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OZET

Hentbol, tarihsel kokenleriyle birlikte, 6zellikle Avrupa'da genis bir hayran kitlesine sahip
olan heyecan verici bir takim sporudur. Modern hentbol, 19. yiizyilin sonlarinda Almanya
ve Danimarka'da ortaya ¢ikt1 ve hizla diger Avrupa iilkelerine yayildi. Ozellikle Almanya
ve Iskandinav iilkeleri, hentbolun gelisiminde &ncii roller iistlendiler ve bu sporun
popiilerliginin artmasina katki sagladilar. Giiniimiizde hentbol, uluslararasi alanda biiyiik
bir izleyici kitlesine sahip olan ve Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiylik organizasyonlarda yer
alan bir spor dali haline gelmistir. Tiirkiye'de hentbol, 6zellikle 20. yiizyilin ortalarindan
itibaren daha fazla ilgi gormeye baslad. ilk olarak askeri bir spor olarak tanitilan hentbol,
zamanla sivil kuliipler arasinda da popiilerlik kazandi. Tiirkiye'de hentbol liglerinin
kurulmasiyla birlikte, bu sporun daha genis kitlelere ulagsmasi saglandi. Son 5 yil i¢inde
Tiirkiye'de hentbol liglerinde miicadele eden kuliipler arasinda yogun rekabet yasandi ve
sampiyonluk miicadeleleri biiyiik bir heyecanla izlendi. Hentbol, Tiirkiye'de hem erkek
hem de kadin milli takimlar diizeyinde biiyiikk bir 6neme sahiptir. Milli takimlar,
uluslararas1 turnuvalarda Tiirk hentbolunun gelisimine 6nemli katkilarda bulunmus ve
basarilar elde etmistir. Tiirkiye hem erkek hem de kadin milli hentbol takimlariyla Avrupa
ve diinya ¢apinda saygin bir konuma sahiptir. A¢ik hava hentbolu, bu sporun daha genis
kitlelere ulasmasini saglayan énemli bir etkendir. Ozellikle okul ve mahalle maglarinda
yaygin olarak oynanan ag¢ik hava hentbolu, gencgler arasinda sporun popiilerligini artirmis
ve yetenekli sporcularin kesfedilmesine olanak tanimistir. Zihinsel dayaniklilik,
hentbolcularin basarilarinda énemli bir rol oynar. Bu sporun rekabet¢i dogasi, oyuncularin
stresle basa ¢ikma becerilerini, odaklanma yeteneklerini ve motivasyonlari test eder. Ust
diizey hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi ve karsilagtirilmasi,
sporcularin performanslarini optimize etmek ve kariyerlerini gelistirmek i¢in 6nemlidir. Bu
tez, hentbolun tarihgesi, Tiirkiye'deki hentbolun gelisimi, milli takimlarin durumu ve
zihinsel dayanikliligin 6nemi iizerine odaklanarak, hentbolcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin analizini saglamay1 amaclamaktadir. Tezin sonuglari, hentbol antrenérlerine
ve spor psikologlarina, sporcularin psikolojik hazirligint ve performanslarini iyilestirmek
icin degerli bir rehber saglayacaktir.

Bu arastirmada Ust diizey hentbolcularin zihinsel dayamklilik diizeylerinin tespiti ve
karsilagtirilmasini incelemek ve ileride yapilacak calismalarina on bilgi olusturabilecek
bilimsel verilerin elde edilmesi amag¢lanmaktadir.

Sporcularin zihinsel dayamiklilik diizeylerinin incelendigi bu arastirmada literatiirde
siklikla yararlanilan betimsel ¢calisma modellerinden olan “Tarama Modeli” kullanilmistir.
Bu modele gore gergeklestirilen arastirmalarda oncelikli olarak arastirmacilar ulagsmak
istedikleri bulgular dahilinde hipotezler gelistirmekte, diger asamada ise katilimcilarin
arastirmaya konu olan 6zelliklerini (yas, egitim diizeyi, deneyim vb.) incelemektedirler.

Bu calismada, hentbol oyuncularinin g¢esitli psikolojik ve davranigsal degiskenler
iizerindeki performanslar1 farkli demografik ve kariyer Ozelliklerine gore incelenmistir.
Arastirma verileri, belirli 6lgekler lizerinden katilimcilarin kontrol, baglilik, miicadele,
dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik puanlarini elde etmek icin kullanilmistir.
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Olgeklerden elde edilen verilerin analizinde, normallik testi, parametrik testler (bagimsiz
gruplar t-testi, tek yonlii ANOVA) ve korelasyon analizleri uygulanmistir.

Olgeklerden elde edilen puanlarm normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek igin
carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 ile -3
arasinda olmasi, normal dagilimin saglandigimi gostermektedir. Bu baglamda, Kontrol,
Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik 6l¢eklerinin ¢arpiklik ve
basiklik degerleri normal dagilim smirlar1 i¢inde oldugu i¢in analizlerde parametrik
yontemler kullanilmstr.

Verilerin analizi SPSS 27.0 programi ile gerceklestirilmis olup, analizlerde %95 giiven
diizeyi esas alimmistir. Kategorik degiskenler icin frekans (n) ve yiizde (%), sayisal
degiskenler i¢in ise ortalama (X), standart sapma (ss), minimum ve maksimum degerler
hesaplanmastir.

Anahtar Kelimeler : Hentbol, Tiirkiye, Milli Takim, Zihinsel Dayaniklilik, Rekabet,
Spor Psikolojisi.

Bilim Kodu : 130103

Sayfa Adedi 2142

Yazar : Simeyye COLAK

Damisman : Prof. Dr. Melih Nuri SALMAN
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ABSTRACT

Handball, with its historical roots, is an exciting team sport that has a large fan base,
especially in Europe. Modern handball emerged in Germany and Denmark in the late 19th
century and quickly spread to other European countries. Especially Germany and
Scandinavian countries have played leading roles in the development of handball and
contributed to the increase in the popularity of this sport. Today, handball has become a
sport that has a large international audience and takes part in major organizations such as
the Olympic Games. Handball in Turkey began to attract more attention, especially from
the mid-20th century. First introduced as a military sport, handball also gained popularity
among civilian clubs over time. With the establishment of handball leagues in Turkey, this
sport has been able to reach wider audiences. In the last 5 years, there has been intense
competition between the clubs competing in handball leagues in Turkey and the
championship fights have been watched with great excitement. Handball has great
importance in Turkey at the level of both men's and women's national teams. National
teams have made significant contributions to the development of Turkish handball and
achieved success in international tournaments. Turkey has a respected position in Europe
and the world with both men's and women's national handball teams. Outdoor handball is
an important factor that enables this sport to reach wider audiences. Outdoor handball,
which is widely played especially in school and neighborhood matches, has increased the
popularity of the sport among young people and allowed the discovery of talented athletes.
Mental toughness plays an important role in the success of handball players. The
competitive nature of this sport tests players' ability to cope with stress, their ability to
focus, and their motivation. Determining and comparing the mental endurance levels of
high-level handball players is important to optimize the athletes' performance and improve
their careers. This thesis aims to provide analysis of the mental toughness levels of
handball players by focusing on the history of handball, the development of handball in
Turkey, the situation of national teams and the importance of mental toughness. The results
of the thesis will provide a valuable guide for handball coaches and sports psychologists to
improve the psychological preparation and performance of athletes.

In this research, it is aimed to examine the determination and comparison of the mental
endurance levels of high-level handball players and to obtain scientific data that may
provide preliminary information for future studies. In this study, where the mental
endurance levels of athletes were examined, the “Screening Model”, which is one of the
descriptive study models frequently used in the literature, was used. In the researches
carried out according to this model, the researchers primarily develop hypotheses within
the findings they want to reach, and at the other stage, the characteristics of the participants
that are the subject of the research (age, educational level, experience, etc.) they are
examining. In this study, the performances of handball players on various psychological
and behavioral variables were examined according to different demographic and career
characteristics. The research data were used to obtain the participants' control,
commitment, struggle, dispersion and mental endurance scores in sports through certain

vil



scales. In the analysis of the data obtained from the scales, normality test, parametric tests
(independent groups t-test, one-way ANOVA) and correlation analyses were applied.
Skewness and kurtosis values were calculated to evaluate the conformity of the scores
obtained from the scales to the normal distribution. The fact that the skewness and kurtosis
values are between +3 and -3 shows that a normal distribution is achieved. In this context,
parametric methods were used in the analyses because the skewness and kurtosis values of
the Control, Commitment, Struggle, Dispersion and Mental Endurance scales in Sports
were within the normal distribution limits. The analysis of the data was carried out with the
SPSS 27.0 program and the 95% confidence level was taken as the basis for the analyses.
Frequency (n) and percentage (%) were calculated for categorical variables, and mean (X),
standard deviation (ss), minimum and maximum values were calculated for numerical
variables.

Key Words : Handball, Tiirkiye, National Team, Mental Toughness,
Competition, Sports Psychology.

Science Code : 130103

Number of Pages  : 142

Author : Simeyye COLAK
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GIRIS

Girig boliimi, tezin temel amacii, Onemini ve kapsaminmi agiklamak i¢in oldukga
onemlidir. Bu boliimde, hentbolun tarihgesi, Tiirkiye'deki hentbolun gelisimi, zihinsel
dayanikliligin 6nemi ve aragtirmanin amaci gibi konulara deginilecektir. Hentbol, diinya
genelinde popiiler bir takim sporu olup, 6zellikle Avrupa'da biiyiik bir hayran kitlesine
sahiptir. 19. yiizyilin sonlarinda Almanya ve Danimarka'da ortaya ¢ikan bu spor, kisa
stirede diger Avrupa iilkelerine yayilmis ve uluslararasi arenada biiylik bir 6neme sahip
olmustur. Hentbol, hiz, strateji ve dayaniklilik gerektiren dinamik bir oyundur ve bu
ozellikleriyle hem izleyicileri hem de sporcular etkilemeyi bagarmistir. Tirkiye'de
hentbolun kokleri, 6zellikle 20. yiizyilin ortalarina dayanmaktadir. ilk olarak askeri bir spor
olarak tanitilan hentbol, zamanla sivil kuliipler arasinda da popiilerlik kazanmis ve liglerin
olusturulmasiyla birlikte daha genis kitlelere ulagsmistir. Tirkiye'deki hentbol kuliiplerinin
ve milli takimlarinin basarilari, bu sporun iilkede ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir

(Can vd., 2010).

Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin performanslarinda kritik bir rol oynar. Bu spor, yogun
rekabetin ve baskinin oldugu bir ortamda gerceklestiginden, oyuncularin zihinsel olarak
giiclii olmalar1 gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik, stresle basa ¢ikma becerilerini,
odaklanma yeteneklerini ve motivasyonu igerir ve bu ozellikler, oyuncularin basarilarini
etkiler. Bu tezin amaci, iist diizey hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
belirlemek ve farkli faktorlerin bu diizeyleri nasil etkiledigini anlamaktir. Bunun igin,
Tiirkiye'deki hentbolculardan olusan bir 6rneklem iizerinde bir aragtirma yapilacak ve elde
edilen veriler analiz edilmistir. Bu analiz, hentbol antrendrleri ve spor psikologlart i¢in
degerli bir bilgi kaynagi olacaktir. Tezin kapsami, hentbolun tarih¢esinden baglayarak,
Tiirkiye'deki hentbolun gelisimini, milli takimlarin durumunu ve zihinsel dayanikliligin
onemini igermektedir. Ayrica, arastirmanin yontemi ve beklenen sonuglar da agiklanmaistir.
Bu tez, hentbol alaninda yeni bir perspektif sunmayir ve sporcularin performanslarini

iyilestirmek icin pratik oneriler sunmay1 amaglamaistir (Karatas, 2012).



BIiRINCi BOLUM

HENTBOL HAKKINDA GENEL BiLGILER

1.1. Hentbolun Tarihgesi

Hentbol, giiniimiizde uluslararasi alanda biiyiik bir izleyici kitlesine sahip olan ve genis bir
oyuncu tabanina sahip olan heyecan verici bir takim sporudur. Ancak, hentbolun kokenleri
oldukca eski zamanlara dayanmaktadir. Modern hentbolun temelleri, 19. yiizyilin
sonlarinda Almanya ve Danimarka'da atilmistir. Hentbol, baslangicta acik alanlarda
oynanan bir spor olarak ortaya c¢ikmistir ve topu rakip kaleye atmaya dayanan basit bir
oyun olarak bilinirdi. Hentbolun modern versiyonu, 1919'da Almanya'da diizenlenen Berlin
Spor Fuari'nda tanitild1 ve bu versiyon, daha dnceki versiyonlardan farkli olarak bir kapali
alanda oynanmaktaydi. 1920'lerin baslarinda, hentbolun oyun kurallar1 ve formati,
uluslararas1 alanda standartlastirildi ve bu sayede hentbol, daha genis bir kitleye hitap
etmeye bagladi. Hentbolun uluslararas1 alanda popiilerlik kazanmasiyla birlikte, 6zellikle
Avrupa lilkeleri arasinda diizenlenen uluslararasi turnuvalar ve sampiyonalar
diizenlenmeye baslandi. Hentbol, 6zellikle Almanya, Fransa, Isve¢ ve Danimarka gibi
iilkelerde biiyiik bir hayran kitlesi kazandi. Avrupamin disinda, hentbol Latin Amerika,
Asya ve Afrika gibi diger bolgelerde de popiilerlik kazandi (Duman, 2002).

Hentbolun oyun tarzi ve kurallari zaman icinde evrim gecirdi. Ozellikle 1960'larn
sonlarinda ve 1970'lerin baslarinda, hentbolun hizli ve akici bir oyun haline gelmesi i¢in
bir dizi kural degisikligi yapildi. Bu degisiklikler, hentbolun daha etkileyici bir seyirlik
spor haline gelmesine katki sagladi ve sporun daha fazla izleyici ¢cekmesini sagladi. Bugiin
hentbol, diinya capinda birgok iilkede profesyonel liglere sahip bir spor dali haline
gelmistir. Hentbol, Uluslararas1 Hentbol Federasyonu (IHF) tarafindan diizenlenen bir dizi
uluslararasi turnuva ve sampiyona ile desteklenmektedir. Bu turnuvalar arasinda Diinya
Sampiyonasi, Avrupa Sampiyonast ve Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiyiik organizasyonlar

bulunmaktadir. Tiirkiye'de hentbol, 6zellikle 20. ylizyilin ortalarindan itibaren daha fazla



ilgi gérmeye basladi. ilk olarak askeri bir spor olarak tanitilan hentbol, zamanla sivil
kuliipler arasinda da popiilerlik kazandi. Tiirkiye'de hentbol liglerinin kurulmasiyla
birlikte, bu sporun daha genis kitlelere ulagsmasi saglandi. Son yillarda, Tiirkiye'deki
hentbol liglerinde miicadele eden kuliipler arasinda yogun rekabet yasandi ve sampiyonluk

miicadeleleri biiyiik bir heyecanla izlendi (Atav ve Giindiiz, 2021).

1.1.1. Hentbolun Kokenleri

Hentbolun kokenleri, spor tarihinde oldukca eski zamanlara dayanmaktadir. Antik
caglardan beri, benzeri oyunlar farkl kiiltiirlerde oynanmaktadir. Ozellikle antik Yunan ve
Roma donemlerinde, topa dayali benzer sporlar yaygin olarak oynanmaktaydi. Bu sporlar
genellikle askeri egitim ve eglence amacliydi ve farkli formlarda oynaniyordu. Ancak,
modern hentbolun dogrudan kokeni, 19. ylizyilin sonlarina kadar uzanmaktadir. Modern
hentbolun kokenleri, Almanya ve Danimarka'da ortaya c¢ikan bir dizi top oyununa
dayanmaktadir. Ozellikle Almanya'da, 19. yiizyilin sonlarina dogru, okullarda grencilere
top kullanarak oynanan bir dizi oyun 6gretildi. Bu oyunlar, 6grencilerin hiz, ¢eviklik ve
takim caligmasi becerilerini gelistirmeye yonelikti ve zamanla bu oyunlardan biri modern
hentbolun temelini olusturdu. Hentbolun erken donemlerinde, oyun bir agik alanda
oynaniyordu ve oyuncularin temel amaci, topu rakip takimin kalesine atmak ve sayi
kazanmakti. Ancak, oyunun kurallar1 ve formati zamanla degisti ve bu degisiklikler,
hentbolun daha standart ve evrensel bir spor haline gelmesine katki sagladi. Ozellikle,

kapal1 bir alanda oynanan versiyonu, modern hentbolun temelini olusturdu (Coban, 2019).

Hentbolun modern versiyonu, 20. ylizyilin baglarinda belirgin bir sekilde tanimlandi ve
diizenlendi. Uluslararas1 Hentbol Federasyonu'nun (IHF) kurulmasiyla birlikte, hentbolun
uluslararas1 alanda taninmasi ve standartlastirilmasi hizlandi. 1920'lerin baslarinda,
hentbolun oyun kurallar1 ve formati, uluslararasi alanda standartlastirildi ve bu sayede
hentbol, daha genis bir kitleye hitap etmeye basladi. Hentbolun uluslararasi alanda
popiilerlik kazanmasi, 6zellikle Avrupa iilkeleri arasinda diizenlenen uluslararasi: turnuvalar
ve sampiyonalar sayesinde oldu. Bu turnuvalar, hentbolun daha fazla insanin dikkatini
cekmesini sagladi ve sporun uluslararasi alanda daha yaygin bir sekilde oynanmasina katki
sagladi. Bugiin, hentbol diinya ¢apinda bir¢ok iilkede popiiler bir spor haline gelmistir.
Tiirkiye'de hentbolun kokenleri, dzellikle 20. yiizyilin ortalarina dayanmaktadir. Ilk olarak

askeri bir spor olarak tanitilan hentbol, zamanla sivil kuliipler arasinda da popiilerlik



kazanmistir. Tiirkiye'de hentbol liglerinin kurulmasiyla birlikte, bu sporun daha genis
kitlelere ulasmast saglanmistir. Son yillarda, Tiirkiye'deki hentbol liglerinde miicadele eden
kuliipler arasinda yogun rekabet yasanmis ve sampiyonluk miicadeleleri biiyliik bir

heyecanla izlenmistir (Atesoglu ve Tamer, 1999).

1.1.2. Avrupa'da Hentbolun Gelisimi

Avrupa'da hentbolun gelisimi, sporun kokenlerinden modern zamanlara kadar uzanan
zengin bir tarihe sahiptir. Ozellikle 19. yiizyilin sonlarindan itibaren Almanya, Danimarka,
Isve¢ ve Fransa gibi iilkelerde hentbol, popiilerlik kazanmaya basladi. Bu iilkelerdeki
gencler arasinda okullarda ve kuliiplerde oynanan hentbol, zamanla ulusal bir spor haline
geldi ve Avrupa'nin dort bir yaninda yayildi. Almanya, hentbolun Avrupa'daki gelisiminde
onemli bir rol oynamistir. Almanya'da hentbolun erken donemlerinde, oyun genellikle
okullarda ve genclik kuliiplerinde oynaniyordu. Almanya'daki hentbol federasyonlarinin
kurulmasiyla birlikte, sporun ulusal alanda standartlastirilmast ve yayginlastirilmasi
hizlandi. Almanya'nin hentbol tizerindeki bu etkisi, sporun Avrupa genelinde popiilerlik
kazanmasma katki sagladi. Danimarka, hentbolun gelisiminde de belirgin bir rol
oynamistir. Danimarka'da hentbol, 6zellikle okullarda ve genglik kuliiplerinde oynanmaya
basladi ve kisa siirede popiilerlik kazandi. Danimarka'nin hentbol {izerindeki bu etkisi,
sporun diger Avrupa llkelerine yayilmasina ve uluslararasi alanda taninmasina katki

sagladi (Oztiirk vd., 2009).

Isve¢ ve Fransa gibi diger Avrupa iilkelerinde de hentbol, benzer bir sekilde gelisim
gosterdi. Bu iilkelerde de hentbol, gengler arasinda popiiler bir spor haline geldi ve ulusal
liglerin kurulmasiyla birlikte, sporun yayginlagmas: saglandi. isve¢ ve Fransa'nmin hentbol
tizerindeki etkisi, Avrupa'nin dort bir yanindaki sporcularin yetismesine ve uluslararasi
alanda basar1 elde etmelerine katki sagladi. Avrupa'da hentbolun gelisimi, &zellikle
uluslararasi turnuvalarin diizenlenmesiyle ivme kazandi. Avrupa Hentbol Sampiyonas1 gibi
biiyiik organizasyonlar, hentbolun uluslararas1 alanda daha fazla dikkat ¢ekmesini sagladi
ve sporun popiilerligini artirdi. Bu turnuvalar, hentbolun Avrupa genelinde bir¢ok iilkede
sevilen ve saygi duyulan bir spor haline gelmesine katki sagladi. Bugiin Avrupa'da hentbol,
ulusal liglerin yan1 sira uluslararasi diizeyde de biiyiik bir izleyici kitlesine sahip olan bir
spor dali haline gelmistir. Avrupa'nin dort bir yaninda diizenlenen uluslararasi turnuvalar,

hentbolun popiilerligini artirmaya devam etmektedir. Avrupa'nin hentbol {izerindeki bu



etkisi, sporun uluslararasi alanda daha da biiylimesine ve gelismesine katki saglamaktadir

(Pehlivan, 1997).

1.1.3. Tiirkiye'de Hentbolun Baslangici ve Gelisimi

Tiirkiye'de hentbolun baglangict ve gelisimi, iilkenin spor tarihinde dnemli bir yer tutar.
Hentbol, Tiirkiye'de 6zellikle 20. ylizyilin ortalarinda dikkat cekmeye baglamistir. Sporun
Tiirkiye'deki baslangici, genellikle askeri kokenlerle iliskilendirilir. Askeri okullarda ve
birliklerde hentbol, disiplin ve takim calismas1 becerilerini gelistirmek i¢cin 6nemli bir arag
olarak kullanilmistir. Tiirkiye'de hentbolun sivil kuliipler arasinda yayginlagsmasi ise daha
sonraki yillarda ger¢eklesmistir. Ozellikle biiyiik sehirlerdeki spor kuliipleri, hentbolu spor
programlarina dahil etmis ve gencler arasinda popiilerlik kazanmasini saglamistir.
Hentbolun sivil kuliipler arasinda yayginlagsmasiyla birlikte, Tiirkiye'de hentbol liglerinin
kurulmasi ve resmi turnuvalarin diizenlenmesi de miimkiin olmustur. Tiirkiye'de hentbolun
gelisiminde 6nemli bir adim, Tirkiye Hentbol Federasyonu'nun kurulmasiyla gerceklesti.
Federasyonun kurulmasiyla birlikte, hentbolun ulusal alanda standartlastirilmasi ve
yayginlastirilmasi icin ¢esitli adimlar atilmistir. Tiirkiye Hentbol Federasyonu, hentbolun
Tiirkiye'deki gelisimine liderlik etmis ve sporun daha genis kitlelere ulagsmasini saglamistir

(Kocaeksi ve Korug, 2012).

Tiirkiye'de hentbolun gelisimi, o6zellikle Tiirkiye Hentbol Ligi'nin kurulmasiyla hiz
kazandi. Tiirkiye Hentbol Ligi, iilkenin en iist diizey hentbol ligi olarak faaliyet
gostermekte ve Tiirkiye'nin dort bir yanindan kuliiplerin katilimiyla diizenlenmektedir. Bu
lig, hentbolun Tiirkiye'de profesyonel bir spor dali haline gelmesini saglamistir. Tiirkiye'de
hentbolun popiilaritesi artmis ve sporun altyapisinin giiclendirilmesi i¢in ¢esitli adimlar
atilmistir. Geng yeteneklerin kesfedilmesi ve yetistirilmesi i¢in ¢esitli genglik ve alt ligler
olusturulmus ve hentbolun Tiirkiye'nin her kosesinde daha fazla geng sporcuya ulagmasi
saglanmistir. Tiirkiye'deki hentbolun basarisi, milli takimlarin uluslararasi arenada elde
ettigi basarilarla da Olciilebilir. Tiirkiye Hentbol Milli Takimi, Avrupa ve diinya
sampiyonalarinda dnemli basarilar elde etmis ve iilkeyi uluslararast alanda temsil etmistir.
Bu basarilar, hentbolun Tiirkiye'deki popiilerligini artirmis ve gengler arasinda sporun daha
da yayginlagsmasini saglamistir. Tiirkiye'de hentbolun gelecegi parlak goriinmektedir.
Ulkenin spor altyapisinin  giigclenmesi ve hentbolun gengler arasinda popiilerlik

kazanmastyla birlikte, Tirkiye'nin uluslararasi alanda daha etkili bir konuma gelmesi



beklenmektedir. Tiirkiye Hentbol Federasyonu'nun liderliginde, hentbolun iilkede daha da
yayginlagsmasi ve gelismesi igin ¢esitli projeler ve programlar hayata gecirilmektedir

(Celikbilek, 2006).

1.2. Tiirkiye'de Hentbol Liglerinin Olusumu

Tiirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, sporun iilkede yayginlasmasi ve ulusal diizeyde
organize olmasiyla yakindan iligkilidir. Hentbol, Tiirkiye'de ilk olarak askeri bir spor olarak
tanmitilmis olsa da sivil kuliipler arasinda popilerlik kazanmasiyla birlikte liglerin
olusturulmasi da giindeme gelmistir. Bu siire¢, hentbolun Tiirkiye'deki gelisiminde 6nemli
bir doneme¢ olmustur. Tiirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, O6zellikle 20. yilizyilin
ortalarina dogru hiz kazanmistir. Bu dénemde, biiyiik sehirlerdeki spor kuliipleri hentbol
takimlar1 kurmaya baslamis ve yerel turnuvalar diizenlemeye baslamistir. Bu turnuvalar,
hentbolun popiilerliginin artmasini1 saglamis ve sporun daha genis kitlelere ulagmasina
katki saglamistir. Tiirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, Tiirkiye Hentbol Federasyonu'nun
kurulmasiyla hiz kazanmistir. Federasyonun kurulmasiyla birlikte, hentbolun ulusal alanda
standartlastirilmasi ve liglerin diizenlenmesi i¢in ¢esitli adimlar atilmistir. Tiirkiye Hentbol
Federasyonu, iilkenin hentbol altyapisini giiglendirmek ve sporun daha genis kitlelere

ulagmasini saglamak i¢in ¢esitli projeler ve programlar baglatmistir (Kirtepe vd., 2019).

Tiirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, Tiirkiye Hentbol Ligi'nin kurulmasiyla doruk
noktasina ulagmistir. Tiirkiye Hentbol Ligi, tilkenin en iist diizey hentbol ligi olarak faaliyet
gostermekte ve Tiirkiye'nin dort bir yanindan kuliiplerin katilimiyla diizenlenmektedir. Bu
ligin kurulmasi, hentbolun Tirkiye'de profesyonel bir spor dali haline gelmesini
saglamistir. Tiirkiye Hentbol Ligi'nin olusturulmasiyla birlikte, Tiirkiye'de hentbol
liglerinin alt kademeleri de olugsmaya baglamistir. Bunlar arasinda, genclik ligleri, amator
ligler ve bolgesel ligler bulunmaktadir. Bu ligler, hentbolun Tiirkiye'nin her kdsesinde daha
fazla geng¢ sporcuya ulasmasini ve gelismesini saglamaktadir. Tiirkiye'de hentbol liglerinin

olusumu, sporun gengler arasinda popiilerlik kazanmasini saglamistir (Vurgun vd., 2020).

Tiirkiye'deki gencler arasinda hentbolun popiilerligi artmis ve bir¢cok geng, sporu yapmaya
ve takimlara katilmaya baglamigtir. Bu durum, hentbolun Tiirkiye'de daha da
yayginlagmasii saglamis ve gelecekteki basarilar icin umut vaat etmistir. Tirkiye'de
hentbol liglerinin olusumu, hentbolun uluslararasi alanda da daha fazla taninmasim
saglamistir. Tiirkiye'deki hentbol liglerinde basarili olan takimlar, uluslararasi arenada da
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kendilerini gostermis ve Tiirkiye'nin hentbol alaninda 6nemli bir aktér olmasia katki
saglamistir. Tirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, hentbolun Tiirkiye'deki altyapisinin
giiclenmesini saglamistir. Hentbol liglerinin olugmasiyla birlikte, geng¢ yeteneklerin
kesfedilmesi ve yetistirilmesi i¢in ¢esitli programlar ve projeler hayata gecirilmistir. Bu
programlar, hentbolun Tiirkiye'de daha da biiyiimesini ve gelismesini saglamistir.
Tiirkiye'de hentbol liglerinin olusumu, hentbolun Tiirkiye'nin her kesiminde oynanmasini
saglamistir. Tiirkiye'nin farkli bolgelerinde diizenlenen ligler, hentbolun iilke genelinde
yayginlagmasini ve daha fazla gen¢ sporcunun sporla tanismasini saglamistir. Tiirkiye'de
hentbol liglerinin olusumu, Tiirkiye'nin uluslararasi alanda daha rekabet¢i bir konuma
gelmesini saglamistir. Tiirkiye'deki hentbol liglerinde basarili olan takimlar, uluslararasi
turnuvalarda {lkeyi basartyla temsil etmis ve hentbolun Tiirkiye'deki popiilerligini

artirmistir (Giilli vd., 2011).

1.2.1. Tiirkiye'deki Hentbol Kuliipleri ve Son 5 Y1l Sampiyonluklar

Tiirkiye'deki hentbol kuliipleri, tilkenin farkli bolgelerinde faaliyet gdsteren ve hentbol
sporunu gelistirmek, yayginlastirmak ve rekabeti artirmak amaciyla kurulmuslardir. Bu
kuliipler hem erkekler hem de kadinlar i¢in hentbol liglerinde miicadele etmektedirler. Son
yillarda, Tiirkiye'de hentbol kuliipleri arasinda biiyiik bir rekabet yasanmaktadir ve her yil
liglerdeki miicadeleler biiylik bir heyecanla izlenmektedir. Tiirkiye'de hentbol liglerinin en
iist diizeyi, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'dir. Siiper Lig'de miicadele eden kuliipler, tilkenin
en 1iyi hentbolcularindan olusan kadrolariyla sahaya c¢ikmaktadirlar. Siiper Lig'deki
miicadeleler, seyircilere heyecan dolu anlar yasatmaktadir ve sampiyonluk yarisi her sezon
biiyiik bir ilgiyle takip edilmektedir. Son bes yilda, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde
sampiyonluk miicadelesi veren bir¢ok dnemli kuliip bulunmaktadir. Bu kuliipler arasinda
Fenerbahge, Besiktas, Galatasaray, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, Anadolu Universitesi
gibi isimler 6ne ¢ikmaktadir. Bu kuliipler hem Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde hem de
uluslararas1 arenada basarilariyla dikkat cekmektedirler. Fenerbahge, Tiirkiye Hentbol
Stiper Ligi'nde son bes yilda iist liste sampiyonluklar elde etmistir. Kuliip hem erkekler
hem de kadinlar hentbol takimlariyla 6nemli bir basar1 grafigi ¢izmektedir. Fenerbahge,
geng yeteneklere de 6nem veren bir kuliip olarak bilinmekte ve altyap1 ¢alismalarina biiyiik
onem vermekte ve geng¢ sporcularin yetismesine katki saglamaktadir. Besiktas, Tiirkiye
Hentbol Siiper Ligi'nde son yillarda 6dnemli bir performans sergilemis ve sampiyonluk

yarisinda yer almigtir. Kuliip, hentbol bransinda yapilan yatirimlarla basar1 grafigini
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artirmis ve uluslararasi arenada da kendisini gostermeye baglamistir. Besiktas, hentbol
sporuna olan destegini siirekli olarak artirmakta ve geng yeteneklerin kesfedilmesine 6nem

vermektedir (Kabadayi, 2010).

Galatasaray, Tirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde son yillarda giiclii bir performans sergilemis
ve sampiyonluk yarisinda 6nemli bir rol oynamistir. Kuliip hem erkekler hem de kadinlar
hentbol takimlariyla miicadele etmekte ve ligdeki rakipleriyle rekabeti siirdiirmektedir.
Galatasaray, hentbol sporuna olan bagliligin1 siirdiirmekte ve Tiirk hentbolunun gelisimine
katki saglamaktadir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde son
yillarda gosterdigi basarilarla dikkat ¢ekmektedir. Kuliip, hentbol bransinda yapilan
yatirimlarla kadrosunu giiclendirmis ve sampiyonluk yariginda iddiali bir konuma
gelmistir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, gen¢ yeteneklere de firsatlar sunmakta ve
hentbol sporunun Tiirkiye'deki gelisimine katki saglamaktadir. Anadolu Universitesi,
Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde son yillarda yiikselen bir performans sergilemis ve
sampiyonluk miicadelesinde onemli bir rol oynamistir. Kuliip, hentbol bransina olan
destegini siirdiirmekte ve geng yeteneklerin kesfedilmesine onem vermektedir. Anadolu
Universitesi, hentbol sporunun Tiirkiye'deki yayginlasmasina katki saglamakta ve
gelecekteki basarilar i¢in umut vaat etmektedir. Tiirkiye'de hentbol kuliiplerinin son bes
yilda gosterdigi performanslar, sporun Tiirkiye'deki gelisimi ve rekabetin artmasi agisindan
onemlidir. Bu kuliipler, Tiirk hentbolunun ulusal ve uluslararas1 alanda basariyla temsil
edilmesine katki saglamaktadir. Gelecekte, bu kuliiplerin geng yeteneklere verdigi destekle
birlikte, Tiirk hentbolunun daha da biiyiimesi ve gelismesi beklenmektedir (Goral ve

Sucular, 2022).

1.3. Tiirkiye'nin Hentbol Bransi1 Dereceleri

Tiirkiye'nin hentbol bransi dereceleri, ulusal liglerde elde edilen basarilar ve uluslararasi
turnuvalardaki performanslar lizerinden degerlendirilmektedir. Tiirk hentbolu, son yillarda
onemli gelismeler kaydetmis ve uluslararasi alanda da kendisini gosterme firsatt bulmustur.
Bu basarilar, Tiirkiye'nin hentbol bransindaki yerini gliglendirmis ve iilke genelinde sporun
daha fazla ilgi gormesini saglamigtir. Tiirkiye'nin hentbol brangi dereceleri, ulusal liglerde
elde edilen basarilarla belirlenmektedir. Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde miicadele eden
kuliipler, her sezon sampiyonluk miicadelesi vermektedirler. Bu ligde elde edilen

sampiyonluklar, kuliiplerin ve Tiirk hentbolunun basar1 grafigini yiikseltmektedir. Son



yillarda, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi'nde miicadele eden kuliiplerin uluslararasi arenada da
kendilerini gdstermeleri, Tirkiyenin hentbol bransi derecelerini olumlu yonde
etkilemektedir. Tiirkiye'nin hentbol brans1 dereceleri, uluslararast turnuvalardaki
performanslarla da belirlenmektedir. Tiirk hentbol takimlari, Avrupa Sampiyonlar Ligi,
EHF Kupas1 ve diger uluslararasi turnuvalarda miicadele etmektedirler. Bu turnuvalarda
elde edilen basarilar, Tiirkiye'nin hentbol bransindaki uluslararasi itibarini artirmakta ve
ilkenin adim1  duyurmasim1 saglamaktadir. Tiirkiye'nin hentbol brans1 dereceleri,
uluslararasi turnuvalardaki basarilarla gliglenmektedir. Son yillarda, Tiirk hentbol takimlari
uluslararasi arenada 6nemli basarilar elde etmistir. Ozellikle Avrupa'nin énde gelen hentbol
kuliipleriyle yapilan miisabakalarda Tiirk takimlari, ¢esitli basarilar elde etmis ve iilkeyi
uluslararas1 alanda basariyla temsil etmislerdir. Bu basarilar, Tiirkiye'nin hentbol bransi
derecelerinin artmasina katki saglamistir. Tiirkiyenin hentbol bransi dereceleri, geng
kategorilerde elde edilen basarilarla da sekillenmektedir. Tiirkiye'de hentbol altyapisi her
gecen giin daha da giliclenmekte ve gen¢ yeteneklerin kesfedilmesi ve gelistirilmesi igin
cesitli projeler ve programlar hayata gecirilmektedir. Geng kategorilerde elde edilen
basarilar, Tirk hentbolunun gelecegi acisindan bilylik 6nem tasimaktadir ve {ilkenin

hentbol bransi derecelerinin artmasina katki saglamaktadir (Tekes, 2015).

Tiirkiye'nin hentbol brans1 dereceleri, kadin ve erkek milli takimlarin uluslararasi
turnuvalardaki performanslariyla da belirlenmektedir. Tiirk hentbol milli takimlari, Avrupa
Sampiyonasi, Diinya Sampiyonas: ve Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiyiikk organizasyonlarda
iilkeyi temsil etmektedirler. Bu organizasyonlarda elde edilen basarilar, Tiirkiye'nin hentbol
brans1 derecelerinin artmasina énemli katkilar saglamaktadir. Tiirkiye'nin hentbol bransi
dereceleri, ulusal federasyonun hentbol brangi i¢cin yaptigr yatirnmlarla da iliskilidir.
Tiirkiye Hentbol Federasyonu, hentbolun yayginlasmasi ve gelismesi i¢in ¢esitli projeler
ve programlar yiiriitmektedir. Bu projeler, Tiirkiye'nin hentbol brans1 derecelerinin
artmasina katki saglamakta ve sporun genis kitlelere ulasmasini saglamaktadir. Tiirkiye'nin
hentbol bransi dereceleri, hentbolun Tiirkiye'deki yayginligi ve popiilerligi ile de dogrudan
iliskilidir. Tiirkiye'de hentbolun her gegen giin daha fazla kisi tarafindan oynanmasi ve
takip edilmesi, iilkenin hentbol bransi derecelerinin artmasina katki saglamaktadir.
Tiirkiye'nin hentbol bransi dereceleri, sporun iilke genelinde yayginlasmasiyla birlikte
stirekli olarak yiikselmektedir. Tiirkiye'nin hentbol brang1 dereceleri, sporcularin ve
antrendrlerin ulusal ve uluslararasi alandaki tecriibeleriyle de dogrudan iliskilidir. Tiirk

hentbol takimlari, uluslararasi turnuvalara katilirken, tecriibeli sporcular ve antrendrlerle
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giiclendirilmis kadrolarla sahaya ¢ikmaktadirlar. Bu tecriibeler, Tiirkiye'nin hentbol bransi
derecelerinin artmasia katki saglamaktadir. Tirkiye'nin hentbol brangi dereceleri,
hentbolun Tiirkiye'deki altyapisinin giiglenmesiyle de dogrudan iliskilidir. Tiirkiye'de
hentbol altyapisinin giigclenmesi, genc¢ yeteneklerin kesfedilmesi ve gelistirilmesi igin
onemli bir adimdir. Giicli bir altyapi, Tiirkiye'nin hentbol bransi derecelerinin artmasina ve
sporun gelecegi icin daha saglam bir temel olusturmasina katki saglamaktadir (Karatas,

2014).

1.3.1. Antrendr ve Sporcu Sayilari

Tiirkiye'de hentbol bransinda antrendr ve sporcu sayilari, sporun yayginlagmasi ve geligimi
icin olduk¢a onemli bir gostergedir. Son yillarda, Tiirkiye'de hentbolun popiilerliginin
artmasiyla birlikte, antrendr ve sporcu sayilarinda da belirgin bir artis yasanmaktadir. Bu
artis, Tirk hentbolunun gelecegi agisindan umut verici bir isarettir. Tiirkiye'de hentbol
antrenOr sayilari, hentbolun Tiirkiye genelinde yayginlasmasi ve gelismesi i¢in énemli bir
rol oynamaktadir. Tiitk hentbolunun gelisimi icin yetenekli ve deneyimli antrendrlerin
varlig1 son derece 6nemlidir. Bu antrendrler, geng yeteneklerin kesfedilmesi, gelistirilmesi
ve uluslararast diizeyde rekabet edebilecek seviyeye gelmeleri icin Onemli bir rol
oynamaktadirlar. Tiirkiye'de hentbol antrenorlerinin sayisinin artmasi, hentbol altyapisinin
giiclenmesi ve geng sporcularin yetistirilmesi acisindan da olumlu bir gelismedir. Geng yas
gruplarinda hentbol egitimi alan sporcularin sayisinin artmasi, Tiirkiye'nin hentbol brangi
derecelerini artirmak i¢in onemli bir adimdir. Tirkiye'de hentbol sporcularinin sayis1 da
son yillarda artis gostermektedir. Hentbolun popiilerliginin artmasiyla birlikte, gengler
arasinda hentbol sporuna olan ilgi de artmistir. Kuliiplerde ve okullarda diizenlenen hentbol
kurslar1 ve organizasyonlar, genglerin sporu kesfetmelerini ve spora olan ilgilerini
artirmalarin1  saglamaktadir. Tirkiye'de hentbol sporcularmin sayisinin artmasi, ulusal
liglerin kalitesini yilikseltmektedir. Daha fazla yetenekli sporcunun sporu tercih etmesi,
liglerin daha rekabetci hale gelmesine ve seviyenin yiikselmesine katki saglamaktadir. Bu
da Tiirkiye'nin hentbol bransi derecelerinin iyilesmesine yardimer olmaktadir (Albay vd.,

2008).

Tiirkiye'de hentbol antrenér ve sporcu sayilarmin artmasi, Tiirkiye Hentbol
Federasyonu'nun yaptigi yatirnmlarin ve organizasyonlarin da bir gostergesidir.

Federasyonun, hentbolun yayginlasmasi ve gelisimi i¢in ¢esitli projeler ve programlar
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yiiriitmesi, antrendr ve sporcu sayilarinin artmasina katki saglamaktadir. Tirkiye'de
hentbol antrenér ve sporcu sayilarinin artmasiyla birlikte, sporun altyapisinin gliglenmesi
ve Tiirk hentbolunun uluslararas1 alanda daha rekabet¢i bir konuma gelmesi
hedeflenmektedir. Bu artis, Tiirkiye'nin hentbol bransi derecelerinin yiikselmesine ve
iilkenin hentbol alaninda daha fazla basar1 elde etmesine olanak saglamaktadir. Tiirkiye'de
hentbol antrendr ve sporcu sayilarinin artmasi, hentbolun Tirkiye genelinde daha fazla
insan tarafindan oynanmasi ve takip edilmesi anlamina gelmektedir. Bu da Tiirkiye'nin
hentbol brangi derecelerinin artmasina ve sporun iilke genelinde daha da yayginlagsmasina
katki saglamaktadir. Tiirkiye'de hentbol antrendr ve sporcu sayilarinin artmasiyla birlikte,
hentbolun Tiirkiye'de daha fazla ilgi gbérmesi ve medyada daha fazla yer almasi da
beklenmektedir. Bu da hentbolun Tiirkiye'de daha da popiiler hale gelmesine ve sporun
gelecegi i¢in daha saglam bir temel olusturmasina katki saglayabilir. Tiirkiye'de hentbol
antrendr ve sporcu sayilarinin artmasiyla birlikte, hentbolun Tiirk sporunun 6nemli bir
parcast haline gelmesi ve uluslararasi alanda daha fazla basari elde etmesi beklenmektedir.
Bu da Tiirkiye'nin hentbol bransi derecelerinin artmasina ve iilkenin hentbol alaninda daha

fazla sayginlik kazanmasina katki saglayabilir (Sevim, 2002).
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IKINCi BOLUM

ZIHINSEL DAYANIKLILIK

2.1. Zihinsel Dayamikhligin Tanimi ve Onemi

1970’lerden beri, bilimde ¢ok hizli bir sekilde multi-disipliner arastirmalarin sayisi
artmistit. Bununla birlikte, spor psikolojisi alaninda uygulamanin yayginlagsmasi ve
gelismesi beraberinde yeni bir ¢ok kavram kazanilmasina neden olmustur (Erdogan vd.,
2003). Bu kavramlardan biri de zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik sporcular ve
antrendrler tarafindan, miikemmel performans ulasmak icin en Onemli psikolojik
ozelliklerden biri oldugu kabul edilmektedir (Bull vd., 2005; Cox, 2012; Gould vd., 1987;
Jones, 2002; Jones vd., 2007). Son 40 yildir, zihinsel dayaniklilik aragtirmacilar ve spor
psikologlari tarafindan ¢alisiilmaktadir (Dennis, 1981; Goldberg, 1992; Loehr, 1982; 1986;
1995). Luszki (1982) basarili performansin dort temel unsurdan olustugunu ve bunlarin;
fiziksel 1yi olus, beceri, tecriibe ve zihinsel dayaniklilik oldugunu ve performans sirasinda
bu unsurlarin beraber calistiklarina deginmistir. Goldberg (1992) zihinsel dayanikliliga
sahip olmayan sporcularin, performans esnasinda zihinsel olarak gii¢siiz ve kontrolsiiz
olacagin1 sdylemistir. Diger bir ¢alismada ise Cox (2012), elit sporcularin sahip olmasi
gereken Ozellikler arasinda zihinsel dayanikliliginda Onemli bir unsur oldugunu

belirtmistir.

Zihinsel dayaniklilik, bir bireyin karsilastigi zorluklarla basa ¢ikma yetenegini ifade eder.
Bu, kisinin stresli durumlarda sakin kalarak sagduyulu kararlar almasini, hayatin
zorluklariyla miicadele ederken olumsuz duygulart yonetmesini ve motivasyonunu
korumasini igerir. Zihinsel dayanikliligin temelinde, kisinin esneklik, iyimserlik, problem
¢ozme becerisi ve duygusal kontrol gibi faktorleri etkin bir sekilde kullanmas1 yer alir. Bu
yetenek, kisinin yasamindaki zorluklar1 agmasina ve hedeflerine ulagsmasina yardimci olur.
Zihinsel dayaniklili§in 6nemi, yasamin her alaninda karsilasilan stres ve zorluklarla basa
c¢ikabilme kapasitesini giiglendirmesinden gelir. Is hayatinda, iliskilerde, saglik sorunlariyla

miicadelede veya herhangi bir kisisel hedefe ulagma siirecinde karsilagilan engellerle basa
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cikmak, zihinsel dayanikliligin saglanmasiyla miimkiin hale gelir. Bu, kisinin giinliik
yagsaminda daha fazla huzur ve tatmin elde etmesine yardimci olabilir. Zihinsel
dayanikliligin 6nemi, kisinin duygusal refahin1 ve psikolojik saghgmi giliclendirmesinden
kaynaklanir. Gli¢lii bir zihinsel dayanikliliga sahip olan bireyler, stresli durumlarla daha iyi
basa ¢ikabilirler ve olumsuz duygulari daha etkin bir sekilde yOnetebilirler. Bu da
depresyon, anksiyete ve diger ruhsal bozukluklarin riskini azaltabilir ve kiginin genel
yasam kalitesini artirabilir. Zihinsel dayanikliligin 6nemi, kisinin kendine gilivenini ve
Ozsaygisini artirmasiyla ilgilidir. Zorluklarla basa ¢ikma ve bunlardan giiglenerek ¢ikma
deneyimleri, kisinin kendi yeteneklerine ve kapasitesine olan giivenini artirabilir. Bu da
kisinin daha yiiksek hedeflere yonelme cesaretini ve kararliligini artirarak basari sansini
artirabilir. Zihinsel dayaniklilifin 6nemi, kisinin iliskilerinde daha saglikli etkilesimler
yasamasina yardimei olabilir. Stresli durumlarla basa ¢ikma becerisi, kisinin ¢atigsmalari
daha yapic1 bir sekilde yonetmesine ve iliskilerinde daha empatik ve anlayisli olmasina
olanak tanir. Bu da kisinin daha saglikli ve tatmin edici iliskiler kurmasina yardimci
olabilir. Zihinsel dayanikliligin 6nemi, kisinin is performansim1 ve kariyer basarisini

artirmastyla ilgilidir (Can vd., 2010).

Stresli 1§ ortamlarinda ¢alismak, sik sik degisen sartlara uyum saglamak ve rekabetci bir
ortamda basarili olmak i¢in zihinsel dayanmikliliga ihtiya¢ vardir. Gilicli bir zihinsel
dayaniklilik, kisinin is stresiyle daha iyi basa cikmasina ve kariyerinde daha ileriye
gitmesine yardimci olabilir. Zihinsel dayamiklilifin 6nemi, kisinin yasamindaki kotii
durumlarla daha iyi basa cikmasimi saglamasiyla ilgilidir. Zor zamanlar, herkesin
yasaminin bir parcasidir ve bu durumlarla basa ¢ikmak icin zihinsel dayanikliliga ihtiyag
vardir. Giiglii bir zihinsel dayaniklilik, kisinin bu tiir zorluklar1 agsmasina ve kendini daha
iyl hissetmesine yardimci olabilir. Zihinsel dayanikliligin 6nemi, kisinin yagsamindaki
basarisizliklar1 ve hayal kirikliklarini daha i1yi yonetmesini saglamasiyla ilgilidir. Herkesin
hayatinda basarisizlik ve hayal kirikliklariyla karsilagsmasi kaginilmazdir. Ancak giiglii bir
zihinsel dayaniklilik, kisinin bu tiir deneyimlerden ders ¢ikarmasma ve daha giiclii bir
sekilde ileriye gitmesine yardimci olabilir. Zihinsel dayanikliligin 6nemi, kisinin esneklik
ve adaptasyon yetenegini gelistirmesiyle ilgilidir. Hayatta karsilasilan degisimlere uyum
saglamak ve yeni durumlara hizli bir sekilde adapte olmak, zihinsel dayaniklilik gerektirir.
Bu yetenek, kisinin yasamindaki her tiirlii degisime daha rahat ve etkili bir sekilde yanit
vermesine yardimer olabilir. Zihinsel dayanikliligin 6nemi, kisinin yagam boyu 6grenme ve

gelisme siirecini desteklemesiyle ilgilidir. Zorluklarla basa ¢ikma deneyimleri, kisinin
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giicli ve zayif yonlerini daha iyi anlamasina ve kendisini gelistirmesi icin firsatlar
yaratmasina yardimci olabilir. Bu da kisinin yasami boyunca daha saglikli ve tatmin edici

bir sekilde biiyiimesine ve ilerlemesine olanak tanir (Tagkin ve Yiiksek, 2019).

2.1.1. Zihinsel Dayamkhihigin Tanim

Zihinsel dayaniklilik, bireyin yasamin getirdigi zorluklarla basa ¢ikma yetenegini ifade
eder. Bu yetenek, kisinin stres, baski, belirsizlik ve hayal kirikliklar1 gibi olumsuz
durumlarla karsilastiginda saglikli bir sekilde tepki verebilmesini ve bu durumlarin
iistesinden gelmesini saglar. Zihinsel dayaniklilik, kiginin duygusal dengesini korumasina,
problem ¢6zme becerilerini gelistirmesine ve yasamin zorluklartyla etkili bir sekilde basa
cikmasina yardimct olur. Zihinsel dayanikliligin taniminda 6nemli bir bilesen, kisinin
esneklik ve adaptasyon yetenegidir. Zor durumlarla karsilagildiginda, esneklik kisinin
degisen kosullara uyum saglamasini ve c¢esitli senaryolara karsi alternatif c¢oziimler
bulmasini saglar. Bu, kisinin direncini artirir ve olumsuz durumlar karsisinda daha etkin bir
sekilde tepki vermesine olanak tanir. Zihinsel dayaniklilik ayn1 zamanda kisinin duygusal
zekasini da igerir. Duygusal zeka, duygularini anlama, yonetme ve ifade etme yetenegidir.
Zihinsel dayanikliligin bir pargasi olarak, kisi olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejilerini
gelistirir ve bu duygular etkili bir sekilde yonetir. Bu da kisinin duygusal dengesini
korumasina ve zor durumlarda bile saglikli bir ruh halini siirdiirmesine yardimei olur.
Zihinsel dayanikliligin taniminda yer alan bir diger 6nemli kavram, kisinin iyimserlik ve
pozitif bakis acisidir. Tyimserlik, kisinin olumsuz durumlar karsisinda umutlu olmas1 ve
gelecege olumlu bir sekilde bakmasi1 anlamina gelir. Pozitif bakis agistyla, kisi zorluklar
firsatlara doniistiirme giiclinii kazanir ve motive olur. Bu da kisinin basariya giden yolda
daha istekli ve kararli olmasini saglar. Zihinsel dayanikliligin bir baska 6nemli yond,

kisinin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesidir (Tekes, 2015).

Stres, hayatin dogal bir parcasidir ve kagmilmazdir. Ancak zihinsel olarak giiclii olan bir
birey, stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikar ve bu durumlar1 yonetir. Stresle
basa c¢ikma becerileri, kiginin zor zamanlarda sakin kalmasini ve sagduyulu kararlar
almasini saglar. Zihinsel dayanikliligin taniminda yer alan bir diger 6nemli unsur, kisinin
kendine giivenidir. Kendine giiven, kisinin kendi yeteneklerine, bilgi birikimine ve
kapasitesine giiven duymasi anlamina gelir. Zihinsel olarak gii¢lii bir birey, zorluklarla

karsilastiginda bile kendine olan gilivenini korur ve bu giiven duygusuyla hareket eder. Bu
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da kisinin daha etkili bir sekilde basariya ulasmasia ve hedeflerini gergeklestirmesine
olanak tanir. Zihinsel dayanikliligin taniminda 6nemli bir diger nokta, kisinin hedeflerine
odaklanma yetenegidir. Zor zamanlarda bile hedeflerinden sapmayan ve motive olan bir
birey, yasamin getirdigi zorluklar1 daha iyi yonetir. Hedeflere odaklanma yetenegi, kisinin
motivasyonunu korumasina ve basariya giden yolda ilerlemesine yardimer olur. Zihinsel
dayanikliligin taniminda yer alan bir baska 6nemli kavram, kisinin problem ¢6zme
becerisidir. Zorluklarla karsilasildiginda, problem ¢6zme becerileri kisinin etkili ¢oziimler
bulmasini ve olumlu sonuglar elde etmesini saglar. Bu beceri, kisinin yasamindaki her tiirlii
sorunla basa ¢ikma yetenegini giliglendirir. Zihinsel dayanikliligin taniminda 6nemli bir
diger nokta, kisinin kararlilik ve azimle hareket etmesidir. Zorluklarla karsilasildiginda pes
etmeyen ve hedeflerine ulagsmak i¢cin miicadele eden bir birey, zihinsel olarak giicliidiir.
Kararlilik ve azim, kisinin basartya giden yolda direncini artirir ve engellerle
karsilasildiginda bile ileriye gitmesini saglar. Zihinsel dayanikliligin taniminda yer alan bir
diger 6nemli unsur, kisinin sosyal destek ve baglantilarinin giiciidiir. Zor zamanlarda sosyal
destek almak, kisinin duygusal olarak desteklenmesini ve giliglenmesini saglar. Aile,
arkadaslar ve diger sosyal baglantilar, kisinin zorluklarla miicadele etmesine yardimer olur

ve zihinsel dayanikliligin gliclenmesine katki saglar (Coban, 2019).

2.1.2. Psikolojik Dayamkhihk Kavram

Bazi bireyler yasadiklari travmalar karsisinda ruh sagliklarini kaybedebilirler. Endise,
kaygi, depresyon gibi hastaliklarla kars1 karsiya kalabilirler. Bu gibi durumlardan
kurtulmak ve iyilesmek zaman alabilir. Bazilar ise yasadiklar1 sarsici olaylarin yarattigi
olumsuzluklardan fazla etkilenmez ve o kdtii ruh halinden kisa siirede ¢ikar ve de hayatina
kaldig1 yerden devam eder. Iste bu bahsedilen ikinci grup, pozitif psikoloji yaklasiminda
psikolojik dayaniklilik kavramiyla anlatilmaktadir (Dogan, 2015).

Yapilan arastirmalara bakildiginda goriilmektedir ki daha ¢ok bireylerin olumsuz
ozelliklerini inceleyen ve bunlar1 anlatan, ¢6ziim arayan caligmalar yapilmistir. Bireylerin
giiclii yonlerini gosteren, inceleyen ve arastiran ¢aligmalar daha ¢ok 2000’lerden sonra
yapilmaya baglanmigtir. Bireyin saglikli ve mutlu olmasini ve bu durumu devam
ettirmesini isleyen siirecle birlikte pozitif psikoloji one ¢ikmistir. Mutluluk, iyi diisiince,
umutlu olma, affedicilik gibi konular pozitif psikoloji altinda incelenmeye baslanmistir

(Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013; Gable ve Haidth, 2005).
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Psikolojik dayaniklilik kavrami, bir bireyin yasamin getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilme ve
bu siirecten giiclenerek ¢ikma yetenegini ifade eder. Bu yetenek, kisinin stres, baskai,
travma, kayip gibi olumsuz deneyimler karsisinda duygusal ve zihinsel saglamligini
korumasimi ve bu deneyimlerden gii¢ alarak gelisimini siirdiirmesini saglar. Psikolojik
dayaniklilik, kiginin esneklik, iyimserlik, problem ¢6zme becerisi, duygusal kontrol ve
sosyal destek gibi faktorleri etkin bir sekilde kullanarak yasamindaki zorluklarin
iistesinden gelmesini saglar. Psikolojik dayanikliligin temelinde, kisinin stresle basa ¢ikma
becerileri yatar. Stres, hayatin dogal bir pargasidir ve insanlar giinliik yasamlarinda ¢esitli
stres faktorleriyle karsilasirlar. Psikolojik dayaniklilik, kisinin stresli durumlara verdigi
tepkileri yonetme yetenegini gelistirerek, duygusal olarak dengeli ve saglikli bir sekilde
kalmasini saglar. Bu da kisinin yasam kalitesini artirir ve stresin olumsuz etkilerini azaltir.
Psikolojik dayaniklilik ayni zamanda kisinin adaptasyon yetenegini de igerir. Hayatin
degiskenlik gosteren kosullarina uyum saglamak, kisinin psikolojik saglamligini
korumasinda 6nemli bir rol oynar. Psikolojik olarak dayanikli bireyler, degisimlere daha
hizl1 adapte olabilirler ve yeni durumlara uyum saglayabilirler. Bu da kisinin yagamindaki
her tiirlii degisime daha esnek bir sekilde yanit vermesini saglar. Psikolojik dayanikliligin
bir diger bileseni, kisinin problem ¢ozme becerisidir. Zor durumlarla karsilagildiginda,
psikolojik olarak dayanikli olan bireyler, etkili ¢oziimler bulabilir ve sorunlarla basa
cikabilirler. Problem ¢6zme becerileri sayesinde, kisi yasamindaki her tiirlii engeli asabilir
ve olumlu sonuglar elde edebilir. Psikolojik dayaniklilik, kisinin duygusal zekasiyla da
yakindan iligkilidir. Duygusal zeka, duygular1 anlama, yonetme ve ifade etme yetenegini
icerir. Psikolojik olarak dayanikli olan bireyler, olumsuz duygular1 etkili bir sekilde
yonetebilir ve bu duygular1 olumlu bir sekilde doniistiirebilirler. Bu da kisinin duygusal
dengesini korumasina ve saglikli bir ruh halini siirdiirmesine yardimci olur. Psikolojik
dayanikliligin bir diger 6énemli unsuru, kisinin kendine gilivenidir. Kendine giliven, kisinin
kendi yeteneklerine, degerlerine ve kapasitesine olan inancini ifade eder (Atesoglu ve

Tamer, 1999).

Psikolojik olarak dayanikli olan bireyler, zor durumlarla karsilastiklarinda bile kendilerine
giiven duyarlar ve bu giivenle hareket ederler. Kendine giivenen bireyler, yasamin
zorluklartyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilirler. Psikolojik dayanikliligin bir baska
onemli bileseni, kisinin sosyal destek agidir. Zor zamanlarda sosyal destek almak, kisinin
duygusal olarak desteklenmesini saglar ve psikolojik dayanikliligint artirir.  Aile,

arkadaslar, is arkadaslar1 ve diger sosyal baglantilar, kisinin yasamindaki her tiirlii zorlukla
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basa ¢ikmasina yardimei olabilirler. Psikolojik dayaniklilik, kisinin hedeflerine odaklanma
yetenegini de igerir. Zor zamanlarda bile hedeflerinden sapmayan ve motive olan bir birey,
yasamin getirdigi zorluklarla daha iyi basa ¢ikabilir. Hedeflere odaklanma yetenegi, kisinin
motivasyonunu korumasina ve basariya giden yolda ilerlemesine yardimci olur. Psikolojik
dayaniklihgin 6nemli bir unsuru, kisinin iyimserlik ve pozitif bakis agisidir. Iyimserlik,
kisinin olumlu bir sekilde diisiinmesi ve gelecege umutla bakmasi anlamia gelir. Pozitif
bakis agisiyla, kisi zorluklar1 firsatlara doniistiirme giliclinii kazanir ve motive olur.
Psikolojik dayaniklilik, kisinin yasamindaki basarilar1 ve basarisizliklar1 kabul etme
yetenegini de igerir. Herkesin yasaminda basar1 ve basarisizlik deneyimleri vardir.
Psikolojik olarak dayanikli bireyler, bu deneyimlerden ders ¢ikarabilir ve gelisimlerini
stirdiirebilirler. Basarisizliklar bir ders olarak goren ve bu deneyimlerden gii¢ alan kisiler,

daha etkili bir sekilde ileriye bakabilirler (Duman, 2002).

2.1.3. Hentbol Baglaminda Zihinsel Dayamkhlik

Hentbol, zorlu bir takim sporu oldugundan, zihinsel dayaniklilik bu spor dalinda olduk¢a
onemlidir. Bir hentbol oyuncusunun mag sirasinda karsilastig1 zorluklar arasinda hizl karar
verme, baski altinda kalma, takim arkadaslariyla uyum saglama, stresle basa ¢ikma ve
oyun planinm1 degistirebilme gibi unsurlar bulunmaktadir. Bu nedenle, oyuncularin zihinsel
olarak giiclii olmalari, basariy1 etkileyen énemli bir faktordiir. Hentbol, hizli tempolu bir
oyun oldugundan, oyuncularin oyun sirasinda hizli kararlar vermesi ve ani degisikliklere
uyum saglamasi gerekmektedir. Bu durum, oyuncularin zihinsel esnekliklerini ve
reflekslerini sik sik kullanmalarimi gerektirir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin oyun
planin1 degistirmelerine ve yeni durumlara hizli bir sekilde adapte olmalarma yardimci
olur. Bir hentbol mac1 boyunca oyuncular, sik sik baski altinda kalabilirler. Rakip takimin
hiicumlarina kars1 savunma yapmak veya son dakikalarda bir gol atmaya calismak gibi
durumlar, oyuncularin stres seviyelerini artirabilir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir
stresli durumlarla basa ¢ikabilmelerini ve sakin kalmalarii saglar. Hentbol, takim sporu
oldugu i¢in, oyuncularin birlikte ¢caligma becerileri de 6nemlidir. Oyuncularin saha iginde
iletisim kurmalari, stratejilerini paylagmalar1 ve takim arkadaslariyla uyum iginde
oynamalar1 gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir sosyal etkilesimleri
etkin bir sekilde yonetmelerine yardimci olur. Bir hentbol oyuncusu i¢in basariya giden yol

genellikle doludur (Tekes, 2015).

17



Maglar sirasinda karsilasilan basarisizliklar, sakatliklar veya dezavantajli durumlar,
oyuncularin moralini olumsuz etkileyebilir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir
zorluklar1 asmalarina ve hedeflerine odaklanmalarina yardimci olur. Hentbol maglari,
genellikle stresli ve rekabetci ortamlarda gerceklesir. Ozellikle kritik maglarda,
oyuncularin iizerinde biiyiik bir baski olabilir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir
baski altinda bile en iyi performanslarini sergilemelerine olanak tanir. Hentbol, strateji ve
taktiklerin 6nemli oldugu bir oyundur. Oyuncularin saha i¢inde oyun planin1 anlamalar1 ve
uygulamalar1 gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin oyun planini anlamalarina
ve gerektiginde degisiklik yapmalarina yardimecr olur. Bir hentbol oyuncusunun
motivasyonu, performansint dogrudan etkileyen onemli bir faktordiir. Zorlu antrenmanlar,
yogun mag programlar1 ve kisisel hedeflere ulasma cabalari, oyuncularin motivasyonunu
zaman zaman zorlayabilir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir zorluklarla basa
cikmasina ve motivasyonlarini korumasina yardimer olur. Hentbol, hem fiziksel hem de
zihinsel olarak talepkar bir spordur. Oyuncularin viicutlarini zorlamalarinin yani sira, oyun
sirasinda zihinsel olarak da odaklanmalar1 gerekir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin oyun
stiresince dikkatlerini korumalarina ve hatalar1 en aza indirmelerine yardime1 olur. Hentbol
oyuncularinin zihinsel dayanikliligi, sadece saha iginde degil, ayn1 zamanda saha disinda
da onemlidir. Stresli ma¢ oncesi ve sonrast donemlerde, oyuncularin psikolojik olarak
desteklenmeleri ve gliclendirilmeleri gerekir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin bu tiir
zorlu donemlerde bile kendilerini toparlamalarma ve en 1iyi performanslarin

sergilemelerine yardimci olur (Celikbilek, 2006).

2.2. Zihinsel Dayaniklihigin Unsurlar:

Zihinsel dayanikliligin unsurlari, bireylerin zorluklarla baga ¢ikma kapasitesini etkileyen
ve giiclii bir zihinsel saglamligin temelini olusturan onemli faktorlerdir. Bu unsurlar,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini, problem ¢6zme yeteneklerini, duygusal kontrol
kapasitelerini ve hedeflere odaklanma yeteneklerini igerir. Stresle basa ¢ikma becerileri,
zihinsel dayaniklilifin temel unsurlarindan biridir. Stres, hayatin dogal bir pargasidir ve
insanlar giinliik yasamlarinda ¢esitli stres faktorleriyle karsilasirlar. Zihinsel dayaniklilik,
bireylerin stresli durumlarla basa c¢ikabilme yeteneklerini giiglendirerek, duygusal ve
zihinsel saglamliklarin1 korumalarima yardimer olur. Problem ¢6zme yetenekleri, zihinsel
dayanikliligin diger bir unsurunu olusturur. Zorluklarla karsilagildiginda, zihinsel olarak

giiclii olan bireyler, etkili ¢oziimler bulabilir ve sorunlarla basa ¢ikabilirler. Problem ¢6zme
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becerileri sayesinde, bireyler yasamlarindaki her tiirlii engeli asabilir ve olumlu sonuglar
elde edebilirler. Duygusal kontrol kapasitesi, zihinsel dayanikliligin énemli bir bilesenidir.
Duygusal kontrol, bireylerin duygularini anlama, yonetme ve ifade etme yetenegini igerir.
Zihinsel olarak dayanikli olan bireyler, olumsuz duygular etkili bir sekilde yonetebilir ve
bu duygulart olumlu bir sekilde dontstiirebilirler. Bu da bireylerin duygusal dengesini

korumasina ve saglikli bir ruh halini siirdiirmesine yardime1 olur (Albay vd., 2008).

Hedeflere odaklanma yetenekleri, zihinsel dayanikliligin diger bir unsurunu olusturur. Zor
zamanlarda bile hedeflerinden sapmayan ve motive olan bir birey, yasamin getirdigi
zorluklarla daha 1iyi basa ¢ikabilir. Hedeflere odaklanma yetenegi, bireylerin
motivasyonlarint korumasina ve basartya giden yolda ilerlemelerine yardimci olur.
Esneklik ve adaptasyon yetenekleri, zihinsel dayanikliligin énemli unsurlarindan biridir.
Hayatin degiskenlik gosteren kosullarina uyum saglamak, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 korumasinda énemli bir rol oynar. Zihinsel olarak dayanikli olan bireyler,
degisimlere daha hizli adapte olabilirler ve yeni durumlara uyum saglayabilirler. Iyimserlik
ve pozitif bakis acisi, zihinsel dayamklihgm diger bir unsurudur. Iyimserlik, bireylerin
olumlu bir sekilde diisiinmelerini ve gelecege umutla bakmalarini saglar. Pozitif bakis
acistyla, bireyler zorluklar: firsatlara doniistiirme giiciinii kazanir ve motive olurlar. Sosyal
destek ve baglantilar, zihinsel dayamikliligin o6nemli bir bilesenini olusturur. Zor
zamanlarda sosyal destek almak, bireylerin duygusal olarak desteklenmesini ve
giiclenmesini saglar. Aile, arkadaslar, is arkadaslar1 ve diger sosyal baglantilar, bireylerin
yasamlarindaki her tiirlii zorlukla basa c¢ikmasina yardimci olabilirler. Esneklik ve
adaptasyon yetenekleri, bireylerin zihinsel dayanikliligini gii¢lendiren 6nemli unsurlardan
biridir. Degisen kosullara uyum saglamak, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirir ve saglikli bir zihinsel dengeyi korumalarina yardimci olur. Son olarak, kisinin
0zsaygist ve kendine giliveni, zihinsel dayanikliligin 6nemli unsurlarindan birini olusturur.
Kendine giivenen bireyler, zor zamanlarda bile kendilerine giivenirler ve bu giivenle
hareket ederler. Ozsayg1 ve kendine giiven, bireylerin yasamlarindaki her tiirlii zorlukla
basa ¢ikmalarina ve giiclii bir zihinsel saglamlik gelistirmelerine yardimci olur (Yildirim

ve Ozdemir, 2010).
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2.2.1. Stresle Basa Cikma Becerileri

Stresle basa ¢ikma becerileri, insanlarin giinlilk yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklarla
basa ¢ikabilmeleri i¢in gelistirdikleri stratejiler ve yeteneklerdir. Bu beceriler, kisinin stresli
durumlarla bas etme kapasitesini gii¢lendirir ve duygusal, zihinsel ve fiziksel sagligini
korumasina yardimer olur. Stres, yasamin dogal bir parcasidir ve herkes zaman zaman
stresli durumlarla karsilasabilir. Ancak, stresle basa c¢ikma becerilerini gelistirmek,
bireylerin stresin olumsuz etkilerini azaltabilir ve daha saglikli bir yasam siirmelerini
saglar. Stresle basa ¢ikma becerileri, farkindalik ve kabul etme ile baslar. Insanlar,
yasadiklart stresli durumlar1 kabul ederek, duygularimi taniyip ifade etmeye
basladiklarinda, bu durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilirler. Farkindalik, kiginin
stresli durumlarla nasil basa cikacagina dair bir adim atmaktir ve stresin etkilerini
azaltmaya yardimci olabilir. Stresle basa c¢ikma becerileri arasinda, problem ¢dzme
stratejileri de onemli bir yer tutar. Stresli durumlarla karsilasildiginda, kisinin problem
¢cozme becerilerini kullanarak, sorunlarin iistesinden gelme ve olumlu sonuclar elde etme
sans1 artar. Problem ¢b6zme stratejileri, kisinin stresle basa ¢ikma kapasitesini gili¢lendirir
ve kendine olan giivenini artirir. Stresle basa ¢ikma becerileri arasinda yer alan bir diger
onemli unsur, duygusal kontrol yetenegidir. Duygusal kontrol, kisinin duygularini anlama,
yonetme ve ifade etme becerisini igerir. Stresli durumlarla karsilasildiginda, duygusal
kontrol yetenegi, kisinin duygularini sakinlestirme ve olumlu bir sekilde yonlendirme
yetenegini saglar. Bu da kisinin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir ve daha saglikli bir
zihinsel duruma sahip olmasini saglar. Stresle basa ¢ikma becerileri, olumlu diisiinme ve
pozitif bakis agisiyla da iligkilidir. Olumlu diisiinme, kisinin stresli durumlar1 daha iyimser
bir perspektiften ele almasimi saglar. Pozitif bakis acisiyla, kisi zorluklari firsatlara
doniistiirme giiciinii kazanir ve motivasyonunu korur. Bu da kisinin stresle basa ¢ikma
kapasitesini artirir ve daha etkili bir sekilde sorunlar1 ¢6zmesine yardimci olur. Stresle basa
cikma becerileri, sosyal destek ve baglantilarla da gii¢lendirilebilir. Zor zamanlarda sosyal
destek almak, kisinin duygusal olarak desteklenmesini ve giiclenmesini saglar (Vurgun vd.,

2020).

Aile, arkadaslar, is arkadaslar1 ve diger sosyal baglantilar, kisinin stresle basa ¢ikma
kapasitesini artirabilir ve daha saglikli bir yasam siirmesine yardimci olabilir. Stresle basa
cikma becerileri arasinda, stresi azaltici aktiviteler yapma da 6nemli bir yer tutar. Spor
yapmak, meditasyon yapmak, miizik dinlemek gibi aktiviteler, stres seviyelerini azaltabilir

ve kisinin rahatlamasina yardimci olabilir. Bu aktiviteler, kiginin stresle basa ¢ikma
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kapasitesini artirir ve daha saglikli bir yasam tarzini tesvik eder. Stresle basa ¢ikma
becerileri, stresle ilgili olumsuz diislincelerle bas etme yetenegini de igerir. Negatif
diisiince kaliplarim1 fark ederek ve bunlar1 olumlu diistincelerle degistirerek, kisi stresli
durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir. Olumsuz diisiincelerle bas etme becerileri,
kisinin zihinsel saglamligini1 korur ve stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir. Stresle basa
cikma becerileri, zaman yonetimi ve planlama yetenekleriyle de iligkilidir. Zaman etkili
bir sekilde yonetmek, kisinin stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina
yardimei olur. Planlama becerileri, kisinin stresli durumlari 6nceden tahmin etmesine ve
buna gore Onlemler almasma yardimci olur. Son olarak, stresle basa ¢ikma becerileri,
kisinin kendine gilivenini artirir. Stresli durumlarla basa ¢ikma yetenegi, kisinin kendi
kapasitesine olan giivenini artirir ve bu da stresle basa ¢ikma kapasitesini artirir. Kendine
giivenen bireyler, zor zamanlarda bile sakin kalabilirler ve etkili bir sekilde sorunlari

¢ozebilirler (Sinan vd., 2015).

2.2.2. Odaklanma ve Dikkat

Odaklanma ve dikkat, bireylerin yasamlarinda basar1 ve verimlilik acisindan kritik 6neme
sahip olan temel zihinsel yeteneklerdir. Bu yetenekler, kisinin dikkatini istenen bir konuya
yonlendirmesi, gereksiz uyaricilardan kac¢inmasi ve belirlenen hedeflere odaklanmasi
anlamina gelir. Odaklanma ve dikkat, bireylerin is performansini artirir, 6grenme siirecini
iyilestirir ve genel yasam memnuniyetini artirir. Odaklanma, bir kisinin zihinsel
kaynaklarim1 belirli bir goreve veya konuya yonlendirme yetenegini ifade eder. Bu,
dikkatin, cevresel uyaricilardan ayrilarak secilen bir konuya odaklanmasi anlamia gelir.
Ornegin, bir 6grencinin ders calisirken cevresindeki dis etkenleri yok sayarak kitabina
odaklanmasi, odaklanma becerisinin bir Ornegidir. Dikkat, zihnin belirli bir konuya
yogunlasma yetenegini ifade eder. Dikkat, bilincin ag¢ik ve anlamaya doniik olma
derecesidir (Rapp, 1982). Dorsch (1987)’a gore dikkat, bir olaya, duruma ya da fikre
yonlendirilmis biling durumudur. Camman ve Spiel (1991) dikkati, diisiincenin belli bir
slire bir noktaya yonlendirilmesi ve ayni siire i¢inde diger uyaricilara yonelmemesi olarak
tanimlamigtir. Dikkat, uyariciya ya da uyaricilara tepkiye yonelmedir (Eggen ve Kauchak,
1992). Ellis ve Hunt (1993)’a gore dikkat insan zihninin bir durum ya da olay {izerine
yogunlasmasi, ona odaklanmasidir. Ott (1994) dikkati, duyu organlarini bir kisiye, olaya,
bilgiye veya davranisa yonlendirme derecesi olarak tanimlamistir. Dikkat, duyusal

mekanizmalarla alinan uyaranlardan herhangi birinin, digerlerinden belli amaglara gore
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secilip ayiklanmasi islemidir (Aydin, 2001). Er (2002)’e gore dikkat duyusal kayda gelen
bazi bilgilerin, daha sonraki bilgi isleme siirecindeki segmenin yoludur. Karaduman (2004)
dikkati genel anlamda zihinsel etkinligin bir durum {iizerinde odaklasmas1 olarak
tanimlamaktadir. Dikkat, algilamadaki aktif ve secici bir 6geye verilen isimdir (Yayci,
2007). Gozalan (2013) dikkati uyaricinin farkinda olma olarak tanimlamaktadir. Tiirk Dil
Kurumu (2018) sozligiinde ise dikkat, duygularla diisiinceyi bir sey lizerinde toplama,
uyaniklik olarak tanimlanmustir. Dikkat ile ilgili tanimlar incelendiginde dikkatin iginde
secme, yonelme ya da bazilarimi disarida birakma gibi ifadelerin 6n planda oldugunu
gormekteyiz. Bu ifadeler bizi daha ¢ok yogunlasma ve odaklanma sozciiklerine

gotiirmektedir.

Bu, dikkatin, secilen bir konuda siirekli ve istikrarli bir sekilde siirdiiriilmesini saglar.
Ornegin, bir kisinin uzun siire boyunca bir projeye odaklanarak detayli bir sekilde
caligmasi, dikkat becerisinin bir Ornegidir. Odaklanma ve dikkat, bireylerin giinliik
yasamlarinda bir¢ok farkli alanda kullanilir. Ornegin, is hayatinda, odaklanma ve dikkat,
bir gbrevi tamamlamak veya bir projeye odaklanmak icin gereklidir. Ayn1 sekilde, okulda,
ogrencilerin dikkatlerini derse veya Odevlerine odaklamalar1 gerekir. Spor ve sanat gibi
aktivitelerde de odaklanma ve dikkat, performansi artirmak ve basariyr saglamak i¢in
onemlidir. Odaklanma ve dikkat, 6grenme siirecinde de kritik bir rol oynar. Bir konuyu
anlamak ve bilgiyi islemek icin, bireylerin dikkatlerini konuya odaklamalar1 ve bu
odaklanmayi siirdiirmeleri gerekir. Ayrica, odaklanma ve dikkat, 6grenme siirecinde dikkat

daginikligini azaltarak 6grenme verimliligini artirir (Can vd., 2010).

Teknolojinin gelismesiyle birlikte, dikkat dagimikligi ve odaklanma zorluklar1 daha yaygin
hale gelmistir. Stirekli olarak cep telefonlari, bilgisayarlar ve diger dijital cihazlarla
etkilesim halinde olan bireyler, dikkatlerini belirli bir konuya odaklamakta zorlanabilirler.
Bu nedenle, modern yasamin gerektirdigi dikkat ve odaklanma becerilerini gelistirmek,
giinlimiizde daha da 6nemli hale gelmistir. Odaklanma ve dikkat becerilerini gelistirmek
icin bir¢ok strateji ve teknik bulunmaktadir. Bunlar arasinda meditasyon, zihinsel
egzersizler, dikkat dagitici faktorlerden kaginma ve zaman yonetimi gibi yontemler yer alir.
Bu stratejiler, bireylerin dikkatlerini istedikleri konulara odaklamalarina ve bu
odaklanmay1 siirdiirmelerine yardimer olur. Ozellikle ¢ocuklar igin, odaklanma ve dikkat
becerilerini gelistirmek onemlidir. Okul basarisi, sosyal iligkiler ve genel zihinsel saglik
acisindan, dikkat ve odaklanma becerilerinin gili¢lendirilmesi hayati éneme sahiptir. Bu

nedenle, ebeveynler ve egitimciler, ¢ocuklara bu becerileri gelistirmeleri i¢in destek olmali
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ve uygun ortamlar saglamalidirlar. Odaklanma ve dikkat, bireylerin yasamlarinda basari,
verimlilik ve mutluluk agisindan kritik 6neme sahip temel zihinsel yeteneklerdir. Bu
beceriler, is hayatinda, okulda, spor ve sanat gibi aktivitelerde, 6grenme siirecinde ve
giinliik yasamin birgok alaninda kullanilir. Odaklanma ve dikkat becerilerini gelistirmek,
bireylerin yasamlarin1 daha etkili bir sekilde yonetmelerine ve hedeflerine ulagmalarina

yardimc1 olur (Atav ve Giindiiz, 2021).

2.2.3. Motivasyon ve inanc

Motivasyon ve inang, bireylerin hedeflerine ulagsmak i¢in ihtiya¢ duyduklari giiclii igsel
itici giiclerdir. Motivasyon, bir kisinin harekete gecme istegi veya enerjisi olarak
tanimlanabilirken, inan¢ ise kisinin kendi yeteneklerine, hedeflerine ve gelecegine
duydugu giiveni ifade eder. Bu iki kavram, insanlarin basariya giden yolculuklarinda
onemli birer rehber olarak iglev goriirler. Motivasyon, bireyin i¢sel veya dissal faktorlerden
kaynaklanabilir. I¢sel motivasyon, kisinin kendi degerlerine, tutkularina ve hedeflerine
dayanan bir istektir. Digsal motivasyon ise dissal ddiiller veya cezalarla iliskilendirilen bir
istektir. Her iki tiir motivasyon da bireyleri harekete gegirmeye ve belirlenen hedeflere
ulagmaya yoOnlendirir. Motivasyonun stirdliriilmesi, basariya giden yolculukta kritik bir
faktordiir. Zorluklarla karsilagildiginda veya engellerle karsilagildiginda, giicli  bir
motivasyon, kisinin pes etmeden ilerlemesine ve hedeflerine ulagsmasina yardimci olabilir.
Motivasyonun siirdiiriilmesi i¢in, kisinin hedeflerini netlestirmesi, tutkularini kesfetmesi ve
siirekli olarak ilerleme kaydetmesi dnemlidir. Inang, motivasyonun temelini olusturan bir
baska 6nemli unsurdur. Bir kisinin kendi yeteneklerine, hedeflerine ve gelecegine olan
giiveni, onun basariya ulasma olasihgim artirir. Inang, kisinin zorluklarla karsilastiginda
bile pes etmeden devam etmesini saglar ve motivasyonun siirdiiriilmesine katkida bulunur.
Inang, kisinin kendine olan giivenini ve olumlu bir bakis acisini gelistirmesine yardimci
olur. Pozitif bir inang sistemi, kisinin basariya olan inancini artirir ve onu hedeflerine

ulagmaya motive eder (Duman, 2002).

Olumlu bir inang sistemi, kisinin zorluklarla karsilastiginda bile kendine glivenmesini ve
pes etmemesini saglar. Inang, aym1 zamanda kisinin motivasyonunu artiran bir dizi i¢sel
stireci de icerir. Kendine giivenen bireyler, daha yiiksek bir motivasyon seviyesine sahiptir
ve hedeflerine ulasma konusunda daha kararhidir. Bu nedenle, inang, motivasyonun

stirdiiriilmesinde kritik bir rol oynar ve kisinin basariya giden yolculugunda 6énemli bir itici
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giic olarak hareket eder. Motivasyon ve inang, birbirini giiclendiren ve destekleyen
kavramlardir. Giiglii bir motivasyon, kisinin inancimi artirir ve onu harekete gecirirken,
saglam bir inang sistemi de kisinin motivasyonunu siirdiirmesine ve hedeflerine ulagsmasina
yardimci olur. Bu nedenle, motivasyon ve inang, basariya giden yolculukta birlikte ¢alisan
onemli unsurlardir. Motivasyon ve inang, kisisel gelisim ve basari i¢in kritik 6neme sahip
olan ig¢sel kaynaklardir. Giiclii bir motivasyon ve saglam bir inang¢ sistemi, bireylerin
hedeflerine ulagmalarini saglayan giiclii itici gii¢lerdir. Bu nedenle, motivasyonu ve inanci
giiclendirmek, bireylerin basartya giden yolculuklarinda 6nemli bir adimdir. Motivasyon
ve inang, bireylerin yasamlarinda bircok farkli alanda kullanilir. Is hayatinda, egitimde,
spor ve sanat gibi aktivitelerde, iligskilerde ve kisisel hedeflerde motivasyon ve inang,
basar1 ve mutlulugun temelini olusturur. Bu nedenle, bireylerin bu kavramlar1 gelistirmeye

ve giiclendirmeye odaklanmalar1 6nemlidir (Sevim, 2002).

2.2.4. Empati ve Takim Ici Tletisim

Empati ve takim ici iletisim, basarili bir is birligi ve etkili bir calisma ortam1 olusturmanin
temel unsurlarindan biridir. Empati, bir kiginin baskalarmin duygularini anlama ve onlarin
bakis agisin1 anlama yetenegi olarak tanimlanabilirken, takim igi1 iletisim, bir grup i¢indeki
bireyler arasinda bilgi, fikir ve duygularin paylasilmasi ve anlasilmasi siirecini ifade eder.
Bu iki kavram, birbirini tamamlayan ve giiclendiren unsurlardir ve etkili bir takim
caligmasinin olmazsa olmazlaridir. Empati, bir kisinin duygusal zekasini ve sosyal
becerilerini gelistirmesine yardimeci olur. Empatik bir lider veya takim {iyesi, diger
insanlarin duygularin1 anlayarak onlarla daha derin bir bag kurabilir ve is birligi ortamim
giiclendirebilir. Empati, takim icindeki iletisimi iyilestirir ve c¢atismalarin ¢oziilmesine
yardimci olur. Takim i¢i iletisim, bir grup i¢indeki bireyler arasinda bilgi, fikir ve
duygularin etkili bir sekilde paylasilmasini saglar. A¢ik iletisim kanallari ve diiriist iletigim,
takim tyelerinin birbirlerini daha iyi anlamasina ve ortak hedeflere daha etkili bir sekilde
odaklanmasina yardimci olur. Iyi bir iletisim, takim iiyelerinin birbirleriyle giiven
duygusuyla iletisim kurmasini saglar ve is birligi ortamin1 giiclendirir. Empati ve takim igi
iletisim, liderlik becerilerinin ve ydnetim yeteneklerinin dnemli bir pargasidir. Bir lider,
empatik olmanin ve etkili iletisimin 6nemini anlayarak, takim {iyeleri arasinda giiven ve
baghlik olusturabilir. Ayni zamanda, liderin empati gdstermesi ve etkili iletisim
becerilerine sahip olmasi, takim {iyelerinin motivasyonunu artirir ve performanslarini
iyilestirir (Savucu vd., 2006).
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Empati, takim ici iletisimi gliglendirir ve is birligi ortamini tesvik eder. Bir kisi, diger
takim iiyelerinin duygularini ve ihtiyaclarim1 anladiginda, iletisim daha etkili hale gelir ve
catigmalarin ¢6ziilmesi daha kolay olur. Empatik bir yaklasim, takim iiyelerinin birbirlerine
destek olmasini ve birlikte calisma becerilerini gelistirmesini saglar. Takim i¢i iletigim,
cesitli iletisim araglar ve teknikleri kullanilarak gili¢lendirilebilir. Toplantilar, e-postalar,
video konferanslar ve proje yonetim araglart gibi iletisim araglari, takim {iyelerinin etkili
bir sekilde iletisim kurmasina ve bilgi paylasmasina yardimei olur. Ayni zamanda, agik
iletisim kanallar1 ve diizenli geri bildirimler, takim i¢i iletisimin siirekli olarak gelismesini
saglar. Empati ve takim ici iletisim, cesitli is ortamlarinda 6nemli bir rol oynar. Isyerinde,
empatik bir lider veya takim liyesi, ¢alisanlarin duygusal ihtiyaglarini anlar ve onlara
destek olur. Bu, calisanlarin islerine odaklanmalarin1 ve is birligi i¢inde g¢aligmalarini
saglar. Ayrica, is ortaminda saghkli bir iletisim kiiltlirii olusturarak, catigsmalarin
azaltilmasma ve verimliligin artirilmasina yardimci olur. Empati ve takim igi iletisim,
kurumsal diinyada liderlik gelisim programlarinin ve egitimlerinin onemli bir pargasini
olusturur. Liderlerin ve yoneticilerin empati ve etkili iletisim becerilerini gelistirmeleri,
takimlarmi1 daha etkili bir sekilde yoOnetmelerine ve is sonuglarini iyilestirmelerine
yardimci olur. Bu nedenle, isletmelerin bu konulara yatirnm yapmasi ve ¢alisanlarini bu
becerileri gelistirmeye tesvik etmesi dnemlidir. Sonug olarak, empati ve takim ig¢i iletigim,
basarili bir is birligi ve etkili bir caligma ortaminin temel unsurlarini olusturur. Empati, bir
kisinin digerlerinin duygularin1 anlama ve onlara destek olma yetene8i olarak
tanimlanirken, takim igi iletisim, bir grup icindeki bireyler arasinda bilgi ve duygularin

paylasilmasini ifade eder (Atav ve Giindiiz, 2021).

2.3. Sporda Zihinsel Dayanmiklihgin Rolii

Sporda zihinsel dayaniklilik, sporcularin basartya giden yolculuklarinda kritik bir rol
oynayan onemli bir faktordiir. Fiziksel yeteneklerin yam sira, sporcularin zihinsel olarak
giicli olmalari, performanslarini artirabilir ve zorlu kosullarla basa c¢ikmalarini
saglayabilir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin stresle basa ¢ikma, motivasyonlarini
koruma, odaklanma ve hedeflerine odaklanma becerilerini igerir. Sporcularin stresle basa
cikma yetenekleri, miisabakalar sirasinda ve antrenman donemlerinde karsilastiklar
baskilarla nasil basa ¢ikacaklarini belirler. Zihinsel olarak giiclii sporcular, stresli durumlari
yonetme ve olumsuz diisiincelerle basa ¢ikma konusunda daha etkili olabilirler. Bu da

performanslarint olumlu yonde etkileyebilir ve miisabakalarda daha istikrarli bir
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performans sergilemelerini saglayabilir. Motivasyon, sporcularin antrenmanlara ve
miisabakalara odaklanmalarin1 saglayan oOnemli bir faktordiir. Zihinsel olarak giiclii
sporcular, motivasyonlarin1 yiiksek tutabilir ve hedeflerine ulagsmak i¢in gerekli ¢abayi
gosterebilirler. Motivasyonlarin1 kaybetmeyen sporcular, uzun vadede basariya giden yolda
daha kararl1 ve istikrarli olabilirler. Odaklanma, sporcularin performanslarini artirmak i¢in
gereken bir baska Onemli beceridir. Zihinsel olarak giiclii sporcular, dikkatlerini
miisabakalara veya antrenmanlara odaklayabilir ve dis etkenlerin dikkatlerini dagitmasini
engelleyebilirler. Bu, sporcularin miisabakalarda daha iyi performans sergilemelerini saglar
ve hatalar1 minimize etmelerine yardimci olur. Zihinsel dayaniklilik ayrica sporcularin
hedeflerine odaklanma yeteneklerini de igerir. Hedef belirleme ve bu hedeflere ulasma
konusunda kararlilik, sporcularin basariya giden yolda ilerlemelerini saglar. Zihinsel olarak
giiclli sporcular, hedeflerine ulasmak igin gereken cabay1 gosterebilir ve motivasyonlarini

kaybetmeden ¢aligsmalarini siirdiirebilirler (Atesoglu ve Tamer, 1999).

Sporcularda zihinsel dayanikliligin 6nemi, sadece bireysel spor dallarinda degil, takim
sporlarinda da biiyiik bir etkiye sahiptir. Takim sporlarinda, birlikte ¢aligma, iletisim ve
giiven onemlidir ve zihinsel olarak giiglii sporcular, takimin basarisini artirmak igin bu
unsurlar1 gelistirebilirler. Ayrica, takim i¢i iletisimi gliclendirmek ve birlikte calisma
becerilerini artirmak, takimm basarili olmasini saglayabilir. Zihinsel dayaniklilik,
sporcularda sakatlanma riskini azaltabilir ve tyilesme siirecini hizlandirabilir. Olumsuz
diisiincelerle basa ¢ikma ve motivasyonun korunmasi, sporcularda sakatlanma sonrasi
depresyon riskini azaltabilir ve rehabilitasyon siirecini daha etkili hale getirebilir. Bu da
sporcularin daha hizli bir sekilde sahalara donmesini saglayabilir. Sporcularda zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesi i¢in ¢esitli teknikler ve stratejiler kullanilabilir. Meditasyon,
gorsellestirme, nefes teknikleri ve pozitif diislinme egzersizleri, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 artirmak icin etkili yontemlerdir. Ayrica, psikolojik danigmanlik ve
destek almak da sporcularin zihinsel sagligini1 giiglendirebilir. Sporcularda zihinsel
dayanikliligin 6nemi, geng sporcularin yetistirilmesi ve gelisimi agisindan da biiyiik bir rol
oynar. Geng¢ sporcularin zihinsel olarak giiclendirilmesi, onlarin gelecekteki spor
kariyerlerini olumlu yonde etkileyebilir ve kisisel gelisimlerine katkida bulunabilir. Bu
nedenle, spor egitiminde zihinsel dayanikliligin 6nemi vurgulanmali ve geng¢ sporculara bu
becerilerin  gelistirilmesi i¢in destek saglanmalidir. Sporda zihinsel dayaniklilik,
sporcularin basartya giden yolculuklarinda kritik bir rol oynar. Stresle basa ¢ikma,

motivasyon, odaklanma ve hedeflere odaklanma gibi beceriler, sporcularin
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performanslarini artirabilir ve uzun vadeli basarilarini saglayabilir. Bu nedenle, sporcularin
zihinsel dayanikliliklarini gelistirmek icin ¢esitli teknikler ve stratejiler kullanilmali ve bu

becerilerin dnemi vurgulanmalidir (Y1ildirim ve Ozdemir, 2010).

2.3.1. Performans ve Sonuclar Uzerindeki Etkileri

Performans ve sonuglar iizerindeki etkileri agisindan bakildiginda, zihinsel dayanikliligin
sporcularda Onemli bir rol oynadigi agiktir. Zihinsel dayanikliligin gili¢lendirilmesi,
sporcularin performanslarini artirabilir ve sonuglarini olumlu yonde etkileyebilir. Bu,
bircok acidan ortaya cikabilir. Oncelikle, zihinsel dayanikliliga sahip sporcular, stresli
durumlarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikabilirler. Ma¢ veya yarismalar sirasinda
karsilasilan baskilar, genellikle sporcularin performanslarini etkileyebilir. Ancak zihinsel
olarak giiclii olan sporcular, bu baskilar1 yonetme ve stres altinda bile en iyi
performanslarini sergileme yetenegine sahip olabilirler. Sonug olarak, zihinsel dayaniklilig
yiiksek olan sporcular, stresin performanslari lizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilirler.
Motivasyonun korunmasi da performans ve sonuglar lizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.
Zorlu antrenman donemleri veya kot bir performansin ardindan, sporcularin
motivasyonlarint  korumak oOnemlidir.  Zihinsel olarak giiglii olan sporcular,
motivasyonlarini koruyabilir ve hedeflerine ulagsmak i¢in gereken ¢abay1 gosterebilirler. Bu
da uzun vadede performanslarin1 artirabilir ve istikrarli sonuglar elde etmelerini
saglayabilir. Odaklanma yetenegi, sporcularin performanslarini etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Miisabakalar sirasinda dikkatlerini kaybetmek veya dikkat daginiklig1 yasamak,
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak zihinsel olarak giiclii olan sporcular,
odaklanma becerilerini gelistirebilir ve miisabakalara tam konsantre olabilirler. Bu da daha
etkili bir performans sergilemelerini ve daha basarili sonuglar elde etmelerini saglayabilir

(Coban, 2019).

Zihinsel dayanikliligin  performans ve sonuglar iizerindeki etkilerinden biri de
sakatlanmalarla basa ¢ikma becerisidir. Sakatlik, bir sporcunun performansini etkileyebilir
ve sonuglarin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak zihinsel olarak giiclii olan sporcular,
sakatlik sonrasi iyilesme siirecini daha etkin bir sekilde yonetebilirler. Pozitif diisiinme,
hedef belirleme ve sabir gibi zihinsel dayaniklilik stratejileri, sporcularin sakatlik sonrasi
geri doniislerini hizlandirabilir ve performanslarini yeniden artirabilir. Ayrica, zihinsel

dayanikliligin takim sporlarinda da biiyiik bir etkisi vardir. Takim sporlarinda, sporcularin
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birlikte calisma becerileri, iletisim yetenekleri ve giliven seviyeleri sonuclari dogrudan
etkileyebilir. Zihinsel olarak gii¢lii olan bir takim, stresli durumlarla daha etkin bir sekilde
basa ¢ikabilir ve birlikte ¢alisarak basariya ulasabilir. Bu da performanslarini artirir ve
daha olumlu sonuglar elde etmelerini saglar. Zihinsel dayamikliligin performans ve
sonuclar tizerindeki etkileri, sporcularin kariyerleri boyunca farkli sekillerde ortaya
cikabilir. Ancak ortak nokta, zihinsel olarak giiclii olan sporcularin, zorlu durumlarla daha
1yl basa ¢ikabilmesi ve hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olmalaridir. Bu da uzun
vadede daha basarili sonuglar elde etmelerini saglar. Zihinsel dayanikliligin performans ve
sonuclar tizerinde biiyiik bir etkisi vardir. Stresle basa ¢ikma, motivasyon, odaklanma ve
sakatlanmalarla basa c¢ikma gibi =zihinsel becerilerin gli¢lendirilmesi, sporcularin
performanslarin1 artirabilir ve basariya giden yolculuklarinda daha etkili olmalarini
saglayabilir. Bu nedenle, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini gelistirmek ic¢in cesitli

stratejiler ve teknikler kullanmalar1 6nemlidir (Sinan vd., 2015).

2.3.2. Sakathik Onleme ve Rehabilitasyonda Rolii

Sporcularda sakatlik onleme ve rehabilitasyon, performanslarini artirmak ve uzun vadeli
saglik ve spor kariyerlerini korumak i¢in 6nemli bir rol oynar. Zorlu antrenmanlar, yogun
miisabakalar ve fiziksel aktiviteler, sporcularin sakathik riskini artirabilir. Ancak uygun
onlemler alindiginda ve etkili rehabilitasyon programlari uygulandiginda, sakatliklarin
onlenmesi ve iyilesme siirecinin hizlandirilmasi miimkiindiir. Sakatlik 6nleme, sporcularin
antrenman programlarini, tekniklerini ve ekipmanlarini diizenleyerek sakatlik riskini
azaltmayr amaglar. Dogru antrenman teknikleri ve uygun ekipman kullanimi, sakatlik
riskini azaltabilir ve performansi artirabilir. Ayrica, uygun beslenme ve dinlenme, viicudun
iyilesme ve yenilenme siirecini destekleyerek sakatlik riskini azaltabilir. Sporcularda
sakatlik onleme programlari, 6zellikle gen¢ sporcular i¢in dnemlidir. Geng sporcularin
viicut gelisimi devam ettigi i¢in, dogru antrenman tekniklerini 6grenmeleri ve sakatlik
riskini azaltmak i¢in uygun onlemleri almak 6nemlidir. Sakatlik 6nleme programlari, geng
sporcularin saglikli bir sekilde biiyiimelerini ve spor kariyerlerini gilivenli bir sekilde
stirdiirmelerini saglar. Rehabilitasyon, sporcularda sakatlik sonrasi iyilesme siirecini
hizlandirmay1 ve sporcularin miimkiin olan en kisa siirede sahalara donmesini saglamay1
amaclar. Etkili bir rehabilitasyon programi, sakatligin tiiriine ve siddetine gore
ozellestirilmis tedavi planlar igerebilir. Fizyoterapi, egzersiz terapisi, masaj terapisi ve

uygun dinlenme, rehabilitasyon siirecinde 6nemli rol oynar. Sakatlik sonrasi rehabilitasyon,
28



sporcularin fiziksel ve zihinsel sagligin iyilestirmek i¢in 6nemlidir. Sakatlik, sporcularin
psikolojik sagligin1 da etkileyebilir ve motivasyonlarini azaltabilir. Ancak etkili bir
rehabilitasyon programi, sporcularin sakatlik sonrasi olumlu bir sekilde iyilesmelerini ve
yeniden giivenlerini kazanmalarini saglayabilir. Bu da sporcularin sahalara donme stirecini
hizlandirabilir ve performanslarin1 artirabilir. Sakatlik Onleme ve rehabilitasyon,
sporcularin kariyerlerini uzun vadede korumak icin kritik 6neme sahiptir. Siirekli olarak
tekrarlayan sakatliklar, sporcularin performanslarini etkileyebilir ve kariyerlerini tehlikeye
atabilir. Ancak uygun Onlemler alindiginda ve etkili rehabilitasyon programlari
uygulandiginda, sporcularin sakatlik riskini azaltabilir ve kariyerlerini uzun vadede
koruyabilirler. Sakatlik 6nleme ve rehabilitasyon, sporcularin performanslarint artirmak

icin de dnemlidir (Albay vd., 2008).

Sakatliklar, sporcularin antrenmanlara ve miisabakalara katilma yeteneklerini etkileyebilir
ve performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak etkili bir sakatlik onleme ve
rehabilitasyon programi, sporcularin performanslarin1  artirabilir ve hedeflerine
ulagmalarini saglayabilir. Sakatlik 6nleme ve rehabilitasyon, sporcularda olusabilecek akut
ve kronik sakatliklarin tedavi edilmesine yardimer olabilir. Akut sakatliklar genellikle bir
travma sonucunda meydana gelirken, kronik sakatliklar genellikle uzun vadeli tekrarlayan
stres veya yaralanma sonucunda olusabilir. Her iki durumda da uygun tedavi ve
rehabilitasyon programlari, sporcularin sakatliklarini yonetmelerine ve sagliklarint geri
kazanmalarina yardimci olabilir. Sakathik 6nleme ve rehabilitasyon, sporcularda fiziksel
sagligin yanm sira zihinsel sagligin da onemli bir parcasidir. Sakatlik sonrasi yasanan
duygusal zorluklar ve psikolojik stresler, sporcularin iyilesme siirecini etkileyebilir ve
motivasyonlarin1 azaltabilir. Ancak etkili bir rehabilitasyon programi, sporcularin
psikolojik sagliklarin iyilestirebilir ve yeniden giiven kazanmalarini saglayabilir. Sakatlik
onleme ve rehabilitasyon, sporcularda performans kaybini Onlemeye ve hedeflere
ulagmalarint saglamaya yardimci olabilir. Sakatlik sonrasi kaybedilen zaman ve
performans, sporcularin kariyerlerini etkileyebilir ve hedeflerine ulasmalarim
zorlagtirabilir. Ancak etkili bir rehabilitasyon programi, sporcularin performanslarin
yeniden artirmalarina ve hedeflerine ulagsmalarina yardimer olabilir. Sonug olarak, sakatlik
onleme ve rehabilitasyon, sporcularda performansi artirmak, sagligi korumak ve kariyerleri
boyunca basariyr slirdiirmek i¢in 6nemli bir rol oynar. Etkili bir sakatlik onleme ve
rehabilitasyon programi, sporcularin sakathik riskini azaltabilir, iyilesme siirecini

hizlandirabilir ve performanslarini artirabilir (Tagkin ve Yiiksek, 2019).
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2.4. Kariyer Siiresi ve Uzun Vadeli Basarilarla liskisi

Bir sporcu i¢in kariyer siiresi ve uzun vadeli basarilar arasindaki iliski, spor diinyasinda
onemli bir konudur. Uzun vadeli basarilar, sporcularin kariyerlerini sekillendirir ve sporun
en ist seviyelerinde rekabet etmelerini saglar. Bu basarilar genellikle uzun vadeli bir
cabanin ve siirekli bir performansin sonucudur. Dolayistyla, kariyer siiresi ve uzun vadeli
basarilar arasindaki iliski, sporcularin kariyer planlamasi, performans yonetimi ve fiziksel-
zihinsel sagliklarini siirdiirme stratejileri lizerinde derinlemesine bir etkiye sahiptir. Uzun
vadeli basarilar, bir sporcunun kariyerinin boyutunu biiyiik Olclide etkiler. Bu basarilar
genellikle birka¢ yil boyunca siiren yogun antrenman ve rekabetin sonucudur. Sporculuk
kariyerinde bagarili olmak i¢in uzun vadeli bir vizyon ve siirekli bir ¢aba gereklidir. Bu
nedenle, sporcularin kariyerlerinin uzun vadeli basarilar1 hedeflemeleri ve buna uygun bir
planlama yapmalar1 6nemlidir. Kariyer siiresi, sporcularin aktif olarak performans
gosterebilecekleri siireyi ifade eder. Bu siire, bir¢ok faktore bagli olarak degisebilir, ancak
uzun vadeli basarilar genellikle sporcularin kariyer siiresini uzatmalarina yardimci olur.
Uzun vadeli basarilar, sporcularin motivasyonunu artirabilir, kariyerlerini yonetme
becerilerini gelistirebilir ve fiziksel-zihinsel sagliklarini korumalarina yardimci olabilir.
Uzun vadeli basarilar genellikle kariyer siiresini artirir ¢iinkii sporcularin kendilerine olan
giivenleri artar. Bagarilar, sporcularin kendilerine olan inanglarii pekistirir ve daha fazla
motivasyon kazanmalarini saglar. Bu da kariyerlerini uzun vadeli olarak planlamalarina ve

performanslarini siirdiirmelerine yardimei olur (Celikbilek, 2006).

Uzun vadeli basarilar, sporcularin kariyerlerini sekillendirirken performans yonetimi ve
tyilestirme siireclerini de etkiler. Basarilar, sporcularin giiclii yonlerini tanimalarina ve
gelistirmelerine yardimci olurken, ayn1 zamanda zayif yonlerini de belirlemelerini saglar.
Bu da performanslarini siirekli olarak iyilestirmelerine ve rekabet avantaji saglamalarina
yardimci olur. Kariyer siiresi ve uzun vadeli basarilar arasindaki iliski, sporcularin fiziksel
ve zihinsel sagliklarin1 koruma stratejilerini de etkiler. Uzun vadeli basarilar, sporcularin
sagliklarim1 korumak i¢in Onlemler almalarina ve iyilestirme siireglerini yonetmelerine
yardimci olur. Bu, sporcularin kariyerlerini uzun vadeli olarak siirdlirmelerine ve saglikli
bir sekilde emekli olmalarina olanak tanir. Uzun vadeli basarilar genellikle sporcularin
toplam kariyer kazanglarini artirir. Basarilar, sporcularin sponsorluk firsatlarini, odiil
paralarini ve diger gelir kaynaklarini artirabilir. Bu da sporcularin kariyerlerini uzun vadeli
olarak planlamalaria ve finansal giivenliklerini saglamalarina yardimer olur. Uzun vadeli

basarilar, sporcularin emeklilik sonrast yagamlarini da etkileyebilir. Basarilar, sporcularin
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emeklilik sonrasi kariyer firsatlarini artirabilir ve sosyal statiilerini yiikseltebilir. Bu da
sporcularin emeklilik sonrasi yasamlarini daha giivenli ve tatmin edici hale getirebilir.
Kariyer siiresi ve uzun vadeli basarilar arasindaki iligki, sporcularin psikolojik sagligi
iizerinde de etkilidir. Basarilar, sporcularin 6zsaygilarimi artirabilir ve kendilerine olan
giivenlerini pekistirebilir. Bu da sporcularin duygusal sagliklarini korumalarina ve
kariyerlerini uzun vadeli olarak yoOnetmelerine yardimci olur. Uzun vadeli basarilar,
sporcularin toplumda daha biiyiik bir etki yaratmalarini saglayabilir. Basarilar, sporcularin
rol modelleri olmalarin1 ve gen¢ sporculari etkilemelerini saglar. Bu da sporcularin
kariyerlerini sadece kisisel kazanglari i¢in degil, toplumsal etki yaratmak icin de
kullanmalarina olanak tanir. Sonug¢ olarak, kariyer siliresi ve uzun vadeli basarilar
arasindaki iliski, sporcularin kariyer planlamasi, performans yonetimi, saglik ve psikolojik
iyilik hali {izerinde derinlemesine bir etkiye sahiptir. Uzun vadeli basarilar, sporcularin
kariyerlerini sekillendirir ve onlara sadece sporda degil, hayatin diger alanlarinda da basari

ve tatmin saglar (Vurgun vd., 2020).
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UCUNCU BOLUM

ZIHINSEL DAYANIKLILIGIN OLCUM YONTEMLERI

3.1. Zihinsel Dayamkhhk

Zihinsel dayanikliligin 6l¢iimii, spor psikolojisi ve performans psikolojisi alanlarinda
onemli bir aragtirma konusudur. Sporcularin zihinsel dayanikliligin1 degerlendirmek igin
cesitli 6l¢im yontemleri ve araglari gelistirilmistir. Bu yontemler, sporcularin stresle basa
cikma becerilerini, motivasyonlarini, odaklanma yeteneklerini ve genel zihinsel sagliklarini
degerlendirmeyi amaglar. Birincil olarak, anket ve dlgekler zihinsel dayanikliligi 6lgmek
icin yaygin olarak kullanilan yontemlerden biridir. Bu anketler, sporculara belirli durumlar
veya duygusal durumlar hakkinda sorular sorar ve onlarin nasil tepki verdiklerini
degerlendirir. Ornegin, "Spor sirasinda yasadigmiz stresle nasil basa cikiyorsunuz?" gibi
sorular sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini degerlendirebilir. Bir diger yaygin
yontem ise gozlem ve degerlendirmedir. Bu yontemde, antrendrler veya uzmanlar,
sporcularin antrenman ve miisabakalardaki davraniglarimi gdzlemleyerek zihinsel
dayaniklilik seviyelerini degerlendirir. Bu go6zlem, sporcularin stresle basa ¢ikma
stratejilerini, motivasyon seviyelerini ve odaklanma becerilerini anlamak i¢in énemli bir
aractir. Biyolojik Ol¢iimler de zihinsel dayanikliligin degerlendirilmesinde kullanilan bir
yontemdir. Beyin dalgalarini 6lgen EEG (elektroensefalografi) gibi teknolojiler, sporcularin
dikkat seviyelerini ve zihinsel aktivitelerini belirlemek i¢in kullanilabilir. Bu tiir biyolojik
Olgtimler, objektif veriler saglayarak zihinsel dayanikliligi degerlendirmede subjektif
degerlendirmelerin Gtesine gegebilir. Performans analizi, zihinsel dayanikliligi 6l¢gmenin
bir bagka yolu olarak kullanilabilir. Sporcularin yarigsmalardaki veya antrenmanlardaki
performanslari, zihinsel dayanmklilik seviyelerini yansitabilir. Ornegin, baski altinda nasil
performans gosterdikleri veya basarisizlikla nasil basa ¢iktiklari, zihinsel dayanikliliklarini
gosteren Onemli gostergeler olabilir. Sorusturma ve roportajlar da zihinsel dayaniklilig

degerlendirmek i¢in kullanilan yontemler arasindadir. Spor psikologlar1 veya uzmanlar,
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sporcularla bire bir goériismeler yaparak onlarin zihinsel durumlarini ve stratejilerini

anlamaya caligabilirler (Can vd., 2010).

Bu tiir goriismeler, sporcularin duygusal tepkilerini, stresle basa ¢ikma stratejilerini ve
motivasyon seviyelerini derinlemesine anlamak i¢in Onemli bir aragtir. Zihinsel
dayanikliligin dl¢timiinde kullanilan diger bir yontem ise psikolojik testlerdir. Bu testler,
sporcularin biligsel yeteneklerini, duygusal kontrol becerilerini ve stresle basa ¢ikma
stratejilerini degerlendirmek igin kullamlabilir. Ornegin, Stroop Testi gibi bilissel testler,
sporcularin dikkat dagiikligina karsi ne kadar direncli olduklarini dlgebilir. Ayrica, giinliik
tutma ve gilnliik degerlendirme gibi siliregler de zihinsel dayanikliligi Olgmek igin
kullanilabilir. Sporcular, giinliikk olarak duygusal durumlarini, stres seviyelerini ve
motivasyonlarin1 kaydedebilirler. Bu giinliikler, sporcularin zihinsel durumlarini takip
etmelerine ve gelismelerini izlemelerine yardimci olabilir. Son olarak, simiilasyonlar ve
role-play gibi yontemler de zihinsel dayanikliligi 6lgmek i¢in kullanilabilir. Sporcular,
belirli bir senaryoya veya stresli bir duruma maruz kalarak nasil tepki verdiklerini
gozlemlemek icin simiilasyonlara katilabilirler. Bu tiir uygulamalar, sporcularin stresle
basa ¢ikma stratejilerini ve duygusal tepkilerini degerlendirmede 6nemli bir rol oynar. Tiim
bu yontemler, sporcularin zihinsel dayanikliligini degerlendirmek i¢in farkli yaklasimlar
sunar. Her bir yontemin avantajlari ve siirlamalar1 vardir, bu nedenle genellikle birden
fazla yontemin bir araya getirilmesi tercih edilir. Bu, sporcularin zihinsel dayanikliligim
kapsamli bir sekilde degerlendirmeye ve gerektiginde miidahale etmeye olanak tanir

(Tekes, 2015).

3.2. Anketler ve Soru Formlari

3.2.1. Psikolojik Dayamikhlik Olgegi (PDS)

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (PDS), zihinsel dayaniklilig: degerlendirmek igin kullanilan
yaygin bir aractir. Bu 6lgek, sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini, motivasyonlarini,
odaklanma yeteneklerini ve genel zihinsel sagliklarin1 degerlendirmeyi amaglar. PDS, spor
psikolojisi alanindaki arastirmalarin ve uygulamalarin temelini olusturan 6nemli bir 6lgme
aracidir. PDS, genellikle Likert tipi bir 6l¢ektir ve katilimcilara belirli durumlar veya
ifadeler hakkinda derecelendirme yapmalarimi saglar. Olgek, ¢esitli alt 6lgeklerden olusur
ve her bir alt dlgek, belirli bir yonii degerlendirmek i¢in tasarlanmistir. Bu alt Olgekler

genellikle stresle basa ¢ikma stratejileri, motivasyon, odaklanma, 6z yeterlilik ve pozitif
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diisiinme gibi konular1 igerir. PDS'min stresle basa c¢ikma stratejilerini degerlendiren
boliimii, sporcularin stresli durumlarla nasil basa ¢iktiklarint ve bu durumlart nasil
algiladiklarin1 6lger. Bu boliim, pozitif stresle basa ¢ikma stratejileri (6rnegin, problem
¢Oozme, sosyal destek arama) ve negatif stresle basa ¢ikma stratejileri (6rnegin, inkar etme,
kaginma) gibi farkli stratejilere odaklanir. Motivasyonu degerlendiren boliim, sporcularin
hedeflerine ulagsma konusundaki motivasyon seviyelerini ve hedeflerine ulagmak igin
gosterdikleri ¢cabayr dlger. Bu boliim, sporcularin motivasyon kaynaklarini (6rnegin, igsel
motivasyon, digsal motivasyon) ve hedef belirleme becerilerini de degerlendirebilir.
Odaklanma yetenegini degerlendiren boliim, sporcularin dikkatlerini nasil yonettiklerini ve
miisabakalara veya antrenmanlara nasil konsantre olduklarini dlger. Bu boliim, sporcularin
dikkat dagmikligina kars1 ne kadar direngli olduklarini ve dikkatlerini gerektigi gibi
yonlendirebildiklerini degerlendirir (Duman, 2002).

Oz yeterlilik bdliimii, sporcularin kendilerine olan giiven seviyelerini dlger. Sporcularin
kendi yeteneklerine, becerilerine ve basarilarina olan inanglarini degerlendirir. Bu boliim,
sporcularin kendilerini motive etme ve zorluklarla basa c¢ikma yeteneklerini etkileyen
onemli bir faktorii temsil eder. Pozitif diisiinme boliimii, sporcularin olumlu bir zihinsel
tutum gelistirmelerini ve olumsuz diisiincelerle nasil basa ¢iktiklarint dlger. Bu boliim,
sporcularin stresli durumlarla karsilastiklarinda olumlu bir perspektif gelistirmelerini tegvik
eder ve bu da zihinsel dayanikliliklarini artirabilir. PDS'nin kullanimi, sporcularin zihinsel
dayanikliligini  degerlendirmek ve gelistirmek icin Onemli bir aragti. Bu 0lgek,
antrendrlerin ve spor psikologlarinin sporcularin gii¢lii ve zayif yonlerini belirlemelerine
ve bireysel olarak uygun destek ve egitim saglamalarina yardimci olabilir. Ayrica, PDS,
sporcularin  kariyerlerini planlamak ve performanslarini optimize etmek icin de
kullanilabilir. Ancak, PDS'nin kullaniminda baz1 smirlamalar da vardir. Olgegin subjektif
dogasi, katilimeilarin yanitlariin kisisel yargilarina dayanmasimi gerektirebilir ve bu da
sonuclarin giivenilirligini etkileyebilir. Ayrica, PDS'min kiiltiirel farkliliklar1 dikkate
almayabilecegi ve bazi sporcularda farkli sonuclara yol acabilecegi de gbz Oniinde
bulundurulmalidir. Tiim bu faktorlere ragmen, PDS, zihinsel dayanikliligt 6lgmek ve
sporcularin psikolojik sagligini degerlendirmek icin etkili bir ara¢ olabilir. Dogru sekilde
kullanildiginda, PDS, sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini, motivasyonlarini ve
odaklanma yeteneklerini anlamak ve gelistirmek i¢in 6nemli bir katki saglayabilir (Albay

vd., 2008).
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3.2.3. Performans Anketleri ve Degerlendirme Formlar:

Performans anketleri ve degerlendirme formlari, sporcularin performanslarini
degerlendirmek ve gelistirmek i¢in kullanilan 6nemli araglardir. Bu tiir araglar,
antrenorlerin ve spor psikologlarinin sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine,
performanslarint izlemelerine ve gerektiginde miidahale etmelerine yardimci olur.
Performans anketleri ve degerlendirme formlari, sporculardan ve antrendrlerden gelen geri
bildirimleri toplamak ve analiz etmek i¢in kullanilir. Bu geri bildirimler, sporcularin
teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik ydnlerini degerlendirmek ic¢in cesitli Slgekler ve
kriterler kullanilarak toplanabilir. Performans anketleri genellikle belirli bir yarisma veya
antrenman sonrasinda sporculara dagitilan formlardir. Bu formlar, sporcularin
performanslariyla ilgili  subjektif degerlendirmelerini igerir. ~ Sporcular, kendi
performanslarini belirli kriterlere gére derecelendirir ve antrendrlerine veya uzmanlara geri
bildirimde bulunurlar. Bu anketler, sporcularin gii¢lii ve zayif yonlerini anlamalarina ve
gelistirmelerine yardimci olur. Degerlendirme formlari, antrendrlerin veya uzmanlarin
sporcularin performanslarin1 degerlendirmek icin kullandiklar1 belgelerdir. Bu formlar
genellikle teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik yonleri degerlendiren oOlgekler igerir.
Antrenorler, sporcularin performanslarini belirli kriterlere gore degerlendirir ve gelisim
alanlari belirlemek icin bu degerlendirmeleri kullanirlar. Bu formalar ayrica sporcularin
hedeflerine ulasma konusundaki ilerlemelerini izlemek i¢in de kullanilabilir. Performans
anketleri ve degerlendirme formlari, sporcunun performansini nesnel ve sistemli bir sekilde
degerlendirmenin yani sira, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularla etkili iletisim
kurmalarina da yardimer olur. Bu tiir araglar, sporculara geri bildirim vermenin yapici ve
motive edici bir sekilde nasil yapilacagini 6grenmelerine yardimci olabilir. Ayrica,
sporcularin  kendi performanslarint degerlendirme becerilerini  gelistirmelerine ve
performanslarini objektif bir sekilde gdzden gegirmelerine de yardimci olabilir. Performans
anketleri ve  degerlendirme  formlari,  sporcularin  kendi  performanslarin
degerlendirmelerine ve kendi gelisimlerini takip etmelerine de olanak tanir. Sporcular,
antrendrlerinden aldiklar1 geri bildirimleri analiz ederek kendi performanslarini daha iyi
anlayabilirler. Bu da sporcularin hedeflerine ulagsma konusunda daha etkili bir sekilde
caligmalarina ve performanslarini gelistirmelerine yardimci olabilir. Performans anketleri
ve degerlendirme formlari, sporcularin kendi performanslarini degerlendirirken objektif
olmalarmni saglar. Bu tiir araclar, sporcularin duygusal olarak bagli olduklar1 veya 6nyargili

olduklart belirli bir olay1 veya durumu objektif bir sekilde degerlendirmelerine yardimei
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olabilir. Bu da sporcularin hatalarin1 ve gelisim alanlarin1 daha iyi tanimalarina ve daha
etkili bir sekilde gelismelerine yardimer olabilir. Performans anketleri ve degerlendirme
formlari, sporcularin performanslarini siirekli olarak izlemelerine ve degerlendirmelerine
olanak tanir. Sporcular, antrenman ve yarigmalar arasindaki gelisimlerini takip ederek
hangi alanlarda ilerleme kaydettiklerini ve hangi alanlarda daha fazla caligsmalari
gerektigini belirleyebilirler. Bu da sporcularin hedeflerine ulagsma konusunda daha sistemli

ve disiplinli bir sekilde ¢alismalarina yardimei olabilir (Y1ildirim ve Ozdemir, 2010).

Performans anketleri ve degerlendirme formlari, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularin
performanslarini degerlendirme siireglerini daha verimli hale getirebilir. Bu tiir araclar,
antrendrlerin sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve gelisim planlar
olusturmalarina yardimei olabilir. Ayrica, antrendrlerin sporcularin performanslarini
objektif bir sekilde izlemelerine ve gerektiginde miidahale etmelerine olanak tanir.
Performans anketleri ve degerlendirme formlari, sporcularin performanslarini gelistirmek
icin odaklanmalar1 gereken alanlar1 belirleme konusunda da 6nemli bir rol oynar. Bu tiir
araglar, sporcularin hangi beceri veya yeteneklerini gelistirmeleri gerektigini
belirlemelerine yardimci olabilir. Bu da sporcularin antrenman ve ¢aligma planlarini daha
etkili bir sekilde yonlendirmelerine ve performanslarini gelistirmelerine yardimer olabilir.
Performans anketleri ve degerlendirme formlari, sporcularin kendi performanslarini
degerlendirme becerilerini gelistirmelerine de yardimci olabilir. Bu tiir araglar, sporcularin
objektif bir bakis acgis1 kazanmalarina ve kendi performanslarim1 daha iyi anlamalarina
yardimci olabilir. Ayrica, sporcularin kendilerini motive etmelerine ve hedeflerine ulasma
konusunda daha fazla odaklanmalarina da yardimci olabilir. Performans anketleri ve
degerlendirme formlari, sporcularin performanslarini degerlendirmek, gelistirmek ve
izlemek i¢in Onemli araglardir. Bu tiir araglar, sporcularin giiglii ve zayif yonlerini
belirlemelerine, performanslarint izlemelerine ve gerektiginde miidahale etmelerine
yardimci olur. Ayrica, sporcularin kendi performanslarini daha iyi anlamalarina ve
hedeflerine ulasma konusunda daha etkili bir sekilde calismalarina da yardimci olabilir

(Atesoglu ve Tamer, 1999).

3.3. Gozlem ve Performans Degerlendirmesi

Gozlem ve performans degerlendirmesi, sporculardaki teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik
yonlerin degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Bu yOntem, antrendrlerin ve

uzmanlarin sporcularin performansini izlemelerine, analiz etmelerine ve gelistirmelerine
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yardimci olur. Gozlem, antrendrlerin sporcularin hareketlerini, tekniklerini ve stratejilerini
dogrudan izleyerek performanslarini degerlendirmelerini saglar. Bu, antrendrlerin
sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve gelisim alanlarin1 tanimlamalarina
yardimci olur. Performans degerlendirmesi, sporcularin performansini belirli kriterlere gore
objektif olarak degerlendiren bir siirectir. Bu, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularin
teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik becerilerini degerlendirmelerine olanak tanir.
Performans degerlendirmesi genellikle belirli bir yarisma veya antrenman sonrasinda
yapilir ve belirli bir performans standardina dayanir. Gozlem ve performans
degerlendirmesi, antrendrlerin sporcularin performanslarini izlemelerine ve takip
etmelerine olanak tanir. Bu, antrendrlerin sporcularin gelisimini siirekli olarak takip
etmelerine ve gerektiginde miidahale etmelerine yardimeir olur. Antrendrler, gozlemlerini
ve performans degerlendirmelerini kullanarak sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirler
ve gelisim planlar olustururlar. Gézlem ve performans degerlendirmesi, sporcularin kendi
performanslarini daha iyi anlamalarina ve gelistirmelerine yardimci olabilir. Antrendrlerin
ve uzmanlarin sagladig: geri bildirimler, sporcularin hangi alanlarda gelismeleri gerektigini
anlamalarina ve hedeflerine ulasma konusunda daha odakli ¢alismalarina yardimer olabilir.
Bu, sporcularin performanslarini siirekli olarak gelistirmelerine olanak tanir. Gézlem ve
performans degerlendirmesi, sporcularin kendi performanslarini objektif bir sekilde
degerlendirmelerine yardimci olabilir. Antrendrlerin ve uzmanlarin gozlemleri ve
degerlendirmeleri, sporcularin kendi performanslarini daha iyi anlamalarina ve 6z elestiri
yapmalarina yardimci olabilir. Bu da sporcularin hatalarim1 tanimlamalarina ve gelisim

alanlarin1 belirlemelerine olanak tanir (Coban, 2019).

Gozlem ve performans degerlendirmesi, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularla etkili bir
iletisim kurmalarma yardimci olur. Antrendrlerin sagladigi geri bildirimler, sporcularin
performanslarint daha iyi anlamalarina ve gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu,
sporcularin  antrenman ve yarismalar arasindaki gelisimlerini izlemelerine ve
performanslarini optimize etmelerine olanak tanir. G6zlem ve performans degerlendirmesi,
sporcularin antrenman ve yarigmalar sirasinda nasil performans gosterdiklerini
anlamalarina  yardimc1  olabilir.  Antrendrlerin  ve uzmanlarin  gozlemleri ve
degerlendirmeleri, sporcularin hangi alanlarda giiclii oldugunu ve hangi alanlarda daha
fazla ¢alismalar1 gerektigini belirlemelerine yardimci olabilir. Bu da sporcularin
antrenmanlarin1 daha etkili bir sekilde planlamalarina ve performanslarini gelistirmelerine

olanak tanir. Go6zlem ve performans degerlendirmesi, antrendrlerin ve uzmanlarin
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sporcularin performanslarini objektif bir sekilde izlemelerine olanak tanir. Bu, sporcularin
hangi alanlarda gelisme gosterdiklerini ve hangi alanlarda daha fazla calismalari
gerektigini belirlemelerine yardimei olabilir. Bu da sporcularin antrenman ve yarigsmalar
arasindaki ilerlemelerini izlemelerine ve performanslarini siirekli olarak gelistirmelerine
olanak tanir. Gézlem ve performans degerlendirmesi, sporcularin kendi performanslarini
degerlendirmelerine yardimci olabilir. Antrendrlerin ve uzmanlarin sagladigi geri
bildirimler, sporcularin hangi alanlarda daha fazla g¢alismalar1 gerektigini ve hangi
alanlarda daha 1iyi olduklarin1 belirlemelerine yardimeci olabilir. Bu da sporcularin
hedeflerine ulasma konusunda daha odakli calismalarina ve performanslarini
gelistirmelerine olanak tanir. Sonug¢ olarak, gozlem ve performans degerlendirmesi,
sporcularin performanslarini izlemek, analiz etmek ve gelistirmek i¢in 6nemli bir aragtir.
Bu yontem, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularin gilicli ve zayif yonlerini
belirlemelerine, performanslarin1 gelistirmelerine ve gerektiginde miidahale etmelerine
yardimcr olur. Ayrica, sporcularin kendi performanslarimi degerlendirmelerine ve
hedeflerine ulagsma konusunda daha etkili bir sekilde caligmalarina yardimci olabilir

(Pehlivan, 1997).

3.3.1. Davranissal Gozlem Teknikleri

Davranigsal gozlem teknikleri, sporculardaki davraniglari sistematik olarak izlemek ve
analiz etmek ic¢in kullanilan 6nemli bir aractir. Bu teknikler, antrendrlerin ve uzmanlarin
sporcularin performanslarin1 daha derinlemesine anlamalarina ve gelistirmelerine yardimci
olur. Davranigsal gozlem teknikleri, bir dizi belirlenmis kriterlere gore sporcularin
davraniglarin1 gozlemleyerek, performanslarini degerlendirme ve iyilestirme siirecinde
onemli bir rol oynar. Bu teknikler genellikle antrenman veya yarigma sirasinda uygulanir
ve sporcularin teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik davraniglarini izlemek i¢in kullanilir.
Antrenorler, sporcularin hareketlerini, pozisyonlarini, iletisimlerini ve diger davranislarim
dikkatlice gozlemleyerek, giiclii ve zayif yonlerini belirleyebilir ve gelisim alanlarim
tanimlayabilirler. Bu, antrendrlerin, sporculara Ozellestirilmis geri  bildirimler
saglamalarina ve performanslarin1 optimize etmelerine olanak tanir. Davranigsal gézlem
teknikleri, antrenorlerin ve uzmanlarin sporcularin performanslarini objektif bir sekilde
izlemesine ve degerlendirmesine olanak tanir. Bu teknikler, belirli davranislar1 6lgmek i¢in
belirlenmis kriterleri kullanarak, sporcularin performanslarini tarafsiz bir sekilde

degerlendirmeyi saglar. Bu da antrendrlerin sporcularin giiclii ve zayif yonlerini
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belirlemelerine ve gelisim planlart olusturmalarina yardimci olabilir. Davranigsal gozlem
teknikleri, antrenorlerin ve uzmanlarin sporcularin performanslarini analiz etmelerine ve
gelistirmelerine yardimci olur. Bu teknikler, sporcularin hangi davraniglarinin basariya ve
basarisizliga yol agtigini belirleyerek, performanslarini optimize etmelerine olanak tanir.
Antrendrler, sporcularin performanslarini degerlendirirken gozlem ve analiz yoluyla elde
ettikleri bilgileri kullanarak, gelisim planlarin1 giincelleyebilir ve iyilestirme stratejileri
belirleyebilirler. Davranigsal gozlem teknikleri, antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularin
performanslarin1  ger¢gek zamanli olarak izlemelerine olanak tanir. Bu teknikler,
antrenodrlerin sporcularin hareketlerini ve davranislarini anlik olarak gézlemleyerek, hemen
miidahale etmelerine ve performanslarini optimize etmelerine olanak tanir. Bu da
antrendrlerin, sporculara aninda geri bildirimler saglayarak, performanslarini

iyilestirmelerine yardimct olabilir (Oztiirk vd., 2009).

Davranigsal gozlem teknikleri, sporcularin kendi performanslarini degerlendirmelerine ve
gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu teknikler, sporcularin kendi davraniglarini ve
hareketlerini izlemelerine ve degerlendirmelerine olanak tanir. Sporcular, antrenérlerin
sagladigi geri bildirimlerle kendi performanslarint analiz ederek, hangi alanlarda
gelismeleri gerektigini belirleyebilirler. Davramigsal gozlem teknikleri, sporcularin
performanslarini gelistirmek icin odaklanmalar1 gereken alanlar1 belirleme konusunda da
onemli bir rol oynar. Bu teknikler, sporcularin hangi davranislarin basariya ve basarisizliga
yol actigin1 belirleyerek, performanslarini iyilestirmelerine yardimci olabilir. Sporcular,
gozlem ve analiz yoluyla elde ettikleri bilgileri kullanarak, antrenman ve ¢alisma planlarini
daha etkili bir sekilde yonlendirebilirler. Davranigsal gozlem teknikleri, antrenorlerin ve
uzmanlarin sporcularla etkili bir iletisim kurmalarina yardimeir olur. Bu teknikler,
antrendrlerin sporcularin davraniglarini ve hareketlerini dogrudan gézlemleyerek, onlarla
anlamali ve yapict bir sekilde iletisim kurmalarina olanak tanir. Sporcular, antrenérlerin
sagladigr geri bildirimleri daha iyi anlayarak, performanslarini gelistirmek i¢in daha
motive olabilirler. Davranigsal gozlem teknikleri, sporcularin performanslarini siirekli
olarak izlemelerine ve degerlendirmelerine olanak tanir. Bu teknikler, sporcularin
antrenman ve yarigmalar arasindaki gelisimlerini takip etmelerine ve performanslarini
stirekli olarak gelistirmelerine yardimci olabilir. Sporcular, gézlem ve analiz yoluyla elde
ettikleri bilgileri kullanarak, antrenman ve yarigmalar arasindaki ilerlemelerini izleyebilir
ve gelisim planlarini giincelleyebilirler. Davranigsal gézlem teknikleri, antrenérlerin ve

uzmanlarin sporcularin performanslarini nesnel bir sekilde degerlendirmelerine olanak
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tanir. Bu teknikler, sporcularin hareketlerini ve davranislarini objektif bir sekilde izleyerek,
performanslarin1 tarafsiz bir sekilde degerlendirmeyi saglar. Bu da antrendrlerin,
sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve gelisim planlar1 olusturmalarina

yardimci olabilir (Savucu vd., 2006).

3.3.2. Performans Analizi ve Kayitlar

Performans analizi ve kayitlari, sporcularin ge¢mis performanslarin1 degerlendirmek ve
gelecekteki performanslarini optimize etmek i¢in kullanilan 6nemli bir aragtir. Bu analizler,
antrenodrlerin ve spor psikologlarinin sporcularin giiclii ve zayif yonlerini belirlemelerine,
performanslarin1 izlemelerine ve gelistirmelerine yardimci olur. Performans analizi ve
kayitlari, sporcularin ge¢gmis performanslarina dair verileri toplamak, analiz etmek ve bu
verilere dayanarak gelecekteki performanslarini tahmin etmek i¢in kullanilir. Performans
analizi genellikle istatistiksel verilerin incelenmesini igerir. Bu veriler, sporcularin
antrenman ve yarismalardaki performanslarini 6lgmek i¢in kullanilan cesitli 6l¢timleri
icerir. Ornegin, bir sporcunun zamani, mesafesi, hizi, skoru veya diger belirli performans
gostergeleri gibi veriler toplanir. Bu veriler daha sonra analiz edilir ve sporcularin giiglii ve
zaylf yonleri belirlenir. Performans kayitlari, sporcularin antrenman ve yarismalardaki
performanslarini izlemek i¢in kullanilan belgelerdir. Bu kayitlar genellikle antrenorler veya
sporcular tarafindan tutulur ve sporcularin antrenman siirecini ve performanslarini
belgelemek i¢in kullanilir. Kayitlar genellikle antrenman siiresi, mesafe, hiz, agirlik, tekrar
say1s1, yarisma sonuglari gibi bilgileri icerir. Bu kayitlar daha sonra performans analizi i¢in
kullanilir. Performans analizi ve kayitlari, sporcularin antrenman ve yarismalardaki
performanslarin1 objektif bir sekilde degerlendirmelerine yardimci olur. Bu analizler ve
kayitlar, sporcularin gii¢clii ve zayif yonlerini belirlemelerine ve gelisim alanlarim
tanimlamalarina yardimct olur. Antrendrler, sporcularin gegmis performanslarina
dayanarak gelecekteki performanslarin1 tahmin edebilir ve gelisim planlar1 olusturabilirler
(Kiirk¢ti ve Gokhan, 2011). Performans analizi ve kayitlari, sporcularin performanslarini
izlemelerine ve takip etmelerine olanak tanir. Bu analizler ve kayitlar, sporcularin
antrenman ve yarismalar arasindaki ilerlemelerini izlemelerine ve performanslarini siirekli
olarak gelistirmelerine yardimci olur. Sporcular, ge¢mis performanslarina dayanarak
hedeflerine ulasma konusunda daha motive olabilirler. Performans analizi ve kayitlari,
antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularla etkili bir iletisim kurmalarina yardimei olur. Bu

analizler ve kayitlar, antrendrlerin sporcularin performanslarini daha iyi anlamalarina ve
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onlarla yapict bir sekilde iletisim kurmalarina olanak tanir. Sporcular, antrendrlerinden
aldiklart geri bildirimleri daha iyi anlayarak, performanslarini gelistirmek i¢in daha motive
olabilirler. Performans analizi ve kayitlari, sporcularin kendi performanslarini
degerlendirmelerine ve gelistirmelerine yardimci olur. Bu analizler ve kayitlar, sporcularin
geemis performanslarin1 objektif bir sekilde degerlendirmelerine ve hangi alanlarda
gelismeleri gerektigini belirlemelerine yardimci olur. Sporcular, gegmis performanslarina
dayanarak antrenman ve calisma planlarin1 daha etkili bir sekilde yonlendirebilirler.
Performans analizi ve kayitlari, sporcularin kendi performanslarini siirekli olarak
izlemelerine ve degerlendirmelerine olanak tanir. Bu analizler ve kayitlar, sporcularin
antrenman ve yarigmalar arasindaki gelisimlerini takip etmelerine ve performanslarini
stirekli olarak gelistirmelerine yardimci olur. Sporcular, ge¢mis performanslarina
dayanarak gelecekteki hedeflerini belirleyebilirler. Performans analizi ve kayaitlari,
antrendrlerin ve uzmanlarin sporcularin performanslarini objektif bir sekilde izlemelerine
olanak tanir. Bu analizler ve kayitlar, antrenorlerin sporcularin giiglii ve zayif yonlerini
belirlemelerine ve gelisim planlar1 olusturmalarma yardimer olur. Ayrica, sporcularin
gecmis performanslarina dayanarak gelecekteki performanslarini tahmin etmelerine olanak
tanir. Performans analizi ve kayitlari, sporcularin gegmis performanslarini degerlendirmek
ve gelecekteki performanslarini optimize etmek icin 6nemli bir aragtir. Bu analizler ve
kayitlar, sporcularin giiglii ve zayif yonlerini belirlemelerine, performanslarini izlemelerine

ve gelistirmelerine yardime1 olur (Taskin ve Yiiksek, 2019).

3.4. Biyolojik Ol¢iimler ve Norofizyolojik Yontemler

Biyolojik oOlgiimler ve noérofizyolojik yontemler, sporcularin fizyolojik ve sinirsel
aktivitelerini objektif bir sekilde izlemek ve analiz etmek i¢in kullanilan 6nemli araglardir.
Bu yontemler, spor performansini anlamak, gelistirmek ve optimize etmek ig¢in kritik
oneme sahiptir. Biyolojik Ol¢limler, sporcularin viicut bilesimi, metabolizma hizi, kas
kuvveti, kardiyovaskiiler fonksiyonlar ve diger fizyolojik parametrelerini degerlendirmek
icin kullanilirken, noérofizyolojik ydntemler, sporcularin sinirsel aktivitelerini ve beyin
fonksiyonlarini 6lgmek i¢in kullanilir. Biyolojik dl¢limler arasinda en yaygin olanlar1 viicut
bilesimi Ol¢timleri ve kas kuvveti testleridir. Viicut bilesimi Ol¢limleri, sporcularin yag
ylizdesi, kas kiitlesi ve viicut suyu orani gibi parametreleri degerlendirir ve antrenman
programlarinin ve beslenme stratejilerinin uygunlugunu degerlendirmede 6nemli bir rol

oynar. Kas kuvveti testleri ise sporcularin kas giiclinli, dayanikliligim1 ve performans
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potansiyelini degerlendirir ve antrenman programlarinin etkinligini belirlemede yardimci
olur. Norofizyolojik yoOntemler arasinda elektromyografi (EMG), elektroensefalografi
(EEG) ve manyetik rezonans goriintiileme (MRI) gibi teknikler bulunur. EMG, sporcularin
kas aktivitesini Olgmek ic¢in kullanilir ve kasin uyaranlara nasil yanit verdigini
degerlendirir. EEG, sporcularin beyin dalgalarini izlemek ve beyin aktivitesini analiz
etmek i¢in kullanilirken, MRI, sporcularin beyin yapisini ve aktivitesini gorsellestirmek
icin kullanilir. Bu yontemler, sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini anlamak ve
performanslarin1 optimize etmek ic¢in 6nemlidir. Biyolojik 6l¢iimler, sporcularin fiziksel
durumlarin1 ve sagliklarini degerlendirerek, antrenman programlarini kisisellestirmeye ve
yaralanma riskini azaltmaya yardimci olur. Norofizyolojik yontemler ise sporcularin
sinirsel aktivitelerini ve beyin fonksiyonlarini izleyerek, bilissel ve duygusal siiregleri
anlamak ve performanslarini gelistirmek icin kullamilir. Biyolojik Ol¢limler ve
norofizyolojik yontemler, sporcularin antrenman programlarint ve beslenme stratejilerini

optimize etmek i¢in kullanilir (Atav ve Giindiiz, 2021).

Bu yontemler, sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini izleyerek, antrenman
programlarin1 ve beslenme stratejilerini kisisellestirmeye ve optimize etmeye yardimci
olur. Bu da sporcularin performanslarini maksimize etmelerine ve hedeflerine ulagmalarina
olanak tanir. Biyolojik dl¢timler ve norofizyolojik yontemler, sporcularin performanslarini
izlemek ve analiz etmek icin 6nemli bir aragtir. Bu yoOntemler, antrenérlerin ve spor
psikologlarinin  sporcularin  fizyolojik ve sinirsel tepkilerini anlamalarma ve
performanslarini optimize etmelerine yardimci olur. Bu da sporcularin performanslarini
gelistirmelerine ve hedeflerine ulagmalarina olanak tanir. Biyolojik oOl¢limler ve
norofizyolojik yontemler, sporcularin performanslarini degerlendirmek ve optimize etmek
icin 6nemli bir aragtir. Bu yontemler, sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini izleyerek,
antrenman programlarini ve beslenme stratejilerini kisisellestirmeye yardimet olur. Bu da
sporcularin performanslarini gelistirmelerine ve hedeflerine ulagmalarina olanak tanir.
Biyolojik  oOlclimler ve ndrofizyolojik yontemler, sporcularin performanslarini
degerlendirmek ve gelistirmek icin kritik dneme sahiptir. Bu yontemler, antrendrlerin ve
spor psikologlariin sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini anlamalarina ve
performanslarini optimize etmelerine yardimci olur. Bu da sporcularin performanslarini
gelistirmelerine ve hedeflerine ulagmalarina olanak tanir. Biyolojik o6l¢limler ve
norofizyolojik yontemler, sporcularin performanslarini degerlendirmek ve gelistirmek i¢in

onemli bir aractir. Bu yontemler, sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini izleyerek,
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antrenman programlarini ve beslenme stratejilerini kisisellestirmeye yardimet olur. Bu da
sporcularin performanslarini maksimize etmelerine ve hedeflerine ulasmalarina olanak
tanir. Biyolojik Olgiimler ve norofizyolojik yontemler, sporcularin performanslarini
degerlendirmek ve optimize etmek i¢in 6nemli bir aractir. Bu yontemler, antrendrlerin ve
spor psikologlariin sporcularin fizyolojik ve sinirsel tepkilerini anlamalarina ve
performanslarini optimize etmelerine yardimci olur. Bu da sporcularin performanslarimi

gelistirmelerine ve hedeflerine ulasmalarina olanak tanir (Kog ve Aslan, 2010).

3.4.1. Beyin Goriintiileme Teknikleri

Beyin goriintilleme teknikleri, beyin aktivitesini incelemek ve beyin yapisini
gorsellestirmek i¢in kullanilan 6nemli araglardir. Bu teknikler, beyin saghgiyla ilgili
sorunlar1 teshis etmek, beyin fonksiyonlarmmi anlamak ve beyin ile davranis arasindaki
iligkiyi arastirmak i¢in kullanilir. Beyin goriintiileme yontemleri, farkli prensiplere dayanan
ve farkli tlirde bilgi saglayan cesitli teknikleri igerir. Manyetik Rezonans Goriintiileme
(MRI), beyin dokusunun yiiksek ¢O6ziiniirliiklii goriintiilerini saglayan bir goriintiileme
teknigidir. MRI, manyetik alanlar ve radyo dalgalar1 kullanarak beyin yapisini detayli bir
sekilde goriintiiler. Bu teknik, beyin tiimoérleri, inme sonrasi hasarlar, dejeneratif hastaliklar
ve diger yapisal bozukluklari teshis etmek icin yaygin olarak kullanilir. Ayrica, beyin
bolgelerinin biiyiikligi, sekli ve baglantilar1 hakkinda bilgi saglar. Manyetik rezonans
spektroskopisi (MRS), beyindeki kimyasal bilesenleri dlgen bir tekniktir. Bu teknik, beyin
dokusundaki metabolitlerin miktarin1 ve dagilimini dlgerek, beyin fonksiyonlar1 hakkinda
bilgi saglar. MRS, beyin metabolizmasini inceleyerek, ndrolojik bozukluklarin teshisinde
ve tedavisinde kullanilir. Pozitron Emisyon Tomografisi (PET), beyin aktivitesini 6lgmek
icin kullanilan bir baska goriintileme teknigidir. PET, radyoaktif bir madde olan
radyoizotoplar1 kullanarak, beyin metabolizmasi, kan akisi ve norotransmitter aktivitesini
izler. Bu teknik, epilepsi, Alzheimer hastaligi, Parkinson hastaligi ve diger ndrolojik
bozukluklarin teshisinde ve tedavisinde kullanilir (Kocaeksi ve Korug, 2012). Fonksiyonel
Manyetik Rezonans Goriintiileme (fMRI), beyin aktivitesini izlemek i¢in kullanilan bir
baska onemli tekniktir. fMRI, beyindeki kan akisini dlgerek, noronal aktivitenin nerede ve
ne zaman gerc¢eklestigini belirler. Bu teknik, beyin bdlgelerinin islevlerini haritalamak,
zihinsel siirecleri anlamak ve norolojik hastaliklarin nedenlerini arastirmak i¢in kullanilir.
Diffiizyon Tensor Goriintilleme (DTI), beyin baglantilarini ve beyin liflerinin yapisin

gorsellestiren bir goriintiileme teknigidir. DTI, beyin dokusundaki su molekiillerinin
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hareketini Olcerek, beyin liflerinin yoniinii ve yogunlugunu belirler. Bu teknik, beyin
hasarlarini, beyin tiimorlerini ve norolojik bozukluklari degerlendirmek i¢in kullanilir.
Elektroensefalografi (EEG), beyin elektriksel aktivitesini 6l¢gmek i¢in kullanilan bir bagka
yontemdir. EEG, kafa derisi iizerindeki elektrotlar araciligiyla beyin dalgalarini kaydeder.
Bu teknik, epilepsi, uyku bozukluklari, zihinsel hastaliklar ve diger norolojik bozukluklarin
teshisinde ve tedavisinde kullanilir. Magnetoensefalografi (MEG), beyin elektriksel
aktivitesini 6l¢mek icin kullanilan bir diger yontemdir. MEG, beyindeki manyetik alanlari
kaydederek, noronal aktiviteyi izler. Bu teknik, epilepsi cerrahisi dncesi nobet odaklarini
belirlemek, zihinsel hastaliklar1 incelemek ve norolojik aragtirmalarda kullanilmaktadir.
Optik Goriintilleme Teknikleri, beyin aktivitesini izlemek i¢in gelistirilen yeni bir alani
temsil etmektedir. Optik goriintiileme teknikleri, optik sinyalleri kullanarak, beyin
dolasimini, metabolizmasin1 ve ndronal aktiviteyi izler. Bu teknikler, fMRI ve PET gibi
diger goriintiileme teknikleri ile kombine edilerek, beyin fonksiyonlarin1 daha ayrintili bir
sekilde incelemek i¢in kullanilabilir. Bu beyin goriintiileme teknikleri, beyin yapisini ve
islevini anlamak i¢in ¢ok degerli araclardir. Bu teknikler, nérolojik hastaliklarin teshisi ve
tedavisi, beyin fonksiyonlarinin haritalanmasi, zihinsel siire¢lerin anlasilmasi ve beyin ile
davranis arasindaki iligkinin arastirilmasi gibi bir¢ok alanda kullanilmaktadir. Gelisen
teknoloji ile birlikte, bu goriintiileme teknikleri giderek daha hassas ve ayrintili hale
gelmektedir, bu da beyin arastirmalarinda 6nemli ilerlemelere yol agmaktadir (Albay vd.,

2008).

3.4.2. Stres Hormonlarimn ve Fizyolojik Parametrelerin Olciimii

Stres hormonlarinin ve fizyolojik parametrelerin 6l¢iimii, stresin etkilerini degerlendirmek
ve stresle basa c¢ikma stratejilerini belirlemek icin kullanilan 6nemli bir aragtir. Stres,
viicudun fizyolojik ve psikolojik tepkilerini tetikleyen herhangi bir zorlayict durum veya
uyaran olarak tanimlanir. Stres durumunda, viicut stres hormonlar1 olarak bilinen kortizol
ve adrenalin gibi hormonlar1 salgilar ve cesitli fizyolojik degisiklikler yasar. Bu
degisiklikler, kan basinci, kalp atis hizi, solunum hizi, kas gerginligi ve viicut sicakligr gibi
bir dizi fizyolojik parametrede goriilebilir. Stres hormonlarinin dl¢iimii genellikle kan veya
tilkiiriik 6rneklerinin analizi yoluyla yapilir. Kortizol, stres durumlarinda artan bir sekilde
salgilanan bir hormondur ve kan veya tiikiiriik O6rneklerinde Olgiilerek stres diizeyini

degerlendirmek i¢in kullanilir. Ayrica, adrenalin ve noradrenalin gibi diger stres hormonlar1
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da dlgiilebilir ve stres tepkilerinin yogunlugunu belirlemek i¢in kullanilabilir. Fizyolojik
parametrelerin Ol¢limii, stresin viicut iizerindeki etkilerini degerlendirmenin bir bagka
yoludur. Kan basinct Olgiimii, kalp atis hizi izlemesi, solunum hizi O&l¢iimi,
elektrokardiyografi (EKG) kayitlari, kas gerginligi dlgiimleri ve viicut sicakligi 6l¢timleri
gibi cesitli yontemler kullanilarak fizyolojik tepkiler kaydedilebilir. Bu parametreler,
stresin viicut tizerindeki etkilerini objektif bir sekilde degerlendirmek ve stres seviyesini
belirlemek i¢in kullanilir (Can vd., 2010). Stres hormonlarinin ve fizyolojik parametrelerin
Ol¢ciimii, stresin etkilerini anlamak ve stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemek icin
onemlidir. Ozellikle sporcular, askerler, isciler ve diger stresli mesleklerde calisan bireyler
icin bu tiir olglimler, stresle basa ¢ikma yeteneklerini degerlendirmek ve performanslarini
optimize etmek icin kullanilir. Ayrica, psikolojik danigsmanlik ve terapi siireglerinde de
stres hormonlarinin ve fizyolojik parametrelerin 6l¢iimii 6nemli bir rol oynar ve terapiye
yanitt degerlendirmek i¢in kullanilir. Stres hormonlarinin ve fizyolojik parametrelerin
Ol¢iimii, bireylerin stres diizeylerini belirlemek ve stresle basa c¢ikma stratejilerini
gelistirmek i¢cin 6nemli bir aragtir. Bu 6l¢iimler, stresin viicut iizerindeki etkilerini objektif
bir sekilde degerlendirmek ve stresle basa ¢ikma becerilerini degerlendirmek igin
kullanilir. Ayrica, stresin saglik iizerindeki etkilerini anlamak ve stresle iligkili saglik
sorunlarini onlemek i¢in de kullanilabilir. Stres hormonlarinin ve fizyolojik parametrelerin
Olclimii, stresin etkilerini degerlendirmenin ve stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemenin
bir yolu olarak kullanilir. Bu 6lclimler, stresin viicut tizerindeki etkilerini belirlemek ve
stresle iligkili saglik sorunlarini Onlemek icin Onemlidir. Ayrica, stresin bireylerin
performansi iizerindeki etkilerini anlamak ve performanslarini optimize etmek i¢in de
kullanilir. Stres hormonlarmin ve fizyolojik parametrelerin 6l¢iimii, stresin etkilerini
degerlendirmenin ve stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemenin bir yoludur. Bu dl¢iimler,
stresin viicut lizerindeki etkilerini belirlemek ve stresle iligkili saglik sorunlarini 6nlemek
icin Onemlidir. Ayrica, stresin bireylerin performans: tizerindeki etkilerini anlamak ve
performanslarini optimize etmek i¢in de kullanilir. Stres hormonlarinin ve fizyolojik
parametrelerin  Ol¢limii, stresin etkilerini degerlendirmenin ve stresle basa c¢ikma
stratejilerini belirlemenin bir yoludur. Bu dl¢limler, stresin viicut iizerindeki etkilerini
belirlemek ve stresle iligkili saglik sorunlarini 6nlemek i¢in Onemlidir. Ayrica, stresin
bireylerin performansi iizerindeki etkilerini anlamak ve performanslarin1 optimize etmek

icin de kullanilir (Tekes, 2015).
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DORDUNCU BOLUM

UST DUZEY HENTBOLCULARIN ZIiHINSEL DAYANIKLILIK
PROFILI

Ust diizey hentbolcularin zihinsel dayaniklilik profili, performanslarm etkileyen dnemli
bir faktordiir ve basarilarin1 belirlemede kritik bir rol oynar. Zihinsel dayaniklilik,
zorluklarla basa ¢ikma yetenegi, odaklanma becerisi, motivasyon, stresle basa ¢ikma
yetenegi ve olumlu diisiince kaliplart gibi bir dizi o6zelligi igerir. Bu 06zellikler,
hentbolcularin sahada en iist diizeyde performans gostermelerine yardimci olur ve
basarilarin1 siirdiirmelerini saglar. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularda hem antrenman
sirasinda hem de mag sirasinda 6nemli bir rol oynar. Antrenman sirasinda, hentbolcularin
hedeflerine odaklanmalarin1 saglar, motivasyonlarini arttirir ve antrenman siire¢lerinde
karsilastiklar1 zorluklarla basa c¢ikmalarina yardimci olur. Ayni sekilde, mag¢ sirasinda
zihinsel dayaniklilik, oyuncularin stresli durumlarla basa ¢ikmasina ve kritik anlarda dogru
kararlar1 almalaria olanak tanir. Zihinsel dayanikliligin bir diger 6nemli yonii de stresle
basa ¢ikma becerisidir. Hentbolcular sik sik mag sirasinda yiiksek stres altinda performans
gostermek zorunda kalirlar ve bu durumda zihinsel olarak gii¢lii olmak, basari igin kritik
bir faktordiir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin stresi yonetmelerine ve zorlu durumlarla
basa ¢ikmalarina yardimci olur, boylece performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilirler. Bir
diger ©nemli nokta, zihinsel dayamkliligim motivasyonu arttrmasidir. Ust diizey
hentbolcular genellikle biiyiik hedeflere sahiptir ve bu hedeflere ulasmak icin siirekli
olarak motive olmalar1 gerekir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin motivasyonlarini
yiiksek tutmalarina ve hedeflerine odaklanmalarina yardimci olur, boylece uzun vadeli
basarilarin1 siirdiirebilirler. Zihinsel dayanikliligin bir diger 6nemli bileseni, olumlu
diistince kaliplaridir. Hentbolcularin kendilerine olan giiveni ve pozitif diisiince kaliplari,
performanslarin1 etkileyen oOnemli faktorlerdir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin
olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmalarina ve kendilerine olan giivenlerini arttirmalarina
yardimer olur, boylece daha giliclii ve istikrarli performanslar sergileyebilirler. Zihinsel

dayanikliligin bir bagka dnemli yonii de adaptasyon yetenegidir (Atesoglu ve Tamer, 1999).
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Hentbolculukta, beklenmeyen durumlarla karsilasmak ve hizli bir sekilde adapte olmak
onemlidir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin esnek olmalarin1 saglar ve degisen
kosullara uyum saglamalarina yardimci olur, bdylece performanslarini en st diizeye
cikarabilirler. Zihinsel dayaniklilik ayrica hentbolcularda odaklanma becerisini artirir.
Hentbolculuk, hizli diistinme ve dogru kararlar alma yetenegi gerektiren bir spor dalidir.
Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin oyun sirasinda dikkatlerini korumalarina ve kritik
anlarda dogru kararlar1 almalarina yardimer olur, boylece saha iginde etkili bir sekilde
performans gdstermelerini saglar. Zihinsel dayanikliligin bir diger yonii de hedef belirleme
ve planlama yetenegidir. Ust diizey hentbolcular genellikle biiyiik hedeflere sahiptir ve bu
hedeflere ulagmak i¢in planlama ve organize olma yetenekleri ¢cok onemlidir. Zihinsel
dayaniklilik, hentbolcularin hedeflerine odaklanmalarina ve onlara ulagsmak i¢in gerekli
adimlar1 planlamalarina yardimci olur. Son olarak, zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin
yenilgiyi kabul etme ve tekrar motive olma yeteneklerini gelistirir. Her sporcu zaman
zaman basarisizliklarla karsilasir ve bu durumda zihinsel olarak giiclii olmak, tekrar ayaga
kalkma ve basar1 i¢in ¢alisma konusunda 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin
olumsuz deneyimlerden ders ¢ikarmalarmma ve daha giiglii bir sekilde geri donmelerine
yardimci olur. Bu sekilde, {iist diizey hentbolcularin zihinsel dayamiklilik profili,
performanslarini etkileyen birgok faktorii icerir ve basarilarini belirlemede kritik bir rol
oynar. Zihinsel dayanikliligin farkli yonleri, hentbolcularin antrenman ve mag sirasinda

basarilarini siirdiirmelerine ve uzun vadeli hedeflerine ulagmalarina yardimci olur (Sevim

2002).

4.1. Uluslararasi1 Hentbolcularin Zihinsel Dayaniklihk Seviyeleri

Uluslararast hentbolcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri, onlarin performanslarimi
etkileyen kritik bir faktordiir ve uluslararasi arenada basari1 elde etmelerini belirleyen
onemli bir unsurdur. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin stresle basa ¢ikma yetenekleri,
motivasyon seviyeleri, odaklanma becerileri, adaptasyon yetenekleri ve olumlu diisiince
kaliplar1 gibi bir dizi o6zelligi icerir. Bu 0Ozellikler, hentbolcularin uluslararasi
miisabakalarda en iist diizeyde performans gostermelerine ve uzun vadeli basarilarini
stirdiirmelerine yardimei olur. Uluslararast hentbolcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri,
antrenman ve rekabet sirasinda ortaya ¢ikan zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimer olur.
Uluslararas1 diizeydeki miisabakalar, yiiksek rekabet, biiylik baski ve belirsizlik gibi

faktorlerle doludur. Bu durumda, hentbolcularin zihinsel olarak gii¢lii olmalar1 ve stresle
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etkin bir sekilde basa ¢ikmalar1 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin kendilerini
motive etmelerine, odaklanmalarina ve gerektiginde dogru kararlari almalarina yardimci
olur. Motivasyon, uluslararasi hentbolcularin basarilarini belirlemede kritik bir faktordiir
ve zihinsel dayanikliligin onemli bir bilesenidir. Uluslararas1 miisabakalarda rekabet
etmek, hentbolcularin biiyiik hedeflere ulasma arzusunu artirir. Ancak, uzun ve yogun bir
sezon boyunca motive kalmak zor olabilir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin
motivasyonlarin1 yiiksek tutmalarina ve hedeflerine odaklanmalarina yardimci olur,
bdylece basariya giden yolda devamliligi saglar. Uluslararast hentbolcularin zihinsel
dayaniklilik seviyeleri, saha iginde ve disinda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina
yardimci olur. Saha i¢inde, hentbolcular siirekli olarak hizli kararlar vermeli, baski altinda

dogru hamleleri yapmali ve rekabet¢i bir ortamda performanslarini sergilemelidir (Vurgun

vd., 2020).

Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin stresle etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina ve oyun
planlarina odaklanmalarina yardimer olur. Ayrica, saha disinda, hentbolcular medya
baskisi, seyahat stresi ve yorgunluk gibi faktorlerle basa c¢ikmak zorundadir. Zihinsel
dayaniklilik, hentbolcularin bu zorluklarla basa ¢ikmalarina ve performanslarini etkileyen
digsal faktorleri kontrol etmelerine yardimci olur. Zihinsel dayanikliligin bir diger 6nemli
yonii, hentbolcularin stresle basa c¢ikma yeteneklerini gelistirmesidir. Uluslararasi
miisabakalarda, hentbolcular sik sik stres altinda performans gdstermek zorunda kalirlar.
Bu durumda, stresle etkin bir sekilde basa ¢ikmak, basari igin kritik bir unsurdur. Zihinsel
dayaniklilik, hentbolcularin stres seviyelerini kontrol etmelerine, stresli durumlarda sakin
ve odaklanmis kalmalarina yardimeci olur. Zihinsel dayanikliligin bir diger bileseni de
adaptasyon yetenegidir. Uluslararasi hentbolcular, farkli tilkelerdeki farkli kosullara ve
oyun tarzlarmma hizli bir sekilde adapte olmak zorundadirlar. Zihinsel dayaniklilik,
hentbolcularin esnek olmalarina ve degisen kosullara uyum saglamalarina yardimer olur,
boylece performanslarin1 etkileyen digsal faktorlerle basa ¢ikabilirler. Zihinsel
dayanikliligin bir diger énemli yonii, hentbolcularin odaklanma becerilerini artirmasidir.
Uluslararas1 miisabakalarda, hentbolcularin dikkatlerini korumak ve oyun planina
odaklanmak 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin dikkatlerini dagitan unsurlar
elemelerine ve macin gereksinimlerine odaklanmalarina yardimer olur, bdylece en {ist
diizeyde performans gostermelerini saglar. Zihinsel dayanikliligin bir baska yonii de
olumlu diisiince kaliplarin1 tesvik etmesidir. Uluslararasi hentbolcularin kendilerine olan

giiveni ve pozitif diisiince kaliplari, basarilarin1 etkileyen 6nemli bir faktordiir. Zihinsel
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dayaniklilik, hentbolcularin olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmalarina ve kendilerine olan
giivenlerini artirmalarina yardimer olur, boylece daha giiglii ve istikrarli performanslar
sergileyebilirler. Son olarak, zihinsel dayaniklilik, uluslararasi hentbolcularin yenilgiyi
kabul etme ve tekrar motive olma yeteneklerini gelistirir. Her sporcu zaman zaman
basarisizliklarla karsilagir ve bu durumda zihinsel olarak giiclii olmak, tekrar ayaga kalkma
ve basari i¢in ¢aligma konusunda 6nemlidir. Zihinsel dayaniklilik, hentbolcularin olumsuz
deneyimlerden ders ¢ikarmalarina ve daha giiclii bir sekilde geri donmelerine yardimeci
olur. Uluslararas1 hentbolcularin zihinsel dayaniklilik seviyeleri, performanslarin etkileyen
birgok faktorii icerir ve basarilarini belirlemede kritik bir rol oynar. Zihinsel dayanikliligin
farkli yonleri, hentbolcularin uluslararasi arenada en st diizeyde performans

gostermelerine ve uzun vadeli basarilarini siirdiirmelerine yardime1 olur (Duman, 2002).

4.1.1. Avrupa ve Diinya Sampiyonalarinda Performans ve Dayamkhhk

Avrupa ve diinya sampiyonalarinda performans ve dayaniklilik, hentbolcularda en iist
diizeyde rekabetin yasandigi ve en biiylik basarilarin elde edildigi platformlardir. Bu
sampiyonalarda hentbolcularin  sergiledikleri performans, zihinsel ve fiziksel
dayanikliliklarinin bir yansimasidir ve genellikle bircok faktoriin birlesimiyle belirlenir. Bu
sampiyonalarda hentbolcularin performanslarin1  etkileyen birkag¢ 6nemli faktor
bulunmaktadir. ilk olarak, fiziksel form ve dayaniklilik biiyiik bir neme sahiptir. Hentbol,
hiz, kuvvet, dayaniklilik ve geviklik gibi birgok fiziksel 6zelligin 6n planda oldugu bir spor
dalidir. Dolayisiyla, hentbolcularin bu 6zellikleri en iist seviyede tutmalari ve uzun bir
turnuva boyunca yiiksek performans gostermeleri gerekmektedir. Ayrica, mental ve
zihinsel dayamiklilik da biiyilk bir 6neme sahiptir. Uluslararasi sampiyonalarda
hentbolcularin biiyiik baski altinda performans gdstermeleri beklenir. Bu baski, hem mag
sirasinda hem de turnuva boyunca hentbolcularin karsilastifi bir gergektir. Zihinsel
dayaniklilik, hentbolcularin stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina, odaklanmalarina ve
kritik anlarda dogru kararlar1 almalarima yardimci olur. Taktik ve strateji de dnemli bir
faktordiir. Uluslararas1 sampiyonalarda, hentbolcularin teknik ve taktik becerileri sik sik
sianir. Takimlarin antrendrleri, rakipleri analiz eder ve uygun stratejiler gelistirir (Taskin

ve Yiiksek, 2019).

Hentbolcularin bu stratejilere uyum saglamasi ve saha i¢inde dogru kararlari almasi

onemlidir. Bununla birlikte, uluslararas1 sampiyonalarda performans ve dayaniklilig
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etkileyen diger faktorler de vardir. Sakatlik riski, yogun mag programi, seyahat yorgunlugu
ve medya baskis1 gibi unsurlar hentbolcularin performansini etkileyebilir. Bu faktorlerle
basa ¢ikma yetenegi, hentbolcularin turnuva boyunca istikrarli bir sekilde performans
gostermelerini  saglar. Uluslararas1 sampiyonalarda performans ve dayamiklilik hem
bireysel hem de takim basarisi i¢in kritik 6neme sahiptir. Hentbol, bir takim sporudur ve
takimlarin koordineli bir sekilde calismast ve birlikte hareket etmesi gerekmektedir. Bu
nedenle, hentbolcularin birbirlerine destek olmalari, iletisim kurmalar1 ve birlikte
oynamalar1 6nemlidir. Performans ve dayaniklilik, uluslararasi sampiyonalarda basariy1
belirleyen faktorlerdir ancak her magta ve her turnuvada degisebilirler. Hentbolcularin en
iist diizeyde performans gostermeleri icin fiziksel, zihinsel ve taktiksel olarak hazir
olmalar gerekir. Ayrica, hentbolcularin turnuva boyunca formda kalabilmeleri i¢in dogru
beslenme, uyku ve dinlenme gibi faktorlere de dikkat etmeleri 6nemlidir. Sonug olarak,
uluslararas1 sampiyonalarda hentbolcularin performansi ve dayanikliligi bir¢cok faktoriin
birlesimiyle belirlenir. Fiziksel, zihinsel ve taktiksel olarak hazir olmak, basari igin
onemlidir. Ancak, her magta ve her turnuvada degisen kosullara uyum saglama yetenegi de
kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, hentbolcularin hem bireysel hem de takim olarak siirekli

olarak gelismeleri ve adaptasyon gostermeleri nemlidir (Albay vd., 2008).

4.1.2. Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Kupalarindaki Psikolojik Faktorler

Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Kupalar1 gibi biiyiik uluslararasi hentbol organizasyonlari,
hentbolcularin performanslarin1 etkileyen c¢esitli psikolojik faktorlere sahne olur. Bu
organizasyonlar, hentbolcularin fiziksel yeteneklerini sergilemenin yani sira, zihinsel ve
psikolojik dayanikliliklarin1 da test eder. Bu organizasyonlarda hentbolcular etkileyen
birinci faktor, biiyiikk sahne baskisidir. Olimpiyatlar ve Diinya Kupalar1 gibi uluslararasi
arenalarda performans gostermek, hentbolcularin {izerinde biiyiikk bir baski olusturur.
Medyanin ve taraftarlarin yogun ilgisi altinda oynamak, hentbolcularin stres seviyelerini
artirabilir ve performanslarini etkileyebilir. Bu nedenle, hentbolcularin bu biiyiik baskiyi
yonetme ve stresle basa ¢ikma becerileri 6nemlidir. Diger bir 6nemli faktor, rakiplerle olan
rekabet ve zorlu maglar karsisinda gosterilen psikolojik tepkilerdir. Olimpiyat Oyunlari ve
Diinya Kupalar1 gibi organizasyonlarda, hentbolcular genellikle diinyanin en iyi
takimlariyla karsilasir. Bu yiiksek rekabet ortami, hentbolcularin  motivasyonunu
artirabilirken ayn1 zamanda stres ve kaygi diizeylerini de artirabilir. Hentbolcularin bu

zorlu maglara hazirlanma ve rakipleriyle basa ¢ikma becerileri, performanslarini etkileyen
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kritik bir faktordiir. Bir diger Onemli psikolojik faktdr, hentbolcularin kendi
performanslarina olan giiven seviyeleridir. Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Kupalar1 gibi
biiyiik organizasyonlarda performans sergilemek, hentbolcularin 6zgiivenini etkileyebilir.
Basarili bir performans, 06zgiivenlerini artirirken, beklenmedik bir basarisizlik ise
ozgiivenlerini zedelenebilir. Bu nedenle, hentbolcularin kendi yeteneklerine glivenmeleri
ve olumlu bir zihinsel tutum sergilemeleri 6nemlidir. Takim i¢i iletisim ve ig birligi de
biiyiik organizasyonlarda performansi etkileyen onemli bir faktordiir. Hentbol, bir takim
sporu oldugu i¢in takim i¢i uyum ve iletisim biiylik 6nem tasir. Olimpiyat Oyunlar1 ve
Diinya Kupalar1 gibi organizasyonlarda, takimlarin birlikte oynamak ve birbirlerine destek
olmak i¢in iyi bir iletisim kurmalari 6nemlidir. Takim i¢i uyum ve iletisim eksikligi,

hentbolcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir (Atav ve Giindiiz, 2021).

Hentbolcularin bu biiyiik organizasyonlarda gosterdikleri performansi etkileyen bir baska
faktor, mag dncesi ve mag sirasinda yasadiklar1 duygular ve stres diizeyleridir. Ozellikle
biiyiik organizasyonlarda, hentbolcularin heyecan, endise ve heyecan gibi yogun duygular
yagamalart normaldir. Bu duygular, performanslarimi olumlu veya olumsuz yonde
etkileyebilir. Hentbolcularin duygularini yonetme ve stresle basa c¢ikma becerileri, bu
organizasyonlarda basarili olmalarini saglayabilir. Hentbolcularin performansini etkileyen
bir diger psikolojik faktor, motivasyon seviyeleridir. Olimpiyat Oyunlart ve Diinya
Kupalar gibi biiyiik organizasyonlarda miicadele etmek, hentbolcularin motivasyonunu
artirabilir. Ancak, uzun bir turnuva boyunca motivasyonunun korunmasi zor olabilir.
Hentbolcularin  hedeflerine odaklanmalari ve motivasyonlarmi yiliksek tutmalari,
performanslarin1 olumlu yonde etkileyebilir. Hentbolcularin performansinmi etkileyen bir
baska psikolojik faktdr, oyun planina odaklanma yetenekleridir. Olimpiyat Oyunlar1 ve
Diinya Kupalar1 gibi biiyiik organizasyonlarda, hentbolcularin oyun planina odaklanmalar:
ve antrendrlerinin taktiklerini uygulamalar1 6nemlidir. Dogru kararlari almak ve takim
stratejilerine uygun hareket etmek, basarili bir performans igin gereklidir. Son olarak,
hentbolcularin performansini etkileyen bir diger psikolojik faktor, oyun icindeki stresle
basa c¢ikma becerileridir. Olimpiyat Oyunlart ve Diinya Kupalar1 gibi biiyiik
organizasyonlarda, magclar sik sik kritik anlara sahne olur ve hentbolcularin stres altinda
dogru kararlar1 almasi gerekir. Bu nedenle, hentbolcularin stresle etkin bir sekilde basa
cikma yetenekleri, performanslarini belirleyen onemli bir faktordiir. Bu faktorlerin hepsi
bir araya geldiginde, hentbolcularin biiyiik organizasyonlarda performanslarini etkileyen

bir¢ok psikolojik faktdr oldugu goriiliir. Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Kupalari gibi biiyiik
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organizasyonlarda, hentbolcularin fiziksel ve teknik becerilerinin yani sira zihinsel ve
psikolojik dayanikliliklar1 da sinanir. Bu nedenle, hentbolcularin bu faktdrlerle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmeleri ve performanslarim1i en iist diizeye c¢ikarmalar1 Onemlidir

(Celikbilek, 2006).

4.2. Tiirkiye'deki Profesyonel Hentbolcularin Zihinsel Dayamikhilhik Profili

Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin zihinsel dayaniklilik profili, genellikle hem
bireysel hem de takim diizeyinde performanslarini etkileyen cesitli faktorlerle sekillenir.
Bu faktorler, hentbolcularin kariyerleri boyunca gelistirdikleri zihinsel beceriler,
karsilastiklar1 baskilar ve stresler, motivasyon seviyeleri, odaklanma yetenekleri ve
duygusal kontrol gibi unsurlar1 igerir. Zihinsel dayanikliligin bir bileseni olarak,
hentbolcularin stresle basa ¢ikma becerileri biiylik 6nem tasir. Tiirkiye'deki profesyonel
hentbolcular, lig maglari, ulusal ve uluslararasi turnuvalar gibi cesitli platformlarda
performans gosterirken sik sik stresli durumlarla karsilasirlar. Mag Oncesi ve sirasinda
yasanan stresi yonetebilmek, hentbolcularin oyun performansini dogrudan etkiler. Bununla
birlikte, hentbolcularin motivasyon seviyeleri de zihinsel dayaniklilik agisindan kritik
oneme sahiptir. Motive olmak, hentbolcularin antrenmanlara ve maglara istekli bir sekilde
katilmalarin1 saglar. Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin motivasyon seviyelerini
yiiksek tutmalari, uzun vadeli basarilarini siirdiirmeleri ve zorluklarla karsilastiklarinda bile
pes etmemeleri i¢in Onemlidir. Odaklanma ve dikkat, Tiirkiye'deki profesyonel
hentbolcularin performanslarini etkileyen bir baska dnemli faktordiir. Mag sirasinda oyun
planina ve takim stratejilerine odaklanmak, hentbolcularin dogru kararlar1 almasini saglar
ve rekabet¢i bir ortamda basarili olmalarina yardimci olur. Bu nedenle, hentbolcularin
odaklanma yeteneklerini gelistirmek ve dikkatlerini magin gereksinimlerine odaklamak
onemlidir. Duygusal kontrol, Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin zihinsel dayaniklilik

profili agisindan da kritik bir unsurdur (Coban, 2019).

Mag¢ sirasinda yasanan stres, baski ve duygusal dalgalanmalar1 yonetebilmek,
hentbolcularin performanslarini etkileyen énemli bir faktordiir. Duygusal olarak dengeyi
korumak ve olumsuz duygulart kontrol altinda tutmak, hentbolcularin karar verme
yeteneklerini ve oyun performanslarini olumlu yonde etkiler. Tirkiye'deki profesyonel
hentbolcularin zihinsel dayaniklilik profili, genellikle antrenman programlar1 ve kocluk

destegi ile gelistirilir. Antrenmanlar, hentbolcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmenin yan
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sira zihinsel dayanikliliklarini artirmaya da odaklanir. Bu antrenmanlar genellikle stres
yonetimi, motivasyon artirma, odaklanma teknikleri ve duygusal kontrol iizerine
odaklanarak hentbolcularin zihinsel becerilerini giiclendirir. Koglarin ve destek ekibinin
rolii de Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin zihinsel dayaniklilik profiline biiyilik etki
eder. Koglar, hentbolcularin motivasyonunu artirmak, stresle basa c¢ikma becerilerini
gelistirmek ve odaklanma yeteneklerini giiclendirmek igin ¢esitli stratejiler kullanabilirler.
Ayrica, hentbolculara duygusal destek saglayarak ve olumlu bir takim ortami olusturarak
zihinsel dayanikliliklarini destekleyebilirler. Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin
zihinsel dayaniklilik profili, ayni zamanda kisisel deneyimler ve geg¢mis basarilar
tarafindan da sekillenir. Gegmisteki basarilar, hentbolcularin 6zgilivenini artirirken,
basarisiz deneyimler ise onlarin motivasyonunu etkileyebilir. Bu nedenle, hentbolcularin
geemis deneyimlerinden ders c¢ikararak zihinsel dayanikliliklarini = giiglendirmeleri
onemlidir. Son olarak, Tiirkiye'deki profesyonel hentbolcularin zihinsel dayaniklilik profili,
bireysel farkliliklar ve kisisel 6zellikler tarafindan da etkilenir. Her hentbolcunun kendine
Ozgii bir zihinsel yapiya sahip olmasi normaldir ve bu farkliliklar, antrenman ve kogluk
stireclerinde dikkate alinmalidir. Hentbolcularin kisisel gii¢lii ve zayif yonlerini tanimalari
ve gelistirmeleri, zihinsel dayanikliliklarint en {ist diizeye ¢ikarmalarina yardimci olabilir

(Sinan vd., 2015).

4.2.1. Siiper Lig ve Kupa Performanslariyla iliskili Zihinsel Faktorler

Stiper Lig ve Kupa performanslariyla iligkili zihinsel faktorler, Tiirkiye'deki profesyonel
hentbolcularin basarilarini etkileyen onemli unsurlardir. Siiper Lig ve Kupa gibi ulusal ve
uluslararas1 turnuvalar, hentbolcularin en iist diizeyde rekabet ettigi platformlardir ve
basarili olmak i¢in hem fiziksel hem de zihinsel olarak hazir olmay1 gerektirir. Birinci
olarak, dzgiliven ve inang, hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa performanslarini etkileyen
temel zihinsel faktorlerden biridir. Hentbolcularin kendilerine olan giiveni, sahada daha
motive ve odaklanmis olmalarim1  saglar. Ozgiiven eksikligi, hentbolcularmn
performanslarin1 olumsuz etkileyebilir ve hatali kararlar almalarma neden olabilir. Bu
nedenle, hentbolcularin 6zgiivenlerini artirmak ve inanglarini giiclendirmek, basarili bir
Siiper Lig ve Kupa performansi igin onemlidir. Ikinci olarak, motivasyon ve hirs,
hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa miicadelelerindeki performanslarini etkileyen bir diger
onemli zihinsel faktordiir. Motive olmak, hentbolcularin antrenmanlara ve maglara daha

istekli ve kararli bir sekilde katilmalarin1 saglar. Yiiksek motivasyon seviyeleri,
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hentbolcularin zorluklarla karsilastiklarinda bile pes etmemelerini ve en ist diizeyde
performans gdstermelerini saglar. Hirs, hentbolcularin hedeflerine ulasma istegini artirir ve
onlar1 maclarda daha rekabetgi hale getirir. Uglincii olarak, odaklanma ve dikkat,
hentbolcularin Stiper Lig ve Kupa magclarinda basarili olmalarini1 saglayan kritik zihinsel
faktorlerdir. Mag sirasinda oyun planina ve takim stratejilerine odaklanmak, hentbolcularin
dogru kararlar1 almasini saglar ve hatalardan kaginmalarina yardimei olur. Ayrica,
dikkatlerini magin gereksinimlerine odaklamak, hentbolcularin rakiplerine karsi avantaj
elde etmelerini saglar ve macin kontroliinii ellerinde tutmalarina yardimei olur. Doérdiincii
olarak, stresle basa ¢ikma becerileri, hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa performanslarini
etkileyen onemli bir zihinsel faktordiir. Biiyiik turnuvalarin ve kritik maglarin getirdigi
stres ve baski, hentbolcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir. Ancak, etkili stres
yonetimi teknikleri kullanarak hentbolcular, stresi kontrol altinda tutabilir ve en {ist
diizeyde performans gosterebilir. Bu teknikler arasinda nefes alma egzersizleri, pozitif
diisiinme ve gevseme teknikleri bulunur. Besinci olarak, takim i¢i iletisim ve is birligi,
hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa performanslarini etkileyen bir baska 6nemli zihinsel
faktordiir. Hentbol bir takim sporu oldugu i¢in, takim i¢i uyum ve iletisim biiyiilk 6nem
tasir. yi bir takim ici iletisim ve is birligi, hentbolcularm birlikte oynamalarini saglar ve
takimin bagarisin1 artirir. Takim 1¢i iletisim eksikligi ve ¢atismalar, hentbolcularin
performanslarini olumsuz etkileyebilir ve takimin basarisin1 zedeler. Altinci olarak,
stratejik diislinme ve karar verme becerileri, hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa maglarinda
basarili olmalarim1 saglayan kritik zihinsel faktorlerdir. Mag¢ sirasinda hizli ve dogru
kararlar almak, hentbolcularin oyunun kontroliinii ellerinde tutmalarini saglar.
Antrenmanlarda strateji ve taktikler lizerine caligmak, hentbolcularin stratejik diisiinme
becerilerini gelistirir ve mag sirasinda dogru kararlari almalarmi saglar. Yedinci olarak,
duygusal kontrol, hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa performanslarin1 etkileyen bir diger
onemli zihinsel faktordiir. Mag¢ sirasinda yasanan duygusal dalgalanmalari yonetmek,
hentbolcularin stresle basa ¢ikmalarina ve odaklanmalarina yardimci olur. Asir1 heyecan
veya 6fke gibi duygusal tepkiler, hentbolcularin performanslarini olumsuz etkileyebilir ve
hatali kararlar almalarina neden olabilir. Bu nedenle, duygusal kontrol becerilerini
gelistirmek, hentbolcularin maglarda daha dengeli ve kontrollii olmalarini saglar. Sekizinci
olarak, hedef belirleme ve motivasyon, hentbolcularin Siiper Lig ve Kupa performanslarini
etkileyen onemli zihinsel faktorlerdir. Hentbolcularin net ve erisilebilir hedeflere sahip

olmalar1, onlarin motivasyonunu artirir ve performanslarini iyilestirir. Hedef belirleme
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stireci, hentbolcularin antrenmanlarini ve maglari daha organize bir sekilde planlamalarina
yardimc1 olur. Ayrica, hedeflere ulagsma arzusu, hentbolcularin ¢alisma disiplinini artirir ve
en iyi performanslarini ortaya koymalarim1 saglar. Dokuzuncu olarak, hentbolcularin
adaptasyon ve esneklik yetenekleri, Siiper Lig ve Kupa performanslarini etkileyen diger
onemli zihinsel faktorlerdir. Hentbolcularin mag¢ sirasinda degisen kosullara hizli bir
sekilde uyum saglayabilmesi ve esnek bir oyun planiyla hareket edebilmesi dnemlidir.
Esneklik, hentbolcularin hizli bir sekilde strateji degisiklikleri yapmasini ve rakiplerine
kars1 avantaj elde etmesini saglar. Liderlik ve takim ruhu, hentbolcularin Siiper Lig ve
Kupa performanslarini etkileyen 6nemli zihinsel faktorlerdir. Takim kaptanlar1 ve lider
oyuncularin liderlik becerileri, takimin moralini ve motivasyonunu artirir ve oyuncular
arasinda birlik ve uyum saglar. Takim ruhu, hentbolcularin birbirlerine giivenmelerini ve

birlikte caligmalarini saglar, bu da takimin basarisini artirir (Can vd., 2010).

4.2.2. Geng ve Yetenekli Sporcularin Dayanikhilik Profili

Geng ve yetenekli sporcularin dayamiklilik profili, gen¢ yasta kazanilan deneyimler,
zihinsel giicliiklerle basa ¢ikma yetenekleri ve sporcularin kisisel 6zelliklerini igeren bir
dizi faktorden etkilenir. Bu geng atletlerin dayaniklilik profili, onlarin hem sporculuk
kariyerlerinin baslangicinda hem de uzun vadeli basarilarim siirdiirme yolunda énemli bir
rol oynar. Geng sporcularin dayaniklilik profili, fiziksel yeteneklerinin yani sira zihinsel
giicliiklerle basa ¢ikma becerilerini de igerir. Sporun zorlu dogasi, geng atletlerin sik sik
zorluklarla karsilasmasina neden olabilir. Bu zorluklarla basa ¢ikabilme yetenekleri, geng
sporcularin kendilerini gelistirmelerini ve zorluklarin iistesinden gelmelerini saglar. Geng
ve yetenekli sporcularin dayaniklilik profili, onlarin motivasyon seviyeleriyle yakindan
iligkilidir. Motive olmak, gen¢ sporcularin antrenmanlara ve yarismalara katilimini tegvik
eder ve basariya ulagsma isteklerini artirir. Yiiksek motivasyon seviyeleri, gen¢ sporcularin
hedeflerine ulasma yolunda daha azimli olmalarini saglar. Geng sporcularin dayaniklilik
profili, stresle basa ¢ikma yetenekleriyle de sekillenir. Sporculuk kariyerlerinin erken
donemlerinde, geng atletler sik sik rekabet, baski ve stresle karsilasabilirler. Etkili stres
yonetimi becerileri, gen¢ sporcularin performanslarii  olumsuz etkileyen stresi
azaltmalara yardimci olabilir. Geng sporcularin dayaniklilik profili, hedef belirleme ve
odaklanma yetenekleriyle iliskilidir. Basarili olmak isteyen geng atletlerin net ve erisilebilir
hedefler belirlemeleri onemlidir. Hedeflerine odaklanma yetenekleri, gen¢ sporcularin

antrenmanlarda ve yarigmalarda daha disiplinli ve odakli olmalarin1 saglar. Geng
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sporcularin  dayaniklilik profili, duygusal kontrol becerilerini igerir. Sporculuk
kariyerlerinin baglangicinda, geng atletler sik stk duygusal dalgalanmalar yasayabilirler.
Basar1 ve basarisizlik, gen¢ sporcularin duygusal durumlarmi etkileyebilir. Duygusal
kontrol becerileri, gen¢ sporcularin bu dalgalanmalar1 yonetmelerine ve dengede
kalmalarina yardimer olur. Geng sporcularin dayaniklilik profili, takim i¢i iletisim ve is
birligi becerilerini igerir. Bir¢cok spor dalinda, takim i¢i uyum ve iletisim biiyiik 6nem tasir.
Geng sporcularin birlikte calisma ve iletisim kurma becerileri, takimlarinin basarisini artirir
ve onlar1 daha giiclii bir birim haline getirir. Yedincisi, gen¢ ve yetenekli sporcularin
dayaniklilik profili, kendi sinirlarini tanima ve agma yetenekleriyle de iliskilidir. Sporculuk
kariyerlerinin erken donemlerinde, geng¢ atletler kendi yeteneklerini kesfederler ve
potansiyellerini maksimize etme yolunda calisirlar. Kendi sinirlarini tanima ve agma
becerileri, gen¢ sporcularin siirekli olarak gelismelerini ve iyilesmelerini saglar. Geng
sporcularin dayaniklilik profili, egitim ve destek sistemleriyle sekillenir. Geng atletlerin
antrendrlerden, ailelerden ve diger destekleyici figilirlerden aldiklari rehberlik ve destegin
yani sira, egitim ve gelisim programlart da dayaniklilik profillerini etkiler. Geng
sporcularin dayaniklilik profili, basar1 ve basarisizlik deneyimleriyle sekillenir. Basarili
performanslar geng sporcularin 6zgiivenlerini artirirken, basarisizlik deneyimleri onlarin
motivasyonlarini ve giivenlerini sarsabilir. Ancak, basar1 ve basarisizlik deneyimlerinden
ogrenme, gen¢ sporcularin dayaniklilik profillerini giiclendirir ve gelistirir. Geng ve
yetenekli sporcularin dayaniklilik profili, kisisel 6zelliklerinden de etkilenir. Her sporcu
farkli bir zihinsel yapiya sahiptir ve bu da onlarin dayaniklilik profillerini sekillendirir.
Bazi sporcular daha rekabetci ve azimliyken, digerleri daha esnek ve adaptif olabilir. Bu
kisisel ozellikler, gen¢ sporcularin dayaniklilik profillerinde farkliliklara neden olabilir

(Atesoglu ve Tamer, 1999).

4.3. Farkh Pozisyonlardaki Hentbolcularin Zihinsel Dayanikhlik Profili

Geng ve yetenekli sporcularin dayaniklilik profili, gen¢ yasta kazanilan deneyimler,
zihinsel giicliiklerle basa ¢ikma yetenekleri ve sporcularin kisisel 6zelliklerini igeren bir
dizi faktdrden etkilenir. Bu geng atletlerin dayaniklilik profili, onlarin hem sporculuk
kariyerlerinin baslangicinda hem de uzun vadeli basarilarinm siirdiirme yolunda énemli bir
rol oynar. Geng sporcularin dayaniklilik profili, fiziksel yeteneklerinin yani sira zihinsel
giicliiklerle basa ¢ikma becerilerini de igerir. Sporun zorlu dogasi, geng atletlerin sik sik

zorluklarla kargilasmasina neden olabilir. Bu zorluklarla basa ¢ikabilme yetenekleri, geng
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sporcularin kendilerini gelistirmelerini ve zorluklarin iistesinden gelmelerini saglar. Geng
ve yetenekli sporcularin dayaniklilik profili, onlarin motivasyon seviyeleriyle yakindan
iligkilidir. Motive olmak, gen¢ sporcularin antrenmanlara ve yarigsmalara katilimini tesvik
eder ve basariya ulasma isteklerini artirir. Yiiksek motivasyon seviyeleri, gen¢ sporcularin
hedeflerine ulasma yolunda daha azimli olmalarinmi saglar. Geng sporcularin dayaniklilik
profili, stresle basa cikma yetenekleriyle de sekillenir. Sporculuk kariyerlerinin erken
donemlerinde, gencg atletler sik sik rekabet, baski ve stresle karsilasabilirler. Etkili stres
yonetimi becerileri, gen¢ sporcularin performanslarini  olumsuz etkileyen stresi
azaltmalara yardimer olabilir. Geng sporcularin dayaniklilik profili, hedef belirleme ve
odaklanma yetenekleriyle iligkilidir. Basarili olmak isteyen geng atletlerin net ve erisilebilir
hedefler belirlemeleri onemlidir. Hedeflerine odaklanma yetenekleri, gen¢ sporcularin
antrenmanlarda ve yarigmalarda daha disiplinli ve odakli olmalarini saglar. Geng
sporcularin  dayaniklilik profili, duygusal kontrol becerilerini igerir. Sporculuk
kariyerlerinin baglangicinda, geng atletler sik stk duygusal dalgalanmalar yasayabilirler.
Basar1 ve basarisizlik, gen¢ sporcularin duygusal durumlarini etkileyebilir. Duygusal
kontrol becerileri, gen¢ sporcularin bu dalgalanmalari ydnetmelerine ve dengede
kalmalarina yardimci olur. Geng sporcularin dayaniklilik profili, takim ig¢i iletisim ve is
birligi becerilerini igerir. Bir¢ok spor dalinda, takim i¢i uyum ve iletisim biiylik 6nem tagir

(Tekes, 2015).

Geng sporcularin birlikte caligma ve iletisim kurma becerileri, takimlarinin basarisini artirir
ve onlart daha gii¢lii bir birim haline getirir. Geng ve yetenekli sporcularin dayaniklilik
profili, kendi smirlarin1 tanima ve asma yetenekleriyle de iliskilidir. Sporculuk
kariyerlerinin erken ddonemlerinde, genc atletler kendi yeteneklerini kesfederler ve
potansiyellerini maksimize etme yolunda caligirlar. Kendi sinirlarini tanima ve agma
becerileri, gen¢ sporcularin siirekli olarak gelismelerini ve iyilesmelerini saglar. Geng
sporcularin dayamiklilik profili, egitim ve destek sistemleriyle sekillenir. Geng atletlerin
antrendrlerden, ailelerden ve diger destekleyici figiirlerden aldiklari rehberlik ve destegin
yani sira, egitim ve gelisim programlart da dayaniklilik profillerini etkiler. Geng
sporcularin dayaniklilik profili, basar1 ve basarisizlik deneyimleriyle sekillenir. Basarili
performanslar geng sporcularin 6zgiivenlerini artirirken, basarisizlik deneyimleri onlarin
motivasyonlarini ve giivenlerini sarsabilir. Ancak, basar1 ve basarisizlik deneyimlerinden
O0grenme, geng¢ sporcularin dayaniklilik profillerini giiclendirir ve gelistirir. Geng ve

yetenekli sporcularin dayaniklilik profili, kisisel 6zelliklerinden de etkilenir. Her sporcu
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farkli bir zihinsel yapiya sahiptir ve bu da onlarin dayaniklilik profillerini sekillendirir.
Baz1 sporcular daha rekabetci ve azimliyken, digerleri daha esnek ve adaptif olabilir. Bu

kisisel ozellikler, geng sporcularin dayaniklilik profillerinde farkliliklara neden olabilir.

4.3.1. Kaleciler, Pivotlar ve Kenar Oyuncularinin Zihinsel Farkhiliklar:

Kaleciler, pivotlar ve kenar oyuncular1 hentbol takimlarinda farkli roller istlenir ve bu
rollerin gerektirdigi zihinsel 06zelliklerde baz1 farkliliklar bulunabilir. Bu oyuncu
pozisyonlar1 arasindaki zihinsel farkliliklar1 anlamak, her bir pozisyonun sahadaki
gorevlerini ve stratejik Onemini degerlendirmekle miimkiindiir. Kaleciler, takimin en
onemli savunma unsurlarindan biridir ve genellikle hiicum oyunculariyla kars1 karsiya
gelirler. Bu nedenle, kalecilerin zihinsel olarak hizli tepki verme ve yliksek konsantrasyon
seviyelerine sahip olmalar1 gerekir. Kaleciler, oyunu sahanin arkasindan izlerken, oyunun
gelisimini analiz etme ve hizli kararlar alma yeteneklerine sahip olmalidir. Ayn1 zamanda,
stresle basa ¢ikma becerileri de kaleciler igin kritiktir ¢linkli magin kritik anlarinda takimin
savunmasini organize etmek ve golii engellemek i¢in sakin ve odakli kalabilmeleri gerekir.
Pivotlar, hentbol sahasinin merkezinde 6nemli bir rol oynarlar ve genellikle hem hiicum
hem de savunma pozisyonlarinda aktif bir sekilde yer alirlar. Pivotlar, yiiksek bir fiziksel
dayanikliliga ve giice sahip olmalarinin yani sira, zihinsel olarak da ¢ok yonlii olmalidirlar.
Ozellikle hiicumda, pivotlar rakip savunmay1 kirip gol pozisyonlar1 yaratmali ve bu da

hizli diigiinme ve karar verme becerilerini gerektirir.

Savunmada ise, pivotlar rakip hiicumlar1 engellemek ve rakip oyuncular1 durdurmak igin
etkili bir strateji izlemelidirler. Bu nedenle, pivotlar zihinsel olarak hizli, esnek ve kararl
olmalidir. Kenar oyunculari, hentbol sahasinin yan bdlgelerinde hizli ve atletik bir rol
oynarlar. Hiicumda hizli hiicumlar1 desteklerken, savunmada da rakip kanat oyuncularini
durdururlar. Kenar oyunculari, hizli diisiinme ve karar verme becerilerine sahip olmalidir
clinkii hizli hiicumlar sirasinda anlik kararlar almalar1 gerekebilir. Ayrica, kenar oyunculari
genellikle tek baslarina rakip oyuncularla karsi karsiya kalir ve bu da duygusal kontrol
becerilerini 6n plana ¢ikarir. Kenar oyunculari hizli ve ¢evik olmali, ancak ayni1 zamanda
stratejik diisiinme ve takim ici iletisim becerilerine de sahip olmalidir. Bu pozisyonlardaki
zihinsel farkliliklar, oyuncularin sahadaki gorevlerine ve pozisyonlarina bagl olarak ortaya
cikar. Kalecilerin odaklanma ve konsantrasyonlari, pivotlarin ¢ok yonlii diisiinme

yetenekleri ve kenar oyunculariin hizli tepki verme becerileri, her bir pozisyonun énemini
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ve Ozel gereksinimlerini yansitir. Ancak, hepsi de etkili iletisim, takim ruhu ve stratejik
diisiinme becerilerine sahip olmalidir ¢iinkii hentbol bir takim sporudur ve basarili olmak

icin oyuncular arasinda uyum ve is birligi gereklidir.

4.3.2. Takim Kaptanlar ve Liderlik Ozellikleri

Takim kaptanlari, hentbol takimlarinda liderlik roliinii tistlenen 6nemli figiirlerdir. Liderlik
ozelliklerini sergileyen kaptanlar, takimin birlik ve beraberligini saglar, oyuncular1 motive
eder ve performanslarini artirmak icin rehberlik yaparlar. Takim kaptanlarinin sahip oldugu
liderlik 6zellikleri, takimin basarisint dogrudan etkileyebilir ve takimin dinamiklerini
sekillendirir. Bir hentbol takiminin kaptani genellikle tecriibeli ve saygin bir oyuncudan
secilir. Tecriibe, kaptanin takim i¢indeki konumunu giiclendirir ve diger oyuncularin ona
olan saygisini artirir. Tecriibeli bir kaptan, zorlu durumlarla basa ¢ikma ve gen¢ oyunculara
rehberlik etme konusunda daha yeteneklidir. Bir kaptanin liderlik ozellikleri arasinda
iletisim becerileri biiyiik énem tasir. Iyi bir iletisim, takimin igindeki bilgi akisini saglar,
oyuncular arasindaki iliskileri giliglendirir ve takimin hedeflerine odaklanmasini saglar.
Kaptanlar, takim i¢indeki her oyuncuyu dinler ve onlarin goriislerini degerlendirirken ayn
zamanda takimin hedeflerini net bir sekilde iletebilirler. Motivasyon, bir kaptanin en
onemli liderlik ozelliklerinden biridir. Kaptanlar, zorlu maglarda veya antrenmanlarda
takimin moralini yiiksek tutarlar ve oyunculari motive ederler. Basarili bir kaptan, takimin
hedeflerine inanc¢larini artirir ve her oyuncunun en iyi performansini sergilemesi i¢in onlari
tesvik eder. Kaptanlarin kararlilik ve cesaret gdstermesi, takim icinde giiven ve istikrarin
saglanmasina yardimci olur. Zorlu durumlarda bile kararlilik gosteren bir kaptan, diger
oyunculara ilham verir ve takimin moralini yiiksek tutar. Cesur kararlar alabilen bir kaptan,
takimin performansini etkileyen riskleri ve firsatlar1 dogru bir sekilde degerlendirir.
Empati, kaptanin takim igindeki iliskileri giiclendirmesine ve oyuncularin duygusal
ithtiyaclarin1 anlamasina yardimei olan 6nemli bir liderlik 6zelligidir. Empatik bir kaptan,
oyuncularin duygularini ve endiselerini anlar ve onlara destek olur. Bu, takim i¢inde birlik
ve dayanigsmay1 artirir ve oyuncularin kaptana glivenmelerini saglar. Takim kaptanlar1 ayni

zamanda sorumluluk alabilme yetenegine sahip olmalidir.

Takimin lideri olarak, kaptanlar, takimin basarisim1 saglamak i¢in {izerlerine diisen
gorevleri yerine getirirler. Bu, antrenmanlarda ve maglarda takimin performansini

etkileyen bir¢ok detayr yonetmeyi igerir. Adil ve tarafsiz olmak da bir kaptanin énemli
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liderlik 6zelliklerindendir. Adil bir kaptan, her oyuncuya esit davranir ve herkesin katkisini
degerlendirir. Bu, takim i¢inde huzur ve denge saglar ve oyuncular arasinda giivenin
korunmasina yardimeci olur. Stratejik diisiinme, bir kaptanin oyunun gidisatini
degerlendirme ve takimin stratejisini belirleme yetenegini ifade eder. Stratejik bir kaptan,
rakip takimin gii¢lii ve zayif yonlerini analiz eder ve buna gore takimin taktiklerini ayarlar.
Bu, takimin maglarda daha basarili olmasini saglar. Takim kaptanlariin liderlik 6zellikleri,
takimin performansini ve basarisin1 biiyiik dlgiide etkiler. Iyi bir kaptan, takimin moralini
yiiksek tutar, oyuncular1 motive eder ve takimin hedeflerine odaklanmasin1 saglar. Bu
nedenle, kaptan se¢imi ve liderlik becerilerinin gelistirilmesi, bir hentbol takiminin basarisi

icin hayati oneme sahiptir (Albay vd., 2008).

4.4. Yas ve Kariyer Siiresinin Zihinsel Dayamkhlik Uzerindeki Etkileri

Yas ve kariyer siiresinin zihinsel dayaniklilik {izerindeki etkileri, bir hentbol oyuncusunun
gelisimi ve performansi iizerinde onemli bir rol oynar. Bu faktorler, bir oyuncunun
deneyimi, olgunlugu, stresle basa ¢ikma yetenekleri ve motivasyonu gibi bir dizi psikolojik
ve fiziksel dzelligi etkiler. Oncelikle, yasin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisi, bir
oyuncunun olgunluk diizeyiyle iliskilidir. Daha yash oyuncular genellikle deneyimli ve
daha dengeli bir ruh haline sahiptirler. Yasla birlikte gelen deneyim, oyuncularin
zorluklarla basa c¢ikma yeteneklerini gelistirir ve stresli durumlarda daha sakin ve
odaklanmis olmalarini saglar. Bununla birlikte, yasl oyuncularin fiziksel olarak daha az
dayanikli olabilecegi ve sakatlik riskinin artabilecegi unutulmamalidir. Bu durum, yasla
birlikte fiziksel olarak azalan performans ve dayaniklilik diizeylerini igerir. Ancak, bu
durumun zihinsel dayaniklilik lizerindeki etkisi, deneyim ve olgunlukla dengelenebilir.
Kariyer siiresinin zihinsel dayaniklilik iizerindeki etkisi, bir oyuncunun hentbol
sahasindaki tecriibesi ve adaptasyon yetenegiyle dogrudan iligkilidir. Daha uzun kariyer
stiresine sahip olan oyuncular genellikle oyunun dinamiklerini daha iyi anlarlar ve oyun
icindeki degisimlere daha hizli adapte olurlar. Bu, stresli durumlarda daha esnek ve ¢oziim
odakli olmalarin1 saglar. Ancak, uzun kariyer siiresi, oyuncunun motivasyon seviyesini
etkileyebilir. Zamanla, oyuncularin hentbol sahasindaki heyecani ve tutkusu azalabilir ve

bu da motivasyonlarini etkileyebilir (Y1ildirim ve Ozdemir, 2010).

Motivasyon eksikligi, performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir ve zihinsel

dayanikliliklarin1 zayiflatabilir. Bununla birlikte, kariyer siiresinin uzamasi, oyuncunun
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liderlik ve mentorluk rollerini iistlenme potansiyelini artirabilir. Tecriibeli oyuncular, geng
takim arkadaslarina rehberlik edebilir ve onlara zihinsel dayaniklilik konusunda yardimci
olabilirler. Bu, takim i¢inde birlik ve beraberlik duygusunu gii¢clendirir ve geng¢ oyuncularin
gelisimine katkida bulunur. Yas ve kariyer siiresinin zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkisi,
her oyuncunun bireysel 6zelliklerine, deneyimine ve motivasyon seviyesine bagli olarak
degisebilir. Ancak, genel olarak, daha yagl ve tecriibeli oyuncularin zihinsel dayaniklilik
seviyelerinin daha yiiksek oldugu ve stresli durumlarla daha iyi basa c¢ikabildikleri
goriilmektedir. Bununla birlikte, bu faktorlerin birlikte degerlendirilmesi, bir oyuncunun

zihinsel dayanikliligini daha iyi anlamak ve gelistirmek i¢in 6nemlidir (Sevim, 2002).

4.4.1. Kariyer Baslangic1 ve Gelisen Psikolojik Dayanikhilik

Bir hentbol oyuncusunun kariyer baslangici, psikolojik dayanikliliginin temelini olusturan
onemli bir donemdir. Bu siireg, genellikle genglik yillarinda baslar ve oyuncunun hentbol
diinyasina adaptasyonunu, rekabet ortamini ve basariya ulasma hedeflerini sekillendirir. Ilk
bagsta, kariyer baslangict gen¢ oyuncular i¢in heyecan verici ve motive edici bir donemdir.
Hentbol oynamaya baslama siireci, genellikle sporun tadini ¢ikarma ve rekabet duygusunu
kesfetme firsati sunar. Bu donemde, oyuncularin sahada basari elde etme arzusu ve
hedefleri genellikle yiiksektir. Ancak, kariyerin baslangicinda gen¢ oyuncular genellikle
cesitli zorluklarla karsilasirlar. Rekabetin yogunlugu, sakatlik riskleri, performans
beklentileri ve hentbolun gerektirdigi fiziksel ve zihinsel yeteneklerin gelistirilmesi gibi
faktorler, gen¢ oyuncularin psikolojik dayanikliligini test edebilir. Bu zorluklarla basa
cikabilmek i¢in, gen¢ oyuncularin psikolojik dayaniklilik seviyelerini gelistirmeleri
onemlidir. Bu siireg, kisisel giivenin artirilmasi, hedef belirleme becerilerinin gelistirilmesi,
stresle basa ¢ikma stratejilerinin 6grenilmesi ve olumlu bir zihinsel tutumun benimsenmesi
gibi ¢esitli adimlan igerir. Kariyerin baslangicinda, gen¢ oyuncularin destek sistemleri de
kritik Ooneme sahiptir. Aile, antrenorler, takim arkadaglar1 ve diger mentorler, geng
oyuncularin motivasyonunu ve 0&zgilivenini artirabilir, stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimci olabilir ve kariyerleri boyunca devam eden basarilarini

destekleyebilir (Sinan vd., 2015).

Zamanla, kariyer baglangici siireci gen¢ oyuncularin psikolojik dayanikliligini artirir.
Tecriibelerinden Ogrenme, zorluklarla basa c¢ikma yeteneklerini gelistirir ve geng

oyuncularin stresle basa c¢ikma becerilerini gili¢lendirir. Ayrica, basari ve basarisizlik
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deneyimleri, gen¢ oyuncularin 6zgiivenini artirir ve kariyer siireclerini daha olumlu bir
sekilde sekillendirir. Kariyer baglangict aynt zamanda gen¢ oyuncularin hentbol
diinyasindaki yerlerini bulmalarin1 saglar. Oyuncularin kendi yeteneklerini ve hedeflerini
daha iyi anlamalarn, kariyerleri boyunca gelismelerini ve ilerlemelerini saglar. Bu siireg,
gen¢ oyuncularin hentbol diinyasinda bir kimlik ve rol gelistirmelerine yardimci olur.
Sonug olarak, kariyer baglangict gen¢ hentbol oyuncularinin psikolojik dayanikliligini
olusturan ve sekillendiren 6nemli bir siiregtir. Bu donemde, gen¢ oyuncularin karsilastigi
zorluklarla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri ve destek sistemlerinden yararlanmalari
onemlidir. Kariyerin baslangici, gen¢ oyuncularin hentbol diinyasinda kendilerini

bulmalarini ve gelismelerini saglayan bir temel olusturur.

4.4.2. Yasin ve Tecriibenin Zihinsel Faktorlere Etkisi

Yasin ve tecriibenin zihinsel faktorlere etkisi, bir hentbol oyuncusunun performansi ve
basarisi lizerinde onemli bir rol oynar. Yas ve tecriibe, bir oyuncunun zihinsel siireclerini,
karar alma yeteneklerini, stresle basa ¢ikma becerilerini ve motivasyonunu etkileyebilir.
Oncelikle, yasin zihinsel faktorlere etkisi, bir oyuncunun olgunluk diizeyiyle iliskilidir.
Daha yash oyuncular genellikle daha fazla deneyime sahiptir ve sahada karsilastiklar
zorluklarla basa c¢ikma konusunda daha yeteneklidirler. Yagla birlikte gelen deneyim,
oyuncularin oyunu daha iyi anlamalarina ve hizli kararlar almalarina yardimei olur. Buna
ek olarak, yasl oyuncular genellikle daha sakin ve dengeli bir zihinsel durusa sahiptirler.
Yasla birlikte gelen olgunluk, oyuncularin stresli durumlarda daha iyi kontrol saglamalarin
ve daha etkili bir sekilde odaklanmalarin1 saglar. Bu da performanslarinin tutarliligini
artirir ve maglarin kritik anlarinda daha 1yi performans sergilemelerini saglar. Ancak, yasin
zihinsel faktorlere etkisi sadece pozitif degildir. Bazi durumlarda, yashi oyuncularin
esneklikleri azalabilir ve yeni durumlara adapte olma yetenekleri zayiflayabilir. Bu durum,
hizli ve beklenmedik degisikliklere uyum saglama konusunda gen¢ oyuncular kadar
basarili olamayabilecekleri anlamina gelir. Tecriibenin zihinsel faktorlere etkisi, oyuncunun
kariyer boyunca kazandig1 deneyimle dogrudan iligkilidir. Tecriibeli oyuncular genellikle
oyunun gidigatin1 daha iyi anlarlar, rakip takimin stratejisini daha iyi ¢ozerler ve daha etkili
kararlar alirlar. Bu da takim iginde liderlik rolleri {istlenmelerini ve gen¢ oyunculara
rehberlik etmelerini saglar. Ancak, asir1 tecrilbe bazen bir oyuncunun yeniliklere ve

degisikliklere agik olma yetenegini azaltabilir. Tecriibeli oyuncular, kendi deneyimlerine
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dayanarak hareket etmeye daha meyillidirler ve bazen yeni fikirlere kapali olabilirler. Bu

durum, takim igindeki yenilik ve gelismeyi engelleyebilir (Vurgun vd., 2020).

Tecriibe ayn1 zamanda bir oyuncunun stresle basa ¢ikma becerilerini de etkiler. Tecriibeli
oyuncular genellikle stresli durumlarda daha sogukkanli ve odaklanmis olurlar c¢iinki
benzer durumlarla daha once karsilasmislardir ve nasil basa ¢ikacaklarini bilirler. Bu da
performanslarinin tutarliligini artirir ve kritik anlarda daha iyi kararlar almalarin1 saglar.
Yasin ve tecriibenin zihinsel faktorlere etkisi karmasiktir ve bir oyuncunun kariyer boyunca
degisebilir. Yasla birlikte gelen deneyim ve olgunluk, genellikle bir oyuncunun
performansini artirirken, asiri tecriibe bazen esnekligi azaltabilir. Ancak, her iki durumda
da zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkiyi anlamak ve yonetmek, bir oyuncunun basarisini

artirmak i¢in onemlidir.
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BESINCI BOLUM
ZIHINSEL DAYANIKLILIK VE PERFORMANS ILISKISI

Zihinsel dayaniklilik ve performans arasindaki iligki, spor alaninda genis ¢apta arastirilan
ve Onemsenen bir konudur. Zihinsel dayaniklilik, bir sporcu veya hentbol oyuncusunun
stres, baski, basar1 ve basarisizlik gibi zorlayict durumlarla basa ¢ikma yetenegi olarak
tanimlanir. Performans ise, sporcularin antrenman ve maglardaki gosterdikleri fiziksel ve
zihinsel yeteneklerinin sonucudur. Bu iki faktor arasindaki iliski, bir oyuncunun basari
diizeyini belirleyen temel wunsurlardan biridir. Zihinsel dayanikliligin performans
lizerindeki etkisi ¢ok yonliidiir. Iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip olan sporcular, stresli
durumlarda daha sakin kalabilir, odaklanma yeteneklerini koruyabilir ve daha etkili
kararlar alabilirler. Bu da, mag sirasinda daha tutarli bir performans sergilemelerini saglar.
Ayrica, zorlu durumlarla basa ¢ikma becerileri sayesinde, basarisizlik veya hayal kirikligi
durumlarinda dahi motivasyonlarin1 koruyabilir ve daha hizli toparlanabilirler. Zihinsel
dayanikliligin performans tizerindeki etkisi, 6zellikle kritik anlarda ortaya ¢ikar. Magin son
dakikalar1 veya penalti atiglar1 gibi karar anlarinda, sporcularin zihinsel olarak giiclii
olmalari, performanslarini belirleyebilir. Zihinsel olarak giiclii olan sporcular, baski altinda
bile dogru kararlar alabilir ve istikrarli bir performans sergileyebilirler. Bununla birlikte,
zihinsel dayanikliligin performans iizerindeki etkisi kisisel farkliliklara bagli olarak
degisebilir. Baz1 sporcular dogal olarak daha yiiksek bir zihinsel dayanikliliga sahipken,
digerleri bu yetenegi gelistirmek icin daha fazla ¢aba harcamak zorunda kalabilirler.
Ancak, her sporcu bu beceriyi gelistirebilir ve antrenmanlar araciligiyla zihinsel
dayanikliligin1 artirabilir. Performansin, zihinsel dayanikliligin bir sonucu oldugu da
unutulmamalidir. Yani, iyi bir performans sergileyen sporcular genellikle giiclii bir zihinsel
dayanikliliga sahiptirler. Basar1 ve motivasyon, zihinsel dayanikliligi artirabilir ve
sporcularin kendine olan gilivenini giiclendirebilir. Bu da, gelecekteki performanslarini
olumlu yonde etkileyebilir. Ayrica, zihinsel dayanikliligin performans iizerindeki etkisi

zamanla degisebilir. Sporcular kariyerleri boyunca cesitli deneyimler kazanir ve bu
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deneyimler, zihinsel dayamikliliklarimi etkiler. Zamanla, sporcular stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirir, daha saglam bir zihinsel durus sergiler ve performanslarini
tyilestirirler. Sonug olarak, zihinsel dayaniklilik ve performans arasindaki iliski karmasik
ve ¢ok yonliidiir. Iyi bir zihinsel dayanikliliga sahip olan sporcular genellikle daha tutarl
bir performans sergilerler ve stresli durumlarda daha etkili bir sekilde basa ¢ikarlar. Ancak,
her sporcu bu beceriyi gelistirebilir ve antrenmanlar araciligiyla zihinsel dayanikliligini
artirabilir. Bu nedenle, sporcularin zihinsel dayanikliliklerini gelistirmeye odaklanmalar1 ve
bu beceriyi performanslarini iyilestirmek i¢in kullanmalar1 6nemlidir (Taskin ve Yiiksek,

2019).

5.1. Performans ve Sonuclar Uzerindeki Etkileri

Performans ve sonuglar iizerindeki etkileri, bir hentbol oyuncusunun kariyeri boyunca
deneyimledigi basarilar ve basarisizliklarin, psikolojik ve fiziksel olarak nasil etkiledigini
aciklar. Bu etkiler, bir oyuncunun kendine olan giiveni, motivasyonu, zihinsel durumu ve
performans1 iizerinde derinlemesine bir etkiye sahiptir. Oncelikle, basarilar ve
basarisizliklar, bir oyuncunun kendine olan giivenini biiylik 6l¢iide etkiler. Bir oyuncu
basarili oldugunda, kendine olan giiveni artar ve gelecekteki hedeflerini daha fazla motive
olmus bir sekilde belirler. Basarilar, oyuncunun yeteneklerini ve ¢abalarin1 dogrulayan bir
geri bildirim sekli olarak islev goriir. Ancak, bir oyuncu basarisiz oldugunda, kendine olan
giiveni azalabilir ve motivasyonunda diislisler yasanabilir. Bu nedenle, performans ve
sonuglar, bir oyuncunun kendine olan giivenini derinden etkiler. Performans ve sonuglar
ayrica bir oyuncunun motivasyonunu etkiler. Basarili oldugunda, bir oyuncu genellikle
daha fazla motive olur ve hedeflerine ulasma konusunda daha kararli bir tutum sergiler.
Basarisizlik durumunda ise motivasyon genellikle azalir ve oyuncu, hedeflerine ulagsma
konusundaki inancini kaybedebilir. Bu nedenle, performans ve sonuglar, bir oyuncunun
motivasyonunu belirleyen ©6nemli faktorlerdir. Ayrica, performans ve sonuglar, bir

oyuncunun zihinsel durumunu da etkiler (Kirtepe vd., 2019).

Basarili oldugunda, bir oyuncunun zihinsel durumu genellikle daha olumlu olur ve stresle
basa ¢ikma becerileri artar. Basarisizlik durumunda ise, bir oyuncunun zihinsel durumu
genellikle daha negatif olur ve stresle basa ¢ikma becerileri azalir. Bu nedenle, performans
ve sonuglar, bir oyuncunun zihinsel durumunu derinden etkileyen faktorlerdir. Performans

ve sonuglar ayrica bir oyuncunun performansin1 dogrudan etkiler. Basarili oldugunda, bir
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oyuncu genellikle daha iyi bir performans sergiler ve daha iyi sonuglar elde eder.
Basarisizlik durumunda ise, bir oyuncunun performansi genellikle diiser ve beklenen
sonuglar elde edilemez. Bu nedenle, performans ve sonuglar, bir oyuncunun gelecekteki
performansini belirleyen 6nemli faktdrlerdir. Bununla birlikte, performans ve sonuglar, bir
oyuncunun kariyerinde uzun vadeli etkilere sahip olabilir. Bagarili oldugunda, bir oyuncu
genellikle daha fazla firsat elde eder ve daha yiliksek seviyelere ulagsma sansi artar.
Basarisizlik durumunda ise, bir oyuncunun kariyeri genellikle etkilenir ve gelecekteki
firsatlar smirli olabilir. Bu nedenle, performans ve sonuglar, bir oyuncunun kariyeri
boyunca deneyimledigi basarilar ve basarisizliklarin uzun vadeli etkilerini belirler.
Performans ve sonuglar bir hentbol oyuncusunun kariyeri boyunca deneyimledigi basarilar
ve basarisizliklarin, psikolojik ve fiziksel olarak nasil etkiledigini aciklar. Bu etkiler, bir
oyuncunun kendine olan giiveni, motivasyonu, zihinsel durumu ve performansi iizerinde
derinlemesine bir etkiye sahiptir. Bu nedenle, performans ve sonugclar, bir oyuncunun
kariyeri boyunca deneyimledigi basarilar ve basarisizliklarin uzun vadeli etkilerini belirler

(Karagoz vd., 2017).

5.1.1. Mac ici Performans ve Skorlarla fliskisi

Mag i¢i performansin ve skorlarla iliskisinin karmasikligi, bir hentbol maginin dinamikleri,
oyuncularin yetenekleri, stratejiler ve takimin koordinasyonu gibi bir¢cok faktérden
etkilenir. Mag i¢i performans, bir oyuncunun fiziksel ve zihinsel yeteneklerini sahaya
yansittig1 seklidir ve bu performans genellikle mag¢in sonucunu belirleyen 6nemli bir
faktordiir. Skorlar ise, her iki takimin topladigi puanlarin toplamidir ve mag¢in sonucunu
belirler. Mag i¢i performansin ve skorlarla iligkisinin derinlemesine incelenmesi, hentbolun
temel dinamiklerini ve rekabetin niteligini anlamamiza yardimci olabilir. Ik olarak, mag
ici performansin skorlarla iliskisi, takimin genel performansi ile dogrudan iliskilidir. Bir
takimin oyunculari, 1yi bir performans sergilediklerinde, genellikle daha fazla gol atarlar ve
savunmada daha etkili bir sekilde oynarlar. Bu durum, takimin skorlarini artirir ve magin
sonucunu olumlu yonde etkiler. Ancak, kotii bir performans sergilediklerinde, takim
genellikle daha az gol atar ve savunmada zorlanir, bu da skorlarin diisiik olmasina neden
olabilir. Bununla birlikte, mag i¢i performansin skorlarla iliskisi sadece takimin genel
performansiyla smirli degildir, ayn1 zamanda bireysel oyuncularin performansiyla da
ilgilidir. Ornegin, bir hentbol maginda kaleci, savunma oyuncular1 ve hiicum oyuncular

gibi farkl rollerde oynayan oyuncularin performansi, skorlarin olusumunda 6nemli bir rol
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oynar. Kalecinin yaptigi kurtariglar, savunma oyuncularinin bloklar1 ve hiicum
oyuncularinin attig1 goller, takimin genel performansini ve dolayisiyla skorlar: etkiler (Can

vd., 2010).

Mag i¢i performansin skorlarla iligkisi ayrica magin farkli asamalarinda da degisebilir.
Ornegin, magin baslangicinda bir takimin iyi bir performans sergilemesi, erken bir avantaj
elde etmesine ve skorlar1 artirmasina yardimci olabilir. Ancak, mag ilerledik¢e rakip
takimin stratejileri degisebilir ve performanslarini gelistirebilir, bu da skorlarin dengeye
gelmesine veya degismesine neden olabilir. Ayrica, mag i¢i performansin skorlarla iligkisi,
takimin oyun planina, stratejisine ve taktiksel yaklasimina da baglidir. Oregin, bir takimin
hizli hiicum yapmasi ve hizli hiicum firsatlarindan yararlanmasi, daha fazla gol atmasina
ve skorlar1 artirmasina yardimci olabilir. Diger yandan, bir takimin daha savunmaci bir
yaklasim benimsemesi ve oyunu kontrol etmeye odaklanmasi, skorlar1 diislik tutabilir
ancak magin kontroliinii elinde tutabilir. Bununla birlikte, mag i¢i performansin skorlarla
iliskisi, psikolojik faktorlerin de etkisi altindadir. Ornegin, bir takimin 6ne ge¢mesi veya
geride kalmasi, oyuncularin motivasyonunu, 6zgiivenini ve stres seviyelerini etkileyebilir,
bu da performanslarmi ve dolayisiyla skorlar etkiler. Ayrica, magin 6nemi ve sonucuna
yonelik baski da oyuncularin performanslarini etkileyebilir ve skorlar1 belirleyebilir. Mag
ici performansin skorlarla iligkisi karmasik ve c¢ok yonliidiir. Bir takimin genel
performansi, bireysel oyuncularin performansi, mac¢in farkli asamalari, oyun planm1 ve
psikolojik faktorler, skorlarin olusumunda 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle, hentbol
magclarinin sonuglarin1 anlamak ve analiz etmek i¢in, mag i¢i performansin ve skorlarla

iliskisinin derinlemesine incelenmesi 6nemlidir (Semra ve Giindiiz, 2021).

5.1.2. Kritik Durum ve Baski Anlarinda Performansin Degerlendirilmesi

Kritik durum ve baski anlarinda performansin degerlendirilmesi, bir hentbol oyuncusunun
yeteneklerini ve zihinsel dayamikliligini en st diizeyde sergileyip sergileyemedigini
belirlemek i¢in 6nemli bir Olciit olusturur. Bu tiir durumlar genellikle magin belirli
anlarinda, 6zellikle skorun esit veya belirli bir farkla 6nde ya da geride oldugu durumlarda
ortaya ¢ikar ve oyuncularin karar verme siireclerini, odaklanma yeteneklerini ve duygusal
kontroliinii test eder. Kritik durumlar genellikle magin son anlarinda veya uzatma siiresinde
ortaya ¢ikar. Ornegin, son dakikalarda mac1 kazanmak veya beraberligi korumak icin bask1

altinda olan bir takim, oyuncularinin performansini bu kritik anlarda sergilemesini bekler.
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Bu tlir durumlar, oyuncularin zihinsel dayanikliligini ve yeteneklerini test eder ve
genellikle magin sonucunu belirler. Baski anlarinda performansin degerlendirilmesi ayni

zamanda oyuncularin karar verme siireglerini inceler (Albay, 2008).

Ozellikle kritik durumlarda, oyuncularin dogru kararlar1 hizli bir sekilde almasi ve bunlari
etkili bir sekilde uygulamasi Onemlidir. Bu durum hem hiicum hem de savunma
pozisyonlarinda gecerlidir. Ornegin, hiicumda dogru sut veya pasi segmek, savunmada ise
dogru yerlesim ve karst koyma stratejisi belirlemek onemlidir. Bu kararlar, genellikle
macin sonucunu etkiler. Ayrica, kritik durum ve baski anlarinda performansin
degerlendirilmesi oyuncularin odaklanma yeteneklerini de test eder. Bu tiir durumlarda,
oyuncularin dikkatlerini macin 6nemli detaylarina odaklamalar1 ve dis etkenlerden
etkilenmeden gorevlerini yerine getirmeleri onemlidir. Odaklanma yetenegi, bir oyuncunun
performansim1 biiylik Olgiide etkileyebilir ve kritik durumlarda basarili olmasi igin
gereklidir. Duygusal kontrol de kritik durum ve baski anlarinda performansin
degerlendirilmesinde 6nemli bir faktordiir. Bu tiir durumlarda, oyuncularin duygularini
kontrol etmeleri ve stres, heyecan veya korku gibi duygusal tepkileri yonetmeleri
onemlidir. Duygusal kontrol eksikligi, oyuncunun performansint olumsuz ydnde
etkileyebilir ve hatalara yol acgabilir. Kritik durum ve baski anlarinda performansin
degerlendirilmesi genellikle antrendrler, takim arkadaslar1 ve izleyiciler tarafindan yapilir.
Antrendrler, oyuncularin bu tiir durumlarda nasil tepki verdiklerini gozlemleyerek ve
degerlendirerek gelecekteki stratejilerini belirlerler. Takim arkadaslari ise, birbirlerinin bu
tir durumlardaki performansimi destekleyerek ve motive ederek yardimci olabilirler.
Izleyiciler ise, oyuncularin bu tiir durumlardaki performansini izleyerek ve degerlendirerek
takimin performans1 hakkinda goriis bildirebilirler. Kritik durum ve baski anlarinda
performansin degerlendirilmesi bir hentbol oyuncusunun zihinsel ve fiziksel yeteneklerini
test eder. Bu tiir durumlar, oyuncularin karar verme siireglerini, odaklanma yeteneklerini,
duygusal kontroliini ve genel performanslarini degerlendirir. Bu degerlendirme,
antrendrlerin stratejilerini belirlemesine, takim arkadaslarinin birbirlerini desteklemesine
ve izleyicilerin takimin performans: hakkinda goriis bildirmesine yardimci olabilir (Coban

2019).

68



5.2. Hentbol Miisabakalarinda Zihinsel Dayanmiklihigin Rolii

Hentbol miisabakalarinda zihinsel dayanikliligin rolii, oyuncularin mag¢ sirasinda
karsilagtig1 fiziksel ve psikolojik baskilarla basa ¢ikma yetenekleri iizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Bu yetenek, oyuncularin mag¢ boyunca odaklarin1 korumalarini,
motivasyonlarin1 yiikksek tutmalarm1 ve stresle basa c¢ikmalarin1 saglar. Zihinsel
dayaniklilik hem bireysel performanst hem de takimin genel basarisini belirleyen kritik bir
faktordiir. Bir hentbol miisabakasinda zihinsel dayanikliligin en belirgin rolii, oyuncularin
odaklanma yetenekleridir. Miisabaka sirasinda oyuncular, siirekli olarak degisen oyun
durumlarina ve rakibin taktiksel hamlelerine uyum saglamak zorundadir. Bu durumda,
oyuncularin dikkatlerini macgin kritik anlarina ve stratejik hedeflere odaklamalari
gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin dikkat dagitici unsurlar1 engelleyerek,
macin akisina odaklanmalarin1 saglar. Ayrica, zihinsel dayaniklilik, oyuncularin
motivasyonlarini yiiksek tutmalarini saglar. Miisabakanin zorlugu ve rekabetin yogunlugu,
oyuncularin motivasyonlarin1 etkileyebilir. Zihinsel dayanikliliga sahip oyuncular,
motivasyonlarint  koruyarak, ma¢ boyunca en 1iyi performanslarin1 sergileme
egilimindedirler. Motive oyuncular, miicadele etmekten ve takim i¢in en iyisini yapmaktan
cekinmezler. Stresle basa ¢ikma yetenegi, hentbol miisabakalarinda zihinsel dayanikliligin
onemli bir yoniidiir. Miisabakanin yogunlugu ve sonuglarin belirsizligi, oyuncular {izerinde
stres yaratabilir. Zihinsel olarak giliclii oyuncular, stresle bas etme stratejileri kullanarak
sakin kalarak ve etkili kararlar alarak performanslarini koruyabilirler. Stresle bas edemeyen
oyuncular ise, hata yapma egiliminde olabilirler ve miisabakanin seyrini olumsuz
etkileyebilirler. Zihinsel dayaniklili§in bir baska 6nemli rolii, miisabaka sirasinda olumsuz
duygular1 yonetme yetenegidir. Hentbol miisabakalarinda oyuncular, basarisizlik, hayal
kirikligt ve baski gibi duygularla karsilasabilirler. Zihinsel olarak giiclii oyuncular,
olumsuz duygular1 kabul eder ve bunlart olumlu bir sekilde doniistiirerek motive olurlar.
Bu sekilde, duygusal kontrol, oyuncularin performanslarint korumalarma ve
gelistirmelerine yardimci olur. Takim ig¢i iletisim ve is birligi, hentbol miisabakalarinda
zihinsel dayanikliligin diger bir yoniidiir. Oyuncular arasindaki saglam iletisim ve giiven
duygusu, zorlu anlarda takimin birlikte hareket etmesini ve kararlar almasini saglar.
Zihinsel olarak giiclii oyuncular, takim arkadaslariyla etkili iletisim kurabilir ve birlikte
calisarak zorlu durumlarin {istesinden gelebilirler. Zihinsel dayanikliligin rolii, hentbol
miisabakalarinda genellikle sonuglar {izerinde belirleyici olabilir. Zihinsel olarak giicli

oyuncular, zorlu kosullara ragmen performanslarini koruyabilir ve takimlarin1 zafer icin
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yonlendirebilirler. Bu oyuncular, miisabakanin kritik anlarinda liderlik rolii iistlenerek
takimin basarisina 6nemli katkilarda bulunurlar. Hentbol miisabakalarinda zihinsel
dayanikliligin rolii ¢ok yonliidiir. Oyuncularin odaklanma yetenekleri, motivasyonlari,
stresle basa ¢ikma yetenekleri, duygusal kontrolii, takim i¢i iletisim ve is birligi, miisabaka
sirasinda basarilarint etkileyen kritik faktorlerdir. Zihinsel olarak giiglii oyuncular, bu
becerileri ustaca kullanarak zorlu durumlarin iistesinden gelir ve takimlarini zafer igin

yonlendirirler (Atesoglu ve Tamer, 1999).

5.2.1. Ma¢ Oncesi Hazirhk ve Odaklanma Stratejileri

Mag oncesi hazirlik ve odaklanma stratejileri, bir hentbol oyuncusunun performansini en
ist diizeye cikarmak ve miisabakaya hazir olmak icin kullandigi 6nemli araclardir. Bu
stratejiler, fiziksel ve zihinsel olarak en iyi duruma gelmeyi saglar ve oyuncularin
miisabaka Oncesinde gereken mental ve fiziksel hazirhigi yapmalarmi saglar. Bir
oyuncunun mag¢ Oncesi hazirlig genellikle antrendrler, takim arkadaslar1 ve kisisel
performans uzmanlar1 tarafindan desteklenir. Bu destek, oyuncunun fiziksel olarak en iyi
durumda olmasinit saglamak i¢in antrenman programlarinin belirlenmesi ve uygulanmasi,
taktik ve stratejilerin gozden gecirilmesi ve psikolojik destek saglanmasi gibi cesitli
alanlarda gergeklesebilir. Oyuncularin, ma¢ Oncesinde uygun dinlenme, beslenme ve
hidrasyon saglamalar1 da Onemlidir, ¢iinkii viicutlarinin macg sirasinda maksimum
performans1 gdsterebilmesi i¢in bu unsurlarin optimal diizeyde olmasi gerekir. Zihinsel
hazirlik da mag¢ oncesi odaklanma stratejilerinin 6nemli bir pargasidir. Oyuncular, magtan
once dikkatlerini macin Onemine, hedeflerine ve oynayacaklar1 roliin gerekliliklerine
odaklamalidir. Bunun i¢in, gorsellestirme teknikleri, olumlu diisiinme egzersizleri ve
gevseme teknikleri gibi zihinsel antrenman yontemleri kullanilabilir. Bu teknikler,
oyuncularin stresle basa ¢ikmasina, motivasyonlarmni yliksek tutmasimna ve giivenlerini
arttirmasina yardimci olur. Bireysel ve takim halinde yapilan toplantilar da mag¢ Oncesi
hazirlik ve odaklanma stratejilerinin dnemli bir parcasidir. Bu toplantilarda, oyuncularin
mag icin belirlenmis hedefler lizerinde odaklanmalar1 ve takim stratejilerini belirlemeleri
saglanir. Ayrica, bu toplantilarda takim ruhu ve motivasyonun artirilmasi amaglanir.
Antrendrlerin, takim liderlerinin ve deneyimli oyuncularin bu toplantilarda liderlik roli

iistlenmesi, takimin birlik ve beraberlik i¢inde olmasini saglar (Celikbilek, 2006).
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Oyuncularin mag¢ Oncesi hazirlik ve odaklanma stratejileri, miisabakanin zamani
yaklastik¢ca yogunlasir. Magtan Onceki saatlerde ve dakikalarinda, oyuncularin dikkatleri ve
enerjileri tamamen miisabakaya yoneliktir. Oyuncular, mag i¢in uygun fiziksel ve zihinsel
hazirligin yani sira, magin baslamasiyla birlikte gereken yogun odaklanma ve motivasyona
da sahip olmalidir. Ritiieller ve aligkanliklar da bir¢ok oyuncunun mag¢ Oncesi hazirlik ve
odaklanma stratejilerinin bir pargasidir. Bu ritiieller, oyuncularin kendilerini rahat
hissetmelerini, odaklanmalarini ve motivasyonlarmi arttirmalarin1 saglar. Ornegin, bazi
oyuncularin mag¢ Oncesi miizik dinlemesi, meditasyon yapmasi veya belirli bir hazirlik
rutini uygulamasi yaygin olan ritiiellerdir. Son olarak, ma¢ 6ncesi hazirlik ve odaklanma
stratejileri, her oyuncunun kisisel ihtiyaglarina ve tercihlerine gore uyarlanmalidir. Her
oyuncunun farkli bir hazirlik ve odaklanma yontemi olabilir ve bu yontemlerin etkinligi
kisisel deneyime ve tercihlere baglhidir. Bu nedenle, oyuncularin kendilerini en iyi
hissettikleri ve en iyi performanslarini sergileyebilecekleri stratejileri bulmalar1 dnemlidir.
Mag oncesi hazirlik ve odaklanma stratejileri, bir hentbol oyuncusunun performansini
optimize etmek ve miisabakaya en iyi sekilde hazirlanmak i¢in hayati oneme sahiptir.
Fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak hazir olan oyuncular, miisabakada en iyi
performanslarin1 sergileyerek takimlarina katkida bulunabilir ve basariya ulasabilirler

(Sinan vd., 2015).

5.2.2. Mag¢ Sirasinda Stresle Basa Cikma ve Performansi Yiikseltme

Mag sirasinda stresle basa ¢ikma ve performansi yiikseltme, hentbol oyuncularinin basarili
bir performans sergilemeleri i¢in kritik 6dneme sahip olan beceriler arasindadir. Mag
sirasinda yasanan stres, genellikle miisabakanin 6nemi, skor durumu, rakip takimin giicii
ve izleyicilerin baskisi gibi faktdrlerden kaynaklanabilir. Ancak, bu stresin kontrol edilmesi
ve yonetilmesi, oyuncularin en iyi performanslarini sergilemelerine olanak tanir. Stresle
basa c¢ikmanin bir yolu, derin nefes alma ve gevseme tekniklerini kullanmaktir. Bu
teknikler, oyuncularin sakinlesmelerini ve rahatlamalarin1 saglar, boylece stres diizeylerini
diisiiriir. Derin nefes almak, viicudun gevsemesine ve zihnin sakinlesmesine yardimer olur,
bu da oyuncunun daha odaklanmis ve kontrol altinda hissetmesine olanak tanir. Bir diger
stresle basa ¢ikma stratejisi, olumlu diisiinme ve pozitif 6z degerlendirme yapmaktir.
Oyuncular, olumsuz diisiinceleri olumluya cevirerek ve kendilerine giivenlerini artirarak
stresi azaltabilirler. Olumlu bir zihinsel tutum, oyuncularin daha 6zgiivenli hissetmelerini

saglar ve daha iyimser bir bakis agisiyla maca yaklasmalarini saglar. Stresle basa ¢ikmanin
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bir bagka yolu da, odaklanma ve dikkat kontrolii tekniklerini kullanmaktir. Oyuncular, mag
sirasinda dikkatlerini oyunun 6nemli detaylarina odaklayarak ve dis etkenleri engelleyerek
stresle basa cikabilirler. Bu, oyuncularin gereksiz endise ve kaygilar1 6nlemelerine ve daha
iyl bir performans sergilemelerine yardimci olur. Takim igi destek ve iletisim de stresle
basa cikmanmn Onemli bir pargasidir. Oyuncular, takim arkadaslariyla duygularini
paylasarak ve birbirlerini motive ederek stresle daha etkili bir sekilde basa cikabilirler.
Takim i¢i destek, oyuncularin birlikte ¢alisma ruhunu gii¢clendirir ve stresi azaltir. Stresle
basa ¢ikmanin bir diger yolu da, mac¢ sirasinda stresle basa ¢ikma planlar1 yapmaktir.
Oyuncular, stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in Onceden belirlenmis stratejiler
gelistirebilirler. Bu stratejiler, oyuncularin stresli durumlarda ne yapacaklarimi ve nasil
tepki vereceklerini bilerek daha hazirlikli olmalarini saglar. Oyuncularin performansin
yiikseltmek i¢in stresle basa ¢ikma stratejileri, mag sirasinda en iist diizeyde performans
sergilemelerine yardimei olabilir. Stresin kontrol edilmesi, oyuncularin daha odaklanmis,
daha kararli ve daha motive olmalarini saglar. Bu da oyuncularin daha iyi bir sekilde
performans sergilemelerine ve takimlarina katkida bulunmalarina olanak tanir. Stresle basa
cikma stratejileri, ayn1 zamanda oyuncularin duygusal kontroliinii de artirabilir. Oyuncular,
stresli durumlarda duygusal tepkilerini yoneterek ve sakin kalarak daha etkili bir sekilde
performanslarini siirdiirebilirler. Bu da oyuncularin hatalar1 en aza indirerek ve daha 1yi bir
sekilde kararlar alarak magin seyrini belirlemelerine yardimer olur. Stresle basa ¢ikma
stratejilerinin etkinligi, oyuncularin bu stratejileri diizenli olarak uygulamalarina baghdir.
Bu stratejilerin diizenli olarak uygulanmasi, oyuncularin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine ve mag sirasinda daha iyi bir performans sergilemelerine yardime1 olur. Bu
nedenle, oyuncularin stresle basa ¢ikma stratejilerini antrenmanlarinin bir parcasi haline
getirmeleri Onemlidir. Sonu¢ olarak, mag¢ sirasinda stresle basa ¢ikma ve performansi
yiikseltme, hentbol oyuncularinin basarili bir sekilde performans sergilemeleri i¢in 6nemli
becerilerdir. Derin nefes alma, olumlu diisiinme, odaklanma ve dikkat kontrolii, takim i¢i
destek ve iletisim gibi stratejiler, oyuncularin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine ve mag sirasinda en iyi performanslarint sergilemelerine yardimer olabilir

(Sevim, 2002).

5.3. Stres Yonetimi ve Zihinsel Dayamikhhik

Stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilik, hentbol oyuncularinin performanslarint optimize

etmelerine ve miisabakalarda basarili olmalarma yardimci olan kritik becerilerdir. Stres,
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miisabaka Oncesi ve sirasinda ortaya ¢ikabilen yaygin bir durumdur ve dogru yonetilmedigi
takdirde performansi olumsuz etkileyebilir. Zihinsel dayaniklilik ise, bu stresle basa ¢ikma
ve zorluklar1 agma yetenegini igerir. Bir hentbol oyuncusunun zihinsel dayanikliligi, stresli
durumlarda sakin ve odaklanmis kalmasina, motivasyonunu yiiksek tutmasina ve
hedeflerine odaklanmasina olanak tanir. Stres yonetimi, hentbol oyuncularmin stresli
durumlarla basa ¢ikma becerisini i¢erir. Bu, oyuncularin stresli durumlarda duygusal olarak
dengeyi korumasini ve performanslarini olumsuz etkileyebilecek duygusal tepkilerden
kagmmmalarin1 gerektirir. Stres yOnetimi stratejileri, oyuncularin stresle basa ¢ikmak igin
kullanabilecekleri gesitli teknikleri igerir. Bu teknikler arasinda derin nefes alma, gevseme
egzersizleri, pozitif diisinme ve problem ¢ozme becerileri bulunur. Bu stratejiler,
oyuncularin stresli durumlar1 daha etkili bir sekilde yonetmelerine ve performanslarini
korumalarina yardimci olur. Zihinsel dayaniklilik, stres yonetimi becerilerini iceren daha
genis bir kavramdir. Bu, hentbol oyuncularinin stresli durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini
gelistirmelerini saglar ve onlart zorlugun iistesinden gelmeye tesvik eder. Zihinsel
dayaniklilik, olumsuz duygular1 kabul etme, motivasyonu yiiksek tutma, odaklanma
becerilerini gelistirme ve basariya odaklanma gibi unsurlar1 igerir. Bu beceriler,
oyuncularin stresli durumlarda giiclii kalmasina ve performanslarini en iist diizeye
cikarmasma yardimct olur. Stres yOnetimi ve zihinsel dayaniklilik, hentbol
miisabakalarinda performansi etkileyen bir dizi faktorle iliskilidir. Bu faktorler arasinda
magin 6nemi, rakip takimin giicli, skor durumu, izleyicilerin baskis1 ve kendi beklentileri

yer alir (Yildirim ve Ozdemir, 2010).

Bu faktorler, oyuncularin stres seviyelerini artirabilir ve performanslarini olumsuz
etkileyebilir. Ancak, dogru stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilik stratejileri kullanilarak,
oyuncular bu faktorlerle basa ¢ikabilir ve performanslarini koruyabilirler. Stres yonetimi ve
zihinsel dayaniklilik, hentbol oyuncularinin antrenman ve hazirlik siirecinde de énemlidir.
Oyuncular, antrenmanlarinda stres yonetimi ve zihinsel dayamiklilik becerilerini
gelistirerek, miisabakalarda daha 1yi performans sergilemek i¢in gereken giiveni kazanirlar.
Antrenmanlar sirasinda stresle basa ¢ikma stratejilerini uygulamak, oyuncularin stresli
durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini saglar ve zihinsel dayanikliliklarini
artirir. Stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilik, hentbol oyuncularinin kariyerleri boyunca
stirekli olarak gelistirdikleri ve pekistirdikleri becerilerdir. Profesyonel hentbolcular, bu
becerileri antrenmanlarinda, miisabakalarda ve giinliik hayatlarinda kullanarak, basarilarin

stirdiirtirler. Ayn1 zamanda, geng ve yetenekli oyuncular i¢in de stres yonetimi ve zihinsel
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dayaniklilik becerilerini gelistirmek 6nemlidir, ¢linkii bu beceriler, hentbol kariyerlerindeki
basarilarint belirleyen kritik faktorlerden biridir. Sonug olarak, stres yonetimi ve zihinsel
dayaniklilik, hentbol oyuncularinin performanslarin1 etkileyen onemli faktorlerdir. Bu
becerileri gelistirmek ve pekistirmek, oyuncularin stresli durumlarla basa g¢ikmalarini,
performanslarini korumalarin1 ve en {ist diizeye ¢ikarmalarini saglar. Bu nedenle, hentbol
oyuncularinin stres yonetimi ve zihinsel dayaniklilik becerilerini diizenli olarak

gelistirmeleri ve antrenmanlarinin bir pargasi haline getirmeleri onemlidir (Duman, 2002).

5.3.1. Sakathik, Hata ve Basarisizhk Sonras Iyilesme Siirecleri

Sakatlik, hata ve basarisizlik, hentbol oyuncularinin kariyerleri  boyunca
karsilasabilecekleri yaygin zorluklardir. Bu siiregler, oyuncularin fiziksel ve zihinsel olarak
zorlu bir yolculuga c¢ikmasini gerektirir ve dogru bir iyilesme siireciyle ele alinmalari
gerekir. Sakatlik, hentbol oyuncular1 i¢in sik¢a karsilasilan bir durumdur ve genellikle
sporcularda hem fiziksel hem de duygusal olarak derin etkiler birakabilir. Ozellikle ciddi
sakatliklar, oyuncularin kariyerlerini tehdit edebilir ve iyilesme siireci uzun ve zorlu
olabilir. Sakatlik sonrasi iyilesme siireci, hentbol oyunculari i¢in hem fiziksel hem de
zihinsel acidan zorlayict olabilir. Fiziksel iyilesme siireci, genellikle cerrahi miidahale,
rehabilitasyon ve fizyoterapi gibi tedavileri icerir. Bu siire¢, oyuncularin yavasca giiclinii
ve esnekligini yeniden kazanmalarini, sakathik riskini azaltmalarmi ve tekrar sahaya
donmelerini saglar. Ancak, fiziksel iyilesme siireci genellikle uzun ve sabir gerektirir ve
oyuncularin motivasyonlarint korumalar1 énemlidir. Zihinsel iyilesme siireci ise, sakatlik
sonras1 duygusal ve psikolojik olarak iyilesmeyi igerir. Sakatlik, oyuncularin 6zgiivenlerini
sarsabilir, motivasyonlarini azaltabilir ve endise veya korku gibi duygulan tetikleyebilir.
Bu nedenle, zihinsel iyilesme siireci, oyuncularin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerini, olumsuz duygulari kabul etmelerini ve kendilerine giivenlerini yeniden
insa etmelerini gerektirir. Psikolojik destek, bu siirecte 6nemli bir rol oynar ve oyuncularin
duygusal olarak gii¢lii ve dengeli olmalarin1 saglar. Hata ve basarisizlik da hentbol
oyuncularinin karsilagabilecegi yaygin zorluklardandir. Hatalar, genellikle miisabaka
sirasinda  veya antrenmanlarda yapilir ve oyuncularin performanslarmni olumsuz
etkileyebilir. Bagarisizlik hissi, oyuncularin 6zgiivenlerini sarsabilir ve motivasyonlarini
azaltabilir. Ancak, hatalar ve basarisizliklar, bir hentbol oyuncusunun gelisimi i¢in 6nemli
bir firsat olabilir. Oyuncular, hatalardan ve basarisizliklardan ders ¢ikararak, daha iyi bir

performans sergilemek icin kendilerini gelistirebilirler. Hata ve basarisizlik sonrasi
69



iyilesme siireci, oyuncularin 6zgilivenlerini yeniden kazanmalarini ve motivasyonlarini
yeniden artirmalarini gerektirir. Bu siireg, genellikle olumlu diisiinme, hedef belirleme ve
kendine giiveni artirma gibi stratejileri icerir. Oyuncularin, hatalarin1 ve basarisizliklarini
kabul etmeleri ve bunlardan ders ¢ikarmalar1 6nemlidir. Ayrica, destekleyici bir ortamda
bulunmak da oyuncularin bu siireci daha kolay atlatmalarina yardimci olabilir. Sakatlik,
hata ve basarisizlik sonrasi iyilesme siireci, bir hentbol oyuncusunun kariyerinde
karsilagabilecegi en zorlu durumlardan biri olabilir. Ancak, dogru bir yaklasimla, bu
zorluklarin tistesinden gelinebilir ve oyuncular daha giiclii ve direngli hale gelebilirler.
Fiziksel ve zihinsel iyilesme siire¢leri, oyuncularin saglikli bir sekilde geri donmesini ve
daha iyi bir performans sergilemesini saglar. Hatalar ve basarisizliklar ise, oyuncularin
kendilerini gelistirmeleri i¢in bir firsat sunar ve onlar1 daha giiclii bir sekilde geri donmeye
tesvik eder. Ozetle, bu siiregler, bir hentbol oyuncusunun karakterini ve dayanikliligin

sekillendiren 6nemli deneyimlerdir (Tekes, 2015).

5.3.2. Takim Ici Tletisim ve Destek Mekanizmalarinin Rolii

Takim ig¢i iletisim ve destek mekanizmalari, hentbol takimlarinin basarisini belirleyen
onemli unsurlardan biridir. Bu unsurlar, takim igindeki iligkilerin giliclendirilmesini,
oyuncular arasindaki baglarin kuvvetlenmesini ve takimin birlikte calisma yetenegini
artirarak basariya giden yolu acar. Iyi bir iletisim ve destek ortami, takim iiyelerinin
birbirlerini anlamalarmi, birlikte c¢alismalarin1 ve miicadelelerinde birlikte hareket
etmelerini saglar. Takim i¢i iletisim, oyuncular arasinda bilgi aligverisi, duygusal destek ve
karar alma siireclerini igerir. Iyi bir iletisim ortami, oyuncularin birbirlerini daha iyi
anlamalarin1 ve takim hedeflerine odaklanmalarini saglar. Ayrica, agik iletisim kanallari,

takim i¢indeki sorunlarin ¢oziilmesini kolaylastirir ve olumlu bir ¢alisma ortami yaratir

(Albay vd., 2008).

Oyuncular arasindaki giiclii iletisim, takimin bir biitiin olarak daha giiclii ve etkili olmasin1
saglar. Destek mekanizmalari, takim i¢indeki oyuncular arasinda duygusal ve moral destegi
saglar. Bu mekanizmalar, takim tiyelerinin birbirlerine glivenmelerini, birlikte zorluklarla
basa ¢ikmalarini ve motivasyonlarini artirmalarini saglar. Takim i¢i destek, oyuncularin
kendilerini degerli hissetmelerini ve takima katkida bulunmalarini tesvik eder. Ayrica,
destek mekanizmalari, oyuncular arasindaki iligkileri giiclendirir ve takimin birlikte

calisma yetenegini artirir. Takim i¢i iletisim ve destek mekanizmalarinin rolii, takim
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performansin1  dogrudan etkiler. Iyi bir iletisim ortami, takim iiyelerinin birlikte
oynamalarin1 kolaylagtirir, taktiklerin daha iyi uygulanmasini saglar ve hatalarin
azaltilmasia yardimci olur. Ayrica, destek mekanizmalari, oyuncularin motivasyonlarini
artirir, stresle basa ¢ikmalarina yardimci olur ve takim ruhunu gili¢lendirir. Bir takim
icindeki iyi iletisim ve destek, takimin birlikte hareket etmesini saglar ve basariya giden
yolu acar. Takim i¢i iletisim ve destek mekanizmalarinin rolii, hentbol takimlarinda liderlik
tarafindan da belirlenir. Liderlik, takim {yeleri arasinda iletisimi kolaylastirir, destek
mekanizmalarini gii¢lendirir ve takimin hedeflerine odaklanmasinmi saglar. Iyi bir lider,
takim {iyelerinin potansiyellerini ortaya g¢ikarmasina yardimci olur, giiven duygusunu
pekistirir ve takim i¢inde birlik ve uyum saglar. Liderlik, takim i¢indeki iletisim ve destek
mekanizmalarmin etkin bir sekilde kullanilmasini saglar ve takimin basarisini artirir. Takim
ici 1iletisim ve destek mekanizmalarmin rolii, antrenorler tarafindan da Onemsenir.
Antrenorler, takim i¢indeki iletisimi tesvik eder, destek mekanizmalarini gii¢lendirir ve
oyuncularin birbirlerine destek olmalarini1 saglar. lyi bir antrenér, takim igindeki iliskileri
yonetir, oyuncularin motivasyonunu artirir ve takimin birlikte ¢alisma yetenegini gelistirir.
Antrendrler, takim igindeki iletisim ve destek mekanizmalarinin etkili bir sekilde
kullanilmasini saglayarak, takimin basarisim1 artirirlar. Takim i¢i iletisim ve destek
mekanizmalari, hentbol takimlarmin basarisim belirleyen énemli unsurlardan biridir. Iyi bir
iletisim ortami, oyuncular arasinda giiclii bir bag kurulmasini saglar, destek mekanizmalari
ise oyuncularin birbirlerine duygusal ve moral destegi saglar. Bu mekanizmalar, takim
performansini artirir, takim ruhunu gii¢lendirir ve basartya giden yolu agar (Taskin ve

Yiiksek, 2019).
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ALTINCI BOLUM

ZIHINSEL DAYANIKLILIGI GELiSTIRME STRATEJILERi

6.1. Mental Antrenman Teknikleri

Mental antrenman teknikleri, sporcularin performanslarini gelistirmek ve zihinsel
dayanikliliklarin1 artirmak i¢in kullandiklart 6nemli araglardan biridir. Bu teknikler,
sporcularin zihinsel becerilerini gliglendirmeye ve olumlu bir zihinsel durus gelistirmeye
odaklanir. Bircok farkli mental antrenman teknigi vardir ve her biri farkli amaclar
dogrultusunda kullanilabilir. Gorselleme, mental antrenmanin 6nemli bir parcasidir ve
sporcularin miisabaka veya antrenman Oncesi performanslarini gorsellestirmelerine olanak
tanir. Sporcular, kendilerini basarili bir sekilde performans sergilerken hayal ederler ve bu,
gercek miicadelede daha iyi performans gostermelerine yardimer olabilir. Gorselleme, ayni
zamanda sporcularin hedeflerine odaklanmalarin1 ve motivasyonlarini artirmalarini saglar.
Olumlama, sporcularin kendilerine olumlu ifadeler kullanarak kendilerine giivenlerini
artirmalarini saglar. Sporcular, basarilarini ve yeteneklerini olumlu bir sekilde tanimlayan
ifadeleri tekrarlarlar ve bu, 6zgilivenlerini artirir. Olumlama, ayn1 zamanda sporcularin
stresle basa c¢ikmalarina ve negatif diisiincelerle miicadele etmelerine yardimci olabilir.
Dikkat kontrolii, sporcularin dikkatlerini istedikleri yone odaklamalarina yardimci olan bir
diger onemli mental antrenman teknigidir. Sporcular, dikkatlerini oyun planina, stratejilere
veya olumlu diisiincelere odaklamak icin farkli dikkat kontrolii tekniklerini kullanabilirler.
Bu, performanslarini artirabilir ve stresli durumlarla daha etkili bir sekilde baga ¢ikmalarini
saglayabilir. Stres yonetimi, sporcularin stresli durumlarla basa c¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimct olan 6nemli bir mental antrenman teknigidir. Sporcular, derin
nefes alma, gevseme egzersizleri ve pozitif diisiinme teknikleri gibi stratejileri kullanarak
stresi azaltabilirler. Bu, performanslarin1 artirabilir ve zihinsel dayanikliliklarini
giiclendirebilir. Odaklanma, sporcularin dikkatlerini o anki gorev veya hedefe
yogunlastirmalarini saglar. Bu, dikkat dagitici faktorleri ortadan kaldirarak sporcularin
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performanslarini artirabilir. Odaklanma teknikleri, sporcularin miisabaka sirasinda veya
antrenmanlarinda daha etkili ve verimli olmalarin1 saglayabilir. Hedef belirleme,
sporcularin motive olmalarin1 ve performanslarini artirmalarini saglayan bir diger énemli
mental antrenman teknigidir. Sporcular, belirli, Olgiilebilir ve ulasilabilir hedefler
belirleyerek kendilerini motive ederler. Bu, sporcularin kendilerini gelistirmelerine ve daha
iyi performans sergilemelerine yardimci olabilir. Isitsel ve duyusal uyaranlar, sporcularin
zihinsel durumlarini optimize etmelerine yardimci olabilir. Miizik dinleme, doga sesleri
veya motivasyonel konusmalar gibi uyaranlar, sporcularin stresi azaltabilir,
motivasyonlarini artirabilir ve performanslarini optimize edebilir. Meditasyon ve yoga gibi
uygulamalar, sporcularin zihinsel ve duygusal sagligin1 gelistirmelerine yardimci olabilir.
Bu teknikler, stresi azaltabilir, odaklanmayi artirabilir ve sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 gli¢lendirebilir. Empati ve sosyal destek, sporcularin duygusal refahlarini
ve motivasyonlarini artirabilir. Takim arkadaslariyla veya antrendrleriyle duygusal olarak
baglant1 kurmak, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina ve performanslarini artirmalarina
yardimci olabilir. Glinliik refleksiyon ve bilingli farkindalik uygulamalari, sporcularin

kendi duygusal ve zihinsel durumlarin1 anlamalarini saglar (Can vd., 2010).

6.1.1. Gorsellestirme ve Pozitif Iimajinasyon Egzersizleri

Gorsellestirme ve pozitif imajinasyon egzersizleri, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
artirmak, performanslarin1 iyilestirmek ve hedeflerine odaklanmak icin etkili bir
yontemdir. Bu egzersizler, sporcularin zihinsel antrenman yapmalarmi saglar ve
beyinlerinde olumlu senaryolar1 canlandirmalarina olanak tanir. Bu egzersizlerde, sporcular
genellikle rahat bir pozisyonda oturur ve gozlerini kapatir. Daha sonra, kendilerini basarili
bir performans sergilerken hayal etmeye baslarlar. Bu, sporcularin becerilerini ve
yeteneklerini olumlu bir sekilde gorsellestirmelerine ve kendilerini basarili bir sekilde
performans sergilerken hayal etmelerine olanak tanir. Pozitif imajinasyon egzersizleri,
sporcularin kendilerini olumlu duygularla doldurmalarima yardimci olabilir. Sporcular,
kendilerini basarili bir sekilde performans sergilerken hissettikleri mutlulugu, gururu ve
giiveni hayal edebilirler. Bu, sporcularin kendilerine olan inanglarini artirabilir ve olumlu
bir zihinsel durus gelistirmelerine yardimci olabilir. Gorsellestirme ve pozitif imajinasyon
egzersizleri, sporcularin motivasyonlarini artirmalarina da yardimci olabilir. Sporcular,
hedeflerine ulagsmanin getirecegi olumlu sonuglar1 hayal ederek motivasyonlarini

artirabilirler. Bu, sporcularin antrenmanlara ve miisabakalara daha istekli bir sekilde
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katilmalarini1 saglayabilir. Bu egzersizler ayn1 zamanda stresle basa ¢ikmada da etkili
olabilir. Sporcular, stresli durumlarla basa c¢ikmak icin kullanabilecekleri stratejileri
gorsellestirebilirler. Ornegin, bir miisabaka sirasinda stresli bir durumla karsilastiklarinda
sakin kalmay1 hayal edebilirler. Bu, sporcularin stres seviyelerini azaltabilir ve daha iyi
performans sergilemelerine yardimci olabilir. Gorsellestirme ve pozitif imajinasyon
egzersizleri, sporcularin hedeflerine odaklanmalarina da yardimci olabilir. Sporcular,
hedeflerine ulagmanin getirecegi sonuclar1 hayal ederek motive olabilirler. Bu, sporcularin
hedeflerine ulagmak i¢in daha kararli bir sekilde ¢aligmalarini saglayabilir. Bu egzersizler
aynt zamanda sporcularin Ozgiivenlerini artirmalarina da yardimci olabilir. Sporcular,
kendilerini basarili bir sekilde performans sergilerken hayal ederek 0Ozgilivenlerini
giiclendirebilirler. Bu, sporcularin zorluklarla basa ¢ikmalarima ve hedeflerine inangla
ilerlemelerine yardimer olabilir. Gorsellestirme ve pozitif imajinasyon egzersizleri,
sporcularin zihinsel dayanikliliklarii gliglendirmelerine yardimer olabilir. Bu egzersizler,
sporcularin olumlu bir zihinsel durus gelistirmelerine, motivasyonlarini artirmalarina,
stresle basa ¢ikmalarina ve Ozgiivenlerini artirmalarma yardimer olabilir. Bu da sonug
olarak, sporcularin performanslarini iyilestirebilir ve hedeflerine daha etkili bir sekilde

ulagmalarini saglayabilir (Kabadayi, 2010).

6.1.2. Otonomik Sinir Sistemi Dengeleme ve Nefes Teknikleri

Otonomik sinir sistemi dengeleme ve nefes teknikleri, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina,
zihinsel odaklarini artirmalarina ve performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilir.
Bu teknikler genellikle sporcularin bedensel ve zihinsel sagliklarini iyilestirmek igin
kullanilir ve antrenman veya miisabaka oncesi hazirlik siireclerinde énemli bir rol oynar.
Birincil olarak, bu teknikler otonomik sinir sisteminin dengelenmesine yardimci olur.
Otonomik sinir sistemi, viicudun otomatik olarak isleyen ve stres tepkileri gibi islevleri
diizenleyen bir sistemdir. Stresli durumlarda, bu sistem genellikle "savas ya da kag¢"
tepkisine yol acabilir ve sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak,
dogru nefes teknikleri ve stres yonetimi uygulamalariyla, otonomik sinir sistemi dengeye
getirilebilir ve sporcularin sakin ve odaklanmis bir zihin durumunda kalmasina yardimci
olunabilir. Nefes teknikleri, sporcularin stres seviyelerini azaltmalarina ve zihinsel olarak
rahatlamalarina yardimci olabilir. Derin nefes almak, viicudun rahatlamasin1 ve stres

hormonlarinin azalmasini tesvik edebilir. Ayrica, nefes farkindalig1 egzersizleri, sporcularin
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dikkatlerini an1 yasamaya odaklamalarina ve zihinsel olarak mevcut olmalarina yardimei
olabilir. Otonomik sinir sistemi dengeleme ve nefes teknikleri, sporcularin

performanslarini optimize etmelerine de yardimci olabilir (Vurgun vd., 2020).

Stresli durumlarda, viicut genellikle "savas ya da kag¢" tepkisine gecer ve bu da sporcularin
odaklanmasin1 ve performanslarini etkileyebilir. Ancak, dogru nefes teknikleri ve stres
yonetimi uygulamalariyla, sporcularin sakin bir zihin durumunda kalmasi ve en iyi
performanslarini sergilemeleri saglanabilir. Bu teknikler genellikle sporculara antrenman
veya miisabaka Oncesi ve sirasinda kullanilmak iizere dgretilir. Antrenman veya miisabaka
Oncesi uygulanan bir rutin, sporcularin zihinsel olarak hazir olmalarina ve performanslarini
optimize etmelerine yardimci olabilir. Ayrica, stresli bir durumla karsilagtiklarinda, bu
teknikler sporcularin hizla rahatlamalarina ve zihinsel olarak odaklanmalarina yardimci
olabilir. Otonomik sinir sistemi dengeleme ve nefes teknikleri, sporcularin genel
sagliklarin1 ve iyi oluslarini destekler. Stresin uzun siireli etkileri, viicutta g¢esitli saglik
sorunlarina yol agabilir. Ancak, diizenli olarak uygulanan nefes teknikleri ve stres yonetimi
egzersizleri, sporcularin genel saglik ve refahlarini iyilestirebilir ve uzun vadeli zihinsel
dayanikliliklarin1 artirabilir. Bu nedenle, sporcularin bu teknikleri diizenli olarak

uygulamalar1 6nemlidir (Semra vd., 2021).

6.2. Psikolojik Danmismanlik ve Destek Programlar:

Psikolojik danismanlik ve destek programlari, sporcularin zihinsel sagligini korumak,
performanslarini optimize etmek ve zorlu durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak
amactyla tasarlanmis Onemli bir kaynaktir. Bu programlar genellikle profesyonel
psikologlar, spor psikologlar1 veya ruh sagligi uzmanlar: tarafindan yiiriitiiliir ve sporculara
bireysel veya grup terapisi, danismanlik seanslari, mental antrenman teknikleri ve stres
yonetimi stratejileri gibi ¢esitli hizmetler sunar. Bu programlarin temel amaci, sporcularin
zihinsel sagligin1 desteklemek ve giliclendirmektir. Spor, fiziksel olarak talepkar bir etkinlik
olmasinin yani sira, zihinsel olarak da biiytlik bir baski ve stres kaynagi olabilir. Psikolojik
danigmanlik ve destek programlari, sporcularin bu stresle basa ¢ikmalarma ve duygusal
olarak saglikli bir sekilde gelismelerine yardimci olabilir. Bunun yani sira, bu programlar
sporculara performanslarini optimize etmeleri i¢in gerekli zihinsel becerileri gelistirme
firsatt sunar. Mental antrenman teknikleri, odaklanma stratejileri ve stres yoOnetimi

egzersizleri gibi teknikler, sporcularin performanslarini artirmalarina ve hedeflerine
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ulagmalarina yardimci olabilir. Ayrica, bu programlar sporcularin 6zgiivenlerini artirabilir
ve motivasyonlarini artirabilir. Psikolojik danigmanlik ve destek programlari, sporcularin
zorlu durumlarla basa ¢ikmalarina da yardimer olabilir. Sakatlik, basarisizlik veya rekabet
baskis1 gibi faktorlerle basa ¢ikmak, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini sinayabilir.
Ancak, dogru destek ve danismanlikla, sporcular bu zorluklarin iistesinden gelebilir ve
daha giiclii hale gelebilirler. Bu programlar genellikle sporculara giivenilir bir destek ag1
saglar. Spor psikologlar1 veya danigsmanlari, sporcularin duygusal ihtiyaglarini anlamak ve
desteklemek i¢in egitilmistir. Bu destek agi, sporcularin zor zamanlarinda yanlarinda
olabilir ve onlara giivenli bir ortam saglayabilir. Ayrica, bu programlar genellikle
sporculara duygusal ve zihinsel saglik konularinda egitim verir. Spor psikologlari,
sporculara stresle basa ¢cikma stratejileri, duygusal iyilik hali ve zihinsel saglik konularinda
bilgi verir ve bu konularda farkindalik yaratir. Bu, sporcularin duygusal ve zihinsel
sagliklarin1 korumalarma ve iyilestirmelerine yardimer olabilir. Psikolojik danigmanlik ve
destek programlari, sporculara uzun vadeli basari ve zihinsel dayaniklilik i¢in gereken
araglar1 saglayabilir. Spor psikologlari, sporcularin kariyerleri boyunca karsilagabilecekleri
zorluklara hazirlanmalarina ve bu zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimer olabilir. Bu,
sporcularin kariyerlerini slirdiirmelerine ve potansiyellerini tam olarak gergeklestirmelerine

yardimci olabilir (Atesoglu ve Tamer, 1999).

6.2.1. Bireysel ve Grup Terapileri

Bireysel ve grup terapileri, sporcularin zihinsel sagligin1 korumak, duygusal dengelerini
saglamak ve performanslarini optimize etmek icin kullanilan 6nemli psikolojik destek
yontemleridir. Bireysel terapi, sporculara kisisel olarak 6zel bir ortamda psikolojik destek
sunar. Bu terapi tiirli, sporcularin duygusal zorluklarini, stres kaynaklarini ve performans
endiselerini daha derinlemesine kesfetmelerine olanak tanir. Spor psikologlar1 veya
danigsmanlar, sporcularin duygusal ihtiyag¢larini anlamak ve onlara 6zgiin ¢oziimler sunmak
icin bireysel terapi seanslarinda 6zel olarak egitilirler. Grup terapisi ise, sporcularin bir
araya gelerek bir destek ag1 olusturmasina ve birbirlerinden 6grenmesine olanak tanir. Bu
terapi tiirli, sporcularin benzer deneyimlerini paylagmalarina ve birbirlerine destek
olmalarina yardimci olabilir. Ayrica, grup terapisi sporcularin duygusal zorluklarini
paylagsmalarina ve ortak ¢oziimler bulmalarina olanak tanir. Grup terapisi ayn1 zamanda
sporculara empati ve baglanti hissi gelistirmelerine yardimci olabilir. Bireysel terapi ve

grup terapisi, farkli ihtiyaglari olan sporcular i¢in farkli avantajlar sunar. Bireysel terapi,
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sporculara kigisel olarak odaklanma ve Ozellestirilmis destek sunma firsati saglar.
Sporcular, bireysel terapi seanslarinda kendilerini daha rahat hissedebilir ve daha
derinlemesine duygusal kesifler yapabilirler. Grup terapisi ise, sporculara birlikte calisma
ve dayanigsma firsati sunar. Sporcular, grup terapisi seanslarinda birbirlerinden destek
alabilir ve birbirlerine ilham verebilirler. Her iki terapi tiirii de sporcularin duygusal
dengelerini saglamalarina ve zihinsel saglik konularinda farkindalik gelistirmelerine
yardimc1 olabilir. Terapi seanslar1 genellikle sporcularin  duygusal ihtiyaglarini
anlamalarina ve duygusal refahlarini artirmalarina odaklanir. Spor psikologlari veya
danigmanlar, sporcularin duygusal ve zihinsel sagligini iyilestirmelerine yardimci olacak
cozlimler sunarlar. Bireysel terapi ve grup terapisi ayrica sporcularin performanslarini
optimize etmelerine de yardimci olabilir. Terapi seanslari, sporcularin stresle basa ¢ikma
stratejileri, odaklanma teknikleri ve motivasyonu artirma yontemleri gibi performansi
etkileyen faktorler iizerinde ¢aligmalarina olanak tanir. Sporcular, terapi seanslari sayesinde
performanslarini artirmak i¢in gerekli zihinsel becerileri gelistirebilirler. Bireysel terapi ve
grup terapisi, sporcularin kariyerleri boyunca karsilasabilecekleri  zorluklara
hazirlanmalarina yardimer olabilir. Terapi seanslari, sporcularin stresli durumlarla baga
cikmalarina ve duygusal olarak saglikli bir sekilde gelismelerine yardimci olur. Bu da uzun

vadeli bagar1 ve zihinsel dayaniklilik i¢in 6nemli bir temel olusturabilir (Duman, 2002).

6.2.2. Performans Psikolojisi ve Spor Psikolojisi Destek Hizmetleri

Performans psikolojisi ve spor psikolojisi destek hizmetleri, sporcularin zihinsel ve
duygusal sagligin1 korumak, performanslarini optimize etmek ve hedeflerine ulagmalarina
yardimc1 olmak i¢in sunulan kapsamli bir destek sistemini ifade eder. Performans
psikolojisi, sporcularin potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in zihinsel, duygusal ve
davranigsal becerileri gelistirmeye odaklanir. Spor psikolojisi ise, sporcularin antrenman,
miisabaka ve diger spor etkinlikleri sirasinda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmalarina
yardimei olur ve performanslarini iyilestirmelerine katkida bulunur. Bu destek hizmetleri
genellikle profesyonel spor psikologlari, psikologlar ve ruh sagligi uzmanlari tarafindan
sunulur. Spor psikologlari, sporculara bireysel danigmanlik, grup terapisi, mental
antrenman teknikleri, stres yonetimi stratejileri ve hedef belirleme gibi cesitli hizmetler
sunarak onlarin duygusal ve zihinsel ihtiyaglarim1 karsilarlar. Ayrica, sporcularin kendi
kendine konusma teknikleri, odaklanma egzersizleri ve nefes teknikleri gibi giinliik

yasamlarinda kullanabilecekleri pratik araclar saglarlar. Performans psikolojisi ve spor
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psikolojisi destek hizmetleri, sporcularin performanslarini optimize etmelerine yardimci

olurken, ayn1 zamanda duygusal dengeyi korumalarina da yardime1 olur (Coban, 2019).

Bu hizmetler, sporcularin motivasyonlarini artirir, 6zgiivenlerini giiclendirir ve stresle basa
cikma becerilerini gelistirir. Ayrica, sporcularin hedeflerine odaklanmalarina ve engellerle
basa c¢ikmalarina yardimci olur, bdylece performanslarini en iist diizeye c¢ikarirlar.
Performans psikolojisi ve spor psikolojisi destek hizmetleri, sporcularin kariyerleri
boyunca karsilasabilecekleri ¢esitli zorluklara hazirlanmalarina da yardimci olur. Sakatlik,
basarisizlik, rekabet baskist ve performans distlisleri gibi durumlarla basa c¢ikma
konusunda sporculara stratejiler sunar. Ayrica, sporcularin psikolojik olarak saglikli
kalmalarma ve kendi potansiyellerini tam olarak gerceklestirmelerine yardimci olur. Bu
destek hizmetleri genellikle sporcularin bireysel ihtiyaglarina gore uyarlanir. Bazi sporcular
bireysel terapi veya damigsmanlik hizmetleri alirken, digerleri grup terapisi veya ekip
caligmast yoluyla destek almayi tercih ederler. Bu, sporcularin kendilerine en uygun olan
destek seklini se¢gmelerine ve en etkili sonuclar1 elde etmelerine olanak tanir. Performans
psikolojisi ve spor psikolojisi destek hizmetleri, sporcularin zihinsel ve duygusal sagligin
desteklerken, ayni zamanda performanslarini optimize etmelerine ve hedeflerine
ulagmalarina yardimci olur. Bu hizmetler, sporcularin basarilarini en iist diizeye ¢ikarmalari
icin 6nemli bir ara¢ saglar ve uzun vadeli saglikli bir kariyer i¢in gerekli olan zihinsel

dayaniklilig1 gelistirmelerine yardimci olur (Karatas, 2014).

6.3. Kisisel Gelisim ve Motivasyon Stratejileri

Kisisel gelisim ve motivasyon stratejileri, bireylerin potansiyellerini gergeklestirmelerine
ve en iyl versiyonlarina ulagmalarina yardimci olan Onemli araclardir. Bu stratejiler,
bireylerin kendilerini tanimalarina, hedef belirlemelerine, zaman yonetimi becerilerini
gelistirmelerine ve olumlu aligkanliklar edinmelerine olanak tanir. Kisisel gelisim,
bireylerin zihinsel, duygusal, fiziksel ve ruhsal alanlarda siirekli olarak biiylimelerini ve
gelismelerini tesvik eder. Bircok kisisel gelisim stratejisi, Oncelikle bireyin kendi
hedeflerini ve degerlerini tanimasiyla baslar. Hedef belirleme, bireylerin hayatta neyi
basarmak istediklerini ve hangi yonlerde gelismek istediklerini netlestirmelerine yardimci
olur. Bu hedefler, kisa vadeli ve uzun vadeli olabilir ve bireylerin motivasyonlarini
artirarak 1ileriye yonelik bir vizyon olusturmalarina yardimci olur. Zaman yonetimi

becerileri de kigisel gelisim stratejilerinin dnemli bir parcasini olusturur. Etkili zaman
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yOnetimi, bireylerin igleri dnceliklendirme, planlama yapma ve verimli bir sekilde ¢alisma
becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu, daha fazla isi daha kisa siirede
tamamlamalarina ve bos zamanlarini daha verimli bir sekilde kullanmalarina olanak tanir.
Olumlu aligkanliklar edinme ve kotii aligkanliklardan kurtulma da kisisel gelisim ve
motivasyon stratejilerinin bir parcasidir. Saglikli yasam tarzi secimleri yapma, diizenli
egzersiz yapma, kitap okuma aliskanligi edinme gibi olumlu aligkanliklar, bireylerin
kendilerini daha iyi hissetmelerine ve daha basarili olmalarina yardimer olabilir (Yildirim

ve Ozdemir, 2010).

Bu aligkanliklar, bireylerin motivasyonlarin1 artirir ve kendilerine olan giivenlerini
pekistirir. Kisisel gelisim ve motivasyon stratejileri ayrica bireylerin pozitif diigiinme
becerilerini gelistirmelerine de yardimci olur. Olumlu diisiinme, bireylerin hayata daha
iyimser bir bakis agisiyla yaklagsmalarini saglar ve karsilastiklart zorluklar1 daha iyi
yonetmelerine yardimci olur. Bu, bireylerin motivasyonlarini korumalarina ve hedeflerine
ulagmak i¢in daha kararli bir sekilde ¢aligmalarina yardimer olur. Empati ve insan iligkileri
becerileri de kisisel gelisim ve motivasyon stratejilerinin énemli bir pargasini olusturur.
Insanlar arasi iliskilerde basarili olmak, bireylerin is birligi yapma yeteneklerini
gelistirmelerine ve diger insanlarla daha derin bir bag kurmalarina yardimci olur. Bu da
bireylerin kendilerini daha tatmin edici bir sekilde ifade etmelerine ve motivasyonlarini
artirmalarina yardimer olur. Sonu¢ olarak, kisisel gelisim ve motivasyon stratejileri,
bireylerin kendilerini en 1iyi sekilde ifade etmelerine, potansiyellerini gergeklestirmelerine
ve yasamlarinda daha fazla mutluluk ve tatmin elde etmelerine yardimci olan giiglii
araclardir. Bu stratejiler, bireylerin kendi hedeflerine ulagmalarina ve daha tatmin edici bir

yasam siirmelerine olanak tanir (Giilli vd., 2011).

6.3.1. Hedef Belirleme ve Motivasyonun Siirdiiriilmesi

Hedef belirleme ve motivasyonun siirdiiriilmesi, bireylerin basariya ulasma yolculugunda
onemli adimlardan birini olusturur. Hedef belirleme, bireylerin nereye gitmek istediklerini
netlestirmelerine ve bu dogrultuda hareket etmelerine olanak tanir. Herhangi bir hedefe
ulagmak i¢in motivasyon gereklidir ve motivasyonun siirdiiriilmesi, bireylerin zorluklarla
karsilagtiklarinda devam etmelerine ve hedeflerine ulasmalarima yardimci olur. Hedef
belirleme siireci, bireylerin hayatlarinda neyi basarmak istediklerini ve ne tiir bir yasam

stirmek istediklerini anlamalarma yardimci olur. Hedefler, kisa vadeli veya uzun vadeli
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olabilir ve bireylerin kisisel, profesyonel, egitimsel veya saglikla ilgili herhangi bir alan1
kapsayabilir. Hedefler net, dlgiilebilir, erisilebilir, anlamli ve zamana bagli olmalidir. Hedef
belirleme siireci, bireylerin motivasyonlarin1 artirir ¢linkii hedefler, basariya ulagma
yolunda bir rehber gorevi goriir. Hedefler, bireylerin daha motive olmalari saglar ve
cabalarini belirli bir amaca odaklamalarima yardimer olur. Hedefler, bireylerin ilerleme
kaydettikce tatmin duygusu yasamalarina ve daha fazla motivasyon elde etmelerine katkida
bulunur. Hedef belirleme siireci ayn1 zamanda bireylerin kendilerini gelistirmelerine ve
potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmalarina da olanak tanir. Hedefler, bireylerin mevcut
durumlarin1 degerlendirmelerine ve hangi alanlarda ilerleme kaydetmeleri gerektigini

belirlemelerine yardimci olur (Savucu vd., 2006).

Bireyler, belirledikleri hedeflere ulagsmak icin gerekli olan becerileri ve kaynaklari
gelistirirler. Motivasyonun siirdiiriilmesi, bireylerin hedeflerine ulasmak icin gereken
enerjiyi ve kararliligi korumalarina yardimct olur. Motivasyon, i¢sel ve digsal faktorlerden
etkilenir. I¢sel motivasyon, bireylerin kendi igsel degerleri, tutkulari ve hedeflerine
duyduklar1 tutkuyu temsil ederken, digsal motivasyon, odiiller, tanima ve dis etkenler
tarafindan saglanan tesvikleri ifade eder. Bireylerin motivasyonlarini siirdiirmelerine
yardime1 olmak i¢in cesitli stratejiler kullanilabilir. Bunlar arasinda, hedeflerin diizenli
olarak gozden gecirilmesi ve gilincellenmesi, ilerleme kaydedildik¢e kiigiik 6diillerin
verilmesi, pozitif diisiinme ve kendine konugma tekniklerinin kullanilmasi, destekleyici bir
cevrenin olusturulmasi ve basarilarini kutlama gibi yontemler yer alir. Meditasyon,
vizualizasyon, giinlik aligkanliklar, pozitif iliskiler kurma ve stres yonetimi gibi kisisel
gelisim ve motivasyon teknikleri de motivasyonun siirdiiriilmesine yardimci olabilir. Bu
teknikler, bireylerin zihinsel sagligin1 korumalarina, stresle basa ¢ikmalarina ve hedeflerine
ulagsmak i¢in gerekli olan enerjiyi ve motivasyonu saglamalarina yardimct olur. Sonug
olarak, hedef belirleme ve motivasyonun siirdiiriilmesi, bireylerin basaritya ulagsma
yolculugunda kilit bir rol oynar. Bu siireg, bireylerin hedeflerine ulagsmalar1 i¢in gerekli
olan netlik, odaklanma ve kararlilig1 saglar. Ayrica, motivasyonun siirdiiriilmesi, bireylerin
zorluklarla karsilagtiklarinda devam etmelerine ve basariya ulasmalarina olanak tanir

(Albay vd., 2008).
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6.3.2. Kisisel Degerler ve Inanclarin Giiclendirilmesi

Kisisel degerler ve inancglarin gili¢lendirilmesi, bireylerin hayatlarini anlamli bir sekilde
yasamalarina ve i¢sel dengeyi bulmalarima yardimci olan 6nemli bir siiregtir. Kisisel
degerler, bireylerin yasamlarinda dnemsedigi prensipler, inanglar ve dnceliklerdir. inanglar
ise, bireylerin kendilerine, diinyaya ve baskalarina yonelik temel inanglari ve degerleri
ifade eder. Bu degerler ve inanglar, bireylerin davraniglarini, kararlarin1 ve yasam tarzlarini
yonlendirir. Kisisel degerlerin ve inanglarin giiclendirilmesi, bireylerin kendi kimliklerini
daha iyi anlamalarina ve yasamlarinda daha bilingli kararlar almalarina yardimci olur. Bu
stireg, bireylerin igsel diinyalarina dalmalarini ve neyin onlar i¢in gercekten Onemli
oldugunu kesfetmelerini saglar. Degerlerin ve inanglarin farkina varma, bireylerin 6z
benliklerini giiclendirir ve kendilerine daha sadik kalmalarini saglar. Kisisel degerlerin ve
inanclarin giiclendirilmesi, bireylerin yasamlarinda daha fazla anlam ve amag¢ bulmalarina
yardimct olur. Degerlerine ve inanglarina uygun yasamak, bireylerin i¢ huzurunu ve
mutlulugunu artirir. Bireyler, degerlerine uygun davrandiklarinda daha derin bir tatmin
duyarlar ve yasamlarinda daha biiyiik bir tatmin elde ederler. Bu siire¢ ayni zamanda
bireylerin karar verme becerilerini gelistirmelerine de yardimci olur. Degerlerine ve
inanglarina dayali olarak kararlar almak, bireylerin kendilerine daha uygun olan

secenekleri belirlemelerine yardimci olur (Can vd., 2010).

Bireyler, degerlerine uygun kararlar aldiklarinda, igsel ¢atigmalari azalir ve daha fazla
ozgliven kazanirlar. Kisisel degerlerin ve inanglarin gii¢lendirilmesi, bireylerin iliskilerinde
daha saglam temellere dayali baglar kurmalarina yardimci olur. Benzer degerlere sahip
olan insanlar arasinda baglantilar daha derin ve anlamli olabilir. Bu nedenle, bireylerin
degerlerini ve inanclarii gii¢lendirmesi, daha saglikli ve destekleyici iligkiler kurmalarina
olanak tanir. Degerlerin ve inancglarin giiclendirilmesi ayni zamanda bireylerin stresle basa
cikmalarina da yardimcir olur. Degerlerine ve inanglarima dayali yasamak, bireylerin
yasamlarinda daha fazla tutarlilik ve dengeli bir yasam tarzi siirmelerini saglar. Bireyler,
yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmak i¢in degerlerine ve inancglarina
dayanabilirler. Kisisel degerlerin ve inanglarin giiclendirilmesi ayn1 zamanda bireylerin
kisisel ve mesleki hedeflerine odaklanmalarina da yardimci olur. Degerlerine ve
inanglarina uygun hedefler belirlemek, bireylerin motivasyonlarii artirir ve hedeflerine
ulagmak icin daha kararli bir sekilde caligmalarin1 saglar. Bireyler, degerlerine ve
inanglarina dayali olarak yasadiklarinda, daha biiyiik bir amaca hizmet ettiklerini

hissederler ve daha tatmin edici bir yasam siirerler. Sonug olarak, kisisel degerlerin ve
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inanglarin gliglendirilmesi, bireylerin yasamlarinda anlam ve amag¢ bulmalarina, karar
verme becerilerini gelistirmelerine, saglam iligkiler kurmalarina, stresle basa ¢ikmalarina
ve hedeflerine odaklanmalarina yardimci olur. Bu siireg, bireylerin igsel diinyalarini

kesfetmelerine ve daha tatmin edici bir yasam siirmelerine olanak tanir (Sevim, 2002).
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YEDINCi BOLUM

YONTEM

7.1. Arastirma Konusu

Calismanm temel konusu Ust diizey hentbolcularm zihinsel dayamklilik diizeylerinin
tespiti ve karsilastirilmasi iizerine yogunlasmaktir. Hentbol kosma, ziplama, siirat, firlatma,
engelleme, fiziksel miicadele ve yogun temas Ozelliklerine sahip olimpik bir spordur
(Gorostiaga vd., 2006). Dagasan (2021) dayanikliligi, sliregelen sportif performanslar
esnasinda yorgunlukla basa c¢ikma veya tempolu calismalara uzun siire dayanabilme
becerisi olarak tamimlamistir. Dayaniklilik, fiziksel ya da fizyolojik yorgunlukla bas
edebilme giiclidiir (Giinay vd., 1996). Zihinsel dayaniklilik kavraminin psikoloji
alanyazininda ilk kullanimi1 Loehr’in (1982) calismasidir (Ogras, 2022). Loehr (1995)
zihinsel dayanikliligi, “rekabet kosullarindan bagimsiz bir bicimde yetenek ve becerilerin
en Ust noktasina kadar tutarli bir performans sergileme becerisi” olarak ifade etmistir.
Zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan sporcular daha miicadeleci, motivasyonu yliksek,
kararli, konsantrasyonunu kolay kolay kaybetmeyen ve boylesi durumlarla basa ¢ikabilen,
inancini yitirmeyen, 6z giiveni yiiksek bireyler olma yolundadirlar (Yazict ve Atakan,
2016). Sporcularin karsilastiklar1 zor durumlara karsi zihinsel dayaniklilik durumlari, st

diizey hentbolculara uygulanan arastirma ile tespit edilmeye calisilmistir.

7.2. Arastirmanin Problemi, Alt Problemleri
Ust diizey hentbolcularm zihinsel dayanikliliklari ne diizeydedir?
Alt problemler

1. Hentbolcularin yaslari ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir fark

var midir?
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2. Siiper ligde oynayan hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri 1.ligde oynayan

hentbolculara gore farklilik gostermekte midir?

3. Milli hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri milli olmayan hentbolculara

gore farklilik gostermekte midir?

4. Hentbolcularin spor yapma siireleri (tecriibe) ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Sporcularin ortalama oyunda kalis siiresi ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda

anlamli bir fark var midir?

6. Hentbolcularin  oynadigir (oncelikli) mevki ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri

arasinda anlamli bir fark var midir?

7.3. Cahismanin Temel Amaci

Bu arastirmada Ust diizey hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin tespiti ve
karsilagtirilmasini incelemek ve ileride yapilacak calismalarina 6n bilgi olusturabilecek

bilimsel verilerin elde edilmesi amag¢lanmaktadir.

7.4. Calismanin Gerekcesi

Zihinsel dayaniklilik, son zamanlarda spor arastirmacilarinin, antrendrlerin, sporcularin ve
spor yoneticilerinin iizerinde durdugu bir kavram olmustur ve siirekli sportif basari i¢in

onemli bir 6n sart olarak goriilmeye baslanmistir (Jones vd., 2007; Sheard, 2013).

Spor ortami sporcular i¢in bircok zorluk, stres ve hatta basarisizlik gibi kavramlari
bilinyesinde barindirabilmektedir. Bu nedenle sporcular basariya ulasabilmeleri ya da ¢abuk
toparlanabilmeleri i¢in bu tarz olumsuz durumlar karsisinda zihinsel dayaniklilik
diizeylerini miimkiin oldugu kadar yiiksek seviyede tutmalar1 gerekmektedir (Crust, 2008;
Jones vd., 2007; Sheard, 2013).

Jones ve arkadaslar1 (2002), nitel bir yaklasim ile zihinsel dayanikliligin yapisini iki
sekilde ortaya koymuslardir. Birincisi genel olarak zihinsel dayamikliliktir ve spor
ortamlarinda rakiple yarismayi, antrenman gibi unsurlarla basa ¢ikmay: ifade etmektedir.
Ikincisi de 6zel olarak zihinsel dayanakliliktir. Ozel zihinsel dayamklilik, rakipten daha iyi

odaklanmay1, kendine giliveni, baski altinda kendini kontrol edebilme gibi becerileri
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stirdiirebilmeyi saglayan iki yoniliyle dogal olarak sahip olunan ve gelistirilebilen bir
psikolojik beceri olarak belirtmiglerdir.

7.5. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma nicel aragtirma yoOntemlerinden betimsel arastirma tiirlinde bir aragtirma

olarak tasarlanmuistir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelendigi bu arastirmada literatiirde
siklikla yararlanilan betimsel ¢calisma modellerinden olan “Tarama Modeli” kullanilmistir.
Bu modele gore gergeklestirilen arastirmalarda oncelikli olarak arastirmacilar ulagsmak
istedikleri bulgular dahilinde hipotezler gelistirmekte, diger asamada ise katilimcilarin
aragtirmaya konu olan ozelliklerini (yas, egitim diizeyi, deneyim vb.) incelemektedirler

(Can, 2014).

Yapilan bu c¢alismada da kadin hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ve
kullandiklar tarzlar1 bazi demografik degiskenler (yas, egitim diizeyi, deneyim millilik

durumu vb.) 1s181nda incelenecektir.

7.6. Arastirmanm Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Hentbol Kadinlar Stiper ligi ve 1. Lig’inde miicadele eden
takimlarda oynayan 420 kadin sporcu olusturmaktadir. Krejcie ve Morgan’in “belirli
kitleden g¢ekilecek orneklem miktar1 tablosu”ndan faydalanilarak arastirmanin 6rneklemi

201-205 kadn sporcu olarak belirlenmistir.

Tablo 7.1. Orneklem Tablosu

N S N S N S

10 10 220 140 1200 291
15 14 230 144 1300 297
20 11 240 148 1400 302
25 24 250 152 1500 306
30 28 260 155 1600 310
35 32 270 159 1700 313
40 36 280 162 1800 317
45 40 290 165 1900 320
50 44 300 169 2000 322
55 48 320 175 2200 327
60 52 340 181 2400 331
65 56 360 186 2600 335
70 59 380 191 2800 338
75 63 400 196 3000 341
80 66 420 201 3500 346
85 T0 440 205 4000 351
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7.7. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Tablo 7.2. Kontrol, Baglilk, Miicadele, Dagilma ve Zihinsel Dayamklilik Olgek

Puanlarinin Normalliginin Sinanmasi

N Carpiklik Basiklik

Kontrol 207 -0,156 -0,089
Baglilik 207 -0,744 1,136
Miicadele 207 -0,217 -0,329
Dagilma 207 0,608 0,158
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi 207 -0,175 -0,057

Bu calismada, hentbol oyuncularinin c¢esitli psikolojik ve davramigsal degiskenler
tizerindeki performanslar1 farkli demografik ve kariyer 6zelliklerine gore incelenmistir.
Arastirma verileri, belirli 6lgekler {izerinden katilimcilarin kontrol, baglilik, miicadele,
dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik puanlarmi elde etmek icin kullanilmistir.
Olgeklerden elde edilen verilerin analizinde, normallik testi, parametrik testler (bagimsiz

gruplar t-testi, tek yonlii ANOVA) ve korelasyon analizleri uygulanmistir.
Olceklerin Normalligi

Olgeklerden elde edilen puanlarin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek igin
carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 ile -3
arasinda olmasi, normal dagilimin saglandigin1 gostermektedir (Hopkins ve Weeks, 1990).
Bu baglamda, Kontrol, Baghlk, Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel Dayamkhlik
Olgeklerinin carpiklik ve basiklik degerleri normal dagilim smurlar i¢inde oldugu i¢in

analizlerde parametrik yontemler kullanilmigtir.
Istatistiksel Analizler

Verilerin analizi SPSS 27.0 programi ile gerceklestirilmis olup, analizlerde %95 giiven
diizeyi esas alinmistir. Kategorik degiskenler icin frekans (n) ve yiizde (%), sayisal
degiskenler i¢in ise ortalama (X), standart sapma (ss), minimum ve maksimum degerler

hesaplanmistir. Calismada uygulanan istatistiksel testler sunlardir:

o Pearson Korelasyon Testi: iki nicel degisken arasindaki iliskinin yonii ve siddetini

belirlemek i¢in kullanilmistir.
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e Bagimsiz Gruplar t-Testi: Iki bagimsiz grubun belirli bir degisken bakimindan

karsilastirilmasi i¢in uygulanmaistir.

o Tek Yonli ANOVA: ikiden fazla bagimsiz grup arasindaki farklarin belirli bir

degisken acisindan karsilastirilmasi i¢in kullanilmistir.

7.8. Arastirmada Kullanilacak Veri Toplama Araclar:

Bu calismada ““kisisel bilgi formu, sporda zihinsel dayaniklilik 6lgegi” veri toplama aract

olarak kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu literatiir taramas1 yapilarak konuya iliskin olusabilecek degiskenlere

gore olusturulmustur.

Kisisel bilgi formu ile yas, millilik durumu, spor deneyimi, oynadig1 mevki, aylik kazanci

vb. bilgiler toplanmistir.

Katilimcilarin  zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek i¢in, Seydaogullar1 tarafindan
sporda zihinsel dayanikliligi 6lgmeye yonelik gelistirilen Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi 22 maddeden olusmaktadir. Olgek, 1) Hi¢ katilmiyorum - 5) Tamamen katiliyorum
seklinde yanitlanan 5°1i likert tipindedir. Kontrol, baglilik, miicadele ve dagilma olmak
lizere 4 alt boyuttan olusan Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, genel zihinsel dayaniklilik
puanin1 da vermektedir. Dort faktoriin, 6lgegin Olctiigii nitelige bagli olarak agiklanan
varyansin ve 0z degerlerin anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir. Birinci faktoriin altinda
yedi madde (9, 13, 12, 19, 8, 1, 3), ikinci faktoriin altinda bes madde (10, 14, 7, 4, 2),
ticlincii faktoriin altinda bes madde (15, 22, 17, 5, 16) ve dordiincii faktoriin altinda da bes
madde (21, 18, 20, 11, 6) yer almistir. Bu faktorler icerdikleri maddeler agisindan
incelenerek sirasiyla; kontrol, baglilik, miicadele ve dagilma olarak adlandirilmistir.

Dagilma boyutu ters maddelerden meydana gelmektedir.
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Tablo 7.3. *‘Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’’

SPORDA ZIHINSEL DAYANIKLILIK OLCEGI

Asagidaki her bir ifadenin size olan uygunlugunu sag taraftaki

derecelendirmeyi dikkate alarak isaretleyiniz. Liitfen sorulari bos

birakmayimz.

Kesinlikle
Uymuyor

Uymuyor

Kararsizim

Uyuyor

KESITIIKIE

Uyuyor

1.

Olumsuz duygu ve diisiincelerimi hizla kontrol altina alip tekrar

oyuna odaklanabilirim.

N

w

SN

ol

Miisabaka sirasinda tamamen belirledigim hedeflere odaklanirim.

Kotii baglasam da pes etmem.

Yarigma sirasinda kasilirim ve bunu engelleyemem.

Miisabakada isler ters gittiginde sakin olabilirim.

Hedeflerime bagliyimdir.

N @ g &M WD

Zorluklarin iistesinden gelme konusunda inat¢ryimdir.

N[ N N N NN

W W W W W w

N N L L )

ol o o1 o1 o1 o1

Daha 6nce yaptigim hatalar, miisabaka sirasinda olumsuz

diisiinmeme neden olur.

Tamamen oyuna odaklanirim Ve higbir sey dikkatimi dagitamaz.

10.

Yaptigim sporda basariya ulagsmak i¢in y1lmadan ¢aligirim.

11.

Ne olursa olsun kendime inanmaya devam ederim.

12.

Miisabakada geriye diistiigiimde kaybetme korkusu nedeniyle

toparlanamam.

13.

Baski altinda dahi oyuna odaklanmakta zorlanmam.

14.

Higbir sey beni hedeflerimden alikoyamaz.

15.

Zorluklar beni yildiramaz.

16

Olumsuz diisiinceleri durdurmakta zorlanirim.

17.

Yarisma boyunca stresi kontrol etmekte basariliyimdir.

18.

Kendimi sporda belirledigim hedefleri gergeklestirmeye adarim.

19.

Hatalarimin olumsuz etkisinden kolaylikla siyrilabilirim.

I I
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20.

Bazi zamanlarda kendime olan giivenimi kaybederim.

21.

Anlayamadigim bir durumla karsilagirsam onu diizeltene kadar

caligirim

22.

Miisabaka ortami ne kadar stresli olursa olsun basa ¢ikabilirim.
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SEKIiZiNCi BOLUM
BULGULAR

Tablo 8.1. Demografik Ozelliklerin Dagilimi

n %
16-18 68 329
19-21 50 242
‘7 b
1. Yasiniz’ 22-24 42 20,3
25 ve lizeri 47 22,7
T Kadin 207 100,0
‘7 b
2. Cinsiyetiniz? Erkek 0 0,0
< . 1.Lig 123 59,4
? b
3. Suan oynadiginiz lig? Siiper Lig 84 40,6

Tamamen Yetersiz 55 26,6
Kismen Yetersiz 35 16,9
Kismen Yeterli 86 41,5
Tamamen Yeterli 31 15,0

5. Kuliibiintizden aldiginiz aylik kazang?

5-9 Y1l 81 39,1
10-14 Y1l 77 37,2
(‘) b
6. Kag yildir hentbol oynuyorsunuz? 15-19 Y1l 32 155
20 Y1l ve iizeri 17 8,2
s Evet 9% 46,4
() b
7. Millilik durumunuz? Hayir 11 536
Sag Kanat 28 13,6

Sag Oyun Kurucu 22 10,7
Orta Oyun Kurucu 42 204

8. Oynadigimiz mevki (6ncelikli) ? Pivot 27 13,1
Sol Oyun Kurucu 31 15,0

Sol Kanat 27 13,1

Kaleci 29 14,1

0-15 Dakika 44 214

. 16-30 Dakika 32 155

9.2021-2022 sezonunda oyunda kalis siireniz (ortalama) ? 31-45 Dakika 39 18.9
46-60 Dakika 91 442

0-4 Gol 83 40,1

10. 2021-2022 sezonunda attiginiz gol sayisi (ortalama) ?  5-9 Gol 61 29,5

10 Gol ve tizeri 63 304
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Bu caligmada katilimecilarin  demografik ve spor kariyerine iliskin degiskenleri
incelenmistir. Katilimeilarin  yas dagilimi incelendiginde, %32,9’unun 16-18 yas
araliginda, %24,2’sinin 19-21 yas araliginda, %20,3’linlin 22-24 yas aralifinda ve

%22,7’sinin 25 yas ve lizerinde oldugu goriilmektedir.

Cinsiyet dagilimima bakildiginda ise katilimcilarin tamaminin kadin oldugu saptanmistir

(%100,0).

Katilimeilarin oynadiklar lig kategorilerine gore dagilimi degerlendirildiginde, %59,4°1 1.
Lig'de, %40,6’s1 ise Siiper Lig'de oynamaktadir.

Katilimeilarin kuliiplerinden aldiklar1 aylik kazanglarina iligkin bulgular, %26,6’sinin
kazanglarinin yetersiz oldugunu diisiindiigiinii, %16,9’unun kazang¢larini kismen yetersiz
buldugunu, %41,5’inin kazanglarinin kismen yeterli oldugunu belirttigini ve %15,0’inin

kazanglarini tamamen yeterli buldugunu gostermektedir.

Katilimcilarin hentbol oynama stireleri incelendiginde, %39,1°1 5-9 yil, %37,2’si 10-14 yil,
%15,5’1 15-19 y1l, %8,2’si ise 20 yil ve iizeri siireyle hentbol oynadigini belirtmistir.

Millilik durumuna gore dagilim incelendiginde, %46,4’1 milli sporcu iken, %53,6’s1 milli

takimda yer almadigini ifade etmistir.

Katilimcilarin  pozisyonlarina goére dagilimi degerlendirildiginde, %?20,4’i orta oyun
kurucu, %15,0’1 sol oyun kurucu, %14,1°1 kaleci, %13,6’s1 sag kanat, %13,1’1 pivot,

%13,1°1 sol kanat ve %10,7’si sag oyun kurucu pozisyonlarinda oynamaktadir.

2021-2022 sezonunda oyunda kalis siireleri incelendiginde, %44,2°si 46-60 dakika
araliginda, %18,9’u 31-45 dakika araliginda, %21,4’ii 0-15 dakika araliginda ve %15,5’1
16-30 dakika araliginda oyunda kalmuistir.

Son olarak, 2021-2022 sezonunda katilimcilarin attiklart gol sayilart degerlendirildiginde,
%40,1°1 0-4 gol, %29,5’1 5-9 gol ve %30,4°1 10 gol ve iizeri attigin1 belirtmistir.
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Tablo 8.2. Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerine Ait
Tanimlayici Istatistikler (n = 207)

n Min Maks X Ss

Kontrol 207 2,29 5,00 346 0,54
Baglilik 207 2,00 5,00 3,90 0,50
Miicadele 207 2,20 5,00 3,76 0,60
Dagilma 207 1,00 3,60 1,99 0,53
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi 207 2,41 4,14 3,30 0,30

Bu c¢alismada, katilimecilarin gesitli dlcekler iizerinden elde edilen puanlari tanimlayic

istatistikler kullanilarak incelenmistir.

Kontrol 6lcegindeki puanlar incelendiginde, katilimcilarin puanlar 2,29 ile 5,00 arasinda

degismektedir. Bu dl¢ek i¢in ortalama puan 3,46 (ss = 0,54) olarak bulunmustur.

Baghlik olceginde katilimcilarin puanlari 2,00 ile 5,00 arasinda degismekte olup, ortalama

puan 3,90 (ss = 0,50) olarak hesaplanmuistir.

Miicadele Olceginde katilimcilarin puanlart 2,20 ile 5,00 arasinda degismektedir ve

ortalama puan 3,76 (ss = 0,60) olarak saptanmistir.

Dagilma 6l¢egindeki puanlar 1,00 ile 3,60 arasinda degigmekte olup, ortalama puan 1,99

(ss = 0,53) olarak bulunmustur.

Sporda Zihinsel Dayanmkhilik 6l¢ceginde ise katilimcilarin puanlar 2,41 ile 4,14 arasinda

degismektedir. Ortalama puan 3,30 (ss = 0,30) olarak hesaplanmustir.

Tablo 8.3. Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Olgekleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar

- .. g Sporda Zihinsel
Kontrol Baghilik Miicadele Dagilma Dayaniklilik Olgegi
Kontrol r I
p EE3
i} r 537 1
Baglilik p 0,000
. r 646 5527 1
Miicadele p 0000 0,000
Dastlma r -475° -7037  -483" 1
& p 0,000 0,000 0,000
Sporda Zihinsel r 883 659 845  -359 1

Dayaniklilik Olgegi p 0,000 0,000 0,000 0,000

**p<0,001 , *p<0,05; Pearson korelasyon testi
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Bu korelasyon analizinde, lgekler arasinda anlamli iligkiler tespit edilmistir. Kontrol ile
baglilik arasinda (r = 0,537, p = 0,000) orta kuvvetli ve pozitif bir iliski bulunmustur. Bu,
kontrol diizeyi arttik¢a baglilik diizeyinin de arttigini1 gostermektedir. Kontrol ile miicadele
arasinda (r = 0,646, p = 0,000) kuvvetli bir pozitif iliski vardir; bu da, kontrol diizeyi
yiiksek olan bireylerin miicadele diizeylerinin de yiliksek oldugunu ifade eder. Kontrol ile
sporda zihinsel dayaniklilik arasinda ise (r = 0,883, p = 0,000) ¢ok kuvvetli bir pozitif iliski
gozlemlenmistir, yani kontrol diizeyi arttikga zihinsel dayanmiklilik da 6nemli 6l¢iide
artmaktadir. Buna karsilik, kontrol ile dagilma arasinda (r = -0,475, p = 0,000) orta
kuvvetli ve negatif bir iliski bulunmustur, bu da kontrol diizeyi arttik¢ca dagilma diizeyinin

azaldigini gostermektedir.

Baglilik ile miicadele arasinda (r = 0,552, p = 0,000) orta kuvvetli pozitif bir iliski
mevcuttur, yani baglilik diizeyi yliksek olan bireylerin miicadele seviyeleri de artmaktadir.
Baglilik ile sporda zihinsel dayaniklilik arasinda (r = 0,659, p = 0,000) kuvvetli bir pozitif
iliski tespit edilmis olup, baglilik arttik¢a zihinsel dayanikliligin da arttig1 goriilmektedir.
Ancak, baghlik ile dagilma arasinda (r = -0,703, p = 0,000) kuvvetli bir negatif iligki

vardir, yani baghlik diizeyi yiiksek olan bireylerin dagilma seviyeleri diigmektedir.

Miicadele ile sporda zihinsel dayaniklilik arasinda (r = 0,845, p = 0,000) kuvvetli bir
pozitif iligki bulunmaktadir; bu, yliksek miicadele seviyelerinin zihinsel dayanikliligi da
artirdigim gosterir. Ote yandan, miicadele ile dagilma arasinda (r = -0,483, p = 0,000) orta
kuvvetli negatif bir iliski gozlenmistir, bu da miicadele diizeyi arttikga dagilma diizeyinin

azaldigini ifade etmektedir.

Son olarak, sporda zihinsel dayaniklilik ile dagilma arasinda (r = -0,359, p = 0,000) zayif
negatif bir iligki bulunmustur; zihinsel dayaniklilik arttikca dagilma diizeyinin hafifce

azaldig1 gézlemlenmistir.
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Tablo 8.4. Yas Gruplarina Gore Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel
Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmas: (ANOVA Sonuglari)

Olgek Yasiniz n X Ss F P

16-18 68 3,26 0,58
19-21 50 3,47 0,56

Kontrol 6,330 0,000%*
22-24 42 3,54 0,45
25 velizeri 47 3,67 0,42
16-18 68 3,87 0,56
19-21 50 3,92 045

Baglilik 2,734 0,045%*
22-24 42 3,77 0,53
25 vetzeri 47 4,06 0,38
16-18 68 3,49 0,61
19-21 50 3,77 0,60

Miicadele 10,252 0,000*
22-24 42 3,86 0,56
25veiizeri 47 4,07 0,46
16-18 68 2,00 0,52
19-21 50 2,05 0,51

Dagilma 2,403 0,069
22-24 42 2,10 0,57
25 vetzeri 47 1,83 0,48
16-18 68 3,17 0,32
) 19-21 50 3,32 031

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olcegi 8,828 0,000*
22-24 42 3,34 0,25
25 veiizeri 47 3,43 0,21

*0<0,05; Anova testi
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Bu calismada farkli yas gruplarindaki bireyler arasinda gesitli dlgekler iizerinden yapilan
karsilastirmalar icin ANOVA testi uygulanmistir. Olgekler, kontrol, baghlik, miicadele,

dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik degiskenlerine gore degerlendirilmistir.

Kontrol degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F = 6,330, p =
0,000). 25 yas ve lizeri grupta kontrol ortalamasi 3,67 (ss = 0,42) olup, bu ortalama diger
gruplardan daha yiiksektir. 16-18 yas grubunun ortalamasi ise 3,26 (ss = 0,58) ile en diisiik
degeri gostermektedir. Bu sonuglar, yas ilerledikge kontrol becerisinin arttigin

gostermektedir.

Baghhk degiskeninde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (F
= 2,734, p = 0,045). 25 yas ve lizeri grupta baglilik ortalamasi 4,06 (ss = 0,38) olup, en
yiiksek degere sahiptir. Buna karsin, en diisiik ortalama 22-24 yas grubunda 3,77 (ss =
0,53) olarak bulunmustur. Yas ilerledik¢e baglhlik diizeyinin arttig1 sdylenebilir.

Miicadele degiskeninde de gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (F = 10,252, p
= 0,000). 25 yas ve lzeri grupta miicadele ortalamas1 4,07 (ss = 0,46) olup, diger yas
gruplarina gore en yliksek degere sahiptir. 16-18 yas grubunun ortalamasi 3,49 (ss = 0,61)
ile en diisiikk diizeyde bulunmustur. Bu sonuglar, yas ilerledik¢e bireylerin miicadele

giicliniin arttigin1 gostermektedir.

Sporda Zihinsel Dayanikhilik 6lceginde gruplar arasinda anlamli fark tespit edilmistir (F
= 8,828, p = 0,000). 25 yas ve lizeri grupta ortalama 3,43 (ss = 0,21) ile en yiiksek degere
sahipken, 16-18 yas grubunun ortalamasi 3,17 (ss = 0,32) ile en disik degerde
bulunmustur. Bu bulgular, yas ilerledik¢e zihinsel dayanikliligin arttigini ortaya
koymaktadir.

Dagilma degiskeninde ise anlamli bir fark bulunmamistir (F = 2,403, p = 0,069). Bu

sonug, gruplar arasinda dagilma diizeyinde 6nemli bir fark olmadigin1 géstermektedir.
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Tablo 8.5. Oynanan Liglere Gore Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmas (Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari)

3. Suan oynadigimiz

Olcek n X ss t P
lig?
1.Lig 123 3,40 0,53

Kontrol 0,050*
Siiper Lig 84 3,55 0,53 1,971
1.Lig 123 3,90 0,48 _

Baglilik 0,947
Siiper Lig 84 3,91 0,53 0,067
1.Lig 123 3,66 0,62 .

Miicadele 0,004*
Siiper Lig 84 3,91 0,55 2,903
1.Lig 123 1,99 0,47

Dagilma 0,008 0,994
Siiper Lig 84 1,99 0,60

Sporda Zihinsel Dayamklilik 1.Lig 123 3,25 0,31 .

N 0,014*

Olgegi Siiper Lig 84 3,36 0,27 2,485

*0<0,05; t testi

Bu c¢aligmada, 1. Lig ve Siiper Lig'de oynayan sporcularin kontrol, baghilik, miicadele,
dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik 6l¢ekleri agisindan karsilagtirilmasi i¢in bagimsiz

orneklem t-testi uygulanmistir.

Kontrol degiskeninde 1. Lig ve Siiper Lig oyunculari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (t=-1,971, p = 0,050). Siiper Lig'deki oyuncularin kontrol ortalamasi 3,55 (ss
=0,53) iken, 1. Lig'deki oyuncularin ortalamasi 3,40 (ss = 0,53) olarak bulunmustur. Siiper
Lig oyunculari, kontrol becerilerinde 1. Lig oyuncularina gére daha yiiksek bir ortalamaya

sahiptir.

Miicadele degiskeninde 1. Lig ve Siiper Lig oyuncular1 arasinda anlaml bir fark tespit
edilmistir (t = -2,903, p = 0,004). Siiper Lig oyuncularinin miicadele ortalamas1 3,91 (ss =
0,55) iken, 1. Lig oyuncularinin ortalamasi 3,66 (ss = 0,62) olarak bulunmustur. Bu sonug,
Stiper Lig oyuncularimin miicadele giiciiniin 1. Lig oyuncularina gore daha yiiksek

oldugunu gostermektedir.
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Sporda Zihinsel Dayamkhilik dl¢eginde ise anlamli bir fark saptanmistir (t = -2,485, p =

0,014). Siiper Lig oyuncularinin ortalamasi 3,36 (ss = 0,27), 1. Lig oyuncularinin

ortalamasi ise 3,25 (ss = 0,31) olarak bulunmustur. Siiper Lig oyuncularinin zihinsel

dayaniklilik diizeyleri, 1. Lig oyuncularina gore daha yiiksektir.

Stiper Lig oyuncularmin kontrol, miicadele ve zihinsel dayaniklilik agisindan daha yiiksek

ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir. Baglilik ve dagilma diizeylerinde ise iki lig

arasinda anlamli1 bir fark bulunmamaktadir.

Tablo 8.6. Kuliipten Alinan Aylik Kazanca Goére Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmas: (ANOVA Sonuglarr)

5. Kuliibiintizden aldiginiz aylik

Olcek n X Ss F P
kazang?
Stiper Lig 55 3,31 0,60
Kismen Yetersiz 35 3,44 042
Kontrol 2,400 0,069
Kismen Yeterli 86 3,51 0,53
Tamamen Yeterli 31 3,60 0,53
Stiper Lig 55 3,86 0,62
Kismen Yetersiz 35 3,85 0,43
Baglilik 1,476 0,222
Kismen Yeterli 86 3,90 047
Tamamen Yeterli 31 4,07 0,37
Stiper Lig 55 3,60 0,64
Kismen Yetersiz 35 3,77 0,55
Miicadele 1,880 0,134
Kismen Yeterli 86 3,84 0,56
Tamamen Yeterli 31 3,82 0,68
Stiper Lig 55 2,05 0,52
Kismen Yetersiz 35 2,06 0,53
Dagilma 1,192 0,314
Kismen Yeterli 86 1,99 0,56
Tamamen Yeterli 31 1,85 0,43
Stiper Lig 55 3,22 0,33
Sporda Zihinsel Kismen Yetersiz 35 3,29 0,23
i . 2,103 0,101
Dayaniklilik Ol¢egi Kismen Yeterli 86 3,33 0,30
Tamamen Yeterli 31 3,36 0,29

*0<0,05; Anova testi
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Bu caligmada, katilimcilarin kuliiplerinden aldiklar1 aylik kazanglarina gore cesitli
Olgeklerdeki farkliliklar1 belirlemek amaciyla ANOVA testi uygulanmistir. Kontrol,
baglilik, miicadele, dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik degiskenleri ag¢isindan anlamli

farklar incelenmistir.

Kazang diizeyi ile kontrol, baglilik, miicadele ve zihinsel dayaniklilik gibi degiskenler

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktir.

Tablo 8.7. Hentbol Oynama Siiresine Gore Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastiriimas: (ANOVA Sonuglarr)

6. Kag yildir hentbol

Olgek n X ss F P
oynuyorsunuz?
5-9 Y1l 81 3,31 0,56
10-14 Y1l 77 3,49 0,52
Kontrol 5,848 0,001*
15-19 Yil 32 3,57 044
20 Y1l ve lizeri 17 3,84 0,43
5-9 Y1l 81 3,85 0,53
10-14 Y1l 77 3,88 047
Baglilik 2,078 0,104
15-19 Yil 32 3,96 0,54
20 Y1l ve iizeri 17 4,16 0,31
5-9 Y1l 81 3,53 0,62
10-14 Y1l 77 3,78 0,57
Miicadele 11,035 0,000%
15-19 Y1l 32 4,09 047
20 Y1l ve tizeri 17 4,16 042
5-9 Y1l 81 2,05 0,53
10-14 Y1l 77 2,05 0,51
Dagilma 2,794 0,041*
15-19 Y1l 32 1,87 0,61
20 Y1l ve tizeri 17 1,72 0,27
5-9 Y1l 81 3,20 0,31
Sporda Zihinsel 10-14 Y1l 77 3,32 0,29
i . 7,658 0,000%
Dayaniklilik Olgegi 15-19 Y1l 32 3,39 0,21
20 Y1l ve tizeri 17 3,51 0,24

*0<0,05; Anova testi
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Bu caligmada, katilimeilarin hentbol oynama siirelerine gore ¢esitli dlgeklerdeki farkliliklar

ANOVA testi ile incelenmistir.

Kontrol degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F = 5,848, p =
0,001). Hentbolu 20 yi1l ve iizeri oynayan katilimcilarin kontrol ortalamasi 3,84 (ss = 0,43)
olup, en yiiksek degeri gostermektedir. 5-9 yil araliginda hentbol oynayanlarin kontrol
ortalamast ise 3,31 (ss = 0,56) ile en diisiik diizeydedir. Bu sonuglar, hentbol oynama siiresi

arttik¢a kontrol diizeyinin de arttigin1 géstermektedir.

Miicadele degiskeninde gruplar arasinda anlaml bir fark tespit edilmistir (F = 11,035, p =
0,000). Hentbolu 20 y1l ve iizeri oynayan katilimcilarin miicadele ortalamasi 4,16 (ss =
0,42) ile en yiiksek degere sahipken, 5-9 yil araliginda oynayanlarin ortalamasi 3,53 (ss =
0,62) ile en diisiik diizeydedir. Bu bulgular, hentbol oynama siiresi arttikca miicadele

diizeyinin de arttigin1 ortaya koymaktadir.

Dagilma degiskeni acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (F = 2,794, p
=0,041). 20 y1l ve {izeri hentbol oynayanlarin dagilma ortalamasi 1,72 (ss = 0,27) olup, bu
grup en disik dagilma diizeyine sahiptir. 5-9 yil araliginda oynayan katilimcilarin
ortalamasi ise 2,05 (ss = 0,53) ile en yiiksek diizeyi gostermektedir. Bu bulgular, hentbol

oynama sliresi arttikca dagilma diizeyinin azaldigin1 géstermektedir.

Sporda Zihinsel Dayamklhilik 6lceginde de gruplar arasinda anlamli fark saptanmistir (F =
7,658, p = 0,000). Hentbolu 20 y1l ve iizeri oynayan katilimcilarin ortalamasi 3,51 (ss =
0,24) ile en yiiksek iken, 5-9 yil oynayanlarin ortalamasi 3,20 (ss = 0,31) ile en diisiik
diizeydedir. Bu sonuglar, hentbol oynama siiresi arttik¢a zihinsel dayanikliligin arttigini

gostermektedir.

Baglilik degiskeninde anlamli bir fark bulunmamaktir.

103



Tablo 8.8. Millilik Durumuna Gore Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmas: (Bagimsiz Orneklem t-Testi Sonuglari)

7. Millilik durumunuz? n X SS t P

Evet 9 3,58 0,51

%
Kontrol How 111 336 o054 2917 0.004
) Evet 96 4,00 047 .
Baghlik Howr 111 383 o051 2492 0013
) Evet 96 3,89 0,53 .
Miicadele Howr 111 366 0es 2811 0005
Dagilma Evet = 96 195 049 593 320

Hayir 111 2,03 0,56

Evet 9 3,37 0,28

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olcegi Hayir 111 323 030

3,524 0,001*

*0<0,05; t testi

Bu c¢aligmada, milli sporcular ile milli olmayan sporcular arasinda ¢esitli 6lgekler agisindan

yapilan karsilagtirmalar i¢in bagimsiz dérneklem t-testi uygulanmistir.

Kontrol degiskeni agisindan milli sporcular ile milli olmayan sporcular arasinda anlamli
bir fark bulunmustur (t = 2,917, p = 0,004). Milli sporcularin kontrol ortalamasi 3,58 (ss =
0,51) iken, milli olmayan sporcularin ortalamasi 3,36 (ss = 0,54) olarak bulunmustur. Milli
sporcular, kontrol becerilerinde milli olmayan sporculara gore daha yiiksek bir ortalamaya

sahiptir.

Baghlik degiskeninde de gruplar arasinda anlaml bir fark tespit edilmistir (t = 2,492, p =
0,013). Milli sporcularin baglhlik ortalamasi 4,00 (ss = 0,47) olup, milli olmayan
sporcularin ortalamasi 3,83 (ss = 0,51) olarak saptanmistir. Milli sporcularin baglilik

diizeyleri daha yiiksek bulunmustur.

Miicadele degiskeni acisindan da anlamli bir fark saptanmistir (t = 2,811, p = 0,005). Milli
sporcularin miicadele ortalamasi 3,89 (ss = 0,53), milli olmayan sporcularin ortalamasi ise
3,66 (ss = 0,64) olarak bulunmustur. Bu bulgular, milli sporcularin miicadele diizeylerinin

milli olmayan sporculardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir..

Sporda Zihinsel Dayamkhlik dl¢ceginde de anlamli bir fark tespit edilmistir (t = 3,524, p
= 0,001). Milli sporcularin ortalamasi 3,37 (ss = 0,28) iken, milli olmayan sporcularin
ortalamasi 3,23 (ss = 0,30) olarak bulunmustur. Milli sporcularin zihinsel dayaniklilik

diizeyleri daha yiiksek diizeydedir.

Dagilma degiskeninde ise iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadar.
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Tablo 8.9. Oynanan Mevkilere Gore Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma ve Sporda
Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmas: (ANOVA Sonuglari)

8. Oynadigimiz Mevki

Olgek (Oncelikli) ? n X ss F P
Sag Kanat 28 3,38 0,51
Sag Oyun Kurucu 22 3,67 0,52
Orta Oyun Kurucu 42 3,58 0,54
Kontrol Pivot 27 3,45 0,60 1,852 0,091
Sol Oyun Kurucu 31 3,30 0,51
Sol Kanat 27 3,52 0,45
Kaleci 29 3,33 0,57
Sag Kanat 28 3,86 0,54
Sag Oyun Kurucu 22 3,777 0,55
Orta Oyun Kurucu 42 4,05 041
Baglilik Pivot 27 3,90 0,48 1,000 0,426
Sol Oyun Kurucu 31 3,90 0,40
Sol Kanat 27 3,92 0,64
Kaleci 29 3,83 0,49
Sag Kanat 28 3,70 0,60
Sag Oyun Kurucu 22 3,72 0,66
Orta Oyun Kurucu 42 3,84 0,58
Miicadele Pivot 27 3,90 0,64 0,526 0,788
Sol Oyun Kurucu 31 3,72 0,62
Sol Kanat 27 3,70 0,72
Kaleci 29 3,71 046
Sag Kanat 28 2,06 0,58
Sag Oyun Kurucu 22 2,13 0,62
Orta Oyun Kurucu 42 1,86 047
Dagilma Pivot 27 2,03 0,58 0,891 0,503
Sol Oyun Kurucu 31 2,03 048
Sol Kanat 27 1,92 0,50
Kaleci 29 2,01 0,52
Sag Kanat 28 3,26 0,30
Sag Oyun Kurucu 22 3,35 0,29
o Orta Oyun Kurucu 42 3,36 0,28
(Sjli;’;g? Zihinsel Dayanikhiik— po o 27 3,33 0,31 0,942 0,466
Sol Oyun Kurucu 31 3,24 0,34
Sol Kanat 27 3,29 0,29
Kaleci 29 3,23 0,28

*n<0,05,; Anova testi

Bu ¢alismada, katilimcilarin hentbolda oynadiklart mevkilere gore ¢esitli Slgeklerdeki

farklar ANOVA testi ile incelenmistir.

Katilimeilarin oynadiklar1 mevkilere gore kontrol, baglilik, miicadele, dagilma ve zihinsel

dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamistir.
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Tablo 8.10. 2021-2022 Sezonunda Oyunda Kalig Siiresine Gore Kontrol, Baglilik,
Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmasi
(ANOVA Sonuglar)

9.2021-2022 sezonunda oyunda kalig

Olgek . n X ss F P
siireniz (ortalama) ?
0-15 Dakika 44 3,32 0,51
16-30 Dakika 32 3,34 0,56
Kontrol 3,743 0,012*
31-45 Dakika 39 3,42 0,46
46-60 Dakika 91 3,60 0,54
0-15 Dakika 44 3,87 0,55
16-30 Dakika 32 3,82 0,58
Baglilik 1,082 0,358
31-45 Dakika 39 3,86 0,46
46-60 Dakika 91 3,97 0,46
0-15 Dakika 44 3,45 0,59
16-30 Dakika 32 3,58 0,62
Miicadele 9,195 0,000*
31-45 Dakika 39 3,84 0,62
46-60 Dakika 91 3,96 0,51
0-15 Dakika 44 2,03 0,53
16-30 Dakika 32 2,07 0,59
Dagilma 1,115 0,344
31-45 Dakika 39 2,06 0,54
46-60 Dakika 91 1,92 0,49
0-15 Dakika 44 3,18 0,27
Sporda Zihinsel
16-30 Dakika 32 3,21 0,35
Dayaniklilik 5,931 0,001*
) 31-45 Dakika 39 3,31 0,25
Olgegi
46-60 Dakika 91 3,38 0,29

*n<0,05,; Anova testi

Bu ¢alismada, 2021-2022 sezonunda oyunda kalis siirelerine gore katilimcilarin kontrol,
baglilik, miicadele, dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik Slgekleri acisindan yapilan

karsilastirmalar icin ANOVA testi uygulanmustir.

Kontrol degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F = 3,743, p =
0,012). En yiiksek kontrol ortalamasi, 46-60 dakika oyunda kalan katilimcilarda (X = 3,60,

ss = 0,54) bulunmusken, en diisiik kontrol ortalamasi ise 0-15 dakika oyunda kalan
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katilimcilarda (X = 3,32, ss = 0,51) saptanmistir. Bu sonuglar, oyunda kalis siiresi arttik¢a

kontrol diizeyinin de arttigin1 géstermektedir.

Miicadele degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (F = 9,195,
p = 0,000). 46-60 dakika oyunda kalan katilimcilarin miicadele ortalamasi 3,96 (ss = 0,51)
ile en yiiksek diizeyde bulunmusken, 0-15 dakika oyunda kalanlarin ortalamasi 3,45 (ss =
0,59) ile en diisiik diizeydedir. Bu bulgular, oyunda daha uzun siire kalan katilimcilarin

miicadele diizeylerinin daha yliksek oldugunu gostermektedir.

Sporda Zihinsel Dayanikhilik Sl¢ceginde de anlamli bir fark tespit edilmistir (F = 5,931, p
= 0,001). 46-60 dakika oyunda kalan katilimcilarin ortalamasi 3,38 (ss = 0,29) ile en
yiikksek iken, 0-15 dakika oyunda kalanlarin ortalamasi 3,18 (ss = 0,27) ile en diisiik
diizeydedir. Bu bulgular, oyunda kalis siiresi arttik¢a zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de

arttigin gostermektedir.

Baglilik ve dagilma degiskenlerinde anlamli fark bulunmamakla birlikte, oyunda kalis

stiresi arttikca genel olarak olumlu yonde artislar gézlenmektedir.

Tablo 8.11. 2021-2022 Sezonunda Attiginiz Gol Sayisma Gore Kontrol, Baglilik,
Miicadele, Dagilma ve Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgeklerinin Karsilastirilmasi
(ANOVA Sonuglar)

10. 2021-2022 Sezonunda Attiginiz

Olgek Gol Sayisi (Ortalama) ? XSS F P
0-4 Gol 83 3,36 0,53
Kontrol 5-9 Gol 61 3,52 0,52 2,422 0,091
10 Gol Ve Uzeri 63 3,53 0,55
0-4 Gol 83 3,84 0,53
Baghilik 5-9 Gol 61 3,90 0,54 1,756 0,175
10 Gol Ve Uzeri 63 3,99 0,39
0-4 Gol 83 3,61 0,59
Miicadele 5-9 Gol 61 3,87 0,56 4,738 0,010%*
10 Gol Ve Uzeri 63 3,86 0,62
0-4 Gol 83 2,04 0,53
Dagilma 5-9 Gol 61 2,08 0,51 3,798 0,024*
10 Gol Ve Uzeri 63 1,84 0,51
o 0-4 Gol 83 3,23 0,28
%ﬂ‘;ﬁéiﬁﬁﬁgegi 5-9Gol 61 3,36 0,29 4,170 0,017*
10 Gol Ve Uzeri 63 3,33 0,31

*n<0,05; Anova testi
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Bu c¢aligmada, 2021-2022 sezonunda attiklar1 gol sayisina gore katilimcilarin kontrol,
baglilik, miicadele, dagilma ve sporda zihinsel dayaniklilik dl¢eklerindeki farklar ANOVA

testi ile incelenmistir.

Miicadele degiskeninde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (F = 4,738, p =
0,010). 5-9 gol atan katilimcilarin miicadele ortalamasi 3,87 (ss = 0,56) iken, 0-4 gol
atanlarin ortalamasi 3,61 (ss = 0,59) ile en diisiik diizeydedir. Bu sonug, attig1 gol sayisi

arttikga miicadele diizeyinin de arttigin1 géstermektedir.

Dagilma degiskeninde gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmistir (F = 3,798, p =
0,024). 10 gol ve lizeri atan katilimcilarin dagilma ortalamasi 1,84 (ss = 0,51) ile en diisiik,
5-9 gol atanlarin ortalamasi 2,08 (ss = 0,51) ile en yiiksek diizeydedir. Bu sonug, gol sayisi

arttikga dagilma diizeyinin azaldigini1 gostermektedir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik dl¢ceginde de anlamli bir fark bulunmustur (F = 4,170, p =
0,017). 5-9 gol atan katilimcilarin zihinsel dayaniklilik ortalamast 3,36 (ss = 0,29) ile en
yiiksek, 0-4 gol atanlarin ortalamasi 3,23 (ss = 0,28) ile en diisiik diizeydedir. Bu bulgu,
attigl gol sayis1 arttikca zihinsel dayaniklilik diizeyinin de artis egiliminde oldugunu

gostermektedir.
Kontrol ve baghlik degiskenlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

9.13: Zihinsel Dayamkhlik Olcekleri ve Alt Boyutlar

Psikolojik Performans Envanteri (Loehr, 1986) Motivasyon seviyesi
Ozgiiven
Tutum kontrolii
Dikkat kontrolii
Pozitif enerji

Spor Performans Envanteri (Jones vd., 2001) Zihinsel dayaniklilik
Giivenli biling
Yarismacilik
Duygusal kontrol
Takim yOnelimi

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi-48 (Clough vd., 2002) Kontrol
Baglilik
Miicadele
Gliven

Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Middleton vd., 2004) Zihinsel benlik algis1
Stresi azaltma
Potansiyel
Oz yeterlilik
Deger
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Azim
Hedefe baglilik
Olumlu

Psikolojik Performans EnvanteriAlternatif (Golby vd., 2007)

Kendine inanmak
Gorsellestirme
Olumlu bilig
Kararlilik

Avustralya Futbolu Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Gucciardi
vd., 2009)

Miicadeleyle bas etme
Spor bilinci

Dayanikli tutum
Bagar1 istegi

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sheard vd., 2009)

Guven
Kontrol
Devamlilik
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DOKUZUNCU BOLUM

TARTISMA SONUC VE ONERILER

Arastirmanin, bu boliimiinde arastirmaya katilan st diizey hentbolcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin degiskenlere gore elde edilen sonugclar ile literatiir caligmalar ele

alinarak tartisilmasi bulunmaktadir.

Bu aragtirma, hentbol oyuncularinin psikolojik dayaniklilik, kontrol, baglilik, miicadele ve
dagilma gibi degiskenlerin ¢esitli demografik o6zellikler ve spor kariyeri bilgileri ile
iligkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Calismada elde edilen sonuglar, oyuncularin bu
degiskenlerdeki performanslarini etkileyen faktorlerin anlagilmasina yonelik Onemli

bulgular sunmaktadir. Arastirmanin temel bulgular1 asagida 6zetlenmistir.

1. Kontrol, Baghlik, Miicadele, Dagilma ve Zihinsel Dayamklihk Arasindaki iliskiler

Arastirmada uygulanan Pearson korelasyon testi sonuclari, Ol¢ekler arasinda anlamli
iliskiler oldugunu gostermektedir. Ozellikle kontrol ile baglilik ve miicadele arasinda
pozitif yonlii orta kuvvetli iliskiler bulunmustur. Kontrol becerisi yiiksek olan oyuncularin
baglilik diizeylerinin ve miicadele giiclerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu,
sporcularin antrenman siire¢lerinde daha kontrollii ve odaklanmis olmalarinin, baglilik ve

performanslarini olumlu etkileyebilecegini ortaya koymaktadir.

Kontrol ve zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski ise ¢ok kuvvetlidir. Kontrol becerisi
yiiksek olan sporcular, zihinsel dayaniklilik acisindan da daha giicliidiir. Zihinsel
dayaniklilik, sporcularin zorlu ve stresli durumlar kargisinda dayanikliliklarini
stirdiirebilmeleri i¢in énemli bir faktordiir ve kontrol becerisi yliksek olan sporcularin bu

durumu daha 1yi yonetebildikleri anlagilmaktadir.

Ote yandan, kontrol ve dagilma arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Bu sonug, kontrol
becerisi yiiksek olan sporcularin dikkatsizlik ya da dagilma egilimlerinin diisiik oldugunu

gostermektedir. Ayni sekilde, baghlik ile dagilma arasinda da kuvvetli bir negatif iligki
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bulunmustur. Yiiksek baglilik gosteren sporcularin, dikkat ve motivasyonlarini koruma

becerilerinin daha yiliksek oldugu sonucuna varilmaktadir.

2. Yas Gruplarina Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Aragtirmada yas gruplarina gore yapilan analizler, yasin kontrol, baglilik, miicadele ve
zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Kontrol diizeyine iliskin
bulgular, yas ilerledikce kontrol becerisinin arttigini gdstermektedir. Ozellikle 25 yas ve
izeri grupta kontrol ortalamasi en yliksek diizeydedir. Geng oyuncularin ise daha diigiik
kontrol diizeylerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu durum, tecriibenin kontrol becerisini

artiran 6nemli bir faktdr oldugunu gostermektedir.

Miicadele degiskeni de yasla birlikte artis gdstermektedir. 25 yas ve iizeri sporcularin
miicadele giicli, gen¢ oyunculara gore daha yiiksektir. Bu bulgu, yas ve tecriibenin,

sporcularda miicadele giiciinii artirdigini gostermektedir.

Zihinsel dayaniklilik agisindan da yas ilerledik¢e artis oldugu goriilmektedir. Bu durum,
daha deneyimli sporcularin zihinsel olarak daha dayanikli olduklarini ortaya koymaktadir.
Yasla birlikte oyuncularin stres ve baski altinda daha etkili performans gosterebildikleri ve

zihinsel stireclerini daha 1y1 yonetebildikleri anlasiimaktadir.

Literatiir calismalarin1 arastirdigimizda yapilan bir ¢caligmada zihinsel dayaniklilik ile yas
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir farklilk  bulunamamistir

(Siileymanogullari, 2020; Tiirkoglu, 2019).

Bagka bir ¢calismada ise; zihinsel dayaniklilik puanlar ile yas degiskeni arasindaki iliskide
diger caligmadaki gibi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (Bacak, 2022).

Bu sonuglar bizim ¢aligma sonucumuz ile ortiismemektedir.

3. Oynanan Lige Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Arastirma, 1. Lig ve Siiper Lig'deki sporcularin kontrol, miicadele ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Siiper Lig oyunculari, bu ii¢
degiskende de 1. Lig oyuncularina gore daha yliksek ortalamalara sahiptir. Bu durum,
Stiper Lig'deki sporcularin daha yiiksek kontrol becerilerine, miicadele giiciine ve zihinsel

dayanikliliga sahip olduklarin1 gostermektedir. Siiper Lig, daha yiiksek rekabet diizeyine
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sahip bir lig oldugu icin bu sporcularin zorlu kosullarda daha iyi performans
gosterebilmeleri beklenmektedir. Ayrica, bu bulgu, antrenman siireclerinin ve rekabet

diizeyinin bu degiskenler iizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini gostermektedir.

Baghlik ve dagilma degiskenlerinde ise ligler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
bulgu, sporcularin hangi ligde oynarlarsa oynasinlar, baglilik ve motivasyon agisindan

benzer seviyelerde olduklarini gdstermektedir.

Literatiir calismalarini inceledigimizde yapilan bir ¢aligmada kadin basketbolcularin
zihinsel dayaniklilik 6l¢ek ve alt boyutlarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamaistir (Vicdanli, 2023).

4. Kuliipten Alinan Aylik Kazanca Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Arastirmada, sporcularin  kuliiplerinden aldiklar1 aylik kazanca goére yapilan
karsilastirmalar, kontrol, baglilik, miicadele ve =zihinsel dayaniklilik degiskenlerinde
anlamli bir fark gostermemektedir. Bu sonug, sporcularin maddi kazancglarinin bu
degiskenler iizerinde dogrudan bir etkisinin olmadigini ortaya koymaktadir. Sporcularda
baglilik ve zihinsel dayaniklilik gibi degiskenlerin, maddi kazanglardan bagimsiz olarak

motivasyon, i¢sel motivasyon ve spor sevgisi ile iliskilendirilebilecegi anlasilmaktadir.

5. Hentbol Oynama Siiresine Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Hentbol oynama siiresi arttikga kontrol, miicadele ve zihinsel dayamiklilik gibi
degiskenlerin de arttig1 goriilmektedir. Bu bulgu, sporculuk deneyiminin bu degiskenler
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle 20 yil ve iizeri hentbol
oynayan sporcular, bu degiskenlerde en yliksek ortalamalara sahiptir. Deneyim arttikca
sporcularin fiziksel ve zihinsel olarak daha dayanikli hale geldikleri ve antrenman

stireclerini daha iyi yonetebildikleri anlasilmaktadir.

Dagilma degiskeninde ise sporculuk siiresi arttikca dagilma diizeyinin azaldigi
goriilmektedir. Deneyimli sporcularin dikkatlerini koruma becerilerinin daha yiiksek

oldugu ve oyuna daha fazla odaklanabildikleri anlagilmaktadir.

Literatiir calismalarina bakildiginda bir calismada kadin basketbolcularin basketbol

oynama slireleri ile sporda zihinsel dayaniklilik 6lgek diizeyleri istatistiksel bakimdan ele
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alindig1 zaman anlamli bir farklilik bulunamamistir (Vicdanli, 2023). Bu sonug¢ bizim

caligma sonucumuz ile ortiismemektedir.

6. Millilik Durumuna Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Milli sporcular ile milll olmayan sporcular arasinda yapilan karsilagtirmalar, milli
sporcularin kontrol, baglilik, miicadele ve zihinsel dayaniklilik agisindan daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklarimi gostermektedir. Milli sporcularin bu degiskenlerde daha
yiikksek performans gostermeleri, milli takim diizeyindeki antrenmanlar ve maglarin bu
ozellikleri olumlu yonde etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Milli takim deneyimi,

sporcularin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmekte ve motivasyonlarini artirmaktadir.

7. Oynanan Mevkiye Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Arastirmada oynanan mevkilere gore yapilan analizlerde kontrol, baglilik, miicadele,
dagilma ve zihinsel dayaniklilik degiskenlerinde anlamli farklar bulunmamastir. Bu bulgu,
hentbolda oynanan mevkinin bu degiskenler {izerinde belirleyici bir faktdr olmadigini
gostermektedir. Sporcularin pozisyonlart ne olursa olsun benzer diizeylerde bu

degiskenlere sahip olduklar1 sonucuna varilmaktadir.

8. Oyunda Kalis Siiresine Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Oyunda kalig siiresi arttikca kontrol, miicadele ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
anlamli bir artig gézlenmistir. Bu bulgu, oyunda daha uzun siire kalan sporcularin fiziksel
ve zihinsel dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Uzun siire oyunda
kalabilen sporcularin daha yliksek miicadele giiciine ve zihinsel dayanikliliga sahip
olmalari, sporcularin kondisyonel ve zihinsel hazirlik siireclerinin  dnemini

vurgulamaktadir.

9. Atigimiz Gol Sayisina Gore Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Attiklart gol sayisina gore yapilan analizler, gol sayisi arttikca miicadele ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin de arttifin1 gostermektedir. Bu bulgu, basarili ve iiretken
sporcularin daha yiiksek motivasyon ve dayanikliliga sahip olduklarini géstermektedir. Gol
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sayis1t arttikga sporcularin kendilerine olan giivenleri ve performanslari da artis

gostermektedir.

10. Sporda Zihinsel Dayamkhlik ile ilgili Cahsmalar

Zihinsel dayaniklilign artirmak icin psikolojik beceri egitimini kullanan arastirmalar
bulunmaktadir. Bunlardan biri, maraton kosucularinda (n=20) 4 haftalik imgeleme egitimi
yoluyla zihinsel dayanikliligi ve optimal performans ruh halini arastirmaktadir.
Arastirmalar, imgeleme egitiminin zihinsel dayanikliligr artirdigini gostermektedir (Carter,
2013). Bagka bir ¢alismada, 32 elit masa tenisi oyuncusunun (12-17 yas arasi1) psikolojik
becerisinin zihinsel dayaniklili§i {izerindeki etkisi aragtirmistir. Deney grubu birinci
grubuna gevseme teknikleri, ikinci gruba gorsellestirme, {i¢iincii gruba ise hem gevseme
egzersizleri hem de gorsellestirme egitimi verilmistir. ¢aligmanin sonuclari, gorsellestirme
ve rahatlama egzersizlerinin zihinsel dayanikliligi puan artirdigini bulmustur. Zihinsel
dayaniklilik agisindan en yiiksek puana sahip grubun hem gevseme hem de gorsellestirme
egitimi yapan grup oldugu belirlenmistir (Bhambri vd., 2005). Bu calismalara benzer
sekilde Thelwell vd., (2010) gorsellestirme egitiminin ve hedef belirlemenin zihinsel

dayaniklilig1 gelistirmede etkili oldugunu bulmuslardir.

Gucciardi vd., (2009) ayrica 14 ila 15 yaslar1 arasindaki geng Avustralyali futbolcularda
6444 haftalik psikolojik beceri egitiminin zihinsel dayanikliligi gelistirdigini gdstermistir.
Elit kriket oyuncular {izerinde yapilan bir arastirmada, baski veya tehdit karsisinda basa
cikma stratejileri kullanmalar1 6gretilen bir deney grubunun, kontrol grubuna Hardy vd.,
(2014) gore daha yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip oldugu gézlemlemistir. Bu
caligmaya benzer sekilde biligsel ve davranigsal bir gergeve igerisinde yapilandirilmis 16
haftalik psikolojik beceri egitiminin zihinsel dayaniklilig: iyilestirdigi ve psikolojik saglig
iyilestirdigi gosterilmistir (Micoogullari Ekmekgi, 2017). Bagka bir deneysel ¢alisma, 6
haftalik psikolojik antrenmanin (haftada 1 saat) hedef belirleme, konsantrasyon, rahatlama,
diisiinceyi durdurma, gorsellestirme ve giiven olusturma tizerindeki etkilerini, aticilarin
zihinsel dayaniklilig1 ve durum kaygist etkisi lizerinde gostermistir. Arastirma sonuglarina
gore durumluk kaygida azalma ve zihinsel dayaniklilikta Onemli iyilesmeler

gbozlemlenmistir (Preet vd., 2017).

Arastirmacilar, beden egitiminin zihinsel dayanikliligin gelisimini etkileyen faktorlerden
biri oldugunu bulmuslardir. Bu baglamda yapilan arastirmadan biri psikolojik incelenmis
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ve beden egitiminin etkileri aragtirllmistir. Psikolojik ve fiziksel egitim uygulanan grubun
puanlari diger gruplardan 6nemli farkliliklar gostermistir (Zhou ve Chen, 2013). Baska bir
calisma, 6 aylik egzersiz egitiminin rekreasyonel olarak aktif olan kiside (2 kadin, 28
erkek, yas: 33,53 + 6,83 yil) zihinsel dayaniklilig1 gelistirdigini bulmustur (Marshall vd.,
2017). Mental dayanikliligin atletik performans iizerindeki etkisi daha fazla fark edildikge,
bunu ¢esitli kavramlarla iligkilendiren arastirmalarda onemli bir artis olmustur. Nichols
vd., (2008) 677 sporcu (15-58 yas) lizerinde yapilan ¢alisma zihinsel giiciin iyimserlik ve
basa ¢ikma stratejileriyle pozitif iliskili oldugunu bulmustur. Bagka bir c¢aligmaya
bakildiginda Crust ve Azadi (2010) zihinsel giiclin iyimserlik ve basa ¢ikma stratejileriyle
pozitif iligkili oldugunu bulmus (n = 40) zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskiyi

arastirmistir.

Zihinsel dayaniklilik ile cesitli psikolojik performans stratejileri (i¢ diyalog, duygusal
kontrol ve rahatlama) arasinda pozitif bir iliski bulmuslardir. Yaslar1 12 ile 18 arasinda
degisen tenis sporcularindan olusan bir 6rneklem iizerinde yapilan bir baska arastirmada
ise kisi bulunmustur. Basarisizlik korkusu ve takintili tutku zihinsel dayaniklilikla negatif
yonde iligkiliyken, uyumlu tutku ve ilham alma siklig1 arasinda pozitif yonde anlaml bir
iliski oldugu tespit edilmistir. (Gucciadi vd., 2015). Carter (2013) calismasinda optimal

performans ruh hali ile zihinsel gii¢ arasinda anlamli bir pozitif iliski bulmustur.
Genel Degerlendirme

Bu arastirmanin sonuglari, sporcularin psikolojik ve davranigsal performanslarinin,
demografik 6zellikler ve kariyer deneyimleri ile yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.
Yas, deneyim, lig diizeyi, milli sporculuk gibi faktorler sporcularin kontrol, baglilik,
miicadele ve  zihinsel  dayamiklihk  gibi  degiskenlerdeki  performanslarini
etkileyebilmektedir. Antrenman siireglerinde sporcularin bu &zelliklerinin gelistirilmesi,

performanslarinin artirilmasina katki saglayacaktir.

Sonu¢ olarak, hentbol sporcularimin fiziksel antrenmanlarimin yani1 sira zihinsel
dayanikliliklarin1 ve motivasyonlarini artiracak programlar da antrenman siireglerine dahil
edilmelidir. Ozellikle tecriibeli sporcularin bu siireclerde daha yiiksek performans
gosterdigi goz Oniinde bulunduruldugunda, geng sporcularin bu konularda daha fazla

desteklenmesi Onemlidir.
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Oneriler;

1.

Ust diizey erkek hentbolcularn zihinsel dayaniklilik —diizeyleri incelemesi

yapilabilir.
Kadin ve erkek hentbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri karsilastirilabilir.

Alt yap1 kadin hentbolcular ile alt yapr erkek hentbolcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri karsilastirilabilir.

Zihinsel antrenmana vakit ayiran hentbolcular ile vakit ayirmayan hentbolcular

karsilastirilabilir.

Kadin hentbolcularda sezon igerisinde sakatlanip bir siire maca ¢ikamayan
sporcular ile hi¢ sakatlanmamis sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik

diizeylerinin incelemesi yapilabilir.
Arastirmaya sporcularin egitim durumu da dahil edilerek karsilagtirma yapilabilir.

Profesyonel spor kuliipleri antrendr ve sporculara sezon Oncesinde zihinsel

dayaniklilik tizerine egitim destegi saglayabilir.

Antrendrler sezon igerisinde sporculara fiziksel antrenman i¢in ayirdigr siirenin

yani sira mental antrenman i¢in de siire ayirabilir.

Bundan sonra yapilacak benzer akademik c¢alismalarda bu sonuglardan

faydalanilabilir.
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