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ANAEROBIK EGZERSiZ SONRASI OLUSAN YORGUNLUGUN
SPORCULARIN ZiHINSEL DAYANIKLILIK DUZEYLERINE AKUT
ETKISI”

Ferhat GULEROGLU?, Hiiseyin EROGLU?

(074

Bu aragtirmanin amaci anaerobik egzersiz sonucu olugan yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeylerine akut etkisini belirlemekti. Arastirma on test - son test kontrol gruplu deneysel modele gore yapildi. Bu
dogrultuda; kontrol gurubu yas ortalamasi 21.1+1.2 yil, boy uzunlugu 171.4£8.2 cm, viicut agirlig1 65.4+9.6 kg
ve sportifdeneyim siiresi 8.4+1.7 yil olan 22 (11 kadin-11 erkek) sporcudan olusturulurken; deney gurubu21.3+0.9
yil, boy uzunlugu 172.7+6.8 cm, viicut agirligi 67.94£9.2 kg ve sportif deneyim siiresi 8.3+1.6y1l olan 22 (11 kadin-
11 erkek) sporcudan olusturuldu.

Sporculara anaerobik egzersiz olarak Running Anaerobik Sprint Test uygulandi. Yorgunluk diizeyi kalp
atim hizina gore belirlendi. Kalp atim hizi Polar Marka FT7M model kalp atim hiz1 6lger ile belirlendi, Zihinsel
Dayaniklilik ise Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tarafindan gelistirilen ve Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi
Erdogan (2016) tarafindan yapilan Zihinsel Dayaniklilik Olcegi ile tespit edildi.

Verilerin ¢oziimlenmesi Windows icin SPSS 15.0 istatistik paket programinda yapildi. Yorgunlugun
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine akut etkisi deneysel tasarima uygun olarak bagimsiz 6rneklem t-testi
ile belirlendi. Anlamlhilik p<0.01 olarak kabul edildi. Istatistiksel analize gére; maksimal siddetli anaerobik
egzersiz sonrasi olusan yorgunlukta sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde (p<0.01) ortalama %11,1£6,5
puanlik anlaml biraz alma tespit edildi.

Sonug olarak; anaerobik egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
akut olarak azaltabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Dayaniklilik, Yorgunluk.

THE ACUTE EFFECT OF FATIGUE RESULTED AN ANAEROBIC
EXERCISE ON ATLEHETES’S MENTAL TOUGHNESS LEVEL

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the acute effect of fatigue resulted anaerobic on atlehetes’s mental toughness
level. The study was made with regard to pre-posttest controlled group experimental design. In this direction; while control
group was formed from 22 athletes (11 woman - 11 man) who are their age average 21.1+1.2 year, height 171.4+8.2 cm, weight
65.4+9.6 kg and sportive duration of experience 8.4+1.7 years, experiment group create from 22 athletes (11 woman - 11 man)
who are their age average 21.3+0.9 year, height 172.7+6.8 cm, weight 67.9+9.2 kg and sportive duration of experience 8.3£1.6
years.

The Running Anaerobic Sprint Test was performed to athletes as anaerobic exercise. Fatigue level was determined
to heart rate. Where as heart rate establish with Polar FT7M model heart ratemeter. Mental touhgness was detected via Mental
Toughness Scale investigated by Madrigal, Hamill and Gill (2013) and made by Erdogan (2016) turkish reliability — validity
study.

The analysis of data was made in statistical packet programme SPSS 15.0 for Windows. The acute effect of fatigue
on atlehetes’s mental toughness level was detected in depented samples T-test in pursuat to exprimental design. Significance
level was regard as (p<0.01). According to statistical analysis; average percent 11.1+6.5 points a significant decrease was found
in athletes’s mental toughness level after fatigue resulted from an maximal intensive anaerobic exercise.

Consequently; It can be said that fatigue after anaerobic exercise may decrease the mental toughness levels of athletes
acutely.

Keywords: Mental Toughness, Fatigue.
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GIRIS

Glinlimiiz spor diinyasinda siirekli olarak yeni problemler ortaya ¢ikmakta ve bu
problemlere verilen yanitlarla ilerleme saglanmaktadir. Yogun bir sekilde fiziksel ve fizyolojik
olarak caligmalar yapilmaktadir. Insan sadece fiziksel ve fizyolojik bir varlik degil ayni
zamanda psikolojik, sosyal ve kiiltiirel 6zelliklere sahip olan bir canhidir. Bu nedenle spor
ortaminda sporcunun zihinsel ve duygusal olarak bulundugu durum, performans: ile yakindan
iligkili olmaktadir. Giinlimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis
oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve iistiin
bir performansa ulasmak ise sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik yetilerinin
gelistirilmesine ve amaca uygun bir bi¢imde belirli diizeye yiikseltilmesine bagl olmaktadir
(1). Yiiksek performans elde etmek i¢in pek ¢ok yontem kullanilmaktadir ve sporcunun motorik
Ozelliklerinin ve gelisiminin yami sira diger Ozelliklerin gelistirilebilmesi icin de cesitli
uygulamalar  yapilmaktadir. Geg¢misteki deneyimler dogrultusunda  fizyologlarin,
biyomekanikg¢ilerin ve beslenme uzmanlarinin ortak calismalar1 sonucunda sporcularin
antrenman ve yaris verimlerinin arttigi gézlenmistir. Bir sporcunun farkli disiplinlerden aldig1
bilgi, performansina olumlu katkida bulunmaktadir (2).Bu dogrultuda son yillarda spor
psikologlarinin performans yiikseltmede oynadiklar rol giderek 6nem kazanmaya baslamistir.
Bazi antrenorler, teknik direktorler ve sporcular spor psikolojisi uygulamalarma siipheyle
bakmislar ve kendi otoritelerinin sarsilacagini veya bunun bir ise yaramayacagini
digiinmiiglerdir. Ancak, oOzellikle ¢esitli olimpik ve diinya sampiyonalarinda dereceye
girenlerin spor psikolojisinden aldiklar1 yardimlar1 agiklamalari, spor psikolojisi ile ilgili
sliphelerin giderek azalmasina yol agmustir. Spor psikolojisi alaninda ¢ikan sayisiz arastirmalar,
kitaplar, dergiler, diizenlenen seminerler, kongreler ve gerek takim sporlarinda gerekse bireysel
sporlarda uygulanan gesitli spor psikolojisi ¢aligmalar1 bu alana olan gereksinimi yeterince
ortaya koymaktadir (3). Son yillarda zihinsel antrenmana verilen 6nemin de artmastyla birlikte
zihinsel antrenmanin performansa olan etkisini incelemek iizere yapilan ¢aligmalarda da bir
artis gozlenmektedir. Bu arastirmalar biitliniiyle degerlendirildiginde, zihinsel antrenmanin
performansa ¢esitli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir. Sporcular zihinsel antrenman
programlarinm yardimiyla duygu ve disiincelerini kontrol edebilme, kendine giiven,
motivasyon, stresle basa c¢ikabilme ve beceri Ogrenme gibi konularda basar1
saglayabilmektedirler. Literatiirde yer alan ¢alismalarda sporcularin birgok zamanlarda zihinsel
durumlarinin, fiziksel, tekniksel ve taktiksel duruma gore daha etkili oldugu kanitlanmigtir

(3).Sporcularin rekabet ortaminda var olabilmesi ve ilerleyebilmesi i¢in performansini siirekli
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olarak yukariya tasimasi gerekmektedir. Spor denince akla ilk olarak fiziksel becerilerin 6n
plana ¢iktig1 bir durum gelmektedir ancak son yillarda yapilan ¢caligmalar mental becerilerin de
fiziksel beceriler kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (4). Sportif performansi en {ist
diizeye tagimak amaci ile yapilan fiziksel antrenmanlarin yani1 sira zihinsel becerileri gelistirici
mental antrenmanlar da antrenman repertuarlarinin igerisinde kendisine yer bulmaktadir (5).
Fiziksel antrenmanlarin yani sira, sportif performans adma yapilan cabalarda, psikolojik
hazirhigm ¢ok dikkate alinmadig1 programlarda, sportif performansi olumsuz etkileyen sonuglar
ortaya ¢ikabilir, bunun neticesinde de basarisiz sonuglarin alinabilmesi miimkiin olabilmektedir
(6). Sonug olarak; psikolojik beceriler de tipki fiziksel beceriler gibi antrene edilebilir ve
performans yonii artirilabilir. Bunun i¢in de “psikolojik beceri antrenmanlarinin da fiziksel
antrenmanlar gibi diizenli ve sistematik olarak programlanmas1 ve uygulanmasi gerekmektedir”
(7). Ayrica bunlara ek olarak psikolojik ve zihinsel becerileri artirmanin yaninda; zihinsel ve
psikolojik yetilerle zihinsel ve fizyolojik kapasite arasindaki iliskilerde goz ardi edilmemelidir.
Zihinsel ve psikolojik yetilerle ilgili problemlerin sadece psikolojik ve zihinsel olgulara
dayandirilmayip, fiziksel ve fizyolojik kapasite gibi farkli olgularla da iligskilendirilmelidir.
Sporun fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin yani sira psikolojik ve zihinsel 6zelliklerinin de
bilinmesi ve arastirilmasi bir zorunluluktur. Zihinsel ve psikolojik gelisim ile fiziksel ve
fizyolojik gelisimin iliskisini inceleyen arastirmalar olduk¢a azdir. Bu tarz arastirmalar
multidisipliner yaklasim ile yapilacak olan arastirmalar ile gogaltilabilir. Spor bilimlerindeki bu
tarz yeni yaklasimlar siiphesiz ki olusan veya olusacak yeni problemlerin ¢6zliimiine farkli bakis
acilarmdan bakilmasini saglayip farkli sonug¢ ve Onerilerde bulunulmasini saglayacaktir.
Yiiksek yogunluktaki fiziki antrenmanlar sonucu organizmada olusan degisikliklerin yani sira
fizyolojik ve psikolojik degisikliklerde performansi olumsuz etkileyen etkenlerdendir. Bu
olumsuz etkenleri minimal diizeye indirgemek ve engellemek igin psikolojik ve zihinsel olarak
hazir bulunusluk sportif performansi artirmaya yardimci olmaktadir. Fiziksel, Fizyolojik,
Psikolojik ve Zihinsel gelisim birbirinden ayrilamaz bir biitlindiir. Yiiksek yogunluktaki fiziki
antrenmanlar yalniz sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinde etkili olmadig1 gibi
zihinsel ve psikolojik kapasitelerinde de etkilidir. Spor aktivitelerinde yiiksek performansa
ulasmak adina motive olmak, konsantre olmak, dikkat odaklama, ama¢ belirleme, kendine
giiven, olumlu diisiinme ve duygulanim, kontrol ve benzeri psikolojik yeteneklerin 6grenilmesi
ve gelistirilmesini saglayan, sistemli ve programli bir siire¢ olan zihinsel antrenman hayati
onem tagimaktadir (4).Spesifik olarak, zihinsel agidan giiglii sporcular, duygusal olarak rahat,

sakin ve giicli kalabilmelerini saglayan ¢esitli tepkilere sahiptirler (7). Bu dogrultuda
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gelistirilen iki beceri vardir. Birincisi; kriz ve zor durumdayken kendi pozitif enerji akismi
arttirma becerisi(olumlu sekilde enerji kullanma), ikincisi; sorunlar, baski, hatalar ve rekabet
hakkinda dogru tutumlara sahip olmak i¢in belirli sekilde diisiinme yetenegidir. Ayrica, zihinsel
dayaniklilik, hem bir kisilik 6zelligi hem de ruhsal durum olarak tarif edilmistir (8,9,10).Ayrica,
ulagilabilinen alan yazinda anaerobik bir egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun zihinsel
dayaniklilik {izerine olan etkisini bu tezde belirtilen yontem ve degiskenlerle inceleyen herhangi
bir ¢caligmaya rastlanilmadi.

Spor bilimleri alaninda ge¢misten giiniimiize, sportif performansi artirmaya
yonelik arastirmalar devam etmektedir. Bu ¢calismanin amaci ise anaerobik bir egzersiz sonucu
olusan yorgunlugun zihinsel dayanikliliga olan akut etkisini incelemek ve zihinsel dayaniklilig

ne oranda etkiledigini arastirmaktir.
YONTEM

Bu arastirma Siit¢ii Imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali’'nda gergeklestirildi. Saglik Bilimleri Enstitiisti, Etik Kurulu’nun
13.09.2017 tarihli yazisinda belirtilen oturum tarihli Etik Kurul onay1 ile yapildi. Aragtirma
grubu Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda egim
hayatina devam etmekte olan 68renci sporculardan olusturdu. Goniilliiliik esas alinarak haftada
3 giin glinde 2 saat fiziksel aktivite yapan tizere 22 kontrol grubu (11 kadin - 11erkek) ve 22
deney grubu (11 kadin-11 erkek) toplam 44 kisiye anket uygulamasi yapildi. Testte 6nem arz
eden noktalar uygulanmadan Once biitiin sporculara anlatildi. Anket uygulamasi biitiin
sporculara onayr alindiktan sonra titizlikle uygulandi. Ankette yer alan sorular sporculara
anlatildiktan sonra nasil cevap verecekleri gosterildi. Caligmanin amacina uygunlugunun daha
iyl anlagilmasi i¢in; denekler arastrmanin deneysel modeline gore random yontemi ile
belirlendi. Arastirmaya katilan her goniillitye bilgilendirilmis goniillii olur formu(BGOF)

imzalatild1.

Aragtirmada veri toplama araglari olarak; kontrol ve deney guruplarinin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin belirlenmesi i¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (ZDO) kullanilirken;
anaerobik performansin zihinsel dayaniklilik iizerine olan etkisi saptamak i¢in deney grubuna

ayrica Running Anaerobic Sprint Test (RAST) uygulandi.

Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi; Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan 2013 yilinda
gelistirilmig, Tirkce Gegerlik-Giivenirlik calismasi ise Erdogan tarafindan 2016 yilinda
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yapilmustir. Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (1) hi¢ katilmiyorum (2) katilmiyorum (3) kararsizim
(4) katiliyorum (5) tamamen katiltyorum seklinde yanitlanan besli likert tipli bir Olgektir.
Olgekten en diisiik 11 en yiiksek ise 44 puan almmaktadir. Puanlarin yiiksek olmas1 zihinsel
dayanikliligin yiiksek olmasina isaret ederken, diisiikk olmasi ise zihinsel dayanikliligin diisiik

olduguna isaret eder (11, 12).

Running Anaerobic Sprint Test; Ingiltere’de Wolver Hampton Universitesinde
gelistirilen anaerobik kapasite dl¢iim testlerinden biridir. Olgiimiin saha sartlarinda yapiliyor
olmas1 antrendrler tarafindan ¢ok tercih edilen bir test olmasini saglamistir. Testte, oncelikli
olarak denegin viicut agirlig 6l¢iiliip kaydedilir. Daha sonra 10 dakikalik bir 1sinma protokolii
uygulanir ve 5 dakika dinlenme verilir. Dinlenme sonrasi sporcu, 35 metrelik mesafeyi 6 kez
maksimum hizda kosar. Her 35 metrelik kosu sonrasi sporcuya 10 saniyelik dinlenme siiresi
verilir. Sporcunun kostugu her 35 metrelik mesafe 0.01 hassasiyete sahip bir kronometre ile
saniye cinsinden kaydedilir. Testin sonunda, maksimal gii¢, minimal gii¢ ve ortalama gii¢
degerleri watt cinsinden elde edilir. Gli¢ hesaplamasi agirlik x uzaklik?2 / zaman3 formiiliiyle
elde edilir. Maksimal gii¢ en yiiksek deger, minimal gii¢ en diisiik iken; ortalama gii¢ ise 6

sprintin ortalamasi alinarak hesaplanir (13).

Sporcularin yorgunluk diizeyi kalp atim hizina gore belirlenecektir. Kalp atim hizi ise,

nabiz Glger saat (Polar marka) ile tespit edilecektir (14).

Bu arastirma; anaerobik bir egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun zihinsel dayanikliliga
akut etkisini inceleyen deneysel bir calismadir. Deneysel arastirma bilimsel yontemler iginde
en kesin sonuglarin elde edildigi arastirmadir. Ciinkii arastrmaci karsilastirilabilir islemler
uygular ve daha sonra onlarin etkilerini inceler, bu tiir bir arastirmanin sonuglarmin
arastirmacty1 en kesin yorumlara gétiirmesi beklenir (15, 16). Anaerobik egzersiz sonrasi olusan
yorgunlugun zihinsel dayaniklilik {izerine akut etkisini inceleyen bu arastirma on test — son test
kontrol gruplu deneysel tasarima uygun olarak gerceklestirildi. On test-son test kontrol gruplu
desen (OSKD), yaygin kullanilan karisik bir desendir. Arastrmanin amaciyla ilgili gerekli
aciklamalar goniillillere yapildi, Olgme araglar1 goniillillere dagitildiktan sonra deney
grubundaki goniilliilere uygulanacak testle alakali agiklamalar yapild1 ve dlgekleri dogru bir
sekilde cevaplandirmalar1 saglandi. Arastirma 3aylik siire zarfinda tamamlandi. 3 aylik siirede
kontrol gurubundaki sporcu 6grenciler herhangi bir fiziksel aktivite testine katilmazken deney

gurubundaki sporcu 6grenciler diizenli olarak Running Anaerobik Sprint Testine katild1.
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Verilerin istatistiksel analizi SPSS 15.0 for Windows istatistik paket programinda
yapildi. Elde edilen verilere Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Verilerin aritmetik
ortalamasi, standart sapmasi, en biiyiikk ve en kiigiik degerleri belirlendi. Parametrik testlerin
varsayimlar1 geceklestiginden dolay1 deneysel tasarima uygun olarak yorgunlugun zihinsel

dayanikliliga olan akut etkisi ise bagimsiz 6rneklem T-test ile tespit edildi (15, 16).

BULGULAR

Tablo 1. Kontrol ve Deney Guruplarinin Yas, Boy, Viicut Agirligi, Sportif Deneyim Siirelert,
VKI ve Dinlenim Kalp Atim Sayilar1 Degerleri

Parametre Grup N En En X SS
diisiik yiiksek
Yas (y1l) Kontrol 22 19.0 23.0 21.3 0.9
Deney 22 19.0 23.0 21.1 1.2
Boy (cm) Kontrol 22  158.0 185.0 171.3 8.2
Deney 22 163.0 186.0 173.0 6.8
Viicut agirligi (kg) Kontrol 22 54.0 80.0 65.4 9.6
Deney 22  56.0 84.0 67.9 9.1
VKI (kg/m?) Kontrol 22 20.1 24.1 22.2 1.3
Deney 22  20.7 24.3 22.7 1.3
Sportif deneyim (y1l) Kontrol 22 6.0 12.0 8.4 1.7
Deney 22 6.0 12.0 8.3 1.6
Dinlenim Kalp atim sayis1 Kontrol 22  58.0 69.0 62.5 3.1
(atim/dk) Deney 22 57.0 71.0 65.3 3,8

Tablo 1°e goOre arastirmaya katilan kontrol ve deney guruplarindaki sporcularin
tanimlayici verilere iliskin olarak; kontrol gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.3+0.9 yil,
boy igin 171.3+8.2 cm, viicut agirlig1 i¢in 65.4+9.6 kg, viicut kitle indeksi (VKI) i¢in 22.2+1.3
kg/m2, sportif deneyim siireleri i¢in 8.4%1.7 yil, dinlenim kalp atim sayilar1 i¢cin 62.5+3.1
atim/dk belirlenirken, deney gurubunun ortalama degerleri yas icin 21.1£1.2 yil, boy i¢in
173.0+6.8 cm, viicut agirhgi icin 67.949.1 kg, viicut kitle indeksi (VKI) igin 22.7+1.3 kg/m2,
sportif deneyim siireleri i¢in 8.3+1.6 yil, dinlenim kalp atim sayilar1 i¢in 65.3+3.8 atim/dk
degerleri belirlendi.

Tablo 2. Kontrol ve Deney Guruplarin On Test Kalp Atim Sayilar1 Ve Zihinsel Dayaniklilik

Degerleri
Parametre Grup N En En X SS
diisiik yiiksek
Kalp atim  sayis1 Kontrol 22 60.0 72.0 66.7 3.8
(atim/dk) Deney 22 60.0 74.0 68.3 4.1
Zihinsel  dayaniklilk Kontrol = 22 28.0 54.0 44.3 6.1
(puan) Deney 22 26.0 52.0 45.0 3.9

Tablo 2’ye gore kontrol ve deney guruplarin 6n test kalp atim sayilar1 ve zihinsel
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dayaniklilik degerlerine iligkin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp atim sayis1
icin 66.7+3.8 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik i¢in 44.3+6.2 puan degerleri belirlenirken, deney
gurubunun ortalama degerleri kalp atim sayis1 i¢in 68.3+4.1 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik
i¢in 45.0+3.9 puan degerleri belirlendi.

Tablo 3. Kontrol ve Deney guruplarin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel dayaniklilik
degerleri

Parametre Grup N En En X SS
diisiik yiiksek

Kalp attm  sayist Kontrol 22 61.0 74.0 68.1 3.7

(atim/dk) Deney 22 184.0 194.0 189.6 2.4

Zihinsel  dayaniklihk Kontrol 22 29.0 54.0 44.3 6.3

(puan) Deney 22 30.0 47.0 39.4 4.8

Tablo 3’e gore kontrol ve deney guruplarin son test kalp atim sayilar1 ve zihinsel
dayaniklilik degerlerine iligskin olarak; kontrol gurubundaki ortalama degerleri kalp atim sayis1
icin 68.1£3.7 (atim/dk), zihinsel dayamiklilik i¢in 44.3+6.3 puan tespit edilirken, deney
gurubundaki ortalama degerleri kalp atim sayis1 i¢in 189.6+2.4 (atim/dk), zihinsel dayaniklilik
icin 39.94+4.8 puan degerleri tespit edildi.

Tablo 4. Deney Gurubunun Anaerobik Egzersiz Testi Performans Verileri

Parametreler N Minimum Maksimum X SS
Maksimum Anaerobik Gii¢ (watt) 22 422.0 808.0 545.3 98.6
Minimum Anaerobik Gii¢ (watt) 22 192.0 556.0 322.1 121.2
Ortalama Anaerobik Gii¢ (watt) 22 301.0 603.0 413.6 101.7

Tablo 4’e¢ gore deney gurubunun anaerobik egzersiz testi performans verilerinin
ortalama degerleri maksimum anaerobik gii¢ i¢in 545.3+98.6 watt, minimum anaerobik gii¢
icin 322.1+121.2 watt ve ortalama anaerobik gii¢ i¢in 413.6+£101.7 watt olarak bulundu.

Tablo 5. Kontrol ve Deney Guruplarinmn Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Son Test — On
Test Arasi Farklarm Karsilastirilmasi (Bagimsiz Orneklem T-Test)
Parametre Grup N X SS t p
Zihinsel dayaniklilik diizeyi Kontrol 22 0.3 15 7.525 0.000**
Deney 22 -51 29

**p<0.01

Tablo 5’e gore kontrol ve deney guruplarmnin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test- 6n
test degerlerindeki farklar arasinda anlamli bir farklilik bulundu (p<0.01). Bu farklilikta deney
gurubundaki sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 5.1+2.9 puan

azaldig1 tespit edildi.
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TARTISMA

Ilgili alan yazinda zihinsel dayanikhilik kavramu ile arastirmalarin smirli olmasi ve yine
ilgili alan yazinda zihinsel dayaniklilik kavramini i¢eren deneysel modelde yapilan ¢alismalarin
olmamasindan dolay1 aragtirmanin sonuglarini iligskin olarak yapilacak olan tartigsma endirekt
olarak yapilacaktur.

Tablo 1’e gore; kontrol gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.1£1.2 yil, boy
uzunlugu i¢cin 171.4£8.2 cm, viicut agirhigi icin 65.4+9.6 kg ve sportif deneyim siiresi i¢in
8.4£1.7 yil olarak bulunurken; deney gurubunun ortalama degerleri yas i¢in 21.3+0.9 yil, boy
uzunlugu i¢cin 172.7+£6.8 cm, viicut agirhigi icin 67.9+9.2 kg ve sportif deneyim siiresi i¢in
8.3%1.6 yil olarak bulundu.

Oziitiirker ve ark. (17) tarafindan iiniversite dgrencileri iizerinde yapilan arastirmada
viicut agirhigi ortalama degeri erkek 6grencilerde 71.66 kg, kadm 6grencilerde 57.20 kg, boy
uzunlugu ortalamasi; erkek Ogrencilerde 175.91 cm, kadin 6grencilerde 161.49 cm olarak
saptanmigtir. Bu veriler sonucunda viicut kitle endeksi ortalama degerleri erkek 6grencilerde
23.15 kg/m?, kadin 6grencilerde 21.99 kg/m? olarak saptanmustir.

Yaprak ve ark. (18) tarafindan Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencileri
iizerinde yapilan benzer bir calismada Ogrencilerin yas ortalamalarini 22.84+2.42 yil, boy
uzunlugu ortalamast 169.42+7.21 cm, VA (Viicut Agirhgi) ortalamasi 62.27+8.80 kg, VKI
(Viicut Kitle Iindeksi) 21.59+1.90 kg/ m? degerleri bulunmustur.

Eliéz ve ark. (19) tarafindan yapilan arastirmaya Samsun Ondokuz Mayis Universitesi
Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goren ve aktif spor yapan 158 6grenci ve
Giresun Universitesi'nin farkli bdliimlerinde egitim géren 144 sedanter 6grenci katilmustir.
Arastirmaya katilan 231 erkek 6grencinin genel yas ortalamasi 21.93+2.60 yil, boy uzunlugu
ortalamasi 176.96+6.35 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 73.42+11.77 kg; 71 kadin 6grencinin
genel yas ortalamasi 21.35+£3.64 yil, boy uzunlugu ortalamasi 164.01+5.28 cm, viicut agirhigi
ortalamasi1 56.38+6.82 kg olarak bulunmustur.

Arabac1 ve ark. (20) tarafindan {iniversite 0grencileri lizerinde yapilan arastirmaya
katilan kiz Ogrencilerinin ortalama yas, boy ve agirlhk degerleri sirasiyla, 19.9+1.7 yil,
163.9+£5.9 cm ve 56.7+6.6 kg, arastrmaya katilan erkek grencilerinin ortalama yas, boy ve
agirhik degerleri sirasiyla, 20.9+2.1 yil, 173.5+6.1 cm ve 70.8+9.5 kg olarak bulunmustur.

Kalayc1 (21) tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bagka bir ¢alismada ise
aragtirma gurubunun ortalama degerleri yas 21.6+2.4 yil, viicut agirliklar1 62.1+10.1 kg, boy
uzunluklar1 167.4+8.4 cm ve viicut kitle indeksleri 22.142.6 kg/m2degerleri saptanmustir.
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Bu aragtirmada saptanan kontrol ve deney guruplarinin dagilimimin ve kontrol ve deney
guruplarinm tanimlayici 6zelliklerinin ilgili alan yazindaki farkli veya benzer ¢aligsmalardaki
saptanan sonuglara yakin oldugu anlagilmaktadir. Bu degerlere gore kontrol ve deney grubunun
degerleri bagli oldugu popiilasyondan farkli olmadig1 soylenebilir.

Tablo 2’ye gore; deney gurubundaki sporcularin 6n test kalp atim sayilar1 ve zihinsel
dayaniklilik degerleri sirasiyla 68.3+4.1 atim/dk, 45.043.9 puan olarak bulundu. Tablo 4’e gore
deney gurubunun anaerobik egzersiz testi performans verilerinin ortalama degerleri maksimum
anaerobik gii¢ i¢in 545.3+£98.6 watt, minimum anaerobik gii¢ i¢in 322.1+121.2 watt ve ortalama
anaerobik gii¢ i¢in 413.6£101.7 watt olarak bulundu. Uygulanan bu egzersiz testi sonucunda;
Tablo 3’e gore sporculari son test kalp atim degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri
sirastyla 189.6+2.4 atim/dk, 39.9+4.8 puan olarak saptandi. Tablo 2’ye gore; kontrol
gurubundaki sporcularin 6n test kalp atim degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri
sirastyla 66.743.8 atim/dk, 44.3+6.2 puan olarak bulunurken, Tablo 3’e gore; kontrol
gurubundaki sporcularin son test kalp atim degerleri ve zihinsel dayaniklilik diizeyi degerleri
sirasiyla 68.1£3.7 atim/dk, 44.3+6.3 puan olarak bulundu. Tablo 5’e gore kontrol ve deney
guruplarinin zihinsel dayaniklilik diizeyi son test-6n test degerlerindeki farklar arasinda anlamli
bir farklilik bulundu(p<0.01). Bu farklilikta; Tablo 4’de belirtilen sekildeki bir anaerobik
egzersiz sonucu olusan ve Tablo 3’de belirtilen yorgunluk seviyesinde, deney gurubundaki
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyi degerlerinin ortalama 5.1£2.9 puan azaldigi tespit
edildi.

Bu sonuglara gore; kontrol ve deney guruplarinda cinsiyet ayirt etmeksizin hem kadin
sporcularda hem de erkek sporcularda maksimal siddetli bir egzersiz sonucu olusan
yorgunlugun akut olarak zihinsel dayaniklilik diizeyinde anlamli bir azalmaya yol agabilecegi
sOylenebilir. Maksimal siddetli anaerobik egzersizler bilindigi gibi insan organizmasini
fizyolojik olarak oldukg¢a zorlamaktadir. Istenilen performansa ulasmak i¢in sporcular siirekli
smirlarmi asmak ve bu tarz egzersizlerde en iyi performans: gostermek istemektedir. Bu tip
egzersizlerin oldukga zor olmasindan dolay1; boyle bir egzersiz sonucu cinsiyet ayirt etmeksizin
sporcularm zihinsel dayaniklilik diizeyleri azalmig olabilir. Maksimal siddetli anaerobik
egzersizler sonucu olusan yorgunlugun metabolik yanitlar1 egzersizin siiresi gz Oniine
alindiginda; néromiiskiiler yorgunluk, CP azalmasi, ATP azligi, belirgin ve/veya maksimal
laktik asit birikimi, diisiik pH, yiiksek kas 1s1s1 olarak bilinmektedir(11). Bu metabolik yanitlar
g6z Oniine almdiginda gerek noromiiskiiler yorgunluk gerekse de yiiksek kas 1sis1 ile birlikte

maksimal diizeye yaklasan laktik asit birikimi sonucunda sporcularm zihinsel dayaniklilik
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diizeyleri akut olarak azalmis olabilir(11). Maksimal siddetli anaerobik egzersizler fizyolojik
oldugu kadar psikolojik olarak da zorlayici egzersizlerdir. Egzersizin kisa siireler igerisinde
yapiliyor olmasindan dolay1 sporcularin yapacag: kiigiik bir hatada bile istenilen performansa
ulagilamayabilir. Bu durum sporcularin endigeye kapilmasina, kaygi duymasina, heyecaninin
artmasina bagli olarak zihinsel acidan sporcular1 yipratabilir ve bu da sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini akut olarak azaltmis olabilir.Zihinsel ag¢idan maksimal siddetli
anaerobik egzersizler degerlendirilecek olursa; bu tip egzersizlerde motivasyon odaklanma ve
dikkat 6n plana ¢ikmaktadir. Maksimal siddetli anaerobik egzersizlerin fizyolojik, psikolojik
ve zihinsel 6zellikleri goz dniine alindiginda insan organizmasimi yukarida aciklandig: sekilde
cok zorlayict olmasindan dolay1 sporcularin maksimal siddetli anaerobik egzersiz sonucunda
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin akut olarak azalmis olabilecegi sdylenebilir.

Genel olarak degerlendirecek olursak, zihinsel yonden dayanikli sporcular yarisma
stiresince konsantrasyonunu kaybetmeyen, dagilan dikkatini hemen toparlayabilen, miicadele
etmeyi seven, zor durumlarda vazge¢cmeyen, olumsuz durumlar1 olumluya c¢evirebilen
sporculardir ki bu kavramlar optimal performans duygu durumu ile yakindan iligkilidir (22).
Carter (23), dort haftalik imgeleme antrenmanina tabi tuttugu deney grubundaki 20 kosucuya
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu
Olgegini uygulamistir. Calisma sonucunda, deney grubundaki sporcularin imgeleme puanlari
ile zihinsel dayaniklilik ve optimal performans duygu durumu puanlari arasinda anlamli pozitif
bir iliski tespit etmistir. Bununla birlikte, optimal performans duygu durumu ile zihinsel
dayaniklilik arasinda da olumlu iliski bulunmustur. Ancak, ayni ¢alismada yer alan kontrol
grubundaki sporcularin zihinsel dayaniklilik ve optimal performans duygu durumu puanlari
arasinda bir iligki bulunamamustir. Genel bir degerlendirme yapacak olursak, zihinsel yonden
dayanikli sporcular yarisma siiresince konsantrasyonunu kaybetmeyen, dagilan dikkatini
hemen toparlayabilen, miicadele etmeyi seven, zor durumlarda vazge¢cmeyen, olumsuz
durumlar1 olumluya cevirebilen sporculardir ki bu kavramlar optimal performans duygu
durumu ile yakindan iligkilidir. Bu ¢aligmada optimal performans duygu durumu ile zihinsel
dayaniklilik arasinda iligki gozlenmektedir. Bu sonuca paralel olarak, Crust ve Swann (22), yas
ortalamalar1 20 olan 135 sporcu iizerinde zihinsel dayaniklilik ile optimal performans duygu
durumu arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alisma sonucunda, genel zihinsel dayaniklilik ile
optimal performans duygu durumu arasinda anlamli ve pozitif bir iligki oldugunu ortaya
koymuslardir. Bunun yani sira, zihinsel dayanikliligin giiven alt boyutunun optimal performans

duygu durumunun en 6nemli belirleyicisi oldugunu da tespit etmislerdir. Bu bilgilerle birlikte
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H.

sporculara uygulanabilecek zihinsel antrenman veya imgeleme antrenmanlariin sporcularin

zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli bir artig gosterebilecegi sdylenebilir. buna ek olarak

yiiksek siddette zorlayici ve maksimal siddette yapilan egzersizlerin sporcularin anlik durum

ve duygu degisikliklerine yol acabilecegi ve sporculart isteksizlestirebilecegi gbz Oniine

alinirsa, yliksek siddetli egzersizler dncesi yapilacak olan imgeleme ve zihinsel dayaniklilik

antrenmanlarinin 6nemi agik¢a goriilmektedir.

KAYNAKLAR

1.Konter E. (2003). Spor Psikolojisi
Uygulamalarinda Yanilgilar ve Gergekler.,1. Basim,
Ankara, Dokuz Eyliil Yaynlari.

2. Altintags A, Akalan C. (2008). Zihinsel
antrenman ve yiiksek performans. Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(1): 39-43.

3. Konter E. (1998). Psikolojik Hazirligin Teori ve
Pratigi.,1. Basim, Ankara, Bagirgan Yaymevi.

4. Tavacioglu L. (1999). Spor psikolojisi-biligsel
degerlendirmeler., 1. Basim, Ankara, Bagirgan
Yayinevi.

5. Syer J, Connolly C. (1998). Sporcular Igin
Zihinsel Antrenman Rehberi., Ankara, Bagirgan
Yayinevi.

6. Ercan HY.(2013). Spor ve egzersiz
psikolojisi.,2. Baski, Ankara, Nobel Akademik
Yayincilik.

7. Konter E. (2006). Spor Psikolojisi El Kitabi.,1.
Baski, Ankara, Nobel Akademik Yayincilik.

8. Loehr JE. (1986). Mental toughness training for
sports:Achieving athletic excellence., Lexington,
USA, Stephen Greene Press.

9. Werner AC, Gottheil E., (1966). Personality
development and participation in college athletics:
Research quarterly. American Association for
Health, Physical Education and Recreation,
37(1):126-131.

10. Kroll W., (1967).Sixteen Personality factor
profiles of collegiate wrestlers: Research quarterly.
American  Association for Health, Physical
Education and Recreation, 38(1):49-57.

11. Madrigal L, Hamill S, Gill DL., (2013).Mind
over matter: The development of the Mental
Toughness Scale (MTS). The Sport Psychologist,
27:62-77.

12. Erdogan N.,(2016). Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi (ZDO): Tiirkce'ye uyarlama, gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi. International Journal of
Science Culture and Sport, 4:652-664.

13. Kamar A.,(2008). Sporda Yetenek Beceri ve
Performans Testleri., 2. Baski, Ankara, Nobel
Basimevi.

14. William CB, Gene MA.(2013).Egzersiz
Fizyolojisi Laboratuvar El Kitabi. (Cev: Ozer MK.),
Ankara, Nobel Akademik Yaymcilik.

15. Alpar R.,(2010). Spor, saglk ve egitim
bilimlerinden o6rneklerle uygulamali istatistik ve
gecerlikgiivenirlik., 2. Baski, Ankara, Detay
Yaymcilik.

16. Biiyiikoztirk S, Cakmak EK, Akgiin OE,
Karadeniz S, Demirel F.,(2013). Bilimsel
ArastirmaYontemleri., 15. Baski, Ankara, Pegem
Akademi.

17. Oziitiirker S. Ozer BK., (2016). Erzincan
Universitesi grencilerinin beslenme aliskanliklari
ve antropometrik ozelliklerinin degerlendirilmesi.
Erzincan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 9:63-74.

18. Yaprak Y, Aslan A, Taser H., (2008).
Universite dgrencilerinde Vo2 maks, kalp debisi,
akciger fonsiyonu ve antropometrik degiskenler
arasinda iliskilerin incelenmesi. Atatiirk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 10(1):12-
20.

19. Elioz M, Tiilin A, Ajlan S, Yamak B., (2015).
Sporcu ve sedanterlerde q agisi ile bazi fiziksel
Ozellikler arasindaki iligskinin incelenmesi. Spor Ve
Performans Arastirmalar1 Dergisi, 6(1):58-65.

20. Arabaci R, Kuter FO, Dogan A., (2008).
Sosyal fizik kaygi ve bazi fiziksel uygunluk
Ozellikler arasindaki iliskinin arastirilmasi. Sport
Sciences, 3(4):185-193.

21. Kalaya M., (2015).Postiiriin stabiliteye ve
mobiliteye  etkisi.  Yiksek Lisans  Tezi,
Kahramanmaras, Siitcii Imam Universitesi, Saghk
Bilimleri Enstitiisi, Beden Egitimi veAna Bilim
Dalu.

22. Crust L, Swann C., (2011).Comparing two
measures of mental toughness. Personality and
Individual Differences. Journal of Sport Psychology
in Action, 50: 217-221.

23. Carter, L.,(2013).Running in the zone: Mental
toughness, imagery, and flow in first time marathon
runners. Phd. Thesis. A Dissertation Submitted to the
Temple University, Philadelphia, USA.

Atabesbd,2019;21(3)



