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Dog. Dr. Faruk AKCINAR hocama sonsuz tesekkiir ve siikranlarimi sunuyorum.
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OZET

Spor Lisesi Ogrencilerinin Zihinsel Dayamkhlik Diizeylerinin Demografik

Degiskenler Ac¢isindan Incelenmesi

Amag: Bu calismanin amaci spor lisesi Ogrencilerinin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin demografik degiskenler ac¢isindan iligkisi amag¢lanmistir.

Materyal ve Metot: Calismaya Gaziantep ili 2021-2022 egitim 6gretim doneminde
ogrenim goren 120’si kadin, 238’si erkek olmak iizere toplam 358 spor lisesi O6grencisi
goniilli olarak katilmustir. Calismamizda iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. “‘Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”” ve arastirmaci tarafindan olusturulan on iki soruluk
(cinsiyet, yas, egitim seviyesi, spor bransi, spor yasi, kuliip oyunculugu, okul takiminda
oyunculuk, millilik durumu, haftalik antrenman siiresi, anne ve babanin egitim seviyesi,
ekonomik gelir diizeyi) Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 6lgmek amaciyla Sheard, Golby ve Van Wersch(1) tarafindan gelistirilen
Tiirkge uyarlamast Altintas tarafindan yapilan ‘‘Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’’
kullanilmastir (1,2).

Bulgular: Veri sonuglarimiza gore verilerin dagilimlari ve gruplarin dengeli
olup olmadigina bagl olarak ikili grup karsilastirmalarinda bagimsiz orneklem t-testi
veya Mann Whitney-U testi, tek yonlii varyans analizi (Anova) ile ikiden fazla gruplarin
karsilastirilmasina, 6lcegin geneli ve alt faktoriine iliskin puanlarin normal dagilim
varsayimini testti icin Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmistir. Istatistikler SPSS 25
paket programiyla yapilarak, yapilan tim degerlendirmelerde istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Sonu¢: Elde edilen bulgulara gore 2021-2022 egitim 6gretim doneminde
Ogrenim goren spor lisesi 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri cinsiyet, yas,
brans (bireysel-takim), milli sporcu, okul takimi ve kuliipte oyuncu olmasi, anne ve
babanin egitim seviyesi, ailenin ekonomik durumu degiskenleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmamaistir. Egitim seviyesi, spor yili, haftalik antrenman stiresi
degiskenlerine gore giiven ve devamlilik alt boyutunda farklilastigi goriilmiistir.
(p>0.05).

Anahtar kelimeler: Ogrenci, Spor, Spor Psikolojisi, Zihinsel Dayamiklilik,

Zihinsel Antrenman
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ABSTRACT

Examination Of Mental Endurance Levels Of Sports High School Students In
Terms Of Demographic Variables

Aim: The aim of this study was to investigate the relationship between the
mental endurance levels of sports high school students in terms of demographic
variables.

Material and Method: A total of 358 sports high school students, 120 female
and 238 male, studying in the 2021-2022 academic year in Gaziantep province,
participated in the study voluntarily. Relational screening model was used in our study.
"Mental Endurance Inventory in Sports" and twelve questions (gender, age, education
level, sports branch, sports age, club player, school team player, nationality status,
weekly training time, mother and father's education level, economic income level)
created by the researcher were used. Personal Information Form was used. "Mental
Endurance Inventory in Sport" developed by Sheard, Golby and Van Wersch (1) and
adapted into Turkish by Altintas was used to measure the mental endurance of athletes
(1,2).

Results: According to our data results, independent sample t-test or Mann
Whitney-U test, one-way analysis of variance (Anova) and Kolmogorov-Smirnov test
were used to test the assumption of normal distribution of the scores related to the
general and sub-factor of the scale for the comparison of more than two groups,
depending on the distribution of the data and whether the groups were balanced.
Statistics were performed with SPSS 25 package programme and statistical significance
level was accepted as p<0.05 in all evaluations.

Conclusion: According to the findings obtained, no statistically significant
difference was found between the mental endurance levels of sports high school
students studying in the 2021-2022 academic year and the variables of gender, age,
branch (individual-team), national athlete, school team and club player, mother and
father's education level, family economic status. It was seen that there was a difference
in the sub-dimension of confidence and continuity according to the variables of
education level, years of sport, weekly training time (p>0.05).

Keywords: Studen, Sport, Sport Psychology, Mental Toughness, Mental

Training
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1.GIRIS

Giliniimiiz spor diinyasi siirekli kendini yenilemekte ve beraberinde de yeni yeni
problemler ortaya ¢ikmaktadir. Spor ortamlar1 incelendiginde yiiksek performans
sergilemek sadece sporcunun temel fiziksel becerisi, teknik ve taktik yeteneginin yani
sira psikolojik yeterliliginin de énemli oldugunu gdstermektedir. insanoglu tek basina
fiziksel ve fizyolojik bir varlik olmayip, sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel 6zelliklere
sahip bir canlidir. Sporcularin sosyal yasantilarinda, miisabakalarda ve antrenmanlarda
sergilemis olduklar1 davraniglar spor psikologlari tarafindan arastirilmaya baslanmustir.
Sporcularin fiziksel olarak antrenman ve miisabakalara hazir olmalarina ragmen
performanslarinin diisiik olmas1 spor psikolojisine verilen Onemi de arttirmistir.
Sporcularin  performanslarint  etkileyen faktorler {izerine yapilan arastirmalar
incelendigin de son yillarda yogun olarak arastirilan konulardan birisi de zihinsel
dayaniklilik oldugu goriilmektedir. Sporcularin miisabakalar da yer alabilmeleri ve
podyuma ¢ikabilmeleri icin performanslarimi siirekli st seviyelerde tutmalari
gerekmektedir. Spor denilince akla ilk olarak fiziksel beceriler gelir ancak son yillarda
yapilan aragtirmalar, fiziksel beceriler kadar zihinsel becerilerin de énemli oldugunu
gostermistir (3). Bazi teknik direktor, antrenor ve sporcular kendi otoritelerinin
sarsilmasindan korktugu icin bu alanda yapilan caligmalarin ise yaramayacagini
diisiinmiistiir. Ust diizey spor miisabakalarinda (Olimpik ve diinya sampiyonalar)
kiirstiye ¢ikan sporcularin spor psikologlarindan destek aldiklarini agiklamalar: ile
yanlig diisiincelerin oniine gecilmesinde faydali olmustur (4).

Kazanma ve kaybetme arasindaki smir gittik¢e kiicliliiyor ve performans
yogunlugundaki artis sporcular iizerinde de biiyiik baski olusturmaktadir. Baskiya
hazirlikli olmayan bir¢ok sporcu ve antrendr bu durumla bas edebilmek igin daha ¢ok
cabaladigi sdylenebilir. Bu nedenle, son yillarda sporda psikolojik faktorlerin etkilerinin
artmast ile farkli anlayiglarin stirekli gelismesi sporcu ve antrendrlerin fiziksel
antrenman kadar zihinsel antrenmanlara da dikkat etmesi gerektigi diistiniilebilir (5).
Mental olarak dayanikliligi yiliksek olan kisiler, dikkatli, odaklanmis, olaylar1 kontrol
etmede daha sakin, olumsuzluklar karsisinda motivasyonu bozmadan avantaj elde
etmede mental dayaniklilig1 diisiik olanlara gore daha etkili olmaktadirlar (6).

Spor bilimleri sportif basar1 ve performansi artirmak igin ge¢cmisten bu yana

stirekli yeni arastirmalar devam ettirmektedir. Yaptigimiz calismanin amaci, Spor
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liselerin de okuyan Ogrencilerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini bazi degiskenlere
(cinsiyet yas, egitim seviyesi, spor yasi, millilik durumu, anne ve babanin egitim
seviyesi, haftalik antrenman siiresi, ailenin ekonomik gelir diizeyi, yapmis oldugu spor
brang tiirli, spor kuliiblinde ve okul takiminda oyuncu olmasinin) gére belirlemek ve
zihinsel antrenmana ihtiyag duyan sporcular i¢in antrenman planlamalarina zihinsel
antrenman uygulamalarint da eklemektir. Sporcularin basarili olabilmeleri igin fiziksel
performanslarinin tek basia yeterli olamayacagin1 bunun yaninda zihinsel olarak da
hazirlikli olmalari gerektigini ortaya koymak ve erken yaslardan itibaren bu galigmalara
baslamalarini saglamaktir.

Aragtirma alt problemleri;

*  Cinsiyetin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Yasn zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

»  Egitim seviyesinin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Spor yasin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Milli sporcu olmanin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Ailenin egitim seviyesinin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

* Ailenin ekonomik yapisinin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Spor kuliibiinde ve okul takiminda oyuncu olmanin zihinsel dayaniklilik

diizeyine etkisi vardir.

*  Antrenman siiresinin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

*  Yapilan bransin zihinsel dayaniklilik diizeyine etkisi vardir.

Arastirma varsayimlari; Arastirmaya katilan spor lisesi 6grencilerinin ¢aligmada
kullandigimiz 6lgme araglarina objektif ve gergegi yansitan cevaplar verdikleri ve
aragtirmadaki 6rneklem sayisinin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

Aragtirma Gaziantep ilinde 2021-2022 egitim &gretim yili déneminde Milli
Egitim Bakanligi’na (MEB) bagli 6grenim goren 120’si kadin, 238’si erkek olmak

tizere toplam 358 spor lisesi 6grencisinin goniilli katilimi ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor amag ve hedeflerine katilim gosterilen bransin igerigine ve sekline gore
farklilik gdstermesinden dolayr sporun bir¢ok tanimiyla karsilasilabilir. Bu sebepten
otiirii net bir ¢ergeveyle sporun tanimi yapmak zor olmaktadir (7).

Erkal spor; bireyin dogal c¢evresini beseri hale doniistiirirken bireyin
yeteneklerini gelistiren, kurallar dahilinde aragli veya aragsiz, bireysel veyahut bos
zaman degerlendirme veya tam zamanli mesleklestirerek, sosyallestirerek toplumla
kaynastiran, biitlinlestiren, ruh ve bedenini gelistiren rekabetci, yardimsever, isbirligi
sunan kiilttirel bir olgudur (8).

Spor, kisiyi fiziksel ve ruhsal olarak, sagligini iyilestiren, sosyal hayatini
diizenleyen, mental ve motorik yeteneklerini belirli bir seviyeye tasiyan ve koruyan,
bireyin davraniglarint diizenleyen sosyal bir olgudur (9).

Spor, insanin beden ve ruhu ile iliski halidir. Bireyin fiziksel ve motor
becerilerini gelistirirken psikolojisini ve sosyallesmesini saglayan, belirlenmis kurallar

dahilinde rekabet etmeyi amaglayan sosyal bir ugrastir (10).

2.2. Spor Lisesi

Spor liseleri bagarili geng sporculari yetistirmeyi hedefleyen, spor bilgi, beceri ve
yetenekler dogrultusunda egitim Ogretim almalarint  amacglayan ortadgretim
kurumlandir. Tiirk egitim sistemi igerisinde yer alan spor liseleri 6grencilere ¢esitli
akademik imkan ve firsat sunmaktadir. Ogrencilerin bilgi becerilerine gore tercih
alanlarda egitim gdrmelerini almalarini saglamaktadir. Ozellikle Tiirk sporunu diinya da
onemli bir konumunu getirmek, spor alaninda meslek sahibi olmak isteyen 6grencilerin
yetistirmek i¢cin MEB’e bagl kurumlardir (11). Okula &grenci alimlart 6zel yetenek

sinavlar ile yapilir.

2.2.1. Spor Liseleri Kurulusu ve Amaci

MEB Ortadgretim Genel Miidiirliigiiniin 24/08/2004 tarihinde ve 8260 sayili
karar onay1 ile Erzurum, Usak, Malatya illerinde spor lisesi kurumlari agilmistir. 01/02/
2005 tarih, 25714 sayili Resmi Gazete’de yayinlanan yonetmenlige gore iilkemizde
beden egitimi dersi veren yiliksekdgretim kurumlarinin bulundugu illerde spor liseleri

yayginlastirilarak agilmasi planlanmisgtir.



Alt yap1 ve fiziki sartlarin yeterli oldugu pilot iller secilmis ve bu kurumlar
zamanla Tiirkiye genelinde yayginlagtirilmaya ¢alisilmistir. Bu okullar yatili, giindiizlii
ve karma egitimi olan, en az 3 yil 6grenim siiresi olacak sekilde egitim yapan liseler
seklinde olusturulmustur. Daha sonra 2006 yilinda spor lisesi yonetmenliginin 5
maddesine gore 4 yil olacak sekilde Anadolu Lisesi statiisiine alinmigtir (11).

Spor lisesi okul tiirlerinin kurulus amagclari ise; bireyleri beden egitimi ve spor
alaninda gerekli olan mesleki bilgi ve becerileri kazandirmak ilgileri ve yeterlilikleri
dogrultusunda yetistirilmek. Tirk sporunu gelistirerek diinyadaki gelismelerden geri
kalmadan iilkeyi temsil edebilecek gengler yetistirmek. Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi
2013 yilinda MEB yonetmenligine gore Spor Lisesi ve Gilizel Sanatlar Lisesi olarak iki

bagimsiz kurum olmustur (12).

2.2.2. Spor Liselerinin Hedefleri

Atatiirk ilke ve inkilaplarina ve spor felsefesine bagli erdemli, vatan askiyla dolu,
sporu bir ugras degil, bir ilim diisiincesiyle kabul eden, arastirmaci, teknolojiden
faydalanmasin1 bilen, kendini siirekli gelistiren, yeniliklere acik, yabanci dil bilen,
iletisim becerisi yiiksek, calismaya ve iiretmeye her zaman hazir olan demokratik laik

bireyler yetistirmeyi saglamaktir (13).

2.3. Spor Psikolojisi

Aristo M.0.350 yilinda ilk kez “Ruh Uzerine’” iizerine adli eserinde
psikolojiden bahsederek psikoloji alaninda yazilan ilk eseri ortaya koymugstur. Aristo
kaleme aldig1 bu eserinde alisilagelen geleneksel ruh anlayisindan ziyade canli ve cansiz
olmayan varliklar iizerinde diisiiniip ve canli varliklarin 6lim sonrasinda ki ruhun
gelecegi hakkinda bir bilgi belirtmemistir (14).

Psikoloji, insan ve hayvan davraniglarin1 analiz eder ve ¢oziime kavusturmaya
yarayan bilimdir. Psikoloji bireyin davranislarinin gerceklesmesinin nedenlerini ve
davraniglarin nasil olustugunu ortaya koymaktir. Davraniglar ‘uyarict’ ve ‘tepki’
terimleriyle belirtilmektedir (15).

Spor psikolojisi kavrami ise spor ile ugrasan bireylerin davranislarini ve bu
davraniglarin  sebep-sonug iligkisini incelemek amaciyla ortaya c¢ikmuistir. Spor
faaliyetleri esnasinda sporcularin davraniglarini bilingli ve iradesiyle kontrol edebilmek

ve bunu gergeklestirmek spor psikolojisinin arastirma konusu olmustur (16).



Spor psikolojisi sporda basarinin saglanabilmesi i¢in sporcularin ve antrendrlerin
davraniglarinin nedenleri ve bu nedenlerin bir birbirleriyle olan iligkisini belirtmesi

acisindan onemli bir yere sahiptir (17).

2.4. Dayamkhhk

Spor branslariin timiin de dayamiklilik 6nemli yere sahiptir. Dayaniklilik
sporcunun yapmis oldugu hareketi ve alistirmalarinin tiimiinii hem uzun siire korumak
hem de devam ederek uzun siire yorgunluga karsi koyabilme yetisiyle alakalidir (18).

Sporcularin  kondisyon giicii miicadeleyi pozitif yonde etkileyebilir. Fakat
kazanma ve kaybetmeleri yarisma esnasinda ortaya konan performansi ile iligkilidir.
“Bu noktada sporcularin fiziksel durumlarinin gelisik olmasi ve rakipleri esit olma
durumunda yarigmayi kazanan mental beceriye sahip olan sporculardir” (19).

Zihinsel dayaniklilik hakkinda ki ortak goriis; zihinsel agidan dayaniklilik
kapasitesi iyi seviyede olan sporcularin kendilerini daha hizli sekilde toparlayan ve
hedefe ulasmak i¢in odaklanan, rakiplerine gore 6zgiliveni yiiksek davranis tutumlarini

kontrol etmede yeterli oldugu yoniindedir (17).

2.4.1. Zihinsel Dayamkhhk

Zihinsel dayaniklilik kavramindan, 1986 yilinda ilk kez bahseden spor psikologu
James Loehr zihinsel dayanikliligi; stresli durumlarda saglikli bir sekilde tepki vermek,
odaklanmak, hedeflere bagli kalarak zor kosullarda bile kararlilikla ilerlemek
gerektirdigini ifade etmistir (20). Bu kavram spor diinyasinin yani sira sahne alan sanat
ve miizik diinyasi1 iginde dnemlidir. Spor psikolojisi biinyesinde gelisip ifade edilen
zihinsel dayaniklilik dogustan gelen bir yetenek olacag: gibi sonradan da gelistirilebilen,
bu yetenek iizerine ge¢misten giiniimiize kadar; karmasik yapisindan dolayr farkli
tanimlar yapilmistir (21). Zihinsel dayaniklilik, stresle basa c¢ikma kapasitesini
arttirdi@ini yas, cinsiyet, yetistigi kiiltiir yapisina ve karsilastig1 zorluklara gore, zihinsel
dayaniklilik tizerine farkli goriisler ve tamimlarda yapilmistir (21). Farkli goriisler
olmasina ragmen, zihinsel dayaniklilik basariya ulasmada ve devam ettirmede 6nemli
bir psikolojik yetenek olmas1 goriisii ortaktir (22).

Zihinsel dayaniklilik, sadece olumsuz durumlarla basa c¢ikmak icin degil,
yasamin her alaninda karsilasilan birtakim olumsuzluklarin iistesinden gelebilmek i¢in
gereklidir. Zorluklara maruz kalinca hizli bir sekilde toparlanma ve eskiye donebilmek

igin gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite olarak ifade edilmistir. Zihinsel olarak
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dayanikli bireyler, hayatlarinda daha kontrollii olabilmektedir. Hedeflere odaklanmakta
ve istenmedik durumlar karsisinda soguk kanli davranarak, ortaya ¢ikan yenilikleri
kendi lehine ¢evirme igerisinde olabilmektedirler (21).

Insan hayatin her alaninda ihtiya¢ duydugu psikolojik yapis1 bulunmaktadir.
Zihinsel dayaniklilik kavrami spor ortaminda ortaya ¢ikmis ve Onemli ¢aligmalarin
yapilmasini hizlandirmistir. Zihinsel dayaniklili§in gelisim siireci ve tecriibelerle iliskisi
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Sporsal faaliyet igerisinde olan birey hedeflerine
ulagsabilmesi i¢in yasadigi zorluklar1 ve kendi performansini koruma ihtiyaci zihinsel
dayaniklilig1 beraberinde gelistirir (23).

Zihinsel dayaniklilik, yiiksek performansin temelini olusturan niteliklerin biitiinii

olarak da tanimlanan bir terimdir (24).

2.4.2. Zihinsel Dayamikhih@in Kuramsal Gelisimi

Zihinsel dayaniklik {i¢ kuramsal ¢er¢evede agiklanmistir Bunlardan ilki;
Kelly’nin tarafindan gelistirilen “’Kisisel Yap1 Psikolojisidir’’. Bu kurama gore Kelly
semalardan bahsediyor ve bu semalar yasantilar ve deneyimler ile elde ediliyor. Sonra
ki segimlerimizde bize rehberlik ediyor (25).

Ikinci kuram ise kimya alaninda deneysel calismalar yapmayan ve bu alanda
O0zen gosteren Cattell’in gelistirdigi “‘Kisilik Faktor Analizi Modelidir’’. Kuramini
gelistirirken faktor analizi yontemiyle zihinsel dayaniklilig1 etkiledigini diisiinen bir¢cok
Ozelligi gruplara ayirarak olusturmaya ¢alismistir (26).

Uglingii kuram ise Kobasa’nin 1976 yilinda 6ne siiriip gelistirdigi ‘Saglam
Kisilik Modelidir’’. Bu model kisinin zorluklarla basa c¢ikabilmesi i¢in ii¢ ana
bilesenden olustugunu 6ne siirmektedir. Bunlar; kararlilik, kontrol, baglilik. Kobasa ya
gore bu li¢ bilesen zorluklara kars1 dayanikli olmalarini ve stresi yonetmeye yardimci

olur. Kobasa “psikolojik dayaniklilik” (psychologicalhardiness) adini vermistir (27).

2.4.3.Zihinsel Dayaniklih@in Temel Aldig1 Kisilik Kuramlari

Kisisel Yapi Psikolojisi (Personality-ConstructTheory)

Bu psikolojik modelde insanlar diinyayr anlamlandirmak i¢in kavramsal
modeller gelistirirken, kisisel yapilarinin etkisi biiyiiktiir. Kelly kisilerin diinya algis1 ve
yasantilarindaki tecriibelerin gelecek yasantisindaki davranislart  sekillendirdigi
goriistine ileri strmiistiir. Kelly, gore kisi olusturdugu sade kaliplar veya sablonlar

araciligiyla diinyayr anlamlandirarak, diinyanin vermis gergeklere uymaya calistigi
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kisisel yapilardir. Gergek bir evrenin varligi sorgulanmadan, sade kaliplar, sablonlar
vasitasiyla kigisel yapilar olusturur (25).

Kisilik Faktor Analizi Modeli (PersonalityFactor Analysis)

Raymond Cattell bu kuramda kisiligi farkli bilim dallarindan faydalanarak
aciklamaya calismis. Cattell, psikologlarin bahsettigi kisilik o6zelliklerini sezgiler
yoluyla degil daha derinlemesine incelemistir. Deney yontemi uygulamanin daha yarali
olacagini s6ylemistir. Cattell'in; kisiligi olusturan ana temellere ulasmay1 hedeflemistir.
Psikologlarin {izerinde ¢alistigi sosyallesme, aciklik, algakgoniilliiliik, risk alma, gérev
odaklilik, tolerans, hayal kirikligina ugrama, bencillik, kiskanghik gibi ozellikleri
gruplamig, sonra bu gruplar faktor analizi ile birbirinden ayri bagimsiz gruplar
olusturmustur (26).

Saglam Kisilik Modeli (HardinessPersonality Model)

Kobasa psikolojik saglamlik: kisilerin ¢evresel etkilerden kaynaklanan fiziksel
ve psikolojik streslere karsi direngli olma yetenegi olarak tanimlar. Bu tanimi gore
miicadeleci olmak, olaylar karsisinda pozitif iyimser tutum sergilemek ve degisime agik
olmakla alakalhidir. Cevresel degisimler, ekonomik zorluklar, sosyal baskilar, saglik
sorunlart vb. gibi faktorler insanlar1 zor durumda birakabilir. Bu tiir durumlarda
psikolojisi saglamliga sahip olmak kisileri zor kosullardan ¢ikmasina yardimci olabilir.
(27).

2.5. Zihinsel Dayamikhihig1 Etkileyen Faktorler

2.5.1. Fiziksel Aktivite

Diizenli egzersizden uzak kalmak birgok saglik problemini beraberinde
getirmistir. Giinliik egzersiz sayesinde kaslar gii¢lenir, dayaniklilik artar ve fiziksel
saglik iyilesir. Buda kisinin kendine gilivenini arttirarak olumlu bir psikolojik etki
yaratir. Diizenli olarak yapilan egzersizle birlikte baz1 hormonlarin ‘endorfin-dopamin-
norepinefrin-serotonin’ salgilanmasini saglayip kisiyi mutlu ve huzurlu hissetmesine

katkida bulunmaktadir (28).

2.5.2. Diyet

Diizenli beslenme ile psikolojik saglik birbirleriyle iliski halindedir. Kaliteli
diyet uygulamalar1 depresyon riskini azalttig1 bilinmektedir. Sagliksiz beslenme ile

endise problemleri sik sik iliskilendirilmistir. Kilo alimi, yiiksek kan sekeri seviyeleri,



kalp rahatsizliklari, diyabet, kanser, kronik hastaliklar insan ruh hali {izerine etki eder.
Aclik, susuzluk, uzun siireli yorgunluk ani duygu degisimlere yonlendirir. Kan sekeri
belirli bir seviyede tutmak daha saglikli bir psikolojik rahatlik igerisinde tutabilir.
Sebze, meyve, kepekli tahillar, protein agirlikli ve dengeli beslenerek ogiinleri
atlamamak gereklidir. Yag, yiiksek karbonhidrat agirlikli beslenmek ve kafein asirt
tiiketmek viicuda hem fiziksel hem de psikolojik olarak zarar verecektir (28).

2.5.3. Ge¢cmis Tecriibeler

Bireyin asir1 stres, endise, reddedilme gibi ge¢mis yasantisinda kalici izler
birakan olumsuz yasantilar kiginin zihinsel sagligin1 uzun siire etki altina alabilir. Birey
tizerindeki olumsuz deneyimleri basa ¢ikma stratejileri(terapi, meditasyon, yoga,
egzersiz ve sosyal destek) gibi yontemler ile kisi bu izleri silebilir, giinliik aktiviteleri

kontrol etmemizi saglar (28).

2.5.4. Sosyal Hayat

Sosyal hayatta aktif olan insanlarin depresyon riski azalirken refah duygular1 da
artar. Sosyal kisilere uygulanan testler sonuglarina bakildiginda hafiza ve biligsel islev
performanslar1 daha yiiksek oldugu kanitlanmistir. Toplumda yalnizlagmis bireylerin
beslenme sorunlari, uyku problemleri, olumsuz diisiinceleri artmig, depresyona girme,
paranoyak davranislar, panik atak krizleri gibi hem fiziksel hem de psikolojik sorunlar
yasayabilir. Bu duygular kayip veya keder, dil engeli, emeklilik ve yalniz yasamak gibi
nedenleri ortaya ¢ikarabilir (28).

2.5.5. Yasam Tarz

Diizensiz yasam ve madde bagimliligi kisilerin psikolojik durumlari iizerinde
etkili olabilir. Madde bagimliligi, ilag, depresyon, sigara, alkol, psikoz gibi zihinsel
saglik sikayetleriyle yakinan kisilerin konsantrasyon, enerji, ruh halini ve genel biligsel

islevlerini etkileyebilir (28).

2.6. Sporda Zihinsel Dayanikhihik

Zihinsel dayaniklilik kavrami spor psikolojisinin énemli alanlarindan biri haline
gelmis ve bilim diinyas: tarafindan tanmimlanmaya calisilmistir. Ozellikle zihinsel
dayaniklilik performansi maksimum seviyeye ulastirmak i¢in sporcular ve antrendrler

icin 6nemli faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (29,30).



Zihinsel dayaniklilik sporcularin rekabet, antrenman ve diger etkilerin zihinsel
talepleriyle rakiplerine gore daha iyi olup, zorluklar ile basa ¢ikma yetenegi; bireyin
rakibine gore daha fazla goérev yapmalarini saglayan dogustan gelen veya gelismis bir
zihinsel gii¢ olarak tanimlanir. Rakiplerinden daha konsantre olmus, kendine giivenen
ve baskilar altinda kontrolliiniin devamimi saglayan psikolojik gili¢ seklinde
tanimlanabilir. (24).

Sporcularin  zihinsel dayaniklilik envanteri devamlilik, giiven, kontrol alt
boyutlardan olusmaktadir. Sheard ve ark. 2009 tarafindan gelistirilmistir ve on dort
maddeden olusmaktadir.

Alt boyutlara bakacak olursak;

Giiven: Hedefe ulagsmak i¢in zorlayic1 durumlarda azim ve hirsli olmay1 ifade eder.
Yeteneklerine inanir ve rakiplerden daha iyi oldugunu diisiinmeyi belirtmektedir (31).
Kontrol: Zorlukla ve olumsuzlukla karsilastigimizda sogukkanliligini koruma, stres
yapmadan kontrollii bir sekilde rahat olmay1 belirtmektedir (31).

Devamhilik: Hedeflere ulasmak i¢in sorumluluk alacak bilince sahip olmak,
konsantrasyonu yiikselterek miicadeleci olma anlamini ifade eder (31).

Sporda miikemmel performansa ulasmak; fiziksel, teknik, taktik ve zihinsel
becerilerin kombinasyonu ile miimkiin olabilir. Onemli miisabakalarda sporcularin
temel teknik, taktik ve fiziki becerileri birbirine denk olabilir ve eslesebilirler. Bu
durumda rakibine dstiinliik kuracak olan zihinsel becerileri yeterli olan sporcular
olacaktir (32).

Zihinsel dayanikliligin, becerileri {ist seviyelere tasimada 6nemli bir psikolojik
nitelik oldugu goriisii hakimdir. Goriislere gore, sporcularin dogal zihinsel yeteneklerini
spor ortamlarinda kullanmalarini zihinsel dayanikliligin tanimi verir. Sporda zihinsel
dayaniklilik, sporcunun miicadele ruhunu, egitim diizeyini, yasam sekli vb.
degiskenlerine bagli olarak zorluklarla basa ¢ikmada 6nemli bir yere sahiptir. Ozellikle
kendine giivenen, hedefine odaklanmis, daha tutarli daha kararli ve zorlu kosullarda
kontrolii kaybetmeden devam etmesini saglayan psikolojik gii¢ olarak ifade edilir (33).

Antrendrlerin ve sporcularin, basarisi sadece fiziksel gii¢, performans ve teknik
becerilerle degil aym1 zamanda zihinsel becerilerle de ilgilidir. Birgok antrendriin
goriisiine gore, sporcularin basarili performans ortaya koymasinin en az yiizde ellisi
zihinsel becerileri saglamaktadir. Benzer fiziksel beceri gerektiren stresli kosullarda,
yiiksek rekabet gerektiren anlarda ve elit sporcularin benzer yarigmalarinda zihinsel

becerilerinin 6nemine dikkat ¢gekmektedir (34).



Ust diizey miisabakalarda miicadele eden basarili sporcularin en énemli 6zelligi
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmasi. Basarili sporcularin ve antrendrlerin
sadece fiziksel olarak iyi durumda olan yetenekli kisiler olmadigini zihinsel olarak da
giiclii kisiler olduklar1 bilinmektedir (34).

Zihinsel olarak dayanikli sporcular lizerindeki baskilara ragmen rakiplerden daha
iyi sonug ¢ikartabiliyorsa bu zihinsel olarak daha giiglii olduklarin1 gosterir. Bu 6zellik
gelistirilmis veya dogustan gelen bir yetenegin yansimasi olarak belirlenir. Ozellikle
psikolojik olarak gii¢lii olan sporcular, baski altinda kontrollii davranabilir .Rakiplerine

gore Ustiin olduklarinin inancina sahip olan, kendine giivenen sporculardir (35).

2.7. Zihinsel Dayamiklhihig1 Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Connaughton, Hanton ve ThelWell zihinsel dayaniklilig: ilgili gelisimi zihinsel
bilingli olmasindan ziyade elde edilen potansiyel durumla iligskilendirmislerdir. Bunlar;
zorlayic1 calismalar, bireysel disiplin, takim arkadaslarinin destegi, aile ortamu,
calismaya motive edici ortam, hayatla basa ¢ikma ve antrenor beklentisi.

Zihinsel dayanikligin 6neminin kavranmasinda ve gelismesinde antrendrlerin
katkilar1 biyiiktir. Butt, Weinberg ve Culp arastirmalarinda mental dayanikliligin
gelistirilmesi  agisindan  antrendrlerin - katkisindan  ve  payindan  bahsetmistir.
Antrendrlerin rol model olmalari, liderlik vasiflari, alan bilgisi ve tecriibeli olmasiyla
beraber yeteneklerinde var olmasi Ozellikle vurgulanmistir. Antrendrlerin gorevleri
bireyi zihinsel olarak gli¢lendirmektir. Bu gorevlere uygun antrenman planlamasi
yapmali, uygun yarisma atmosferini meydana getirmeli ve hedef gayretleri iist diizeye
cikarmak icin egitici ve destekleyici doniitler saglamalidir. Zor kosullarda antrenman
sartlar1 sporcunun 6z saygiyr benimsemesi, sporcunun kendine inanip giivenmesine,
ogretme ve ikaz yoluyla dikkat eksikligini azalmaktir (36).

Sporcu bireylerin fiziksel giic durumunun yaninda ayrica zihinsel dayanikliligin
da olduk¢a 6nemli oldugu vurgulanmistir. Egzersiz esnasinda ortaya ¢ikan durum
karsisinda sporcu bireylerin psikolojik yapisina gore degisebilir (2). Korug ve Bayar ise
olimpiyatlar ve iist diizey spor organizasyonlart sporcularin sagliksiz diisiinmesine
sebep olabilecegini belirtmislerdir. Bu duruma sebep olmak i¢in kaygiya neden olan
ortamin ortadan kaldirilmasi, sporcularin oyuna uyum saglamasi ve stresle basa ¢ikma
yontemleri gelistirmesi ve ayni zamanda bu yontemleri Ogrenmesi gerektigini

savunmustur (37).
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2.8. Zihinsel Dayamiklhihga Sahip Sporcularin Ozellikleri

Ust diizey sporcularm sahip olmas1 gereken o&zellikler arasinda; zihinsel
dayaniklilik 6nemli bir faktordiir (38). Jones ve arkadaslarina gére zihinsel dayaniklig
giiclii sporcularin temel 6zelliklerinden biri basarili olmak i¢in i¢gsel motivasyonu uzun
stire devam ettirenlerdir. Kisa siireli arzularin pesinde olmazlar (24).

Alanda yapilan birgok arastirmada zihinsel dayaniklilik ile i¢sel giidiilenmeleri
arasinda giiclii bir iligki bag1 s6z konusudur. Sporcu is hayatinda (yarismalar,
antrenman) ve ozel hayatinda olumlu ya da olumsuz durumlarla miicadele etmek
zorunda kalabilir. Ozellikle zihinsel olarak dayanikli sporcularin dogal ozellikleri
arasinda, normal hayatlarinda Onlerine ¢ikan engelleri itmesi bunlar1 kontrol ederek
slireci iyi yonetmesi performansina pozitif yonde katki saglayacaktir.

Jones ve digerleri zihinsel dayanikligi yiiksel olan sporcularin ortak
ozelliklerinden soyle bahsetmistir.

1) Yarisma hedeflerini ulagsmak i¢in sporcuda sarsilmaz bir inang¢ olmali,

2) Basarma arzusuna bagli olarak, zorlamalar sonrasinda kendini toparlama,

3) Kendini rakiplerinden ayiran yeteneklerinin farkina dair bilgi sahibi olmak,

kendisinde sarsilmaz inanca sahip olmalidir (33).

2.9. Zihinsel Dayamkhhk Ol¢iim Araclar

Zihinsel dayaniklilik diizeyini 6l¢gmek igin farkli teorik yaklagimlar temel
aliarak gelistirilmis cesitli dlgme araclart mevcuttur. Pek ¢ok farkli teorinin varligi
bircok farkli 6lgme aracinin gelistirilmesine yol agmis olsa da ne yazik ki bu 6lgme
araclarinin ¢ok azi1 spor ortamindaki katilimcilarin zihinsel dayaniklilik becerilerini
6lgmeyi amaglamaktadir (39).

Bu 6l¢iim araglarini siralayacak olursak:

Loehr, 1986 -Psikolojik Performans Envanteri, Golby ve ark. 2007- Psikolojik
Performans Envanteri — A, MTQ48; Clough ve ark., 2002 Zihinsel Dayaniklilik Anketi
48, Zihinsel Dayaniklilik Anketi 18 MTQI18, MeBTough: Mack ve Ragan, 2008
Zihinsel, Duygusal ve Bedensel Dayaniklilik Envanteri, Sheard ve ark. 2009- Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Anketi, CMTI; Gucciardi ve Gordon, 2009-Kriket Zihinsel
Dayaniklilik  Envanteri, Gucciardi ve ark.,, 2008- Avustralya Futbol Zihinsel
Dayamklilik Envanteri, Madrigal ve ark., 2013-Zihinsel Dayamklilik Olcegi,
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MTI; Gucciardi ve ark., 2015-Zihinsel Dayaniklilik indeksi gibi farkli teorilere dayali
farkli birgok 6l¢iim araci goriilmektedir (39).

2.10. Zihinsel (Otojenik) Antrenman

Insan bedeni antrenman yaptikga gelisen, giiclenen, 6zelliklerinin artiran bir
organizmadir. Ayni sekilde insan beyni de diisiindiik¢e, okudukga, problem ¢ozdiikge ve
zihinsel olarak aktif tutuldukca hatta sistemli bir sekilde antrenman edildik¢e gelisen
degisen ve konsantrasyon, odaklanma, problem ¢6zme, motivasyon, stres ve kaygi gibi
faktorlere karsi bireyi daha dayanikli bir seviyeye getiren organdir (40).

[lk olarak 1920°li yillarin baginda Prof. Dr. Johannes Heinrich Schultz tarafindan
bulunan zihinsel antrenman daha ¢ok terapi seklinde adlandirilmakla birlikte saglik
alaninda iyilestirme ve tedavi etmek gibi amaglar iginde kullanilmaktaydi (41). Ancak
cagimizda gelinen noktada otojenik antrenman sporcularda stres, kaygi ve yorgunluga
bagli olarak olusabilecek problemleri giderme, kontrol etme veya basa ¢ikma amaciyla
da yaygin bir sekilde kullanilmaya devam etmektedir. Otojenik antrenman; sporcularin
miisabakalara zihinsel ve psikolojik olarak hazirliklarini belirli bir program ve diizen

icinde yapmalart durumudur (30).

2.11. Otojenik Antrenmanin Ozellikleri

e Otojenik antrenman sinir sistemleri (sempatik ve parasempatik) arasindaki
dengeyi saglar. Sindirim ve bagirsak hareketlerini diizenler, kan basinci,
bagisiklik sistemi ve bunun gibi fonksiyonlara faydalidir.

e Otojenik antrenman, sinir sistemi tizerinden bedeni kontrollii bir sekilde
gevsetme, bireyin ruhunu, psikolojik durumunu rahatlatma yontemidir. Bu
yontem kisinin bilincinin agik bir sekilde gevseyerek uyumasina
benzetilebilir.

e Otojenik antrenman insanin bedenin sozlii komutlarina karsilik verme
durumudur.

e Otojenik antrenman derin rahatlama saglar ve stresten uzaklastirir.

e Otojenik antrenman aracilifiyla stresten uzaklasan zihin ve beden istenilen

performansi sergilemek i¢in hazir hale gelir.
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2.12. Otojenik Antrenman Tiirleri

Bu boéliimiinde otojenik antrenman daha bilindik adi ile zihinsel antrenman

kavrami detayli olarak ornekler verilerek agiklanmaya ¢alisilmstir.

2.12.1. imgeleme (Zihinde Canlandirma)

Imgeleme spor psikolojisinde sik¢a kullanilan ve oldukga etkili bir zihinsel
hazirlik teknigidir. Her seyin zihinde bagladigi gergeginden yola ¢ikarak imgelemeyi
hayal etme, tam anlamiyla zihinde canlandirma ve tamamen gercekmis gibi diisiinmek
olarak tanimlayabiliriz. Beynin hayal ile gercegi ayirt etme gibi bir oOzelliginin

olmamasi ise imgelemenin ne kadar etkili olabileceginin baska bir kanitidir (42).

2.12.2. Odaklanma ve Konsantrasyon

Spor alaninda odaklanma ve konsantrasyon performans: ideal diizeye getirme
acisindan 6nemlidir. Genel olarak bakildiginda hazirlik siireci icerisinde antrendrler ve
sporcular konsantrasyon ve odaklanma caligmalarinin neler oldugunu pek bilmezler
bilseler dahi bu noktada gereken Onemi gostermezler. Zihin yapmast gereken
hareketlerin 6n hazirligi asamasinda Onceki tecriibelerden yararlanir. Yeni yapilan bir
hareketin yapilmasi siirecinde beyindeki sinir aglarinin olusmasi ve hareketin yapilmasi
icin beynimizin kaslara mesajlar1 gonderilmesi biraz vakit almasi sebebiyle hareketin
gerceklesmesi de biraz vakit alir. Spora yeni baslayan bir bireyin hareketi ilk etapta
yapamamasi da buna ornek olabilir. Ayrica bebeklerin bir takim temel hareketleri dahi
cok yavas ve dikkatli yapmalar1 veya yapamamalar1 da bu sebebe dayanmaktadir
(43,42).

Bir spor dalinda temel hareketleri yapma, bisiklete binme, sanal oyunlar,
tabletler, akilli telefonlarn kullanilmasi aklimiza gelebilecek her seyin ilk yapilmasi
onun ile ilgili diisiincelerin sizi harekete gecirici sinir aglarini olusturmasini
beklemenizdir. Odaklanmaniz ve konsantrasyonunuz ne kadar derin ve etkili olursa

karar vermeyle ilgili sinir hiicresi demetinin yapilanmasi o kadar etkili olur (42).

2.12.3. Diizenli Nefes Alip Verme Egzersizi

Insanlarin alistk olmadigi mekanlarda nefes alisverisi degismektedir. Mesela
Ogretmeni tarafindan birden s6zlii sinav i¢in ismi okunan 6grenci, ya da kurum miidiirii

tarafindan ¢agrilan personelin odaya girdiginde nefes aligverisi degismektedir. Final
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magina ¢ikan sporculara dikkat ederseniz nefes alip vermelerinin degistigini
goriirsiiniiz. (44)

Birey ortalama bir dakikada 12 -14 nefes alip vermektedir. Bahsettigimiz 6rnek
durumlarda bu saymin arttigini gérmekteyiz. Nefes sayisinin artmasi kiside fiziksel ve
psikolojik tepkilere yol agtigi bilinmektedir. Karin kaslarimiz istemsiz olarak kasilir ve
beyne uyarilar gonderir. Bu uyarilar beyin tarafindan tehlike olarak algilanir ve viicut
direng gosterir ya da kag davranisi i¢in tepkiler gosterir olarak algilanir ve viicut savas
ya da kac davranisi icin alarm verir. Dolayisiyla viicut verecegi tepkileri azaltmak igin
dogru nefes alip vermek fiziksel ve zihinsel agidan biiyiikk éneme sahiptir. Kisinin

yasam kalitesini arttirabilir (44).

2.12.4. Derinlesen Gevseme

Harward {iniversitesinde tarafindan yapilan ilk c¢aligmalarda derinlesme ve
gevseme i¢in heyecanin kontrolii 6nemli oldugu belirtilmistir. Kas sistemi ile iskelet
sistemi arasinda bulunan dogrudan iliskinin diger sistemler tizerindeki etkisi derinlesme
ve gevseme ile istemlerin kontroliiniin saglanacagina inanilmaktadir (45).

Sporcularin miisabaka esnasinda rahat olmalari, kaslarinin denetim altinda
tutmalar1 dereceli gevseme g¢alismalar1 sayesinden oldugu bilinmektedir. Kaslar1 kontrol
altinda tutmak sporcular1 miisabaka aninda rahat kilar ve kaslar aras1 uyum ve gegisleri
kolaylastirir.  Giinliik hayatta veya yarigmalarda kasilmalarin giderilmesi i¢in gevseme
cesitlerinin bilinmesi lazim. Gevseme antrenmani, yogunlasma, kaygi ve stres kontrol

antrenmanlarinin temelini olusturur (46).

2.12.5. Biofeedback (Biyolojik geri bildirim)

1960’11 yillarin sonlarma dogru biyolojik geri bildirim kavrami ortaya ¢ikmistir
ve hizli bir sekilde kullanilarak genislemeye baslamistir. Kisinin fiziksel ugraslari ve bu
ugraslar ile ilgili bilgi almasini saglayarak istemli kontroller saglamasinin arttirmaya
calisan teknikler olarak ifade edilebilinir. Biyolojik geri bildirim bilgi edinme olarak
ifade edilmis ve en 6nemli amaci birey fonksiyonlarini kendisini kontrol edebilmesini
saglamaktir (47).

Alanda yapilan uygulamalar performans ve (psikofizyolojik) kapali beceriler
arasindaki iliski 1980’lerin sonlarina 6nemli dlgiide bir araya gelmistir (48). Biyolojik

geri bildirim bir¢ok fizyolojik degiskeni (nabiz sayisi, kas direnci, beyin aktivitesi gibi)
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bilgisayar ve diger fizyolojik ekipmanlari kullanarak olumlu etkilenmek igin

kullanilmaktadir.

2.12.6. Hipnoz

Yunanca uyku anlamina gelen hipnoz kisiye disaridan verilen telkinler ile kiside
uykuya gecis yapma yontemidir (49). Hipnoz, zihnimizde ve bedenimizde iizerinde
karsiliklar treten fikirlerdir. Zihin kontrolii ve davranis degistirme amaglari iginde
kullanilir.

Telkinlerin; hipnoz durumunda denenmesiyle, kisinin uyanik durumunda ki
etkinligi karsilastirildiginda sadece etki derecesi farklilik gosterir (50).Telkinde dnemli
nokta telkini gerceklestiren kisi ve sdyleyis tarzidir. Sozler ikinci planda kalabilir. Eger
kisi uyumamak icin istekli degil diretiyorsa hicbir sekilde basarili olunmaz. Burada
hipnoz degil kisi kendisi asildir (49). Hipnozun giivenli olup olmamasi konusunda bir

bagka 6nemli unsurda hipnozu yapan kisinin kim oldugudur (51).

2.12.7. Yoga

Kisinin kendi bedeni iizerinde hakimiyet kurmasini amaglayan yoga Hindistan
kokenli olup ¢esitli durus ve sekil pozisyonlariyla birlikte solonum aligtirmalarini
kapsar. Bu yontemde sporda konsantrasyon ve odaklanma siirecinin iyilestirilmesi igin

meditasyon amactyla kullanilabilir (52).

15



3.MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirmanin siireci, ¢alisma
grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanmast ve ¢oziimleme teknikleri iizerinde

durulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmamizda iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Bu model iki ya da daha
fazla degisken arasindaki birlikte degisimin ve/veya derecesini ortaya g¢ikarmaya

yarayan arastirma modeli olarak bilinmektedir (53).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanm katilimer sayisii  belirlemek i¢in Inonii Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Biyoistatistik ve Bilisimi Anabilim Dali bagkanligindan destek
alimarak pawor analizi yapilmistir. Yapilan power analizinde 0:0.05, A-B(&ii¢): 0.80
alindiginda ¢alismanin giiven indeksi 6l¢ek ortalamasinin 2.6 olabilmesi icin en az 327
denegin arastirmaya alinmasi gerektigi saptanmistir. Caligmanin arasgtirma grubunu ise
Gaziantep ili 2021-2022 egitim dgretim yili doneminde 6grenim goren 120’°si kadin,

238’si erkek olmak tizere toplam 358 Spor Lisesi 6grencisi olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu caligmada, arastirma amaci dogrultusunda Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Envanteri (SZDE) ve arastirmaci tarafindan hazirlanan on iki soruluk (cinsiyet, yas,
egitim seviyesi, spor bransi, spor yasi, kuliip oyunculugu, okul takiminda oyunculuk,
millilik durumu, haftalik antrenman sayisi, anne ve babanin egitim seviyesi, ekonomik
gelir diizeyi) Kisisel bilgi formu kullanilmigtir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek i¢in Sheard, Golby ve Van
Wersch tarafindan (SZDE) gelistirilmistir (1). Bu 6l¢ek Altintas ve Korug tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgek, toplam zihinsel dayaniklilik hakkinda bilgi vermektedir.
Ayrica Olgek giiven (1, 5, 6, 11, 13, 14), devamlilik (3, 8, 10, 12) ve kontrol (2, 4, 9, 7)
alt boyutlarin1 belirleyen 14 sorudan olusmaktadir. Sporcular soru maddelerinin

belirtmis olduklar1 ifadelere ne Ol¢lide katildiklarini belirtmek i¢in 4’14 likert tipi
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(tamamen yanlis, yanlis, dogru, tamamen dogru) bir degerlendirme yapmaktadirlar.

Olgekte ters sorulara da yer verilmistir. (2, 4, 7, 8, 9, 10) (2).

3.4. Verileri Toplama Yontemi

Arastirmada kullanilan verileri toplamak igin Inénii Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Etik Kurulu tarafindan 11.01.2022 tarihli, 2022/2874 sayili karar1 ile onay
almmistir (Ek-2).

Gaziantep Il Milli Egitim Miidiirliigii'nden (MEM) 10/03/2022 tarih, 45435526
sayili karar ile gerekli izinler alinmistir. Calismanin saglikli olabilmesi igin okullar da
veriler yiz yiize toplanmistir. Katilimcilara c¢alisgmanin amact ve Oneminden
bahsedilmistir. Arastirmanin bilimsel bir deger tasiyabilmesi igin cevaplar da objektif

olmalari katilimcilara s6zlii ve yazili olarak belirtilmistir (EK-3).

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirma verilerimiz SPSS 25.0 paket programi kullanilarak analiz edilmis ve
degerlendirilmistir. Puan dagilimlarimiz parametrik veya nonparametrik mi buna karar
kilmak igin normallik ve homojenlik testleri yapilmistir. Olgekten elde edilen puan
dagilimlarinin katilimeilarin demografik 6zelliklerine gore farklarina bakilmistir.

Kolmogorov-Smirnov Z testi ile Olgegin geneli ve alt etkenlerine iliskin

puanlarin normal dagilim varsayimi degerlendirilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden Aldiklart Puanlarin
Normalligine iliskin Kolmogorov-Smirnov Sonuglar
Kolmogorov-Smirnov

Statistic df p
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi 113 341 12

Olcek

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 3.1. verilerine gore katilimeilarin puanlarinin Kolmogorov-Smirnov test
degerlendirmesine gore bagimsiz degiskenlere ait gruplarin en az birinde anlamlilik
degerinin 0.05’ten biiyiik oldugu ve her bir grupta normal dagilim gosterdigi sonucuna
vartlmistir. Bu analizden elde edilen sonuglara gore bagimsiz degiskene ait her bir
grupta normal dagilim gostermektedir.

Kolmogorov-Smirnov testi parametrik olmayan bir yontem oldugu igin

normallik varsayimin saglanmasi igin carpiklik ve basiklik degerlerine bakilmasi
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gerektigi bilinmektedir (54). Carpiklik ve basiklik katsayilarmin -1.5 ile +1.5 arasinda
olmasinin kabul edilebilir deger araligidir. Ayrica parametrik test varsayimlarinin
saglanmasi da 6nemlidir. Tablo 3.2. verilerine gore ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin, -
1.5 ile +1.5 araligindadir. iki érneklemin (grup) birbirinden bagimsiz olmasi, bagiml
degiskenlerin aralik veya oran Olgek diizeyinde Olgiilmiis olmasi, normallik ve

homojenlik varsayimlarinin saglanmasi parametrik test varsayimlarini karsilamaktadir

(55,56).

Tablo 3.2. Katimcilarin Zihinsel Dayamiklilik Olgeginden Aldiklari Puanlarin
Normalligine iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri
N=358 Carpiklik Basiklik

Zihinsel dayaniklilik Olgegi -.88 14

Tablo 3.2. Incelendigin de katilimcilarin &lgekten elde ettikleri puanlarin
carpiklik ve basiklik degerlerimiz -1.5 ile +1.5 arasindadir. Ayrica verilerin normallik

analizi histogrami grafikleri incelenmis olup, Sekil 3.1’de gosterilmistir.

35
30
B Mean=38.28
25
M Ss:5.39
20 -
u.
15 - —
u.
10 - —
5 _ I
0 - )
Zihinsel Dayaniklilhk Olcegi Puanlari

Sekil 31. Normallik Analizi Histogrami

Verilerimizin gozlemlenen varyansin benzer oldugunu ve bu nedenle veririn
homojen olarak dagildigin1 gostermektedir. Histogram incelemesi ise veri setindeki

dagilimin normal oldugunu gostermektedir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde sirasi ile demografik bilgilere ve arastirma sorulari iizerinden

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Ait Frekans ve Yiizde Degerleri

Degiskenler N %
Cinsiyet Kadin 120 335
Erkek 238 66.5
14 47 13.1
15 130 36.3
Yas 16 72 20.1
17 77 215

18 29 8.1

19 3 .8
9. 152 425
Egitim Seviyesi =0 86 24.0
11. 76 21.2
12. 44 12.3
Bireysel 158 441
Spor Brans! Takim 200 55.9
1-3 127 35.5
4-6 160 447
Spor Yil 7-9 61 17.0
10+ 10 2.8
Kuliip Sporcusu Evet 220 615
Hayir 138 38.5

- Evet 20 5.6
Milli Sporcu Hayir 338 94.4
Evet 194 54.2
Okul Takimu Hayir 164 458
1-2 114 31.8
Haftalik Antrenman Say1si 3-4 147 41.1
5+ 97 27.1
Tlkokul 110 30.7
o Ortaokul 91 25.4
Baba Egitim Durumu Lise 130 36.3
Universite 27 7.5
Ilkokul 147 41.1
.. Ortaokul 115 32.1
Anne Egitim Durumu Lise 80 23
Universite 16 45
4250-5000 168 46.9
. 5500-6000 76 21.2
Aylik Gelir (TL) 6500-7000 73 204
7000+ 41 11.5
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Tablo 4.1. incelendiginde; katilimcilarm %66.5’inin erkek oldugu, %36.3 {iniin
15 yasinda oldugu, %42.5’inin 9.sinif oldugu, %55.9’unun takim sporlar1 ile ugrastigi,
%44.7’sinin  4-6 y1l arasinda spor yaptigr, %61.8’inin kullip sporcusu oldugu,
%94.4’linlin milli sporcu olmadigi, %54.2’sinin okul takiminda oldugu, %41.1’inin
haftalik antrenman sayisinin 3-4 oldugu, %36.3’liniin baba egitim durumunun lise,
%41.1’inin anne egitim durumunun ilkokul, %46.9’unun 4250-5000tl arasinda geliri
oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden elde
edilen puanlar1 arasindaki istatistiksel anlamli bir fark olusturup olusturmadigini

incelenmek igin T-testi yapilmis ve sonuglar1 Tablo 4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2. Katimcilarm Cinsiyet ile Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgeginden
Aldiklar1 Puanlarin incelenmesi

Alt Boyutlar ~ Cinsiyet N X Ss t p
Kadin 120 11.68 2.28
Devamlilik 2.80 .43
Erkek 238 1241 2.29
Kadin 120 16.78 2.44
Giiven 4.04 57
Zihinsel Erkek 238 17.92 2.56
Dayaniklilik Olgegi Kadm 120 8.33 2.36
Kontrol 1.43 .40
Erkek 238 8.72 2.48
Kadin 120 36.78 5.13
Toplam 3.82 .64
Erkek 238 39.04 5.37

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir

Tablo 4.2 incelendiginde; katilimcilarin Zihinsel Dayamiklilik Olgegi toplam ve
alt boyut puanlarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agidan farklilasmadig
goriilmektedir. (p>0.05).

Katilimeilarin yas degiskeni ile zihinsel dayaniklilik 6l¢egi puanlari arasinda
istatistiksel acidan farkin tespiti igin Anova Testi yapilmis ve sonuglar1 Tablo 4.3’de

verilmistir.
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Tablo 4.3. Yasa Gore Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden Aldiklar
Puanlarin incelenmesi
Alt Boyutlar  Degisken N X F p

14Yas 47 12.83
15Yas 130 12.24
16 Yas 72 12.03
Devamlilik 7.78 .73
17 Yas 77 11.64
18 Yas 29 1241
19 Yas 3 12.67
14Yas 47 17.49
15Yas 130 17.64
16 Yas 72 17.25
Giiven 1.05 .83
17Yas 77 17.30
18 Yas 29 1841
Zihinsel Dayaniklilik 19 Yas 3 18.00
Olgegi 14 Yas 47 7.62
15Yas 130 8.67
16 Yas 72 8.39
Kontrol 2.73 .40
17 Yas 7 8.87
18 Yas 29 9.34
19 Yas 3 10.33
14Yas 47 3794
15Yas 130 38.55
16 Yas 72 37.67
Toplam 1.28 .57
17 Yas 77 37.81
18 Yas 29  40.17

19 Yas 3 41.00

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.3. incelendiginde; katilimcilarin zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam ve
alt boyut puanlarmin yas degiskenine gore istatistiksel acgidan farklilasmadigi
goriilmektedir (p>0.05).

Katilimcilarin egitim seviyesi degiskeni ile zihinsel dayaniklilik dl¢egi puanlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklarin tespiti igin Anova Testi yapilarak sonuglar

Tablo 4.4’de verilmistir.
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Tablo 4.4. Smifa Gore Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden Aldiklar
Puanlarin incelenmesi

N _ Post-Hoc
Olgek Alt Boyutlar  Degisken N X F p
Tukey

9. Sinif 152 12.25
10. Smf 86  12.53

Devamlilik 271 81
11.Smuf 76  11.54

12. Simif 44  12.20

9. Smf 152 17.34

10. Simif 86  17.90
Giiven 1.51 .03* 4>2
11.Simf 76  17.28

Zihinsel Dayaniklilik i 12. Smf 44 17.95
i - Sm
Olgegi 9.Smif 152 8.38
10. Simf 86  8.59 4>1
Kontrol 1.70 .01*
11. Siuf 76 8.58 4>2

12. Simuf 44 9.32
9. Smf 152 37.96
10. Simif 86  39.02

Toplam 214 94
11.Smf 76  37.39

12. Smuf 44  39.48

1=9. Sinif, 2=10. Smuf. 3=11. Sinif, 4=12. Smuf ve *p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.4’de katilimcilarin zihinsel dayaniklilik 6lgegi alt boyut ve toplam
puanlar1 sinif diizeyi degiskenine gore istatistiksel agidan incelenmis Devamlilik alt
boyutunda ve toplam puanlarda anlamli farklilik bulunmazken (p>0.05), Giiven
(p=0.03) ve Kontrol (p=0.01) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
belirlenmistir.

Post-Hoc Tukey analizi ile hangi guruplar arasinda anlamli farkliligin tespiti i¢in
yapilmistir. Analiz sonucunda Giiven alt boyutunda 12. Siniflar ile 10. Siniflar arasinda
12. Smiflar lehine, Kontrol alt boyutunda 12. Siniflar ile 9. Siniflar ve 10. Siniflar
arasinda 12. Siniflar Iehine anlamli farklilik belirlenmistir.

Katilimcilarin spor branst degiskenine gore zihinsel dayaniklilik 6l¢eginden elde
edilen puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olusturup olusturmadigina

bakilmasi i¢in T-testi yapilmis, sonuglar1 Tablo 4.5’de verilmistir.
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Tablo 4.5. Spor Bransina Gére Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden

Aldiklar1 Puanlarin Incelenmesi

Alt Spor

Olcek X Ss T P
Boyutlar Bransi
Bireysel 158  12.36 2.33
Devamlilik 145 .14
Takim 200 12.01 2.28
Bireysel 158  17.90 2.54
Giliven 1.40 .01*
Zihinsel Dayaniklilik Takim 200  17.25 2.57
Olgegi Bireysel 158  8.77 2.33
Kontrol 123 21
Takim 200 8.45 2.53
Bireysel 158  39.03 5.13
Toplam 3.33 .02*
Takim 200 37.70 5.53

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir

Tablo 4.5’de katilimcilarin zihinsel dayaniklilik 6lgegi devamlilik ve kontrol alt

boyut puanlarmin spor bransi degiskenine gore istatistiksel agidan farklilasmadigi

goriilmektedir (p>0.05). Giiven ve toplam puanlarda ise bireysel spor yapanlar lehine

anlaml farklilik tespit edilmistir.

Anova Testi ile spor yili degiskeni ve zihinsel dayaniklilik Glgegi puanlari

arasinda anlamli bir fark olusturup olusturulmadigina bakilmis ve sonuglar1 Tablo

4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Spor Y1l Degiskenine Gére Katilimeilarin Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden
Aldiklar1 Puanlarin incelenmesi

) Alt _ Post-Hoc
Olc¢ek Degisken N X F p
Boyutlar Tukey

1-3 Yil 127  11.43
4-6 Y1l 160 1241
Devamlilik 8.01 .00* 2>1
7-9 Y1l 61 12.97
10+ Y1l 10 12.70
1-3 Yil 127 11.42
4-6 Y1l 160 12.46

Giiven 5.69 .01* 2>1
7-9 Y1l 61 12.96

Zihinsel

Spor 10+Yil 10  12.70
Dayaniklilik
.. _ Yii  1-3Yi1l 127 8.34
Olgegi

4-6 Y1l 160 8.60
Kontrol 0.64 .58
7-9 Y1l 61 8.77

10+ Y1l 10 8.70
1-3 Y1l 127  36.59
4-6 Y1l 160  39.02
Toplam 7.03 .00* 2>1
7-9 Y1l 61  39.55

10+ Y1l 10 40.01

1=1-3 yil, 2=4-6 y11, 3=7-9 y1l, 4=10+ y1l ve *p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.6. katilimcilarin zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam ve alt boyut
puanlarinin spor yili degiskenine gore istatistiksel agidan incelendiginde; Kontrol alt
boyutunda anlamli farklilhik bulunmazken (p>0.05), Devamlilik (p=0.00), Giiven
(p=0.01) ve toplam puanlarda (p=0.00) istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmistir.

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in Post-Hoc Tukey
analizi yapilmistir. Analiz sonucunda Devamlilik, Giiven ve toplam puanlarda 4-6 yil ile
1-3 yil spor yapan gruplar arasinda 4-6 yil spor yapan grup lehine anlamli farklilik
belirlenmistir.

Katilimcilarin = kuliip sporcusu, milli sporcu ve okul takiminda olma
degiskenlerine gore zihinsel dayaniklilik 6lgeginden elde edilen puanlarin arasinda
anlamli bir fark olusturup olusturmadiginin tespiti igin T-testi yapilarak sonuglar Tablo

4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7. Kuliip Sporcusu, Milli Sporcu ve Okul Takiminda Olma Durumlarina Gore
Katilimeilarin -~ Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin

Incelenmesi
Olgek Degiskenler Alt N X Ss T
¢ Bl Boyutlar P
D itk Evet 220 12.45 2.28 206 00*
VA Hayr 138 1171 229 0
Gil Evet 220 17.89 2.62 332 0%
S uven . .
Kulip Hayr 138 1697  2.40
Sporcusu Evet 220 868 2.5
Olma Kontrol 093 .35
Hayir 138  8.43 2.20
Evet 220 39.01 5.54
Toplam 3.28 .01*
Hayrr 138 37.12 4.94
Evet 20 12.05 2.24
Devamlilik -0.22 .82
Hayir 338 12.17 231
Gl Evet 20 17.65 2.89 020 83
ihi cen . .
Zihinsel i sporcy Hayrr 338 17.53  2.56
Dayaniklilik o) Evet 20 865 258
Olgegi Kontrol 0.11 .90
Hayir 338  8.58 244
Evet 20 38.35 5.91
Toplam 98 .95
Hayir 338 38.28 5.37
Evet 194 12.01 2.31
Devamlilik -1.40 .16
Hayrr 164 12.35 2.30
Evet 194 17.65 2.61
Okul Giiven 096 .33
Hayrr 164 17.39 2.53
Takiminda Evet 194 859 250
v . .
Olma Kontrol 052 .95
Hayir 164  8.58 2.39
Evet 194 38.25 5.55
Toplam -1.11 91

Hayir 164  38.32 5.21

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.7°de katilimcilarin kuliip sporcusu, milli sporcu ve okul takiminda olma
durumlarma gére Zihinsel Dayaniklilik Olgeginden aldiklart puanlarm incelenmesi
verilmistir. Kuliip sporcusu olma degiskenine gére Devamlilik, Giiven alt boyutlarinda
ve toplam puanlarda istatistiksel olarak evet secenegini isaretleyen grup lehine anlamli
farklilik bulunurken; Kontrol alt boyut puanlarinin istatistiksel agidan farklilasmadigi
goriilmektedir (p>0.05).

Milli sporcu olma ve okul takiminda olma degiskenlerine goére katilimcilarin
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi Puanlari incelendiginde, Dayamklilik, Giiven, kontrol ve
toplam puanlarinin istatistiksel agidan farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05).
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Anova Testi ile katilimcilarin haftalik antrenman siiresi degiskeni ile zihinsel
dayaniklilik 6lgegi puanlarinin anlamli fark olusturup olusturmadigina bakilmistir ve

sonuclar1 Tablo 4.8 de verilmistir.

Tablo 4.8. Haftalik Antrenman Siiresine Gore Katilimeilarin Zihinsel Dayaniklilik
Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Incelenmesi

" Alt _ Post-Hoc
Olgek Degigken N X F p
Boyutlar Tukey
1-2 Saat 114 11.80
Devamlilik 3-4 Saat 147 1193 8.36 .00* 3>1
5+ Saat 97 1295
1-2 Saat 114 17.09
Giiven 3-4 Saat 147 17.20 10.93 .00* 3>1
Zihinsel Haftalik
5+ Saat 97 18.54
Dayaniklilk —— Antrenman
. . p 1-2 Saat 114 8.32
Olgegi Siiresi
Kontrol 3-4 Saat 147 851 119 .30
5+ Saat 97 8.80
1-2 Saat 114 37.55
Toplam 3-4 Saat 147 37.82 574 .03* 3>1

5+ Saat 97 39.84

1=1-2 saat, 2=3-4 saat, 3=5+ saat ve *p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.8’de katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik 6lgegi toplam ve alt boyut
puanlarmin haftalik antrenman siiresi degiskenine gore istatistiksel agidan
incelendiginde; Kontrol alt boyutunda anlamli farklilik bulunmazken (p>0.05),
Devamlilik (p=0.00), Giiven (p=0.00) ve toplam puanlarda (p=0.03) istatistiksel olarak
anlamli farklilik belirlenmistir.

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in Post-Hoc Tukey analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda Devamlilik, Giiven ve toplam puanlarda 5+ saat ile 1-2
saat spor yapan gruplar arasinda 5+ saat spor yapan grup lehine anlamli bir fark
belirlenmistir.

Katilimcilarin anne ve baba egitim durumu degiskeni ile zihinsel dayaniklilik
6l¢ek puanlar arasindaki farkin tespiti i¢in Anova Testi uygulanarak sonuglar Tablo

4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.9. Anne ve Baba Egitim Durumuna Gore Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik
Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Incelenmesi

Olgek Alt Boyutlar  Degisken N X F p
[kokul 147 12.25
Ortaokul 80 12.23
Devamlilik i 041 .74
Lise 115 11.94
Universite 16 11.94
Tlkokul 147  11.42
Ortaokul 80 12.46
Giiven 0.71 54
Lise 115 12.96
Anne Egitim Universite 16 12.70
Durumu Ilkokul 147 17.33
Ortaokul 80 17.58
Kontrol i 069 .55
Lise 115 17.71
Universite 16 18.13
Tlkokul 147 37.97
Ortaokul 80 38.28
Toplam i 039 .75
Lise 115 38.57
Zihinsel Dayaniklilik Universite 16 39.13
Olgegi Tlkokul 110 12.40
Ortaokul 91 12.26
Devamlilik i 140 .24
Lise 130 11.84
Universite 27 12.41
Tlkokul 110 17.75
Ortaokul 91 17.16
Giiven 1.57 .19
Lise 130 17.46
Baba Egitim Universite 27  18.22
Durumu Tlkokul 110 8.77
Ortaokul 91 8.42
Kontrol i 0.48 .69
Lise 130 8.50
Universite 27 8.81
Ilkokul 110 38.93
Ortaokul 91 37.85
Toplam i 149 24
Lise 130 37.80
Universite 27  39.44

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidur.
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Tablo 4.9°da zihinsel dayaniklilik 6l¢egi toplam ve alt boyut puanlarinin anne ve
baba egitim durumu degiskenine gore istatistiksel agidan incelendiginde; devamlilik,
kontrol giliven, alt boyutlarinda ve toplam puanlarda istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunamamustir (p>0.05).

Katilimcilarin aylik gelir degiskeni ile zihinsel dayaniklilik &lgegi puanlar
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklarin tespiti igin Anova Testi yapilmis ve

sonuclar1 Tablo 4.10°da verilmistir

Tablo 4.10. Aylik Gelir Durumuna Gore Katilimcilarin Zihinsel Dayaniklilik

Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin Incelenmesi
Olgek Alt Boyutlar Aylik Gelir N X F p

4250-5000 TL 168 12.43
5500-6000 TL 76 11.83
Devamlilik 1.92 .74
6500-7000 TL 73 11.81
7000+ TL 41 1242
4250-5000 TL 168 17.49

5500-6000 TL 76 17.27

Giiven 0.98 .54
6500-7000 TL 73 17.56
Zihinsel Dayaniklilik 7000+ TL 41 18.01
Olgegi 4250-5000 TL 168 8.56
5500-6000 TL 76  8.08

Kontrol 2.07 .55
6500-7000 TL 73  8.86
7000+ TL 41 9.12

4250-5000 TL 168 38.48
5500-6000 TL 76 37.18

Toplam 191 .75
6500-7000 TL 73 38.23

7000+ TL 41  39.56

*p < 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 4.10’¢ bakildiginda katilimcilarin 6lgegin alt boyut ve toplam puanlarinin
aylik gelir degiskenine gore istatistiksel agidan devamlilik, kontrol, giiven, alt

boyutlarinda ve toplam puanlarda anlamli farklilik bulunamamuistir (p>0.05)

28



5. TARTISMA

Bu arastirmada spor lisesi Ogrencilerinin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
demografik degiskenler acisindan iligkisi incelenmistir.

Bu boliimde, bu iliskinin yami sira katilimci 6grencilerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin baz1 degiskenler lizerindeki bulgular1 yorumlanmistir ve literatiir destekli
tartigtlmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan kadin ve erkek sporcularin toplam ve alt
boyutlarda istatistiksel agidan farklilasmadigi goriilmektedir. Yine arastirmamiza
paralellik gosteren bazi ¢alismalarda cinsiyet degiskeninin zihinsel dayaniklilik diizeyi
tizerine anlaml bir farkliliklar tespit edilememistir. (57-59). Calismamizin aksine erkek
sporcularin kadin sporculara gore daha ¢ok aile ve toplumsal destek almalar1 ve kiiglik
yaslardan itibaren sert spor yapmalar1 zihinsel olarak giiglii kilmistir (60).

Katilimcilarin yas degiskeni ile zihinsel dayaniklilik &lgegi puan sonuglari
degerlendirilmesi i¢in puanlar arasinda anlamli fark olusturup olusturmadigini
incelenmesi i¢in Anova Testi yapilmis, toplam ve alt boyut puanlarinin yas degiskenine
gore istatistiksel agidan farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05). Benzer ¢alismalarda
yas degiskeni agisindan zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark
olmadig1 sonucuna ulagsmistir (59,61). Crust ve arkadaslarinin aragtirmalari ¢alismamizi
destekler niteliktedir (62). Arastirmamizin yas degiskeni agisindan elde edilen bulgular
ile ¢elisen arastirmalarda bulunmaktadir. Yildiz sporcularin yas degiskenine gore
zihinsel dayaniklilik seviyelerinde anlamli farkliliklar tespit etmistir (6). Farkl
aragtirma bulgularina gore yas diizeyi arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeyinde de artis
oldugunu goriilmektedir. Yine bir baska arastirmada ise Marchant ve arkadaglari yas ile
birlikte zihinsel dayanikliligin arttigini belirtilmistir (63).

Egitim seviyesi degiskenine ac¢isindan elde edinilen bulgular dogrultusunda
Devamlilik alt boyutunda ve toplam puanlarda anlamli farklilik bulunmazken (p>0.05),
Giiven (p=0.03) ve Kontrol (p=0.01) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik  belirlenmistir. Anlamli farkliligin - hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi i¢in Post-Hoc Tukey analizi yapilmistir. Giiven ve Kontrol alt boyutlarda
st siniflar lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Egitim sSeviyesi yiikseldikge
zihinsel dayanikliliginda arttigi sdylenebilir. Sahinler ve arkadaglari egitim diizeyi

degiskeni ile sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyelerinde anlamli fark gérmiislerdir
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(p<0.05). Ortaokul-yiiksek lisans ve tiniversite, doktora egitimine sahip kisiler arasinda
oldugunu belirtmislerdir (64).

Katilimcilarin 6lg¢ek diizeyinde devamlilik ve kontrol alt boyut puanlarinin spor
brans1 degiskenine gore istatistiksel agidan farklilasmadigir goriilmektedir (p>0.05).
Giliven ve toplam puanlarda ise bireysel spor yapanlar lehine anlamli farklilik tespit
edilmistir. Sahinler ve arkadaslari yapmis oldugu arastirmada spor bransi degiskeni
acisindan anlamli bir fark tespit etmistir. Takim sporlarindan futbol bransi, bireysel
branglardan taekwando gibi miicadele gerektiren branslarla ilgilenenlerin sporcularin
zihinsel dayaniklilik ortalama puanlarinin yiiksek oldugu ifade etmistir (64). Kayhan ve
arkadaglarin aragtirmasinda bireysel ve takim sporlarina katilan sporcularin zihinsel
dayaniklilik durumlarinin sira ortalama puanlarinin farklilasan oranlarda oldugunu
belirtmistir (65). Bu baglamda bireysel spor ile ilgilenen sporcular ile takim sporlariyla
ilgilenen sporcular arasinda benzer diizeyde olumlu yonde zihinsel dayaniklilik
durumunun oldugu ifade edilebilir. Miicadele sporlarinda yarismanin zorluk derecesi
artik¢a zihinsel dayaniklilik seviyesinde de artis goriilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam ve alt boyut puanlarinin spor yili degiskenine
gore istatistiksel agidan incelendiginde; Kontrol alt boyutunda anlamli farklilik
bulunmazken (p>0.05), Devamlilik (p=0.00), Giiven (p=0.01) ve toplam puanlarda
(p=0.00) istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Analiz sonucunda
Devamlilik, Giiven ve toplam puanlarda 4-6 yil ile 1-3 yil spor yapan gruplar arasinda
4-6 yil spor yapan grup lehine anlamli farklilik belirlenmistir. Demir ve digerleri
sporcularin spor yast ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan devamlilik ve giiven alt
boyutunda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu belirtmistir (p<0.05), kontrol
boyutunda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Toplam puanda ise pozitif
yonlii bir artis oldugunu ifade etmistir (66). Ozetle sporcularin, spor yili ve tecriibeleri
arttikca ve zihinsel dayaniklilik seviyeleri ve giiven, devamlilik boyutlar1 da
artmaktadir.

Katilimeilarin kuliip sporcusu, milli sporcu ve okul takiminda olma durumlarina
gore zihinsel dayaniklilik 6lgeginden aldiklar1 puanlar incelendiginde kuliip sporcusu
olma durumlarma goére devamlilik, giiven alt boyutlarinda ve toplam puanlarda
istatistiksel olarak evet segenegini isaretleyen grup lehine anlamli farklilik bulunurken;
kontrol alt boyut puanlarinin istatiksel agidan farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Milli sporcu olma ve okul takiminda olma degiskenlerine gore katilimcilarin

zihinsel dayaniklilik 6lgegi puanlart incelendiginde, devamlilik giiven, kontrol ve
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toplam puanlarinin istatistiksel agidan farklilasmadigr goriilmektedir (p>0.05). Dede
milli sporcu olma agisindan toplam puanlarda anlamli diizeyde farklilasmadigini
belirlemistir (28). Ote yandan Giivendi ve digerleri Triatlon sporcularma yapmis oldugu
calismada giiven alt boyutunda milli olmayan sporcularin, milli olan sporculara goére
daha diisiik puana sahip olduklar1 belirtmistir. Aragtirma grubu igerisinde milli sporcu
sayisinin az olmasi arastirma igin bir sinirliliktan bahsedilebilir (67).

Haftalik antrenman siiresi degiskenine gore istatiksel acidan kontrol alt
boyutunda anlamli farklilik bulunmazken (p>0.05), devamlilik (p=0.00), giiven
(p=0.00) ve toplam puanlarda (p=0.03) istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmistir. Devamlilik, giiven ve toplam puanlarda 5+ saat ile 1-2 saat spor yapan
gruplar arasinda 5+ saat spor yapan grup lehine anlamli farklilik belirlenmistir.
Sporcularin antrenman sayis1 arttitkca miicadeleye karst daha kararli olduklar:
sOylenebilir. Kalkavan ve arkadaslari arastirmalarinda haftalik antrenman sayisinin
sporcularin zihinsel dayaniklilik alt boyut puanlari arasinda 6nemli bir fark olmadigini
tespit etmistir (68).

Katilimeilarin anne baba egitim durumu ve aylik gelir degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik puanlari her ii¢ alt boyutta ve toplam puanlarda anlamli bir farklilik

goriilmemektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

Arastirmanin  sonuglarina bakildiginda katilimcilarin  toplam puan ve alt
boyutlarindan elde ettikleri ortalama puanlar karsilastirildiginda en yiiksek ortalama
puanlarin devamlilik ve giiven alt boyutunda oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet, yas, okul
takiminda oynamak, herhangi bir kuliipte oyuncu olmak ve milli sporcu olmak zihinsel
dayamklilik diizeyinde toplam puanlara fark etmemistir. Orneklem gurubumuzda milli
sporcu sayisinin az olmasi istatistiksel agidan bir farklilasma olmamasina etki ettigini
diisiiniiyoruz.

Spor yasi, egitim seviyesi, haftalik antrenman siiresi degiskenlerine gore
baktigimizda giiven ve devamlilik alt boyut puanlarinda anlamli yonde farklilagmalar
goriilmistiir. Egitim seviyesi arttik¢a zihinsel dayaniklilik seviyesi de artmaktadir. Spor
yas1 artik¢a zihinsel dayaniklilik diizeyinde artis meydana gelmektedir. Sporcu gegmisi,
tecriibesi, mag sayisi, haftalik antrenman siiresi yiiksek sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinde olumlu etki ettiginden bahsedebiliriz. Spor brangi bireysel olan sporcularin
giiven ve toplam puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Miicadele sporlariyla
ugrasan sporcularin, zorluk derecesine gore zihinsel dayaniklilifinin da artacag
ongoriilmektedir. Anne baba egitim seviyesi ve ailenin ekonomik gelir diizeyi
sporcularin  zihinsel dayaniklililk diizeyine istatiksel agidan bir farklilasma
olusturmamaktadir.

Oneriler

v" Sporcularin zihinsel antrenman becerileri kazanabilmesi i¢in aligilagelmis
antrenman programlarina ek olarak zihinsel antrenman uygulamalari da
eklenerek desteklenmesi &nerilebilir.

v' Antrenérler spor psikologlarindan destek alarak sporcularina zihinsel
dayaniklilik becerileri konusunda bilingli farkindalik olusturmali ve
caligmalarina dahil ederek siireci takip etmeleri onerilebilir.

v' Antrenérler, antrenman uygulamalarinin  kapsamimi  ve igerigini
cesitlendirerek, sporcularinin zor sartlar altinda beklenmedik durumlar
karsisinda kendilerine giivenli ve kontrollii olma becerilerini gelistirmeye

yardimci olmalar1 saglanabilir.
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Antrendr; sporcularii her yonden kendilerini iyi tanimalarini gii¢lii ve zayif
yonlerini kesfetmelerini saglayacak farkindaliklar olusturulabilir. Eksik
gordiigii sporcular i¢in farkli antrenman uygulamalari tavsiye edilebilinir.
Miisabaka eksigi bulunan geng sporculara fiziksel performansin tek basina
yeterli olamayacagin1 bunun yaninda zihinsel performansindan da basarida
payimnin 6nemli oldugunun fark etmesi saglanabilir.

Farkli brans sporculari i¢in zihinsel antrenman uygulamalar1 yapilarak
aradaki farklar gézlemlenebilir

Her antrendr mutlaka zihinsel antrenman konusunda bilgi sahibi olmalidir.
Antrenorler zihinsel antrenman uygulama yontemleri konusunda kendilerini

gelistirmelidir.
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EK-1. Ozgecmis

EKLER
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EK-2. Etik Kurul Onay1
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EK-3. 1l Milli Egitim Miidiirliigii izni
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EK-4. Kisisel Bilgi Formu

Sevgili Sporcular,

Vereceginiz cevaplar hazirlanacak olan Yiiksek Lisans Tezi i¢in gereken verileri
olusturacaktir. Calismaya katiliminiz ve Spor Bilimlerine saglamis oldugunuz bu katki
icin tesekkiirler. Sorular iki boliimden olugmaktadir ve hepsinin cevaplanmasi toplamda
1-2 dakika aras1 stirmektedir. Vereceginiz cevaplar isimsiz olarak ve gizlilik igerisinde
toplu olarak degerlendirilecektir. Liitfen sorular1 dikkatlice okuyup, sizin i¢in en gecerli

cevabi isaretleyiniz.
flyas ERBAS
Inénii Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii

Yiiksel Lisans Ogrencisi

DEMOGRAFIK BILGILER
1. Cinsiyetiniz: Kadin[] Erkek][]
2. Yasniz: 1411 15][] 16 [] 17[]1 18[] 19veizeri []
3. Egitim Seviyeniz? 9.smif [ ] 10.smif [ ] 11. Sif[ ] 12. Sif[ ]
4. Yaptiginiz Spor Brans1:
5. Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz? 1-3[1] 4-6 [ ] 7911 10 ve tistii [ ]
6. Herhangi bir kuliipte sporcu musunuz? Evet[ ] Hayir [ ]
7. Milli sporcu musunuz? Evet [ ] Hayir [ ]
8. Okul takiminda sporcu musunuz? Evet [ ] Hayir [ ]
9. Haftada Kag¢ Saat Antrenman Yapiyorsunuz? 1-2[] 3-41] Sve ustii [ ]

10. Babanizin egitim durumu?  Ilkokul [ ] Ortaokul [] Lise[] Universite[ ]
11. Annenizin egitim durumu? [lkokul [] Ortaokul[] Lise[] Universite [ ]
12. Ailenizin aylik geliri?

4250-5000 TL[] 5500-6000 TL[] 6500-7000 TL[] 7000 TL ve tizeri [ |
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EK-4. Sporda Zihinsel Dayaniklihik Envanteri

Sayin Katilimci;

Yaptigiiz spor branst hakkindaki genel hislerinizi géz 6niinde bulundurarak,

asagidaki durumlarda size uygun olan yerleri igaretleyiniz.

Tamamen
Yanhs

Yanhs

Dogru

Tamamen
Dogru

1. Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar
kazanabilirim

2. Kotii performans gostermekten endiselenirim

3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri
tamamlamakta kararliyimdir

4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok
etkilenirim

5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene
sahibimdir

6. Baski altinda iken iyi performans gostermek
icin yapmam gerekene sahibim

7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal
kirikligina ugrar ve sinirlenirim

8. Zor durumlarda vazgegerim

9.Beklemedigim veya kontrol edemedigim
olaylar karsisinda kaygilanirim

10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve
konsantrasyonumu kaybederim

11. Beni diger yarismacilardan ayiran niteliklere
sahibim

12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler
belirlemek konusunda sorumluluk alirim

13. Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak
yorumlarim

14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla
kararlar alabilirim
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