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OZET

SPORCULARIN DUYGUSAL ZEKA OZELLIKLERI VE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ INCELENMESI

Bu arastirma, durgunsu kano ve kiirek branglarinda yer alan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerini demografik ve sportif degiskenler baglaminda
incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma kapsaminda, ¢evrim i¢i anket yOntemiyle
toplam 202 sporcuya ulasilmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve spor
yapma siiresi gibi degiskenlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Buna karsilik, spor bransi ve sporculuk
diizeyi degiskenleri acisindan anlamli farklar saptanmistir. Elde edilen bulgulara gore,
kano sporculart, kiirek sporcularina kiyasla daha yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine
sahiptir. Benzer sekilde, amat6r sporcularin, profesyonel ve milli diizeydeki sporculara
oranla daha yiiksek zihinsel dayaniklilik puanlarina sahip oldugu belirlenmistir.

Bu sonuglar, zihinsel dayanikliligin yalnizca bireysel ozelliklerle degil; spor
dalinin dogasi ve sporculuk deneyimiyle de yakindan iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Elde edilen veriler dogrultusunda, sporcularin psikolojik hazirlik
siireclerinde bireysel farkliliklarin dikkate alinmasinin 6nem tasidig1 ve 6zellikle elit
diizeydeki sporcular icin hedefe yoOnelik =zihinsel antrenman programlarinin
gelistirilmesinin gerekli oldugu vurgulanmaktadir. Calisma, zihinsel dayaniklilik ile
spor branst iligkisini ortaya koyarak, kano ve kiirek sporlarinda bu alandaki literatiire
katki sunmay1 ve gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in kuramsal bir zemin olusturmay1
hedeflemektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Sporcu, Kano ve Kiirek, Zihinsel Dayaniklilik
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ABSTRACT

AN INVESTIGATION OF THE MENTAL ENDURANCE OF
ATHLETES AT DIFFERENT LEVELS IN FLATWATER CANOEING AND
ROWING IN TURKEY

This study aims to examine the levels of mental toughness among athletes
engaged in flatwater canoeing and rowing in Turkey, within the context of various
demographic and sport-specific variables. The research sample consisted of 202
athletes who voluntarily participated by completing an online questionnaire. Statistical
analyses revealed no significant differences in mental toughness levels based on
gender, age, educational background, or years of sports participation. However,
significant differences were observed based on the type of sport and the level of
athletic involvement. Athletes engaged in canoeing demonstrated higher mental
toughness scores compared to rowers. Similarly, amateur athletes exhibited
significantly higher levels of mental toughness than their professional and national-
level counterparts.

These findings suggest that mental toughness is influenced not only by personal
traits but also by the nature of the sport and the athlete's competitive experience. The
results underscore the importance of incorporating individualized psychological
preparation programs—particularly at the elite level—to enhance performance
sustainability. Furthermore, the study highlights the need for systematic mental
training support in water sports such as canoeing and rowing. It is expected that the
findings will contribute to the growing body of literature in sports psychology and
provide a theoretical foundation for future research in similar domains.

Keywords: Sport, Athlete, Canoe and Rowing, Mental Toughness
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GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel sagliklariin yani sira psikolojik ve sosyal yonden
gelisimlerini destekleyen ¢ok yonlii bir etkinliktir. Bu yoniiyle spor, yalnizca bedensel
dayanikliligt ve gilicii artirmakla kalmaz; ayni zamanda zihinsel becerilerin
gelismesine, disiplin duygusunun yerlesmesine ve bireysel motivasyonun artmasina
da katki saglar (Sahinler & Ersoy, 2019). Bu nedenlerle spor, yalnizca fiziksel bir
aktivite degil; pedagojik, biyolojik ve sosyolojik bilesenleri olan biitiinciil bir olgu
olarak degerlendirilmektedir.

Glinlimiizde spor diinyasinda elde edilen basarinin, yalnizca teknik yeterlilik
ve fiziksel hazirliga bagli olmadig1; bunun yaninda bireyin psikolojik dayaniklilig: ile
de yakindan iliskili oldugu birgok calismada ortaya konmustur. Ozellikle iist diizey
rekabetin s6z konusu oldugu spor ortamlarinda, zihinsel dayaniklilik; stres, baski ve
basarisizlik durumlari karsisinda bireyin direncini siirdiirmesini saglayan kritik bir
psikolojik yeterlilik olarak 6ne c¢ikmaktadir (Jones & Parker, 2017). Bu beceri,
sporcularin zorluklara kars1 dayanikliligini artirarak, performanslarini istikrarl bir
sekilde siirdiirebilmelerine olanak tanimaktadir (Bull vd., 2005).

Zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi literatiiriinde son yillarda {izerinde
siklikla durulan kavramlardan biri olmustur. Kavramin tanimina iliskin ¢esitli
farkliliklar bulunsa da genel olarak; sporcunun zorlayici kosullar altinda
motivasyonunu siirdiirebilmesi, dikkatini toplamasi, olumsuzluklardan etkilenmeden
hedefe odaklanabilmesi ve basarisizlik durumlarinda yeniden toparlanabilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Gucciardi vd., 2015).

Spor psikolojisi disiplini, sporcularin bu tiir psikolojik becerilerini desteklemek
amaciyla hem teorik hem de uygulamali ¢alismalar yiiriitmektedir. Bu kapsamda
gelistirilen zihinsel antrenman programlari; konsantrasyon artirma, motivasyonu
siirdiirme, 6z giiven gelistirme ve duygu kontrolii saglama gibi becerileri sistematik
bicimde kazandirmay1 hedeflemektedir (Weinberg & Gould, 2015).

Durgunsu kano ve kiirek gibi su sporlar1, doga kosullarina agik bir ortamda
yapilmalar1 nedeniyle yalnizca fiziksel dayaniklilig1 degil, ayn1 zamanda iist diizeyde
zihinsel kontrol, dikkat ve stratejik diisiinme gerektirir. Sporcularin riizgar, akinti,

dalga gibi dissal degiskenlerle bas edebilmesi ve uzun siireli konsantrasyon
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saglayabilmesi, zihinsel dayanikliligin bu spor dallarinda basariy1 belirleyen temel
unsurlardan biri haline gelmesine neden olmaktadir.

Tiirkiye'de durgunsu kano ve kiirek sporlarinin gelisimi son yillarda ivme
kazanmis olsa da, bu branslara 6zgli olarak zihinsel dayaniklilig1 ele alan bilimsel
aragtirmalarin sayis1 olduk¢a smirlidir. Bu baglamda, farkli sportif diizeylerdeki
sporcularin zihinsel dayaniklilik profillerinin analiz edilmesi, yalnizca performansin
artirilmasina katki sunmakla kalmayacak; ayni zamanda sporcularin psikolojik
gereksinimlerine yonelik etkili egitim ve antrenman programlarinin gelistirilmesine de
olanak saglayacaktir.

Bu c¢alismada, Tiirkiye'de faaliyet gosteren durgunsu kano ve kiirek
sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve bu diizeylerin demografik
degiskenlere gore nasil farklilik gosterdigini incelemektir. Arastirmadan elde edilecek
bulgularin, spor bilimleri literatiiriine teorik katki sunmasinin yani sira, sporcularin
psikolojik dayanikliliklarini giiclendirmeye yonelik stratejilerin gelistirilmesine de 151k
tutmas1 beklenmektedir. Eski A Milli Durgunsu Kano sporcusu olarak, yillar boyunca
zihnimde calistigim tekniklerin zihinsel antrenman kapsaminda
degerlendirilebilecegini ve bunun sonucunda zihinsel dayanikliligimi gelistirdigimi
sporculuk kariyerimin sona ermesinin ardindan farkina vardim. Kano ve kiirek
sporlarinda bu alanda sinirli sayida calisma bulunmasi nedeniyle, bu spor dallarinda
zihinsel dayanmikliligin 6nemi ve gelistirilmesine yonelik farkindaligin gelecek

nesillere erken yaslardan itibaren kazandirilmasinin gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Durgunsu kano ve kiirek sporlari, 6zellikle teknik becerilerin ve cevresel
faktorlerin etkili oldugu spor dallaridir. Su ylizeyinin degiskenligi, hava kosullar1 ve
rakiplerin stratejileri gibi bir¢ok dis etken, sporcularin performansini dogrudan
etkileyebilir. Bu nedenle, bu spor dallarinda zihinsel dayaniklilik ve konsantrasyon
biiyiik bir dneme sahiptir. Bu siiregte sporcu, yaris parkurunu, suyun iistiinde teknenin
akigini, kiiregini en verimli kullandig1 tempoyla kendisinin en iyi performansini
sergiledigi anlar1 detayl1 bir sekilde zihninde canlandirir. Bu teknik, sporcuya yaris

sirasinda daha oOnce defalarca gectigi bir parkurda yarisiyormus hissi vererek



rahatlamasini saglar. Bu caligmalar hem yaris esnasinda hem de start anindaki baglama
sesine verdigi reaksiyonu en kusursuz sekilde basarmasini saglar.
Bitis ¢izgisini gecinceye kadar en yorgun ve aci ¢ektigi anlarda tekniginden ve

yaris stratejisinden taviz vermeden kararlilikla yaris1 bitirmeye yardimei olur.

Arastirmanin Amaci

Bu tez ¢alismasi, zihinsel antrenmanlarin kano ve kiirek sporculari tizerindeki
etkilerini incelemeyi amaclamaktadir. Arastirma, zihinsel hazirligin sporcularin
fiziksel performanslarini nasil destekledigini ve yarigma sirasinda psikolojik
dayanikliligr nasil artirdigini anlamay1 hedeflemektedir. Literatiirdeki calismalara
bakildiginda kiirek ve kano sporcularinin zihinsel dayaniklilik iizerinde yapilan
calismalarin sinirhiligindan bahsedilebilir. Bu bakimdan bu g¢alisma 6zgiinliigiini
ortaya koymaktadir. Bu kapsamda, c¢alismanin temel amaci, yontemi ve sinirlari
ayritilt sekilde ele alinarak, hem literatiire katki saglanmasi hem de uygulamali spor

bilimlerine yeni bir perspektif kazandirilmasi amaglanmaistir.

Problem Ciimlesi

Giliniimiizde sporcularin bagartya ulagsmasinda yalnizca fiziksel kapasite yeterli
goriilmemekte, ayni zamanda psikolojik o6zelliklerin de performans Ttizerindeki
belirleyici rolii artarak vurgulanmaktadir. Ozellikle yiiksek rekabetin ve zorlu doga
kosullarinin hakim oldugu durgunsu kano ve kiirek gibi dayamklilik gerektiren
sporlarda, zihinsel dayaniklilik sporcunun performans diizeyini dogrudan etkileyen
onemli bir degiskendir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stres, baski, yorgunluk ve
basarisizlik karsisinda direng gosterebilme, hedeflerine odaklanabilme ve
performanslarini siirdiirebilme yeteneklerini kapsayan bir psikolojik beceri olarak
tanimlanmaktadir.

Sporcularin fiziksel ve teknik antrenmanlarla birlikte zihinsel becerilerinin de
gelistirilmesi gerektigi cesitli aragtirmalarla ortaya konulmustur. Bununla birlikte,
Tiirkiye'de durgunsu kano ve kiirek sporuna yonelik zihinsel dayaniklilik
calismalarinin sinirl olmasi, bu alandaki bilgi eksikligini ortaya koymaktadir. Zihinsel

dayaniklilik diizeylerinin sporcu tecriibesi, yasi, cinsiyeti, lisans siiresi ve yarigma



diizeyi gibi demografik ve sportif degiskenler acisindan incelenmesi, sporcularin
bireysel ihtiyaglarina gore psikolojik destek saglanmasi ac¢isindan dnemlidir.

Bu baglamda, Tirkiye’de farkli diizeylerdeki durgunsu kano ve kiirek
sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeylerini incelemek, bu diizeyler arasinda
anlaml farklarin olup olmadigini ortaya koymak ve zihinsel dayaniklilig1 etkileyen
temel demografik faktorleri belirlemek bu ¢alismanin temel problemini

olusturmaktadir.

Alt Problemler

1. Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

2. Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas gruplarina gore anlamh
farklilik gostermekte midir?

3. Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri spor dalina (kano/kiirek) gore
anlamli farklilik géstermekte midir?

4. Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri egitim durumuna gére anlamli
farklilik gostermekte midir?

5. Sporcularmnin zihinsel dayaniklilik diizeyleri spor yapma siiresine (kag yildir
spor yaptigina) gore anlamli farklilik gostermekte midir?

6. Sporcularmin zihinsel dayaniklilik diizeyleri sporculuk diizeyine (amator,

profesyonel, milli) gére anlamli farklilik gostermekte midir?

Hipotezler

Hi: Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda cinsiyete gore
anlaml bir fark yoktur.

Haz: Sporcularimin zihinsel dayaniklilik diizeyleri yas gruplarina gére anlaml
bir farklilik géstermemektedir.

Hs: Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri spor dalina (kano veya kiirek)
gore anlamli olarak farklilik gostermemektedir.

Ha: Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri egitim durumuna gore anlaml

bir fark gdstermemektedir.



Hs: Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri, spor yapma siiresine (kag
yildir spor yaptigina) gére anlamli farklilik gdstermemektedir.
Hs: Sporcularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri, sporculuk diizeyine (amatér,

profesyonel, milli) gore anlaml1 bir sekilde farklilik géstermemektedir.

Arastirmanin Varsayimlari
Arastirma, kullanilan anket sonuglariyla sinirl olacaktir.
1. Aragtirma, Tiirkiye’de farkl diizeylerde yarisan kano ve kiirek sporculari ile
sinirl olacaktir.
2. Aragtirma, 2023-2024 yarigsma sezonunda aktif olarak spor yapan sporcular
ile sinirh olacaktir.
3. Arastirma, Zihinsel Dayamklilik Olgegi’nin 6lgtiigii niteliklerle sinirh
olacaktir.

4. Arastirma, konu ile ilgili ulasilan kaynaklardaki verilerle sinirli olacaktir.

Arastirmanin Stmirliliklar

1. Bu arastirmada kullanilan Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’nin gegerli ve
giivenilir oldugu, ayrica arastirmanin amaci i¢in yeterli oldugu varsayilmaistir.
2. Bu arastirmada katilimcilara yoneltilen sorularin, degerlendirmeleri ve
anlamalar1 bakimindan uygun oldugu varsayilmistir.

3. Bu aragtirmada katilimcilarin, sorulara objektif ve samimi cevap verdikleri
varsayilmistir.

4. Bu arastirmada kullanilan yontemin Prof. Dr. Arslan KALKAVAN amaca
uygun oldugu varsayilmstir.

5. Bu arastirmada secilen 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmistir



1. GENEL BIiLGIiLER

1.1. Spor

Spor, insanin fiziksel ve zihinsel kapasitesini gelistirmeye yonelik olarak
bireysel ya da toplu bir sekilde gergeklestirilen, belirli kurallar ¢er¢evesinde icra edilen
aktiviteler biitlintidiir. Spor kisiyi hem zihinsel hem fiziksel olarak gelistiren 6zellikle
cocuklar i¢in en faydali alan olmustur. Spor, yalnizca bir fiziksel etkinlik olmanin
Otesinde, bireyin sosyal, duygusal ve kiiltiirel yonlerini besleyen bir yasam pratigidir.
Tarih boyunca toplumlarin kimliklerini sekillendiren, bireyler arasinda bag kuran ve
rekabetin yaninda ig birligini de tesvik eden bir ara¢ olmustur.

Spor, bir yandan bireylerin saglik ve refah diizeyini artirirken, diger yandan
disiplin, azim ve sabir gibi erdemleri de biiyiik oranda pekistirir. Bu yoniiyle spor, hem
kisisel hem de toplumsal diizeyde bir doniisiim araci olarak siiphesiz insan hayatinda
0zel bir yer tutmustur.

Spor, insanlik tarihi boyunca bireyin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimine
katki saglayan, belirli kurallar ¢ercevesinde yapilan ve katilanlara oldugu kadar
izleyenlere de haz ve heyecan yasatan toplumsal bir olgu olarak varligin
siirdiirmektedir. Bu ¢ok yonlii yapi, sporla ilgilenen kurumlarin, antrendrlerin,
psikologlarin ve sporseverlerin sportif basartyr artirmaya yonelik yogun bir ¢aba
icerisinde olmalarin1 da beraberinde getirmistir. Sporcularin performanslarin
sergileyebilmeleri amaciyla ¢esitli organizasyonlar ve yarigmalar diizenlenmekte, bu
sayede rekabet ortam1 ve gelisim olanaklar1 saglanmaktadir.

Gliniimiiziin modern toplumlarinda spor, sosyal yasamin vazgec¢ilmez bir
bileseni olarak goriilmekte ve toplumsal yasamda onemli bir yer edinmektedir. Buna
karsilik, gelismekte olan ya da geri kalmis toplumlarda sporun Onemi yeterince
anlasilamamakta ve bu durum, spora verilen degerin arka planda kalmasina neden
olmaktadir. Aslinda bireylerin spora karst olan tutumlari, i¢inde bulunduklar
toplumun kiiltiirel ve sosyal yapisini da yansitmakta; bu baglamda spor, toplumlarin
gelismislik diizeyinin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Yetim & Cengiz,
2010).

Toplumlarin saglikli bireyler yetistirebilmesi agisindan sporun tasidig: islev

biiyiik 6nem arz etmektedir. Fiziksel saglik kadar ruhsal denge ve psikolojik iyi olug
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acisindan da sporun olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu yoniiyle spor, giiniimiizde
yalnizca bir rekabet ya da eglence unsuru degil, ayn1 zamanda bireylerin saglikli bir
yasam siirdiirebilmesi ic¢in gerekli temel bir unsur olarak kabul edilmektedir. Spor
kavrami, ¢cok boyutlu yapist nedeniyle tek bir tanimla sinirlandirilamayacak kadar

genis bir igerige sahiptir.

1.2. Doga Sporu

Doga sporlari, insanin dogal c¢evreyle fiziksel ve zihinsel bir etkilesim i¢inde
bulundugu, doganin sinirlar1 iginde gerceklestirilen aktivitelerden olusan bir spor
kategorisidir. Trekking, dagcilik, kaya tirmanisi, rafting ve bisiklet gibi doga sporlari,
bireylerin fiziksel saglhigini gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda dogaya olan
bagliliklarini giiclendirir ve zihinsel 1yi oluslarina katkida bulunur. Bu sporlar, yalnizca
bir fiziksel aktivite degil, ayn1 zamanda bireylerin ¢evresel farkindaligini artiran ve
doganin korunmasina yonelik bir biling gelistiren bir yasam bigimi olarak
degerlendirilmektedir.

Doga sporlarinin popiilerligi, modern yasamin getirdigi stres ve hareketsiz
yasam bi¢imine kars1 bir ¢dzliim arayisiyla giderek artmaktadir. Bununla birlikte, doga
sporlari, katilimcilara fiziksel faydalar sunmanin yani sira, bireysel 6zgiiveni artirma,
problem ¢ozme yetenegini gelistirme ve dayaniklilik gibi psikolojik kazanimlar da
saglar. Bu calisma, doga sporlarinin fiziksel, psikolojik ve cevresel etkilerini ele
alarak, bu sporlarin bireysel ve toplumsal diizeydeki katkilarini ve siirdiiriilebilir doga

ile olan iligkisini incelemeyi amaclamaktadir.

1.3. Sporda Basar1 Kavram

Sporda basari, yalnizca kazamilan madalyalar veya elde edilen
sampiyonluklarla smirli bir kavram degildir; ayn1 zamanda bireysel ve toplumsal
gelisimi, etik degerleri ve siirekliligi de i¢ine alan ¢cok boyutlu bir olgudur. Basari, bir
sporcunun ya da takimin fiziksel performansinin otesinde, mental dayaniklilik,
disiplin, strateji ve takim ruhu gibi unsurlar1 bir araya getirebilmesiyle sekillenir. Bu
siirecte, kazanmanin Gtesinde, kaybetti§inde de miicadeleyi siirdiirebilme yetisi,

sporun insana kazandirdig: en degerli 6gretilerden biridir.



Toplumsal diizeyde ise spor, bireylerin bir araya gelerek ortak bir amag¢ ugruna
calismasini tesvik eder ve bu anlamda kiiltiirel baglar giiclendirir. Dolayisiyla, sporda
basari, yalnizca sonuglarla degil, siirecte elde edilen deneyimler, kazanilan degerler ve
olusturulan kalici etkilerle de 6l¢tilmelidir.

Sporda basari, bireyin veya bir takimin belirledigi hedeflere ulasma siireci ve
sonucunu ifade eder. Ancak bu kavram, yalnizca kazanilan madalyalar veya
sampiyonluklarla siirl bir degerlendirme sunmaz. Sporda basari, sporcunun fiziksel
performansini, zihinsel dayanikliligini ve motivasyonel siireclerini kapsayan ¢ok
yonlii bir olgudur. Igsel motivasyon, sporcunun kendini gelistirme arzusunu beslerken,
dissal motivasyon unsurlari performansi destekleyebilir. Bununla birlikte, basariy1
belirleyen faktorler arasinda stratejik planlama, takim uyumu ve stres yonetimi gibi
unsurlar da yer alir.

Bagar1 hedefi teorileri, sporcunun rekabet odakli veya gelisim odakli bir
yaklasima sahip olup olmadigini anlamak igin kritik bir ¢erceve sunar. Bu baglamda,
bireysel basari ile takim basaris1 arasindaki dinamikler farklilagabilir ve her biri
kendine 6zgii bir motivasyon kaynagina dayanabilir.

Sporda basariy1 anlamak, sadece bireysel performans: degil, ayn1 zamanda
sosyal g¢evrenin, egitimin ve psikolojik faktorlerin etkisini analiz etmeyi gerektirir.
Disiplinler arast bir yaklasimla ele aliman bu kavram, sporcunun yalnizca

performansini degil, ayn1 zamanda hayatina kattig1 degerleri de yansitir).

1.4. Sporda Motivasyon Kavram

Sporda motivasyon, bireylerin ya da takimlarin belirli hedeflere ulagsmak i¢in
gosterdikleri i¢sel ve digsal giidiilenme siireclerini ifade eder. Motivasyon, sporcunun
performansini etkileyen en temel psikolojik faktdrlerden biridir ve spor faaliyetlerinin
stirekliligini saglamak i¢in kritik bir 6neme sahiptir.

I¢sel motivasyon, sporcunun faaliyet sirasinda keyif alma, basariya ulasma
arzusu veya kisisel gelisim istegi gibi kendiliginden gelen bir glidiilenmeye dayanir.
Ote yandan digsal motivasyon, odiiller, sosyal kabul ya da rekabet gibi gevresel
faktorlerin etkisiyle sekillenir.

Motivasyonun spordaki rolii, yalnizca bireysel performansla smirli degildir;

ayni zamanda sporcularin takim dinamiklerine uyum saglama, zorluklarla basa ¢ikma
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ve siirekli gelisim saglama yeteneklerini de belirler. Ornegin, basar1 hedefi teorisine
gore, sporcularin ustalik odakli (kisisel gelisime yonelik) ya da performans odakli
(bagkalartyla kiyaslama) giidiilenmeleri farkli sonuglara yol agabilir. Bu baglamda,
dogru motivasyon stratejileri, sporcularin hem kisa vadeli bagarilarin1 hem de uzun
vadeli kariyer hedeflerini destekler.

Motivasyonu artirmak i¢in kullanilan yontemler arasinda hedef belirleme,
olumlu geri bildirim, stres yonetimi teknikleri ve sosyal destek mekanizmalari yer alir.
Ayrica, spor psikolojisi ¢caligmalari, bireyin motivasyonel kaynaklarinin tespiti ve bu
kaynaklarin etkili bir sekilde kullanilmasina yonelik stratejiler gelistirilmesine olanak
tanir. Bu, sadece sportif basari i¢in degil, ayn1 zamanda bireyin genel yasam kalitesinin

artmasi agisindan da onemli bir etkendir.

1.4.1.1¢sel Motivasyon

I¢sel motivasyon, bireyin bir davranisi ya da etkinligi kendi i¢sel hazlar1 ve ilgi
alanlarna yonelik olarak gerceklestirme egilimidir. Bu tiir bir motivasyon, dissal
odiiller ya da baskilar yerine bireyin kendisinden kaynaklanir ve kisinin faaliyetten
keyif alma, merak, 6grenme istegi gibi icsel siireclerle sekillenir. i¢sel motivasyona
sahip bir sporcu, bir yarigmaya yalnizca kazanmak i¢in degil, ayn1 zamanda siirecin
kendisinden keyif aldig1, kendini gelistirdigi ve becerilerini sergiledigi igin katilir.

Ozellikle spor baglaminda, igsel motivasyon, uzun vadeli baglilig1 artirarak
stirdiiriilebilir bir performans saglamada 6nemli bir rol oynar. Birey, i¢sel olarak
motive oldugunda, stresle daha iyi bas edebilir, rekabetten bagimsiz olarak kendi
gelisimine odaklanabilir ve daha yiiksek diizeyde tatmin hissedebilir. Bu tiir
motivasyon, sporcularin hem zihinsel dayanikliliklarint hem de duygusal dengeyi
gelistirmelerine olanak tanur.

Igsel motivasyonun tesvik edilmesi igin bireylerin ilgi duyduklari alanlari
kesfetmeleri, kendi hedeflerini belirlemeleri ve siire¢ boyunca anlamli bir gelisim hissi
yasamalar1 saglanmalidir. Egitimcilerin ve antrendrlerin, geri bildirimlerinde bireyin
cabasina ve gelisimine odaklanmasi, digsal baskilar1 azaltarak igsel gilidiilenmeyi
destekleyen bir ortam yaratabilir. Bu, bireyin yalmizca sporda degil, hayatin diger

alanlarinda da basariya ulagsmasina katki saglar.



1.4.2. Dissal Motivasyon

Digsal motivasyon, bireyin bir etkinligi gergeklestirme kararini disaridan gelen
odiiller, cezalar veya sosyal kabul gibi faktorlere dayandirdigi bir motivasyon tiirtidiir.
Spor baglaminda digsal motivasyon, bir sporcunun basar1 i¢in madalya kazanma,
finansal odiiller elde etme ya da toplumda taninma gibi hedeflere yonelmesini
icerebilir. Bu tiir bir motivasyon, 6zellikle baslangi¢ asamalarinda bireyin etkinlige
katilimin1 artirmada etkili olabilir. Ancak, yalnizca dissal faktorlere dayanan bir
motivasyon, uzun vadede siirdiiriilebilir olmayabilir ve bireyde tilkenmislik hissine yol
agabilir.

Digsal motivasyonun etkili bir sekilde yonetilmesi, sporcularin 6diil odakl
davraniglarinin yaninda siirece anlam katacak bir i¢sel motivasyon gelistirmelerini
tesvik etmeyi gerektirir. Ornegin, ddiiller ve tesvikler, bireyin ¢abalarini destekleyici
bir sekilde kullanilabilirken; yalnizca sonu¢ odakli bir yaklasim yerine ¢abaya ve
O0grenmeye vurgu yapilmasi, sporcunun motivasyonunu daha dengeli bir sekilde
gelistirebilir. Bu sayede, digsal motivasyon bir ara¢ olarak kullanilarak, bireyin spora

baglilig1 ve performansi desteklenebilir.

1.5. Sporda Basar1 Motivasyonu

Sporda basar1 motivasyonu, bireylerin veya takimlarin belirli hedeflere ulasma
istegini tetikleyen ve siirdiiren gilidiilenme stireglerini ifade eder. Basar1 motivasyonu,
bireyin kendine olan giiveni, performansa yonelik hedefleri ve ¢evresel destekle
sekillenir. I¢sel motivasyon (kendini gelistirme, 6grenme, siirecten keyif alma) ve
digsal motivasyon (6diil kazanma, sosyal kabul veya rekabet) unsurlari, sporcularin
basartya ulagsma yolundaki temel motivasyon kaynaklaridir.

Bu motivasyon tiirii, bireyin sadece fiziksel performansini degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayanikliligin1 ve duygusal dengesini de etkiler. Spor psikolojisi literatiiriinde,
ozellikle "basar1 hedefi teorisi," sporcularin ustalik odakli (kisisel gelisim) veya
performans odakli (rekabet) yaklasimlarini anlamada 6nemli bir ¢er¢eve sunar. Ustalik
odakli motivasyon, bireyin c¢abayr ve &grenmeyi Onceliklendirmesini saglarken,
performans odakli motivasyon genellikle diger sporcularla karsilastirma ve tstiinliik

saglamaya yoneliktir.
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Sporda bagar1 motivasyonunun yiiksek oldugu bireyler, zorluklarla basa ¢ikma
becerisinde ve uzun vadeli hedeflere baglilikta daha basarili olabilir. Bu motivasyon,
bireyin hem kisisel tatminini artirir hem de takim dinamiklerine olumlu katkilar saglar.
Antrendrlerin ve egitimcilerin sporculara yonelik 6zellestirilmis hedefler belirlemesi,
diizenli geri bildirim vermesi ve motivasyonu artirict yontemler uygulamasi, basari
motivasyonunu gelistirmek i¢in kritik dneme sahiptir.

Kaynaklardan yararlanarak detayli bilgiler olusturulabilir, 6zellikle basari

hedefi teorisine ve motivasyonel siireglere odaklanilabilir.

1.6. Psikoloji

Psikoloji, zihinsel siireclerin ve davraniglarin bilimidir. Bu terim ayni zamanda,
bu bilginin insan yasaminin ¢esitli alanlarina (zihinsel bozukluklar, egitim, is hayati
vb.) uygulanmasini da ifade eder.

Zihinsel siiregler, beynimizin diisiinme, ¢evreyi gézlemleme ve dili kullanma
gibi faaliyetlerle mesgul oldugu siradaki etkinliklerini tanimlar. Zihinsel siiregler;
sevgi, yalan sdyleme gibi karmasik deneyimleri kapsar. Psikolojinin ilk zamanlarinda,
i¢sel zihinsel siirecleri kesfetmenin temel yontemi dis gdzlemler yapmakti: Insanlar ne
yapiyor, nasil davraniyor, tahmin ediyor, ¢ikarimda bulunuyorlardi.

Psikoloji, 19. yilizyilda deneysel bir bilim haline geldiginde, arastirmacilar
zihinsel siiregleri dogrudan incelemenin yollarin1 aramaya basladilar. Son on yilda
beyin goriintiileme tekniklerinin gelismesi, zihinsel ve davranigsal siiregler arasindaki
baglantilar1 ortaya ¢ikarmada bilim insanlarina yeni yollar sundu. Bdylece psikoloji,
bireylerdeki zihinsel siireclerin nasil isledigini daha kapsamli bir sekilde anlamaya
dogru ilerledi.

Psikoloji, bireylerin davranislarini ve bu davraniglarin altinda yatan zihinsel
siirecleri inceleyen, bilimsel temellere dayali bir ¢calisma alanidir. Tiirkgede "ruhbilim"
olarak da adlandirilan bu disiplin, insanlarin bireysel ve toplumsal yasantilarindaki
zihinsel siiregleri ele alirken, ayn1 zamanda biyolojik ve fizyolojik etkenleri de dikkate
alir. Bu alanda uzmanlasarak arastirma ve uygulamalar yapan kisilere ise psikolog
denir (Yiicel, 2014).

Bilimsel yontem, psikolojik aragtirmalarin temel tasidir. G6zlem, deney, anket,

goriisme ve Olgek uygulamalar1 gibi ¢esitli tekniklerle veriler toplanir ve istatistiksel
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yontemlerle analiz edilir. Bu sayede elde edilen bulgular, hem kuramsal bilgi {iretimine
katki sunar hem de bireysel ve toplumsal diizeydeki sorunlarin ¢oziimiine yonelik
pratik miidahalelere zemin hazirlar.

Giiniimiizde psikoloji, yalnizca ruh sagligi alaniyla sinirlhi kalmayip; egitim, is
yasami, hukuk, spor, medya, insan kaynaklar1 ve saglik gibi pek ¢ok sektorde etkili
bicimde kullanilmaktadir. Teknolojik gelismelerin ve norobilimsel aragtirmalarin
artmastyla birlikte, insan davranisina dair daha derinlemesine ve biitiinciil bir anlayis
gelistirmek miimkiin hale gelmistir.

Sonug olarak psikoloji, bireyi yalnizca bir organizma olarak degil; cevresiyle
etkilesim halinde olan, karmasik igsel siiregler tasiyan, gelisen ve degisen bir varlik
olarak ele alan cagdas bir bilim dalidir. Kuramsal zenginligi, yontemsel ¢esitliligi ve
uygulama alanlarindaki esnekligi sayesinde, psikoloji hem bireysel hem de toplumsal

diizeyde anlamli katkilar sunmaya devam etmektedir.

1.6.1. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, bireylerin ve takimlarin sportif etkinlikler sirasinda
sergiledikleri zihinsel, duygusal ve davranigsal siiregleri bilimsel yontemlerle
inceleyen bir psikoloji alt alanmidir. Bu disiplin, performansi etkileyen psikolojik
faktorleri anlamay1, bu faktorleri gelistirmeye yonelik miidahaleler tasarlamay1 ve
bireyin hem sportif basar1 hem de psikolojik iyi olusunu desteklemeyi amaclar. Spor
psikolojisinin temel amaci, zihinsel siireclerle fiziksel performans arasindaki
etkilesimi ortaya koymak ve sporcularin psikolojik dayanikliligini, motivasyon
diizeyini, dikkat kontroliinli ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye katki
sunmaktir.

Spor psikolojisi hem teorik bilgi iiretimi hem de uygulamali miidahaleler
acisindan Onemli bir alandir. Teorik olarak, bireylerin performans Oncesinde ve
sirasinda yasadiklar1 kaygi, heyecan, oOzgiiven gibi duygusal durumlar ile bu
durumlarin performans iizerindeki etkileri detayli bicimde analiz edilir. Ayn1 zamanda,
bireysel farkliliklar, kisilik 6zellikleri, basar1 giidiisii ve hedef belirleme gibi etkenler
de spor psikolojisinin temel ¢alisma alanlarini olusturur.

Uygulamal1 spor psikolojisi ise, bu kuramsal bilgileri saha i¢inde uygulamaya
gecirmeyi hedefler. Spor psikologlari, zihinsel antrenman programlar: tasarlayarak
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sporculara odaklanma, gevseme teknikleri, imgeleme (mental imagery), pozitif i¢sel
konusma ve rutin olusturma gibi stratejiler sunar. Bu miidahaleler, yalnizca elit
diizeydeki profesyonel sporculara degil; amatdr sporcular, geng yetenekler ve
rekreasyonel olarak spor yapan bireyler i¢in de uyarlanabilir.

Spor psikolojisinin 6nemli odak noktalarindan biri de psikolojik dayanikliliktir
(mental toughness). Yiiksek diizeyde rekabetin ve fiziksel baskinin yasandigi spor
ortamlarinda, sporcunun zihinsel olarak diren¢li olmasi, baski altinda islevselligini
siirdiirebilmesi a¢isindan kritik oneme sahiptir. Bu baglamda spor psikolojisi, 6z
diizenleme becerileri, stres yonetimi ve hedef odaklilik gibi kavramlarla da i¢ ice
calisr.

Spor psikolojisi aynt zamanda takim dinamiklerini, liderlik stillerini, kog-
sporcu iligkilerini ve motivasyon kaynaklarini da ele alarak sporun sosyal boyutunu da
kapsamaktadir. Takim i¢i iletisim, sosyal uyum, rol dagilimi ve grup baglilig1 gibi
unsurlarin performans iizerindeki etkisi, 6zellikle takim sporlarinda belirleyici olabilir.

Glinlimiizde spor psikolojisi, sadece sporcularla sinirli kalmayip; antrenoérler,
hakemler, spor ydneticileri ve hatta sporcu aileleriyle de etkilesim halindedir. Bu
yoniiyle ¢ok yonlii ve disiplinler aras1 bir yaklagim gerektirir. Egitim, danismanlik ve
performans gelistirme siireglerinde psikolojik ilkelerin kullanimi, spor alaninda daha
stirdiirtilebilir ve insan odakli bir basar1 anlayisinin gelismesine katki saglamaktadir.

Sonug olarak, spor psikolojisi; zihinsel siireglerin, bireysel farkliliklarin ve
cevresel etkilesimlerin spora yansimasini bilimsel temellerle ele alan, hem akademik
bilgi iiretimine hem de saha uygulamalarina katki sunan dinamik bir bilim dalidir.
Gelisen teknoloji ve norobilimsel yaklasimlarla birlikte spor psikolojisinin arastirma
ve uygulama alanlar1 da genislemekte, bu da alanin gelecekte ¢ok daha stratejik bir

konuma yerlesecegini gostermektedir.

1.6.2. Spor Psikolojisinin Amag ve Islevi

Spor psikolojisi, bireylerin ve takimlarin spor performansini optimize etmek,
zihinsel dayamikliligi gelistirmek ve fiziksel etkinlikler sirasinda karsilasilan
psikolojik zorluklar1 agmalarina yardimci olmak amaciyla insan davranigini inceleyen

uygulamali bir bilim dalidir. Bu disiplin, sporcunun yalnizca fiziksel performansini
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degil, aynm1 zamanda zihinsel siireclerini ve duygusal durumlarmni da goz Oniinde
bulundurarak, bireysel ve kolektif basariy1 artirmay1 hedefler.

Spor psikolojisinin temel islevleri arasinda sporcularin motivasyonlarini
yukseltmek, stres ve kaygi yonetimi stratejileri gelistirmek, konsantrasyonu artirmak
ve 0zgiiveni giiclendirmek yer almaktadir.

Spor psikolojisi, rekabetci ortamlarda sporcularin karsilagtigi zorluklar
anlamak ve ¢oziim iretmekle birlikte, sporu bir yasam tarzi olarak benimseyen
bireylerin psikolojik iyi oluslarina da katkida bulunur. Giiniimiizde, bu alan yalnizca
bireysel sporcular i¢in degil, antrenorler, takimlar ve spor organizasyonlarinin yonetim
kadrolar1 icin de vazgecilmez bir kaynak haline gelmistir. Bu ¢alisma, spor
psikolojisinin temel amaglarini ve islevlerini detayl bir sekilde inceleyerek, bu alanin

modern spor bilimleri i¢indeki yerini ve dnemini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

1.6.3. Sportif Performansta Psikolojik Etkiler

Sportif performans, yalnizca fiziksel kapasiteye degil, ayn1 zamanda psikolojik
faktorlere de dayali ¢ok boyutlu bir siirectir. Bir sporcunun basar1 diizeyi, fiziksel
becerilerinin yani sira zihinsel dayanikliligi, motivasyonu, dzgiiveni ve stres yonetimi
becerileri gibi psikolojik unsurlardan biiyiik olgiide etkilenmektedir. Ozellikle
rekabet¢i ortamlarda, sporcunun zihinsel durumu ve psikolojik dayanikliligi,
performansin belirleyici unsurlari arasinda yer almaktadir. Bu baglamda, spor
psikolojisi, bireysel ve takim diizeyinde performansi optimize etmek i¢in stratejik bir
arac olarak 6nem kazanmuistur.

Aragtirmalar, pozitif psikolojik faktorlerin sportif performansi artirabilecegini,
olumsuz faktérlerin ise basarisizlik riskini artirabilecegini gostermektedir. Ornegin,
yogun rekabet stresinin yeterince yonetilememesi, dikkat daginikligi ve motivasyon
kaybina yol agabilirken, dogru psikolojik destek ve zihinsel hazirlik teknikleri, bu tiir
olumsuz etkileri en aza indirebilir. Bu c¢alisma, sportif performansta psikolojik
etkilerin kapsamint ve Onemini inceleyerek, sporcunun zihinsel siire¢lerinin

performans tizerindeki dogrudan ve dolayl etkilerini ortaya koymay1 amaglamaktadir.

14



1.7. Zihinsel Dayanikhilik

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin zorluklarla, stresle ve olumsuz kosullarla baga
cikma kapasitesini ifade eder. Bu kavram, 6zellikle sporcular i¢in kritik bir 6neme
sahiptir ¢iinkii spor, sadece fiziksel beceriyle degil, ayn1 zamanda zihinsel stratejilerle
de ilgilidir. Zihinsel dayaniklilia sahip sporcular, hedeflerine odaklanarak,
olumsuzluklarla karsilagtiklarinda pes etmeden miicadele ederler. Bu dayaniklilik,
yalnizca yarigma anindaki stresle basa c¢ikmakla smirli degildir; ayni zamanda
sporcuya, yaralanma sonrasi iyilesme siireclerinde, zorlu antrenman programlarina
uyum saglama ve uzun vadeli hedeflere ulasma konusunda da yardimci olur. Hardy
vd. (2014) “farkl stres faktorlerinin baskisi karsisinda kisisel hedeflere ulasma

~ <99

yetenegi” olarak tanimlamistir.

Zihinsel dayaniklilik kavrami “stresin negatif etkilerini azaltan ve uyumlu
olmay1 destekleyen bir kisilik 6zelligi” olarak goriilmektedir (Jacelon, 1997). Zihinsel
dayaniklilik, stres yonetimi, 6z disiplin, odaklanma ve pozitif diisiinme gibi unsurlarla
giiclendirilir. Ayrica, spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in ¢esitli tekniklerin uygulanabilecegini gostermektedir.
Bu teknikler arasinda gorsellestirme, nefes egzersizleri, pozitif kendilik konusmalari
ve hedef belirleme stratejileri yer alir. Zihinsel dayaniklilik, sadece sporculari degil,
ayn1 zamanda gilinliik yasamin stresleriyle basa ¢ikan herkes i¢in de hayati bir beceri
olarak kabul edilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik (ZD), spor psikolojisinin temel yapi taslarindan biri
olarak kabul edilmekte ve bireylerin zorlu kosullarda performanslarim siirdiirebilme,
baski altinda sakin kalabilme ve hedeflerine kararlilikla odaklanabilme becerisi olarak
tamimlanmaktadir. Ozellikle rekabetin yiiksek oldugu spor ortamlarinda, fiziksel ve
teknik yeterlilik kadar psikolojik saglamlik da basarty1 belirleyen en kritik unsurlardan
biridir (Jones, Hanton & Connaughton, 2002).

Sporda zihinsel dayaniklilik, yalnizca stresle basa ¢ikma yetisi degil, ayn
zamanda motivasyonun siirekliligi, odaklanma, kendine giiven, duygusal kontrol,
zorluklara direng gosterme ve basarisizliktan sonra toparlanma gibi bir¢ok psikolojik
bileseni kapsayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu nedenle zihinsel dayaniklilik, bireyin
yalmizca i¢sel psikolojik kaynaklarina degil, ayn1 zamanda cevresel faktorlerle olan

etkilesimine de baglhidir (Gucciardi vd, 2015).
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7D, sporcularda 6zellikle su durumlarda kendini gosterir:

» Baski altinda kritik kararlar alma (6rnegin, mag sonu serbest atiglar),

* Yenilgi, hata veya adaletsizlikle basa ¢ikabilme,

* Uzun siiren sakatlik donemlerinde spora devam etme istegini koruyabilme,

* Yogun antrenman programlarina karsi fiziksel ve zihinsel direng¢ gelistirme.

Son yillarda yapilan arastirmalar, zihinsel dayanikliligin sabit bir kisilik
ozelligi degil, gelistirilebilir bir psikolojik beceri oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, antrenman slireglerine zihinsel beceri antrenmanlarinin (Srnegin,
imgeleme, Oz-yeterlilik ¢aligmalari, stres yonetimi teknikleri) entegre edilmesi,
sporcularin dayaniklilik diizeylerini artirmada etkili bir yaklasim olarak goriilmektedir
(Bell, Hardy & Beattie, 2013).

Ote yandan zihinsel dayamklilik kavrami, spor tiiriine (bireysel vs. takim
sporu), yas, cinsiyet, deneyim diizeyi ve kiltiirel faktorlere gore farklilik
gosterebilmektedir. Bu nedenle alanyazinda ZD, tek bir tanim iizerinden degil,
baglamsal faktorlerle birlikte ele aliman dinamik bir kavram olarak

degerlendirilmektedir (Crust & Clough, 2011).

1.8. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmak amaciyla zihinsel
stirecleri kullanarak yapilan bir antrenman tiirtidiir. Bu antrenman tiirii, gorsellestirme,
meditasyon, nefes egzersizleri ve olumlu diisiinme gibi teknikleri igerir (Ungerleider,
2005).

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmak amaciyla zihinsel
stireclerini gelistiren sistematik bir egitim yontemidir. Bu kavram, spor psikolojisi
alaninda 6nemli bir yer tutar ve ¢esitli teknikleri kapsar. Zihinsel antrenmanin etkileri
tizerine yapilan akademik arastirmalar, bu uygulamanin sporcularin performansin
nasil optimize edebilecegini gostermektedir (Ungerleider, 2005).

Meditasyon ve nefes egzersizleri gibi teknikler, sporcularin stres seviyelerini
diistirerek daha sakin ve kontrollii bir sekilde performans sergilemelerine yardimci
olur. Bu teknikler ayn1 zamanda sporcularin odaklanma becerilerini artirir, bu da

ozellikle yarigin kritik anlarinda 6nemlidir. Pozitif diistinme ve 6z-yeterlilik inancinin
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giiclendirilmesi, sporcularin kendilerine olan gilivenlerini artiir ve bu da
performanslarina olumlu bir sekilde yansir (Ungerleider, 2005).

Zihinsel antrenmanin temel amaci, sporcularin kendine olan giivenlerini
artirmak, stres ve kaygiyr azaltmak ve yarigma sirasinda optimal performansa
ulagmalarini saglamaktir (Ungerleider, 2005).

Zihinsel antrenman tekniklerinin durgunsu kano ve kiirek sporlarinda nasil
uygulandigim anlamak icin bazi drnekler incelenebilir. Ornegin, iist diizey bir kano
sporcusu, yarig Oncesinde her giin belirli bir siireyi gorsellestirme c¢alismasina
ayirabilir. Bu siirecte sporcu, yaris parkurunu, suyun iistiinde teknenin akisini, kiiregini
en verimli kullandig1 tempoyla kendisinin en iyi performansini sergiledigi anlar
detayl1 bir sekilde zihninde canlandirir. Bu teknik, sporcuya yaris sirasinda daha 6nce
defalarca gectigi bir parkurda yarisiyormus hissi vererek rahatlamasini saglar.

Bir baska ornek olarak, nefes egzersizleri ve meditasyon, sporcularin yarig
Oncesi ve sonrast stres seviyelerini diisiirmek i¢in kullanilabilir. Diizenli olarak yapilan
bu egzersizler, sporcularin zihinlerini sakinlestirerek odaklanmalarini saglar. Bu
calismalar hem yaris esnasinda hem de start anindaki baslama sesine verdigi

reaksiyonu en kusursuz sekilde bagsarmasini saglar.

1.9. Durgunsu Kano Sporu

Kano sporu, temel olarak kano (canoe) ve kayak (kayak) olmak {izere iki ana
disiplin altinda siniflandirilmaktadir. Bu iki disiplin, kullanilan teknenin yapist ve
boyutlari, kiireklerin formu ile sporcunun kiirek c¢ekme sirasinda teknedeki
pozisyonuna gore birbirinden ayrilmaktadir (Turkaf, 2020).

Durgunsu kano, su sporlari arasinda, sporcunun bir kano aracim1 kullanarak
belirli parkurlari tamamlamaya calistig1 bir disiplindir. Bu spor, 6zellikle hiz, teknik
yetenek ve strateji gerektirir, ¢linkii kano yarislari, suyun sakin oldugu ortamlarda
gerceklestirilir ve sporcu dogrudan digsal etkenlerle karsilasmaz. Durgunsu kano,
genellikle 200 metre ile 5000 metre arasinda degisen mesafelerde yapilir ve yarislar
tekli, ikili ya da dortlii kano tiirlerinde diizenlenebilir.

Bu spor dali, Olimpiyat oyunlarinda yer alan énemli disiplinlerden biridir ve
kanocunun hizla ilerlemesini saglamak icin oldukca sofistike bir teknik gereksinim

tagir. Kano kullanimi, sporcunun viicut kontroliinii, yonelimi ve dengeyi miikemmel
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bir sekilde yonetmesini gerektirir. Ayrica, viicut, kol ve bacak koordinasyonunun
yiiksek olmast, kano sporunda basarinin anahtaridir.

Durgunsu kano sporunun fizyolojik yonlerine bakildiginda, dayaniklilik, kas
giicii, kardiyovaskiiler sistemin verimliligi ve kas-iskelet sagligi énemli faktorlerdir.
Antrenmanlar, aerobik kapasitenin artirilmasi ve kas gruplarinin dengeli ¢alistirilmasi
tizerine odaklanir.

Teknik antrenmanlar ise, suya vurulan her kiirek darbesinin etkinligini
artirmaya yonelik stratejiler gelistirilir. Buna ek olarak, sporcularin yarig sirasinda
odaklanma, strateji gelistirme ve anlik karar verme yeteneklerini de gelistirici
antrenmanlar yapilir.

Bu sporun psikolojik yonleri de olduk¢a 6nemlidir. Yaris esnasinda sporcunun
stresle basa c¢ikabilme kapasitesi, performans iizerinde dogrudan etkili olabilir. Ayrica,
yarig stratejilerinin ve rakiplerin performanslarinin dogru bir sekilde analiz edilmesi
gereklidir. Durgunsu kano, fiziksel ve zihinsel dayanikliligin birlesimi ile basarili
olabilecek bir spor dalidir ve sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazir

olmalarinmi gerektirir.

1.9.1. Tiirkiye'de Durgunsu Kano Sporu

Durgunsu kano, sakin sularda yapilan, fiziksel dayaniklilik ve teknik
becerilerin yani sira zihinsel odaklanma gerektiren bir su sporudur. Diinya genelinde
koklii bir gegmige sahip olan bu spor dali, Tiirkiye'de heniiz gelisim stirecinin basinda
bulunmaktadir. ilk olarak 20. yiizyilin ikinci yarisinda taninmaya baslanan durgunsu
kano, olimpik bir spor dali olmasi sayesinde Tiirkiye’de de federasyonel yapiya dahil
edilmis ve spor politikalarinin bir pargasi haline gelmistir. Ancak, uluslararasi diizeyde
yeterli basar1 saglanabilmesi i¢in héla bir¢ok yapisal ve teknik eksikligin giderilmesi
gerekmektedir.

Tiirkiye, cografi 6zellikleri ve su kaynaklar1 agisindan durgunsu kano ig¢in
oldukca elverisli bir potansiyele sahiptir. Egirdir Golii, Kdycegiz Golii, Sapanca Goli
ve Atatliirk Baraji gibi su kaynaklari, hem ulusal diizeyde egitim ve antrenman
caligmalar1 i¢cin hem de uluslararasi yarigmalara ev sahipligi yapmak agisindan

stratejik bir 6Gneme sahiptir. Buna ragmen altyapi eksiklikleri, yeterli egitimci sayisinin
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bulunmamasi ve halk arasinda bu sporun taninirliginin diigiik olmasi, sporun gelisimini
siirlayan temel faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Bu ¢alisma, Tiirkiye’de durgunsu kanonun tarihsel gelisimini, mevcut durumu
ve bu sporun gelisim siirecinde karsilasilan sorunlar1 ele almayir amaglamaktadir.
Ayrica durgunsu kanonun yayginlasgtirilmasi igin stratejik Oneriler sunarak, sporun
ulusal ve uluslararast diizeydeki yerini giiclendirmeye yonelik katkilar saglamay1

hedeflemektedir.

1.10. Kiirek Sporu

Kiirek sporu, sporcularin yiizleri yaris istikametinin aksi yoniine doniik sekilde,
dengesiz ve su iistiinde hareket eden teknelerde tiim temel kas gruplarini etkin bigimde
kullanarak en yiiksek hiza ulagsmay1 hedefledigi kompleks bir spordur. Bu disiplin; giic,
dayaniklilik, denge, teknik yetkinlik ve zihinsel kontrol gibi ¢cok boyutlu fiziksel ve
psikolojik bilesenleri bir arada barindirir.

Kiirek branslari, kullanilan tekne ve kiirek sayilarina gore siniflandirilmaktadir.
Tekne tipleri arasinda; 1X, 2X ve 4X (cifte kiirek) ile 2-, 4- ve 8+ (tek kiirek)
kategorileri yer almaktadir. Yarismacilar ise hafif siklet ve agir siklet olmak tizere iki
ayr1 kilo kategorisinde miicadele eder. Hafif siklet kadin sporcular i¢in {ist sinir 59 kg
(tekne ortalamasi 57 kg), erkek sporcular i¢in ise 72 kg (tekne ortalamas1 70 kg) olarak
belirlenmistir.

Kiirek yariglari tipik olarak 2.000 metrelik parkurda yapilmakta olup, bu parkur
li¢ farkl1 fizyolojik boliime ayrilmaktadir: Ilk 500 metre yiiksek yogunluklu anaerobik
gii¢ gerektirirken, orta boliim olan 1.200 metre daha ¢ok aerobik dayanikliliga dayanir;
son 300 metrelik sprint boliimii ise tekrar anaerobik giiclin 6n plana ¢iktig1 yogun bir
efor asamasidir. Bu fazlar géz Oniine alindiginda, kiirek performansinin basarili
olabilmesi i¢in maksimum kuvvet ve patlayici giic gelisimi, performansin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir.

Kiirek, hem bireysel hem de takim sporu niteligi tasiyan nadir branglardan
biridir. Ozellikle takim kategorilerinde, yalmzca teknik uyum degil; sosyal ve
duygusal diizeyde saglanan bireyler arasi senkronizasyon da basar1 acisindan
belirleyici rol oynamaktadir. Sporcunun hareketlerini ekip arkadaslariyla ayni ritimde

ve ahenk i¢inde gergeklestirmesi, ekip performansinin temel yap: tagidir. Bu yoniiyle
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kiirek sporu, fiziksel kapasite kadar ritim, zamanlama ve grup i¢i uyumun da kritik
oldugu bir branstir.

Tarihsel olarak incelendiginde, kiirek sporunun kokeni eski Misir ve Antik
Yunan dénemlerine kadar uzanmakta; bu donemlerde kiirekli tekneler ulasim ve savas
amaciyla kullanilmaktaydi. Zamanla gelisim gosteren bu faaliyet, modern donemde
spor kimligi kazanmis ve 6zellikle Olimpiyat Oyunlar1 kapsaminda yer alarak bilimsel
arastirmalarin ilgi odagi haline gelmistir.

Fizyolojik agidan kiirek, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve
néromiiskiiler koordinasyon iizerinde giiglii etkilere sahip bir spor dalidir. Sporcularin
hem iist hem de alt ekstremitelerindeki kas gruplarini senkronize sekilde kullanmalari,
bu brans1 yiiksek diizeyde fiziksel uyum gerektiren bir disiplin héline getirmektedir.
Ayni1 zamanda, kiirek tekniginin dogru uygulanmasi, ritim ve zamanlama becerileri ile
dogrudan iligkilidir ve bu da sporcunun néromotor gelisimini desteklemektedir.

Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, kiirek sporunun ¢ok yonlii yapisi
nedeniyle yalnizca performans iizerine degil; enetji tiiketimi, antrenman yiiklemesi,
teknik analizler ve sakatlanmalarin 6nlenmesi gibi konularda da ¢ok disiplinli bir
yaklasimi gerekli kildigin1 ortaya koymaktadir. Bu baglamda, kiirek sporu;
biyomekanik, fizyoloji, spor psikolojisi ve antrenman bilimi gibi alanlarin ortak
katkisiyla ele alinmakta, sporcunun performanst holistik bir c¢ercevede
degerlendirilmektedir.

Bu ¢alisma, kiirek sporunun tarihsel gelisimini, fizyolojik etkilerini ve bilimsel
temellerini ele alarak, bu bransin glinlimiizdeki uygulamalarda nasil bir konuma sahip

oldugunu akademik bir perspektifle ortaya koymay1 amaglamaktadir.

1.10.1. Tiirkiye’de Kiirek Sporu

Kiirek sporu, su sporlari arasinda fiziksel dayaniklilik, teknik beceri ve takim
uyumunun 6n planda oldugu kdoklii bir disiplindir. Diinyada antik donemlerden beri
varligini siirdiiren bu spor, Tiirkiye'de modern anlamda ge¢ taninmis olmasina ragmen,
son yillarda hizla gelisim gdstermektedir. Ilk olarak 19. yiizyilin sonlarinda Osmanl
Imparatorlugu déneminde Istanbul Bogazi'nda yapilan amator kiirek yarislariyla
baslayan Tiirkiye'deki kiirek sporu, Cumhuriyet déoneminde federasyonel bir yapiya
kavusmus ve ulusal bir kimlik kazanmustir.
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Cografi olarak Tiirkiye, Sapanca Goli, Kdycegiz Golii ve Hali¢ gibi dogal su
kaynaklartyla kiirek sporuna uygun alanlara sahiptir. Bu avantajlara ragmen, altyap1
eksiklikleri ve yeterli sporcu yetistirme programlarinin kisitli olmasi gibi faktorler, bu
sporun uluslararasi diizeyde istenilen basariya ulasmasini engellemistir. Ancak, son
yillarda hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde alinan basarilar, altyap1 yatirimlari ve
geng sporculara yonelik tesvikler sayesinde Tiirkiye'de kiirek sporuna olan ilgi giderek
artmaktadir.

Bu ¢alisma, Tiirkiye’de kiirek sporunun tarihsel gelisimini, mevcut durumunu
ve bu sporun yaygimlastirilmas: i¢in gereken stratejileri ele alarak, ulusal ve
uluslararas1 diizeyde sporun daha genis bir alana yayilmasini saglayacak oneriler

gelistirmeyi amaglamaktadir.

1.11. Durgunsu Kano ve Kiirek Sporlarinda Zihinsel Antrenmanin Onemi

Durgunsu kano ve kiirek sporlari, 6zellikle teknik becerilerin ve cevresel
faktorlerin etkili oldugu spor dallaridir. Su ylizeyinin degiskenligi, hava kosullar1 ve
rakiplerin stratejileri gibi bir¢cok dis etken, sporcularin performansini dogrudan
etkileyebilir. Bu nedenle, bu spor dallarinda zihinsel dayaniklilik ve konsantrasyon
biiylik bir dneme sahiptir. Bu siiregte sporcu, yaris parkurunu, suyun iistiinde teknenin
akismi, kiiregini en verimli kullandig1 tempoyla kendisinin en iy1 performansini
sergiledigi anlar1 detayli bir sekilde zihninde canlandirir. Bu teknik, sporcuya yaris
sirasinda daha Once defalarca gectigi bir parkurda yarisiyormus hissi vererek
rahatlamasini saglar. Bu calismalar hem yaris esnasinda hem de start anindaki baglama
sesine verdigi reaksiyonu en kusursuz sekilde bagsarmasini saglar.

Bitis ¢izgisini ge¢inceye kadar en yorgun ve aci ¢ektigi anlarda tekniginden ve

yaris stratejisinden taviz vermeden kararlilikla yaris1 bitirmeye yardimcei olur.

1.12. Zihinsel Antrenman Teknikleri

1.12.1. Gorsellestirme Teknikleri
Sporcular, yarisma oncesinde yarisin her anini zihinsel olarak canlandirarak
performanslarint optimize edebilirler. Bu teknik, sporcularin rotayr daha iyi

kavramalaria ve beklenmedik durumlara daha hizli adapte olmalarina yardimeci olur.
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Yapilan arastirmalarda, gorsellestirme tekniklerinin sporcularin performanslarini

olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Ungerleider, 2005).

1.12.2. Meditasyon ve Nefes Egzersizleri

Sporcular, yarisma dncesinde yarigin her anini zihinsel olarak canlandirarak
performanslarint optimize edebilirler. Bu teknik, sporcularin rotayr daha iyi
kavramalaria ve beklenmedik durumlara daha hizli adapte olmalarina yardimer olur.
Yapilan arastirmalarda, gorsellestirme tekniklerinin sporcularin performanslarini

olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Ungerleider, 2005).

1.12.3. Gevseme Teknikleri
Stres ve anksiyeteyi azaltarak sporcularin daha rahat bir zihin durumuna

ulagmalarin1 saglama (Ungerleider, 2005).

1.12.4. Olumlu Diisiitnme ve Motivasyon

Zihinsel antrenmanin bir diger 6nemli bileseni de olumlu diisiinme ve igsel
motivasyondur. Sporcular, kendilerine giiven duygusunu artirmak ve olumsuz
diisiincelerden arinmak i¢in olumlu diisiinme tekniklerini kullanabilirler. Yapilan
arastirmalar, olumlu diistiinme tekniklerinin sporcularin kaygi diizeylerini azalttigim

ortaya koymustur (Ungerleider, 2005).

1.13. Zihinsel Antrenmanin Faydalar

1.13.1. Gorsellestirmenin Onemi ve Etkileri

Gorsellestirme, zihinsel antrenmanin en yaygin kullanilan tekniklerinden
biridir. Bu teknik, sporcularin belirli hareketleri veya stratejileri zihinsel olarak prova
etmelerini saglar. Akademik arastirmalar, gorsellestirmenin motor becerilerin
Ogrenilmesi ve performansin artirilmast iizerinde olumlu etkileri oldugunu

gostermektedir (Ungerleider, 2005).
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1.13.2. Odaklanma ve Konsantrasyon

Odaklanma ve konsantrasyon becerilerinin gelistirilmesi, sporcularin
performanslarin1 optimize etmeleri icin kritik 6neme sahiptir. Nideffer tarafindan
gelistirilen Dikkat Kontrol Antrenmani, sporcularin dikkatlerini belirli gorevler
tizerinde toplamalarina yardimci olmak igin ¢esitli stratejiler sunar. Bu teknikler,
sporcularin performans sirasinda dikkatlerini dagitan unsurlar1 yonetmelerini ve

odaklarini korumalarini saglar (Ungerleider, 2005).

1.13.3. Gevseme Teknikleri ve Stres Yonetimi

Gevseme teknikleri, sporcularin yarigma 6ncesi ve sirasinda yasadiklari stresi
azaltmalarma yardimci olur. Progressive Muscle Relaxation (PMR) ve nefes
egzersizleri gibi yontemler, sporcularin fiziksel ve zihinsel rahatlama durumuna
ulagsmalarin1 saglar. Gevseme tekniklerinin sporcularin anksiyete seviyelerini

diistirerek performanslarini artirdigini belirtmistir (Ungerleider, 2005).

1.13.4. Pozitif Diisiinme ve Kendine Giiven

Pozitif diisiinme ve kendine giiven, sporcularin performanslarini dogrudan
etkileyen psikolojik faktorlerdir. Bandura'nin (1997) 6z-yeterlilik teorisi, bireylerin
kendi yeteneklerine olan inanc¢larinin, performans tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu
vurgular. Sporcularin kendilerine olan giivenlerini artirmak i¢in kullanilan teknikler,

olumlu diislinceler gelistirme ve basarilar1 gorsellestirme gibi stratejileri igerir.

1.13.5. Zihinsel Antrenmanin Fizyolojik ve Psikolojik Faydalar

Zihinsel antrenmanin sadece psikolojik degil, ayni zamanda fizyolojik
faydalar1 da vardir. Meditasyon ve nefes egzersizleri, sporcularin kalp ritmini
diizenleyerek, onlarin fizyolojik olarak da daha dengeli bir duruma gelmelerini saglar.
Bu, yarisma sirasinda fiziksel dayaniklilig1 artirabilir ve sporcularin daha uzun siire
yiiksek performans gostermelerine yardimer olabilir (Ungerleider, 2005).

Kalp Ritmi ve Nefes Kontrolii: Nefes egzersizleri, sporcularin yarisma
sirasinda kalp ritimlerini kontrol etmelerine yardimei olur. Bu, sporcularin daha az
enerji harcayarak daha uzun siire dayaniklilik gostermelerini saglar (Ungerleider,

2005).
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Kas Gevsemesi: Meditasyon teknikleri, sporcularin kaslarini gevsetmelerine
yardimci olur. Bu, yarigma sirasinda sporcularin daha esnek ve hizli hareket etmelerini

saglar (Ungerleider, 2005).

1.14. Zihinsel Antrenmanin Performansa Etkileri

Arastirmalar, zihinsel antrenmanin sporcu performansi {izerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu gdstermektedir. Ozellikle, durgunsu kano ve kiirek sporlarinda zihinsel
antrenman yapan sporcularin, yarisma sirasinda daha yiiksek bir odaklanma diizeyine
sahip olduklar1 ve stresle basa ¢ikmada daha basarili olduklar1 gézlemlenmistir.

Konsantrasyon ve Odaklanma: Zihinsel antrenman, sporcularin yarigma
sirasinda dikkati dagitan unsurlari minimize etmelerine ve sadece performanslarina
odaklanmalarina yardimci olur. Bu durum, sporcularin performanslarini olumlu yonde
etkiler.

Stres ve Kaygi Yonetimi: Zihinsel antrenman teknikleri, sporcularin yarigma
Oncesinde ve sirasinda yasadiklar: stres ve kaygiyr azaltmalarina yardimci olur. Bu,
sporcularin daha rahat ve Ozgiivenli bir sekilde yarigmalarimi saglar. Zihinsel
antrenmanin sporcularin kaygi seviyelerini diislirdiiglinii tespit edilmistir (Ungerleider,
2005).

Performans Artigi: Zihinsel antrenman, sporcularin fiziksel performanslarini
dogrudan etkileyen bir faktordiir. Gorsellestirme ve diger zihinsel teknikler,
sporcularin hareketlerini daha verimli ve etkili bir sekilde gergeklestirmelerine
yardimci olabilir. Calismalar bu tekniklerin sporcularin performanslarini artirdigim

gostermektedir (Ungerleider, 2005).

1.15. Literatiir Taramasi

1.15.1. Yurt icinde Yapilan Alanla ilgili Cahsmalar1

Saglam’in (2021) gergeklestirdigi aragtirmada, spor yapan bireylerin zihinsel
dayaniklilik ve yaraticilik diizeyleri arasindaki iligski incelenmistir. Caligmaya 18-25
yas araliginda, 122 kadin ve 214 erkek olmak {iizere toplam 336 goniillii sporcu
katilmistir. Veriler, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri araciligiyla toplanmistir.

Analiz sonuglarina gore, zihinsel dayaniklilik diizeyleri cinsiyet ve millilik durumu
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degiskenlerine gore anlamli farklilik gostermis, ancak spor bransi agisindan anlaml
bir fark tespit edilmemistir. Yaraticilik diizeyleriyle ilgili olarak ise yalnizca cinsiyet
degiskeni anlamli ¢ikarken, millilik ve spor tiiri degiskenleri anlamli bulunmamustir.
Ayrica, zihinsel dayamiklilik ile yaratict kisilik 6zellikleri arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski belirlenmis, bu durum sporcularda zihinsel dayanikliligin gelisimi
icin yaraticilik odakli antrenmanlarin 6nemini ortaya koymustur.

Calik ve Aydos’un (2023) ¢alismasinda bireysel ve takim sporcularinin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile performans stratejileri karsilastirllmistir. Zihinsel
dayaniklilik agisindan iki grup arasinda anlamli bir fark goézlemlenmezken,
performans stratejilerinin bazi alt boyutlarinda (6rnegin hedef belirleme, gevseme)
bireysel sporcularin daha yiiksek puanlar aldig1 bulunmustur. Zihinsel dayaniklilik ile
performans stratejileri arasinda ise zayif diizeyde, fakat pozitif yonde bir iliski
saptanmistir. Benzer bulgular Orhan’in (2023) c¢alismasinda da yer almakta; spor
tiirline bagl olarak zihinsel strateji tercihleri ve zihinsel dayanikliligin farklilastig
vurgulanmaktadir.

Abis’1n (2022) arastirmasi ise uzun mesafe kosucularina odaklanmais; zihinsel
dayaniklilik, psikolojik performans ve hedef yoOneliminin kosu performansinda
belirleyici rol oynadigi sonucuna ulagilmistir. Bulgular, psikolojik hazirligin fiziksel
yeterlilik kadar 6nemli oldugunu ortaya koymustur.

Bozlar (2020), motivasyonel imgelemenin zihinsel dayanikliligin gii¢lii bir
yordayicist oldugunu saptarken, takim biitliinliigiiniin dayanikliligin = siireklilik
boyutunu etkiledigini belirtmistir. Ancak zihinsel dayanikliligin basar1 diizeyiyle
dogrudan iligkili olmadigi, alanyazindaki bazi varsayimlara elestirel bir katki
sunmustur.

Besler (2020), sekiz haftalik bir zihinsel antrenman programi sonrasinda futbol
antrenorlerinin  zihinsel dayaniklilik ve problem c¢ozme becerilerinde anlamlhi
gelismeler gozlemlemistir. Ayrica, odaklanma, gevseme ve kalp-zihin uyumu gibi
psikofizyolojik gostergelerde de olumlu yonde degisim oldugu bildirilmistir. Katilime1
goriisleri, zihinsel antrenmanlarin mesleki ve bireysel gelisime katki sagladigimi
gostermistir.

Baykose (2017), tutkunun yonii ve igsel konusma bigimlerinin zihinsel

dayaniklilikla iligkisini incelemistir. Arastirma, uyumlu tutkularin zihinsel
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dayaniklilig1 olumlu yonde etkiledigini, buna karsin takintili tutkularin bazi boyutlarda
olumsuz sonuglar dogurdugunu ortaya koymustur. Regresyon analizleri bu iligkiyi
ozellikle giiven, kontrol ve devamlilik boyutlarinda agiklayici olmustur.

Islam (2021) ise profesyonel futbolcularda psikolojik beceriler ile zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin cesaret davraniglariyla iligkili oldugunu ortaya koymustur.
Arastirma, yillik gelir, egitim durumu ve takim diizeyi gibi demografik ve sportif
degiskenlerin psikolojik yapilar {izerinde anlamli etkiler olusturabildigini gostermistir.
Elde edilen bulgular, cesaretin altinda yatan zihinsel silireglerin anlagilmasi agisindan

degerli katkilar sunmaktadir.

1.15.2. Yurt Disinda Yapilan Alanla ilgili Calhismalar

Norwood ve arkadaglarinin (2024) Florida International University’de
gerceklestirdigi ¢alismada, tiniversite diizeyinde 12 kadin kiirek¢inin 2000 metre
zaman denemeleri Oncesinde dort kez Mental Toughness Index testi uygulanmis,
analizler sonucunda daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin daha iyi
performans sergiledigi belirlenmistir. Benzer sekilde, Hindistan’da yapilan
karsilastirmali bir calismada (Hooda et al, 2018), iiniversite diizeyindeki kiirek¢ilerde
cinsiyetler arasinda anlamli mental dayaniklilik farkliliklar1 oldugu gosterilmistir.
Ayrica, psikolojik beceri egitimi uygulamalarinin mental dayanikliligi artirdigl ve
sporcularin stresle basa ¢ikma kapasitelerini gelistirdigi ¢esitli deneysel caligmalarda
ortaya konmustur (Singh & Sharma, 2020). Bu bulgular, hem bireysel hem takim
kategorilerinde yarisan sporcularin zihinsel becerilerinin = sistematik olarak
gelistirilebilecegini gostermektedir. Smith ve arkadaslari (2022), sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin performans, stresle basa ¢ikma ve duygusal regiilasyon
tizerindeki etkilerini inceleyen {li¢ asamali bir caligmada 6nemli bulgulara ulagmstir.
Birinci asamada, 300 rekreatif ve profesyonel sporcu arasinda yapilan anket
calismasinda, yiiksek zihinsel dayaniklilifa sahip sporcularin stres yonetiminde daha
basarili oldugu ve performans tutarliliginin anlamli bi¢imde yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ikinci asamada, 65 sporcu ile yiiriitiilen sekiz haftalik bilissel davranisc
terapi temelli zihinsel dayaniklilik gelistirme programi uygulanmis ve katilimcilarin
0zgliven, dikkat kontrolii ve motivasyon diizeylerinde anlamli artislar gézlenmistir (p

<.01). Son asamada ise, 25 sporcuyla yapilan yar1 yapilandirilmis goériismeler yoluyla,
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katilimcilarin program siiresince karsilastiklar1 zorluklar ve zihinsel stratejilerle ilgili
derinlemesine analizler yapilmistir. Katilimcilar, olumlu 6z-konusma, odaklanma
teknikleri ve nefes egzersizlerinin zihinsel dayanikliliklarini artirmada kritik rol
oynadigini belirtmistir. Bu aragtirma, sistematik psikolojik miidahalelerin sporcularin
zihinsel direnclerini giliglendirdigini ve performanslarin1 olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir.

Williams ve arkadaglar1 (2022), dayaniklilik sporcularinda zihinsel
dayanikliligin biyopsikososyal etkilerini inceleyen bir meta-analiz gerceklestirmistir.
Caligmada, dayaniklilik sporlarinda zihinsel dayanikliligin fiziksel performans kadar
psikolojik esenlik i¢in de belirleyici oldugu ortaya konmustur. Meta-analiz sonuglart,
yiiksek zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip sporcularin stres hormonlarindaki
dalgalanmay1 minimize ettiklerini ve bdylece yaris siiresince daha dengeli bir
performans sergilediklerini gostermistir.

Sarkar ve arkadaslar1 (2014) ise geng elit sporcular iizerinde yaptiklart deneysel
calismada, farkindalik temelli zihinsel antrenmanin zihinsel dayaniklilik ve dikkat
odaklama becerilerine etkisini incelemistir. Calismada 50 geng¢ sporcu iki gruba
ayrilmis; deney grubuna 6 haftalik mindfulness temelli miidahale uygulanirken kontrol
grubu normal antrenmanlarina devam etmistir. Sonuglarda, miidahale grubunun
zihinsel dayaniklilik skorlarinda ve dikkat kontrolii 6l¢iimlerinde anlamli gelismeler
kaydedilmistir (p <.05). Arastirmacilar, mindfulness uygulamalarinin sporcularin stres
ve kaygiyla basa ¢ikmalarina, boylece performanslarini optimize etmelerine olanak
sagladigin1 vurgulamaktadr.

Francisco ve arkadaslar1 (2024) tarafindan gerceklestirilen uzunlamasina bir
calisma ise, zihinsel dayamiklilifin spor kariyerindeki gelisimini ve bunun
performansa yansimalarini incelemistir. 200 sporcu 5 y1l boyunca takip edilmis ve elde
edilen veriler, deneyim arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinde belirgin bir artis
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, zihinsel dayamiklilik gelisimi, performans
tutarlilign  ve rekabet¢ci baski altinda motivasyon kaybinin azalmasi ile
iliskilendirilmistir.

Bu calismalar 1s18inda, sporda zihinsel dayamiklilik hem performans
tutarliliginin siirdiiriilebilmesi hem de sporcularin psikolojik sagliginin korunmasi

acisindan temel bir bilegen olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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2. GEREC, YONTEM VE BULGULAR

2.1. Gerec ve Yontem

2.1.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemi temel alinarak yiiriitiilecek betimsel bir
caligmadir. Hem fen bilimlerinde hem de sosyal bilimlerde uzun yillardir en yaygin
sekilde kullanilan arastirma yaklagsimlarindan biri nicel yontemlerdir (Yildirim, 1999).
Bu calismada veri toplama araci olarak anket tekniginden yararlanilacaktir. Ozellikle
anlik veri toplamanin hedeflendigi arastirmalarda, anket uygulamalar1 sik¢a tercih

edilen yontemler arasinda yer almaktadir (Coskun ve ark. 2017).

2.1.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 12 yas ve 1Ustli arali@indaki yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise kolayda Ornekleme yontemi
cergevesinde verileri eksiksiz ve hatasiz dolduran yaklasik 202 yetiskin birey
olusturmaktadir. Arastirma da 12-15 yas araligin1 Yildizlar kategorisine, 16-19 yas
araligin1 Gengler kategorisine ve 20 yas Ustli sporcular1 Biiytlikler kategorisi oldugu

i¢cin baz alinmistir.

2.1.3. Protokol

Arastirma, nicel aragtirma yontemleri kapsaminda betimsel tarama modelinde
desenlenmistir. Veriler, iki boliimden olusan bir anket formu araciligiyla toplanmistir.
Anketin ilk boliimiinde katilimcilara yonelik demografik bilgiler yer alirken, ikinci
boliimde sporcularin zihinsel dayamiklilik diizeylerini 6lgmeye yonelik olgekler
kullanilmistir. Calismada kullanilacak 6lgme araci ¢evrim i¢i anket formu seklinde
diizenlenmis ve Google Formlar aracilifiyla katilimcilara ulagtirilmistir. Arastirmanin
evrenini Tiirkiye genelinde durgunsu kano ve kiirek branslarinda aktif olarak spor
yapan ve 12 yas ve lizeri bireyler olusturmakta olup, 6rneklemini ise kolayda
ornekleme yontemiyle belirlenen ve anketi eksiksiz dolduran toplam 202 sporcu

olusturmaktadir.
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Veri toplama siireci, etik ilkelere uygun bigimde yiiriitiilmiis ve calisma
kapsaminda gerekli etik kurul onay1 Recep Tayyip Erdogan Universitesi Girisimsel
Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 21.03.2024 tarih ve 2024/108 sayili
kararla alinmistir. Katilimcilara arastirmanin amaci, goniilliiliik esasina dayandigi ve
verilerin gizli tutulacagi acik¢a belirtilmis; onamlari alindiktan sonra veriler

toplanmustir.

2.1.4. Veri Toplama Araglan
Arastirmada iki bolimden olusan anket formu kullanilacaktir. Verilerin
toplanmasi icin katilimcilara ekte sunulan anket ile veriler toplanacaktir. Arastirmada

toplanacak veriler Google formlar araciligi ile ¢evrim i¢i yontemle elde edilecektir.

2.1.4.1. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaya katilan bireylerin yas, cinsiyet, yasadiginiz il gibi sosyo
demografik bilgilerinin elde edilmesi icin arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Anket

formunun ilk boliimiinde demografik bilgi formu yer almaktadir.

2.1.4.2. Zihinsel Dayamkliik Olcegi

Arastirmanin  iiglincii  boliimiinde, katilimcilarin  zihinsel dayanmiklilik
diizeylerini belirlemek amaciyla, spor baglamina 6zgii olarak gelistirilen Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi (ZDO) kullamlmstir. Olgek, Hamill, Madrigal ve Gill (2013)
tarafindan gelistirilmis; Tiirk¢eye uyarlama ¢aligsmasi ise Erdogan (2016) tarafindan
gerceklestirilmis olup, kiiltiirel uygunluk, gecerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir.
Olgek, spor ortaminda zihinsel dayanikliligi degerlendirmek iizere yapilandirilmis ve
11 maddeden olusan 5°li Likert tipi bir dlgiim aracidir. Olgekte ters madde yer
almamakta olup, elde edilen yiiksek puanlar bireyin zihinsel dayaniklilik seviyesinin
yuksekligine isaret etmektedir.

Olgegin yap1 gegerligini test etmek amaciyla gergeklestirilen Dogrulayici
Faktor Analizi (DFA) sonuglari, 6lgegin tek faktorlii yapisinin uygun oldugunu ve
modelin kabul edilebilir diizeyde uyum sagladigini1 ortaya koymustur (y*/sd = 1.94,
RMSEA = .06, CFI = .96, GFI = .92). Olgegin i¢ tutarliligina yénelik Cronbach Alpha

katsayis1 orijinal ¢alismada 87 olarak raporlanmistir. Bu ¢aligsmada ise, dlgegin genel

30



giivenirlik analizi sonucunda Cronbach Alpha degeri 921 olarak bulunmus, bu da

yiiksek diizeyde i¢ tutarlilik ve giivenilirlik gostermektedir.

2.1.5. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Bu arastirmada elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde istatistiksel analiz
yazilimi (SPSS 26.0) kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testleri
uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore, verilerin normal dagilim gostermemesi
nedeniyle parametrik olmayan test yontemleri tercih edilmistir.

Arastirma alt problemleri dogrultusunda bagimsiz gruplar arasindaki
farkliliklar1 incelemek icin asagidaki istatistiksel analizler gerceklestirilmistir:

Iki grup karsilastirmalarinda (&rnegin; cinsiyet, spor dalt) Mann-Whitney U
testi; li¢ ve daha fazla grup karsilastirmalarinda (6rnegin; yas, egitim diizeyi, sporculuk
stiresi, sporculuk diizeyi) Kruskal-Wallis H testi yapilmistir. Kruskal-Wallis testi
sonucunda anlaml fark bulunan degiskenlerde, farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek icin ¢iftli karsilastirmalar (pairwise comparisons) yapilmistir.
Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi o= 0.05 olarak kabul edilmistir. Anlamlilik

diizeyinin altinda elde edilen p-degerleri, istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

2.2. Bulgular

2.2.1. Sporcularin Genel Profili

Arastirmamizin orneklem grubunu olusturan 18 yas ve {istlii sporcular; Rize
ilinde yarigma ve miisabakalara hazirlanan sporculardir. Bu kapsamda ele alinan 326
sporcunun; Yasrange= 18-44 arasinda, Yasor X=21.86+3.87 ve Spor Yilior X=7.32+4.81

oldugu goriilmiistiir. Sporcularin demografik dagilimlar ise asagida 6zetlenmistir.

2.2.1.1. Yasa Gore Sporcularin Dagilimlan

Arastirmaya katilan toplam 202 sporcunun %41,1°1 16-19 yas grubunda
(n=83), %31,2’s1 12-15 yas grubunda (n=63) ve %27,7’si 20 yas ve lizeri grupta
(n=56) yer almaktadir (Sekil 1).
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Yasa Gore Dagilim

41,1%

m 12-15Yas 16-19Yas = 20 Yas ve Ustii

Sekil 1. Yasa gore dagilim

2.2.1.2. Cinsiyete Gore Sporcularin Dagilimlar:
Sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimi incelendiginde, %62,9unun erkek

(n=127) ve %37,1’inin kadin (n=75) oldugu goriilmektedir (Sekil 2).

Cinsiyete Gore Dagilim

37,1%

62,9%

= Kadin = Erkek

Sekil 2. Cinsiyete gore dagilim

2.2.1.3. Spor Dalina Gore Sporcularin Dagilimlar:
Arastirmada yer alan sporcularin %51,0’1 kiirek (n=103), %49,0’1 ise kano
(n=99) bransinda spor yapmaktadir (Sekil 3).
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Spor Dalina Gore Dagilim

51,0% 49,0%

= Kano = Kiirek

Sekil 3. Spor dalina gore dagilim

2.2.1.4. Egitim Durumuna Gore Sporcularin Dagilimlar:
Sporcularin egitim durumuna gore dagilimi incelendiginde, %65,3 liniin lise
(n=132), %21,8’inin lisans (n=44), %6,9’unun Onlisans (n=14) ve %5,9’unun

lisansiistii (n=12) egitim seviyesine sahip oldugu goriilmektedir (Sekil 4).

Egitim Durumuna Gore Dagilim

5,9%

21,8% ‘

6,9%

65,3%

| Lise Onlisans  ® Lisans ® Lisasistl

Sekil 4. Egitim durumuna gore dagilim

2.2.1.5. Spor Yapma Siiresine Gore Sporcularin Dagilmlar:
Sporcularin spor yapma siirelerine bakildiginda, %45,0’mnin 3-4 yildir (n=91),
%19,3’1iniin 7 y1l ve iizeri (n=39), %15,3’liniin 1 yildan az (n=31), %14,9’unun 1-2

yil (n=30) ve %5,4’1iniin ise 5-6 y1l (n=11) siiredir spor yaptig1 belirlenmistir (Sekil
5).
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Spor Yapma Siresine Gore Dagilim

= 1YildanAz = 1-2Yil 3-4Yil w56Yil @ 7Yilve Usti

Sekil 5. Spor yapma siiresine gore dagilim

2.2.1.6. Sporculuk Diizeyine Gore Sporcularin Dagihhmlar:
Sporcularin sporculuk diizeyleri incelendiginde, %50,5’inin milli sporcu
(n=102), %30,2’sinin profesyonel kuliip sporcusu (n=61) ve %19,3’iiniin amatdr kuliip

sporcusu (n=39) oldugu tespit edilmistir. (Sekil 6).

Sporculuk Diizeyine Gére Dagilim

19,3%

50,5%

30,2%

 Amatér - Kuliip Sporcusu m Profesyonel - Kuliip Sporcusu Milli Sporcu

Sekil 6. Sporculuk diizeyine gore dagilim

2.2.3. Hipotez Testleri
2.2.3.1. Yasa Gore Zihinsel Dayanikhilik Diizeyleri

Sporcularin yas gruplarina gore puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup

olmadigini belirlemek amaciyla Kruskal-Wallis H testi uygulanmustir.
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Tablo 1. Yasa gore zihinsel dayaniklilik test sonuglari

Yas Grubu N Ortalama Std. Sapma 1 p-degeri
12-15 Yas 63 4.00 0.85
16-19 Yas 83 4.26 0.59 3.804 0.149
20 Yas ve Ustii 56 427 0.46

Test sonucunda yas gruplarina bagli olarak ortalama puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (y*(2) = 3.804; p > .05). Ortalama
puanlar incelendiginde, 20 yas ve iizeri grubunun (4.27 + 0.46) en yiiksek ortalamaya
sahip oldugu, 12-15 yas grubunun ise en diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir

(4.00 £ 0.85). Ancak bu farklilik istatistiksel agidan anlamli degildir (Tablo 1).
2.2.3.2.Cinsiyete Gore Zihinsel Dayanikliik Diizeyleri
Sporcularin cinsiyet degiskenine gore ortalama puanlar arasindaki farki

belirlemek amaciyla Mann-Whitney U testi yapilmistir.

Tablo 2. Cinsiyete gore zihinsel dayaniklilik test sonuglari

Cinsiyet N Ortalama Std. Sapma U p-degeri
Kadin 75 4.17 0.44
4259.000 0.209
Erkek 127 4.18 0.76

Test sonucuna gore, kadin (4.17 + 0.44) ve erkek (4.18 £ 0.76) katilimcilarin
ortalama puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (U =

4259; p > .05). Cinsiyete gore ortalama puanlar benzer diizeydedir (Tablo 2).
2.2.3.3. Spor Dalina Gore Zihinsel Dayamikhlik Diizeyleri

Sporcularin spor dalina gore puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigini

belirlemek amaciyla Mann-Whitney U testi testi uygulanmustir.
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Tablo 3. Spor dalina gore zihinsel dayaniklilik test sonuglari

Spor Dal N Ortalama Std. Sapma U p-degeri

Kano 99 4.26 0.67
4192.500 0.029
Kiirek 103 4.10 0.64

Test sonucuna gore, kano (4.26 + 0.67) ve kiirek (4.10 £+ 0.64) sporcularinin
puanlari arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermistir (U = 4192,5; p <.05). Kano

sporculart daha yiiksek ortalama puana sahiptir (Tablo 3).

2.2.3.4. Egitim Durumlarina Gore Zihinsel Dayamikhilik Diizeyleri
Sporcularin egitim durumlarina gore ortalama puanlarindaki farki belirlemek

amaciyla Kruskal-Wallis H testi yapilmistir.

Tablo 4. Egitim durumlarina gore zihinsel dayaniklilik test sonuglari

Egitim Diizeyi N Ortalama Std. Sapma e p-degeri

Lise 132 4.14 0.73

Onlisans 14 4.09 0.45
3.001 0.391

Lisans 44 431 0.52

Lisansustu 12 4.20 0.43

Test sonucuna gore, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir (¥*(3) = 3.001; p > .05). En yiiksek ortalama lisans mezunlarinda (4.31
+(.52), en diisiik ortalama ise 6nlisans mezunlarinda (4.09 £ 0.44) goriilmiistiir. Ancak

bu farklilik anlamli degildir (Tablo 4).
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2.2.3.5. Spor Yapma Siiresine Gore Zihinsel Dayamkhhk Diizeyleri
Sporcularin spor yapma siiresine gore ortalama puanlarda fark olup olmadigini
belirlemek i¢in Kruskal-Wallis H testi uygulanmustir.

Tablo 5. Spor yapma siiresine gore zihinsel dayaniklilik test sonuglar

Spor Siiresi N Ortalama Std. Sapma e p-degeri
1 Yildan Az 31 4.07 0.44
1-2 Yil 30 3.95 0.97
34 Y1l o1 420 0.69 7882 0.09%
5-6 Y1l 11 4.33 0.50
7 Y1l ve Ustii 5 4.35 0.38

Test sonucunda anlamli fark bulunmamistir (}*(4) = 7.882; p > .05), ancak
anlamlilik diizeyine yakin sonug¢ elde edilmistir. Ortalama puanlarin siireye bagh
olarak arttig1; 7 yil ve iizeri spor yapanlarin en yiiksek ortalamaya (4.35 £ 0.38) sahip

oldugu goriilmektedir (Tablo 5).

2.2.3.6. Sporculuk Diizeyine Gore Zihinsel Dayamikhihik Diizeyleri

Sporcularin  sporculuk diizeylerine gore ortalama puanlarindaki farki

belirlemek i¢in Kruskal-Wallis H testi yapilmistir.

Tablo 6. Sporculuk diizeyine gore zihinsel dayaniklilik test sonuglari

Sporculuk Diizeyi N Ortalama Std. Sapma Test p-degeri  Fark

Amator (1) 39 438 0.58
1>3

Profesyonel (2) 61 4.24 0.74 13.991 0.001
Milli (3) 102 4.06 0.62 1>2
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Test sonuglar1, gruplar arasinda anlamli fark oldugunu gostermistir (%*(2) =
13.991; p < .01). Ortalama puanlar; amator sporcularda (4.38 = 0.58), profesyonel
sporcularda (4.24 + (0.74), milli sporcularda ise (4.06 = 0.62) olarak bulunmustur. Bu
farkliligin  hangi gruplar arasinda anlamli oldugunu belirlemek amaciyla
gerceklestirilen ikili karsilastirmalar (Pairwise comparisons) sonucunda, amator
sporcularin ortalama puanlarinin hem profesyonel sporculardan (p <.05) hem de milli
sporculardan (p < .01) anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna karsin,
profesyonel sporcular ile milli sporcular arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamastir (Tablo 6).
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3. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

3.1. Tartisma

Zihinsel dayaniklilik, spor performansinin psikolojik boyutunda merkezi bir
rol oynamakta olup, sporcularin antrenman siirecleri ve yarigma ortamlarinda
karsilastiklar1 stres ve baskiyla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmelerine olanak
saglamaktadir. Ozellikle dayaniklilik gerektiren branslarda, sporcularin mental
gliclerinin gelistirilmesi performansin stirdiiriilebilirligi agisindan biiyiikk 6nem arz
etmektedir (Clough ve ark., 2002). Kano ve kiirek gibi su sporlarinda ise, hem bireysel
hem de takim dinamiklerine bagl olarak zihinsel dayaniklilik faktorlerinin farklilik
gosterebilecegini ifade edebiliriz. Bu calismada durgunsu kano ve kiirek sporunda,
sporcularin zihinsel olarak kendilerini yaris ve antrenman sirasindaki hazir
bulunusluklarinin performanslarina yansimasimin incelenmesi ile ilgili eger varsa
bulgular ortaya c¢ikarilmasi amaglanmistir. Aragtirma kapsaminda, katilimcilarin
demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen yedi
sorudan olusan "Kisisel Bilgi Formu" uygulanmistir. Katilimecilarin zihinsel
dayamklilik diizeylerini 6lgmek igin ise "Zihinsel Dayamklilik Olgegi (ZDO)"
kullanilmigtir.  Toplanan veriler, belirlenen istatistiksel analiz yontemleri
dogrultusunda degerlendirilmis ve elde edilen bulgular tablo héline getirilerek ayrintili
sekilde yorumlanmistir. Elde edilen sonuglar, mevcut literatiirde yer alan benzer
caligmalarla karsilastirilarak tartisilmistir. Ancak literatiir taramas1 sonucunda, bu
calisma 1ile dogrudan Ortlisen bir arastirmaya ulasilamamistir. Bu dogrultuda,
calismamizda elde edilen bulgular literatiir 151831inda degerlendirilmis ve sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin demografik ve sporla iligkili degiskenlere gore
farkliliklar1 ortaya konmustur. Arastirma sonuglari;

Katilimcilarin  yas gruplart  degiskenine gore; zihinsel dayamiklilik
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigin1 géstermektedir (p > .05).
Ortalama puanlar incelendiginde, 20 yas ve iizeri grubun en yiiksek, 12-15 yas
grubunun ise en diislik puanlara sahip oldugu gbzlenmis, ancak bu farklilik istatistiksel
anlam tagimamaistir.

Literatiirde yapilan cesitli arastirmalar, yas degiskeni ile zihinsel dayaniklilik

diizeyleri arasindaki iligski konusunda farkli bulgular ortaya koymaktadir. Cakmak’in
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(2019) oryantiring sporculari iizerinde gerceklestirdigi ¢alismada, yas gruplarina gore
zihinsel dayaniklilik puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Benzer sekilde,
Calik’1n (2023) bireysel ve takim sporcularini inceledigi arastirmasinda da yasa gore
anlaml bir fark saptanmamistir. Kurtay’in (2018) futbolcularla yiiriittiigli ¢alismada
da yas degiskenine bagli olarak zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlaml1 bir farklilik
tespit edilmemistir. Altintag (2015) da benzer sekilde, yasin zihinsel dayaniklilik
tizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini rapor etmistir.

Bununla birlikte, mevcut c¢alismanin bulgulariyla celisen sonuglar da
literatiirde yer almaktadir. Ornegin, Sahinler ve Besler (2021) tarafindan yiiriitiilen
arastirmada, miicadele sporlariyla ugrasan takim sporculariin yaslarina gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Bazi calismalar, yas
ilerledik¢e zihinsel dayaniklilik diizeyinde artis yasanabilecegini one siirmektedir
(Marchant ve ark. 2009; Nicholls ve ark. 2008; Yarayan ve ark. 2018). Nitekim
Kalkavan ve arkadaglarinin (2020) gerceklestirdigi ¢alismada da bu goriisi
destekleyen bulgular elde edilmis; 26-31 yas grubundaki sporcularin, 14-19 yas
grubuna kiyasla daha yiiksek zihinsel dayaniklilik puan ortalamalarina sahip oldugu
belirlenmistir.

Bu baglamda, yasin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisinin uzun vadeli
birikimle iligkili oldugu, ancak bu ¢alismada yas gruplarinin zihinsel antrenman veya
psikolojik destek agisindan farklilagmamasi1 nedeniyle anlamli bir farkin ortaya
¢cikmadigr diisiiniilmektedir. Bu anlamda literatiirdeki ¢alisma bulgulari ile bu ¢alisma
bulgular1 benzerlik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik diizeyleri incelendiginde; kadin ve erkek sporcular arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p > .05). Bu bulgu, cinsiyetin zihinsel dayaniklilik
tizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadigini ortaya koymaktadir. Nitekim Gucciardi
ve arkadaslarinin (2010) gergeklestirdigi calismada da benzer sekilde cinsiyetler
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Masum’un (2014) Pakistan’daki elit
diizey tenis sporcular ile yiiriittiigli arastirma da bu durumu desteklemekte; cinsiyet
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamastir.

Bununla birlikte, literatiirde kadin sporcularin duygusal dayaniklilik ve 6z-

diizenleme stratejilerinde erkeklere gore daha giiclii yonler sergiledigini savunan
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caligmalar da mevcuttur (Kaiseler ve ark., 2009). Bu baglamda, zihinsel dayanikliligin
bireysel deneyimlere ve psikolojik farkliliklara bagli olarak sekillenmesi, cinsiyet
temelli farkliliklarin belirginlesmesini engellemis olabilir. Kalkavan ve arkadaslarinin
(2017) Tirkiye Masa Tenisi Sampiyonasi’na katilan sporcular iizerinde
gerceklestirdigi  arastirmada da, zihinsel dayaniklilik diizeylerinde cinsiyet
degiskenine bagli anlamli bir farklilik saptanmamistir. Benzer sekilde, Sar1, Sag ve
Demir’in (2020) yaptig1 istatistiksel analizler, kadin ve erkek sporcular arasinda
zihinsel dayaniklilik puanlarinin benzer oldugunu géstermistir.

Ote yandan, cinsiyet degiskenine gore anlamli1 farkliliklar bildiren arastirmalar
da bulunmaktadir. Ornegin, Kog ve Gengay’m (2021) badminton sporculari {izerinde
yaptig1 calismada, zihinsel dayanikliligin devamlilik, gliven ve kontrol alt boyutlarinda
erkek sporcular lehine anlamli farklar belirlenmistir. Ayn1 sekilde, Solomon’un (2015)
kolej diizeyinde sporcularla yiiriittiigii arastirmasinda, erkeklerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu ifade edilmistir. Ancak genel olarak
degerlendirildiginde, bir¢ok calismada kadin ve erkek sporcular arasinda zihinsel
dayaniklilik acisindan kayda deger bir farkin bulunmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilarin spor dali bazinda yapilan degiskene gore; kano sporcularinin
kiirek sporcularina gore anlamli diizeyde daha yiiksek zihinsel dayaniklilik puanlarina
sahip oldugu gorilmiistiir (p < .05). Kano ve kiirek sporlari, her ikisi de bireysel ve
takim kategorilerinde yapilabilen spor dallaridir. Bireysel sporlarda zihinsel
dayanikliligin yiiksek oldugunu; bireysel karar alma, risk yonetimi ve performansa
odaklanma gerektirmesiyle iliskilendirilebilir; zira bireysel sporlarda zihinsel
hazirligin daha belirleyici oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Nicholls ve Polman
(2007) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, bireysel sporlarda yer alan sporcularin
takim sporu yapanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde zihinsel dayaniklilik ve stresle
basa cikma becerilerine sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu bulgu, kano sporundaki
sporcularin bireysel 6zellikleri daha ¢ok 6n planda oldugunu gostermektedir. Zihinsel
stireclerin daha giiclii bir sekilde gelisebilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica Crust ve
Clough (2005), zihinsel dayanikliligin 6zellikle bireysel performansa dayali spor
dallarinda, sporcunun kendi i¢ motivasyonunu yonetme becerisiyle dogrudan iligkili
oldugunu ifade etmektedir. Literatiirde bu bulgularin aksine caligmalarda mevcuttur.

Martin-Krumm et al. (2003), takim odakli dayaniklilik gerektiren spor dallarinda yer
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alan sporcularin, bireysel spor yapanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde zihinsel
dayaniklilik ve psikolojik uyum becerilerine sahip olabildiklerini belirtmistir.
Ozellikle birlikte hareket etme zorunlulugunun bulundugu branslarda, iletisim, baski
altinda karar verme ve motivasyonun digsal kaynaklara bagli gelismesi gibi faktorlerin
zihinsel direnci artirdigi vurgulanmistir. Bull, Shambrook, James ve Brooks (2005)
tarafindan yapilan g¢aligmada, elit diizey takim sporcularinin bireysel sporculara
kiyasla daha gelismis zihinsel dayamiklilik stratejileri kullandig1r gozlenmistir. Bu
calisma kano ve kiirek gibi takim koordinasyonu ve senkronizasyon gerektiren
sporlarin, sporcular iizerinde daha yogun bir psikolojik baski olusturdugunu ve bunun
da zamanla zihinsel dayaniklilig1 artirabilecegini 6ne siirmektedir. Bu calismalardan
da goriilecegi lizere, zihinsel dayanikliligin branglar arasinda tek yonlii bir dagilim
gostermedigi, farkli faktorlerin etkisiyle degiskenlik gosterebildigi anlagilmaktadir.
Baz1 ¢aligsmalar, kano ve kiirek sporlarinin sundugu kolektif baskinin ve performans
taleplerinin, zihinsel dayaniklili1 artirabilecegini savunmaktadir. Bu sonuglar,
calismamizda ulasilan bulgularla ¢elismekle birlikte, zihinsel dayanikliligin
gelisiminde bireysel degil, cok boyutlu bir etki zincirinin rol oynadigin
gostermektedir.

Katilimcilarin egitim durumu agisindan yapilan analizlerde, gruplar arasinda
zihinsel dayaniklilik puanlar1 bakimindan anlamli bir fark goriilmemistir (p > .05). Bu
durum, zihinsel dayanikliligin yalnizca egitim diizeyi ile agiklanamayacagini; spor
geemisi, psikolojik destek gibi diger faktorlerin de etkili olabilecegini gostermektedir
(Clough ve ark., 2002). Karakus’un (2024) e-spor oyunculari lizerinde gerceklestirdigi
calismada da egitim durumuna bagli olarak zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir. Benzer sekilde, Karharman’in
(2019) elit dag kosucular iizerine yaptig1 aragtirmada, egitim diizeylerinin zihinsel
dayaniklilik tizerinde anlaml1 bir etkisi olmadig1 saptanmistir.

Ote yandan, egitim diizeyinin zihinsel dayamiklilik iizerinde pozitif etkisi
oldugunu ileri siliren calismalar da mevcuttur. Fisher ve Hood (1987), zihinsel
dayaniklilig1 artirmak i¢in egitim seviyesinin yiikseltilmesi gerektigini savunmustur.
Bazi arastirmalarda ise uzun mesafe kosucularinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
incelendiginde, lise ve dengi egitim alanlara kiyasla lisans mezunlarinin daha yiiksek

puanlar aldigi; ancak lisansiistii egitim alanlarda anlamli farklilik goriilmedigi
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bildirilmisgtir. Baser (2019) tarafindan yapilan aragtirmada, 6grenim durumu
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore, tiniversite diizeyinde egitim alan
sporcularin, lise ve ortadgretim diizeyindeki sporculara kiyasla zihinsel
dayanikliliklarinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Spor yapma siiresine iliskin analizlerde anlamli bir fark elde edilmemekle
birlikte, 7 yil ve lizeri spor yapan katilimcilarin ortalama zihinsel dayaniklilik
puanlariin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu ve istatistiksel anlamliliga yakin
bir sonu¢ (p = .096) elde edildigi gozlemlenmistir. Literatiirde uzun siireli spor
yapmanin zihinsel dayanikliligi artirdigr belirtilmekte olup (Connaughton ve ark.
2008), bu bulgu deneyim kazandikca zihinsel dayamiklihigin gelistigini
desteklemektedir. Dolayisiyla, spor yapma siiresi gibi gelisimsel faktorlerin zihinsel
dayanikliligt olumlu yonde etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Ancak mevcut
calismada bu iligkinin zayif ve anlamlilik diizeyinin diisiik oldugu goriilmiistiir.

Altintas (2015) da spor y1l1 degiskeni ile zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda
anlamli bir farkin olmadigini rapor etmistir. Bununla birlikte, Kalkavan, Ozdilek ve
Cakir’in (2020) ¢alismasinda 10 yil ve tizeri, 7-9 yil ve 4-6 yil spor yapanlarin, 1-3 yil
spor yapanlara gore daha yiiksek zihinsel dayaniklilik ortalamalarina sahip oldugu
saptanmigstir. Karakus un (2024) e-spor oyunculari tizerine yaptig1 arastirmada ise spor
yasina gore zihinsel dayaniklilik toplam puanlar1 ve giiven alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunmus; 6zellikle 7 yil ve iizeri spor yapanlarin diger
gruplara kiyasla daha yiliksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Bu sonugclar, spor yasinin
artmasiyla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de yiikselmesinin beklendigini
gostermektedir. Mevcut arastirmanin bulgulart ile tam anlamiyla Ortligmemekle
birlikte, anlamliliga yakin sonuglar vermektedir.

Son olarak, sporculuk diizeyine gore yapilan analizde anlamli farkliliklar
saptanmis ve amator sporcularin, profesyonel ve milli sporculara kiyasla daha yiiksek
zihinsel dayaniklilik puanlarina sahip oldugu belirlenmistir (p < .01). Bu sonug,
profesyonel ve milli diizeydeki sporcularin daha yiiksek stres ve performans baskisi
altinda olmalarinin yani sira, amator sporcularin sporu daha goniillii ve baskidan uzak
yapmalarinin zihinsel dayanikliliklarini olumlu etkileyebilecegini diisiindiirmektedir

(Gould vd. 2002). Ayrica, profesyonel sporcularda sistematik zihinsel destek
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programlarinin eksikligi bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda rol oynayabilir. Bu nedenle,
milli ve profesyonel sporcular i¢in etkili zihinsel antrenman programlarinin, psikolojik
destek siireclerinin yayginlastirilmast ve uzun vadeli hangi tekne tipi ile hangi
kategorilerde nasil yol izlenecegi kararlastirilip belirlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadr.
Kristiansen, Roberts ve Sisjord (2012), Norvegli elit diizey kayak sporculariyla
yaptiklari nitel ¢aligmada, milli takim seviyesindeki sporcularin basar1 baskisi, medya
ilgisi, sponsorluk beklentileri ve kariyer kaygilar1 gibi digsal stres faktorlerinden otiirti
daha yiiksek diizeyde psikolojik tiikenmislik yasadiklarini ve bu durumun zihinsel
dayanikliliklarint olumsuz etkileyebilecegini belirtmislerdir. Madigan, Stoeber ve
Passfield (2017), elit diizey sporcularin miikemmeliyetcilik egilimlerinin, zihinsel
dayaniklilik ile olumsuz iliskili olabilecegini ve performans baskisinin zihinsel
stiregleri zayiflatabilecegini ileri siirmiislerdir. Bu durum, amatdr sporcularin daha
igsel motivasyonla, daha az baski altinda ve sportif anlamda daha esnek bir yapida
faaliyet gostermesinin zihinsel dayanikliliklarini daha yiiksek kilabilecegini
diisiindiirmektedir. te yandan, literatiirde bu bulgularin aksine, profesyonel ve milli
sporcularin daha yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu bildiren bir¢ok ¢aligma
da bulunmaktadir. Jones, Hanton ve Connaughton (2007), elit diizey sporcularin yillar
stiren sistemli antrenman, basarisizliklarla basa ¢ikma deneyimi ve performans baskisi
altinda kazanilan psikolojik dayanim sayesinde daha gii¢lii zihinsel dayaniklilik
gelistirdiklerini ortaya koymustur. Bu ¢alismada zihinsel dayaniklilik; baski altindaki
performans tutarliligi, Ozgiiven, motivasyon ve toparlanma kapasitesi olarak
tanimlanmis ve elit sporcularda bu 6zelliklerin daha gelismis oldugu vurgulanmistir.
Benzer sekilde, Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009) da zihinsel dayanikliligin
sporculuk kariyerinin ilerleyen asamalarinda gelisen bir yeti oldugunu ve elit
sporcularin, amatdr sporculara kiyasla bu beceriyi daha fazla sergileyebildiklerini
belirtmistir. Bu karsilastirmalar, zihinsel dayanikliligin gelisiminde sadece sporculuk
diizeyinin degil; bireysel psikolojik 6zellikler, ¢evresel baskilar, sosyal destek sistemi
ve motivasyon kaynaklarinin da belirleyici oldugunu gostermektedir. Arastirmanizda
elde edilen bulgular, 6zellikle amator sporcularin daha az digsal baski altinda olmalari,
hedeflerini daha 6znel olarak belirlemeleri ve zihinsel olarak daha rahat bir ortamda

antrenman yapmalar1 gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu durum, profesyonel ya da milli
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diizeydeki sporcular i¢in farkli destek mekanizmalarinin (psikolojik danigsmanlik,

motivasyonel kog¢luk vb.) gerekliligini de ortaya koymaktadir.

3.2. Sonu¢

Bu tez caligmasi, 12 yas ve iizeri 202 aktif sporcunun katilimiyla
gerceklestirilmis olup, katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemeyi amaclamaktadir. Arastirmada aymi zamanda, demografik ve sportif
degiskenlerin (yas, cinsiyet, spor yapma siiresi, spor dali ve sporculuk diizeyi gibi)
zihinsel dayaniklilik {izerindeki etkisi degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda, yas, cinsiyet ve spor yapma siiresi gibi bireysel degiskenlerin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ilizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadig:
goriilmiistiir. Ancak, spor dali (kano ve kiirek) ve sporculuk diizeyi (amator,
profesyonel, milli) degiskenlerine gore zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli
farkliliklarin bulundugu saptanmustir.

Ozellikle kano sporcularmin ve amatdr diizeyde faaliyet gdsteren bireylerin
zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha ytiksek olmasi, bu gruplarda zihinsel siireclerin
daha etkin kullanildigini, durumu daha da igsellestirmesi ya da bu spor disiplinlerinin
dogas1 geregi Ogrenme asamasinda daha fazla zihinsel direng gelistirilmis
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonuglar, zihinsel dayaniklilik gelisimini
destekleyici hedefe yonelik zihinsel antrenmanlarin  ve psikolojik destek
programlarinin gelistirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bununla birlikte, kiirek ve durgunsu kano sporcularinin ve profesyonel ile milli
diizeydeki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin beklenenden diisiik ¢ikmasi,
dikkatle degerlendirilmesi gereken 6nemli bir bulgudur. Bu durum; performans
baskisi, beklenti yonetimi, kariyer kaygilari, motivasyon diistikliigii, yeterli psikolojik
destek eksikligi gibi ¢ok boyutlu etkenlerle iliskilendirilebilir. Ayrica, spor yapma
stiresi gibi gelisimsel faktorlerin zihinsel dayaniklilik iizerinde potansiyel etkileri
olmakla birlikte, bu calismada s6z konusu iliskinin anlamli diizeyde olmadigi
belirlenmistir.

Elde edilen bulgular, sporcularin yalnizca kisa vadeli performans hedeflerine
yonelik degil, ayn1 zamanda uzun vadeli kariyer planlamalarin1 da kapsayan sistemli

ve slirdiiriilebilir bir destek yapisina ihtiya¢ duyduklarmi ortaya koymaktadir.
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Katilimcilarin yas dagilimi incelendiginde, biiyiik cogunlugun 14-22 yas araliginda
yer aldigr goriilmektedir. Oysa uluslararasi Orneklerde oldugu gibi, 22 yas ve
sonrasinda fiziksel, psikolojik ve taktiksel agidan daha olgunlasmis sporcularin 30’1lu
yaslarin ortalarina kadar profesyonel diizeyde aktif kalmalari miimkiindiir. Bu
baglamda, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini gelistirmeye yonelik miidahale
programlarinin, bireysel farkliliklart (6rnegin kisilik  6zellikleri, motivasyon
kaynaklar1 ve gelecek planlanmasi) dikkate alacak sekilde tasarlanmasi kritik bir
gereklilik olarak one ¢ikmaktadir. Zira her bir sporcunun psikolojik ihtiyaclar1 ve
gelisim diizeyleri farklilik gostermekte olup, bu durum standartlastirilmig
yaklagimlarin yetersiz kalmasina neden olabilmektedir. Dolayisiyla, kisiye o0zgii
psikolojik hazirlik siiregleri ve zihinsel antrenman stratejilerinin benimsenmesi,
performans gelisimini destekleyici 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Ayrica, sporcularin uzun vadede siirdiiriilebilir basariya ulagabilmeleri igin,
icinde bulunduklar1 sportif ortamin karar alma siireglerinde tutarlilik gostermesi,
yonetsel istikrarin saglanmasi ve psikolojik giiven ortaminin olusturulmasi kritik bir
rol oynamaktadir. Siirekli degiskenlik gdsteren, belirsizlik iceren ya da destekleyici
olmayan ortamlar, sporcularin motivasyonlarini ve zihinsel dayanikliliklarini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle, teknik ekipler, antrendrler, spor psikologlari
ve yoneticiler arasinda is birligine dayali biitiinciil bir yaklasim benimsenmeli;
sporcularin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ihtiyaclara da sistematik
sekilde yanit verilmelidir. Ayrica, antrendrlerin sporcularin zihinsel dayanikliliginin
gelistirilmesinde kritik bir role sahip oldugu vurgulanmalidir. Antrenérlerin yalnizca
teknik ve taktik bilgi aktaran kisiler degil, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik
ithtiyaclarii gdzeten, motivasyonlarin1 destekleyen ve duygusal diizenleme
becerilerini gelistirmelerine katki saglayan rehberler olmalar1 6nemlidir. Antrendrlerin
iletisim tarzi, liderlik bi¢cimi ve sporcularla kurduklar1 giiven iliskisi, zihinsel
dayanikliligin giiclendirilmesinde belirleyici bir faktor olarak degerlendirilmektedir.
Bu nedenle, antrendrlerin psikolojik destek ve zihinsel antrenman yOntemleri
konusunda da bilinglendirilmesi, sporcularin uzun vadeli performans gelisimine
onemli katkilar sunacaktir.

Bu baglamda zihinsel dayaniklilik, yalnizca zorlayici anlarla basa ¢ikabilme

yetisi degil; aym1 zamanda hedefe odaklanma, baski altinda performansini
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stirdlirebilme, duygusal regiilasyon, 6zgiivenin korunmast ve toparlanma kapasitesi
gibi ¢ok boyutlu unsurlar1 igeren kritik bir performans belirleyicisi olarak
degerlendirilmektedir. Zihinsel dayanikliligin spordaki basari lizerinde bu denli etkili
olmasi, bu kavramin yalnizca bireysel gelisim baglaminda degil, ayn1 zamanda
performans planlamasi ve sporcu destek sistemlerinin yapilandirilmasinda da merkezi
bir yere oturtulmast gerektigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, zihinsel
dayanikliligin sporda performansi etkileyen temel unsurlardan biri olarak ele alinmasi,
spor bilimleri literatiirline 6nemli katkilar sunmakta ve uygulayicilar acgisindan yol

gosterici nitelik tagimaktadir.

3.3. Oneriler

3.3.1 Uygulamaya Yénelik Oneriler

Sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmaya yonelik psikolojik beceri
egitimleri (Ornegin stresle basa ¢ikma, dikkat kontrolii, motivasyon) antrenman
programlarina entegre edilmelidir.

Milli ve profesyonel diizeye ulagsmis sporcular i¢in 6zel mentorluk ve
psikolojik destek hizmetleri sunulmalidir.

Spor yapilan ilin altyapisinda antrendrlerin bu yonde egitilmesi ve sporcuya
sunulan sosyal-psikolojik ortam agisindan gelistirilmesi gerektigi unutulmamalidir.

Sporcularin yalnizca yaris dncesi degil, ayn1 zamanda antrenman siirecinin her
asamasinda da zihinsel hazirlik yapmalar1 gerekmektedir. Bu baglamda, bir sporcunun
antrenman aksamindan itibaren giyecegi kiyafetten antrenmanin sonuna kadar tiim
stireci zihinsel olarak canlandirmasi, performans gelisimi ve sergileyisi agisindan
biiylik onem tagimaktadir.

Antrenman ve miisabaka siireclerinde sporcularin ne yapacaklarint ve bu
eylemleri nasil gergeklestireceklerini zihinsel gorsellestirme yoluyla oOnceden
planlamalari, motor becerilerin pekistirilmesi ve performans tutarliligr agisindan kritik
bir role sahiptir. Bu zihinsel alistirmalar, sporcularin 6z-farkindaliklarini artirarak
gorevlerine daha kontrollii ve bilingli bir sekilde yaklagmalarini saglamaktadir.

Ayrica, olumsuz hava kosullar1 ya da yaris ekipmanlarinda (6rnegin tekne,

kiirek arizast vb.) meydana gelebilecek aksilikler karsisinda sporcularin zihinsel

47



dayaniklilik gostermesi ve motivasyonunu kaybetmeden odagini siirdiirmesi,
profesyonellik  gostergesidir.  Beklenmedik  durumlar  karsisinda  zihinsel
dayanikliliklarini gelistiren sporcular, olumsuzluklarin performans iizerindeki etkisini
en aza indirerek zihinsel dayanikliliklarini koruyabilmektedirler.

Sporcularin olumsuz diisiinmenin performansa katki saglamayacagini, bunun
yerine olumlu disiince kaliplar1 gelistirerek motivasyon ve 6z-giiven diizeylerini
yuksek tutmalar1 gerekir. Bu baglamda, pozitif zihinsel tutum yalnizca basariy1 degil,
ayn1 zamanda siirdiiriilebilir gelisimi de destekleyen temel bir faktordiir.

Tiim bu zihinsel stireclerin, yalnizca birka¢ antrenmanla kazanilamayacagi;
aksine, sporun bir yasam bigimi olarak benimsendigi her giin tekrarlanarak
igsellestirilmesi gerektigi unutulmamalidir. “Inanmak basarmanm yarisidir” ilkesi
dogrultusunda, sporcularin yasamlarinin her déneminde bu yaklasimi benimseyerek

kaliteli bir sporcu kimligi insa etmeleri beklenmektedir.

3.3.2. ileriki Arastirmalara Yonelik Oneriler

Gelecekteki arastirmalarda, daha genis drneklem gruplartyla ¢alisiimasi, farkl
spor branglarinin ve yas gruplarinin dahil edilmesi, zihinsel dayanikliligin gelisimsel
ve brang temelli farkliliklarinin daha net ortaya konmasina olanak taniyacaktir.
Ozellikle ¢ocukluk, ergenlik ve ileri yas gruplarinda zihinsel dayanikliligm yapisal
degisimlerinin incelenmesi faydali olacaktir.

Sayisal verilerin 6tesinde, sporcularin bireysel deneyimlerini anlamaya yonelik
nitel arastirmalar (6rnegin derinlemesine goriismeler, odak grup calismalari) zihinsel
dayanikliligin igsel siireclerini anlamada 6nemli bir katk: saglayabilir. Ayrica karma
yontem kullanimi, hem istatistiksel gecerlilik hem de baglamsal derinlik agisindan
biitiinciil bir degerlendirme imkéni1 sunar.

Zihinsel dayamiklilik ile sportif basari arasindaki iliskiyi degerlendirmek
amaciyla boylamsal arastirmalarin yapilmasit gerekmektedir. Bu tiir calismalar,
zihinsel becerilerin zaman i¢indeki degisimini, siirekliligini ve sporcunun
performansina olan etkisini takip edebilme imkéni1 sunar.

Her spor bransinin kendine 6zgii fiziksel ve psikolojik talepleri dikkate alinarak
gelistirilecek bransa 0zgii zihinsel antrenman programlari, zihinsel dayaniklilig:

artirmada daha etkili olabilir. Bu protokollerin 6zellikle zihinsel canlandirma, dikkat
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odaklama ve stresle basa ¢ikma teknikleri ile desteklenerek deneysel yontemlerle test
edilmesi onerilmektedir.

Tiirkiye'de sporcular iizerinde kullanilmakta olan zihinsel dayamiklilik ve
psikolojik beceri Olgeklerinin, kiiltiirel baglam dikkate almarak Tiirkge’ye
uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarinin yapilmasi hem akademik hem de
saha uygulamalar1 agisindan 6nem arz etmektedir. Bu tiir ¢alismalar, verilerin daha
saglikll ve giivenilir analizine olanak taniyacaktir.

Sporcularin zihinsel hazirlik aligkanliklarinin zaman iginde nasil gelistigini ve
degistigini inceleyen uzunlamasma arastirmalar, erken yasta edinilen zihinsel
becerilerin elit diizeydeki etkilerini degerlendirme agisindan onemlidir. Bu tiir
calismalar, zihinsel antrenmanin yalnizca performansa degil, ayn1 zamanda sporcu
kimliginin insasina katkilarin1 da ortaya koyacaktir.

Olumsuz hava kosullari, ekipman arizalar1 ya da beklenmedik yaris igi
aksilikler gibi stres yaratan durumlarin, sporcunun zihinsel siire¢lerini nasil etkiledigi
lizerine deneysel ve nitel arastirmalar yapilmalidir. Bu tiir hazirliklarin performansa
etkisini ortaya koyan calismalar, spor psikolojisine 6zgiin katkilar saglayabilir.

Zihinsel becerilerin antrenman siireglerine sistematik bigimde entegre edilmesi,
performans gelisimi kadar sporcunun psikolojik sagligi agisindan da 6nemlidir. Bu
konuda ozellikle spor psikologlari ile antrendrlerin is birligi iginde yuriittigi
uygulamali miidahale programlari, sahaya yonelik bilimsel katkilar sunabilir ve pratik

coziimler gelistirilmesine olanak tanir.
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EKLER

Ek-1. Kisisel bilgi formu

Kisisel Bilgi Formu [ |
‘YaSIIllZ: H ‘
‘Spor Yaptiginiz il: H ‘
‘Spor Dal: HKano () Kiirek () ‘
Cinsiyet: |Erkek () Kadim () |
‘Egitim Durumunuz: HOrtaégretim () Lise () Lisans () Yiiksek Lisans () ‘
Kac Yildir Spor —
Yapiyorsunuz: 1-Yildan Az () 1-2 () 3-4 () 5-6 () 7 ve Ustii ()

.- 1. Amator Kuliip Sporcusu () 2. Profesyonel Kuliip
Spoggauk DUg: Sporcusu () 3. Milli Sporcu ()

Ek-2. Anket Formu

Degerli Katilimct

Yiiksek Lisans tez caligmasi kapsaminda yapilmasi planlanan bu c¢alismada
durgunsu kano ve kiirek sporunda, sporcularin zihinsel olarak kendilerini yaris ve
antrenman sirasindaki  hazir bulunusluklarinin  performanslarina  yansimasinin
incelenmesi ile ilgili eger varsa bulgular ortaya ¢ikarilmasi amaglanmistir.
ZDO (Zihinsel Dayaniklihik Olgegi), Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda
gelistirilmistir. ZDO (1) hig katilmiyorum (2) katilmryorum (3) kararsizim (4) katiliyorum
(5) tamamen katiliyorum seklinde yanitlanan besli likert tipli bir 6lgektir. Madrigal,
Hamill ve Gill (2013) tarafindan gelistirilen Zihinsel Dayaniklilik Ol¢egi’ni (ZDO)

Tiirk kiiltlirtine uyarlamak ve dlgegin gegerlik ve giivenirlik analizlerini yapmaktir.

Yavuz Selim BALCI Prof. Dr. Arslan KALKAVAN
Y.Lisans Ogrenci RTEU Ogretim Uyesi
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Ek-3. Zihinsel Dayamklilik Olgegi

Sorular

Kesinlikle
Katilmivorum

Katilmivorum

Kararsizim

Kesinlikle

Katihyor -
atiyorumy Katibyorum

Hedefledigim her sey1
bagarabilecegime inandiran bir
Gzgiivenim var.

O

O

O

O 0O

[Ne zaman basarmin tadim

rikaracagmi ve ne zaman durup
bir sonraki hedefe
odaklanacagmm bilirim.

Kazanabilecegimi bildigim
zamanlarda, durumu lehime
revirebilecek ¢ok giicli bir

sezgim var.

O
=

=

Kazanmak 1cin gerekli
performans diizeyine ulasmak
adina neler vapilmasi gerektigini
bilirim.

Ln

Basan basamaklarimin her
birindek: hedefler
zerceklestirmek 1¢in cabalanmu
vonlendirebilecegim disiplin ve
sabra sahibim.

O

Yorgun olsam bile amacimi

serceklestirmek 1¢in calismaya
devam ederim.

O

Cok zorlu bir antrenman
ortaminin tiim vénlerin lehime

cevirmek i¢in kullanabilirim.

zayretimi artirabilinim.

ﬂr{azazmak 1¢in gerekiyorsa,

Karsima bir engel ¢iktiginda onu
asmak igin bir vol bulumum.

Act verdigi digiiniilen
antrenman unsurlanmi da kabul
eder, hos kargilarim.

11

Miisabakada en son bagan
thtimali de tilkenene kadar,
performans hedeflerime
tamamen bagl kalinm.
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Ek-4. Resmi Kurum Onay1

TRKIVE )
EKANO FEDERASYONU BASEANLIGI

Sayn  :E-T0125258-101.99-6008694 31.10.2023
Komn  : Anket hik.

Saym Yavuz Selim BALCI

Ilgi 0 24.10.2023 tarthli bagvmmmz.

Federasyonumuzdan ilgi yazi ile lisansiisti efitimi bitirme tezinizde kullanmak dizere kano
sporcularina anket 6l¢iim caligmas: yapabilmek icif izin talep edilmigtir.

Soz kenusu anket ¢aligmasim yapmamzda, sonuglanm ve degerlendirme raporunu tarafimiza da
gondermeniz gartryla, federasyonumuzea herhangi bir sakinca bulunmamaktadar.

Geregini bilgilerinize rica ederim.

Ahmet Emrah BESE
Genel Sekreter V.

belze, pivenli elektronik imea ile imzalammgnr.
Diofrulams Eodu: §F1D2314-6945-4C12-] BBBB—DA4EA9{‘.GFDEEI Diofrulama Adresi: hnps_-'.fwwwtm:\nye o n-ngb—ehgls
Epcatepe Mahallesi Megrotiyet Caddesi Mo 20011 Eat:4 Ermlay-ANEARA i
Telefon Mo: (0 31Z) 310 40 34 Faks Noc (0 312) 310 40 53
Internet Adresi: waw. tmkaforg o
EEP Adresi : nurkivekanofederasyomyihs0] kep.r
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Ek-4 (Devam). Resmi Kurum Onay1

EUREE FEDERASYONU BASEANLIGI

Say:  -E-BB616368-12599-5991451 30.10.2023
Eomn - Anket Oloiimi

Sayin Yavuz Sehm BALCI

Recep Tayvip Erdogan Universitesi Beden Efitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde yiritmekte
oldugunuz Lisansisti egittmmizde kirek bransim kapsayan bitrme tez projeniz ile ilgili sporculara anket
oleim ¢alismas yapmamzda herhangi bar sakinea bulunmamaktadar.

Bilgilenniz rica edenim.
R.ahman EMEESIZ
Baskan a.
Genel Sekreter
Bu ivenli elekiromik invra ile imealanmstr.

Dognuilama Fisde §3B3B0EE-ANE-SEAT-2013-50ACITCIARY Dogrulama Adresic hetps:www turkive.gov irigsh-ebys
Farkiress Wiah, Sezenler S0k ¥ agmn Apan No; 122 Cankaya ANEARA Bz i Ugm CATALEAYA mysps
Telafon o: (0 313) 310 21 06 Faks Mo: (0 313) 309 10 "~ En i 5

otemet Adresi: wrorw ki govr Telafon Ko:(534) 030 17 98 &

EEP Adresi : kurekfedemsyomyihs05 kep.ir

59



EKk-5. Istatistik Testler

Case Processing Summary

I %
Cases Valid 202 1000
Excluded?® 0 0
Total 202 100,0
a. Listwise deletion based on all
variables inthe procedure.
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha Based
on
Cronbach's Standardized
Alpha tems M oof tems
921 923 11
Item Statistics
Mean Sta. Deviation I
s1 4,20 25 202
52 407 8e4 202
53 3,84 938 202
54 4,06 952 202
55 424 812 202
s6 4,30 JBB3 202
57 3,91 944 202
58 447 B35 202
54 4,26 814 202
s10 423 851 202
511 4,40 854 202

Summary Item Statistics

Maximum !

Mean Minimum  Maximum Fange Minimum Yariance  MNofltems
[term Means 4180 3,842 4 465 G624 1,162 037 11
[tern Variances 778 GED Q06 247 1,374 o0& 11
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Scale Statistics

Mean Variance  Std. D

eviation

M oof tems

4588 52,73

7,262

11

Case Processing Summary

Cases
Yalid Missing Total
I FPercent I Percent I Percent
Yag * Cinsiyetiniz 202 100,0% 0 0,0% 202 100,0%
Yas * Spor_Dalniz 202 100,0% 0 0,0% 202 100,0%
Yag * Editim_Durumunuz 202 100,0% 1] 0,0% 202 100,0%
Yag* 202 100,0% 0 0,0% 202 100,0%
Kag_yildir_spor_yapryors
Lnuz
Yas * Sporculuk_Dizeyi 202 100,0% 0 0,0% 202 100,0%
Crosstab
Cinsiyetiniz
Kadin Erkek Total
Yag 12-15%as Count 24 38 63
% within Yag 381% 61,9% 100,0%
% within Cinsiyetiniz 32,0% 30,7% 31,2%
% of Total 11,9% 19,3% 31,2%
16-19 Yasg Count 26 57 83
% within Yag 3,3% 68,7% 100,0%
% within Cinsiyetiniz 34.7% 44 9% 41 1%
% of Total 12,9% 28,2% 41 1%
20¥asve Ustl  Count 25 31 56
% within Yag 44 6% 55,4% 100,0%
% within Cinsiyetiniz 33,3% 24 4% 27.7%
% of Total 12,4% 15,3% 27.7%
Tatal Count 75 127 202
% within Yag IT1% £2,9% 100,0%
% within Cinsiyetiniz 100,0% 100,0% 100,0%
% of Total IT 1% £2,9% 100,0%
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Crosstab
Spor_Dahlniz
Kano Klrek Total
Yag 12-15%as Count 33 30 63
% within Yas 52,4% 47 6% 100,0%
% within Spaor_Daliniz 33,3% 291% 31,2%
% of Total 16,3% 14,9% 3,2%
16-19%asg Count h4 249 a3
% within Yas 65,1% 34 8% 100,0%
% within Spaor_Daliniz 54 5% 28,2% 4111%
% of Total 26,7% 14,4% 41.1%
20 Yagve Ustl  Count 12 44 56
% within Yas 21,4% 78,6% 100,0%
% within Spaor_Daliniz 121% 42 7% 27.7%
% of Total 59% 21,8% 27.7%
Total Count 49 103 202
% within Yas 49 0% 51,0% 100,0%
% within Spaor_Daliniz 100,0% 100,0% 100,0%
% of Total 49 0% 51,0% 100,0%
Crosstab
Editirm_Durumunuz
Lise Onlisans Lisans Lisasistl Total
Yas 12-15Yas Count 62 1 0 0 63
% within Yas 98,4% 16% 0.0% 0.0% 100,0%
% within 47 0% T1% 0,0% 0.0% 2%
Editim_Durumunuz
% of Total a07% 05% 0.0% 0.0% 2%
16-19Yag Count 68 7 8 0 a3
% within Yag 81,9% 8.4% 9.6% 0,0% 100,0%
% within 51,5% 50,0% 18,2% 0,0% 41 1%
Editim_Durumunuz
% of Total 337% 35% 4 0% 0,0% 41 1%
20Yagve Usti  Count 2 6 36 12 56
% within Yas 3.6% 10,7% 64,3% 21,4% 100,0%
% within 1,5% 42 9% 81.8% 100,0% 27 7%
Editim_Durumunuz
% of Total 1.0% 3.0% 17,8% 5.9% 27,7%
Total Count 132 14 44 12 202
% within Yas 65,3% 6 9% 21.8% 59% 100,0%
% within 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
Editim_Durumunuz
% of Total §5,3% £,9% 21,8% 59%  100,0%
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Crosstab
Kag_yildir_spor_yapiyorsunuz
1 ¥ildan Az 1-21l 3-41 5-6Y1l 7 Yil ve Ustil Total
Yag 12-15Yas Count 12 27 19 1 4 63
% within Yag 19,0% 42.9% 30,2% 1,6% 6,3% 100,0%
% within 38,7% 90,0% 20,9% 9.1% 10,3% 31.2%
Kag_yildir_spor_yapiyors
unuz
% of Total 5,9% 13,4% 9,4% 0,5% 2,0% 31.2%
16-19 Yag Count 15 3 51 6 ] 83
% within Yas 18,1% 3,6% 61,4% 7.2% 9,6% 100,0%
% within 48,4% 10,0% 56,0% 54.5% 205% 411%
Kag_yldir_spor_yapiyors
unuz
% of Total 7.4% 1,5% 252% 3,0% 40% 411%
20Yagve Ustl  Count 4 0 21 4 27 56
% within Yag 71% 0,0% 37.5% 71% 48 2% 100,0%
% within 12,9% 0,0% 231% 36,4% 69,2% 277%
Kag_yldir_spor_yapiyors
unuz
% of Total 2,0% 0,0% 10,4% 2,0% 134% 277%
Total Count KNl 30 91 11 39 202
% within Yag 15,3% 14,9% 45 0% 54% 19,3% 100,0%
% within 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
Kag_yildir_spor_yapiyors
unuz
% of Total 15,3% 14,9% 45.0% 54% 19,3% 100,0%
Crosstab
Sporculuk_Dizeyi
Amatdr - Profesyonel -
Kulip Kulip
Sporcusu Sporcusu Milli Sporcu Total
Yas 12-15 Yas Count 9 17 37 63
% within Yas 14,3% 27,0% 58,7% 100,0%
% within 231% 27,9% 36,3% 31,2%
Sporculuk_Dizeyi
% of Total 45% 8,4% 18,3% 31,2%
16-19 Yas Count 17 29 37 83
% within Yas 20,5% 34,9% 44 6% 100,0%
% within 436% 47,5% 36,3% 411%
Sporculuk_Dizeyi
% of Total 8,4% 14,4% 18,3% 41,1%
20Yasve Usti  Count 13 15 28 56
% within Yas 232% 26,8% 50,0% 100,0%
% within 33,3% 24 6% 27 5% 27.7%
Sporculuk_Dizeyi
% of Total 6,4% 7.4% 13,9% 27.7%
Total Count 38 61 102 202
% within Yas 19,3% 30,2% 50,5%  100,0%
% within 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
Sporculuk_Dizeyi
% of Total 19,3% 30,2% 50,5%  100,0%

63



Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Descriptives

Ortalama
95% Confidence Interval for
Mean
M Mean Std. Deviation  Std. Error  Lower Bound  UpperBound  Minimum  Maximum
12-15 Yas 53 4,0000 84637 10663 37868 42132 118 500
16-19 Yasg 83 42561 59234 06502 41268 4,3855 1,64 500
20 Yas ve Usti 56 4,2679 AET10 06108 41454 4,3903 318 500
Total 202 41795 66028 04646 40879 4,271 118 500
Ranks
Yag [+l Mean Rank
Ortalama  12-15%as 63 80 96
16-19ag a3 108,63
20 Yas ve Usti 56 103,91
Total 202
Test Stautistin:sd‘?"l"l
Ortalama
Kruskal-wWallis H 3,804
df 2
Asymp. Sig. 148
a. Kruskal Wallis Test
b. Grouping Variable:
Yag
Group Statistics
Std. Error
Cinsiyetiniz I Mean Std. Deviation Mean
Ortalama  Kadin 75 41717 438485 05080
Erkek 127 41841 T6273 JOE7ES
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Test Statistics®

a. Grouping Variable:

Spor_Daliniz

65

Ortalama
Mann-Whitney LI 4259 000
Wilcoxon W ¥109,000
z -1,2487
Asymp. Sig. (2-tailed) 208
a. Grouping Variahkle:
Cinsiyetiniz
Ranks
sum of
Cinsiyetiniz [ Mean Rank Ranks
Ortalama  Kadin 75 94,749 710900
Erkek 127 105 46 13394 00
Total 202
Group Statistics
Std. Error
=» Spor_Daliniz N Mean Std. Deviation Mean
Ortalama  Kano 99 4,2582 67402 06774
Kiirek 103 4,1039 64097 06316
Ranks
Sum of
Spor_Daliniz N Mean Rank Ranks
Ortalama  Kano 99 110,65 10954,50
Kiirek 103 92,70 9548,50
Total 202
Test Statistics”
Ortalama
Mann-Whitney U 4192500
Wilcoxon W 9548500
Z -2,187
Asymp. Sig. (2-tailed) ,029



Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

N Mean Std. Deviation Std. Error Lower Bound Upper Bound Minimum  Maximum
Lise 132 41431 73161 06368 40171 42691 1,18 5,00
Onlisans 14 4,0907 44672 11939 3,8328 43486 3,36 482
Lisans 44 43105 52355 07893 41513 4 4696 282 5,00
Lisasustu 12 4,2033 43531 12566 3,9267 4,4799 345 5,00
Total 202 41795 66028 04646 4,0879 42711 118 5,00
Ranks
Egitim_Durumunuz N Mean Rank
Ortalama Lise 132 100,80
Onlisans 14 81,43
Lisans 44 111,30
Lisasisti 12 96,67
Total 202
Test Statistics™”
Ortalama
Kruskal-Wallis H 3,001
df 3
Asymp. Sig. 391
a. Kruskal Wallis Test
b. Grouping Variable
Eqgitim_Durumunuz
Descriptives
Ortalama
95% Confidence Interval for
Mean
M Mean Std. Deviation  Std. Error  Lower Bound  UpperBound  Minimum  Maximum
1 Yildan Az N 4 0652 A4066 07914 38035 4 2268 318 500
1-2 ¥l 30 39453 AT7453 17792 35814 43092 1,18 5,00
34 91 42047 68949 07228 4 0611 43483 1,18 5,00
5-6 Y1l 11 4329 50242 15144 39916 4 GGER 336 500
7 ¥il ve Ustil 34 434495 379449 L6077 4 2265 4 4725 364 500
Total 202 41795 66028 04646 408749 4271 118 500
Ranks
Kag_yildir_spor_yapiyors
LUnuz I Mean Rank
Ortalama 1 Yildan Az KN 749,61
1-2 %1l 30 91,15
34 9 105,86
5-6 Y1l 11 113,65
7 il ve Ustil 39 113,28
Total 202
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Test Stautistii.':si"’tl

Ortalama
Kruskal-Wallis H 7882
df 4
Asymp. Sig. 086

a. Kruskal Wallis Test

b. Grouping Variakle:
Kag_yildir_spor_yaply

arsunuz
Descriptives
Ortalama
95% Confidence Interval for
Mean
N Mean Std. Deviation  Std. Emor ~ Lower Bound  UpperBound  Minimum  Maximum
Amatar - Kullp Sporcusu 39 43844 58265 ,09330 41955 456732 1,82 5,00
Profesyonel - Kulup 61 42416 , 74005 ,09475 40521 44312 1,18 500
Sporcusu
Milli Sporcu 102 40640 61851 06124 39425 41855 1,27 500
Total 202 41795 66028 04646 40879 42711 118 500
Ranks
Sporculuk_Duzeyi N Mean Rank
Ortalama  Amatér- Kuliip Sporcusu 39 125,00
Profesyonel - Kulip 61 110,52
Sporcusu
Milli Sporcu 102 8712
Total 202
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Ek-5 (Devam). Istatistik Testler

Descriptives
Ortalama
95% Confidence Interval for
Mean

N Mean Std. Deviation ~ Std. Error Lower Bound UpperBound  Minimum  Maximum
Amatdr - Kulip Sporcusu 39 43844 58265 09330 41955 45732 1,82 500
Profesyonel - Kulip 61 42416 74005 09475 40521 44312 118 5,00
Sporcusu
Milli Sporcu 102 40640 61851 06124 39425 4,1855 127 500
Total 202 41795 ,66028 04646 40879 4,271 1,18 5,00

Test Statis!:it:s"'h

Ortalama

Kruskal-Wallis H 13,991
df 2
Asymp. Sig. <,001

a. Kruskal Wallis Test

b. Grouping Variable
Sporculuk_Duzeyi

Pairwise Comparisons of Sporculuk_Dizeyi

Std. Test
Sample 1-Sample 2 Test Statistic  Std. Error Statistic Sig. Adj. Sig.?
Milli Sporcu-Profesyonel - 23,394 9,439 2478 013 040
Kullp Sporcusu
Milli Sporcu-Amatdr - arv.evr 10,979 3,450 =001 ooz
Kulllp Sporcusu
FProfesyonel - Kuliip 14,484 11,956 1,211 226 B77
Sporcusu-Amatir - Kullp
Sporcusu

Each row tests the null hypothesis that the Sample 1 and Sample 2 distributions are the same.
Asymptotic significances (2-sided tests) are displayed. The significance level is 050.

a. Significance values have been adjusted by the Bonferroni correction for multiple tests.
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RECEP TAYYIP ERDOGAN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU

DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant: Tariki = 27/09/2023
Toplant K. Sayw : 2023/266

Yiksek Lisans Orencisi Yavuz Selim BALCI'min “Ttrkiye'deki Durgunsu Kano
ve Kiirek Sporundaki Farkli Diizeydeki Sporculanin Zihinsel Dayamklilik Durumlarinin
Incelenmesi” isimli projesi kapsaminda yiriitilecek galsmalar igin izin talebi
kurulumuzcea degeriendirilmis olup;

VEtik agidan uygun bulunmustur.
[ Etik agidan uygun bulunmamugtir.
[ Etik agidan dnerilen degigikliklerin yapiimasiyla uygun bulunmusgtur,

Prof. Dr. Nebi GOMUS
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Recep Tayyip Erdogan Cuiversitesi Fener Mah. Zikai Derin Yerleshesi 33100 RIZE
Tel: D464 223 81 00 Fuks: 0464 223 63 28
www.erdogan.edu.tr
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