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“8 Haftalik Voleybol Teknik Antrenmaninin Adélesan Donemi Voleybolcularin
Zihinsel Dayamklilik Seviyeleri ve Teknik Beceri Gelisimleri Uzerine Etkilerinin
Incelenmesi”

(Yiiksek Lisans Tezi)

Ferit KAYA

07/

Yapilan bu caligmada adolesan voleybolculara uygulanan 8 haftalik antrenman
programinin zihinsel dayaniklilik ve voleybol teknik beceri gelisimleri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada iliskisel tarama modelinden
yararlanilmigtir. Aragtirmaya 10-19 yas araliginda yer alan 50 erkek voleybolcu
katilmistir. Veri toplama siirecinde Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ve
“Teknik Performans Degerlendirme Formu” kullanilmistir. Veri toplama araci
antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda uygulanmistir. Veri analizinde SPSS
25.0 programinda Paired Samples T test analizi ile Pearson Korelasyon analizi
kullanilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin 6n-son test zihinsel dayaniklilik
puanlart arasinda anlaml farklilik olmadigir bulunmustur (p>0.05). Voleybolcularin
On-son test smag, servis ve manset vurus performanslarinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Bunun yaninda voleybolcularda zihinsel dayaniklilik ile
teknik beceriler arasinda pozitif yonlii anlamli iliskilerin oldugu bulunmustur
(p<0.05). Sonug¢ olarak, addlesan donemde bulunan voleybolcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin spor dalina 06zgii becerileri olumlu ydnde etkiledigi
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Addlesan Donem, Teknik Beceriler, Voleybol, Zihinsel
Dayaniklilik.
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Investigation of the Relationship Between Mental Endurance Level and
Volleyball Technical Skill Development 1n Adolescent Volleyball Players
Master’s Thesis

Ferit KAYA

ABSTARCT

In this study, it was aimed to examine the relationship between the 8-week training
program applied to adolescent volleyball players and their mental endurance and
volleyball technical skill development. Relational screening model was used in the
study. 50 male volleyball players between the ages of 10-19 participated in the study.
The data collection tool was applied before and after the training program. In data
analysis, Paired Samples T test analysis and Pearson Correlation analysis were used in
the SPSS 25.0 program. At the end of the study, it was found that there was no
significant difference between the pre- and post-test mental endurance scores of the
athletes (p>0.05). It was determined that there was a significant difference in the pre-
post test spike, serve and headline hit performances of volleyball players (p<0.05). In
addition, it was found that there were positive significant relationships between mental
toughness and technical skills in volleyball players (p<0.05). As a result, it can be said
that the mental endurance level of adolescent volleyball players positively affects
sports-specific skills.
Key words: Adolescence, Mental Toughness, Technical Skills, Volleyball.
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BOLUM

GIRIS

Adolesan donem insan yasaminda Onemli bir gelisim evresi olarak
degerlendirilmektedir. Adolesan donem insan yasaminda 15-25 yas aralifim
kapsamaktadir. S6z konusu yas araligt UNESCO tarafindan yapilan addlesan
taniminda belirtilen yas aralig1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Buna karsilik adélesan
doneme giris erken yaslarda da gerceklesebilmektedir. Bu noktada addlesan donem
erken, orta ve ge¢ addlesan donem seklinde {i¢ grupta incelenmektedir. Erken addlesan
donem 12-14 yas araliginda ergenlige girmeyi, orta addlesan donem 15-18 yas
arasinda ergenlige girmeyi, ge¢ adolesan donem ise 18 yasindan sonra bireyin
ergenlige girmesini ifade etmektedir (Derman, 2008: 20; Kog, 2004: 233). Addlesan
dénem bireyin ¢ocukluktan yetiskinlige gectigi bir evre olarak bilinmektedir. Bu
donemde bedensel ve psikolojik yapida meydana gelen degisimlere paralel olarak
bireyin birtakim psikolojik sorunlar yasadig1 goriilmektedir (Kaplan ve Aksel, 2013:
20; Akcan-Parlaz ve digerleri, 2012: 1; Sahin ve Ozgelik, 2016: 42).

Adodlesan donemde karsilagilan psikolojik sorunlarin yaninda bedensel saglik
sorunlarinin da siklikla goriildiigii bilinmektedir. Son yillarda 6zellikle teknolojik
gelismelere paralel olarak addlesan donemde bulunan bireylerde dijital bagimliliklarin
arttigl, bu durumun da fiziksel sagligi olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir
(Meral, 2018: 472; Mannikkd ve digerleri, 2015: 281; Eliacik ve digerleri, 2016: 709).
Ozellikle internet, sosyal medya, dijital oyun ve akilli telefon bagimhiligi gibi
unsurlarin viicut yag oraninin artmasina, obeziteye ve kas-iskelet sorunlarina neden
oldugu ifade edilmektedir (Yesil-Ornek ve Giindogmus, 2022: 1; Bozkurt ve digerleri,
2017: 1; Ma ve digerleri, 2021: 1; Giilii ve digerleri, 2023: 1). Bu durum giiniimiizde
addlesan donemde bulunan bireylerde psikolojik saglik sorunlarinin yaninda bedensel
saglik problemlerinin de {izerinde Onemle durulmasi gereken bir konu haline

getirmektedir.

Yukarida yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman adélesan donemde bireyin
psikolojik ve fiziksel saglik sorunlari yasamasi muhtemel bir durum olarak

goriilmektedir. Adodlesan donemde ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik saglik



sorunlarinin dnlenmemesi yetiskinlik yillarinda da bireyin sagligini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu noktada addlesan donemde bulunan bireylerde hem fiziksel saglig
koruyucu ve gelistirici hem de psikolojik sagligi desteklemeyi amaglayan etkinliklere
katilim 6nemli bir yere sahiptir. Spor faaliyetlerine katilim bu dénemde bulunan
bireylerin fiziksel sagliklarin1 koruyan ve gelistiren (Bloomfield ve digerleri, 2004: 1;
Malm ve digerleri, 2019: 1; Tenforde ve Fredericson, 2011: 861), bunun yaninda
psikolojik saglig1 olumlu yonde etkileyen bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Giil

ve digerleri, 2017: 72; Rodriguez-Bravo ve digerleri, 2020: 1).

Spora katilim psikolojik faydalarinin baginda depresyon ve kayginin azalmasi, bunun
yaninda zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiikselmesi gelmektedir (Marheni ve digerleri,
2024: 649; Canan ve Ataoglu, 2010: 38; Johnston ve digerleri, 2020: 1; Murphy ve
digerleri, 2020: 107). S6z konusu 6zellikleri goz dniinde bulunduruldugu zaman spora
katilmin sadece fiziksel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda psikolojik yapinin
korunmast ve gelistirilmesi bakimindan da oOnemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. Literatliirde sporcular iizerinde yiiriitiilen c¢alismalarda psikolojik
yapimin siklikla incelendigi, genellikle basar1 motivasyonu ve sporda konsantrasyon
kavramlarinin siklikla calisildigi, buna karsilik sporcularda zihinsel dayaniklilik

konusunun yaygin olarak ¢aligilmayan bir konu oldugu goriilmektedir.

Kavramsal agidan ele alindigt zaman zihinsel dayamiklilhk “Bireyin olumsuz
kosullarda ve kriz durumunda mevcut kosullara uyum saglamasi, bunun yaninda
sikintil kosullar1 olumlu hale getirmeye katki saglayan olgu” olarak tanimlanmaktadir.
Bu kapsamda i¢inde bulundugu olumsuz kosullardan diisiik diizeyde etkilenme ve
olumsuz kosullar1 olumlu hale getirebilme becerisi yiiksek olan kisiler zihinsel
dayaniklilik diizeyi gelismis bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Karabag, 2021:
10). Zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireyler yiiksek benlik saygisina, yiiksek
Ozglivene ve yiiksek kazanma arzusuna sahip kisilerdir. Bunun yaninda yiiksek
zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip olan kisilerin hayata aktif olarak katilim sagladigi
ve degisime acik bir kisilik yapisina sahip olduklar1 goriilmektedir (Gokgen, 2015: 20;
Giiler ve Siislii, 2022: 30). S6z konusu 6zellikleri g6z 6niinde bulunduruldugu zaman
bireyin gerek bireysel agidan mutlu ve basarili olmasi gerekse de toplumsal yapi
igerisinde Ozgiliveni yliksek bir kisi olarak varhigin1 devam ettirmesinde zihinsel

dayanikliligin 6nemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir.



Serbest zamanlarini degerlendirmek i¢in spora katilimin yaninda profesyonel olarak
sporla ilgilenmenin de psikolojik sagligi korudugu ve gelistirdigi, bireyin zihinsel
dayaniklilik diizeyinin de yiikselmesine katki sagladig1 goriilmektedir. Bu durum son
yillarda sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin incelendigi arastirmalarin
artmasina zemin hazirlamistir (Wu ve digerleri, 2021: 1; Kalkavan ve digerleri, 2017:
356; Slimani ve digerleri, 2018: 1; Zeiger ve Zeiger, 2018: 1). Yapilan ¢aligmalarda
voleybol sporuna katilmin da psikolojik yapiy1 olumlu ydnde etkiledigi
belirtilmektedir (Freitas ve digerleri, 2014: 571; Mack ve digerleri, 2011: 533).

Goriildiigii gibi gerek rekreasyon amacgli gerekse de profesyonel diizeyde voleybol
sporu ile ilgilenmenin fiziksel ve psikolojik yapryr gelistirdigi géze ¢arpmaktadir.
Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda voleybol sporunun yiiksek fiziksel
performans gerektiren bir spor dali olmasiin yattig1 diisiintilebilir. Bunun yaninda
voleybol sporunda hem savunma hem de hiicumda hizli karar verme gibi zihinsel
fonksiyonlarin yiiksek diizeyde calistigt bilinmektedir. S6z konusu 06zellikleri
nedeniyle voleybol sporu ile ilgilenen sporcularin yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip
olmalarinin beklenen bir durum oldugu sdylenebilir. Voleybol sporunda fiziksel
kapasite ve psikolojik yapimin yaninda teknik becerilerin de dnemli bir performans
bileseni oldugu bilinmektedir. Zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan kisilerde is
bilincinin, 6grenme isteginin ve zorlu sartlarin iistesinden gelme becerisinin yiiksek
oldugu g6z oniinde bulunduruldugu zaman, zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan
voleybolcularda teknik kapasitenin de yiiksek olmasi beklenmektedir. Ancak yapilan
literatiir taramasi sonunda bu goriisii destekleyen c¢alismalarin sinirli oldugu
gorilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu calismada addlesan donemi voleybolcularda,
zihinsel dayaniklilik diizeyi ile voleybol teknik beceri gelisimi arasindaki iliskinin

incelenmesi amaglanmustir.

1.1. Problem Durumu

Sporda performansi etkileyen bircok unsur bulunmaktadir. Sporda performansi
etkileyen unsurlarin basinda fiziksel ve kondisyonel Ozellikler gelmektedir. Bu
nedenle sporcularda miisabaka performansini arttirmak i¢in genellikle fiziksel ve
kondisyonel o6zelliklerin gelistirilmesine agirlik verilmektedir. Ancak sporcularda

performansi etkileyen unsurlarin fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerde ibaret olmadigi



bilinmektedir. Yapilan calismalarda sporcularda performansi etkileyen unsurlar
icerisinde psikolojik unsurlar ile spor dalina 6zgili teknik becerilerin de yer aldig
belirtilmektedir (Elmagd, 2019: 142; Bali, 2015: 92; Antonio, 2023: 13). Sporcularda
performansi etkileyen psikolojik unsurlarin basinda motivasyon, basar1 giidiisii ve
zihinsel dayanikliligin geldigi goriilmektedir (Pagdato ve digerleri, 2021: 162;
Thelwell ve Greenles, 2003: 318; Mazhar ve digerleri, 2021: 4916). Bu konuda yapilan
caligmalarin 6zellikle yurtdisinda oldukca yaygin oldugu bilinmektedir. Son yillarda
spor psikolojisi alaninin iilkemizde de gelismesine paralel olarak sporcularda fiziksel
performansin yaninda psikolojik yapinin da siklikla incelenmeye basladigi goze

carpmaktadir.

Sporcularda psikolojik yapinin ve teknik becerilerin performansi etkilemesi bu alanda
yapilan c¢alismalarin da artmasina zemin hazirlamistir. Yapilan ¢alismalarda spor
dalina 6zgii uygulanan antrenman modellerinin hem psikolojik yapiy1r gelistirdigini
hem de spor dalina 6zgii teknik becerilerin gelisimine katki sagladigi goriilmektedir
(Parlak, 2023: 83; Urfa, 2017: 1). Sporcularda psikolojik yap1 ve teknik beceriler
sadece spor dalina 6zgii hareket becerileri ile degil, ayn1 zamanda zihinsel antrenman
modelleri kullanilarak da gelistirilebilmektedir. Literatiirde yer alan birgok ¢alismada
da zihinsel antrenman modellerinden yararlanilmasinin sporcularda fiziksel ve
psikolojik ozellikler ile teknik kapasiteyi gelistirmeye katki sagladigini gostermektedir
(Ozdal ve digerleri, 2013: 40; Akandere ve digerleri, 2018: 1; Altunkalem, 2020: 1).
Sporda performansi etkileyen unsurlarin basinda fiziksel unsurlarin yaninda birtakim
zihinsel faktorlerin de geldigi g6z Onilinde bulunduruldugu zaman, sporcularda
antrenman ve miisabaka performansimnin gelistirilmesi i¢in zihinsel antrenman

modellerine de yer verilmesi gerektigi soylenebilir.

Sporcularda zihinsel yapmin ve teknik becerilerin 6zellikle yiiksek performans
gerektiren spor dallarinda yiiksek diizeyde gelismis olmasi1 beklenmektedir. Bu spor
dallarindan birisi de voleyboldur. Literatiirde yer alan ¢alismalarda voleybolcularda
zihinsel yapinin ve teknik becerilerin gelistirilmesine yonelik antrenmanlarin siklikla
kullanildig1 goriilmektedir (El¢i, 2014: 1; Yildirim, 2023: 1; Giines, 2023: 1). Buna
karsilik voleybolcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin teknik kapasite 6zellikleri
tizerindeki etkilerinin ele alindigi calismalarin sinirli oldugu géze carpmaktadir.

Voleybolda teknik becerilerin sporcu performans: iizerindeki etkileri bilinmekle



beraber, teknik becerilerin gelistirilmesinde psikolojik unsurlarin ele alindig
calismalarin smirli olmasit 6nemli bir eksiklik olarak degerlendirilmektedir. Bu
noktada voleybolcularda zihinsel dayaniklilik ile teknik beceriler arasindaki iligkilerin

incelenmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaistir.

1.2. Problem Ciimlesi

Yiirlitilen bu c¢alismanin problem ciimlesi “Adodlesan donemde yer alan
voleybolcularda zihinsel dayaniklilik ile spor dalina 6zgii teknik beceriler arasinda

anlamli iligki var midir?” seklinde belirlenmistir.

1.2.1. Alt problemler. Yiiriitiilen bu ¢alisma kapsaminda problem ciimlesine

yanit bulabilmek i¢in agagidaki alt problemler olusturulmustur.

1. Arastirmaya katilan voleybolcularin 6n-son test zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda anlamli farklilik bulunmakta midir?

2. Yiiriitiilen bu ¢alismaya katilan voleybolcularin 6n-son test servis beceri diizeyleri

arasinda anlamli farklilik var midir?

3. Yiiriitiilen bu ¢alismaya katilan voleybolcularin 6n-son test manget performanslari

arasinda anlamli farklilik var midir?

4. Yiriitiilen bu ¢caligmaya katilan voleybolcularin 6n-son test smag becerileri arasinda

anlaml farklilik var midir?

5. Adoélesan donemde bulunan voleybolcularda ©on test Olc¢limlerinde zihinsel
dayaniklilik diizeyi ile voleybola 6zgli teknik beceriler arasinda anlamli iligski var

midir?

6. Adolesan donemde bulunan voleybolcularda son test Ol¢limlerinde zihinsel
dayaniklilik diizeyi ile voleybola 6zgii teknik beceriler arasinda anlamli iligki var

midir?



1.3. Arastirmanin Amaci

Voleybol sporunda istenilen basari diizeyine ulasabilmek i¢in 6ncelikli olarak alt
yapilarda yer alan sporcularin fiziksel, psikolojik ve teknik &zelliklerinin
degerlendirilmesi, fiziksel ve psikolojik ozellikler ile teknik kapasite arasindaki
iligkilerin analiz edilmesi gerekmektedir. Bu kapsamda yapilan bu ¢aligmada adolesan
donemde yer alan voleybol sporcularinda zihinsel dayaniklilik diizeyi ile voleybol

teknik beceri gelisimi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaistir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Voleybol sporu hem iilkemizde hem de diinyanin bir¢ok farkli yerinde zevkle izlenen,
ciddi diizeyde izleyici kitlesine sahip olan ve ¢ok sayida sporcunun profesyonel olarak
ilgilendigi bir spor dalidir. Son yillarda Tiirkiye’de okul sporlar1 arasinda da voleybola
verilen 6nemin giderek arttig1r ve kiiciik yaslarda yer alan sporcular agisindan da
voleybolun c¢ekici bir spor dali haline geldigi goriilmektedir. Voleybol sporu bireyin
sosyal ve psikolojik acidan gelisimine destek olan, bunun yaninda grup dinamigini
iginde barindiran bir spor dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. S6z konusu 6zellikleri
voleybol sporunun kiiclik yaslardan itibaren sevilmesine katki saglamaktadir (Aslan
ve digerleri, 2015: 2). Voleybol sporunun fiziksel ve kondisyonel Ozellikleri
incelendigi zaman yiiksek siddetli yliklenmelerden ve kisa siireli dinlenme
periyotlarindan olusan bir spor dali oldugu goriilmektedir. Bu nedenle voleybol
sporunda hem fiziksel olarak yiiksek kondisyon diizeyine hem de teknik ve taktiksel
becerilere gereksinim duyulmaktadir. Voleybolda en fazla gereksinim duyulan fiziksel
performans parametrelerinin basinda denge, esneklik, kuvvet, g¢eviklik, siirat ve
anaerobik dayanikliligin geldigi belirtilmektedir (Gokten, 2016: 2). Voleybolda
performansi etkileyen s6z konusu kondisyonel 6zelliklerin farkli antrenman modelleri
ile gelistirildigi bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalarda da farkli antrenman modellerinin
kiiciik yaglardan itibaren voleybolcularda kondisyonel 6zelliklerin gelisimine katki
sagladig belirtilmektedir (S6zen, 2012: 1455; Silva ve digerleri, 2019: 1; Fathi ve
digerleri, 2018: 1).

Voleybol sporunda kondisyonel 6zellikler spor dalina 6zgii teknik becerilerin de etkili
bir sekilde kullanilmasina katki saglamaktadir. Bu konuda yapilan c¢alismalarda

ozellikle kuvvet ve c¢evikligi gelistirmeye yonelik antrenmanlarin  hem



voleybolcularda alt ve iist ekstremite kuvvetini gelistirdigi hem de voleybola 6zgii
teknik becerilerin gelismesine katki sagladigi vurgulanmaktadir (Giizelsoy-Kanbak ve
Daglioglu, 2020: 138; ince, 2019: 24). Ancak voleybolcularin spor dalina 6zgii teknik
becerilerinin gelismis olmasinda sadece motorsal performans parametrelerinin
geligmis olmasi yetersiz kalmaktadir. Bunun temelinde sporcularda teknik performans
parametrelerinin fiziksel yap1 oOzelliklerinin yaninda zihinsel unsurlardan da
etkilenmesi yatmaktadir. Sporcularda 6zellikle zihinsel dayanikliligin performansi
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir (Newland ve digerleri, 2013: 184; Guszkowska
ve Wojcik, 2021: 1). Bu durum son yillarda sporcularda zihinsel dayaniklilig
gelistirmeye yonelik zihinsel antrenman modellerinin daha yaygin uygulanmasina
zemin hazirlamistir (Rasti ve digerleri, 2015: 175). Ancak addlesan donemde bulunan
voleybolcularda zihinsel dayanikliligin performans bilesenleri iizerindeki etkilerinin
ele alindig1 calismalarin siirli oldugu goriilmektedir. Addlesan donemde bulunan
voleybolcularda teknik kapasiteyi etkileyen psikolojik faktorlerin iyi bilinmesinin
gelecek yillarda teknik kapasitesi yiiksek diizeyde voleybolcular yetistirilmesine katki
saglayacag diisiiniilmektedir. Bu baglamda yiiriitiilen bu arastirmanin spor bilimleri

literatiiriine katk1 saglayan bir ¢alisma olacagi ongoriilmiistiir.

1.5. Simirhliklar

1. Yiritilen bu aragtirma c¢alismanin Orneklem grubunu meydana getiren
voleybolculara uygulanan veri toplama aracindan elde edilen arastirma bulgular ile

sinirhdir.

2. Yiriitiilen bu calisma Usak ilinde bulunan spor kuliiplerinde aktif olarak voleybol

oynayan 50 addlesan voleybolcu ile sinirhdir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Voleybol Sporu ve Genel Ozellikleri

Voleybol fileli oyunlar arasinda essiz bir onem sahip oldugu bilinmektedir. Burada
topun siirekli havada kalmasi ve topun karsiya gonderilmeden oOnce, takim
oyuncularinin kendi aralarinda paslasmasina izin verilmesi etkili olmaktadir. Ozel
defans oyuncu olarak goriilen liberonun amaci ralliyi olabildigince uzatarak daha uzun
stireli bir oyun gergeklestirmektedir. Servis kuralinda yapilan degisiklikler, servisleri,
topu basit anlamda oyuna sokma kavramlarindan ¢ikarmis ve bir hiicum avantaji
halinde getirmektedir. Doniis kavrami, tim oyuncularinin yer degistirmelerine izin
vermek adina getirilmistir. Oyuncu pozisyonlart konusunda kurallar her takima iki
takima da esneklik saglama ve taktiklerde cesitli gelismeler olusturmasin firsat
tanimalidir. Sporcular bu temel voleybol bilgilerini ve giiglerini yaristirmak adina
kullanmaktadir. Bunlar; ayn1 zamanda sporculara taraftar ve izleyici etkilemeleri i¢in
hareket serbestligi saglamaktadir. Voleybolun imaji zamanla olumlu yodnde
artmaktadir. Oyunlar gelistirilirken higbir siiphe olmamasi, hizli ve giicliiye dogru
geligsmesi istenmektedir. Voleybolun yaratici olan William Morgan, seneler gegse de
bu sporun kendine 0Ozgii degerli faktorlerini kaybetmedigini vurgulamaktadir.
Bunlardan bazilari ise diger file, raket ve top oyunlari ile ayni oldugu diisiintilmektedir.

Voleybolun en temel yapisi ise asagidaki gibidir (TVF, 2020: 4):

e Servis atis1

e Doniis (servis atma hakki kazanilinca)

e Hicum

e Savunma
Biitiin bu 6zelliklerin ortaya konmasina imkan saglamak sekilde olusturulmaktadir.
Bazi haller disinda, voleybol, biitiin oyunculara hem oyun alanin gerisinde hem de file
oniinde oynama imkan1 tanimaktadir (TVF, 2020: 8). File yiiksekligi erkekler i¢cin 2.43
metre, kadinlar i¢in 2.24 metredir. Saha Olgiilerine iligkin bilgiler Sekil 1’de
sunulmustur (FIVB, 2021: 75). Bir takimin oyun igerisinde 6 oyuncusu bulunmakta 6-

6 seklinde oynanmaktadir. Bir voleybol miisabakas1 5 set iizerinden oynanir. 5 setten



3 seti alan takim miisabakay1 kazanmig sayilir. Bir set 25 say1 iizerinden oynanir. Bir
seti kazanmig olmak icin iki say1 fark ile 6nde olmak gerekmektedir. Birinci, ikinci,
liclincii ve dordiincii set 25 say1 lizerinden oynanir. Besinci set 15 sayi {izerinden
oynanir. Setlerin zaman simirlamasi yoktur. Voleybol siire iizerinden degil sayi
tizerinden oynanan bir spor dalidir. Bu oyunun amaci rakip takimdan hiicum yapilarak
gelen topun, oyun alanina degmeden karsilamak ve hiicum yaparak rakip takimin
sahasinin igerisindeki zemine temas etmesini saglamaktir. Ayni sekilde rakibinde bunu

yapmasini onlemektir (Taban, 2022: 19).

Sekil 1. Voleybolda saha o6l¢iileri

Voleybol takimin kendi oyun alanin1 savundugu bir spor brangidir. Bir takimin top
kendi oyun alanlarina gectigi andan itibaren topa i{i¢ kez vurus yapma hakkina
sahiptirler. Blok temasi ii¢ vurus hakkindan sayilmaz. Oyun servis vurusu ile baglar ve
servis vurusu ile baslayip topun oyunda Glene kadar olan bolimii ralli olarak
adlandirilir. Her ralli bir say1 ile sonuglanir. Servis vurusu ile oyuna baglayan takim
ralli sonunda sayiy1 kazanirsa servis atmaya devam eder. Eger ralliyi rakip takim
kazanirsa servis hakki rakip takima gecer. Rakip takim saat yoniinde bir tur donerek
servis bolgesine gelen oyuncu servisi atisini kullanir. Oyun esnasinda sahada bulunan
6 kisi de sirayla servis atig1 kullanir fakat liberolar servis atisini kullanamaz (Taban,

2022: 19).
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Takimlar rakipten servis kazandiklarinda saat yoniinde tiim oyuncular doniis yapar
(Kiitiik¢tioglu, 2022: 7). Ayrica oyun baslangi¢ asamasi olan servis hareketi ile de
hiicum ya da baska bir organizasyon yapmadan direkt sayiya ulasmak miimkiindiir
(Komar, 2023: 13). Voleybolda magin sonlanmasi siire ¢ergevesinde degil 25 say1 ve
izerinden oynanan 5 setten kazanilan 3 setin elde edilmesi ile sonlanmaktadir. Setlerin
kazanilmasi adina iki takim arasindaki say1 farkinin en az 2 say1 olmasi zorunlu oldugu
icin setlerin tamamlanmasi 25 sayidan fazla stirmektedir (Eralp ve Cotuk, 2005).
Kazanilan setlerin karsilikli sekilde 2 olmasi halinde 5. Set uzatma seti olarak

adlandirilmakta olup 15 sayi iizerinden oynanmaktadir (Sahin, 2023: 7).

Voleybolda siirekli degisen pozisyonlar ile smag, sigrama, blok ve servis gibi 3-5
saniyelik sprintler, aerobik dayaniklilik, refleks, sprint siirati ve reaksiyon siirati, smag
icin patlayici gii¢, ani hizlanma, hizli sekilde yon degistirme becerileri adina kaslarin
giiclii olmasi, sakatlanmalarin 6niine gegilmesi igin kas esnekligi, yiiksek teknik bilgisi
ve becerisini gerceklestirebilmek icin eklem hareket agilarinin genisligi, teknik bir
oyun olmasi sebebiyle denge, beceri koordinasyonu, c¢eviklik, topun uzakligi, dogru
zamanla ve hizin1 sezerek hareket etme becerisi gerektirmektedir (Turgut, 2023: 9).
Diger taraftan voleybolun pek ¢ok oyun ¢esidi bulunmakta olup, her yas grubu ve
kesime hitap eden bir yaninin oldugu bilinmektedir (Kiitiikk¢iioglu, 2022: 7).

Son yilarda profesyonel olarak voleybol sporu yapan bireylerin yaninda serbest
zamanlarim1 degerlendirme amaciyla voleybola ydnelen birey sayisinin da arttig
goriilmektedir. Voleybolun, kisilerin pek ¢ok gelisim gdstermesine imkan sunan bir
brans olmas1 ve genis kitleler tarafinca kolaylikla oynanabilmesi agisindan voleybolun
yayginlastirilmasi1 6nemli kabul edilmektedir (Bayraktar ve Sunay, 2007: 64). Yapilan
calismalarda da voleybol sporunun kiigiik yaslardan itibaren biiylime ve gelismeye
katki sagladig1 (Akpinar-Kocakulak, 2018: 56), fiziksel ve motorsal gelisimi olumlu
yonde etkiledigi (Cristian-Cosmin ve digerleri, 2022: 570; Benetti ve digerleri, 2005:
87), bunun yaninda psikolojik saglig1 korudugu ve gelistirdigi belirtilmektedir (Y1ldiz,
2019: 1).

2.2. Adélesan Donemin Gelisim Ozellikleri

Ergenlik; bireyin fiziksel gelisme, psikososyal olgunlasma ve cinsel gelisme,

cocukluktan yetigkinlige gecis olarak bilinmektedir. Hizl1 psikolojik, fiziksel ve sosyal
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degisimler ile harmanlanmis halde oldugu sdylenmektedir. Bu donemde bireyin
gelisim evreleri igerisinde en 6nemli evlerden sayilmaktadir. Ergenligin baslangicini
ve ne kadar siirecegini belirlemek ¢ok zor olmaktadir. Bunun yaninda s6z konusu
donemdeki normal ve anormal durumlar belirlemek de gii¢ olmaktadir (Akgan-Parlaz
ve digerleri, 2012: 10). Cocukluk ve yetiskinlik arasinda yer alan, insanin biiylime ve
gelisiminin gergeklestigi donem olarak atfedilmektedir. Bu donemi insan gelisiminde
onemli kilan unsurlarin basinda fiziksel ve psikolojik gelisimin oldukga hizli olmasi
gelmektedir. Bu donemde Ozellikle bedensel biiyiime ve gelismenin oldukg¢a hizh
gerceklestigi goze carpmaktadir (Caskey ve Anfara, 2007: 1). Ergenlik, genglerin
yagamlarint hem olumsuz hem de olumlu yonde hizla yon degistirebildigi dinamik bir
olgunlagma donemi oldugu i¢in ergen gelisiminin anlasilmasindaki bilimsel ilerleme,
politikalarin saglik, egitim ve sosyal ve ekonomik basariya iligkin gelisimsel gidisat
tizerinde olumlu bir etki yaratabilecegi firsat pencerelerine iliskin eyleme

donistiirtilebilir bilgiler ortaya koyabilmektedir (Dahl ve digerleri, 2018: 554).

Adolesan donem; insanlarin hayat dongiilerindeki en siddetli sosyal ve biyolojik
degisim evresi olarak da bilinmektedir. Bu donemde bireyler cinsel ve fiziksel alanda
biiyiik degisimler gerceklesmektedir. Bu donemde bireyin karakteristik 6zelligi, kars
cinsle kurulan iligkiler, meslek se¢imi, anne babadan ayrilma ve bireysellesme
siirecinin yasanmasi vb. sebeplerle addlesan kisiler giigliik ve catisma yasamaktadir.
Hizli bir gelisim ve degisim siireci igerisinde olan bu bireyler yasanabilecek olumsuz
durumlar1 goz ard1 ederek pek c¢ok riskli davranis ortaya koymaktadir. Hayatin diger
evrelerine gore psikososyal problemlerin ve risk alma davraniglarinin ¢ok daha fazla
diizeyde gorildiigli bu evrede adolesan sagligimin korunmasi ve gelistirilmesi,
hayatlarin1 ve ruhsal durumlarin1 negatif yonde etkileyebilecek riskli davraniglarin
engellenebilmesi, bu davraniglar ile basa c¢ikabilmede beceri ve yeterliliklerinin

giiclendirilmesi addlesanlarin hem psikososyal hem de fiziksel sagligin1 korumada ve

gelistirmede biiyiik onem arz etmektedir (Akbas ve Tasdemir-Yigitoglu, 2021: 7277).

Insan cocuklugunda eriskinlige kadar gelisen siiregte birbirinden farkli evreler
gecmektedir. Bu evreler bazen birbiri ile benzer 6zelliklerde olmayip psikolojik ve
fizyolojik baz1 6zellikler gostermektedir. Bu cercevede yasam ¢izgisi dikkate alarak
kisinin yasaminin genel hatlar1 ile cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve erigkinlik gibi ana

gelisim  evreleri  seklinde  gruplandirarak  incelemenin  miimkiin  oldugu
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diistiniilmektedir. Fakat genel olarak bdyle bir gruplandirma yapilmasina ragmen
inceleme sz konusu “insan” olunca bahsi gecen gelisim periyotlarinin, baslangici ve
bitisi anlaminda kesin olarak yas sinirlamasi yapmak ¢ok zor oldugu diisiiniilmektedir.
Ancak bilimsel arastirmalarin getirmis oldugu giigliikler sebebiyle 6zellikle gelisim
psikolojisi alaninda yapilan arastirmalarda, bu gelisim donemleri ile alakali her bir
donemin kendi gercevesinde ayni olmasa da birbirine yakin yas sinirlamalar1 yapildig:

gorilmektedir (Kog, 2004: 231).

Ergenlik doneminde birey yasamini ileriki evresini etkileyecek olan karakteristik
tutumlar1 ve davranislart kazanmaktadir. Birey bu donemde catisma ve davranigsal
acidan zorluklar yagamaktadir. Bunlarin disinda ¢evresel faktorlerden de etkilenilen
bu dénemde ¢ocukluk ve yetiskin arasinda olan dénem olarak kabul edilmektedir. D1s
diinyada yasanan ve etkilesim kurulan olaylar ile birey i¢in yeni tecriibelerin anahtari
olabilmektedir. S6zgelimi; arkadaslik, var olma gereksinimi bu dénemde 6n planda
olmaktadir. Addlesanlarin bedeninde meydana gelen hizli degisimler, bireyin bedenine
uyum saglama problemlerini ardindan getirmektedir. Bununla beraber addlesanlar
meydana gelen bu degisimleri anlamlandiramadigi yani c¢evresine iliskin
davraniglarinda ani tepkiler, uyumsuzluklar gosterebilmektedir (Akgiines ve
Kolburan, 2020: 5-6; Kaplan ve Aksel, 2013: 24). Birey bu dénemde dini, sosyal,
psikolojik ve fizyolojik degisimler gecirmektedir (Giirses ve Irk, 2018: 114). Ozellikle
de fiziksel gelisim, bu degisimlerin en basinda geldigi goriilmektedir. Nitekim
adodlesan donemi ile beraber kisilerin bedenlerinde 6nemli ve hizli degisimler meydana
gelmektedir. Adolesan donemin baslangigta erinlikle beraber fiziksel gelisim
hizlanmakta olup, adélesanin bedeninde yasanan bu degisim ve gelisimleri algilama

ve anlamlandirma da bu durumdan etkilenmektedir (Talu, 20118: 1120).

Cocukluk donemi, bebeklik doneminden sonra gelisimin en hizli oldugu dénem olarak
bilinmektedir. Bu siirecte edinilen kazanimlar, kisilerin ilerleyen siiregte gosterilecek
olan davranis ve tutumlarin temelini olusturmaktadir. Ozellikle bilissel ve ruhsal
gelismeler bu donemde agirlik gostermektedir. Hareket etme bu evrede destekleyen,
saglikli bir biiyiime ve bedensel gelisimi dogrudan etkileyen faktdrlerin baginda
geldigi goriilmektedir. Bugiin teknolojik gelismeler bireyleri hareket yasama sevk

etmis ve bu yasam tarzi ¢ocuklar1 da derinden etkilendigi bilinmektedir. Sporun
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cocuklarin duygusal, duyussal, bedensel ve zihinsel gelisimleri izerinde olumlu yonde

etkilerinin oldugu belirtilmektedir (Orhan, 2019: 157).

2.3. Adolesan Donemde Sporun Yararlari

Gliniimiizde c¢ocuklar arasinda hareketsiz yasam giderek artan bir olgu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Hareketsiz hayat tarzinin ¢ocuklarda birtakim saglik
problemlerine sebep oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda c¢ocuklarda hareketsiz
yasam tarzinin gelisimlerine ve bliylimelerine de olumsuz sekilde etkiledigi goze
carpmaktadir. Bilhassa cocuklarda kemik gelisimi hareketsiz yasamdan kaynakli
olumsuz olarak etkilenmektedir. Bundan dolayr c¢ocuklarda hareketsiz yasamin
minimum diizeye indirilmesi énemli bir husus olup, cocuklarin spora tesvik edilmesi

ve hareket alanlarinin arttirilmasi gerektigi belirtilmektedir (Hekim, 2016: 66).

Spor yapamayan ¢ocuklarda obezite goriilme sikligi yiiksek oldugu bilinmektedir.
Cocuk obezlerin %401 ile ergenlikte obez olanlarin orant %70 diizeyindedir.
Obezitenin hem ruhsal ve fiziksel acidan adolesanlarda iizerine etkileri oldugu
diisiiniildiiglinde sporun ergenlerdeki obezite ile miicadele etme konusunda son derece
onemli oldugu ifade edilmektedir. Buna paralel olarak obezite Oniine gegilerek ileriki
yas donemlerinde obeziteye bagli olarak ortaya ¢ikabilecek pek ¢ok saglik sorunun da
engellendigi bilinmektedir. Ayrica diizenli olarak spor yapan bireylerin sigara igme

diizeylerinin daha az oldugu bildirilmistir (Haspolat ve Yolbas, 2016: 291).

Diizenli olarak spor yapmanin kisilerin anksiyete, depresyon, 6fke bozuklugu, stres
bozuklugu, Alzheimer vb. seklinde psikolojik sorunlar {izerindeki pozitif yondeki
etkilerinin yaninda kisinin ruhsal ve biligsel sorunlarina olan olumlu etkisinin oldugu
da alan yazinda bu konuda yapilan arastirmalarla desteklenmektedir. Hareketsiz bir
hayat yasayan kisileri ruhsal yapilarin1 koruyabilmeleri ve psikolojik olarak iyi
diizeyde hissedebilmelerini saglamanin en iyi yontemlerinden biri diizenli spor
yapmak oldugu ifade edilmektedir. Boylelikle kisiler daha kaliteli bir hayat
yasayabilir, sosyal iliskilerinde daha iyi ve kararli yasadiklar1 goriilmektedir (Arulat,
2022: 6).

Spor her birey icin yasami agisindan hayati 6nem arz etmektedir. Planli, diizenli ve

uygun sportif etkinlikler bireyin saglikli gelisimi icin etkili olmaktadir. Spor



14

cocuklarin hem duygusal, hem de bedensel, sosyal ve zihinsel gelisimlerinde oldukga
etkili ve yararli bir davramistir (Arabaci, 2017: 115). Ilkdgretim diizeyinde olan
Ogrencilerin yasamlarimin 6nemli bir bolimiinii okul ortaminda gegirdikleri
bilinmektedir. Ogrencilerin bu dénemde spora yonlendirilmesi ve hareketlilik
diizeylerinin de arttirilmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Giirel ve digerleri, 2004: 21).
Cocuklarm en hareketli olduklar1 alanlardan biri de okul ortanmudir. Ogrenciler okul
ortaminda beden egitimi ve spor dersleri basta olmak iizere, okulun spor takimlari ve
diger aktiviteler kapsaminda hareketliligi arttig1 diisiintilmektedir (Altinc1 ve digerleri,

2016: 18).

Cocuklarin adolesan donemde kotii ve istenmeyen zararli aliskanliklardan uzak
durmasini saglayan, bireyin sosyal bir varlik olmasimi saglayan olgu olup, ileriki
yaslarda kronik hastaliklardan korunmasinda ve tedavi evresinde yararli oldugu
sOylenmektedir. Buna paralel olarak siirekli oturan bireylerin fiziksel agidan
hareketliligi ¢ok diisiik diizeydedir. Bu bireyler s6z konusu hareketsizlikten kurtulmak
adina fiziksel aktivite ve spora dahil olarak ilerde ortaya ¢ikacak olan rahatsizliklardan
korunacagi savunulmaktadir. Bunun yaninda sedanter bireyler ile diizenli spor yapan
bireyler kiyaslandiginda kalp krizi gogiis agrisi, koroner kalp hastaligi vb. sorunlarin

goriilme diizeyinin diisiik oldugu rapor edilmistir (Keskin, 2012: 21).

Ergenlik donemi, bireylerin hem bedensel hem de psikososyal ac¢idan biiyiik
degisimler yasadigi kritik bir déonemdir. Bu dénemde sporun rolii, sadece fiziksel
saglig1 desteklemekten ¢ok daha fazlasini igermektedir. Ergenlerin sosyal ve duygusal
O0grenme becerilerini gelistirmeleri, saglikli bir yetiskinlik donemi i¢in Onemlidir.
Spor, bu becerilerin kazanilmasinda etkili bir arag olarak kabul edilmektedir. Spor ayn1
zamanda 06z-disiplin, sabir, hedef belirleme ve zaman yonetimi gibi kisisel gelisim
becerilerinin kazanilmasma da katki saglar. Sporun diizenli yapisi, ergenlere
sorumluluk almay1 ve hedeflerine yonelik ¢caba harcamay1 6gretebilir. Bu da genclerin

gelecekteki zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini artirabilir (Kalayci, 2023: 79).



SPORUN 7 FAYDASI

Bagisikhk Kemiklirin
sistemini kalinhgini
gliclendirir. arttinr.

Eklemleri Diyabet
gliclendirir ve etkilerini
saglamhig arttinir. azaltir.

Fazlakilolanin Yiiksek
verilmesine tansiyonu
yardimci olur. onler.

Akcigerleri
giiclendirir.

Sekil 2. Sporun 10 temel faydasi (www.fitolsam.com)

Sporun sosyal ve ruhsal etkileri (Haspolat ve Yolbas, 2016: 291);

e Daha iyi organizasyon, zaman ayarlama, karar verme,
¢ Bilim ve matematik alaninda daha iyi basari
e Yiiksekokula devam orani

e Etkili sosyal ortamlara dahil olma,

e Derslerinde basarili oma

e Daha sosyal ve aktif olma

e Bos zamanlarin etkili kullanma

e Suga bulagma diizeyinin diigiik olmast

e Zararli tutumlardan uzaklasma,

e Yiiksek diizeyde benlik saygisi,

e Kendini daha iyi yorumlama,

15
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e Kendine giiven

e Intihar ve depresyon diizeyinde diisis.

Ergenlik ve sonraki donemlerde cinsel olgunlasmaya bagli obezitenin ortaya
¢ikmasinda 6zellikle savunmasiz donemler olarak soylenmektedir. Pek ¢ok bireyde
sportif etkinliklerde buna eslik eden bir azalma olarak bilinmektedir. Cocuklarin be
adolesanlarin ¢ogunlugu 6nerilen spor etkinlik normlarima uymamakta ve genel olarak,
sportif agidan aktif olanlar, daha diisiik diizeyde aktif olanlara kiyasla beden kitle
indeksi ve yag diizeyinin diisiik oldugu rapor edilmistir. Aktif olanlar, sportif acidan
enerji harcamasinda azalmaya katki sunan ve daha hareketsiz arayislar ile yer
degistirdigi goriilmektedir. Fazla kilolu ad6lesanlarin obez yetiskin olma olasiliginin
yiiksek olmasi sebebiyle, cocuklarin fiziksel aktivite ve spor ile ilgilenmesi obezitenin

Onlenmesi agisindan temel amagclar arasindadir (Erdem, 2018: 1).

Bireylerde hareket etme, olumlu ve saglikli bir ¢ocuk gelisiminin nihai kosulu olarak
kabul edilmektedir. Cocuk hareket ederek birbirine bagli, muhtag ve pasif
durumlardan becerikli, merakli, aktif ve sorgulayici bir yapiya doniismektedir.
Cevresini kesfeder ve kendi karakterini ortaya koymaktadir. Bireyler de etrafim
belirlemeden ve kisitlandirmadan cocuklarin hareketliliklerine eslik etmektedir.
Cocuklara pozitif ve saglikli genel bir gelisim saglanabilmesi adina hareket gelistirme
alanlarinda serbest imkanlar olusturmaktadir (Orhan, 2019: 159). Adodlesanlar
tarafindan spor, fiziksel gelisimin yaninda psikolojik ve sosyal bakimdan da c¢ok
degerli bir unsurdur. Cocuklar, spor aracilig1 ile etrafim1 tanir, 6zgiiveni artar ve
iletisim kurar, toplumda icerisindeki sahip oldugu konumunu saglamlastirmaktadir

(Ozdenk, 2018: 78).

Sportif etkinliklerin dneminden be faydalarindan da goriildiigii gibi 6zellikle diizenli
spor yapildiginda pek c¢ok alanda bizlere faydalari olacagi ve rahatsizliklardan
koruyabilecegi anlasilmaktadir. Bilhassa saglikli bir gelisme ve biiylime ile kaliteli
yasam siirdiiriilmesi agisindan ciddi faydalar1 bulunmaktadir. Boylelikle diizenli spor
yapmanin Oniindeki engellerin kaldirilmas: ve etkileyen unsurlarin neler oldugunu
bilmek ya da 6nlem almak faydali olacagi diistiniilmektedir (Bayir, 2023: 25). Kisilerin
giinliik hayatinda gostermis oldugu pek ¢ok davranis distan ve icten gelen farklh
faktorlerden etkilenmektedir. Egitimde giinliik davranislardan farkli olarak bilingli

davranig degisikligi goéz Oniinde bulunduruldugunda, kisinin kazandigi davranisi
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devam ettirilmesini saglayan unsurlarin kontrol edilmesi ve etkin kullanimi deger
kazanmaktadir. Okullarda baz1 6grencilerin aktif sekilde rol alma, derse katilma,
sorunlar1 ¢6zmede basarili olma ve istekli olma gibi davranislarinin 6n plana ¢iktig
goriliirken, baz1 Ogrencilerin isteksiz oldugu ve kagmayr segtigi goriilmektedir.
Ogrenciler arasinda meydana gelen s6z konusu farkin en 6nemli unsurlardan biri de
ogrencileri isteklendirmek oldugu bilinmektedir. Bu agidan 6grencilerin sportif
aktivitelere katilmasi ve yararlarina sahip olabilmek adina Ogretmenlere biiyiik

gorevler diismektedir (Filiz ve Demirhan, 2018: 139).

2.4. Sporun zihinsel Saghk Uzerindeki Etkileri

Spor, farkli fiziksel rahatsizliklarin tedavi siirecinde ve Onlenmesinin yani sira
anksiyete ve depresif bozukluklar1 gibi bazi psikiyatrik rahatsizliklarin tedavisinde de
kullanilan 6nemli bir saglik arac1 gorevi gormektedir. Bireylerin ruhsal alanda yasanan
sorunlar ile 6zellikle de cocuk doneminde yasana ruhsal sorunlar ve sosyal sorunlar ile
basa c¢ikabilmede sporun yararlari olduk¢a fazla oldugu agiklanmaktadir. Bireyler bu
donemde kurduklari etkilesimlerin pozitif yonde olabilmesi ve etkili olabilmesi icin
spor onemli bir araci rol tistlenmektedir (Alpaslan, 2012: 181). Diizenli spor yapmanin
bireyde fiziksel, psikolojik ve fizyolojik gelisimlerinde etkili olmaktadir. Saglikli olma
ve saglhigr koruma konusunda bir yasam sekli haline gelmesi, kisilerde saglik
kiiltiiriiniin olugsmasinin alt yapisin1 ve elde edilen sagligin siirdiirebilir olmasini
temelini olusturmaktadir (Dalkiran ve Aslan, 2015: 36). Spor yapmanin bireylere
kazandirdig1 faydalarin yami sira psikolojik pozitif pek c¢ok etkisinin de oldugu
gorilmektedir (Sulubey, 2022: 34). Kisinin kendisini zihinsel olarak iyi hissetmesini
saglayan faktorlerden biri de sportif aktiviteler oldugu disiiniilmektedir. Bu
aktivitelerin ortak yonlerinden biri de eglenceli olmalar1 ve bireylerin daha fazla
paylasimda bulunmasina, sosyallesmesine ve mutlu olmalarina imkan sunmaktadir

(Celik ve Giingdr, 2020: 482).

Sporun depresyon iizerindeki etkilerinden bazilar1 asagida verilmistir (Bal ve Aras,

2020: 1131);

e Pek cok insan yalnizca spor sirasinda olumsuz etkenleri unutmakta ve

istenmeyen diistinceleri birakmaktadir. Bundan dolay: spor, takintili diigiinme
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ve olumsuz diisiinme hallerinden uzaklagsma firsati tanimaktadir. Bunun
yaninda spor sirasinda bir gruba katilmak ve beraber antrenman yapmakta
bireyler adina ¢ok yararli olmaktadir.

e Spor ayni zamanda bireyin kendisine olan degerlerini de arttirmaktadir.
Depresyon yasayan bireyler kendileri yasanan enerjisizlikten sikayet
etmektedirler. Fiziksel aktiviteye devam etmek hem beden farkindaligin1 hem
de bireyin kendi bedenine ve 6z degerine iliskin giivenini gelistirmektedir.

e Diizenli egzersiz sizi yalnizca fiziksel acidan degil zihinsel agidan da zinde
tutmaktadir. Spor ayn1 zamanda bireyin bilissel yeteneklerini de ciddi anlamda
gelistirmektedir. Elestirel diisinme, muhakeme edebilme ve diisiinme
becerileri gelismektedir.

e Spor uyku kalitesinin 6nemli 6l¢iide artmasini saglamaktadir. Diizenli egzersiz
yapan bireyler daha iyi ve daha kaliteli uyku yapisina sahip oldugu
bilinmektedir. Spor yapmayan bireylere kiyasla daha hizli ve kolaylikla
uykuya dalabilmektedirler. Iyi uyku kalitesine sahip olanlarin zihinsel
sagliklarinin ve bedensel enerjilerinin yiiksek oldugu bildirilmistir.

Bugiin spor yalnizca bireylerin fiziksel ve psikolojik bakimdan giiclenmesi adina
stirdiiriilen bir faaliyetler biitlinii olmaktan, daha da ileri gitmis olup, bireyde is birlik¢i
olma ve sorumluluk ile diizen saglama becerilerini ortaya koyarak bireyin
sosyallesmesine imkan tamimaktadir. Kisinin sosyal hayati icinde psikososyal
gelisimini destekleyerek bunu hizlandirmasina destek olan unsurlarin basina spor
gelmektedir. Sporun bireylerin psikososyal gelisiminde ciddi bir Onemi
bulunmaktadir. Bireylerin psikolojik ve sosyal acidan aktif kilmanin en kolay yolunun
spordan gegctigi goz ard1 edilmemesi gerekmektedir. Kisi sportif aktivitelere katilmak
ile manevi yalmzlhigin dogusunu hazirlayan etkileri gidererek, ¢alisma yasaminda
goriilen ve genelleserek sosyal yasama yansiyan hedefsizlik ve monoton ¢alisma
sartlarinin dogurdugu kotiimser ve bunalimli tutumlarin giderilmesini en kolay sekilde
spor ile ortadan kaldirabilecegi sdoylenmektedir (Kii¢iik ve Kog, 2004: 1). Sporun
kisinin ruhsal ve bedensel gelisimi tiizerinde ©onemli etkilerinin oldugu ifade
edilmektedir. Kisinin gelisiminin erken evrelerinden itibaren spor yapmasi, hayatinin
her déoneminde pozitif etkilerini kisi lizerine gosterebilmektedir. Spor ile ¢ocukluk
doneminin baglarindan itibaren ergenlik donemine kadar baz1 hedefler gelismekte olup

kendi kisilik gelisimini destekleyecek spor aktiviteleri ile 6znel iyi olusunun



19

yiikselmesini saglamaktadir (Sahin ve digerleri, 2015: 25). Bugiin biitiin bireyler i¢in
spor hayat standartlarini arttirmada ve gilinliik aktivitelerinde olmasi gerektigi
diisiiniilen vazgecilmez bir faktor olarak kabul edilmektedir. Kisiler yalnizca fiziksel
gayeler i¢in degil zihinsel ve sosyal agidan olumlu etkilerinden dolayr da spor

yapmaktadirlar (Yildirim-Araz, 2017: 4; Unsal, 2019: 12).

2.5. Zihinsel Dayanikhihk Kavram

Zihinsel dayaniklilik kavramai ilk olarak “Suzanne Kobasa” tarafindan 1979 senesinde
one siriilmiistiir. Kobasa (1979) “Illinois Bell” Telefon firmasinda 12 senelik bir
calisan siirdiirmiis ve ilk c¢alismasin1 dayaniklilik {izerine gerceklestirmis olup
dayanikli kisilerin dayanikli olmayan kisilere kiyasla daha sik sekilde hastalik
gecirdigi  sonucuna varilmistir. Kobasa’nin 1982 senesinde gergeklestirdigi
aragtirmanin bulgularinda ise kisiler, stresli bir hayat tarzi yasadigi zaman,
dayanikliliklar1 o stres ile alakali olan zararli etkilerinin minimum diizeye getirdigi
rapor edilmistir. Bunun yaninda arastirmada dayaniklili§in kisilerin hem beden hem
de ileriye doniik zihinsel acidan iyi olma durumunu etkiledigi belirtilmistir. Buna
paralel olarak dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik ile alakali yapilan tanimlamalar

incelendiginde ise alanyazinda pek ¢ok tanimlama yer almaktadir.

Amerikan Psikoloji Birligi’ne gore zihinsel dayaniklilik, bireyin biligsel, duygusal ve
davranigsal agilardan esneklik ile iceriden ve digsaridan gelen tepkilere ve zorlu yasam
deneyimlerine kars1 basarili bir sekilde uyum saglama siireci (bas etme) ve sonucu
olarak tanimlanmaktadir (APA, 2022). Zihinsel dayaniklilik, bireyin travmatik bir
olaydan sonra toparlanma veya olumsuz bir olayla karsilastiginda zihinsel olarak

saglam kalabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (de Terte ve digerleri, 2014: 416).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin kendi bireysel 6zelliklerini tanimlayan bir kavramdir.
Zihinsel dayanikliligin dis etkenlerden de etkilenmesi muhtemel bir durum olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Zihinsel dayanikliligi kuvvetlendiren ve destekleyen durum
veya olaylar bulunmaktadir (Soysal, 2016: 17; Cavga, 2019: 6). Dogan (2015: 93)
zihinsel dayanikliligi tanimlarken, rutin hayatta zaman zaman stresli, zorlu, olayli,
travmatik durumlarin yasanabilecegini bdyle durumlarda kisilerin bir takim basa
cikma tekniklerini kullandiklar1 ifade edilmektedir. Gii¢ olan yasam sartlar1 sonucunda

baz1 kisiler depresif semptomlar gosterebilmekte ve olaylarin etkisinden
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kurtulamazken baz1 kisiler ise normal yasamlarina hizli bir bigcimde geri
donebilmektedir. Bu durumda zihinsel dayaniklilik kavramindan sz edilebilecegi

belirtilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik olumsuz olaylara karsi direng gdstermeyi, odaklanmayi, kararl
davranmayi, 6zgiliveni stresle basa ¢ikabilmeyi, cesaretli olmayi, duygu denetimi,
israrct olmayi, fiziksel baski altindayken yiiksek performans gostermeyi, kisinin
fiziksel simirlarini1 zorlayan bir kavram olarak ag¢iklanmaktadir (Kurtay, 2018: 29).
Zihinsel dayaniklilik, bireylerin Hayatta karsilastiklar1 pek ¢ok zorluk ve giigliikler
karsisinda, kendilerini toparlayabilme ya da bunlarin hepsinin {istesinden gelebilme
becerisi olarak agiklanmaktadir (Cetin ve digerleri, 2015: 81). Bir diger tanimlamada
ise zihinsel dayaniklilik, kisinin gii¢liikler ile basa ¢ikmasi konusunda yardimci olan
bir 6zellik olarak tanimlanmaktadir (Buz ve Geng, 2019: 623). Cam ve Biiyiikbayram
(2017: 118) tarafindan yapilan tanimlamada ise; zihinsel dayaniklilik bireyin zorlu
yagsam olaylarindan edindigi deneyimler karsisinda bireyin kendisini toparlama giicii
ya da degisimin, felaketlerin basarili sekilde iistesinden gelebilme becerisi olarak

acgiklanmaktadir.

Zihinsel dayaniklilik ile yapilan bazi tanimlamalarda sunlardir; bireyin zorluklara
maruz kalmasi halinde, baz1 kisiler travma sonrasi stres bozuklugu riskiyle karsi
karstya kalir ve kalici biyopsikososyal rahatsizliklar yasarken, digerleri direnclilik
olarak tanimlanan dayaniklilik gostermektedir. Dayaniklilik, bireyin genetik
varyantlarindan, epistasisinden, epigenetiginden ve gen-cevre etkilesimlerinden
etkilenen olumsuzluklara adaptasyon olarak kavramsallastirilan karmasik bir
biyopsikososyal olgu olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik dayaniklilik {izerine yapilan
caligmalar genetik katkilarin ¢ok daha az incelendigi davranigsal ve psikososyal
degiskenlere odaklanmistir (Niitsu ve digerleri, 2019: 1). Psikolojik dayaniklilik,
bireyin olumsuz ve travmatik olaylara dayanma ve uyum saglama yetenegi olarak

tanimlanabilir (Walker ve digerleri, 2017: 210).

Zihinsel dayaniklilig: stres verici, yikict ya da zorlayici olaylarin sebep oldugu zararin
evvelinde sahip olduklarindan daha fazla koruyucu beceri ve basa ¢ikma yontemleri
kazandiran siire¢ olarak tanimlanmistir (Sahan-Aktan, 2018: 9). Farkli sekillerde ve
farkli diizeylerde de olsa her insan kendi hayatinda stresi yasamaktadir. Rutin

yasamdaki sikintilardan daha ciddi travmatik olaylara kadar pek ¢ok stres yapici
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durumla kars1 karsiya kalmakta olup, kisinin zihinsel agidan iyi olusunu negatif yonde
etkilemektedir. Kisilerin streslere verilen tepkiler ile beraber stresin etkilerini
minimuma indirebilme veya yok edebilme becerisi kisiler arasinda farklilik
gosterebilmektedir. S6z konusu stresli olaylara uygum saglama, onun ile etkili bir
bicimde basa ¢ikabilme ve bunlarin etkisini denetleyerek yeterlilik gdsterebilmeyi,
baska bir ifadeyle strese verilen tepkilerin pozitif yoniinii ifade eden kavram zihinsel

dayaniklilik olarak tanimlanmaktadir (Sahin ve Buzlu, 2019: 1).

Son yillarda zihinsel saglik alaninda kisinin eksikliklerine odaklanmaktan, kisinin
giiclii karakteristik Ozelliklerine daha net bir odaklanmay1 saglayan kavram olarak
tanimlanan zihinsel dayaniklilik, bireyin pozitif yonlerine ve duruma iliskin davranim
kararlilig1 iizerinde yogunlagsmaktadir. Bu nedenle bireylerin bu konu iizerinde siklikla
durmasin1  saglamis olup, =zihinsel dayanikliligi diger o6zelliklerle birlikte
degerlendirmislerdir. Bunlardan bazilar1 ise mutluluk ve iyimserlik gibi pozitif
alanlarla iliskilendirilmis olup, yeni alanlarin ortaya g¢ikmasina neden olmustur.
Ozellikle dayaniklilikla iliskili olarak senelerce siiren calismalarin oldugu

belirtilmektedir (Vella ve Pai, 2019: 233).

Zihinsel dayaniklilik ile alakali yapilan biitiin tanimlamalar degerlendirildiginde
hepsinin en temelde zihinsel dayanikliligin gelistirilebilen, dinamik bir evre oldugu
sOylenebilir. Bunun yaninda dayaniklilik kavraminin olusmasinda kisinin negatif
durumlar ile karsilasmasi, bu durumlar ile etkili bir bi¢gimde bas edebilmesi ve
koruyucu faktorler adi altinda toplanan kisilik Ozellikleri ile durumlara uyum
saglamasi gerektigi belirtilmektedir. Bu konuda yapilan c¢aligmalar incelendiginde
kisilerin yasadig1 olumsuz olaylar ile basa edebilme konusunda zihinsel dayaniklilik

kavraminin 6nemli bir faktor oldugu ifade edilmektedir (Gtiler ve Siislii, 2022: 38).

2.5.1. Zihinsel dayamikhihi@: yiiksek olan bireylerin o6zellikleri. Zihinsel
dayaniklilik ile iligkilendirilen bircok insani 6zellik bulunmaktadir. Bunlardan
bazilari; yasam tatmini, 6zsaygi, pozitif duygusallik, iyimserlik, umut, cesaret gibi
ozellikler zihinsel dayaniklilik ile iliskili olan kisilik 6zellikleri olarak literatiirde
siklikla bahsedilen faktorlerden olup, buna sahip olanlarin ve zihinsel agidan
dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin bu faktorlerinde yiiksek olmasi beklenmektedir
(Karairmak 2006: 129). Zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan bireylerin kisilerarasi
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Ozellikleri arasinda arkadaslik baslatmada basarili olmanin, insanlarla pozitif iletisim
kurabilmenin ve yardim almaktan kaginmanin yer aldig1 goriilmektedir. Bu 6zelliklere
sahip kisilerin duygusal anlamda 6z denetimi kuvvetli, 6zgiiveni yliksek, benlik
saygist olan, duygularina yonelik farkindalik sahibi ve duygu diizenlemede basarili,
kaygiya karsi dayanikli oldugunu belirtmektedir. Biligsel anlamda ise dayaniklilik
diizeyi yiiksek olan bireylerin basariya ulasmaya yonelik yiiksek motivasyon, gelecege
dair umut ve alternatif diistinme becerisi, stres karsisinda mantik yoluyla bas etme gibi

Ozelliklere sahip olduklar1 gériilmektedir (Giiler ve Peksen-Siislii, 2022: 30).

Zihinsel agidan dayanikli insanlar ruhsal sagliklarina negatif anlamda etki eden
durumlardan korunabilmekte ya da az hasarla iistesinden gelebilmektedir. Psikolojik
dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerin bir dizi nitelikleri bulunmaktadir. S6z konusu

nitelikler asagida verilmistir;

e Sakin bir karakteristik yapiya veya mizaca sahiptirler,

e Bazilar1 dogustan diger bireylerden daha kaygisiz ve esnektirler,

e Diger insanlardan olumlu tepkiler alma becerisi; bu bireyler arkadas canlisi,
sevilen ve bireylerin etraflarinda olmalarinin isteyecekleri bireylerdir. Bu
bireyler genellikle liderlik 6zelligine sahiptirler. Baz1 bireyler basarili sosyal
etkilesim yontemlerini O6grenirken, bu yetenek onlarda dogustan gelen
karakteristik 6zelliklerdir,

e Hayatlarin1 yonlendirme ve idare etme giiciine sahiptirler,

e Hayatta etkin rol oynarlar,

e Degisime aciktirlar (Gokgen, 2015: 20).

Sayilan bu nitelikler bu insanlarin ayirt edici nitelikleri olarak énem tagimaktadir.
Hayatlarin1 arzuladiklart sekilde diizenleyebilen ve yonetebilen insanlar bagkalarina
nazaran negatif hallere daha az maruz kalmaktadir. Bu kuvvetin bireyde bulunmasi
onun dzgiivenini arttirmaktadir. Ikinci nitelik olarak sayilan yasamda etkin rol oynama
da bireyin 6ne ¢ikmasini belirtmektedir. Bu sayede her gecen giin daha fazla bilgi ve
tecriibeye sahip olmaktadirlar. Bu vaziyet de bireyin hem g¢alisma hem de hususi
yasaminda daha giivenli sekilde ilerlemesini temin etmektedir. Ugiinciisii ise, degisimi
kabullenmek ve onun i¢in miicadele etmenin de bireyin yasamina bir bagka katki
saglayabilmesidir (Yondem ve Bahtiyar, 2016). Bunun yaninda yiiksek diizeyde

zihinsel dayanikliliga sahip olan bireylerin daha az kaygili ve stresli oldugu, ayni
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zamanda kendilerine olan giivenlerinin de yliksek diizeyde oldugu rapor edilmistir
(Yalgin, 2013: 5). Yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga ve aktif basa ¢ikma tarzina
sahip bireylerin, daha diisiik diizeyde kaygi ve depresyona sahip olacagi goriilmiistiir

(Song vd, 2021: 1).

Sar1 ve digerleri (2020: 4-5) tarafindan yapilan arastirmada yiliksek zihinsel
dayaniklilik; bireylerin sportif performansini artmasinin yaninda sporculari zihinsel
acidan pozitif yonden etkilemektedir. Belirsizlige tahammiil edememe, stres, kaygi,
stresle basa ¢ikma, 0z yeterlilik, 6zgiiven, tikenmislik, cesaret ve kendi kendine
konusma gibi ruhsal 6zelliklerin sporcularin zihinsel dayaniklilig: ile iliskili oldugu
belirtilmektedir. S6zgelimi; zihinsel dayanikliligin belirsizlige tahammiil edememe
tizerindeki etkisinin degerlendirildigi bu calismada zihinsel dayanikliligi diisiik
diizeyde olan sporcularin belirsiz durumlara iligkin oldukc¢a tahammiilsiiz olduklari

rapor edilmistir (Sar1 ve digerleri, 2020: 4-5).

Clough ve digerleri (2002: 38) tarafindan yapilan arastirmada ise zihinsel bakimdan
giiclii kisiler disa doniik ve sosyal olma yonelimi gostermektedir. Ayni1 zamanda sakin
kalabildikleri i¢in pek ¢ok olayda daha rekabetci ve digerlerine kiyasla daha diisiik
diizeyde kaygi ve stres gostermektedirler. Yiiksek diizeyde 6zgiivene ve kendi kaderini
kontrol edebileceklerine iliskin yiiksek diizeyde bir inanca sahip olan bu kisiler,
sikintilardan ve rekabetten nispeten etkilenmeden yasamlarini siirdiiriilebilmektedirler
(Akt. Crust, 2009: 962; Terzi, 2008: 2). Bitmis (2013: 30) tarafindan yapilan arastirma
da Psikolojik dayaniklilig1 ytliksek bireyler i¢in; daha diisiik diizeyde tlikenmislik
diizeyine sahip olabilecekleri bilinmektedir. Bunun yaninda zihinsel dayaniklilig:
yiiksek diizeyde olan bireyler, kendilerini daha iyi, umutsuzluklar1 olmayan,

motivasyonlar yiiksek ve 6zgiivenli bireyler olmaktadirlar.

Yukaridaki bilgilerden de anlasilacag: gibi zihinsel dayaniklilik diizeyi yiliksek olan
bireylerin olumsuz karakteristik 06zelliklerinden uzak daha pozitif ve giiclii
karakteristik 6zellik gosterdikleri, sahip olduklar is, spor veya olayda gosterdikleri
performans ve davranisin stresli olaylar karsisinda oldukga etkili ve yiiksek oldugu

sOylenebilir.
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2.5.2. Zihinsel dayamkhihg etkileyen faktorler. Zihinsel dayaniklilik
diizeyini etkileyen bir¢ok bireysel, ¢evresel, sosyal ve kiiltiirel faktor bulunmaktadir.
Yapilan ¢alismalarda da zihinsel dayaniklilig1 etkileyen unsurlarin oldukg¢a genis
kapsamli oldugu belirtilmektedir (Bozdag, 2020: 65; Song ve digerleri, 2021: 1).
Literatiirde yer alan bilgiler 15181nda zihinsel dayaniklilig: etkileyen faktorler asagida
basliklar halinde aciklanmustir.

2.5.2.1. Bireysel faktorler. Zihinsel dayaniklilig1 etkileyen bireysel faktorler
temel olarak bireysel risk faktorleri ve bireysel koruyucu faktorler olarak ikiye
ayrilmaktadir. Risk faktorleri zihinsel dayanikliligi olumsuz yonde etkilerken,
koruyucu faktorler zihinsel dayaniklilik diizeyini olumlu ydnde etkilemektedir.
Bireysel risk faktorlerinin basinda olumsuz kisilik 6zellikleri gelmektedir (Polatci ve
Tinaz, 2021: 2890; Horsburgh ve digerleri, 2008: 1; Polatc1 ve digerleri, 2017: 553).
Bunun yaninda kisinin diisiik yasam doyum diizeyine sahip olmasi da bireysel risk
faktorleri i¢inde yer almaktadir (Alibekiroglu ve digerleri, 2018: 1; Durak, 2021: 1175;
Akdeniz ve digerleri, 2021: 36).

Kisilik ozellikleri bireysel risk faktorii olmanin yaninda bireysel koruyucu faktorler
arasinda da yer almaktadir. Ozellikle yiiksek mizah anlayisi, disadéniik kisilik yapist
gibi degiskenler zihinsel dayaniklilikta bireysel koruyucu faktorler arasinda yer
almaktadir (Ozer, 2013: 45; Cetin ve digerleri, 2015: 81; Gordillo ve digerleri, 2009:
523). Bunun yaninda gelisime agik kisilik yapisina sahip olmanin da zihinsel
dayaniklilik diizeyini arttiran bir unsur oldugu goriilmektedir (Cavusoglu ve Yalcin,
2018: 50). Diger bireysel koruyucu faktorler ise hedefe baglilik, olumlu gelecek
beklentisine sahip olma, yiiksek akademik basar1 diizeyi, geligsmis biligsel fonksiyonlar
ve duygusal zeka seklinde siralanmaktadir (Ates ve Sagar, 2022: 1; Yiiksel ve digerleri,
2021: 141; Ozer, 2013: 1; Deniz ve digerleri, 2022: 2397). Cinsiyet unsuru da bireysel
koruyucu faktor ya da risk faktorii olabilmektedir. Genellikle kadinlarda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bunun temel nedeni olarak
kadinlarda problem ¢6zme becerisinin diisiik olmasit ve yiiksek algilanan stres
gosterilmektedir (Lowe ve digerleri, 2022: 1; Lara-Cabrera ve digerleri, 2021: 1; Gok
ve Yilmaz-Kogar, 2021: 132).
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2.5.2.2. Aile ile iliskili faktorler. Aile faktoriiniin biliyiime ve gelismeyi
etkileyen temel unsurlar arasinda yer aldig1 bilinmektedir (Elkin, 2016: 110). Aile ile
iliskili risk faktorleri zihinsel dayaniklilik diizeyini olumsuz yonde etkileyen temel
unsurlar arasinda yer almaktadir. Ozellikle ebeveynlerin cocuk yetistirme siirecinde
sergiledikleri olumsuz tutumlar zihinsel dayaniklilig1 olumsuz yonde etkilemektedir
(Karakog, 2022: 1; Yoriik-Topuz ve Cihangir-Cankaya, 2022: 271). Ornegin; ailelerin
cocuk yetistirme siirecinde asir1 koruyucu bir tutum sergilemesi cocuklarin sorunlar ile
basa ¢ikma becerilerini ve problem ¢ézme yeteneklerini olumsuz yonde etkileyerek
zihinsel dayanikliligin diisiik diizeyde olmasina zemin hazirlamaktadir. Bu ebeveyn
tutumunun 6n planda oldugu ailelerde ¢ocuklarin her gereksinimleri aileler tarafindan
karsilanmakta, hayat diizeni aile tarafindan planlanmakta ve cocuklar karsilastiklar:
sorunlarin iistesinden tek basina gelememektedir. Bu nedenle koruyucu ebeveyn
tutumunun zihinsel dayaniklilikta 6nemli bir risk faktorii oldugu belirtilmektedir
(Xiang ve digerleri, 2024: 1). Aile i¢inde fiziksel ya da sozel siddete maruz kalma ile
aile lyeleri i¢inde bagimlilik yapan madde kullanan birey olmasi da zihinsel
dayamklilikta aile ile iliskili risk faktorleri arasinda gosterilmektedir (Ornek, 2019:
3663).

Aile ile iliskili risk faktorlerinin yaninda aile yapisindan kaynaklanan bir¢ok olumlu
tutum ve davranis ise zihinsel dayaniklilikta koruyucu faktorler arasinda yer
almaktadir. Ozellikle aile yapisinin kalabalik olmamasi ve olumlu ev ortami zihinsel
dayaniklilig1 gelistirmektedir. Bunun yaninda aile i¢i iletisim, ebeveynler ya da ikinci
derece akrabalar tarafindan saglanan sosyal destek diizeyinin yliksek olmasi da
zihinsel dayaniklilik gelisimini olumlu yonde etkilemektedir (Bolat, 2013: 35; Terzi,
2008: 1; Cripps ve Zyromski, 2009: 1).

2.5.2.3. Cevresel faktorler. Cevresel faktorler bireyin zihinsel dayaniklilik
diizeyini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir. Bireyin yasadigi sosyal ¢evrede
ruh sagligin1 olumsuz yonde etkileyen davranis ya da olaylara maruz kalmasi zihinsel
dayaniklilig1 olumsuz yonde etkilemektedir (Oz ve Bahtiyar-Yilmaz, 2009: 84). Bu
konuda yapilan ¢alismalarda yasadigi sosyal c¢evrede akran zorbaligina maruz
kalmanin, travmatik yasam olaylar ile karsilasmanin ve kotii akran grubu i¢inde yer

almanin zihinsel dayanikliligi olumsuz yonde etkiledigi rapor edilmistir (Tilim ve
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Murat, 2019: 929; Turan, 2021: 1; Aydm, 2018: 1; Ozdemir, 2018: 223; Giin ve
Giiltekin-Akduman, 2022: 107).

Cevresel faktorler igerisinde yer alan bir¢ok olumlu durum bireyin zihinsel
dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasina katki saglamaktadir. Yapilan ¢alismalarda
zihinsel dayanikliligin yiiksek olmasina katki saglayan cevresel faktorlerin basinda
yasanilan sosyal ¢cevreden algilanan sosyal destegin yiliksek olmasi, yerlesim yerinin
giivenilir bolgede yer almasi, kisinin talep ve gereksinimlerini kolay karsiladigi bir
sosyal ¢evrede yasamasi, komsuluk iligkilerinin olumlu olmasi ve kisinin sosyo-
ekonomik acidan gelismis bdlgede yasamasi gelmektedir (Ozer, 2013: 45). Bireyin
yasadig1l sosyal cevrede akranlari tarafindan sosyal destek gérmesi de zihinsel
dayaniklilik diizeyini olumlu yoénde etkileyen c¢evresel faktorler arasinda yer

almaktadir (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018: 37).

2.5.3. Sporda zihinsel dayamkhhk. Fiziksel ve kondisyonel o6zelliklerin
sporcularda performansi etkileyen temel faktorler arasinda yer aldigi bilinmektedir.
Son yillarda spor psikolojisinin gelismesine paralel olarak sporcularda bazi psikolojik
faktorlerin de performans tlizerinde belirleyici oldugu ortaya konulmustur. Bu alanda
yapilan caligmalarda genellikle motivasyonel faktorler ile zihinsel dayaniklilik
diizeyinin performansi etkileyen temel psikolojik faktorler arasinda yer aldigi
belirtilmektedir (Mahoney ve digerleri, 2014: 281). Zihinsel dayaniklilik diizeyi
yiiksek olan sporcular genellikle antrenman ve miisabakalarda yiiksek performans
sergilemektedir. Ancak sporcularda antrenman ve miisabakada yorgunluk diizeyi
arttik¢a zihinsel dayaniklilikta azalma meydana gelmektedir. Bu nedenle sporcularda
zihinsel dayaniklilhik diizeyini gelistirmeye yonelik zihinsel antrenman modelleri
gelistirildigi ve uygulandigir goriilmektedir (Abdelbaky, 2012: 67; Giileroglu ve
Eroglu, 2019: 1).

Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin antrenman ve miisabaka performansi
tizerinde belirleyici olmasinin temel nedenlerinin baginda zihinsel dayaniklilik
diizeyinin stresle basa ¢ikmaya katki saglamasi gelmektedir. Sporcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyi yiikseldikge stresle basa ¢ikma diizeyi yilikselmektedir. Bunun
yaninda zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularda genellikle belirsiz

durumlar ile basa ¢ikma becerileri gelismistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyinin 6z
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yeterlik, cesaret ve 6zgiiven diizeyini de yiikselttigi bilinmektedir (Sar1 ve digerleri,
2020: 5). Bunun yaninda sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasi
miicadele etme istegini arttirmakta ve sporcularin antrenman ile miisabakalarda
yiiksek performans sergilemek ic¢in daha istekli olmalarina destek olmaktadir
(Tirkyilmaz, 2019: 6). S6z konusu unsurlar g6z Oniinde bulunduruldugu zaman
sporcularda zihinsel dayanikliligin antrenman ve miisabaka performansini

etkilemesinin beklenen bir sonug¢ oldugu sdylenebilir.

Sporcularda antrenman ve miisabaka performansinin yiikselmesine katki saglayan
zihinsel dayaniklilik diizeyinin spor dalina 6zgii teknik becerilerin de ytiksek diizeyde
sergilenmesine katki sagladig1 bilinmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada tenis
sporcularinda zihinsel dayanikliligin spor dalina 6zgii beceriler tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, s6z konusu c¢alismada teniscilerde zihinsel dayaniklilik
diizeyi yiikseldikce tenise 6zgli teknik becerilerin de daha iyi sergilendigi bulunmustur.
Bu kapsamda sporcularda zihinsel dayaniklilik ile spor dalina 6zgii teknik becerilerin
sergilenmesi diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu rapor edilmistir (Tiirk,
2019: 5). Sporcularda performansi arttiran ve teknik becerilerin daha etkili
sergilenmesine  katki  saglayan zihinsel dayaniklilik sporcularin  basari
motivasyonlarini da arttiran bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bu goriisi
destekleyen bir calismada sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi yiikseldikce basari
giidiilenmesi diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir (Cakmak, 2019: 7).

Spora katilimin psikolojik yapiyr gelistirdigi bilinmekle beraber, yapilan ¢alismalarda
da sporun psikolojik yapiy1 korudugu ve gelistirdigi vurgulanmaktadir (Kog, 2007:
167). Bu kapsamda aktif olarak spor yapan bireylerde uygulanan antrenmanlara paralel
olarak zihinsel dayaniklilik diizeyi gelismektedir. Uygulanan antrenmanlara ek olarak
sporcularin miisabaka deneyimleri arttikca zihinsel dayaniklilik diizeyleri de
yiikselmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda sporcularin miisabaka
stirecinde odaklanma becerilerinin gelismesinin geldigi belirtilmektedir (Connaughton

ve digerleri, 2008: 186).

Uygulanan antrenmanlara paralel olarak gelisim gosteren zihinsel dayaniklilik diizeyi
sporcularin yasina ve sporla ilgilenme yilina gore de degiskenlik gostermektedir.
Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi ile iliskili faktorlerin incelendigi bir

calismada sporcularin demografik o6zelliklerinin zihinsel dayaniklilik {tizerinde
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belirleyici oldugu bulunmustur. S6z konusu c¢aligmada yas ve spor yapma yili
degiskenlerinin sporcularda zihinsel dayaniklilig: etkileyen iki temel degisken oldugu
bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonucglara gore yas ve sporla ilgilenme yili arttikca
sporcularda 6zgiliven gelisimine bagli olarak zihinsel dayaniklilik diizeyinin ytlikseldigi
belirtilmistir (Karabacak, 2021: 76). Sporcularda ilgilendikleri spor dalina baglama
yasinin ve sporla ilgilenme siiresinin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkilerinin
incelendigi diger bir calismada sporla ilgilenme yilinin zihinsel dayaniklilig etkiledigi
belirlenmis, bu kapsamda sporcularda zihinsel dayanmiklilik diizeyini gelistirmeye
yonelik caligmalarda sporla ilgilenme yilinin gbz oniinde bulundurulmasi gerektigi

ifade edilmistir (Akman, 2019: 1).

Yas ve sporla ilgilenme yilinin yaninda sporcularin ilgilendikleri spor dalinda basarili
olma durumlar1 da zihinsel dayaniklilik diizeyini etkileyen diger bir degisken olarak
degerlendirilmektedir. Bu goriisii destekleyen bir ¢aligmada sporcularin ilgilendikleri
spor dalinda basarili olmalarinin, kupa ve sampiyonluklar kazanmalarinin zihinsel
dayanikliligr gelistirdigi bulunmustur. Ayni ¢alismada sporcularin ilgilendikleri spor
dalinin alt ya da iist liglerde olmasinin da zihinsel dayaniklilik {izerinde belirleyici
oldugu rapor edilmistir (Kurtay, 2018: 1). Sporda basarili olmanin zihinsel dayaniklilik
tizerindeki etkisi sporcularin yer aldiklar lig diizeyinin yaninda milli sporcu olup
olmama durumlar1 incelendigi zaman daha net anlasilmaktadir. Bu goriisii destekleyen
bir arastirmada milli diizeyde sporcu olan bireylerde zihinsel dayaniklilik diizeyinin

amatOr sporculardan daha yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir (Orhan, 2018: 2).

Yukarida yer alan bilgiler incelendigi zaman sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyi
hem antrenman ve miisabaka performansini hem de spor dalina 6zgii teknik becerilerin
dogru sergilenme diizeyini etkilemektedir. Bunun yaninda sporcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyi bireysel ve spor dali ile iligkili bir¢ok faktdrden etkilenmektedir.
Spor bilimleri literatiiriinde zihinsel dayanikliligin 6nemi ve etkileri lizerine yapilan
calismalar arttikga sporcularda zihinsel dayamikliligi gelistirmeye yonelik yeni
antrenman modelleri de ortaya ¢ikmaya baglamistir. Yapilan arastirmalarda genellikle
sporcularda zihinsel antrenman modellerinin zihinsel dayaniklilik gelisimine katki
sagladigi, bunun yaninda zihinsel dayaniklilik diizeyini gelistiren antrenmanlarin

sporcularda performansi da arttirdig1 belirtilmektedir (Ragap, 2015: 431).
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2.6. Tlgili Arastirmalar

Bu boliimde arastirma konusuyla iliskili olarak ge¢mis donemlerde yurticinde ve

yurtdisinda yiiriitiilen arastirma bulgularina yer verilmistir.

2.6.1. Yurticinde yapilan arastirmalar. Kayhan ve digerleri (2018: 55)
tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve takim sporu yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 155 sporcu dahil
edilmistir. Calismanin sonucunda takim ve bireysel spor yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin yas, cinsiyet ve spor yapma yilina gore istatistiksel agidan
anlaml farklilik gozlemlenmedigi, sporcularin zihinsel dayaniklilik durumlarinin

puan ortalamalarimin farklilagtig1 sonucuna varilmistir.

Yarayan ve digerleri (2018: 993) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin baz1 demografik degiskenlere gore incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 106 elit sporcu dahil edilmistir. Caligmanin sonucunda
takim soru yapan sporcularin, bireysel spor yapan sporculara kiyasla zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin anlamli diizeyde diisiik oldugu, yas, cinsiyet, egitim ve spor
yapma siire degiskenlerine gore gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar

gosterdigi sonucuna varilmistir.

Caglayan-Tung ve digerleri (2018: 1) tarafindan yapilan arastirmada amator
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 140
amatdr sporcu dahil edilmistir. Caligmanin sonunda erkek sporcularin Giiven alt 6lgek
puanlarinin  kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu, yas gruplarina gore
karsilastinlldiginda  gruplar arasinda fark olmadigi, spor dallarmma gore
karsilagtirilmasinda da yine gruplar arasinda fark olmadigi rapor edilmistir. Bu
kapsamda ilgilenilen spor dali degigskeninin sporcularda zihinsel dayaniklilig

etkilemeyen bir unsur oldugu ifade edilmistir.

Sahinler ve Ersoy (2019: 168) tarafindan yapilan arastirmada sporcularin zihinsel
dayanikliliklarinin ¢esitli degiskenlere gdre incelenmesi amaglanmistir. Calismaya
248 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda bir¢ok demografik degiskenin
sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli iligkili oldugu tespit

edilmistir.
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Mentes ve Saygin (2019: 238) tarafindan yapilan aragtirmada geleneksel ve e spor
yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik ve biligsel esneklik diizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya 345 erkek ve 260 kadin sporcu dahil edilmistir. Calismanin
sonunda e-spor yapanlar ile geleneksel spor yapanlarin arasinda geleneksel spor
yapanlarin lehine anlamli bir farklilik oldugu, e-spor yapan erkekler ile geleneksel spor
yapan erkeklerin arasinda e-spor yapanlarin lehine anlamli bir farklilik oldugu,
zihinsel dayaniklilik bakimindan cinsiyet degiskenine gore sporcularin arasinda
anlamli farklilik oldugu, s6z konusu olan farkliligin erkeklerin lehine oldugu sonucuna

varilmstir.

Baser (2019: 3) tarafindan yapilan arastirmada voleybolcularda zihinsel dayaniklilik
ve sportif kendine giliven diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 299
erkek ve 321 kadin olmak iizere toplam 620 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda yas ve cinsiyet ile beraber zihinsel dayaniklilik ve sportif kendine gliven
seviyelerinde istatistiksel acidan anlamli farkliliklar oldugu, cinsiyet degiskenine gore
erkek sporcularin kontrol, giiven, zihinsel dayaniklilik toplam puani, stirekli sportif
kendine giiven ve durumluk lehine giiven puanlari, kadin sporculardan daha yiiksek
diizeyde oldugu, egitim durumuna gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve
tiniversitede 0grenim goren bireylerin sportif kendine gliven puanlari, ortaokul ve
ilkokulda 6grenim gorenlere gore daha yiiksek diizeyde oldugu, zihinsel dayaniklilik
alt boyutlari ile sportif kendine giiven alt boyutlar1 arasina pozitif yonde anlamli yonde

bir iligki oldugu rapor edilmistir.

Sar1 ve digerleri (2020: 2) tarafindan yapilan arastirmada sporda zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 228 sporcu dahil edilmistir.
Caligmanin sonunda zihinsel dayaniklilik puan ortalamasinin haftalik antrenman sayisi
degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi haftalik antrenman sayist 6 olan
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin haftada 1-3 kez antrenman sayist olan
sporculara kiyasla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yiliksek oldugu, cinsiyet, yas,
milli olma durumu, spor deneyimi ve egitim durumu bakimindan zihinsel dayaniklilik
puanlarinin anlamli diizeyde farklilik bulunmadigi, zihinsel dayaniklilik, haftalik
antrenman sayist ve yas durumuna gore anlamli diizeyde iliski olmadigi sonucuna

varilmistir.
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Glimigoglu ve Asct (2020: 96) tarafindan yapilan aragtirmada yetiskin sporcularda
belirsizlige tahammiilsiizliigiin yordanmasinda miikemmeliyetcilik ve zihinsel
dayanikliligin roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 219 sporcu dahil
edilmistir. Calismanin sonunda zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan kontrol boyutu
ise belirsizlige tahammiilsiizliiglin biitiin alt boyutlarin1 negatif yonde yordadigi,
bunun yaninda  zihinsel = dayanikliligin  alt  boyutlarindan  belirsizlige
tahammiilsilizliigiin, devamlilik, belirsizlik ile ilgili olumsuz belik degerlendirmeleri

alt boyutunun negatif yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmistir.

Saglam (2021: 8) tarafindan yapilan arastirmada spor bireylerin zihinsel dayaniklilik
ile yaraticilik seviyeleri arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 336
sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
cinsiyet ve millilik durumu degiskenleri bakimindan anlamli farklilik bulundugu, spor
tirii agisindan anlamli diizeyde bir farklilik gostermedigi, zihinsel dayaniklilik
seviyeleri ile yaratici kisilik nitelikleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu

sonucuna varilmistir.

Sahinler ve Kaya-Besler (2021: 133) tarafindan yapilan arastirmada takim sporu
yapanlarin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismaya
337 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda takim sporu yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik seviyeleri ile yas, cinsiyet, egitim, spor yapma yili, ekonomik diizey ve

haftalik antrenman sayis1 degiskenlerine gore farklilik oldugu rapor edilmistir.

Senel (2021: 3) tarafindan yapilan arastirmada elit voleybolcularda covid-19
yakalanma kaygisi ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmigstir. Calismaya 209 elit sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda
sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri ile yas, cinsiyet, aylik gelir durumu ve
haftalik antrenman sayis1 degiskenleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulundugu, bireylerin zihinsel dayanikliliklar: ile kayg: diizeyleri arasinda anlamh

diizeyde iliski oldugu sonucuna varilmastir.

Orhan ve Karagozoglu (2021: 12) tarafindan yapilan arastirmada sporcularda zihinsel,
zekd ve duygusal dayaniklhilik iliskinin bazi degiskenlere gore incelenmesi
amaclanmigstir. Calismaya 288 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporcularin
cinsiyet, brang tiirii ve milli olma durumuna gore istatistiksel agidan anlamli farklilik

oldugun, ayn1 zamanda duygusal zeka alt boyutlarindan duygularin degerlendirilmesi
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ve duygu kullanimi alt boyutlarinda bireysel spor yapanlarin skor ortalamalari, takim
sporu yapanlara kiyasla anlaml diizeyde yiiksek oldugu, zihinsel dayaniklilik, gliven
alt boyutunda takim sporu yapanlara kiyasla bireysel spor yapan bireylerde duygusal
zeka, zihinsel dayaniklilig1 yordadigi, duygusal zekanin zihinsel dayanikliligi anlamli
ve pozitif yonde etkiledigi, bireysel spor yapan bireylerin duygusal zekanin, zihinsel
dayaniklilig1 pozitif yonde yordadigi, takim sporcularinda ise zihinsel dayanikliliga bir
etkisi olmadig1, duygusal zeka ve zihinsel dayanikliliga yonelik bazi alt boyutlarin yas

diizeyine gore farklilik gosterdigi sonucuna varilmistir.

Birinci (2022: 117) tarafindan yapilan arastirmada futbol ve voleybol sporcularinin
zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlilik iliskinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismaya
102 voleybolcu ve 98 futbolcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda profesyonel
sporcularin zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterlilik seviyeleri amator sporculardan daha
yiiksek oldugu, haftalik antrenman sayilar1 agisindan profesyonel sporcularin zihinsel
dayaniklilik ve 6z yeterlilik seviyeleri amator sporculardan daha yiiksek oldugu rapor

edilmistir.

Karabulutlu (2022: 17) tarafindan yapilan arastirmada voleybol sporcularinda zihinsel
dayaniklilik ve sporda imgeleme becerisi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 190 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporcularin
zihinsel dayaniklilik genel toplam puanlar cinsiyet, egitim durumu, takim pozisyonu,
spor yapma yilina gore farklilik géstermedigi, yas ve antrenmana ayrilan giin sayisina
gore ise farklilik gosterdigi, sporda imgeleme genel toplam puanlarinda ise cinsiyet,
egitim durumu, yas, spor yapma yili, takim pozisyonuna gore farklilik géstermedigi,
antrenmana ayrilan giin sayisina gore farklilik gosterdigi, sporcularin genel toplam
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin ortanin {izerinde oldugu, sporda imgeleme

diizeylerinin ise orta noktaya gore hayli yliksek oldugu rapor edilmistir.

Orhan ve Unlii (2022: 11) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda hedef yonelimi
ve zihinsel dayanikliligin akil dis1 performans inanclar ile iliskisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 238 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporcularin
zihinsel dayanikliliklarinin ve akil dis1 performans inanglarinin orta seviyede oldugu,
hedef belirlemede ise gorev yonelimli olduklari, zihinsel dayaniklilik ile yas
degiskenleri ve akil dis1 performans inanglar1 arasinda diisiik seviyede anlamli bir iligki

oldugu, buna paralel olarak zihinsel dayaniklilik ve gorev yonelimi arasinda diisiik
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seviyede ancak anlaml1 bir iligski oldugu, akil dis1 performans inanglari ve ego yonelimi
arasinda anlamli bir iligki oldugu, zihinsel dayaniklilikta ego ve kontrol yoneliminin
akil dis1 performans inanglar1 lizerinde anlamli bir yordayicisi oldugu, bunun yaninda
zihinsel dayaniklilik, akis disi performans inanglari, hedef yoneliminde amator
sporcularin profesyonel sporculara kiyasla diisiik puan ortalamasma sahip oldugu

sonucuna varilmistir.

Kog ve digerleri (2022: 859) tarafindan yapilan arastirmada zihinsel dayaniklilik ile
parkur performansinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 18-25 yas arasindaki
494 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda spor yasiyla zihinsel dayaniklilik,
giiven ve devamlilik boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu, sporcularin zihinsel
dayaniklilik toplam puanlarinin ve devam alt boyut puanlarinin anlamli diizeyde

yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Demirbilek (2023: 5) tarafindan yapilan arastirmada segmeli voleybolun 6grencilerin
mental hazir olma durumlarinin incelenmesi amaglanmigtir. Caligmaya 117 6grenci
dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporcularin mental hazir olma Olgek alt
boyutlarindan mental hazirlik alt boyutu, korku, sogukkanlilik, ilgi, motivasyon ve
odaklanma alt boyutlarindan yalnizca ilgi alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu

sonucuna varilmistir.

Simsek ve Kartal (2023: 28) tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve takim sporu
yapan bireylerin mental dayanikliliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya 260
sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda sporcularin egitim, yas ve kag yillik
lisansli sporcu oldugu durumlarina gore mental dayaniklilik seviyeleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu, brans ve yasa gore ise mental dayaniklilik
diizeyleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunmadigi sonucuna

varilmistir.

Inceoglu-Ayaz ve Ilgar-Dogan (2023: 1) tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan sporcularin mental dayanakliliklar1 ve sportif problemlerle
basa ¢ikma becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 128
erkek ve 80 kadin sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda spor konusunda
yasanan problemlerle basa ¢ikma becerileri agisindan toplam puan ile kaygidan uzak
olma ve baski altinda yliksek diizeyde performans ortaya koyma becerileri acisindan

anlamli bir farklilik bulundugu, mental dayaniklilik agisindan ise takim sporlar1 yapan
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sporcularin giiven alt boyutlarinin bireysel spor yapanlara kiyasla daha yiiksek
diizeyde oldugu, mental dayanikliligin sportif sorunlarla basa ¢ikma becerileri ile
iliskisi incelendiginde takim sporlarinda orta diizeyde pozitif yonlii bir iliski oldugu

rapor edilmistir.

Gul (2023: 1-2) tarafindan yapilan arastirmada kadin sporcularin zihinsel
dayanikliliklar1 ve giidiilenmeleri ile sportif yeterlilikleri arasindaki iligkinin
incelenmesi amacglanmistir. Calismaya 300 birey dahil edilmistir. Calismanin sonunda
yas degiskeninin basarmak ve bilmek adina i¢sel giidiilleme i¢ce atma seviyelerinde
belirleyici oldugu, 26-33 yas arasindaki sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin iyi
oldugu, egitim diizeyi arttikca zihinsel dayaniklilik diizeyinin de arttigi, spor
gecmisinin spor yetenegi zihinsel dayaniklilik iizerinde 6nemli bir degisken oldugu,
milli sporcu kadinlarin zihinsel dayanikliliklarinin ve spor beceri diizeylerinin daha iyi
oldugu, sporcularin daha iyi glidiilenmeleri, sporcu kadinlarin zihinsel dayanikliliklari
ve spor yetenekleri lizerinde anlamli diizeyde iyi oldugu, sporda giidiilenme arttikca

zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna varilmstir.

2.6.2. Yurtdisinda yapilan arastirmalar. Jalili ve digerleri (2011: 554)
tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve takim sporcularinin kisilik boyutlarini
arastirmak ve tanimlamak, bireysel ve takim sporculariin sosyal beceri ve zihinsel
dayaniklilik  diizeylerini sporcu olmayanlarla karsilastirllmasi amaclanmistir.
Caligmaya 70 sporcu ve 70 sporcu olmayan birey dahil edilmistir. Caligmanin sonunda
bireysel sporcular, takim sporculart ve sporcu olmayanlar arasinda zihinsel
dayaniklilik, sosyal beceriler ve kisilik boyutlarinda anlamli bir fark oldugu, bireysel
ve takim sporcularinin kisilik 6zelliklerinin sporcu olmayanlardan farkli oldugu

sonucuna varilmistir.

Boroujeni ve digerleri (2012: 1440) tarafindan yapilan arastirmada kadin
basketbolcularin duygusal zekési, miisabaka Oncesi rekabet kaygist ve zihinsel
dayaniklilik arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin sonucunda
takimin duygusal zekasinin 6nemli dl¢lide farkli olmasina ragmen, rekabet kaygisi ve
zihinsel dayanikliliklarinin anlamh bir farki gostermedigi, ayrica, duygusal zeka ile

rekabet kaygis1 arasinda negatif bir iliski oldugunu ancak anlamli olmadigi, 6te yandan
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zaylf takimda duygusal zeka ile zihinsel dayanikliligin anlamli diizeyde negatif

iliskiye sahip oldugu rapor edilmistir.

Gurmeet ve digerleri (2013: 279) tarafindan yapilan arastirmada Hokey, Kabaddi ve
Voleybolda farkli takim oyunu oyunculari arasindaki farkliliklarin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 106 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda zihinsel
dayanikliligin farkli boyutlarinda takim oyunu oyunculari arasinda énemli farkliliklar

oldugu rapor edilmistir.

Kumar ve Das (2016: 597) tarafindan yapilan arastirmada Hindistan ve Sri Lanka
kadin voleybolcularinin motivasyonu ve zihinsel dayanikliliklarinin karsilagtirilmasi
amaglanmistir. Caligmaya 22 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda Hindistan
ve Sri Lanka kadin voleybolcular1 arasinda motivasyon ve zihinsel dayamiklilik
acisindan anlamli bir fark bulunmadigini ortaya koymakta olup, bunun her iki takimin
da yiiksek antrenman programi, iyi entelektiiel yetenek, ¢ok yiiksek antrenman
programi ile gecirmesinden kaynaklanabilecegi belirtildigi, kondisyon seviyesi, 1.
Giiney Asya Oyunlari'nda Altin madalyay1 kazanmak i¢in daha yiliksek motivasyona

sahip oldugu rapor edilmistir.

Kumar ve digerleri (2016: 268) tarafindan yapilan arastirmada erkek ve kadin
voleybolcularin v dayanikliliklariin karsilastirilmasi amaglanmistir. Calismaya 36
kadin ve 36 erkek sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda zihinsel dayaniklilik
durumunda anlamli bir farklilik olmadigi, bunun nedeni oyuncularin hemen hemen
ayni beceri seviyesinde olmalari, duygusal olarak daha istikrarli olmalar1 ve kondisyon

seviyelerinin 1yi olmas1 oldugu rapor edilmistir.

Asamoah ve Grobbelaar (2016: 747) tarafindan yapilan arasgtirmada futbolcu
psikolojisinde zihinsel dayaniklilik, psikolojik beceri ve grup baghliginin
karsilastirmast amaclanmistir. Calismaya 263 Ogrenci dahil edilmistir. Calismanin
sonunda zihinsel dayaniklilik acisindan defans oyuncular1 orta saha oyuncularindan
daha yiiksek puan alirken, orta saha oyunculari sirasiyla defans oyuncularindan ve
forvetlerden daha fazla kontrole sahip oldugu, yedi psikolojik beceri i¢in higbir
farklilik bulunmadigy, forvet ve kalecilerin grup entegrasyonu-gorev puanlari orta saha

oyuncularina gore daha yiiksek bulundugu sonucuna varilmistir.

Dehghani ve Ebrahimi (2017: 1) tarafindan yapilan arastirmada Psikolojik Beceri
Egitimi (PST) programinin yetenekli kadin voleybolcularin zihinsel dayaniklilig
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tizerindeki etkilerini incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya 22 sporcu dahil edilmistir.
Caligmanin sonunda psikolojik beceri egitimi programina katilan voleybolcularin tim
alt boyutlarda kontrol grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek puana sahip oldugu,
psikolojik beceri antrenmani dersinin kadin voleybolcularin zihinsel dayaniklilig

tizerinde anlaml1 bir etkiye sahip oldugu sonucuna varilmstir.

Bhatt ve Trivedi (2018: 335) tarafindan yapilan arastirmada {iniversitelerarasi
Basketbol ve Voleybol oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi
amaclanmistir. Calismaya 50 sporcu dahil edilmistir. Calismanin sonunda basketbol
oyuncularinin voleybol oyunculariyla karsilastirildiginda zihinsel agidan O6nemli

Olciide dayanikli olduklarini rapor edilmistir.

Mann ve digerleri (2018: 938) tarafindan yapilan arastirmada kadin futbolcular
arasinda rekabet kaygis1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 60 6grenci dahil edilmistir. Calismanin sonucunda yiiksek
pozisyon sahibi ve diisiik pozisyon sahibi oyuncular arasinda spor miisabaka kaygisi
ve zihinsel dayaniklilik degiskenleri agisindan anlamli bir fark olmadigi, ancak yiiksek
konumdakilerin her iki degiskende de diisiik konumdakilere gore iistiinliigii oldugu,
rekabet kaygisi ve zihinsel dayaniklilikla ilgili sonuglar, yliksek mevki sahibi ve diigiik

mevki sahibi futbolcular arasinda anlamli bir fark olmadig1 sonucuna varilmistir.

Zaric ve digerleri (2021: 86) tarafindan yapilan arastirmada kadin basketbolcularin
zihinsel dayanikliliklart ile rekabet¢i performanslart arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya 38 sporcu kadin dahil edilmistir. Calismanin sonunda
performans endeksi derecelendirmesinin zihinsel dayaniklilik ve bunun kontrol ve
giiven gibi bilesenleri ile anlamli bir iliskisi oldugu, performans endeksi
derecelendirmesi ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski kavramini giiclendirdigi ve
performans endeksi derecelendirmesinde diislik, orta ve yiiksek performans
sergileyenler arasindaki zihinsel dayanikliliktaki ©nemli farkliliklarin oldugu
sonucuna varilmistir. Bu kapsamda sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek

olmasimin fiziksel performansin gelisimine de katki saglayacag: ifade edilmistir.

Guszkowska ve Wojcik (2021: 1) tarafindan yapilan arastirmada zihinsel
dayanikliligin sportif performansa etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Calismada
literatiirde bu konu iizerinde yapilan makaleler incelenmistir. Calismanin sonunda

zihinsel dayanikliligin spor sonuglar1 ve performans diizeyi ile pozitif iliski oldugu,
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sadece binicilik ve Alp disiplini kayak sporcularinda boyle bir iliski goriilmedigi,
basketbolcularda zihinsel dayaniklilik spor sonuglariyla iliskili olmasa da 6nemli bir
yordayicisi oldugu, daha iyi spor sonuglarina sahip sporcularda daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik bulundugu, zihinsel dayaniklilik ile rekabet deneyimi veya yas arasindaki
iligkiler istatistiksel olarak anlamli olmadigi, cinsiyet, yas veya spor beceri diizeyine
bakilmaksizin, zihinsel dayaniklilik ile spor sonuglar1 veya farkli sporlardaki
performans diizeyleri arasindaki pozitif iliskiyi bulundugu, zihinsel dayaniklilik ile
sportif performans arasindaki iligski, kadin ve erkek arasindaki farklar, bireysel ve
takim sporlarindaki oyuncular, zihinsel dayaniklilik ile antrenman deneyimi arasindaki
iligki, sporcularin yas1 ve spor performansi arasindaki iliski de dahil olmak tizere
sporda zihinsel dayaniklilik {izerine arastirmalara devam edilmesi uygun goriildigi

rapor edilmistir.

Gu ve Xue (2022: 1) tarafindan yapilan arastirmada Cinli takim sporu sporcularinda
spor grubu baglilig1, psikolojik kolektivizm, zihinsel dayaniklilik ve sporcu katilimi
arasindaki iligkilerin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya 326 sporcu dahil
edilmistir. Calismanin sonunda dogrudan ve dolayli yollar, baghligin, psikolojik
kolektivizmin aracilik etkileri, zihinsel dayanikliligin aracilik etkileri, psikolojik
kolektivizmin ve zihinsel dayanikliligin ¢oklu araciligi yoluyla sporcu katilimini
etkiledigi, araci etki modeli tatmin edici bir uyum diizeyine sahip oldugu sonucuna
vartlmistir. Bu kapsamda sporcularda yiliksek zihinsel dayaniklilik diizeyinin spora

olan baglilig1 olumlu yonde etkiledigi ifade edilmistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu béliimde yiiriitiilen bu ¢alismada kullanilan arastirma modeline, ¢alisma grubuna
iliskin genel bilgilere, veri toplama araglarina ve veri analiz siirecinde kullanilan

yontemlere iligkin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yiiriitiilen bu calisma iliskisel tarama modeli kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Iliskisel
tarama modelinde iki ve daha fazla bagimli degisken arasindaki iligki tespit
edilebilmektedir. Bunun yaninda degiskenler arasindaki iliskinin yonii de iligkisel
tarama modeli ile belirlenebilmektedir. Bu kapsamda degiskenler arasindaki iliskinin
pozitif ya da negatif yonlii bir iliski olup olmadig1 ortaya konulmaktadir. Spor bilimleri
literatiiriinde iliskisel tarama modelinin siklikla kullanildigi1 goriilmektedir (Ciftci ve
digerleri, 2021: 151). Bu calismada iligkisel tarama kapsaminda sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile spor dalina 6zgii teknik beceri diizeyleri arasindaki iliskiler
degerlendirilmistir. Arastirmada hem miisabaka donemine gecis siirecinde hem
antrenman programi uygulanmadan hem de antrenman programi uygulandiktan sonra
bagimli degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. Boylece sporcularin 6n-son test
Olctimlerinde zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile spor dalina 6zgii teknik beceri

diizeyleri tespit edilmistir.

3.2. Calisma Grubu

Yiiriitiilen bu arastirmanin ¢alisma grubunu aktif olarak voleybol sporu ile ilgilenen
erkek addlesan sporcular olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubu Usak ilinde yer
alan spor kuliiplerinde voleybol oynayan ve Diinya Saglik Orgiitii tarafindan adélesan
donem olarak ifade edilen 10-19 yas aras1 midi, kiigiik, y1ldiz kategorisinde yer alan
50 erkek addlesan voleybolcudan meydana gelmistir. Arastirmanin 6rneklem grubunu
meydana getiren sporcularin belirlenmesinde basit tesadiifii orneklem sec¢im

yonteminden yararlanilmistir. Bu 6rneklem se¢im modelinde evrende yer alan bir
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kisinin 6rneklem grubuna katilabilme olasilig1 esittir. Bunun yaninda basit tesadiifii
orneklem secim yOnteminin evreni temsil etme diizeyinin yiliksek oldugu

belirtilmektedir (Kiiglikkaragéz ve digerleri, 2011: 88).

Aragtirmanin 6rneklem hacmini belirlemek ve evreni temsil etme giiclinii artirmak
amactyla giic Analizi yapilmistir. Gii¢ analizi farkli analiz ¢esitleri i¢in minimum
ihtiya¢ duyulan 6rneklem sayisini belirlemek igin kullanilmaktadir (Cohen, 1992).
G*Power 3.1 paket program ile T-testi i¢in yapilan gii¢ analizinde etki biliyiikligi
(IpIF0.5), a=0.05 ve gii¢ (1-f) 0.95 olarak alindiginda (Keskin, 2020). Calisilmasi
gereken Orneklem sayisi en az 45 olarak bulunmustur. Yapilan Gii¢ Analizlerini
desteklemek ve giivenilir kilmak amaciyla arastirmanin 6rneklemini basit olasilikli
(rastgele) 6rnekleme yontemi ile segilen 50 geng sporcu olusturmaktadir. Orneklemin
evreni temsil etme giiciinii arttirmak ve evrendeki her birime esit sans tanimak

amaciyla basit olasilikli 6rnekleme yontemi kullanilmaktadir (Ekiz, 2020, s.114).

3.3. Veri Toplama Aracglar

Yiiriitillen bu calismaya katilan voleybolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
belirlenmesinde Sheard ve digerleri tarafindan gelistirilen, Tiirkge gecerlik ve
giivenirlik ¢alismasi ise Altintas ve Bayar-Korug (2016) tarafindan yapilan “Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullamlmustir. Olgek toplam 14 madde ve ii¢ alt
boyuttan meydana gelmektedir. Olgek alt boyutlar1 kontrol, devamlilik ve giiven
seklinde siralanmaktadir. Olgekten alinan puanin yiiksek olmasi sporcunun zihinsel
dayaniklilik diizeyinin de yiiksek oldugu gostermektedir. Benzer sekilde olcek alt
boyutlarina iliskin puanlar da sporcunun s6z konusu alt boyuttaki zihinsel dayaniklilik
diizeyini ortaya koymaktadir. Olcegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda ig
tutarlik katsayilarinin kontrol alt boyutunda 0.79 oldugu, giiven alt boyutunda 0.84 ve
devamlilik alt boyutunda 0.51 oldugu bulunmustur.

Aragtirmaya katilan voleybolcularin spor dalina 6zgii teknik beceri diizeylerinin
belirlenmesinde Demir ve Cilli (2018: 5) tarafindan gelistirilen “Teknik Performans
Degerlendirme Formu” kullanilmistir. Bu degerlendirme aracinda temel olarak iic
voleybol becerisinin degerlendirmesi yapilmaktadir. Bu beceriler servis, manset ve
smag becerileri seklinde siralanmaktadir. Her bir becerinin degerlendirilmesinde dort

kriter dikkate alinmaktadir. Bu kriterler ilgili teknik hareketin dogruluk diizeyini
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belirlemede kullanilmaktadir. Sporcularin bir beceriyi sergilerken uyguladigi
hareketin dogrulugu 1-5 arasinda puanlanmaktadir. Puanlama yapilirken servis,

manget ve smag hareketinde asagidaki kriterler dikkate alinmaktadir.

Servis, manset ve smag tekniklerine ait belirlenen teknik bilesenler Tiirkiye Voleybol
Federasyonu 2 tane 3.kademe ve 1 tane 1.kademe antrenér lisansina sahip egitmenler

t tarafindan 1-5 arasinda verilen puanlar ile degerlendirilmistir.
Servis performansinin degerlendirilmesi;

a) Durusun dogru olmasi,

b) Topun dogru noktaya atilmast,

¢) Topa dogru vurus yapilmasi,

d) Hedefe atis gerceklestirilmesi

Manset performansinin degerlendirilmesi;

a) Viicut pozisyonunun dogrulugu,

b) Kollarin durusu,

¢) Viicudun doéniis yoniiniin dogru olmast,

d) Hedefe manset atisi

Smag performansinin degerlendirilmesi;

a) Adimlamanin dogru olmasi,

b) Topla yukarda bulugsma aninin dogru olmasi,
c¢) Agirlik aktarimi yapilmasi,

d) Hedef noktaya isabet (Demir ve Cilli, 2018: 5).
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HAFTA SALI PERSEMBE CUMARTESI
20 dk 1sinma ve esneklik
20 dk 1sinma ve esneklik c¢alismasi, manset macgi, 20
calismasi, merdiven ¢alisma dk topla teknik calisma, 20 dk 1sinma ve esneklik
1 drillleri, duvarda teknik sma¢, manset c¢alismasi, caligmalari, teknik-taktik
caligmalar, temel teknik pas oyun i¢i drilller, servisi oyun, 2x2 3x3 miisabaka,
caligmalari, servis atma, c¢alismasi, soguma servis c¢alismasi, soguma
soguma egzersizleri egzersizleri. egzersizleri.
20 dk isinma ve esneklik 20 dk isinma ve esneklik
20 dk isinma ve esneklik c¢aligmasi, manset magi, 20 ¢aligmalari,
caligmasi, merdiven ¢alisma dk topla teknik c¢aligma, koordinasyon
2 drillleri, duvarda teknik sma¢, manset ¢alismasi, caligmalari, teknik-taktik
caligmalar, temel teknik pas oyun i¢i drilller, servisi oyun, 2x2 3x3 miisabaka,
caligmalari, servis atma, caligmasi, soguma servis calismasi, soguma
soguma egzersizleri egzersizleri. egzersizleri.
20 dk 1sinma ve esneklik
caligmasi, degisik
konumlardan c¢ikis eylemli 20 dk 1sinma ve esneklik
kosu drillleri, merdiven c¢aligmasi, manset magi, 20
3 ¢aligsmalari calismasi, dk topla teknik c¢alisma, 20 dk oyun ile isinma,
manset magi, sma¢g manset smag, manset c¢alismasi, smag- manset ¢alismasi-
¢aligmalari, sma¢ calismasi, oyun i¢i drilller, servisi hiicum taktik  oyun,
servis atma, soguma ¢aligmasi, soguma kombine ¢aligmalari,
egzersizleri. egzersizleri. soguma egzersizleri.
20 dk 1sinma ve esneklik 20 dk 1sinma, top ile ritim ve
caligmasi, degisik  koordinasyon gelistirici 20 dk 1sinma, el-goz-
4 konumlardan ¢ikis eylemli hareketler, voleybol oyunu ayak koordinasyon
kosu drillleri, manget mag1, iginde teknik drill caligmasi, kombine
smag¢ caligmasi servis atma, uygulamalari, soguma ¢aligma, taktik oyun,
soguma egzersizleri. egzersizleri soguma egzersizleri
20 dk isinma ve esneklik 20 dk 1sinma, top ile ritim ve
galigmasi, manget magi, koordinasyon gelistirici 20 dk 1sinma ve esneklik
5 merdiven galismalari, sma¢ hareketler, voleybol oyunu ¢aligmalari, teknik-taktik
manget egzersizleri, smag¢ iginde teknik drill oyun, 2x2 3x3 miisabaka,
galismasit  servis  atma, uygulamalari, soguma servis calismasi, soguma
soguma egzersizleri. egzersizleri egzersizleri.
20 dk 1sinma ve esneklik
20 dk isinma ve esneklik 20 dk 1sinma, top ile ritim ve  ¢aligmalart,
caligmasi, manget magi, koordinasyon gelistirici  koordinasyon
6 voleybola 6zgli oyunlar hareketler, voleybol oyunu ¢aligmalari, teknik-taktik
smag-manset  egzersizleri, iginde teknik drill oyun, 2x2 3x3 miisabaka,
smag caligmasi, servis atma, uygulamalari, soguma servis c¢alismasi, soguma
soguma egzersizleri. egzersizleri egzersizleri.
20 dk isinma ve esneklik 20 dk 1sinma, top ile ritim ve
caligmasi, manget magi, koordinasyon gelistirici 20 dk oyun ile 1sinma,
7 voleybola 6zgili oyunlar hareketler, voleybol oyunu smag- manset ¢alismasi-
smag-manget  egzersizleri, iginde teknik drill hiicum  taktik  oyun,
smag¢ ¢aligmasi, servis atma, uygulamalari, soguma kombine caligmalari,
soguma egzersizleri. egzersizleri soguma egzersizleri.
20 dk 1sinma ve esneklik
caligmasi, manget magi, 20 dk topla teknik 1sinma,
3 voleybola  6zgii oyunlar manset, sma¢ ve servis 20 dk( manset, smag,
smag-manget  egzersizleri, c¢aligmalari, mag igersin de servis vs.) teknik 1sinma,

smag¢ ¢aligmasi, servis atma,
soguma egzersizleri.

teknik uygulamalar, soguma
egzersizleri

gruplar turnuva

maglari.

arasi

Tablo 1: 8 Haftalik Antrenman Programi
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analiz islemlerinde SPSS 25.0 programi
kullanilmistir. Veri analizlerinin ilk asamasinda giivenilirlik diizeyinin belirlenmesinde
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi icin giivenilirlik analizi uygulanirken, beceri testi i¢in

degerlendiriciler arasi tutarliligin belirlenmesinde korelasyon analizi uygulanmigtir

Tablo 2.
Zihinsel Dayaniklilik Olgegine Iliskin Carpiklik, Basiklik ve Cronbach’s Alpha (a)

Degerleri
On test Son test
Beceri Carpiklik  Basiklik o Carpiklik ~ Basiklik o
Giiven 0,073 -0,833 0,904 -0,130 -0,449 0,892
Kontrol 0,689 -0,636 0,724 0,757 -0,317 0,650
Devamlilik -0,242 -0,753 0,714 -0,137 -0,621 0,755
Toplam zihinsel dayaniklilik 0,077 -0,775 0,815 -0,001 -0,595 0,808

Tablo incelendiginde Zihinsel Dayaniklilik Olgeginin alt boyutlarma ve toplam
puanina iliskin verilerin analiz i¢in yeterli diizeyde giivenilir oldugu (a>0,60),
carpiklik ve basiklik degerlerinin de normal dagilim i¢in uygun olan -2 ile +2 arasinda

yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 3.
Voleybol Becerisi Olgiimlerine Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

On test Son test
Beceri Carpiklik  Basiklik R (min-max)  Carpiklilk  Basiklik R (min-max)
Durug -0,059 -1,287 0,846 - 0,812 0,145 -0,812 0,869 - 0,855

Topu dogru 0,068  -0,151 0895-0.879 0220  -0397  0,827-0,768
noktaya atma

Topa dogru vurus -0,104 -0,331 0,728 - 0,932 0,277 -0,442  0,833-0,932

Hedefe atig 0,335 -0,268  0,754-0,918 0,607 0,660 0,926 - 0,735
Servis toplam 0,070 -0,614 0,767 - 0,750 0,365 -0,321 0,832 - 0,940
Viicut pozisyonu 0,164 -0,701 0,894 - 0,720 0,145 -1,337 0,860 -0,910

Kollarm durusu___ -0,025 0,810 0,881-0883 0,036 0975  0,821-0,934
V“"“ggﬁﬁdonus 0256  -0,561  0,839-0,798 0,101  -0,389 0,795 - 0,883
Hedefedogru 687 0722 0898-0726 0,177 0,860  0,745-0.850
manset

Manset toplam 0,083 0,998  0,749-0.797 0,076 -1,134 _ 0,735-0.838
Adimlama 0,074 0,880 0.853-0.897 0,029  -1.278  0.914-0,730
Toplayukanda o553 0745  0826-0959 0074  -0452  0,717-0954
bulusma an1
Agirlkaktanmi 0,000 -0,880  0,760-0,812  -0,025 _ -0,850  0,933-0,763
Hedef nokta 0221 -0.762  0.738-0,756 0,062 0,643 0,841 -0,940
Smag toplam ___ -0,004 0958  0950-0913 0,022 0929  0.731-0.967
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Tablo incelendiginde voleybol beceri test skorlarina iligskin verilerin degerlendiriciler
arasinda tutarli oldugu, carpiklik ve basiklik degerlerinin de normal dagilim i¢in uygun
olan -2 ile +2 arasinda yer aldig1 goriilmektedir.

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler normal dagilima uygun oldugundan dolay1
parametrik analiz yontemleri kullanilmistir. Verilerin 6n test ve son test arasinda
karsilagtirilmasinda Paired Samples T test kullanilirken, zihinsel dayaniklilik diizeyleri
ile voleybol beceri diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesinde ise Pearson

Korelasyon analizi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Calismanin bu boliimiinde arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara ve analiz

sonuglarinin yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 4.

Zihinsel Dayamklilik Diizeylerinin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmas:

Olgek _Test N X SS t p
Given St 50375 o b1 6!
Kontrol ;) L > ;;i 8222 1,830 073
Devamhlik g;ll ttzsstt ;8 ggg gzg -1,000 322
T —

Tablo incelendigine, arastirmaya katilan voleybolcularin zihinsel dayanikliliga iliskin
giiven, kontrol, devamlilik ve toplam zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 6n test ve son
test arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 5.

Voleybol Becerisine Iligkin Servis Beceri Diizeylerinin On Test ve Son Test Arasinda
Karsilastiriimast

Beceri Test N X SS t p
Dus et S0 3m om0
sokayaatma Sontet 30329 os 6 000
Topa dogru vurus s% Tt‘isstt 28 igf 8:;2 410,048 000
Hedefe ati ;Tg 28 ggi 822‘3‘ 27,269 000
Servis toplam SOO‘;ttZSStt 28 i;g g:;g -14,902 000

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan voleybolcularin 6n test ve son test arasinda

servis becerisine iligkin durus, topu dogru noktaya atma, topa dogru vurus, hedefe atis
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ve toplam servis beceri diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelistigi
goriilmektedir (p<0,05).
Tablo 6.

Voleybol Becerisine Iliskin Manset Beceri Diizeylerinin On Test ve Son Test Arasinda
Karsilastirilmasi

Beceri _Test N X SS t p
Viicut pozisyonu s% Tf:stt 28 gg g:g? 413,504 000
Kollarin durusu s?) Tf:stt 28 gég g:gg -10.202 000
T T T
e T " T
Manset toplam s?) II’ltfesstt 28 §2§ g:gg -13,800 000

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan voleybolcularin 6n test ve son test arasinda
manset becerisine iliskin viicut pozisyonu, kollarin durusu, viicudun doniis yonii,
hedefe dogru manset ve toplam manset beceri diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli

diizeyde gelistigi goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 7.

Voleybol Becerisine Iliskin Sma¢ Beceri Diizeylerinin On Test ve Son Test Arasinda
Karsilastiriimast

Beceri _Test N X SS t p
Adimlama ;rr‘lt;sstt 2 ;éi 8:;(7) 115,243 000
i S — — Y
Agirlik aktarimi é)o rrlltti:sstt 28 ;:Zg 8:22 -7,000 ,000
Hedef nokta ;T;sstt 2 32‘6‘ 82? 6,864 000
On test 50 2,60 0,78

Smag toplam -14,522 ,000

Son test 50 3,03 0,85

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan voleybolcularin 6n test ve son test arasinda
smag becerisine iliskin adimlama, topla yukarida bulugsma ani, hedef nokta ve toplam
smag beceri diizeylerinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde gelistigi goriilmektedir

(p<0,05).
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Tablo 8.

Zihinsel Dayamklilik ve Voleybol Becerisi Arasindaki Iliskinin On Testte Incelenmesi

1 2 3 4 5 6 7
1. Giiven ! -
p
r 317 -
2. Kontrol p 025
r ,522 ,026 -
3. Devamlilik p 000 860
4. Toplam zihinsel r 919 ,614 ,596 -
dayaniklilik p ,000 ,000 ,000
5 Servis r ,442 ,200 ,159 413 -
) p ,001 ,163 271 ,003
6. Manset r ,534 ,257 ,151 ,495 ,819 -
) 3 p ,000 ,072 ,295 ,000 ,000
7 Sma r ,520 ,284 ,197 ,508 ,873 747 -
) ¢ p ,000 ,046 ,170 ,000 ,000 ,000

Tablo incelendiginde, 6n testte giliven diizeyi ile servis, manset ve smac becerisi
arasinda pozitif ve orta diizeyde anlaml iligski oldugu (p<0,05), kontrol diizeyi ile
servis ve manset becerisi arasinda anlaml iliski olmadigi (p>0,05), kontrol diizeyi ile
smag becerisi arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu (p<0,05),
devamlilik diizeyi ile servis, manset ve smag becerisi arasinda anlamli iligski olmadig1
(p>0,05), toplam zihinsel dayaniklilik diizeyi ile servis, manset ve smag¢ becerisi

arasinda pozitif ve orta diizeyde anlaml iliski oldugu (p<0,05) goriilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik diizeyi ile voleybol becerisi arasinda iliskiler 6n testte ve son
testte birlikte degerlendirildiginde, zihinsel dayanikliliga iligkin giiven ve toplam
zihinsel dayaniklilik diizeyi ile servis, manget ve smag becerisi arasinda orta diizeyde
iligki oldugu, zihinsel dayaniklilia iligkin kontrol diizeyi ile servis becerisi arasinda
iliski olmayip, manset ve smag beceri diizeyi ile diisiik diizeyde iliski oldugu, zihinsel
dayanikliliga iligkin devamlilik diizeyi ile servis, manset ve smag beceri diizeyleri

arasinda ise anlamli iliski olmadig1 goriilmektedir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Yiiriitiilen bu ¢alismada voleybolcularin 6n-son test zihinsel dayaniklilik diizeylerine
iliskin bulgular incelendigi zaman, sporcularin on-son test zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmadig tespit edilmistir. Bunun yaninda
sporcularin On-son test zihinsel dayaniklilik alt boyutlarina (giiven, kontrol,
devamlilik) iliskin puanlarinin da anlaml diizeyde farklilasmadigi goriilmiistiir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde arastirmaya katilan sporcularin uzun yillardir
voleybol sporu ile ilgilenmelerinin ve bu ¢alisma 6ncesinde de zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin yiiksek olmasinin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan calismalar
incelendigi zaman addlesan donemde bulunan voleybolcularda performansi etkileyen
unsurlarin ele alindigi birgok calisma yapildigr goriilmekle beraber, voleybolculara
uygulanan antrenman modellerinin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkilerinin ele
alindigr arastirmalarin siirli oldugu goriilmektedir (Salici ve digerleri, 2019: 249).
Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin gelistirilmesi ve uygulanan antrenman
programlarinin zihinsel dayanikliligi arttirmasi i¢in Oncelikli olarak antrenman
programlarinin zihinsel becerilerin gelisimini destekleyici 6zelliklere sahip olmasi
gerekmektedir. Ozellikle antrenmanlarda zihinsel becerileri gelistirmeye yonelik
caligmalara yer verilmesi, bunun yaninda kondisyonel 6zellikleri gelistirmeye yonelik
antrenmanlarda zihinsel antrenmanlardan da yararlanilmasi gerekmektedir. Literatiirde
yer alan calismalarda da sporcularin mental dayaniklilik diizeyleri ile spora 6zgii basari
motivasyonlarmin ve konsantrasyon diizeylerinin gelistirilmesinde zihinsel
antrenmanlarin etkili sonuglar ortaya koydugu belirtilmektedir (Akandere ve digerleri,
2018: 1). Bu kapsamda yapilan bu c¢alismada uygulanan antrenman programinda
zihinsel becerileri gelistirmeye yonelik ¢alismalara yer verilmemesinin de
voleybolculardin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli degisim olmamasina

zemin hazirladig sylenebilir.

Sporcularda zihinsel dayaniklilik diizeyinin gelismesinde uygulanan antrenman

programlarinin yaninda sporla ilgilenme yilinin ve yas unsurunun da énemli bir yere
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sahip oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢aligsmalarda sporla ilgilenme y1l1 arttik¢a bireyin
fiziksel ve kondisyonel 6zelliklerinin yaninda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de
yiikseldigi belirtilmektedir. Bunun yaninda sporcularin artan yas ile beraber daha agir
yiiklenmeleri yapabildigi ve miisabaka deneyimlerinin gelistigi gorilmektedir. S6z
konusu unsurlarin da sporcularda zihinsel dayaniklilik iizerinde etkili oldugu
vurgulanmaktadir (Karabacak, 2021: 76; Akman, 2019: 1). Bu kapsamda yapilan bu
caligmalara katilan sporcularin benzer yas gruplarinda yer almalarmin ve sporla
ilgilenme yillarinin benzerlik gostermesinin de zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
anlamli degisim olmamasina zemin hazirladig1t sOylenebilir. Literatiirde yas ve
antrenman yapma yilinin zihinsel dayaniklilik izerindeki etkilerini ele alan ¢aligsmalar
olsa da kisa siireli antrenman programlarinin zihinsel dayaniklilik iizerindeki
etkilerinin ele alindig1 calismalarin smirli oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda
yiirlitiilen bu ¢alismada uygulanan antrenman programinin uzun siireli olmamasinin
da sporcularin mental dayaniklilik diizeylerinde anlamli gelisme gdzlenmemesine

zemin hazirladig1 sdylenebilir.

Yiiriitilen bu calismada ulasilan sonuglarin aksine literatiirde yer alan bazi
caligmalarda uygulanan antrenman programlarinin voleybolcularda zihinsel
dayanikliligin ve zihinsel becerilerin gelisimine katki sagladig: belirtilmektedir. Bu
konuda yapilan bir ¢alismada 11-13 yas aralifinda yer alan ve aktif olarak voleybol
oynayan sporcularda kaygi ile basa ¢ikma becerisinin gelistirilmesine yonelik
uygulanan etkinliklerin performans algis1 iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. S6z konusu ¢alismada voleybolcular yedi hafta boyunca haftada bir
giin olmak iizere bir saat siire ile gerceklestirilen kaygi ile basa ¢ikma etkinligine
katilmistir. Calismanin sonunda sporcularin hem kaygi ile basa ¢ikma becerilerinin
gelistigi hem de antrenmanlarda daya yiliksek performans sergilemeye basladiklar

bulunmustur (Akel ve Aki, 2020: 107).

Yiiriitiilen bu ¢aligmada voleybolcularin 6n-son test servis beceri diizeyleri arasinda
anlaml farklilik oldugu bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonuglara gore sporcularin 6n test
Ol¢iimlerine kiyasla son test servis becerilerinde anlamli gelisme meydana geldigi
bulunmustur. Bunun yaninda sporcularin servis atisinda durus, topu dogru noktaya
atma, topa dogru vurma ve hedefe isabet ettirme diizeylerinde de anlamli gelisme

meydana geldigi tespit edilmistir. Sporcularin servis performanslarinda anlamli
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gelisim meydana gelmesinin temelinde uygulanan antrenman programinin servis
performansinda 6n planda olan iist ekstremite kas kuvveti ile denge ve koordinasyon
becerisini gelistirmesinin yattig1 diisliniilebilir. Bilindigi gibi voleybolcularin servis
atisin1  teknigine uygun bir sekilde gerceklestirebilmeleri ile {ist ekstremite
kuvvetlerinin yiliksek diizeyde olmasi gerekmektedir. Bunun yaninda sporcularin
hareketi akisina uygun bir bicimde yapmalar1 biiyiik oranda denge ve koordinasyon
beceri gerektirmektedir. Bunun bilincinde olan antrendrlerin de servis performansini
gelistirmek i¢in sporcularin kuvvet, denge ve koordinasyon becerilerini gelistirmeye
calistiklar1 goriilmektedir. Literatiirde yer alan arastirmalarda da voleybolda servis
atisinin st ekstremite kuvveti, denge ve koordinasyon diizeyi ile yakindan iligkili

oldugu belirtilmektedir (Yapici, 2019: 251; Pion ve digerleri, 2015: 1480).

Literatiirde yer alan benzer calismalarda da voleybolculara uygulanan farkli antrenman
modellerinin hem spor dalina 6zgii teknik becerilerin hem de kondisyonel 6zelliklerin
gelisimine katki sagladig belirtilmektedir. Bu konuda yiiriitiilen bir ¢aligmada geng
voleybolculara uygulanan stabilizasyon antrenmaninin temel kondisyonel performans
parametreleri {lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol
gruplu olarak yiiriitiilen ¢alismada her iki grupta yer alan voleybolcular mevcut
antrenman programlarina devam etmistir. Her iki grubun da antrenman programi sekiz
hafta boyunca devam etmis, kontrol grubunun yaptigi antrenman programina ek olarak
deney grubundaki voleybolcular haftada iki gilin stabilizasyon antrenmanina
katilmistir. Arastirmada kontrol grubundaki voleybolculara kiyasla deney grubundaki
voleybolcularin kondisyonel 6zelliklerinde ve temel performans parametrelerinde
daha yiiksek diizeyde gelisim meydana geldigi bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonuclara
gore hem sporcu hem de voleybol takimlarinin basar1 diizeylerinin yiikseltilmesi ig¢in
geleneksel antrenman modellerinin yaninda sporcularin stabilizasyon antrenmanina

dahil edilmesinin faydali olacagi belirtilmistir (Erkan, 2023: 1).

Bu konuda yiiriitiilen ve yas aralig1 12-14 arasinda bulunan voleybolcular {izerinde
yiiriitiilen bir ¢alismada uygulanan antrenman programlarina bagli olarak kondisyonel
ozelliklerde meydana gelen degisimlerin servis performans: iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. ilgili ¢alisma 12-14 yas grubunda yer alan 15 kadin
voleybolcu iizerinde yiiritiilmistir. Arastirma kapsaminda voleybolcularin

kondisyonel ozellikleri ile servis performanslari arasinda anlamli iligki oldugu
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bulunmustur. Ozellikle yiiksek anaerobik kapasite ve viicut kompozisyonu ile iliskili
degiskenlerin servis performansin etkiledigi rapor edilmistir. Bu noktada voleybolda
servis performansinin gelistirilmesi i¢in temel kondisyonel o6zellikleri gelistirmeye
yonelik antrenmanlara 6nem verilmesi gerektigi belirtilmistir (Karaagag ve digerleri,

2022: 668).

Voleybolcularda servis performansinit gelistirmeye yonelik uygulanan egzersiz
programinin etkilerinin ele alindig1 bir ¢alismada 12 haftalik egzersiz programinin
servis performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. S6z konusu
calisma 14-15 yas grubunda yer alan kadin voleybolcular iizerinde yiiriitilmiistiir.
Arastirmada sporcular deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, deney grubundaki
sporcular 12 hafta boyunca her hafta iki saat pilates mat egzersiz programina
katilmistir. Ayni ¢alismada kontrol grubundaki sporcular ise sadece mevcut voleybol
antrenman programlarina devam etmistir. Calismada deney ve kontrol grubundaki
sporcularin On-son test servis performanslar1 arasinda anlamli farklilik oldugu
bulunmustur. Kontrol grubundaki sporculara kiyasla deney grubundaki sporcularin
servis performanslarindaki gelisimin daha yliksek diizeyde oldugu rapor edilmistir

(Demir ve Cilli, 2018: 1).

Bu konuda yiiriitilen ve yas araligi 15-17 arasinda olan voleybolcular iizerinde
yiiriitiilen bir ¢alismada core antrenman modelinin hem voleybolda 6n planda olan
motorik ozellikler hem de servis performansi lizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. S6z konusu ¢alismaya 42 voleybolcu katilmis, voleybolcular deney ve
kontrol olmak iizere iki esit gruba ayrilmistir. Arastirmada kontrol grubundaki
voleybolcular on haftalik geleneksel voleybol antrenman programia katilmis, bu
stirecte deney grubundaki voleybolcular mevcut antrenman programina ek olarak
haftada ii¢ giin olmak iizere on hafta boyunca core antrenmanina dahil edilmistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubundaki voleybolculara kiyasla deney grubundaki
voleybolcularin hem temel motorsal performans parametrelerinde hem de servis hizi
ve servis isabet oraninda daha yiiksek diizeyde gelisim meydana geldigi bulunmustur

(Barak, 2019: 7).

Voleybol sporcularina uygulanan farkli antrenman modellerinin teknik beceri gelisimi
tizerindeki etkilerinin ele alindig1 diger bir calismada 12-13 yas grubunda yer alan

voleybolcularin gelisim 6zellikleri incelenmistir. Arastirmada diizenli olarak voleybol
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sporu ile ilgilenen addlesanlar deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmus,
kontrol grubundaki sporcular 12 hafta boyunca mevcut voleybol antrenman
programina devam etmis, deney grubundaki sporcular ise 12 hafta boyunca geleneksel
antrenman programina ek olarak life kinetik egzersiz calismasina dahil edilmistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubundaki sporculara kiyasla deney grubundaki
voleybolcularin servis performanslarinda daha yiiksek diizeyde gelisim gozlendigi

bulunmustur (Kocaoglu ve digerleri, 2022: 53).

Bu konuda ytiriitiilen bir ¢alismada tliniversitelerin spor béliimlerinde 6grenim goren
ogrencilerin voleybol becerilerini gelistirmeye yonelik bireysellestirilmis oyun
programinin etkinliginin incelenmesi amaglanmistir. ilgili calisma 15 deney ve 15
kontrol grubu olmak iizere toplam 30 6grencinin katilimi ile gerceklestirilmistir.
Arastirmada kontrol grubundaki 6grenciler voleybol derslerini geleneksel 6gretim
yontemine gore yiiriitiirken, deney grubundaki Ogrenciler ise voleybol derslerinde
bireysellestirilmis oyun etkinligine katilmistir. Calismanin sonunda kontrol
grubundaki 6grencilere kiyasla deney grubundaki 6grencilerin voleybol servis atist
performanslarindaki gelisimin daha yiiksek diizeyde oldugu rapor edilmistir
(Yenibertiz ve Mirzeoglu, 2021: 386). Yas araligi 10-11 arasinda bulunan c¢ocuklar
tizerinde yiirtitiilen bir ¢alismada voleybola 6zgii temel hareket becerilerini gelistirme
calismalarinin teknik performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Caligma kapsaminda katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Kontrol grubunu olusturan katilimecilar herhangi bir bedensel etkinlige
katilmamis, deney grubundaki katilimcilar ise on hafta boyunda haftada iki giin olacak
sekilde voleybola 6zgii temel hareket beceri 6gretim programina katilmistir. Deney
grubundaki katilimcilarin yaptiklar1 her bir antrenman 60 dakika strdiirtilmustiir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla deney grubundaki
katilimcilarin alttan servis performanslari ile iistten servis performanslarinda anlamh

diizeyde gelisme gdzlendigi tespit edilmistir (Ozcan ve Bayazit, 2022: 163).

Yiiriitiilen bu ¢alismada voleybolcularin 6n-son test manset beceri diizeyleri arasinda
anlaml farklilik oldugu bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonuglara gore sporcularin 6n test
Olciimlerine kiyasla son test manget becerilerinde anlamli gelisme meydana geldigi
bulunmustur. Bunun yaninda sporcularin manset vurusta viicut pozisyonlarinda,

kollarin durusunda, viicudun doniis yoniinde ve hedefe dogru atis yapma diizeylerinde
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de anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Voleybolda manset performansi
hem savunma hem de hiicum pozisyonlarinda 6énemli bir yere sahiptir. Clinkii manset
vurusunun etkili olmasi rakip tarafindan gonderilen servisin etkili bir bigimde
karsilanmasina ve hiicuma gegme siirecinde hizli hareket edilmesine katki
saglamaktadir. Bunun i¢inde rakip tarafindan yapilan hizli hiicumlarda da etkili bir
savunma yapabilmek i¢in voleybolcularin manset performanslarinin gelismis olmasi
gerekmektedir (Glimriik, 2021: 10). S6z konusu oOzellikleri nedeniyle manset
becerisinin gelistirilmesi i¢in antrenmanlarda denge ve koordinasyon calismalarinin
yaninda siirat ve ¢eviklige dayali egzersizlere yer verilmesi gerekmektedir. Yapilan bu
calismada uygulanan antrenman programinin da voleybolcularda siirat, koordinasyon
ve ceviklik performansini arttirarak manget becerisinin gelisimine katki sagladig
sOylenebilir. Literatiirde bu goriisii destekleyen benzer calismalarda da diizenli
antrenmanin voleybolda kondisyonel 6zellikler ile teknik becerilerin gelisimine katki

sagladigi rapor edilmistir (Yazgan, 2021: 1; Tortum ve digerleri, 2022: 41).

Bu konuda yiiriitiilen bir calismada 14-15 yas grubunda yer alan voleybolculara
uygulanan pilates mat egzersizinin manset becerisi tizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada kontrol grubundaki voleybolcular geleneksel voleybol
antrenman programina katilmis, deney grubundaki voleybolcular ise 12 hafta boyunca
mevcut antrenman programlarina ek olarak haftada iki saat pilates mat egzersiz
programina katilmistir. Arastirmada kontrol grubundaki voleybolculara gore deney
grubundaki voleybolcularin manget performanslarinda daha yiiksek diizeyde gelisim
meydana geldigi  bulunmustur. Ayn1 arastirmada manget vurusta viicut
pozisyonlarinda, kollarin durusunda, viicudun doniis yoniinde ve hedefe dogru atis
yapma diizeylerinde deney grubundaki sporcular lehine anlamli farklilik oldugu rapor

edilmistir (Demir ve Cilli, 2018: 1).

Kocaoglu ve digerleri (2022: 53) tarafindan yapilan arastirmada 12-13 yas grubunda
yer alan voleybolcularda geleneksel antrenman programina ek olarak uygulanan life
kinetik egzersiz programinin teknik beceri gelisimi iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. S6z konusu ¢alismada 12 hafta boyunca geleneksel voleybol
antrenmani yapan sporculara kiyasla geleneksel antrenmana ek olarak life kinetik
egzersizine katilan sporcularin manset becerilerinde daha yiiksek diizeyde gelisim

meydana geldigi bulunmustur. Ozcan ve Bayazit (2022: 163) tarafindan yapilan
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calisgmada 10-11 yas grubunda yer alan c¢ocuklarda voleybol temel becerilerini
gelistirmeye yonelik egzersiz ¢alismalarinin teknik performans parametreleri
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. S6z konusu ¢alismaya katilan
cocuklara uygulanan on haftalik temel voleybol antrenmaninin manset performansinin

gelisimine katki sagladig1 tespit edilmistir.

Yiiriitiilen bu ¢aligmada voleybolcularin 6n-son test smag¢ beceri diizeyleri arasinda
anlaml farklilik oldugu bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonuglara gore sporcularin 6n test
Olctimlerine kiyasla son test smag¢ becerilerinde anlamli gelisme meydana geldigi
bulunmustur. Bunun yaninda sporcularin adimlama, topla yukarida bulugma ani,
agirlik aktarimi ve hedef noktaya atis yapma diizeylerinde de anlamli gelisme meydana
geldigi tespit edilmistir. Voleybolda sporcularin etkili bir smag¢ vurusu yapabilmeleri
icin dogru adimlama yapmalari, topa gelis hizlar1 ve topla bulusma noktalarini iyi
tasarlamalar1 gerekmektedir. Bu noktada voleybolcularin ritmik bir sigrama yapmalari
ve topla uygun noktada bulusarak vurusu tamamlamalart 6nem arz etmektedir
(Giimriik, 2021: 10). Voleybolcularda 6zellikle smac hareketi oncesi adimlama ve
sigrama becerisinin etkili bir sekilde sergilenmesinde alt ekstremite kuvvetinin
gelismis olmasi gerekmektedir. Voleybolda uygulanan antrenmanlarda da genellikle
sporcularin alt ekstremite kuvvetleri ile sigrama performanslarinin gelistirilmesinin
amaclandig1 goriilmektedir (Aykora ve Donmez, 2017: 71). 12-13 yas grubunda yer
alan voleybolcular tizerinde bu konuda yiiriitiilen bir calismada da sporcularin fiziksel
ve motorsal performanslarini gelistirmeye yonelik antrenmana dahil edilmesinin smag
performansimi gelistirdigi rapor edilmistir (Kocaoglu ve digerleri (2022: 53). Bu
konuda ortaokul 6grencileri lizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada spor egitim modelinden
yararlanilarak 6grencilere verilen voleybol egitiminin hem spora yonelik tutumlarini
gelistirdigi hem de voleybola 6zgii teknik becerilerin gelisimine katki sagladig: tespit
edilmistir (Erdem, 2019: 1).

Aragtirma sonuglari ile paralellik gosteren bir calismada 14-15 yas grubunda yer alan
voleybolcularda mevcut antrenman programlarina ek olarak 12 haftalik pilates
egzersizinin smag¢ performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmistir. S6z
konusu calismada sporcularin 6n-son test smag¢ performanslar incelendigi zaman 6n
test sonuglarina kiyasla sporcularin son test smag¢ performanslarinda daha yiiksek

diizeyde gelisim meydana geldigi bulunmustur. Ayn1 ¢alismada yaninda sporcularin
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adimlama, topla yukarida bulugma ani, agirlik aktarimi ve hedef noktaya atis yapma
diizeylerinde de anlamli gelisme meydana geldigi rapor edilmistir (Demir ve Cilli,

2018: 1).

Bu konuda addlesan donemde yer alan voleybolcular {izerinde yliriitiilen diger bir
calismada alt1 hafta boyunca haftada ti¢ giin olarak ger¢eklestirilen direng band1 kuvvet
antrenmanlarinin smag¢ performansini etkileyen dikey sigrama {izerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. S6z konusu c¢alisma deney ve kontrol gruplu olarak
yiriitiilmiis, calismada kontrol grubundaki voleybolcular geleneksel voleybol
antrenman programina katilirken, deney grubundaki voleybolcular ise mevcut
antrenman programina ek olarak diren¢ kandi kuvvet egzersiz ¢alismasina dahil
edilmistir. Arastirmada kontrol grubundaki voleybolculara kiyasla deney grubunda
bulunan voleybolcularin siirat ve dikey sicrama performanslarinda daha yiiksek

diizeyde gelisim gozlendigi tespit edilmistir (Glimiis-Kirici, 2019: 1).

Yas aralig1 10-11 arasinda bulunan ¢ocuklar iizerinde yiiriitiilen diger bir ¢aligmada da
on hafta boyunca diizenli olarak uygulanan voleybol beceri antrenmaninin smag ve
diger teknik beceri diizeylerinde anlamli artisa katk sagladig1 bulunmustur (Ozcan ve
Bayazit, 2022: 163). Bu konuda yiiriitiilen diger bir calismada taktik oyun yaklagimina
uygun olarak tasarlanan voleybol antrenman programinin aktif olarak spor yapan
voleybolcularin teknik gelisimleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmada uygulama Oncesine kiyasla calisma sonunda sporcularin teknik
becerilerinde, oyun esnasinda karar verme ve hareketlere kendilerini ayarlama
diizeylerinde anlamli gelisme gozlendigi rapor edilmistir (Giines ve digerleri, 2019:

177).

Yas araligt 14-16 arasinda bulunan erkek voleybolcular iizerinde yiiriitiilen bir
calismada geleneksel kuvvet antrenman modeline kiyasla asili egzersiz modelinin
smag performansi ile iligkili unsurlar iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmaistir.
Aragtirmaya katilan voleybolcular deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis,
kontrol grubundaki sporcular geleneksel kuvvet antrenman programina katilirken
deney grubundaki voleybolcular sekiz haftalik asili egzersiz programina katilmigtir.
Calismanin sonunda kontrol grubundaki sporculara kiyasla deney grubunda yer alan
sporcularin sigrama yiiksekliklerinde, smag¢ performanslarinda, smag¢ hizlarinda ve

sicrama gii¢lerinde daha yiliksek diizeyde gelisim meydana geldigi rapor edilmistir.
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Arastirmada ulasilan bulgular 1s18inda addlesan donemde bulunan voleybolcularda
kuvvet antrenmanlarinin kondisyonel 6zelliklerin yaninda spor dalina 6zgii teknik

becerilerin de gelisimine katki sagladig1 ifade edilmistir (Ozdamar, 2019: 1).

Yapilan bu arastirmada On-son test Olglimlerinde sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ile voleybol becerileri arasindaki iliskiler incelendigi zaman, zihinsel
dayanikliliga iligkin giiven ve toplam zihinsel dayaniklilik diizeyi ile servis, manset ve
smag becerisi arasinda orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Bu sonucun ortaya
cikmasinda zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularin hareket becerilerinin
daha yiliksek kalitede uygulamalarinin ve spor dalina 6zgii hareket becerilerini
uygularken yorgunluktan fazla etkilenmemelerinin yattig1 diisiiniilebilir. Bilindigi gibi
sporculara uygulanan antrenman programlar1 performansi gelistirmenin yaninda
sporcularda yorgunluk diizeyinin de yiikselmesine neden olmaktadir. Sporcularda
ozellikle zihinsel yorgunluk diizeyinin yliksek olmasi siirat, reaksiyon siireci ve spor
dalina 06zgli hareketlerin kalitesini azaltmaktadir (Malkog, 2023: 1). Zihinsel
dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcularin ise fiziksel ve zihinsel yorgunluga karsi
direnclerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu noktada voleybolcularda zihinsel
dayaniklilik diizeyinin spor dalima 0zgli hareket becerilerini olumlu yonde

etkilemesinin beklenen bir sonug oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, yiiriitiilen bu ¢alismada adélesan donemde bulunan voleybolcularin 6n-
son test zihinsel dayaniklilhik diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadig:
bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda uygulanan antrenman programinda
zihinsel becerileri gelistirmeye yonelik c¢alismalara yeterli diizeyde yer
verilmemesinin etkili oldugu diisiinilmiistiir. Buna karsilik voleybolcularin 6n-son test
smag, servis ve manset performanslarinda anlamli artis gézlendigi ve sporcularin s6z
konusu becerileri teknigine uygun yapma becerilerinin gelistigi belirlenmistir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda uygulanan antrenman programina paralel olarak
kondisyonel o6zelliklerin gelismesi ve kondisyonel Ozelliklerin teknik becerileri
etkilemesi goOsterilmistir. Arastirmada bagimli degiskenler arasindaki iliskiler
incelendigi zaman zihinsel dayanikliliga iligskin giiven ve toplam zihinsel dayaniklilik
diizeyi ile servis, manget ve smag becerisi arasinda orta diizeyde iligski oldugu tespit

edilmistir. Ortaya ¢ikan sonugclar 1s181nda adélesan donemde bulunan voleybolcularda
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spor dalina 6zgii teknik becerilerin gelistirilmesi i¢in zihinsel dayaniklilik diizeyini

arttirmaya yonelik ¢alismalara 6nem verilmesi gerektigi soylenebilir.

5.2. Oneriler

Adolesan donemde bulunan voleybol sporculari iizerinde gergeklestirilen bu

calismada ulasilan bulgular 15181nda asagidaki onerilerde bulunulabilir;

1. Sporculara uygulanan antrenman programlar1 sahip oldugu igeriklere gore sporcu
gelisimini farkli bi¢imde etkilemektedir. Baz1 antrenman modellerin spor dalina 6zgi
motorsal performans parametrelerinin gelisimine katki saglarken, bazi antrenmanlar
ise zihinsel yap1 ve spor dalina 6zgii teknik becerilerin gelisimini desteklemektedir. Bu
noktada farkli antrenman modellerinin ad6lesan donemde bulunan voleybolcularda

teknik beceri gelisimi tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismalar yapilabilir.

2. Voleybolcularda teknik beceri gelisimini etkileyen c¢alismalarda genellikle
kondisyonel oOzelliklerin teknik beceri gelisimi iizerindeki etkilerinin incelendigi
goriilmektedir. Buna karsilik literatiirde voleybolcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri ile spor dalina 6zgili teknik becerileri arasindaki iligkinin incelendigi
calismalarin smirl oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda voleybolcularda zihinsel

dayaniklilik ile teknik beceriler arasindaki iligkilerin ele alindig1 caligmalar yapilabilir.

3. Literatiirde yer alan calismalarda zihinsel antrenman modellerinin profesyonel
sporcularda zihinsel dayaniklilik {izerindeki etkilerinin siklikla ele alindig:
goriilmektedir. Ancak adélesan donemde bulunan voleybolcularda farkli antrenman
modellerinin zihinsel dayaniklilik {izerindeki etkilerinin ele alindigi ¢aligmalarin
ozellikle iilkemizde sinirli oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda motorsal becerileri
gelistirmeye yonelik antrenmanlar ile zihinsel antrenman modellerinin voleybolcularin

zihinsel dayaniklilik diizeyleri tizerindeki etkilerinin incelendigi ¢aligmalar yapilabilir.

4. Yapilan bu calismada voleybolcularin 6n-son test zihinsel dayaniklilik diizeyleri
arasinda anlamh farklilik olmamasiin temel nedeni olarak uygulanan antrenman
programinin uzun siireli olmamasi gosterilmistir. Literatlirde sporla ilgilenme siiresi
arttikca fiziksel ve teknik becerilerin yaninda zihinsel dayaniklilik diizeyinin de

gelistigi belirtilmektedir. Bu noktada farkli siirelerde gerceklestirilen antrenman
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modellerinin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkilerinin ele alindigi arastirmalar
yiiriitiilebilir.

5. Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore hem fiziksel gelisim 6zellikleri
hem de spor dalina 6zgii becerileri uygulama diizeyleri birbirinden farklidir. Bu
kapsamda farkli yas gruplarinda yer alan kadin ve erkek voleybolcularda zihinsel
dayaniklilik ile spor dalina 6zgili teknik beceriler arasindaki iliskilerin ele alindigi

caligmalar yliriitiilebilir.

6. Addlesan donem bireyin fiziksel ve psikolojik agidan bir¢ok degisimle karsilagtigi,
bu siiregte birtakim psiko-sosyal sorunlar yasadigi donem olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu donemde spor yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
yiiksek olmasinin yaninda spora yonelmeyen addlesanlarin da saglikli bir psikolojik
yaptya sahip olmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Bu kapsamda diizenli spor yapma aligkanlig
olmayan addlesanlarin spora yonelmesine destek olacak ¢alismalar yapilabilir. Bunun
yaninda addlesanlarda spora katilimin arttirilmasini i¢in bu donemde sporun faydalar

konusunda addlesanlari bilinglendirmeye yonelik diizenlemeler yapilabilir.
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