĢtirilerin baĢında, spora özgü konular için tasarlanmamıĢ kiĢilik 

testlerinin sporculara uygulanması sonucu elde edilen bulguların geçerliliğinin kısıtlı 

olduğu görüĢü yer alır. Ayrıca, sporcuların kiĢiliklerini belirlerken kullanılan 

yöntemler arasında da farklılıklar bulunmaktadır. Bazı araĢtırmacılar, kiĢilik tespitinde 

psikometrik test yöntemlerini kullanırken, bazıları da, ya gözleme dayanmıĢ ya da 

projeksiyon yönteminden faydalanmıĢtır. Sporculardan elde edilen verilerin, bazen 

seçilmiĢ kontrol gruplarından, bazen de normal popülasyondan edinilen değerlerle 

karĢılaĢtırılması bir takım çeliĢkili sonuçların ortaya çıkmasına sebep olmuĢtur. Böyle 

bir araĢtırmaya baĢlarken, yöntemle ilgili bir probleme meydan vermemek için, bazı 

noktalara çok net bir Ģekilde ortaya koymak gerekir: “Hangi kiĢilik özellikleri, hangi 

yaĢ grubunda hangi spor faaliyetleri yoluyla ve hangi Ģartlar altında bir süreklilik 

gösterecek Ģekilde etkilenmektedir?” (Shariati ve Bakhtiari, 2011). 

Farklı spor dallarında faal olan sporcular arasındaki kiĢilik farklarının tespitine 

yönelik çalıĢmalar da kötümserler grubunun yönteme ait eleĢtirilerinden 

kurtulamamıĢtır. Birçok araĢtırmada takım sporcuları, ferdi olarak spor yapanlarla 

karĢılaĢtırılmıĢ ve takım sporlarından birini yapan bir sporcunun, ferdi sporculara 

oranla daha yüksek dıĢadönüklük değeri göstereceği düĢünülmüĢtür. Fakat, ilgili 

araĢtırmalarda, her defasında baĢka ve kısmen de farklı spor dalları “ferdi” veya 

“takım sporu” olarak tanımlanmıĢtır. Ayrıca, bu spor dallarıyla ilgili baĢarı seviyeleri 

de oldukça farklıdır. Yönteme ait bu tür hatalar sebebiyle bu araĢtırmalar, sürekli 

olarak eleĢtirilere konu olmuĢ ve bir takım sporcusuyla ferdi olarak spor yapan birinin 

kiĢiliklerini karĢılaĢtırmak mümkün olmamıĢtır (Bond, 2002). 

Her araĢtırmanın sonucu dikkatli bir Ģekilde yorumlanmalıdır. En sık yapılan 

yorumlama hatası, elde edilen bulguların abartılması ve aĢırı genelleĢtirilmesidir. 

Birçok araĢtırmacı, yaptığı araĢtırmanın bulgularından çok Ģeyler elde etmeye uğraĢır. 

Genel kanaatler çoğunlukla, ortalamadan bariz farklılıklar gösteren zirve sporcularının 

gözlenmesine dayanır. Bu da, farkların abartılması eğilimini artırır. Ayrıca, belli bir 

sporcu grubu üzerinde yapılmıĢ bir çalıĢma sonuçları farklı dallardaki sporcular için 
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de geçerli kabul edilir veya laboratuarlarda elde edilmiĢ vurgular, doğrudan spor 

faaliyetlerine uyarlanır. 

KiĢilik özelliklerini esas alan çalıĢmalardaki yönteme ve yorumlamaya ait bu 

tür hatalar, kötümserler grubunun yaklaĢımlarını destekler Ģekilde, edinilen bulgular 

arasında birtakım tutarsızlıkların gözükmesi neticesini doğurmuĢtur. “Kötümserler, 

sonuçlardaki bütün tutarsızlıklara rağmen, spor yapanlarla yapmayanların kiĢilikleri 

arasında çok az farklılıklar bulunduğu kabul edilse bile, tek tek ele alınmaları halinde 

sporcuların, toplum ortalamasından uzaklaĢmaktan çok, bu ortalamanın içerisinde yer 

aldıklarını iddia ederler (Shariati ve Bakhtiari, 2011). 

Bu kötümserlerin yanında bir de, “iyimserler grubu” bulunmaktadır. 

Kötümserler ve iyimserler arasındaki tek ortak nokta, her ikisinin de özellik 

kuramlarını esas alan spora özgü kiĢilik araĢtırmalarında yöntemsel eksikliklerin 

bulunduğunu kabul etmeleridir. Fakat iyimserler, kötümserlerin aksine bu eksiklikleri 

çok büyütmezler ve bunların üstesinden gelinebileceğini düĢünürler (Shariati ve 

Bakhtiari, 2011). 

Sporcu kiĢiliklerinin araĢtırıldığı bilimsel araĢtırmalarda, odaklanılan bir diğer 

konu, sportif faaliyet sonucunda “ben neyim ve kimim?” veya “hayattan neler 

bekliyorum?” gibi sorulara verilen cevaplardan meydana gelen “benlik tasavvurunun” 

ne tür bir farklılığa maruz kalacağı ile ilgilidir. Bireyin kiĢiliğinin ayrılmaz bir parçası 

olan ve kiĢiliğin geliĢimi sürecinde oluĢan benlik tasavvuru; bireyin kendini 

tanımasının, kendi ile ilgili düĢünme sürecinin baĢlamasının ve toplumsal kriterlerle 

bir karĢılaĢtırma gerçekleĢtirmesinin bir ürünüdür. BaĢer yaptığı bilimsel çalıĢmalar 

sonucunda; yapılan spor branĢının, antrenmanlar ve müsabakalar vasıtasıyla 

sporcunun kiĢiliğini etkilediğini ve sporcuyu istenilen performans düzeyine uygun bir 

konuma taĢıdığını iddia etmektedir. Son yıllarda yapılan global düzeydeki  

araĢtırmalar ise dayanıklılık antrenmanına katılan bir sporcuda, yalnızca benlik 

tasavvuru kavramının pozitif anlamda değiĢiklikler gösterdiği sonucunu 

savunmaktadır (ġar, 2016). 

Spor faaliyetlerinin benlik tasavvuru üzerindeki etkilerinin incelendiği son 

araĢtırmalardan biri de, Alfermann ve arkadaĢlarına aittir. Bu çalıĢma iki grup 

arasında yapılmıĢtır. Ġlk grup içerisindeki katılımcılara altı aylık bir süre zarfında 

haftada iki defa olacak Ģekilde antrenman programı tasarlanmıĢtır. Bu antrenman 

programı içerisinde, ısınma hareketlerinin yanında kuvvet ve dayanıklılık 

antrenmanlarıyla çeĢitli gevĢeme teknikleri de yer almıĢtır. Ġkinci grupta ise, herhangi 
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bir antrenman programı olmamıĢtır. AraĢtırma süreci baĢlamadan önce, gruplara aynı 

kiĢilik testi uygulatılarak sporcuların benlik tasavvurları düzeyleri belirlenmeye 

çalıĢılmıĢtır. Ġlk ölçümlerde gruplar arasında anlamlı bir farklılık görülmemiĢtir. 

Deney grubu için hazırlanan altı aylık antrenman programının uygulanması sonrasında 

planlanan testler tekrar uygulanmıĢtır. Ġkinci ölçüm sonrasında deney ve kontrol 

gruplarının arasında yapılan analizlerde, deney grubu katılımcılarının kendi 

bedenlerine yönelik pozitif bakıĢ açılarında bir artıĢ görülmüĢtür. Fakat Bakker ve 

arkadaĢlarının da vurgulamıĢ oldukları gibi, sporcunun benlik tasavvuruyla ilgili bu 

değiĢiklik, onun konun kondisyonunun ve beden sağlığının iyileĢtiğini düĢünmesinin 

bir sonucu mu, yoksa gerçekten bedeni olarak iyileĢmiĢ olmasının mı, bu değiĢime yol 

açmıĢ olduğu konusu henüz tam olarak açıklık kazanmamıĢtır (Sevim 2002). 

Spora özgü kiĢilik araĢtırmalarında erkek denekler daha çok kullanılmıĢtır. 

Kadın sporcuların kiĢiliği ile ilgili çalıĢmaların yetersiz olması, kiĢilik araĢtırmalarının 

önemli bir eksikliğidir. Bu konuda kapsamlı ilk çalıĢma Bierhoff-Alfermann 

tarafından yapılmıĢtır. 1976 yılında yapmıĢ olduğu bu araĢtırmada Bierhoff-

Alfermann, elit düzeydeki kadın sporcuların sahip olduğu kiĢilik parametrelerinin, 

toplumdaki kadınların ortalamalarına göre anlamlı farklılıklar göstermediği sonucunu 

saptamıĢtır.  

Ogilvie ve Williams yaptıkları çalıĢmada, ciddi nitelikte baĢarılara ulaĢmıĢ 

kadın sporcuların sahip oldukları kiĢilik faktörlerinin, erkek sporcuların sahip olduğu 

faktörlere yakın özelliklere sahip olduklarını ortaya koymuĢlardır. Kadın sporcuların 

kiĢilik yapılarıyla yaptıkları spor branĢı arasındaki iliĢkiyi belirleme amaçlı bilimsel 

çalıĢmalarda da biri negatif (kötümser) ve diğeri de pozitif (iyimser) olmak üzere iki 

zıt bakıĢ açısı saptanmıĢtır (Davis ve ark., 1991). 

Takım ve bireysel sporların dünyada kendilerine özgü beğenisi olan 

milyonlarca taraftarı vardır. GeliĢimini tamamlamıĢ ve geliĢmekte olan ülkelerde ve 

geliĢmekte olan ülkelerden biri olan bizde, bu ilgi takım sporlarını ve bireysel sporları 

hem tüm kategorilerdeki okullarımıza ve kulüplerimize taĢıyarak yaĢamımızın bir 

parçası Ģekline sokmuĢtur. Takım sporları, (Basketbol, futbol, hentbol ve voleybol 

vb.) grup dinamiğinin (takım bütünlüğünün) geliĢimini sağlayan spor dalları olarak, 

bireysel sporlar (judo, karate ve taekwondo) sporcunun kendisini koruma duygusunun 

dominant olduğu spor branĢları olmaları sebebiyle; ayrıca sahip oldukları psikolojik, 

sosyal, fiziki ve pedagojik değerleriyle gençliğin en sevdiği branĢlar haline gelmiĢtir 

(ġar, 2016). 
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Takım sporlarında ve bireysel sporlarda mücadelenin süresi, etkili bir düzeyde 

çabuk ve doğru oynama zorunluluğu göz önünde bulundurulduğunda, her iki spor 

dalında da temel motorik özelliklerin ve psikolojik parametrelerin varlığı göze çarpar. 

Takım ve bireysel sporlarda baĢarılı bir performans gerçekleĢtirmek için yapılan 

uygulamalarda birleĢik motorik özellikler arasından çabuk kuvvet ve kuvvette 

devamlılık gibi özelliklerin yanı sıra zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler, 

psikolojik iyi oluĢ vb. gibi psikolojik parametrelerin ön planda olduğu görülmektedir. 

(Çıngıllıoğlu, 1995). Üst düzey bir teknik beceriye ve taktik anlayıĢa sahip olan 

sporcular ancak sahip oldukları tüm özellikleri sistemli ve planlı bir anlayıĢ içinde 

geliĢtirdikleri takdirde baĢarıya ulaĢırlar (Pehlivan 1997). Bahsedilen sistematik 

geliĢimin en iĢlevsel yollarından biri ise psikolojik beceri antrenmanlarıdır. Psikolojik 

beceri antrenmanı (PBA), performansın artırılması, hazzın yükseltilmesi ya da spor ve 

fiziksel aktivite de daha fazla kiĢisel doyum amacıyla zihinsel ya da Psikolojik 

becerilerin tutarlı ve sistematik olarak çalıĢmasını ifade eder. PBA programlarının 

performansı arttırmada nasıl etkili olabileceğini öğrenmek için yarıĢma ortamında, iyi 

kontrol edilmiĢ, sonuç temelli müdahale çalıĢmalarına ihtiyaç vardır. PBA kendi 

içerisinde farklı uygulama türlerine sahip olmakla birlikte, her uygulama türünün 

temelinde bir öğrenme – öğretme süreci yatmaktadır.  

Bugüne kadar yapılmıĢ araĢtırmaların birbirleriyle çeliĢen sonuçlar vermiĢ 

olmasını, mevcut eleĢtirileri ve yaklaĢımları göz önüne alarak, spor ve kiĢilik iliĢkisi 

hakkında son söz olarak Ģunu söyleyebiliriz. Spor ve kiĢilik arasında mevcut olan 

iliĢkinin yönü ve derecesiyle ilgili kesin bir hükme varmak henüz mümkün değildir. 

Sporcunun içerisinde yaĢadığı çevrenin onun kiĢiliğine yaptığı etkiyi ve dikkate 

aldıktan sonra, kiĢilik testlerinde yer alan soruların ve özelliklerini spor açısından 

daha anlamlı bir hale getirmek gerekmektedir. 

2.4.Hareket Öğrenme Sürecini ĠyileĢtirici Antrenmanlar 

 

Zihinsel yetenek ve beceriler arasında yer alan öğrenme konusunu açıklarken, 

sporda hareket öğrenmesini “hareketli becerilerin edinilmesi” süreci Ģeklinde 

tanımlamıĢtır. Bu sürecin üç aĢamadan meydana gelmekte ve sırasıyla zihinsel, ara ve 

otomatikleĢme devreleri olarak adlandırılmaktadır (Erhan ve ark., 2015). Birinci 

aĢama olan zihinsel devre, yeni bir hareketi öğrenirken yapılan zihinsel hazırlıkları 

ifade eder. Zihinsel antrenman, bu birinci devreye etki ederek hareketi becerilerin 

öğrenilmesini hızlandırır ve kolaylaĢtırır. Hareketleri öğrenme sürecinin ikinci 
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aĢamasını meydana getiren ara devre de, bir yandan hareketler icra edilmeye 

çalıĢılırken diğer yandan da, bu sırada ortaya çıkan hatalar, çeĢitli rehberlik teknikleri 

kullanılarak azaltılmaya gayret edilir. Belirli bir hareketin hatasız olarak nasıl icra 

edileceğini göstermeyi amaçlayan rehberlik mekanik, görsel ve sözel olmak üzere üç 

Ģekilde yapılır. 

2.4.1. Zihinsel Antrenman 

Ġnsanlar dünyaya zihinsel beceriler ile donatılmıĢ olarak gelmezler 

Ģampiyonların yaratılamayacağına onların öyle doğdukları da bir yanlıĢ anlamadır. 

Serena Wiliams, Micheal Schumaher, Tiger Woods, Novak Djokovic, Michael 

Phelps, Roger Federer ve diğer benzer sporcuların kiĢiliklerinin bir parçası olarak, 

doğuĢtan zihinsel dayanıklılık ve yarıĢma dürtülerinin olduğuna iliĢkin ortak bir 

varsayım olmasına karĢın, iĢler bu Ģekilde yürümemektedir. Evet, bizler belirli fiziksel 

ve psikolojik yatkınlıklar ile doğarız fakat beceriler, yaĢadığımız deneyimlere göre 

öğrenilebilir ve geliĢtirilebilir (Weinberg, Gould, 2015). 

Hiçbir mükemmel sporcu, fiziksel beceri ve teknikler için saatlerce bitmek 

tükenmek bilmeyen bir çalıĢma, düzeltme ve ince düzenlemeler yapmaksızın elit 

sporcu olamaz. Bazı sporcular ayrıcalıklı bir fiziksel beceri gösterseler de Ģampiyon 

olmak adına yeteneklerini geliĢtirmek için sıkı çalıĢmak zorundadır. Örneğin, fiziksel 

olarak doğuĢtan yetenekli olan Michael Jordan için rakipleri, onun en etkileyici 

özelliği olarak mücadeleciliğini vurgulamıĢtır (Weinberg, Gould, 2015). 

Herhangi bir eylemi araĢtırma yapmaksızın, sistematik ve düzenli bir çalıĢma 

Ģeklinde hayal ederek “zihinde canlandırarak” önceden uygulanmamıĢ bir becerinin 

öğrenilmesi veya önceden bilinen ve uygulanan bir becerinin etkili bir Ģekilde 

otomatikleĢtirilmesi sürecine, imgeleme antrenmanı denir. Beceriyi zihinde 

canlandırma sürecinin oluĢ Ģekline göre zihinsel antrenman, üçe boyutta incelenir. 

Bunlar; kendinle konuĢma, gizli algı ve kendini imgeleme antrenmanlarıdır (Hall, 

2001). 

Kendinle konuĢma çalıĢmasında sporcu, belli bir becerinin “nasıl yapılması 

gerektiği” hakkında kendi kendine komutlar verir, yani kendisiyle konuĢarak 

becerinin yapılıĢını gözden geçirir ve bu noktadan sonra “daha alttan yumruk 

atmalıyım” , “daha süratli koĢmalıyım” gibi sonuçlar çıkarır. Gizli algı antrenmanında 

ise sporcu, aynı beceriyi baĢka bir sporcu yaparken kendisinin o kiĢiyi izlediğini 

imgeler (Hardy, 2006). 
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Gizli algı modelinde beceriyi sergilerken seyredilen sporcu genelde model 

alınan sporcudur. Bir baĢka sporcuyu model alarak öğrenme sürecinde etkili olan 

biliĢsel özellikler, özellikle de dikkat ve hafıza süreçleri bu tür antrenmanların baĢarılı 

olmasında çok önemlidirler. Zihinsel antrenmanın üçüncü Ģeklinde ise sporcu yeni 

veya eski olsun herhangi bir beceriyi kendisinin nasıl yaptığını ve yapması gerektiğini 

zihninde canlandırmaya çalıĢır. Bu süreç içinde sporcu, kendisinin bu beceriyi 

yaparken edindiği bilgi ve deneyimleri de göz önünde bulundurmalıdır. 

Zihinsel antrenmanın verimliliğini ve kalitesini belirleyen en önemli 

parametre, bu sürece dahil olan tüm paydaĢların (antrenör ve sporcu vb.) bu süreç ile 

ilgili sahip oldukları inançları ve yaklaĢımlarıdır. Zihinsel antrenmanın önemi ve 

faydaları ile ilgili olumlu etkilerine dair Ģüphesi olan bir antrenör, sporcusunu da bu 

sürece inandıramaz. Aynı Ģekilde, gerçekleĢtireceği psikolojik süreçlerin kendisine bir 

faydası olacağına inancı olmayan bir sporcu da zihinsel antrenmanın çok değerli bir 

safhası olan dikkat odağının fonksiyonel olarak kullanımını gerçekleĢtiremez. Bu tür 

antrenmanların istenilen düzeyde baĢarıya ulaĢabilmesi için ortamında belirli 

niteliklere sahip olması gerekir. Antrenman uygulamaları gerçekleĢtirilirken öğrenme 

sürecini negatif yönde etkileyecek olan aĢırı ses, parlak ıĢık, ani ısı değiĢmeleri v.b. 

faktörlerden uzaklaĢtırılmıĢ bir ortamda, zihinsel antrenman gerçekleĢtirilmelidir 

(Jackson ve ark., 2001).  

Yapılan bilimsel çalıĢmalar göstermiĢtir ki zihinsel antrenmanın etkileri ile 

ilgili iki farklı bakıĢ açısı geliĢmiĢtir. Amerika' da yapılan çalıĢmalarda odak noktası, 

zihinsel antrenman esnasında görülen fizyolojik değiĢikliklerin belirlenmesi ve 

incelenmesi olmuĢtur. Ġlerleyen dönemlerde Avrupa’da yapılan araĢtırmalarda ise 

zihinsel antrenmanın sporcuya kattıkları ve bu katkıyı sağlayabilmek için gereken 

koĢullar odak noktası olmuĢtur. Bir becerinin yoğun bir Ģekilde zihinde 

canlandırılması vasıtasıyla, merkezi sinir sistemi içerisindeki hareket merkezine 

uyarılar iletilir ve beynimizin yönlendirmesi sonucu ilgili kaslara kasılmaları ile ilgili 

emirler gider ve kasılmalar oluĢur. Zihinsel antrenmanın sinir sistemi boyutunda etkili 

olma Ģeklini tanımlayan bu sürece, "Carpenter" etkisi denir. Uyarılar sonucunda kas 

gruplarına giden kan hacminin artması, solunum sayısının ve nabız atıĢlarının 

sayısının artması, son olarak ta kan basıncının yükselmesi imgeleme sürecinin ürünleri 

olarak belirlenen fizyolojik tepkilerdir. Zihinsel antrenmanın etkinliğini tespit etmek 

amacıyla, bu antrenmanın uygulanmasına bağlı olarak ortaya çıkan fizyolojik 
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değiĢikliklerle, diğer antrenman çeĢitlerinin uygulanmasından sonra gözüken 

fizyolojik tepkiler karĢılaĢtırılır (Ġkizler ve Karagözoğlu, 1999). 

 

Ġncelenen fizyolojik tepkilerin, hareketli becerilerin öğrenilmesi sürecini 

açıklamakta yetersiz kalacağını düĢünen bilim adamları, fizyolojik faktörlerden ziyade 

uygulanacak olan antrenman programlarının sporcunun performansına olan katkılarını 

ve bu olumlu katkının gerçekleĢmesi için gereken Ģartları incelemeyi yeğlemiĢlerdir 

(Konter, 2006a). Bu bakıĢ açısına yönelik yapılmıĢ olan 60'dan fazla çalıĢmanın 

sonuçlarını bir araya getiren meta analiz çalıĢması yapılmıĢtır. Bu çalıĢmanın 

sonuçları, zihinsel antrenmanın etkinliği açısından çok önemli tespitlere ulaĢılmıĢtır. 

Bunlar içerisinde, yeni bir becerinin öğrenilmesini hızlandırmakta, hem de önceden 

deneyimlenen becerilerin de daha iyi bir Ģekilde yapabilmesine de destek olmaktadır. 

Ayrıca, ilgili hareketlerde zihinsel unsurların ağırlığı ne kadar çoksa, zihinsel 

antrenmanın öğrenme ve performansı arttırıcı etkisinin de o derece güçlü olduğu 

görülmüĢtür. Zihinsel antrenmanın verimliliğini belirlemek için, becerilerin sahip 

olduğu zihinsel parametrelerin yoğunluğunun yanında, uygulanacak program 

içerisinde ki antrenmanların sıklığı yani sayısı da önemlidir. Zihinsel parametre 

düzeyi yüksek olmayan becerileri istenilen Ģekilde gerçekleĢtirmek için 5-6 tekrar 

yeterli olabilecek iken, daha fazla parametre içeren herhangi bir becerinin 

uygulanabilmesi için çok daha fazla sayıda antrenman uygulaması yapılması gerektiği 

bu tür araĢtırmalarda elde edilen sonuçlardan biridir (Konter, 2006b).  

Zihinsel antrenmanın etkisinin araĢtırıldığı bir baĢka çalıĢmada da, bu 

antrenmanın en etkili olduğu yaĢ grubu tespit edilmeye çalıĢılmıĢtır. "Zihinsel 

antrenmanın ardından performansta meydana gelen artıĢın en belirgin Ģekilde 

gözüktüğü dönem; 11 ile 13 yaĢ grubu olarak belirlenmiĢtir. Daha yukarı yaĢlardaki 

etkinlik artıĢı, çok düĢük düzeyde gerçekleĢmektedir". Bu açıklamadan öğrenme 

eğrilerinin bu yaĢ grubunda hızla yükseldiği ve yaĢın ilerlemesiyle birlikte zihinsel 

antrenmanın etkinliğinde, çok az da olsa, sürekli bir artıĢın meydana geleceği 

anlaĢılmaktadır. Fakat bu çalıĢmada, hemen hemen bütün öğrenme durumları ve 

eğrilerinde mevcut olan plato seviyesine hangi yaĢ grubunda ulaĢılacağı hakkında bir 

bilgi bulunmamaktadır (Howland, 2007).  

Önceden de belirtildiği üzere zihinsel antrenman, yeni bir becerinin teknik 

boyutunda anlaĢılması ve uygulanması için gerekli öğrenme süresini kısaltır. Yapılan 

tekrarlı çalıĢmalar sayesinde de becerinin otomatikleĢtirilmesi sağlanabilir ve istenilen 
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seviyede baĢarılı uygulama sayısı da artar. Zihinsel antrenmanın bir diğer olumlu 

katkısı da sporcunun antrenman veya müsabaka öncesinde yaptığı ısınma hareketleri 

içerisine entegre edilerek, sporcunun ısınma süresi de kısalır. Bu süreç tesislerin 

nitelik ve nicelik boyutunda istenilen düzeyde olmadığı ve antrenman süresinin sınırlı 

olduğu durumlarda da, zihinsel antrenman destek noktası olarak kullanılabilir (Syer 

John-Connolly, 1998).  

2.4.2. Görsel Antrenman 

 

Model alınan bir sporcu veya kulüpler tarafından uygulanan bir antrenman 

programının, planlı ve amaçlı olarak gözlenmesi yoluyla icra edilen antrenman 

Ģekline, görsel antrenman denir. AlıĢtırma amacıyla yapılmayan veya tesadüfen 

gerçekleĢtirilen bir izleme, görsel antrenman tanımının dıĢında yer alır. Zihinsel 

antrenman gibi, görsel antrenman da, hem hareket öğrenmesi sürecine, hem de hareki 

becerilerin iyileĢtirilmesine yardımcı olur. Yeni bir becerinin öğrenilmesi sürecinin ilk 

aĢamalarında önemli bir rol oynayan görme duyusu, artan öğrenme düzeyiyle birlikte 

önemini kaybetmektedir. Bu sebeple görsel antrenmanın, özellikle, becerinin 

öğrenilmesi sürecinde sadece baĢlangıç aĢamasında etkili olduğu belirlenmiĢtir. 

Görsel antrenman; çeĢitli materyal ya da yöntemler izlenerek (film, resim ve 

Ģekil) yapılabileceği gibi, model olarak seçilen birinin belli bir hareketi baĢkalarının 

gözü önünde fiili olarak icra etmesi Ģeklinde de gerçekleĢtirilebilir. Bir hareketin 

fiilen, film veya video yoluyla gösterilmesi sırasında, önemli noktaları izleme ve 

onlara dikkat etme süresi çok kısadır. Buna bağlı olarak, görsel antrenmanın etkisi de 

düĢük olur. Bu sebeple, daha uzun izleme süresi ne imkan tanıyan resim ve slaytların 

kullanıldığı bir görsel antrenmanın, daha etkili olacağı aĢikardır (Singer ve ark., 

1993). 

2.5.Psikolojik Parametreler 

 

2.5.1. Zihinsel Dayanıklılık 

Sporda teknolojik çalıĢmaların baĢladığı ilk günlerden bu yana elde edilen tüm 

sonuçları, spor kavramının birçok disiplin ile iç içe olduğudur. Bu disiplinlerden bir 

tanesi olan psikoloji ile ilgili yapılan tüm bilimsel çalıĢmalarda elde edilen en temel 

sonuç fizyolojik becerilerin geliĢimine ayrılan zaman kadar psikolojik becerilerin 

geliĢimine zaman ayrılması gerektiğidir. 
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En genel anlamda sporda kullanılan psikolojik becerilerin öğretilmesi iĢlemine 

psikolojik beceri antrenmanı adı verilmektedir. Daha detaylı bir tanım olarak ta; 

sporcuların psikolojik beceri ihtiyaçlarını sağlamak adına bazen bireysellik bazen de 

grup çalıĢmaları içeren uygulamalardan oluĢan kombinasyonlardır. Bu 

kombinasyonları oluĢturan beceriler genel anlamda araĢtırma ve antrenman amaçlı 

olup, antrenman programı için belirlenen tüm becerilerin birbirleriyle bağlantılıdır 

(Weinburg ve Gould, 2015). 

Spor psikolojisinin içerisinde popülaritesi yüksek olan konularından bir diğeri 

de sporcunun psikolojik hazırlığıdır. Psikolojik hazırlık olgusu sporcunun yüksek 

performansa ulaĢmasında etkili olan parametrelerden biridir. Elit düzeyde bulunan 

sporcuların sahip oldukları psikolojik özelliklerin ortaya konmasının amaçlandığı 

çalıĢma sonuçları psikolojik hazırlığın ne kadar değerli bir parametre olduğunu ifade 

etmektedir. Bu tür çalıĢmaları uygulayan ve alana çok değerli yeni bilgiler sunan 

Ravizza, elit düzeydeki sporcuları, içinde bulundukları branĢı her yönüyle kabullenen, 

hem fiziksel, hem de psikolojik olarak hazır olan, mutlu ve stresten uzak insanlar 

olarak tanımlamaktadır (Akt. Anshel, 1997). Benzer bir çalıĢma sürecinde, baĢarılı 

sporcunun performansının belirleyicileri arasında dikkatte odaklaĢma ve kendine 

güven becerilerinin çok önemli oldukları vurgulanmıĢtır (Akt. Anshel, 1997).  

Zihinsel dayanıklılığın, zihin yapısı mı (değiĢime açık) ya da insan genetiğinin 

bir ürünü mü olduğuna ya da farklı spor dalları için farklı zihinsel dayanıklılık yapıları 

olup olmadığına dair fikir ayrılıkları hala devam etmektedir (Crust ve Clough, 2011). 

Yeni bilgilere göre zihinsel dayanıklılık, çok boyutlu olma ve baĢarılı spor 

performansı ile iliĢkili önemli bir psikolojik temel olduğu düĢünülmektedir. 

(Connaughton, ve ark., 2008; Jones et al., 2007).  Jones ve arkadaĢları, zihinsel 

dayanıklılığın anahtar unsurlarının bulunduğunu ve bunların özgüven, sorumluluk, öz 

motivasyon, müsabakalarda baĢarı ve meydan okuma, baskı altında psikolojik 

kontrolü koruma, toparlanma, sabır, ve odaklanma yada konsantrasyon yer almaktadır. 

Bununla birlikte, zihinsel dayanıklılığa sahip sporcuların zor Ģartlara maruz 

kaldıklarında diğerlerine göre daha çok üstesinden geldiği kabul gören bir varsayımı 

ortaya koymuĢlardır (Gucciardi et al. 2008). 
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2.5.2. Zihinsel Beceriler 

Sahip olduğu zihinsel becerilerin ne tür özelliklere sahip olduğunu ve bu 

özelliklerin içinde bulunulan ortamlarda nasıl idare edileceğini düzenleyemeyen 

sporcu, istenilen ve arzulanan sportif performans düzeyini düzenli bir Ģekilde 

sergileyemez. Sporcunun zihinsel becerileri kendine has özelliklere sahiptir. Bu ortak 

becerilerin ortak olarak kullanılmadığı anlamına gelmez ama her sporcunun o beceriyi 

algılama ve sergileme becerisi bir diğerinden farklıdır. Örneğin özellikle genç 

sporcularda düĢük kendine güven düzeyi ile beğenilme ve kabul görme arzusu 

arasındaki dalgalanma, hiçte istenilmeyen bir düĢük performansın ortaya konmasına 

neden olabilmektedir. Burada sporcu o gün istediklerini yapamadığını ya da tüm 

beklentilerinin ters yönde gerçekleĢtiği ifadelerle olası hatalarına bahaneler bulmaya 

çalıĢabilir. BaĢka bir anlatımla sporcu hissiyatını dıĢsal sebeplere yani etrafındaki 

insanlara ve durumlara yönlendirir. Sporcu bu tür durumlarda kendisi dıĢındaki tüm 

etkenleri kendi baĢarısızlığının sebepleri Ģeklinde tanımlayabilir. Bireysel farklılıklar 

sebebiyle sporcuların zihinsel becerileri seçme ve yönelimleri, ayrıca bu becerilerin 

idare edilme Ģekilleri de farklı olacaktır. ĠĢin ilgi çekici noktası ise bu süreçlerin 

yarıĢma sırasında belirlenip, çözüm üretme Ģansı mümkün değildir (Güler, 2015). 

Zihinsel beceri ve zihinsel teknikler arasındaki ayrımı bilimsel anlamda 

doğru olarak yapmak çok önemlidir. Zihinsel bir beceri, belirli bir antrenman görevini 

(hedefini), dikkat odağını ya da stresle baĢa çıkmayı öğrenme becerisiyken; zihinsel 

teknik ise hedeflerini baĢarmak için kullanılan (zihinsel canlandırma, kendinle 

konuĢma) özel bir süreçtir. Bu nedenle sporcular ve antrenörler hedefler belirlemeli ve 

bu hedeflere ulaĢmak için etkili teknikler kullanmalıdırlar (Behnke ve ark., 2017).  

Sporcunun belirli düzeylerde duygusal niteliklere sahip olması gerektiği ve 

bunların varlıklarının sporcu performansını olumsuz etkilemeyecek düzeyde olduğu 

görüĢü savunulmaktadır bu niteliklere örnek olarak sporcunun neĢesi, endiĢe veya 

kızgınlık düzeyi verilebilir (Anshel, 1990). Fakat bahsi geçen bu duyguların 

düzeylerinin istenilen noktada tutulamaması, alıĢkanlık haline getirilmesinin, 

sporcunun müsabakayı hafife alması ve önemsememesine yol açabileceği gerçeği 

unutulmamalıdır. Sahip olunan bu duygular olması gerekenden daha fazla veya daha 

düĢük düzeyde ise sporcunun dikkat düzeyini, koordinasyonunu ve taktik stratejilerini 

negatif boyutta etkileyebilir. Çünkü bu duyguların istenmeyen Ģekilde icra edilmesi 
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sporcunun müsabakaya yönelik belirlediği teknik ve taktik stratejilerin 

itibarsızlaĢtırılmasına yol açabilir. Bir sporcunun baĢarılı performansı, fiziksel 

performansının, zihinsel performansının ve psikolojik performansının bütünlüğüyle ve 

olumlu iliĢkisiyle açıklanır (Anshel, 1990).  

Tüm branĢlarda özellikle takım sporlarında derbi müsabakası veya önemli 

turnuva olarak adlandırılan ve elit düzeyde becerilere sahip olan en iyi sporcuların yer 

aldığı müsabakalar aslında “psikolojik” müsabakalardır. Bu tür müsabakaların 

psikolojik yapısını önceden deneyimlemiĢ ve iyi düzeyde bilen, aynı zamanda 

bildiklerini de uygulayabilen sporcu ile antrenörler istediklerini elde edebilmektedirler 

(Behnke ve ark, 2017). 

2.5.3. Psikolojik Ġyi OluĢ 

Psikolojik iyi oluĢ, insanların kendi potansiyellerini tanıyıp, anlayıp, 

gerçekleĢtirebildikleri oranda iyi olacaklarını savunmaktadır. Konu ile ilgili bilimsel 

çalıĢmalar yapanlar sadece iyi hissediyor olmakla mutluluğun ve iyi yaĢamın 

gelmeyeceğini irdelemiĢlerdir. YaĢamın iyi olarak nitelendirilebilmesi için sadece 

doyum ve hazzın tanımlarının yeterli olmayacağı ifade edilmiĢtir. Gerçek anlamda 

psikolojik iyi oluĢ kavramının, yapılması gereken ve yapılmaya değer Ģeylerin 

yapılmasını, kiĢisel boyutta erdemin tanımlanmasını ve uygulanmasını ve mutluluğun 

gerçek nitelikte yaĢanmasını amaçladığı belirtilmiĢtir (Aydın, 2010). 

Mutluluğun yaĢam süreci için olmazsa olmaz bir parametre olması sebebiyle, 

bilim adamları ve karar koyucuların birçoğu bu konuyu çalıĢmaya değer bulmuĢlardır 

(Rask, Astedt-Kurki ve Laippala, 2002). ÇalıĢmaların detaylı analizlerinde insanların 

toplumsal yaĢamın kriterlerini göz önüne olarak, kendilerini bir gruba ait olma 

hissetme çabasına girdiklerini ortaya koymuĢtur. Sosyal bir varlık olan insan, tek 

baĢına tüm yaĢamını devam ettiremeyeceğini anladığı süreçten itibaren aidiyet 

duygusunu geliĢtirmeye önem vermiĢtir. Bu bağlamda psikolojik iyi oluĢ, bireyin 

kendini ve içinde bulunduğu hayatı nasıl tanımladığı ve değerlendirdiği ile ilgili bilgi 

veren bir kaynak olarak görülmektedir (Ryff ve ark., 1999). Ryff, psikolojik iyi oluĢ 

kavramının birçok psikolojik yapıdan oluĢan bir bütünlük ifade ettiğini bildirmektedir. 

Bu yapılar arasında öz-kabul, baĢkaları ile pozitif iliĢkiler, özerklik, çevresel kontrol, 

yaĢam amacı ve kiĢisel geliĢim kavramlarının olduğunu belirtmiĢtir. Herhangi bir 

insanın iyi oluĢu veya iyi hissetmesinden ziyade iyi yaĢama ve iyi Ģeylere odaklanma 
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özelliklerinin, psikolojik iyi oluĢ boyutunda incelenmesi gerekmektedir (Forgeard ve 

ark., 2011). 

Yapılan bazı çalıĢmaların temelinde kendi sınırlarının ve özelliklerinin 

farkında olan, her zaman için kendini geliĢtirmeye odaklı, kapasitesinin yetmediği 

veya baĢaramadığı durumlarda bile mutlu olabilecek bir nokta bulabilen, kendi 

dıĢındaki insanlarla iyi iliĢkilere sahip olan, kendi bağımsızlığına göre davranabilen, 

yaĢama amacına sahip yani psikolojik iyi oluĢ seviyesini yakalayabilmiĢ insanların 

sıkıntılı dönemlerde kendi duygularını nasıl yönettikleri, baĢarısızlık yaĢadıkları 

olayları veya durumları nasıl algıladıkları bulunmaktadır. Bu tür çalıĢmalarda 

insanların psikolojik anlamda iyi olma çabalarında fiziksel aktivitelerin yeri ve önemi 

ve hangi tür aktivitelerin psikolojik iyi oluĢu geliĢtirdiği bilgileri önem taĢımaktadır 

(Ryan & Deci, 2001). Bu bağlamda tartıĢılması gereken bir diğer bakıĢ açısı da 

fiziksel aktivitelerin fizyolojik ve psikolojik etkileri olmaktadır. Fiziksel aktivitenin 

fiziksel sağlık üzerine etkileri ile ilgili olarak;  

Kilo Kontrolü: GeliĢen teknolojinin olumsuz sonucu olan hareketsizlik 

kavramı sonucu tüm dünyada insanların obez olma ihtimali artarken fiziksel aktivite 

yapma düzeyleri ciddi oranda düĢüĢ göstermektedir. Bu tür bir süreç sonucunda, 

karĢılaĢılabilecek ölümcül hastalık sayısında ciddi oranda artıĢ görülmektedir. Fiziksel 

aktivite oranının artırılması sonucu olarak ise hem fizyolojik hem de psikolojik 

anlamda daha sağlıklı bir yaĢamın kapıları açılmaktadır. Ayrıca, kiloların azaltılması 

için düzenli ve planlı bir fiziksel aktivite programı çok önemli ve gerekli bir kriterdir.   

Kan Basıncının Kontrolü: Yapılan bilimsel araĢtırmalar göstermiĢtir ki, 

özellikle orta düzeyde yapılan fiziksel aktiviteler; kalp krizi, böbrek yetmezliği, felç 

gibi yüksek kan basıncı sonucunda oluĢan rahatsızlıkların riskini anlamlı düzeyde 

azaltmaktadır (Öztürk, 2005). 

Kan Lipitlerinin Kontrolü: Sistematik, planlı ve düzen içinde yapılan 

fiziksel aktivite programları vücudun sahip olduğu yağ metabolizmasının daha verimli 

bir Ģekilde olması için çok faydalıdır. Düzenli spor ve egzersiz etkinliklerine katılan 

insanların yapılan ölçümlerinde HDL yani iyi kolesterol düzeylerinin yükseldiği; 

bununla birlikte LDL yani kötü kolesterol düzeyinin azaldığı saptanmıĢtır. Hatta 

LDL’nin düĢmesi sonucu daha yüksek HDL/LDL oranına ulaĢılması sonucu birçok 

hastalığın önlendiği ve yüksek plazma trigliserid düzeyinin de azaldığı görülmektedir.    
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Kan ġekerinin Kontrolü: ġeker hastalığına yakalanmama ve korunma 

anlamında önemli rol oynayan düzenli fiziksel etkinlikler insülin değerinin kontrolü 

ve kan Ģekerinin düzenlenmesine yardımcı olarak, insanları korumaktadır. Kan Ģekeri 

ile ilgili önerilen fiziksel aktivite düzeyi olarak da uzun süreli düĢük Ģiddetli 

yürüyüĢlerdir.    

Damar ve Kas-Ġskelet Sistemi Hastalıklarını Önleme: Düzenli ve sistemli 

fiziksel etkinliklere katılım gösteren insanlarda kalp-dolaĢım hastalık riskinin düĢük 

düzeyde olduğu, yapmayanlarda ise bu oranın daha yüksek olduğu bilinmektedir. 

Fiziksel aktivitelerin temel içeriklerinden olan kas ve kemik kuvveti, eklemlerin 

esnekliği kavramları için, denge, hareket çevikliği ve koordinasyon önemli 

özelliklerdir. Fiziksel aktivite düzeyinde bir azalma meydana gelir ise bahsedilen 

fizyolojik özelliklerde olumsuz anlamda etkilenecektir. Bu durum tüm insanları 

etkilemekte fakat özelikler bayanlarda osteoporoz dönemi sonrasında kemik kırılma 

oranlarında ciddi bir artıĢa sebep olmaktadır. Olumlu boyutta ise çocukluk ve gençlik 

döneminde yapılan fiziksel etkinliklerin kemik mineral yoğunluk düzeyini arttırarak 

yaĢamın geriye kalan döneminde sağlık kriterlerine katkı sağlamaktadır. Bununla 

birlikte olgunluk döneminde yapılan orta düzeyde fiziksel egzersizlerin yaĢlılıkta 

karĢılaĢılabilecek birçok sıkıntının giderilmesinde önemli roller aldığı aĢikardır (ġanlı, 

2008). 

Yapılan fiziksel aktivitelerin fiziksel parametrelere ne düzeyde olumlu 

etkileri bulunuyor ise psikolojik parametrelere de o oranda katkısı bulunmaktadır. 

Psikolojik ve fizyolojik bağlamda bu kadar olumlu etkileri olan bu sürecin her geçen 

sene öneminin artması ve yaĢamımızın en önemli parçalarından bir olması 

gerekmektedir. Yapılan spor veya egzersiz psikolojik anlamda çok büyük bir değer 

ifade etmektedir. Çünkü spor yapmak insanların huzurunu arttıran önemli bir kriterdir. 

Birçok ruhsal problemin ortadan kaldırılması veya düzenlenmesine yardımcı olur. 

Burada ifade edilmek istenen Ģey, hareket halinde olmamaya alıĢan bir vücuda sahip 

olursak zaman içerisinde beynimizde vücudumuz gibi tembelliğe alıĢacak ve birçok 

parametreyi kendisine stres olma malzemesi olarak algılayacaktır. Bu sürecin ilk 

aĢamalarında beynimiz sahip olduğu enerjiyi farklı Ģekillerde dıĢarı vurmaya 

çalıĢacaktır. Bu yollar genelde öfke nöbetleri, kasılmalar, sinir krizleri Ģeklinde 

olacaktır. Daha ilerleyen süreçlerde ise hiç istenilmese bile kısa ve/veya uzun süreli 

depresif süreçlerin oluĢmasıyla sonuçlanacaktır. Özetle, bedenimizden atamadığımız 
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olumsuz enerji hem fiziksel hem de psikolojik olarak ciddi rahatsızlıklara yol 

verecektir.      

Diğer bir önemli nokta ise güçlü bir fiziksel iradeye sahip olan her insan aynı 

zamanda güçlü bir ruhsal denge sahibi olma olasılığı yüksek olacaktır. Fiziksel 

Ģartların iyi oranda olması kiĢisel stres ile karĢılaĢma oranının o kadar geciktirilmesi 

anlamına gelir. Düzenli ve uzun süreli yapılan fiziksel aktivitelerin beyin sağlığını 

olumlu yönde geliĢtirmesi, kapasitenin arttırılması ile doğrudan iliĢkilidir. Bu demek 

oluyor ki spor yapanların, etkili ve dikkat çekici fiziki görünümleri dıĢında, birçok 

biliĢsel ve psikolojik süreçlerini de üst seviyelere taĢıma olasılığı yüksektir (Ersoy, 

2004). 

Bilimsel araĢtırmalar sonucu elde edilen bilgiler, düzenli spor yapan yetiĢkin 

insanların fiziksel uygunluk (FU) düzeylerinin, aynı yaĢta ama spor yapmayan diğer 

insanlara göre daha iyi bir konumda olduğu, ayrıca fiziksel aktivite (FA) alıĢkanlığı ve 

fiziksel uygunluk düzeyleri düĢük olan insanların ölüm riskinin diğerlerine göre 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (Singh ve ark., 2001). Bu tür bilimsel saptamalar, 

insanların fiziksel aktiviteye katılım oranlarını yükseltip, serbest zamanlarında onları 

orta-yüksek düzeyde Ģiddetli egzersizlere yöneltilmesini zorunlu kılmaktadır. Fakat Ģu 

da bilinmelidir ki herhangi bir insana fiziksel aktiviteye katılımı önerilecek ise 

öncelikle o kiĢinin sahip olduğu fiziksel aktivite düzeyinin belirlenmesi gerekmektedir 

(Haskell, 1996; Kriska ve Caspersen, 1997). Fiziksel aktivite düzeyini belirlemek 

amacıyla geliĢtirilmiĢ farklı yöntemler mevcuttur. Bu yöntemler içerisinde; direkt ve 

indirekt kalorimetri, çift etiketli su yöntemi, iĢ sınıflaması, FA anketleri, FA kaydı, 

fizyolojik parametreler, davranıĢ gözlemi, mekanik ve elektronik izleme araçları ve 

diyet kaydı gibi yöntemlerdir (Kohl, Fulton ve Caspersen, 2000). Bu yöntemlerin 

birbirine göre olumlu ve olumsuz yönleri bulunmaktadır. Bireyin fiziksel aktivite 

düzeyi ölçülmek istendiğinde kullanılacak olan metodun güvenirliği, geçerliği, 

katılımcılar tarafından kabul edilebilirliği, bir grup ölçümü ise sahip olunan grubun 

büyüklüğü, harcanacak zaman ve ölçüm iĢlemlerinin maliyeti belirlenerek hareket 

edilmelidir (Baumgartner ve ark., 2003; Kohl ve ark., 2000; Stel ve ark., 2004). 

Yüksek maliyetli, çok uzun ölçüm zamanları gerektiren, birçok araç-gereç kullanımını 

aynı zamanda gerektiren ölçüm yöntemleri büyük ölçekli araĢtırmalarda tercih 

edilmemelidir (Craig ve ark., 2003; Kohl ve ark. 2000; Kriska ve Caspersen, 1997; 

Prista, Marques ve Maia, 2000). 
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Ryff’in (1989) psikolojik iyi oluĢ tanımı ve çoklu psikolojik iyi oluĢ modeli 

bu araĢtırmanın amacına yönelik kabul ettiği anlayıĢlardır. Önceden de belirtildiği 

gibi, Ryff (1989), psikolojik iyi oluĢun salt mutlu olmak ile tanımlanamayacağı, 

bireyin kendini geliĢtirme düĢüncesi ve bu düĢünceyi uygulamaya aktarması olarak 

tanımlanması gerektiğini belirtmiĢtir. Bu sebepten dolayı, Ryff; iyi oluĢla, özellikle de 

psikolojik iyi oluĢla ilgili yaptığı bilimsel araĢtırmalarda geliĢim psikolojisinden, 

kendini gerçekleĢtirme, iĢlevsel olma ve olgunlaĢma kavramlarından ve ruh sağlığını 

pozitif kriterlerle açıklama bakıĢ açısından etkilenmiĢtir. Etkilendiği bu bakıĢ 

açılarının bir ürünü sonucu olarak ta psikolojik iyi oluĢ kavramını olumlu psikolojik 

iĢlevsellik olarak tanımlamıĢ ve altı alt boyut ile sınıflandırmıĢtır. Bu alt boyutlar, 

diğerleriyle olumlu ilişkiler, özerklik, çevre hâkimiyeti, kişisel gelişim, yaşam amacı, 

kendini kabul’dür. 

Diğerleriyle olumlu iliĢkiler, bu alt boyut, bireyin samimi olma, iliĢkilerinde 

güven sahibi olma, empati becerisine sahip olabilme, doyuma ulaĢmıĢ olma, yakın 

iliĢkilerde bulunmaktan kaçınmama ve diğer insanlara yardımcı olmaktan çekinmeme 

gibi özellikleri tanımlar. Özerklik, bireyin yaĢadığı toplum içerisinde bireyselliğine 

sahip olabilmek amacıyla kiĢisel özerklik araması, toplumsal ve sosyal boyutta farklı 

beklentilere rağmen, kendi düĢünce ve davranıĢlarını kendi kriterlerine göre 

düzenlemesi olarak açıklanmaktadır. Çevre hâkimiyeti, bireyin kendisine uygun 

gördüğü çevrede yaĢama veya o çevreyi oluĢturma isteğini, içinde bulunduğu ruh 

haline göre Ģekillendirebilmesidir. Akıl sağlığı ile ilgili çalıĢan bilim adamlarına göre 

bu özelliği gerçekleĢtirebilmiĢ insanlar akıl sağlıklarının en kilit özelliğini de 

gerçekleĢtirmiĢlerdir. KiĢisel geliĢim, bireyin kendini tanıması sınırlarını bilmesi ve 

sahip olduğu potansiyelini geliĢtirmesi, birey olarak büyüme ve olgunlaĢma 

yeteneğini devam ettirebilmesidir. Birey yalnızca temel becerileri gerçekleĢtirerek 

değil, kendi potansiyelini daha ileriye taĢımak için öğrenmek, çalıĢmak ve 

geliĢtirmeye devam etmelidir. YaĢam amacı, bireyin yaĢamı adına sahip olduğu bir 

hedefi olmalı ve sahip olduğu bu yaĢam hedefini kavrayıp gerçekleĢtirme becerisine 

sahip olmasını ifade eder. Kendini kabul, bireyin sergilediği davranıĢların, sahip 

olduğu motivasyon kaynaklarının ve duygularının farkında olmasıdır. Ayrıca bu 

süreçlere karĢı olumlu bakıĢ açıları içerisinde olmasıdır. Sadece güçlü olduğu 

noktaları değil güçsüz olduğu noktaları da fark etmeli, kabul etmeli bunları 

geliĢtirmek için mücadele etmesidir  (Ryff, 1989; 1995; Ryff ve Singer, 2006). 
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BÖLÜM - III 

 

3.YÖNTEM 

 

3.1. AraĢtırma Modeli 

 

AraĢtırmada genel tarama modeli kullanılmıĢtır. Tarama modeli, “çok sayıda 

elemandan oluĢan bir evrende, evren hakkında genel bir yargıya varmak amacıyla, 

evrenin tümü ya da ondan alınacak bir grup, örnek veya örneklem üzerinde yapılan tarama 

düzenlemeleridir” (Karasar, 2015). 

 

3.2. Evren ve Örneklem Grubu 

 

AraĢtırmanın evrenini Ġç Anadolu bölgesinde bulunan Ģehirlerde takım ve 

bireysel sporlarla uğraĢan 16-25 yaĢ arası sporculardan bağımsız örneklem yoluyla 

seçilmiĢ sporculardan oluĢturmaktadır. 

 AraĢtırmaya 16-25 yaĢları arasında 163sporcu gönüllü olarak katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın örneklemini 66’sı (%40.2) bireysel spor, 97’si (%59.8) ise takım 

sporlarında olmak üzere toplam 163 sporcu oluĢturmaktadır. Bu sporcuların, 101’i 

(%61.6) kadın sporculardan, 62’si (%39.4) ise erkek sporculardan oluĢmaktadır. 

ÇalıĢmaya katılan sporcular branĢları itibariyle haftada en az 3 gün antrenman 

yapan sporculardan seçilmiĢtir. Sporculara çalıĢmanın hedefleri ile ilgili bilgi verilmiĢ, 

soruları içtenlikle cevaplamaları için ilgi ve motivasyon düzeyleri arttırılıp maksimum 

düzeyde katılımları sağlanmıĢtır.  

  

3.3. Veri toplama araçları 

 

3.3.1. Zihinsel Dayanıklılık Anketi 

 

Sporcuların zihinsel dayanıklılık seviyesini belirlemek amacıyla Sheard ve 

ark. (2009)tarafından geliĢtirilen “Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri” 

(SportMentalToughnessQuestionnaire – SMTQ) 14 maddeden oluĢmaktadır. 

Genel zihinsel dayanıklılığın yanı sıra üç alt boyuttan (Güven, Devamlılık ve 

Kontrol)oluĢan ölçek 4’lu Likert tipindedir (1=Tamamen YanlıĢ; 4=Tamamen 

Doğru). Asıl ölçeğin alt boyutları için belirlenen Cronbach Alpha değerleri Güven 

alt boyutu için 0.81; Devamlılık alt boyutu için 0.74; Kontrol alt boyutu için ise 
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0.71 olarak tespit edilmiĢtir (Sheard ve diğ., 2009). Envanterin yaĢ ortalamaları 20 

olan 509 sporcunun katılımcı olduğu çalıĢmada yapılan analizler sonucunda uyum 

indeks değerleri; Ġyilik uyum indeksi (GFI) =.95, DüzeltilmiĢ iyilik uyum indeksi 

(AGFI) =.93, Ortalama hata karekök yaklaĢımı (RMSEA) =.05, Artık temelli 

uyum indeksi(RMR) = 0.05, KarĢılaĢtırmalı uyum indeksi (CFI) =.92, Artırmalı 

uyum indeksi (IFI) = 93olarak bulunmuĢtur (Sheard ve diğ., 2009). 

3.3.2. Zihinsel Beceriler Anketi 

Sporcuların kendi branĢlarında sıklıkla kullandıkları zihinsel becerilerin neler 

olduğunu ve ne kadar olduğunu tespit etmek amacıyla Bull ve ark. (1996) tarafından 

geliĢtirilen Bull Zihinsel Beceriler Envanteri 28 maddeden oluĢmaktadır. Aynı 

zamanda envanterin alt boyutları olan bu beceriler; imgeleme becerisi (1. ve 4. madde 

arası), zihinsel hazırlık (5. ve 8. madde arası), kendine güven (9. ve 12. madde arası), 

kaygı ve endiĢe yönetimi (13. ve 16. madde arası), konsantrasyon (17. ve 20. madde 

arası), gevĢeme/rahatlama becerisi (21. ve 24. madde arası) ve son alt boyut ise 

motivasyon (25. ve 28. madde arası) olarak belirlenmiĢtir (Bull ve ark., 1996). 6’lı 

likert tipinde hazırlanan ölçek cevaplayanların 1 (tamamen katılmıyorum) ile 6 

(tamamen katılıyorum) arasında bir seçim yapmasını sağlamaktadır.      

 

3.3.3. Psikolojik Ġyi OluĢ Anketi 

Psikolojik iyi oluĢ anketi altı ayrı alt boyut ile açıklanmıĢtır. Ryff (1989), 

tarafından oluĢturulan ölçeğin, orijinal formu toplam 84 maddeden oluĢmaktadır. 

Diğer insanlarla olumlu iliĢkiler, otonomi, çevresel kontrol, bireysel geliĢim, yaĢam 

amacı ve kendini kabul boyutlarını ölçmek için oluĢturulan psikolojik iyi olma 

ölçeğinin her biri 14 maddeden oluĢan altı tane faktörü bulunmaktadır. 2005 yılında 

Dierendock tarafından yapılan geçerlik güvenirlik çalıĢmasında, kısaltılmıĢ versiyonu 

oluĢturulmuĢ ve bu versiyonunda 39 soruluk bir yapı bulunmuĢtur. Bu çalıĢma 

içerisinde Dierendock tarafından sadeleĢtirilen, kısa versiyonu kullanılmıĢtır. Her bir 

faktör için iç tutarlılık katsayısı (Cronbach Alfa) hesaplanmıĢtır; kendini kabul. 93; 

diğerleriyle olumlu iliĢkiler 91; Özerklik 86; çevresel hakimiyet 90; yaĢam amacı 90; 

kiĢisel geliĢim 87 bulunmuĢtur.  

Psikolojik iyi oluĢ ölçeğinin Türk popülasyonuna uyarlanma çalıĢması 2004 

yılında Cenkseven tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Ölçeğin güvenirlik çalıĢması 
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aĢamasında 475 adet üniversite öğrencisi kullanılmıĢtır. Psikolojik iyi oluĢ ölçeğinde 

toplam puan ile korelasyonlarının 25 ile 57 arasında değiĢtiği saptanmıĢtır. Ölçeğin 

toplam iç tutarlık katsayısı ise 93 bulunmuĢtur. Toplam puan için test-tekrar test 

korelasyon katsayısının 84 olduğu belirlenmiĢtir. Psikolojik Ġyi OluĢ Ölçeği’nin 

Cronbach Alfa Güvenirlik katsayısı 88 olarak bulunmuĢtur. Bulunan güvenirlik 

katsayısı ölçeğin yeterince güvenilir olduğunu ve amaca uygun olarak 

kullanılabileceğini göstermektedir. 

3.4. Verilerin Analizi 

 

Verilerin analizinde SPSS22.0 paket programı kullanılmıĢtır. Verilerin 

analizinde tanımlayıcı istatistik tekniklerinden Frekans - Yüzde, aritmetik ortalama ve 

standart sapma değerleri hesaplanmıĢtır. Yorumlayıcı istatistik tekniklerinde ise sonuçlar 

arasındaki iliĢkiyi analiz etmek için “ Bağımsız Örneklem t testi” kullanılmıĢtır. 

Anlamlılık düzeyi p<05 olarak kabul edilmiĢtir. AraĢtırmada kullanılan istatistiki analizler 

ve bu analizler sonucu ulaĢılan değerler aĢağıda tablo halinde verilmiĢtir. 
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BÖLÜM – IV 

 

4.BULGULAR VE YORUM 

 

Bu bölümde araĢtırmanın amacında yer alan soruya cevap aramak üzere 

toplanan bilgilerin analiz sonucu elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

Bu araĢtırmanın temel problemini; “Takım sporcuları ve bireysel sporlar ile 

uğraĢan sporcuların zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ 

parametrelerinin incelenmesi ve değerlendirilmesi” oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmada denek olarak 101 kadın, 62 erkek, toplam 163 öğrenci 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın veri toplama araçları ile elde edilen değerler, tablolar 

halinde sunulmuĢtur. 

Tablo1.AraĢtırmaya Katılan sporcuların cinsiyetlerine göre dağılımı 

 

Cinsiyet  Takım Bireysel Toplam 

Kadın N 65 36  

101 % 58.42 60.12 

Erkek N 40 22  

62 % 41.58 39.88 

Toplam N 105 58 163 

% 67.32 32.68 100 

 

Tablo 1’e göre araĢtırmaya katılan, bireysel spor yapan 36 (% 60.12) kadın, 22 

(% 39.88) erkek öğrenci, takım sporu 65 (%58.42) kadın, 40 (%41.58) erkek öğrenci, 

toplamda ise 58 (% 32.68) bireysel spor yapan, 105 (% 67.32) takım sporu yapan 

öğrenci olduğu görülmektedir. 

 

Tablo2.Zihinsel Beceri anketi alt boyutları değerlerinin tanımlayıcı istatistikleri 

Alt Boyutlar N   Ss Min. Mak. 

Ġmgeleme 163 4.18 .81 1.00 6.00 

Zihinsel Hazırlık 163 4.57 1.01 1.50 6.00 

Kendine Güven 163 3.54 .77 2.25 6.00 

Kaygı EndiĢe Yönt. 163 2.50 1.15 1.00 6.00 

Konsantrasyon 163 2.81 1.14 1.00 6.00 

GevĢeme/Rahatlama 163 4.18 1.08 2.00 10.50 

Motivasyon 163 4.71 1.08 2.00 6.00 
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Zihinsel beceriler ölçeği alt boyutlarının araĢtırma içerisinde kullanılan 

sporcuların tanımlayıcı istatistik değerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma 

puanları incelendiğinde (Tablo2.), imgeleme alt boyutunda sporcuların puanlarının 

ortalamaları x = 4.18 ± .81 olarak bulunmuĢtur. Zihinsel hazırlık alt boyutu 

puanlarının ortalaması x = 4.57 ± 1.01 olarak bulunmuĢtur. Kendine güven alt boyutu 

puanlarının ortalaması x = 3.54 ± .77 olarak saptanmıĢtır. Kaygı – EndiĢe yönetimi alt 

boyutu puanlarının ortalaması x = 2.50± 1.15 olarak saptanmıĢtır. Konsantrasyon alt 

boyutu puanlarının ortalaması x = 2.81 ± 1.14 olarak hesaplanmıĢtır. GevĢeme / 

rahatlama alt boyutu puanlarının ortalaması x = 4.18 ± 1.08 olarak hesaplanmıĢtır. 

Yedinci ve son alt boyut olan motivasyon alt boyutu sonuçları incelendiğinde ise 

puanların ortalaması x = 4.71 ± 1.08 Ģeklinde bulunmuĢtur.   

 

 

 

 

Tablo 3.Zihinsel Dayanıklılık anketi alt boyutları değerlerinin tanımlayıcı istatistikleri 

Alt Boyutlar N   Ss Min. Mak. 

Kendine Güven 163 3.03 .53 1.33 4.00 

Tutarlılık / Bağlılık 163 2.38 .57 1.00 4.00 

Kontrol 163 2.81 1.14 1.50 4.00 

Toplam Puan 163 38.10 4.30 22.00 56.00 

 

Zihinsel dayanıklılık ölçeği alt boyutlarının araĢtırma içerisinde ki 

katılımcıların tanımlayıcı istatistik değerlerinden, aritmetik ortalama ve standart 

sapma puanları incelendiğinde (Tablo3.), kendine güven alt boyutu puanlarının 

ortalaması x = 3.03 ± .53 olarak saptanmıĢtır. Tutarlılık / bağlılık alt boyutu puanlarının 

ortalaması x = 2.38± .57 olarak hesaplanmıĢtır. Kontrol alt boyutu puanlarının ortalaması 

x = 2.81 ± 1.14 olarak hesaplanmıĢtır. Zihinsel dayanıklılık anketi toplam puanı sonuçları 

incelendiğinde ise puanların ortalamaları x = 38.10 ± 4.30 olarak alınan minimum puan 

22.00 ve elde edilen maksimum puan ise 56.00 olarak bulunmuĢtur.   

 

Tablo 4. Psikolojik Ġyi OluĢ anketi alt boyutları değerlerinin tanımlayıcı istatistikleri 
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Alt Boyutlar N   Ss Min. Mak. 

Çevresel Hakimiyet 163 2.84 .51 1.20 4.80 

YaĢam Amacı 163 3.40 .64 1.83 5.00 

Kendini Kabul 163 3.05 .49 1.67 4.50 

Özerklik 163 2.83 .44 1.50 4.38 

KiĢisel GeliĢim 163 2.96 .43 1.71 4.14 

Diğerleriyle Olumlu 

ĠliĢkiler 
163 2.98 .42 1.67 4.33 

 

Psikolojik iyi oluĢ ölçeği alt boyutlarının araĢtırma içerisinde ki katılımcıların 

tanımlayıcı istatistik değerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanları 

incelendiğinde (Tablo 4.), Çevresel hâkimiyet alt boyutu puanlarının ortalaması x = 

2.84 ± .51 olarak saptanmıĢtır. YaĢam amacı alt boyutu puanlarının ortalaması x = 

3.40 ± .64 olarak hesaplanmıĢtır. Kendini kabul alt boyutu puanlarının ortalaması x = 

3.05 ± .49 olarak hesaplanmıĢtır. Özerklik alt boyutu puanlarının ortalaması x = 2.83 ± 

.44 olarak saptanmıĢtır. KiĢisel geliĢim alt boyutu puanlarının ortalaması x = 2.96 ± 

.43 olarak bulunmuĢtur. Diğerleriyle olumlu iliĢkiler alt boyutu puanlarının ortalaması 

x = 2.98 ± .42 olarak hesaplanmıĢtır.  

Tablo 5.Takım sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasındaki zihinsel beceri 

değerleri ile ilgili t testi sonuçları 

 

Levene's Test 

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Ġmgeleme Varsayılan EĢit Var 
.41 .51 .45 162 .65 

Zihinsel Haz. Varsayılan EĢit Var 
.28 .59 -.95 162 .03 

Kendine Güv. Varsayılan EĢit Var 
.11 .73 -1.83 162 .04 

Kyg-EndYönt. Varsayılan EĢit Var 
1.23 .26 -.13 162 .90 

Konsantrasyon Varsayılan EĢit Var 
.024 .87 .37 162 .71 

GvĢm - Rhtlm Varsayılan EĢit Var 
.00 .95 .61 162 .54 

Motivasyon Varsayılan EĢit Var 
.05 .82 -.16 162 .87 

Takım sporu yapanlar ile bireysel sporlarla uğraĢan sporcuların kullandıkları 

zihinsel beceriler ile ilgili farklılıklar olup olmadığının incelenmesi sonucu elde edilen 
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verilere göre (Tablo5.), spor branĢları ve zihinsel beceriler arasında bazı boyutlarda 

anlamlı farklılıklara ulaĢılırken bazılarında ise ulaĢılamamıĢtır. Buna göre zihinsel 

beceriler içerisinden imgeleme alt boyutu (t(162)=.45, p=.65); kaygı – endiĢe yönetimi 

alt boyutu (t(162)=.13, p=.90); konsantrasyon (t(162)=.37, p=.71); gevĢeme – rahatlama 

alt boyutu (t(162)=.61, p=.54) ve motivasyon alt boyutu (t(162)= -.16, p=.87)ile 

uygulanan spor branĢları arasında ki fark istatistiksel olarak anlamlı değildir. Bununla 

birlikte zihinsel hazırlık alt boyutu (t(162)=-.95, p=.03) ve kendine güven (t(162)= 1.83, 

p=.04) alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur. Buna 

göre, takım sporları yapan sporcuların zihinsel hazırlık değerleri (      ) bireysel 

sporlarla uğraĢan sporculardan daha yüksektir (      ). Buna ek olarak takım 

sporları ile uğraĢan sporcuların kendine güven düzeyleri (      ) bireysel sporlar 

ile uğraĢan sporculardan (      ) daha fazla olarak saptanmıĢtır.    

 

Tablo 6.Takım sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasındaki zihinsel 

dayanıklılık değerleri ile ilgili t testi sonuçları 

 

Levene’s Test 

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Kendine Güven Varsayılan EĢit Var 
.75 .39 -1.03 161 .03 

Tutar./Bağlılık Varsayılan EĢit Var 
.32 .57 .35 161 .72 

Kontrol Varsayılan EĢit Var 
3.15 .08 1.55 161 .02 

Toplam Puan Varsayılan EĢit Var 
.25 .62 -.06 161 .95 

 

Takım sporu yapanlar ile bireysel sporlarla uğraĢan sporcuların sahip oldukları 

zihinsel dayanıklılık düzeyleri ile ilgili farklılıklar olup olmadığının incelenmesi 

sonucu elde edilen verilere göre (Tablo 6.), spor branĢları ve zihinsel dayanıklılık 

düzeyleri arasında bazı boyutlarda anlamlı farklılıklara ulaĢılırken bazılarında ise 

anlamlı farklılıklara ulaĢılamamıĢtır. Buna göre zihinsel dayanıklılık alt boyutları 

arasından tutarlılık / bağlılık alt boyutu (t(161)=.57, p=.72) ve elde edilen toplam puan 

değerleri (t(161)=-.06, p=.95) ile uygulanan spor branĢları arasında ki fark istatistiksel 

olarak anlamlı değildir. Bunun yanı sıra kendine güven alt boyutu (t(161)=-1.03, p=.03) 

ve kontrol (t(161)= 1.55, p=.02) alt boyutları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmuĢtur. Buna göre takım sporları yapan sporcuların kendine güven 
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değerleri (      ) bireysel sporlarla uğraĢan sporculardan daha yüksektir (  

    ). Buna karĢın bireysel sporlar ile uğraĢan sporcuların kontrol düzeyleri (  

    ) takım sporları ile uğraĢan sporculardan (      ) daha fazla olarak 

saptanmıĢtır.      

 

 

Tablo 7.Takım sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasındaki psikolojik iyi oluĢ 

değerleri ile ilgili t testi sonuçları 

 

Levene's Test  

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Çevre 

Hakimiyeti 

Varsayılan EĢit Var 
.35 .56 -.45 162 .65 

YaĢam Amacı 
Varsayılan EĢit Var 

.02 .89 99 162 .32 

Kendini 

Kontrol 

Varsayılan EĢit Var 
.09 .77 -1.20 162 .23 

Özerklik 
Varsayılan EĢit Var 

1.93 .17 -.45 162 .65 

KiĢisel GeliĢim 
Varsayılan EĢit Var 

.12 .73 -1.03 162 .31 

Diğerleriyle 

Olumlu ĠliĢki 

Varsayılan EĢit Var 
2.54 .11 .03 162 .98 

 

Takım sporu yapanlar ile bireysel sporlarla uğraĢan sporcuların sahip oldukları 

psikolojik iyi oluĢ düzeyleri ile ilgili farklılıklar olup olmadığının incelenmesi 

hesaplanmıĢtır. Elde edilen verilere göre (Tablo 7.), spor branĢları ve psikolojik iyi 

oluĢ düzeyleri arasında tüm alt boyutlar ile ilgili anlamlı farklılıklara ulaĢılamamıĢtır. 

Buna göre psikolojik iyi oluĢ alt boyutları arasından çevreye hakimiyet alt boyutu 

(t(162)=-.45, p=.65); yaĢama amacı alt boyutu (t(162)=.99, p=.32); kendini kontrol alt 

boyutu için (t(162)=-1.20, p=.23); özerklik alt boyutu için (t(162)=-.45, p=.65); kiĢisel 

geliĢim alt boyutu için (t(162)=-1.03, p=.31) ve son olarak ta diğerleriyle olumlu iliĢki 

alt boyutu (t(162)=.03, p=.98)ile uygulanan spor branĢları arasında ki fark istatistiksel 

olarak anlamlı değildir.  
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Tablo 8.Zihinsel dayanıklılık, cinsiyet değiĢkeni arası istatistiksel analiz 

sonuçlarını gösteren t testi sonuçları 

Levene's Test  

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Kendine Güven Varsayılan EĢit Var 
.75 .39 -1.03 161 .30 

Tutar./Bağlılık Varsayılan EĢit Var 
.32 .57 .35 161 .73 

Kontrol Varsayılan EĢit Var 
3.20 .08 1.55 161 .01 

Toplam Puan Varsayılan EĢit Var 
.25 .62 -.06 161 .96 

 

Takım sporu yapanlar ile bireysel sporlarla uğraĢan sporcuların cinsiyet 

değiĢkenine göre sahip oldukları zihinsel dayanıklılık düzeyleri ile ilgili farklılıklar 

olup olmadığının incelenmesi sonucu elde edilen verilere göre (Tablo 8.), cinsiyet 

değiĢkeni ve zihinsel dayanıklılık alt boyutları arasında bazı boyutlarda anlamlı 

farklılıklara ulaĢılırken bazılarında ise ulaĢılamamıĢtır. Buna göre kendine güven alt 

boyutu (t(161)=-1.03, p=.30); tutarlılık / bağlılık alt boyutu (t(161)=.35, p=.73) ve elde 

edilen toplam puan (t(161)=-.06 p=.96) arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır. 

Bunların yanı sıra cinsiyet değiĢkeni ile kontrol alt boyutu (t(161)=1.55, p=.01) 

arasında anlamlı farklılığa ulaĢılmıĢtır. Buna göre kadın sporcuların kontrol düzeyleri 

(      ) erkek sporculardan (      ) daha yüksek bulunmuĢtur.     

 

Tablo 9. Zihinsel becerilerin, cinsiyetler arası istatistiksel analiz sonuçlarını 

gösteren t testi sonuçları 

Levene's Test  

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Ġmgeleme Varsayılan EĢit Var 
.65 .80 -.41 162 .68 

Zihinsel Haz. Varsayılan EĢit Var 
.74 .39 -.26 162 .79 

Kendine Güv. Varsayılan EĢit Var 
.55 .46 -1.59 162 .11 

Kyg-EndYönt. Varsayılan EĢit Var 
.04 .85 1.53 162 .13 

Konsantrasyon Varsayılan EĢit Var 
.20 .66 .60 162 .55 
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GvĢm - Rhtlm Varsayılan EĢit Var 
.57 .45 .23 162 .82 

Motivasyon Varsayılan EĢit Var 
.13 .72 -1.01 162 .32 

AraĢtırmaya katılan bireysel spor ve takım sporu yapan kadın ve erkek 

sporcuların kullandıkları zihinsel becerilerin karĢılaĢtırıldığı t testi sonuçları Tablo 

9’da, verilmiĢtir. Buna göre cinsiyet değiĢkeni ile takım ve bireysel sporlarda 

kullanılan zihinsel becerilerin herhangi bir boyutu arasında anlamlı farklılık 

bulunamamıĢtır. Buna göre zihinsel beceriler içerisinden imgeleme alt boyutu (t(162)=-

.41, p=.68); zihinsel hazırlık alt boyutu (t(162)=-.26, p=.79); kendine güven alt boyutu 

(t(162)=-1.59, p=.11);  kaygı – endiĢe yönetimi alt boyutu (t(162)=1.53, p=.13); 

konsantrasyon(t(162)=.60, p=.55); gevĢeme – rahatlama alt boyutu (t(162)=.23, p=.82) 

ve motivasyon alt boyutu (t(162)= -1.01, p=.32) ile cinsiyet değiĢkeni arasında ki fark 

istatistiksel olarak anlamlı değildir. 

 

Tablo 10.Psikolojik iyi oluĢ düzeyleri ile cinsiyet değiĢkeni arası istatistiksel 

analiz sonuçlarını gösteren t testi sonuçları 

 

Levene's Test  

Alt Boyutlar  F Sig. t df Sig. 

Çevre 

Hakimiyeti 

Varsayılan EĢit Var 
3.32 .07 2.33 162 .02 

YaĢam Amacı 
Varsayılan EĢit Var 

.49 .49 .64 162 .52 

Kendini 

Kontrol 

Varsayılan EĢit Var 
1.44 .23 .78 162 .44 

Özerklik 
Varsayılan EĢit Var 

.59 .45 -1.01 162 .32 

KiĢisel GeliĢim 
Varsayılan EĢit Var 

.91 .34 -.02 162 .99 

Diğerleriyle 

Olumlu ĠliĢki 

Varsayılan EĢit Var 
1.39 .71 1.05 162 .03 

 

Bireysel spor ve takım sporu yapan kadın ve erkek sporcuların sahip oldukları 

psikolojik iyi oluĢ düzeylerinin karĢılaĢtırıldığı t testi sonuçları Tablo 10’da, 

sunulmuĢtur. Buna göre cinsiyet değiĢkeni ile psikolojik iyi oluĢ ölçeği alt boyutları 

arasında bazı boyutlarda anlamlı farklılıklara ulaĢılamamıĢ iken bazı alt boyutlarda 

anlamlı farklılıklar gözlenmiĢtir. Psikolojik iyi oluĢ alt boyutları arasından yaĢama 

amacı alt boyutu (t(162)=.64, p=.52); kendini kontrol alt boyutu için (t(162)=.78, p=.44); 



35 

 

Özerklik alt boyutu için (t(162)=-1.01, p=.32) ve son olarak ta kiĢisel geliĢim alt boyutu 

için (t(162)=-.02, p=.99) ile cinsiyet değiĢkeni arasında ki fark, istatistiksel olarak 

anlamlı değildir. Bunlara ek olarak çevresel hakimiyet alt boyutu (t(162)= 2.33, p=.02) 

ve diğerleriyle olumlu iliĢkiler alt boyutu (t(162)= 1.05, p=.03) ile cinsiyet değiĢkeni 

arasında ki fark ise istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur. Buna göre, kadın 

sporcuların çevresel hâkimiyet düzeyleri (      ) erkek sporculardan (      ) 

daha yüksek olarak saptanmıĢtır.  
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BÖLÜM - V 

 

5. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

Yapılan çalıĢmanın amacı takım sporu ve bireysel sporlar ile uğraĢan 

sporcuların seçilen psikolojik parametrelerinin incelenmesi ve karĢılaĢtırılmasıdır. 

Bunun yanı sıra takım sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasında farkın olup 

olmadığı, takım sporu yapanlarla bireysel spor yapanların seçilen psikolojik 

parametreler üzerinden cinsiyete göre fark olup olmadığı tespit edilmeye çalıĢılmıĢtır. 

Ġçinde bulunduğumuz çağda sportif anlamda baĢarı anlayıĢı, sadece fiziksel 

özelliklerin üst düzey olması ile değil, aynı zamanda psikolojik süreçler ile ilgili 

özelliklerin de üst düzey olması gerekliliği olarak beklenmektedir. Bu psikolojik 

özellikler tüm sportif uygulamalarda ön plana çıkmaktadır. Seçilen psikolojik 

parametrelerden zihinsel dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ da bu 

psikolojik yeteneklerden bazıları olarak karĢımıza çıkmaktadır. 

Zihinsel dayanıklılık ile ilgili yapılan çalıĢmalarda Rathore, 2018 yılında 30 

sporcu takım sporlarından ve 30 sporcu bireysel sporlar ile uğraĢan sporcular üzerine 

yaptıkları çalıĢmada sporcular arasında anlamlı farklılığa ulaĢmıĢtır. Takım sporları ile 

uğraĢan sporcuların bireysel sporlarla uğraĢanlara göre daha zihinsel anlamda 

dayanıklı olduklarını ifade etmiĢtir.      

Benzer bir çalıĢmada Sajjan 19 -24 yaĢ arası 40 farklı spor branĢlarından 

sporcu ile yaptığı çalıĢmada takım sporcuları ve bireysel sporlarla uğraĢan sporcuların 

zihinsel dayanıklılık düzeylerinde anlamlı farklılıklar olduğunu saptamıĢtır. Takım 

sporları (Futbol) ile uğraĢan sporcuların bireysel sporlarla (Jimnastik) uğraĢanlara 

göre daha zihinsel anlamda dayanıklı olduklarını ifade etmiĢtir. 

Pinto (2018) 60 takım ve 60 bireysel spor ile toplam 120 sporcuyla yaptığı 

çalıĢmada takım sporları ile uğraĢan sporcuların bireysel sporlar ile uğraĢanlara göre 

zihinsel olarak daha dayanıklı olduklarını ortaya koymuĢtur. Ayrıca zihinsel 

dayanıklılık alt boyutlarının hepsinde takım ve bireysel sporlarla uğraĢanlar arasında 

anlamlı farklılıklara ulaĢtığını bildirmiĢtir. 

Kumar, 2017 yılında 50’si takım sporlarıyla uğraĢan erkek sporcu 50’si de 

bireysel sporlarla uğraĢan erkek sporcular, toplam 100 erkek sporcu üzerinde yaptığı 

çalıĢmada takım sporları ile uğraĢan erkek sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyinde 

daha güçlü olduklarını ifade etmiĢtir.  
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Yadav (2014), 12 Voleybol ve 12 Kabaddi (geleneksel Hint oyunu) kadın 

oyuncusu toplamda 24 kadın sporcu arasında yaptığı çalıĢmada zihinsel dayanıklılık 

düzeylerini karĢılaĢtırmayı amaçlamıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde kadın 

voleybolcuların diğer branĢa göre daha dayanıklı olduklarını gözlemlemiĢtir.  

Bal ve Singh, 2014 yılında 125 adet farklı branĢtan sporcu üzerinde yaptıkları 

çalıĢmada zihinsel dayanaklılığın performansa olan etkilerini bulmayı 

amaçlamıĢlardır. ÇalıĢma sonuçları incelendiğinde takım sporları ile uğraĢan 

sporcuların (Futbol - Hentbol) zihinsel dayanıklılık düzeylerinin bireysel sporlarla 

(Judo - GüreĢ) uğraĢan sporculardan daha yüksek değerlerde olduğunu saptamıĢlardır.  

Singh ve Ark., (2016) 19-25 yaĢları arasında toplamda 120 sporcu ile 

yaptıkları çalıĢmada zihinsel dayanıklılığın salon dıĢı takım sporları ve salon içi 

bireysel sporlarda farklılık gösterip göstermediğini araĢtırdıkları çalıĢmada, salon dıĢı 

takım sporları zihinsel dayanıklılık ortalamalarının salon içi bireysel sporlara göre 

daha yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir.   

ÇalıĢmanın bu bölümünde zihinsel beceriler ölçeği kullanılarak yapılan 

bilimsel araĢtırmaların, çalıĢmamız ile iliĢkili bölümlerinin ifade edilmesi 

planlanmaktadır. Fakat ölçeğin dünya ve ülkemizdeki kullanım süreci çok yeni ve 

kısıtlı olması sebebiyle farklı ölçeklerle araĢtırılan fakat ortak alt boyutların 

irdelendiği çalıĢmalar incelenmiĢtir.    

Kruger, ve ark., (2015) Afrika popülasyonu üzerinde çalıĢmamızda kullanmıĢ 

olduğumuz zihinsel becerileri belirleme ve kullanım düzeylerini belirleyen ölçeği 

kullanmıĢlardır. Amaçları kendi popülasyonları üzerinde ki geçerlik ve güvenirlik 

düzeylerini belirlemek olmuĢtur. ÇalıĢmanın sonunda belirlenen zihinsel becerilerin 

Afrika popülasyonu tarafından da kullanıldığı ve konsantrasyon, endiĢe-kaygı 

yönetimi ve motivasyon becerilerinin en çok kullanılan beceriler oldukları 

saptanmıĢtır.  

Kruger ve arkadaĢları 2013 yılında, 6 farklı branĢtan (Rugby, Kriket, Hokey, 

Netball, Futbol ve Atletizm) 121 sporcu ile yaptıkları çalıĢmada futbol branĢı ile 

ilgilenen sporcuların zihinsel becerilerin kullanımında en yüksek düzeyde olduklarını, 

Hokey branĢı ile ilgilenen sporcuların ise zihinsel becerileri kullanma düzeyinde en 

düĢük düzeyde kaldıklarını saptamıĢlardır. Ölçeğin alt boyutlarından en çok kullanılan 

zihinsel becerinin motivasyon olduğunu, en az düzeyde kullanılan becerinin ise 

konsantrasyon becerisi olduğunu belirlemiĢlerdir (Kruger ve ark., 2013).    
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Toplamda 5 ayrı parçadan oluĢan çalıĢmaları ve 2015 kiĢilik örneklem grubu 

ile çalıĢan Behnke ve arkadaĢları kendi popülasyonlarında zihinsel becerileri 

incelemiĢ ve en çok kullanılan becerilerin imgeleme, kendinle konuĢma, kiĢisel 

beceriler, performans becerileri ve temel beceriler olduğunu saptamıĢlardır (Behnke 

ve ark., 2017). 

Yapılan bir diğer çalıĢmada farklı kategorilerdeki kriket sporcularının sahip 

oldukları hangi zihinsel becerilerin onların baĢarılı olup olmadıkları ile iliĢkili 

olduğunu saptamayı amaçlamıĢtır. Sonuçlar incelendiğinde baĢarılı kriket 

oyuncularının motivasyon, kendine güven, imgeleme becerisi, konsantrasyon becerisi 

ve baskı altında baĢarılı kararlar verme becerilerine diğerlerinden daha yüksek 

düzeyde sahip oldukları görülmüĢtür (Jooste, 2012).  

Davidson ve Edwards 2014 yılında yaptıkları çalıĢmada 38 Ragbi 

oyuncusunun sahip oldukları zihinsel becerileri belirleme ve hangi becerileri hangi 

düzeyde kullandıklarını belirlemeyi amaçlamıĢlardır. Elde edilen sonuçlar göstermiĢtir 

ki motive olabilme becerisi en yüksek düzeyde kullanılan beceri, endiĢe – kaygı 

yönetimi ise en düĢük düzeyde kullanılabilen beceri olarak görülmüĢtür.  

Ġki farklı spor okulundan toplamda 152 erkek Ragbi sporcusunun sahip 

oldukları zihinsel becerilerin belirlenmeye çalıĢıldığı bilimsel araĢtırmada, zihinsel 

hazırlık ve konsantrasyon alt boyutları haricinde diğer tüm alt boyutlarda olması 

gereken standartların altında kalmıĢtır (Edwards ve Edwards, 2012).  

Farklı kıtalardan 10 farklı ülkenin katılım gösterdiği bir futbol turnuvasında, 

toplamda 152 sporcu üzerinde yapılan çalıĢmada 14-18 yaĢ grubu futbol sporcularında 

performans ve baĢarı kavramları ile pozitif iliĢki gösteren tek zihinsel becerinin 

konsantrasyon becerisi olduğu saptanmıĢtır (Jooste ve ark., 2014).   

ÇalıĢmanın bir diğer değiĢkeni olan Psikolojik iyi oluĢ düzeyleri ile ilgili 

yapılan bilimsel çalıĢmalar incelendiğinde; Kusan (2017) 13 – 15 yaĢ arası 30 obez 

çocuk üzerinde bir çalıĢma yapılmıĢtır. Obez çocuklara 12 haftalık egzersiz 

uygulanarak beden kitle endeksi, beden imajı algısı ve psikolojik iyi oluĢ düzeyleri 

üzerindeki etkilerini görmek amacıyla yapılan çalıĢma sonucunda katılımcıların 

psikolojik iyi oluĢ düzeylerinin arttığı saptanmıĢtır. 

Amacı beden eğitimi öğretmenlerinin baĢarı algılarında akademik iyimserlik, 

psikolojik iyi oluĢ ve fiziksel saygının yordayıcılıklarını incelemek olan çalıĢmada, 

Ankara ili merkez ilçelerinden 374 beden eğitimi öğretmeni katılım göstermiĢtir. 

ÇalıĢmanın sonunda beden eğitimi öğretmenlerinin baĢarı algısı, akademik iyimserlik, 
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psikolojik iyi oluĢ ve fiziksel saygı düzeylerinin pozitif yönlü ve anlamlı bir iliĢki 

içerisinde oldukları bulunmuĢtur (Karaçam, 2016).   

Savrun 2016 yılında yaptığı çalıĢmada Türkiye Tenis Federasyonu (TFF)' na bağlı 

tenis antrenörlerinin iyi oluĢ (well-being) durumlarının iĢ bağlılıkları üzerine 

etkilerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. Tenis antrenörlerinin 308’i gönüllü olarak 

çalıĢmaya katılmıĢlar ve sonuçlar göstermiĢtir ki psikolojik iyi oluĢ derecelerinde artıĢ 

gözlemlenmiĢtir.  

Sonuç olarak takım sporları ve bireysel sporlar ile uğraĢan sporcuların zihinsel 

dayanıklılık, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi oluĢ derecelerinin belirlenmesi ve 

karĢılaĢtırılması amaçlanan çalıĢmada zihinsel dayanıklılık ve zihinsel becerilerin bazı 

alt boyutlarında anlamlı değiĢikliklere ulaĢılmıĢtır. Psikolojik iyi oluĢ düzeylerinde ise 

takım ve bireysel sporlar ile uğraĢan sporcular arasında anlamlı farklılık 

gözlenmemiĢtir. Cinsiyet değiĢkeni üzerinden yapılan incelemede ise zihinsel 

dayanıklılık ile ilgili kontrol alt boyutunda kadın sporcular lehinde anlamlı bir 

farklılık belirlenmiĢtir. Psikolojik iyi oluĢ düzeylerinde ise erkekler yönünde çevreye 

hakimiyet alt boyutunda ve kadınlar yönünde diğerleriyle olumlu iliĢki alt 

boyutlarında anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur.  

ÇalıĢmamız gerek takım gerekse de bireysel sporlar anlamında birkaç branĢ 

üzerinden katılımcıya ulaĢmıĢ olup, alan ile ilgili bilimsel çalıĢmalar yapacak insanlar 

için daha geniĢ bir yelpaze ile çalıĢmaları önerilebilir. ÇalıĢmamızda amatör olarak 

sporla uğraĢan sporcular tercih edilmiĢ olup gelecekte ki çalıĢmalarda elit düzeyde 

spor yapan sporcularında psikometrik özellikleri belirlenip karĢılaĢtırılmaları 

yapılabilir.  
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