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Makale Bu makale incelemesi, mental dayaniklilik ile ilgili yapilan ¢calismalari toplamak, genel bilgiler vermek,
Geemist: —montal dayamklhiligin spordaki énemini ve farkli degiskenlere gore farkhlik gésterip gostermedigini
Basvuru tarihi: o . ,
27 Temmuz ~ Aktarmak amaciyla yapilmistir. Mental dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik gibi anahtar kelimeler
2021 kullanilarak Google Akademik ve TOAD web sitesinden 27 kaynak indirilerek arastirma derlemesi icin
Diuzeltme en alakali 20 makale kullanilmistir. Literatiir taramast sonucunda dili Tiirkce olan g¢alismalar
tarihi; secilmistir. Zihinsel dayaniklilik iizerine yapilan ¢calismalarin yili, rneklemi, amact ve sonuglari tek bir
1 Agustos 2021 L L ie . .. . R
Kabul tarini: ~ tabloda toplanmis ve 20 kaynagin 6zeti niteligindedir. Calismalarin énemli bulgulart sonu¢ boltimiine
19 Aralik 2021  eklenerek ézetlenmistir. Arastirmalarin azligi ve sinirliliklart nedeniyle zihinsel dayanikliligi hangi
Anahtar durumlarin etkiledigi ve zihinsel dayanikliligin nasil gelistigi konusunda net bir sonuca varmak miimkiin
Kelimeler: degildir. Derlemeye dahil edilen en eski ¢calismanin 2014 yilinda yapilmis olmasi, lilkemizde mental
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dayaniklilik kavraminin spordaki 6neminin ge¢ anlagsildigini géstermektedir.

Abstract

This article review was carried out in order to collect the studies on mental resilience, to give general
information, to convey the importance of mental stamina in sports and whether it differs according to
different variables. Using keywords such as mental toughness and mental toughness, 27 resources were
downloaded from Google Scholar and TOAD website and the 20 most relevant articles were used for
research compilation. As a result of the literature review, studies whose language is Turkish were
selected. The year, sample, purpose and results of the studies on mental resilience are gathered in a single
table and are a summary of 20 sources. The important findings of the studies are summarized by adding
them to the conclusion section. Due to the scarcity and limitations of the studies, it is not possible to reach
a clear conclusion about which situations affect mental endurance and how mental endurance develops.
The fact that the oldest study included in the review was made in 2014 shows that the importance of the
concept of mental toughness in sports is understood late in our country.
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1. GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite yapan insanlarin yasamlarinda fiziksel ve mental olarak degisimler
s6z konusudur. Ve bu degisimlerin ve farkliliklarin ¢ogu insan saglig1 agisindan olumlu
olmaktadir. Sporun insan saghg iizerinde olumlu etkisi oldugu artik ginimiizde asikar
durumdadir. Spora duzenli bir sekilde devam edebilmede amaglar ve motivasyon kaynagi
o6nemli bir etkendir. Spora devam etmeyi etkileyen bir diger etken ise bireyin zihinsel
dayaniklhilik diizeyidir. Zihinsel dayaniklilik diizeyi spora devam etmede etkili oldugu
kadar beklenmedik ve zor durumlar karsisinda bu aksiliklerin performansini olumsuz
yonde etkilemesine izin vermemesinde, basladigl ise dikkatini ve motivasyonunu
bozmadan devam edebilmesinde olduk¢a 6nemlidir. Spor ortaminda gerekli olan zihinsel
dayaniklilik kavramindan ilk olarak spor psikologu olan James Loehr bahsetmistir (Peke,
2020). Jacelon (1997) zihinsel dayanikliligi, olumsuz durumlar karsisinda stresi azaltarak
kisinin uyum saglayabilmesi olarak tanimlamistir. Luthans (2002) ise olumsuz durumlar
karsisinda bireyin kendini toplamasi ve eski performansina geri donebilmesi igin
gosterdigini psikolojik yetenek olarak tanimlamistir. Zihinsel dayaniklilik dogustan
gelebilecegi gibi zamanla da bu diizeyin arttirilabilecegi arastirmalarla gosterilmistir
(Beardslee ve Podorefsky, 1998; Masten vd., 1990). Zihinsel dayanikliligin yiiksek olmasi
Luthans’a (2002) gore hayatlarim1 kontrol edebilme, beklenmedik durumlar karsisinda
sakinligini koruyabilme agisindan avantaj saglamaktadir. Spor ortaminda karsilasilan
zorlu antrenmanlar, beklenmedik sakatlanmalar, rakip faktorii, cevre kosullari, tempolu
donemler, antrendr baskisi, kisisel hedefler gibi birgok durumlar sporcularin iizerinde
olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Bu olumsuz durumlar karsisinda dik durabilmesi ve
devam edebilmesi ac¢isindan zihinsel dayanikliligin 6nemli bir faktor oldugu goériilmiistur.
Ve bdylelikle antrendrlerin yaninda spor psikologlari ile de es zamanh ¢alisiimalidir.

1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Derlemesini yapmis oldugum zihinsel dayaniklilik, performans sporculari i¢in biiyiik 6nem
teskil etmektedir. Zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapilan arastirmalarda optimal performans
icin zihinsel ve fiziksel performans es giidiimlii olmas1 gerektigi goriilmektedir. Sporcu
performansi acisindan 6nemi kanitlanmis bu kavram ile ilgili tilkemizde yapilmis
makaleler derlenip cesitli degiskenlerle iliskisini incelenmistir. Derlemeye dahil edilen
calismalarda “Zihinsel Dayanikhlik Olcegi”, “Zihinsel dayanikhlik Envanteri” gibi 6lcme
araclar1 kullanilip sporcularin sporda zihinsel dayaniklilik diizeyleri ve sporla ilgili
kavramlarin tzerindeki etkisini incelenmistir. Bu derlemenin amaci bu ¢alismalar bir
arada toplayip zihinsel dayaniklilik icin genel bilgiler vermek ve bir¢ok kaynaga
ulasabilmektir. Zihinsel dayaniklilik spor ortaminda sporcular i¢cin 6nemli bir kavram olup
yapilan ¢alismalar ve ¢ikan sonuglar da bu dogrultuda 6nemlidir.

2. Kavramsal Cerceve
2.1. Spor ve Antrenman

Spor ve antrenman insan iizerinde fiziksel ve zihinsel yiiklenmenin oldugu aktivitelerdir.
Dogru yapilan antrenmanlarin/yiiklenmelerin insan saghg: tizerinde olumlu fiziksel ve
mental sonuglar1 olmaktadir. Bazi bireyler rekreasyon amach yaparken bazi bireyler
performans sporcusudur. Rekreatif olarak fiziksel aktivitede bulunan insanlar eglence,
sosyallesme gibi amaclarla fiziksel aktivitelere katilirken spor amagh bireylerler planlh
programli antrenmanlarla hedef yonelimli calismaktadir. Yazic1 (2014) ise spor tanimini
su sekilde yapmistir: “Spor, yarisma ve rekabet lizerine kurulmus, savasci gligleri
olgunlagstiran disiplinli bir kolektif oyun tarzidir”. Coakley, (1986) ise sporu, i¢sel ve dissal
giidiilenmis bireylerin fiziksel ¢aba harcadig, becerinin gerekli oldugu rekabet ortaminda
yapilan aktiviteler olarak tanimlamistir. Egzersiz ise daha ¢ok saglik amagla yapilmakta
olup spor gibi rekabet ortamindan olusmamaktadir. Egzersizi Zmijewski ve Howard,
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(2003) fiziksel uygunlugun gelismesi i¢in planli devam edilip tekrar edilen aktiviteler
olarak tanimlamistir. Bu yilizden rekreatif olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin hedef
yonelimli spor yapan bireylerden daha az stres yasadiklarimi soyleyebiliriz. Ciinki
kazanma amaci giitmedigi gibi devam zorunlulugu da olmayan aktivitelerdir.

Sporcularin optimal performansina ulagsmasinda yapilan antrenmanlar kadar zihinsel
dayaniklhliklar1 da olduk¢a onemlidir. Performansin verimini etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Sporda performans, aktivite esnasinda sergilenen mental, fiziksel ve
biyomekanik seklindeki sporcu verimi olarak tanimlanmaktadir (Giileroglu ve Eroglu,
2019). Performansta artis olmasi i¢cin amaca uygun ve asamali yiiklenmeler ile planh
programli antrenmanlar yapilmalidir. Antrenoérler kadar spor psikologlar1 da bu noktada
o6nem tasimaktadir. Son yillarda spor psikolojisine verilen énem artmistir ve bu konuda
yapilan c¢alismalar da artmaktadir. Literatiir taramasi zihinsel dayaniklhilik diizeyi
sporcunun performansini etkiledigini géstermektedir.

2.2. Sporda Devamlilik

Spora devam edebilmek i¢in motivasyon kaynagi ya da spor devam ettirme nedenleri
sporcudan sporcuya degismektedir. Zihinsel dayanikliligin artmasi ile spora devam etme
diizeyi de arttigini soyleyebiliriz. Sporda devamlilif1 etkileyen diger bir kavram ise
gidiilenmedir. Giidilenme diizeyine bakildiginda giidiilenmesi ytliksek olan sporcularin
kontrasyonlarinin daha yiiksek oldugu, miicadele etme diizeylerinin daha gelismis oldugu,
olumsuzluklarla bas etme stratejilerin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Roberts ve ark,
2007). Gudulenme diizeyi yiiksek olan sporcularin sporda devamliligi daha ytiksektir
diyebiliriz. Spora devam etme kaynagini belirlemek ve farkli degiskenlerle iliskisini
incelemek icin Olgekler bulunmaktadir. Literatiirde giidiilenme ile ilgili yapilan
arastirmalar ve calismalar bulunmaktadir.

Zihinsel dayaniklilig1 6l¢gmek icin kullanilan 6lgeklerden birisi olan Zihinsel Dayaniklilik
Envanterinde de (Sheard, Golb Van Wersch 2009) devamlilik alt boyutunun olmasi
aralarinda énemli bir iliski oldugunu géstermektedir. Zihinsel dayaniklilik envanterindeki
devamlilik sporcunun kendi hedefleri i¢cin sorumluluk alip miicadele etmesi olarak
aciklanabilir (Giivendi ve ark., 2018).

2.3. Spor Psikolojisi

Son yillarda sporda performans Uzerinde fiziksel ¢alismalarin oldugu kadar zihinsel
calismalarin da 6nemi artmistir. Antrenorlere diisen gérev kadar spor psikologlarina da es
degerde gorev diismektedir. Zihinsel olarak dayanikli olamayan, olumsuz kosullarda
devam etmekte giicliik ¢ekip ayak uyduramayan, olumsuzluklar: firsata ¢eviremeyen,
stresli durumlardan olumsuz etkilenen sporcularin spor ortaminda basari saglayamadigi
gorilmistiir. Bunlarin 6niine ge¢cmek ve sporda basariyr yakalayabilmek icin spor
psikologlari ile ¢alismak dogru bir se¢im olacaktir.

Spor psikolojisi tizerine bircok tamimlama yapilmistir. Ornegin Alderman (1980) spor
psikolojisini, “sporun birey davraniglari iizerindeki etkisi olarak” tanimlamistir. Gill (1986)
ise spor psikolojisini, “spor yapan insan davraniglarina gerekgce ve cevap arayan, spor ve
egzersiz bilimlerinin bir dali” olarak tanimlamistir. Korug¢ (1992) spor psikolojisini, “spor
yapanlarda antrenman verimliligini artirma, égrenme siiresini hizlandirma, ulasilacak
performansin dntindeki ruhsal engelleri ortadan kaldirma amaclarin1 gerceklestirmeye
calisan bir spor bilimleri dali” olarak tanimlamistir.
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2.4. Mental/Zihinsel Dayaniklihik

Dayanikliligi hareket ya da durum karsinda devamliligini koruyabilme ya da uzun siire
devam ettirebilme olarak agiklayabiliriz. Zihinsel dayanikliligi, insanin iizerinde olusan
stresler ve karsilasilan aksilikler karsisinda sogukkanliligi bozmadan, mental olarak ayakta
durabilme ve olumsuzluklara karsi koyabilme olarak aciklayabiliriz. Literatiirde zihinsel
dayaniklilik icin bircok tanimlama bulunmaktadir. Bull, Shambrook, James ve Brooks,
(2005) zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan bireylerdeki olumsuzluklar karsisinda devam
edebilme, yapilan hatadan geri donebilme, mental olarak saglam olabilme ve konsantre
olabilme gibi yeteneklerle ilgili oldugu soylemistir. Zihinsel dayaniklilik, stresin
olumsuzluklarin indirgeyen ve uyum saglamasini yarayan faktor olarak goériilmektedir
(Jacelon, 1997).

Zihinsel dayaniklilik i¢in énemli kuramlar olusturulmustur. Bunlardan bazilar1 ‘Kisilik
Yapist Kuram1”, “Saglam Kisilik Modeli” (Kobasa, 1979) kuramlaridir. “Saglam Kisilik
Modeline” gore saglam Kkisiligin; kontrol, miicadele, baghlik yapilarindan olustugunu
belirtmistir (Kobasa, 1979). Kontrol, miicadele, bagliligin yaninda giiven yapisinin da
oldugunu Clough ve arkadaslar1 (2002) ileri stirmiistdr.

2.5. Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Spor her ne kadar fiziksel aktivite agirlikli olsa da zihinsel dayanikliligin énemi yapilan
arastirmalarla kanitlanmistir. Spor ortaminda olusan yogun antrenmanlar, tektik taktik
calismalari, miisabakalar, rekabet ortami, sakatliklar gibi durumlar sporcu tlzerinde
olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Bu olumsuz durumlara ragmen devam edebilme
yetisi sporcunun performansinmi arttirmaktadir. Mental olarak saglam olan sporcular;
duygusal agidan rahat, olumsuzluklar karsisinda sogukkanli ve gii¢clii kalabilme gibi
yetilerine sahiptir (Konter, 2006). Sporcunun fiziksel yetkinliginin arttirilabildigi gibi
zihinsel yetkinligi de arttirilabilmektedir. Bu noktada fiziksel antrenmanlar gibi psikolojik
beceri antrenmanlari da diizenli ve artan yiiklenmeler ile antre edilmelidir (Konter, 2006).

Zihinsel dayanikliliktan ilk bahseden kisi de spor psikologu James Loehr’dir (Peke, 2020).
Sporda zihinsel dayaniklilifi bircok sekilde tanimlamislardir. Loehr (1982) zihinsel
dayanikliligi, baski altinda iken performansini devam ettirebilme yetenegi olarak
tanimlamistir. Jones ve arkadaslar1 (2009) zihinsel dayanikliliga sahip kisilerin baski
altindayken kontrollii olabilme, kararli olabilme ve konsantre kalabilme gibi yeteneklerle
rakiplerinden daha istiin performans sergilediklerini ileri silirmistir. Zihinsel
dayaniklilik; 6zgiivenli olma, stres altinda devam edebilme, kontrasyonunu dis etkenlerin
bozmasina izin vermeme, cabalama, kararinin arkasinda durabilme, bask: altindayken
performansin etkilemesine izin vermeme, motivasyonunu koruyabilme, cesaretli olabilme
gibi bir¢ok o6zelligi biinyesi altinda toplamaktadir (Sahinler ve Ersoy, 2019). Miisabaka
sirasinda sporcunun kondisyonun yiiksek olup yiiksek performans gostermesi avantaj
saglar ancak yeterli degildir. Kondisyonel gelismislik diizeyi esit olan sporculari
birbirinden ayiran faktdr zihinsel dayaniklilik diizeyidir (Weinberg ve Gould, 1995).
Zihinsel dayanikliligin dnemi, Sheard’in (2013) spor alaninda basarinin temel tasini,
zihinsel dayaniklilik olarak gordiigiinii savunmasiyla da vurgulanmistir. Zihinsel
dayanikliligl diisiik olan sporcularda aktiviteden uzaklasma, kontrol altinda tutma da
zorluk, degisikliklerle karsilastigi zaman streslenip panikleme ve degisikliklere karsi
direng gosterdigi gortilmektedir (Klag ve Bradley, 2004). Zihinsel dayaniklilik icin birgok
tanim olmasina ragmen zihinsel dayaniklilik diizeyi performans agisindan olduke¢a énemli
oldugu ortak bir yargidir. Sonug olarak soylemek gerekirse zihinsel dayaniklilik ayirt edici
bir 6zellik olup rakiplerin karsinda biiyiik avantaj saglamasina yarayan mental bir
ozelliktir. Ozellikle profesyonel diizeyde sporla ugrasan sporcularda olmasi beklenen bir
ozelliktir. Elit dliizeydeki sporcularin birbirinden ayiran 6zelligi zihinsel dayaniklilik olarak
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gosterilmektedir (Cheery, 2005). Bunun sebebi olumsuz kosullarda bile performansini
devam ettirebilmesi olarak aciklanmaktadir (Loehr, 1985). Bu yilizden elit diizeydeki
sporcular antrendrle oldugu kadar spor psikologlari ile de es diizeyde calismali ve fiziksel
ve zihinsel olarak sporcunun performansi yikseltilmelidir. Zihinsel dayanikliligin
performans iizerindekini etkisini incelemek icin yapilan arastirmada da goriiliiyor ki genel
zihinsel dayaniklilik ve optimal performans arasinda pozitif yonde iliski vardir (Crust ve
Swann, 2011). Yapilan arastirmalar, mental yetkinligin teknik, taktik ya da fiziksel
yetkinlikten daha etkili oldugunu goéstermistir (Konter, 1998).

Zihinsel dayanikliligin dogustan m1 geldigi yoksa sonradan mi 6grenildigi de tartisma
konusu olmustur. Ornegin Block ve Block (1980), bireylerde dogustan zihinsel
dayanikliligin oldugunu ileri stirerken, Beardslee ve Podorefsky (1998) ve Masten (1990)
tam aksini soyleyip zihinsel dayaniklilifin sonradan 6grenilip gelistirilebilen bir 6zellik
oldugu one siirmiistiir. Yapilan arastirmalarla sonradan da 6grenebilir bir 6zellik oldugu
gorilmustiir (Beardslee ve Podorefsky, 1998).

Sporda zihinsel dayaniklilik iizerine yayinlanmis ilk ¢alisma 2001 yilinda Fouire ve
Potgieter tarafindan yapilmistir (Tirkyillmaz, 2019). Yapmis olduklarini analizlerin
sonucunda zihinsel dayanikliligin “ motivasyon diizeyi, bas etme becerisi, giiven, bilissel
beceri, disiplin, yarismacilik, fiziksel ve zihinsel gereklilikler, takim uyumu, hazirlik becerileri,
psikolojik dayaniklilik, etik ve inang” olmak lizere 12 yapidan olustugunu ileri siirmiislerdir
(Tirkyilmaz, 2019).

Zihinsel dayaniklilig1 Jones (2002) ikiye bdlmiustir. Birincisi miisabakada rakip karsisinda
ya da antrenmanlarda yasanan olumsuz durumlarla basa ¢gikabilme iken digeri rakipten
daha konsantre olabilme, baski karsisinda dik durabilme, kendine olan giivenme duygusu
gibi dogustan sahip olunan ya da zamanla gelistirilmis psikolojik beceridir (Jones, 2002).

2.6. Zihinsel Dayaniklilig1 Etkileyen Faktérler

Zihinsel dayaniklilik spor performansini etkiledigi gibi zihinsel dayaniklilik diizeyi de baz1
degiskenlere gore degisebilmektedir. Literatiirde bulunan arastirmalarda cinsiyet, yas,
spor tiirt, spor sikligy, spor yasi, egitim durumu, medeni durumu gibi degiskenlerin zihinsel
dayaniklilik iizerindeki etkisini dolayli1 yoldan spor performansi tizerindeki etkisi ve iliskisi
incelenmistir.

Derlemesini yapmis oldugum arastirmalarin birkaginda cinsiyet arasinda anlamh
farklhiliklar bulunmazken (Giileroglu ve Eroglu, 2019; Yildiz, 2017; Sahinler ve Ersoy, 2019;
Pehlivan, 2014; Kayhan ve ark., 2018; Peke, 2020; Tiirkoglu, 2019; Cakmak, 2019; Demir ve
Tiirkeli, 2019; Ilhan, 2020; Giirer ve Kiling, 2019) birka¢ calismada erkeklerin lehine
sonuglar bulunmustur (Kalkavan ve ark.,, 2020; Tekkursun ve ark., 2019; Giirer ve Kiling,
2019; Eroglu ve ark., 2020; Nicholls ve ark.,, 2009; Findlay ve Bowker, 2009; Juan ve Lopez,
2015; Masum, 2014; Onan, 2017; Dede, 2019). Erkeklerin lehine sonug¢ ¢ikmasini Madrigal
(2015) erkeklerin kizlara nazaran toplum tarafindan daha fazla destek ve ilgi gérmesi
sebebiyle olabilecegi seklinde yorumlanmistur.

Yas degiskenine bakildiginda yas arttikca zihinsel dayaniklilik diizeyinin de arttigi
gorilmistir (Crust ve ark., 2014; Marchant ve ark., 2009; Nicholls ve ark., 2009; Yarayan ve
ark.,, 2018; Connaughton ve ark.,, 2008; Masum, 2014; Onan, 2017; Demir ve Celebi, 2019;
Yildiz, 2017; Kayhan ve ark., 2018; Ilhan, 2020; Giirer ve Kiling, 2019; Peke, 2020). Yasin
ilerlemesiyle olgunlasmanin artmasi zihinsel olarak daha saglam diisiincede olma,
olumsuzluklara karsi daha direncli olma, kararl ve kontrollii olma, kendine giivenme gibi
olgularin gelismesinde etkili oldugunu soyleyebiliriz. Ama yas degiskeninin zihinsel
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dayaniklilik ile iliskisi olmadigini gosteren ¢alismalar da mevcuttur (Crust, 2009; Altintas,
2015; Giivendi ve ark., 2018).

Spor yasi degiskenine bakildiginda deneyimin artmasi zihinsel dayaniklilik diizeyinin
artmasinda bir etkendir (Yarayan ve ark., 2018; Connaughton ve ark., 2008; Nicholls ve ark.,
2011; Yildiz ve Yilmaz, 2017; Crust ve ark, 2014; Marchant ve ark., 2009; Yildiz, 2017;
Sahinler ve Ersoy, 2019; Ilhan, 2020; Eroglu ve ark., 2020; Peke, 2020). Spor yasi fazla olan
sporcularin, benzer sartlarda birgok kez bulunmus olmasi yani bir nevi bagisiklik kazanmis
olmasi ve daha ¢ok deneyim sahibi olup daha fazla strateji sahibi olmasi sebepleri ile yeni
baslayan sporculardan zihinsel dayaniklilik diizeyinin daha yiiksek oldugunu
soyleyebiliriz. Ancak spor yasi ile anlamli farklilik bulunamayan (Cakmak, 2019; Dede,
2019; Giirer ve Kiling, 2019; Kayhan ve ark., 2018) ¢alismalar da bulunmaktadir. 1-5 yildir
giiresle ugrasan sporcularin, 6-10 yildir giiresle ugrasan sporculardan zihinsel
dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu gortilmis ve literatiirdeki bir¢ok arastirmayla zithk
olusturmustur (Giivendi ve ark.,, 2018).

Zihinsel dayaniklilig1 etkileyen diger faktor ise egitim durumudur. Egitim seviyesinin
artmasi ile zihinsel dayaniklilik diizeyinin de artig1 goriilmiistiir (Yarayan ve ark., 2018;
Crust ve dig., 2014; Fisher ve Hood, 1987; Dede, 2019; Yildiz, 2017; Sahinler ve Ersoy, 2019;
Peke, 2020). Egitim seviyesinin artmasi ile biling diizeyinin artmasi paralel
ilerleyebileceginden dolay1 mantikli diisiiniip hareket etme kabiliyetinin de arttigim
soyleyebiliriz. Anlaml farhliklar saptamayan ¢alismalar da bulunmaktadir.

Takim sporuyla ya da bireysel sporla ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri
bazi ¢alismalarda farklilik gosterip takim sporuyla ugrasanlarin daha yiiksek zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin oldugunu soylerken bazi arastirmalar bireysel sporcularin
lehine bulgular bulmustur bazi arastirmalar ise anlamli bir farklilik bulamamistir (Juan ve
Lopez, 2015; Nicholls ve ark., 2009; Bull ve ark, 2005, Yarayan ve ark., 2018).

2.7. Sporda Zihinsel Dayanikliligin Olgiilmesi

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve degiskenlerle iliskisini
incelemek amaciyla ve buna bagl sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini
arttirabilmek amaciyla bir¢cok o6lgek gelistirilmistir (Gucciardi vd, 2008; Middleton vd,
2004; Sheard vd, 2009; Thelwell vd., 2005). Baz1 6lgekler belirli branglara 6zgiidiir
(Gucciardi ve ark., 2008; Thelwell ve ark., 2005). Diger dl¢ekler ise tiim brans sporcularina
yoneliktir (Middleton ve ark., 2004; Sheard ve ark., 2009).

e Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory) (Jones ve dig.,
2001),

e Zihinsel Dayaniklihk Olcegi-48 (Mental Toughness Scale-48) (Clough ve dig.,
2002),

e Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (The Mental Toughness Inventory) (Middleton ve
dig., 2004), Avusturya Futbolu Zihinsel Dayaniklik Envanteri (Australian Football
Mental Toughness Inventory) (Gucciardi ve dig., 2008).

e Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sport Mental Toughness Questionnaire-
SMTQ-14) (Sheard ve dig., 2009)

(akt. Altintas ve Korug 2016)
2.7.1.Zihinsel Dayaniklhilik Olgegi

Clough ve arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilen 6lcegi, “Miicadele Etme, Baglilik,
Duygusal Kontrol, Yasam Kontrolii, Kendine Giivenme ve Kisiler arast Kendine Giiven” alt
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boyutlarindan olusmaktadir. Zihinsel dayaniklilik-48 (MTS-48) 6lcegi en ¢ok tercih edilen
6lcektir (Erdogan 2016).

Bir bagka zihinsel dayaniklilik 6l¢egini ise Madrigal ve ark. (2013) gelistirmistir. Bu 6lcek
14 maddeli ve tek faktorliidiir (akt. Erdogan, 2016). Sadece belirli brans ¢ergevesinde
gelistirilen Olgekleri elestirip tiim sporculart kapsayabilecek olan bu 6lgegi
gelistirmislerdir (akt. Erdogan, 2016).

2.7.2. Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Middleton ve ark. (2004) “benlik yeterligi, kapasite, zihinsel benlik algisi, gérev benzerligi,
deger, kisisel en iyi, hedef baghligi, ¢aba, gérev odagi, olumlu olma, stres azaltma ve olumlu
karsilastirmalar” olmak iizere 12 alt boyuttan olusan Zihinsel Dayaniklilik Envanteri'ni
gelistirmislerdir.

Zihinsel dayaniklilig1 6l¢mek icin Sheard, Golby ve Van Wersch (2009) Zihinsel Dayaniklilik
Envanterini gelistirmistir. Altintas (2015) tarafindan da Tiirkceye uyarlanmistir. Olcek 14
maddeden ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar giiven, devamllik, kontrol alt
boyutlaridir.

Giiven: Giliven duygusu olan bireylerde yola c¢ikilan islerini sonuna kadar devam
ettirebilme, sorumluluk alabilme (Florian, 1995), karsilasilan olaylara dahil olma (Kobasa
vd., 1982), zor sartlarda bile yeteneklerine ve rakibi yenebilecegine giivenme (Glivendi ve
ark., 2018) gibi 6zellikler bulunmaktadir.

Kontrol: Hull (1987) kontrolii, bireylerin karsilasmis olduklari olaylar: istedigi yone
yonlendirebilme inancinda oldugu, olarak agiklamistir. Bu tanima gore olaylari1 kontrol
edebilme ve bicimlendirebilme inancinda olduklarini séyleyebiliriz

Devamlilik: Sporcunun kendi hedefleri icin sorumluluk alabilme konsantre olup miicadele
edebilme yetenegi olarak aciklayabiliriz (Giivendi ve ark., 2018).

2.8. Sporcu Tiikenmisligi

Sporun her ne kadar sosyal ya da fiziksel yonden insana kattig1 yararh bilsek de sporda
kazanma hirsi, spordaki rekabet ortami gibi faktdrlerin olmasi insan tzerinde stres
yaratabilmektedir. Hedefe ulasmak i¢in yapilan antrenmanlar, ¢ikilan maglar, galibiyetler
ya da maglubiyetler, sakatliklar ve bunlarla birlikte olusan stres ile sporcular ¢ok fazla caba
ve efor harcamaktadir. Fiziksel ve de mental olarak harcanan efor sporcunun tiikkenmisligi
ile sonuglanabilir. Tiikenmislik, sporcuda isteksizlik, yorgunluk, spordan uzaklasma hissi,
formdan diisme gibi fiziki veya zihinsel olarak tiikenmesi demektir. Raedeke ve Smith
(2001) tiikenmisligi, uzun ve yogun siiregli fiziksel aktiviteye maruz kalan bireylerde
fiziksel ve zihinsel bedeli olarak tanimlarken, Eades (1990) ise antrenman ve miisabaka
sonrasinda olusan streslere karsilik olarak, fiziksel ve mental olarak tiikendigini
hissetmesi, disarida kalmis hissinin olusmasi olarak tanimlamistir (Akt. Raedeke ve Smith,
2001). Tiikenmiglik yasayan sporcularin optimal performansinda diisiis yasamasi son
derece olasidir. Yapilan bir arastirmada zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularda
tiikkenmislik durumunun daha az goriildiigii ortaya konmustur (Madigan ve Nicholls,
2017). Bu derlemede de yararlandigim kaynaklardan bir tanesinde de bu bulguyla
paralellik gosteren bulgu saptanmistir. Kurtulget ve ark. (2018) azalan basari hissi ve
duygusal tiikkenmeyi zihinsel dayanikliligi ytksek olan insanlarin daha az yasadigini
saptamistir.
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2.9. Optimal Performans Algisi

Optimal performansi Crust ve Swann (2011) ugrasmis oldugu aktiviteye 6énem verip
yogunlasan, miicadele eden, sorumluluk alip yerine getiren ve yaptig1 spordan haz duyan
bireyler olarak tanimlamistir. Ve yapilan arastirma sonucunda optimal performans algisi
ve zihinsel dayaniklilik arasinda pozitif ydonde anlaml bir iligki goriilmiistiir. Aralarindaki
iliskiye bakarak optimal performans algisi yliksek olan sporcularda zihinsel dayaniklilik
diizeyinin daha yiiksek oldugu sdylenmektedir (Tirkyilmaz, 2019).

3. Yontem

Bu makale derlemesi icin Tiirkiye Olgme Araglari Dizini (TOAD) veri tabanindan
(https://toad.halileksi.net/) ve Google Scholar (https://scholar.google.com/) arama
motorundan yararlanilarak sporda zihinsel dayaniklilik konusu ile ilgili arastirmalar i¢in
tarama yapildi. Arastirmalara ulasabilmek i¢cin spor ve zihinsel dayaniklilik, mental
dayaniklilik, egzersiz ve zihinsel dayaniklilik gibi anahtar kelimeler kullanilarak makale,
tez ve dlgek aramasi yapild1. Secilen arastirmalarin dili yalnizca Tiirkge olup arastirmanin
yapildig1 yil dikkate alinmamistir. Fakat zihinsel dayanikliik kavraminin son yillarda
6neminin artmasi ve lilkemizde ise daha ge¢ giindeme gelebilmesi sebebiyle arastirmalarin
hepsi 2014-2020 yillar1 arasindadir. Arastirmalarin ¢ogu zihinsel dayaniklilik diizeylerini
6lcmek amaciyla yapimis calismalar olsa da bulunan bazi arastirmalar da bazi
degiskenlerin zihinsel dayanikliliga etkisini; egzersiz bagimliligi, miikemmeliyetcilik, 6z
yeterlilik diizeyi, cesaret diizeyleri gibi sporla ilgili olan kavramlarla iligkisini incelemek
amaciyla yapilan calismalardir. Derlemeye dahil edilmek iizere indirilen 27 makale
arasindan derleme konusuyla en alakali 20 makalenin hepsi okunmus olup bulgular
kisminda 6rneklem, amag ve sonug olmak iizere makale ile ilgili bilgiler bulunmaktadir.

Yil Yiiksek lisans tezi  Toplam calisma
2014 1 1
2016 1
2017 1 1
2018 4
2019 3 8
2020 1 5

Tablo 1.’de Bulunan makaleler arasinda doktora tezi bulunmamakla birlikte yiiksek lisans
tezi olan arastirmalar disindaki ¢alismalar arastirma makalesidir.

*Zihinsel dayaniklilik ile ilgili arastirma en ¢ok 2019 yilinda ve 2020 yilinda yapilmistir.
Ulkemizde bu kavrama verilen 6énem diisiik olup arastirma sayisi azdir. Zihinsel
dayanikhiligin diizeyinin fiziksel performans kadar o©nemli oldugunu antrenérler
sporcularina vurgulamasi gereklidir ve bu kavrama yeteri kadar 6nem verilmelidir. Ancak
fiziksel ve zihinsel performansin es zamanl antre edilip iyilestirilmesi ile basarili bir
sporcu olunabilir.
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4. Bulgular

Tablo 2.’de bu ¢alismada yer verilen aragstirmalarin énemli bulgular: yer almaktadir.

Makale Orneklem Calisma amaci Arastirma Sonucu
Yazarlari
BaSk.StbOl Stiper Lig  Basketbolcularin *Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularin tiilkenmisligi daha
Terfi tutkunluk ve T Lo
Ebru miisabakalarina zihinsel az yasadigi gorilmistilr.
. o *Tutkunluk ve tiikenmislik alt boyutlar1 arasinda anlaml bir iligki
Kurtulget katilan yaslar1 18 ile dayanikliligin bulunmamistir
Gizem Kaplan 28 arasinda degisen tiikenmislik Sur.

Fatma

55 i kadin ve 84 i

uzerindeki etkisini

*Sporcularin bransa olan tutkunluk diizeylerinin tiikenmislik
iizerinde bir etkisi olmadig1 goriisiilmiis ve literatiirde yapilan bazi

Cepikkurt erkek olmak iizere o6lgmek ve birbiri lar il diismiistii
2018 (1) toplam 139 ile iliski olup i‘gast‘mia arl ?ht.ers lusmu$t13ri K tikenmislikde fiskili oldus
basketbolcu olmadigini siayip porcuiarin zIninse: dayal.n crart tu enmiyixie Lghil o dugu
katilmistir, ortaya koymaktr, ancak tutkunlugun tiitkenmislikle iliskili olmadig1 goérilmiistiir.
Bu arastirma,
Tiirkiye Dag *Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri cesitli degiskenlerle
Bisikleti incelenmistir ve yas ve spor yapma yili degiskeninin giiven alt
Evreni, 19-20 Sampiyonasina boyutuyla, cinsiyet degiskeninin kontrol alt boyutuyla anlamh
Temmuz 2018 katilan dag farkhliklar bulunmustur.
Arslan tarihlerinde Rize’de bisikletcilerinin *Sporcularin yaslari arttik¢a kendine giiven ve inanglarinda (giiven
Kalkavan diizenlenen Dag zihinsel alt boyutu) artma olurken baski aninda veya beklenmedik
Cetin Ozdilek Bisikleti Tirkiye dayanikliligin durumlarda rahat olma (kontrol alt boyutu) davranislarinda
Gokhan Cakir Sampiyonasinda degiskenler azalma gorilmiistir.
2020 (2) yarisan 220 sporcu lizerinde fark *Cinsiyet degiskenine gore erkeklerin kadinlara gére kontrol alt
olup olcegi dolduran olusturup boyutunda daha yiiksek puana sahip oldugu goérilmiistiir.
kisi sporcu sayisi ise  olusturmadigini *Milli olan sporcularin olmayanlara gore kendilerine giivenlerinin
146'drr. incelemek ve daha fazla oldugu gorilmesine ragmen anlamli bir fark
iliskisine bakmak olusturmamistir. Zihinsel dayaniklilk diizeyleri milli olan ve
amaciyla olmayan sporcularda benzerlik gostermektedir.
yapimistir.
Bu arastirma,
Haftada 3  giin, anaerobik egzersiz
glinde 2 saat fiziksel sonucu olusan
Ferhat aktivite yapan 22 yorgunlugun *K | d 1 da cinsi farki olmad iddetli
Giileroglu kontrol grubu (11 sporcularin ontr-o ve deney gruplarin avcms%y(_at arxi oimacan sl .etl
Hiiseyin kadin-11erkek) ve zihinsel egzersiz sonucu olusan yorgunlugun zihinsel dayaniklilik tizerinde
Eroglu 22 deney grubu (11 dayanikhilik etkisj oldugu ve bu etki zihinsel dayanikliligin azaldig1 yoniinde
2019 (3) kadin-11 erkek) diizeylerine oldugu goralmistir.
toplam 44 kisiyle etkisini belirlemek
arastirma yapildi amaciyla
yapimistir.
Yunus Emre Bu arastirma, elit *Zihinsel dayanikliigin yapilan spor tiriine gore farklilastig
Yarayan Arastirmaya, diizeyde bir’eysel gorilmistilr.
Ayduner Birsin bireysel  sporlarla ya da takim sporu *Cinsiyet degiskenine bakildiginda anlamli bir fark bulunamamis
Vildiz ugrasan 56 erkek, 50 yapan sporcularin ama erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri kadin
Dogukan kadin; takim sihinsel sporculardan daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Batur sporuyla ugrasan 57 dayaniklihgin *Kontrol alt boyutunda ise yas arttikca zihinsel dayanikliligin
Alp Giilsen erkek, 44 kadin farkly arttif1 gorilmustir.
2018 (4) sporcu katilmistir. degiskenlerle *Spor yasi degiskenine gore ise bireysel sporcularin kontrol alt

boyutunda, takim sporuyla ugrasan sporcularin devamlilik alt

31



Yilmaz, A., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2021, 4(2), 23-42

iliskisine bakilmak
icin yapilmistir.

boyutunda zihinsel dayaniklilik toplam puaninda anlamli bir fark
gorilmistiir. Spor yasi/deneyim arttikca zihinsel dayanikliligin
arttig1 diger literatiir calismalarinca desteklenmistir.

*Egitim durumuna bakildig1 zaman lise egitimi alan sporcularla
lisans egitimi alan sporcular arasinda fark goriilmiis ve lisans ve
lisansiistii egitimi almis sporcularin lehine bir durum oldugu
saptanmugtir.

Hatice Burc¢in

Arastirma, Tirkiye
Siiper Lig ve TFF 1.

Calisma, “Sporda
Miicadele ve Tehdit
Olgeginin” Tiirkce
gecerlik ve
glivenirliginin

yapilmasi ve ayni
zamanda zihinsel

*Kullanilan 6lgegin Tiirk Futbolcular i¢in gecerli ve gilivenilir
oldugu gorilmiistir.

*Futbolcularin miicadele algis1 puani ile tehdit algisi puani
karsilastirildiginda miicadele algisi puani daha yiiksek oldugu
gorilmustiir.

*Futbolcularin kendine giiven ve devamlilik alt boyut puanlarinin

I;lilgllmazzo Eft;bcl)elcﬁy hayan 1?166 dayanikliligin yuksek oldugunu gostermistir.
apilmistir miicadele ve tehdit *Kendine giiven alt boyutunun miicadele alt boyutunun
yaplimistr: algisina olan belirleyicisi oldugunu ve aralarindaki iliskinin pozitif oldugunu

etkisinin gostermistir.
incelenmesi *Kendine giiven ve kontrol alt boyutlar1 tehdit alt boyutunun
amaciyla negatif yonde belirleyicisi olarak tespit edilmistir
yapimistir.
Bu ¢alisma,
yetiskin ve farkli *Zihinsel dayamiklilk ve miikemmeliyetciligin belirsizlige
yas, farkli tahammiilstzliikle arasinda iliski oldugu goérilmistir.
Bu c¢alismaya 123 branslardaki *Cinsiyet, yas, spor tiirii degiskenlerine bakildig1 zaman belirsizlige
kadin, 96 erkek sporcularin tahammuilsiizliikle anlamli iliski olmadig1 gorilmiis ve her cinsiyet
< olmak lizere 229 belirsizlige ve yas grubunda bu durum olumsuz olarak algillandig1 da

Omer D IO . . o

. sporcu katilmistir. tahammiilsiizliigii =~ gorilmistiir. Ve literatiire bakildiginda paralel bulgular

Giimiisoglu ) . : .

. Sporcularin  119’u  ni inceleyip bulmuslardir.

Hiilya Asc1 o . . . N ] 1
takim  sporlariyla zihinsel *Miikemmeliyetci sporcularin belirsizlige karsi tahammiilsiizliigiin

2020 (6) : o ORI S
geriye kalan 100’ dayanikhiligin ve oldugu gorilmiistir.
bireysel  sporlarla miikemmeliyetcili ~ *Zihinsel dayanikliligin alt boyutu olan kontrol faktériine bakildig:
ugrasmaktadir. gin roliini zaman kontrolii diisiik, kotii performans kaygisi olan sporcularin

arastirmak belirsiz durumlarda kaygi ve iiziinti duygularini yasadigl
amaciyla saptanmistir.
yapimistir.
*Elit giirescilerin ~ zihinsel dayamiklihigin  yiliksek oldugu
Bu arastirma, elit gorilmistir. Ancak zorlu miicadele ortaminda problem de
giirescilerin farkli yasadiklari séylenebilmektedir.
Arastirma, degiskenlere gore *Bagimsiz  degiskenlerden  egitim  durumuyla  zihinsel
Turkiye’de yasayan zihinsel dayanikliligin arasinda anlamhi bir fark goériiliirken diger

Yunus Emre . . o - .

Dede elit diizeyde 55 dayanikliliginin degiskenler arasinda anlaml bir fark bulunamamistir.

2019 (7) kadin, 148 erkek incelenmesi ve *Lisans ve lisansiistii egitimi alan sporcularin lise egitimi alan
giiresciyle arasindaki iligkiyi sporculara gore zihinsel dayamikliigin daha fazla oldugunu
yapilmistir. belirlemek soylemek miimkiindiir. Yani egitim seviyesi arttik¢a zihinsel

amaciyla dayaniklilik diizeyi de artig1 sdylenebilir.
yapilmistir. *Erkek sporcularin zihinsel dayanikliligi kadinlara goére ¢ok az

farkla fazla da olsa aralarinda anlaml bir fark géziikmemektedir.
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*Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin zihinsel dayanikliligi orta
diizeyin tstiinde olup egzersiz bagimlilig1 risk grubunda oldugu
gorilmistir.

*Arastirma, egzersiz bagimliligi olcegi ve zihinsel dayaniklilik
envanterinin  birbiri ile anlamh bir iliskisi oldugunu
gostermektedir.

*EBO’nin alt boyutu olan “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”,

Bu calismanin, “bireysel sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catisma”, “tolerans
Arastirmaya, 2018- spor bilimleri gelisimi ve tutku” alt boyutlari ile SZDE’nin “gliven” alt boyutuyla
2019 yilinda Gazi fakiiltesi pozitif yonde yiliksek diizeyde anlamli farklilik saptanmistir. Ve
Goniil Universitesinde 6grencilerinin EBO'nin “asir1 odaklanma ve duygu degisimi”, “bireysel-sosyal
Tekkursun egitim goéren 59 farkli degiskenlere ihtiyac¢larin ertelenmesive ¢atisma”, “tolerans gelisimi ve tutku” alt
Demir kadin, 189 erkek gore egzersiz boyutlariyla SZDE'nin “devamlilik” alt boyutu arasinda negatif
Anil Tiirkeli olmak iizere 248 bagimhlig ve yonde iliskisi oldugu gorilmistiir.
2019 (8) spor bilimleri zihinsel *Ogrencilerin egzersiz bagimlihg diizeyi arttikca kontrol
fakiiltesi  6grencisi dayanikliliginin diizeyinin azaldig1 goralmistir.
katilmistir. incelenmesi  icin *Cinsiyet degiskenine gore egzersiz bagimllik diizeyinde farklilik
yapilmistir. saptanmistir. Erkeklerin kadinlara goére daha yiiksek puanda
oldugu gorilmistir.
*Fakat zihinsel dayanikliliga bakildig1 zaman cinsiyet degiskeninde
fark saptanmamuistur.
*Diizenli spor yapanlarin yapmayanlara gore egzersiz bagimlilik
puanlarinin daha fazla oldugu goriilmiistir.
*Ogrencilerin egzersiz bagimlihig1 ve sporda zihinsel dayaniklilik
diizeyi arasinda iliski oldugu saptanmistir.
Calisma, spor
bilimleri *Cinsiyet degiskenine gore devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda
fakiiltesinde anlaml bir fark gorilmemistir. Ama giiven alt boyutuna bakildigi
6grenim goren zaman erkeklerin lehine bir sonug¢ saptanmistir.
miicadele sporuyla *Yas degiskeninde ise kontrol alt boyutunda anlamh bir fark
Calismaya 163 ugrasan olamayip giiven ve devamlilik boyutunda diisiik de olsa pozitif
Pinar Demir kadin, 235 erkek sporcularin yonde bir fark goriilmistiir. Yas arttikca zihinsel dayaniklilik
Murat Celebi olmak tlizere toplam zihinsel diizeyinin arttigin1 soyleyebiliriz. Ayni sonu¢ spor yasi icinde
2019 (9) 398 sporcu gonilli dayaniklilig gecerli oldugunu soyleyebiliriz.
olarak katilmistir. incelemek ve farkli *Brans degiskeninde giiven ve devamliik alt boyutuna
degiskenlerle bakildiginda anlaml bir fark goriilmemistir. Ancak kontrol alt
arasindaki iligskiyi boyutunda anlamh fark gértilmistiir. Bu fark judo ve kickbox
arastirmak brans1 arasindadir ve judo bransinin lehine bir durum séz
amaciyla konusudur.
yapilmistir.

Aydiner Birsin
Yildiz
2017 (10)

Calismaya, aktif spor
yapan 71 kadin, 244
erkek; toplam 315
sporcu goniilli
olarak katilmistir.

Calismanin amaci,
sporcularin
zihinsel
dayaniklilik ve 06z
yeterlilik
diizeylerinin
arasindaki iliskiyi
incelemektir.

*Cinsiyet degiskenine bakildiginda 6z yeterlilik algisinda ve
zihinsel dayaniklilik diizeyinde anlamh bir fark saptanmamustir.
*Sporculuk diizeyi degiskenine goére anlamlhi bir fark
saptanmamisgtir.

*Yas degiskenine bakildig1 zaman 6z yeterlilik algisinda anlamli bir
fark bulunamamistir. Ancak zihinsel dayaniklilik diizeyinde
anlaml bir fark saptanmistir. Yas arttikca dayanikliligin arttigini
soyleyebiliriz.

*Egitim durumu degiskenine bakildiginda 6z yeterlilik algisinda
anlamli fark saptanmamis ama zihinsel dayaniklilikta anlamla fark
gorilmistiir. Lisans egitimi almis sporcularin diizeyi lise egitimi
alan sporculara gore daha fazladir.
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*Spor yasi degiskenine bakildiginda ise her ikisinde de anlamli
farklilik tespit edilmistir. Spor yas1 artikca zihinsel dayaniklilik
diizeyi ve 6z yeterlilik algisinin arttig1 goriilmektedir.

*Sporcularin zihinsel dayaniklilik ile 6z yeterlik diizeyleri arasinda
orta diizeyli ve dogrusal bir iliski oldugu saptanmistir.

Calisma,
Kiitahva ve Isparta sporcularin *Calisma sonucunda cinsiyetler arasinda bir fark gértilmemistir.
Yunus lin dey asa anp 71 zihinsel *Spor yapma siirelerine bakildiginda farklilik tespit edilmistir.
Sahinler Kkadim s yofcgve 177 dayanikliliklari *Spor branslarina gore de farklilik goriilmiistiir.
p farkh *Egitim durumu degiskenine bakildigi zaman farkhliklar
Adnan Ersoy erkek sporcu olmak o
2019 (11) iizere toplam 248 degiskenlerle saptanmistir.
incelenmesi *Aylik gelir degiskeninde sporcular arasinda farkhliklar
sporcu katilmistir. amacivl sl -
yla gorilmemistir.
yapimistir.
Calisma, Sheard ve
dig. (2009)
tg?féﬁciilaerrll *Modelin uyum indeksleri yeterli bulunmamaistir.
%’S (s)rda Mental *Maddelerin gecerliliklerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Dap amkhlik *Cinsiyet degiskenine gore alt boyutlarin erkek sporcularda
ol ye“i’ni" (SMDO) mental dayanikliligin daha yiiksek oldugu hipotezi kurulmus fakat
Calisma, 138 kadin Tiicrkg o o t-testinde anlamli bir farklilik géziikmemektedir.
Hiisevin 5 19$ el,*kek olmak' u arlcamak 51 e“}i,n *Yas degiskenine bakildiginda giiven ve baghlik alt boyutlarinda
Y N yariamak, Oleegin o jamh farklilik gorilmemistir. Fakat kontrol alt boyutunda ise
Pehlivan tizere toplam 357 gecerlik giivenirlik
2014 (12) lisansli sporcu ile analizlerini anlaml farklilik saptanmigtir.
ercekle t?rilmi ir apmak amacivla *Brans degiskeninde giiven ve baglilik alt boyutunda anlaml
gere ’ sur.. yap y farklihlk gorilmiis, kontrol alt boyutunda anlamli bir fark
yapilmistir. Ve Kmamistir
degiskenlere gore s sur. . o
sporcularn mental *Spor yasi degiskeninde giiven ve baglilik alt boyutunda anlamli
P - fark bulunamamis, kontrol alt boyutunda ise anlamh bir fark
dayaniklhihigini Srilmiistiir
incelemek & Stur:
amaciyla
yapilmistir.
*Calisma, envanterin Tiirk sporcular tizerinde gegerliligi oldugunu
ve kullanilabilecegini gostermistir.
*Yapilan analizlere gore faktor yiikleri kabul edilebilir oldugu
Calismanin amaci, . Almiisti
Atahan Bu calismaya farkli sporda zihinsel 52" mugtur. o
Altinta branslart olan 94  davamklihk *Giiven, kontrol, devamlilik alt boyutlarina bakildiginda
ntas ’ y . degerlerinin Alpar ‘a (2001) gore giivenilir kabul ettigi degerler
Perican Bayar kadin, 108 erkek envanterinin
Koru olmak iizere 202 gecerliligini ve arasinda yer almaktadur,
¢ geceriginl *Faktor yiikleri i¢ tutarlilik kat sayilar1 kabul edilebilir diizeyde
2016 (13) sporcu katilmistir. gilivenirligini  test oldugu goriilmiistir
etmekir. *Yap1 gecerliligini test etmek amaciyla yapilan faktér analizi
sonuglarinda uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu
gorilmistiir.
Recep Fatih N Bu aragtrmanin ']'31r1.3yse1 ve t:{klfn sporu yapan sporcular arasinda olumlu yénde
Kavhan Calisma, Rize'de amaci  takim  ve iliski oldugu gorilmdustiir.
Selykan takim ve bireysel bire s’el sporlarla *Olgekten alinan puana gore cinsiyet degiskeninde istatiki acidan
Hacicaferoslu sporlarla ilgilenen u“ray an p anlaml fark olmadig1 gériilmiistiir. Ancak bireysel sporla ugrasan
Havri g 155 sporcu ile sgor(stularm erkek sporcular kadinlara gore, takim sporuyla ugrasan kadin
yr gerceklestirilmistir. po sporcular ise erkeklere gore daha fazla puanla zihinsel dayaniklilik
Aydogan zihinsel

gostermislerdir.
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ibrahim dayaniklhihigini *Yas degiskenine bakildiginda 6lgekten alinan puanla arasinda
Erdemir belirlemektir. anlaml fark goriilmemistir. Ancak 23 yas ve tizeri sporcular daha
2018 (14) fazla zihinsel dayaniklilik sergiledikleri gorilmiistiir.
*Spor yapma degiskenine gore 6lgekten aldiklarin puanla arasinda
istatiksel olarak farklilik olmadig1 gériilmiistiir.
Bu arastirma, tenis
oynayan ve
:n:)rrecirll:lnnh olan *Yas ve spor yasi degiskenine goére anlamh fark gorilmistiir.
po *Haftallk antrenman siliresi ve cinsiyete gore ise fark
Calismaya, ] zihinsel bulunmamistrr.
Aydin iLHAN izﬁiesrasyoﬁilubgscglg jizin;le{iilrill( *Kontrol alt boyutunun en yiiksek oldugu yas aralif1 26-31 olarak
2020 (15) <y bulunmustur. Yaslar1 arttikca zihinsel dayanikhiligin arttigim
oynayan 308 sporcu belirlemek ve sbyleyebiliriz
katilmigtir. degiskenlere gore *Tenis oynama yilina gore kontrol alt boyutunda anlamh farklilik
farkliliklarin  olup saptanmistir
olmadigin p FHT-
anlamak amacq ile
yapilmistir.
*Zihinsel dayanikliik ile motivasyon olarak kendi kendine
konusma arasinda pozitif ve diisiikk diizeyde bir iliski oldugu
Dosukan B. A Arastirmaya, Gazi ve Arastirmanin gorilmiistiir.
Giilg en ) Akdeniz amacl sbf * Zihinsel dayaniklilik ile bilissel kendi kendine konusma arasinda
A dsmer Birsin liniversitesinde ogrencilerinde orta diizeyde olup pozitif bir iligki gérilmiistiir.
Yﬂ diz okuyan spor zihinsel saglik ve *Kendi kendine konusma toplam puan ve zihinsel dayaniklilik
Baki Yilmaz bilimleri  fakiltesi kendine kendine arasinda ise diisiik diizeyde ve pozitif bir iliski cikmistir.
Hasan Sahan O0grencisi olan 86 konusma *Giiven alt boyutuyla bilissel kendi kendine konusma arasinda
2019 (16) kadin, 112 erkek arasindaki iligkiyi iliski oldugu goriilmiistr.
katilmistir. irdelemektir. *Kendi kendine konusma ve zihinsel dayaniklilik birbiri ile iliskili
oldugu gorilmiis literatirdeki baz1 c¢alismalarla paralellik
saglamistir.
*Giiven alt boyutuna bakildiginda erkeklerin zihinsel dayaniklilik
diizeyi kadinlara nazaran daha yiliksek bulunmustur. Doga
sporlarinda kadinlardan daha dayanikl olduklar1 da eklenmistir.
. *Yas degiskeninde yas arttikca zihinsel dayanikliigin arttig
SBuor;};;?ma' dogz soylenmektedir.
ur“)ra an *(zerlik alt boyutunda 32-36 yas aralifindaki sporcularin daha
Farkli chirlerden sgorzularm fazla 6zerlik ihtiyact duydugu bulunmustur.
’ PS . *Yapilan spor tiiriinde ise binicilik sporu ile ugrasanlarin daha
katilan 96 kadin, 168 psikolojik . o .
Burak Giirer erkek olmak iizere ihtiyaglar ile kontrollii oldugu soylenmektedir.
. . yag *Dagcilik ile ugrasan sporcularin ise kontrollerinin daha zayif
Ziihal Kiling toplam 264 doga zihinsel o :
2019 (17) sporculari ile dayanikliliklari kaldig1 soylenmektedir.
p y . ... Sporcularin deneyimi kiyaslandiginda ise anlamhi bir fark
arastirma arasindaki iliskiyi
erceklestirilmistir.  incelemek ve bulunamamigtrr.
8 ' etkisini arastirmak *Aralarindaki iliski ise yliksek olmasa da olumlu yo6nde
amacwvla 3 etkilenmektedir. Yani psikolojik ihtiyaclar zihinsel saglik arasinda
y iligki vardir.
yapimistir.

*Psikolojik ihtiya¢larin gelismesiyle zihinsel saglik diizeyinin de
gelisecegini soylemek miimkiindiir.

*Doga sporlarinda zihinsel dayaniklilik psikolojik ihtiyaglardan
daha 6nemli gériilmiistiir.
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*Sporda ahlaktan uzaklasma 6lceginde alinan toplam puanlara
bakildiginda erkeklerin daha yiiksek puana sahip olduklarn

Spor bilimleri . Almiistii
fakiiltesinde goruimustur.
okuvan *Zihinsel dayaniklilik 6l¢egine bakildiginda giiven, devamlilik ve
oxuyan kontrol alt boyutlarinda alinan puanlar yine erkeklerde daha fazla
. 6grencilerin P,
Oguzhan Zihinsel gorulmustiir.
Eroglu Calismaya 146  davamkhlik *Sporda ahlaktan uzaklasma ve sporda zihinsel dayaniklilik
Alparslan smaya, 2y . 6lceginde ebeveynin egitim durumu degiskeninde anlaml bir fark
. erkek, 110 kadin diizeyleriyle o .
Unveren olmak tzere 256 ahlaktan gorulmemigtir.
Cagla Ayna . - *Spor yasi degiskenine bakildig1 zaman kontrol ve devamlilik alt
SBF O0grencisi uzaklasma
Necla Ezgi Katilmistr diizevleri boyutunda bir anlamli farklilik gériilmezken giiven alt boyutunda
Miiftiioglu sur. arasRI,l daki iliskivi 8 yildan fazla deneyimi olan sporculardan yana istatiksel olarak
2020 (18) incelemek SKIVU anlamh bir  fark gorilmistiir. Artan tecriibenin zihinsel
amacivla bu dayanikliligini olumlu etkiledigini soylemek miimkiindiir.
Al m}; *Spor deneyimi degiskeni icin sporda ahlaktan uzaklasma
gersekle mistir 6lceginde anlamli bir farklilik gériilmemistir.
gere STISHL: *SAU 6lceginin puanlari ile SZDO’nin devamlilik alt boyutuyla orta
seviyede pozitif bir iliskinin oldugu gorilmiistiir.
*Zihinsel dayaniklilk ve cesaret diizeyleri yiiksek ¢ikan
glirescilerin zor durumlar karsisinda giiven alt boyutunda eksik
kaldiklarini gorilmistir.
*Yas degiskeninde hem zihinsel dayaniklilik diizeylerinde hem de
cesaret dlizeylerinde anlamli fark bulunamamaistir.
*Spor yili degiskenine bakildiginda 1-5 yildir giiresle ugrasan
sporcularin, 6-10 yildir giiresle ugrasan sporculardan zihinsel
dayanikliliklarinin daha ytiksek oldugu goriilmiis ve literatiirdeki
bir¢ok arastirmayla zithik olusturmustur.
*Millilik degiskeninde ise cesaret Olgeginin alt boyutu olan
S:“iciléfﬁréi’e fagl;lel kararlilik ve tehlikeyi goze alma boyutlar1 milli olmayan
59 & giirescilerde daha yiiksek diizeyde oldugu gorilmistir. Ayni
profesyonel . o o
. o sekilde zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin devamlilik alt boyutuna
Burcu giirescilerin
" . . .. bakildiginda milli olan giiresciler milli olmayan giiresc¢ilerden daha
Giivendi Arastirma 118 cesaret diizeylerini o . o O T
Ayse Tiirksoy  profesyonel giiresci ve zihinsel disik seviyede oldugu gortmdstir.
Mehmet Giiclii _ ile davaniklliklart *Son bir yil icerisinde sakatlanmayan sporcularin, cesaret
Erkut Kont:r erceklestirilmistir incyelemek ve 6lceginin “Ozverili olma, tehlikeyi géze alma, kararlilik ve atilganlik
2018 (19) gergeies ST aralarindaki boyutlarinda” sakatlik geciren sporculara gore bu alt boyutlarin
liskivi arastrmak daha yiiksek diizeyde olduklar1 goriilmiistiir.
arrslac}ll la ’ *Zihinsel dayaniklilik 6l¢egin devamlilik ve giiven alt boyutlarinda
y da sakatlanmayan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri daha
yapimistir. iksekti
yliksektir.
*Cesaret 06lgeginin alt boyutlar1 olan yetkilik-ustalik ile zihinsel
dayaniklilik 6lgeginin alt boyutu olan giiven ve devamlilik arasinda
orta diizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir.
*Diisiik diizeyde ve pozitif yonde iligki olan alt boyutlar ise cesaret
Olceginin atilganlik boyutu ile zihinsel dayanikhilik o6lceginin
devamlilik boyutudur.
*CO alt boyutu olan kararlilik ve ZDO alt boyutu olan devamlilik
arasinda orta diizeyde; ZDO alt boyutu olan Kkontrol ile diisiik
diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur.
Kadir PEKE Ofy antring sporuyla Oryantrlng . *Sporcunun spora baghlik diizeylerinin zihinsel dayanikliliga
ugrasan +18 yas sporuyla ilgilenen 5 5
2020 (20) gray yas  sporuy & pozitif yonde bir etkisi oldugu gorilmiistiir.
grubundan olusan sporcularin spora
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230 sporcu ile
calisma
gerceklestirilmistir.

baglhilik ve zihinsel
dayanikhiliklarini
ve arasindaki
iliskiyi incelemek
amaciyla
yapilmistir.

*SBO’nde bulunan adanma, zinde olma ve igsellestirme alt
boyutlarinin ZHO’ndeki giiven alt boyutuna pozitif yénde bir etkisi
oldugu saptanmustir.

*Zihinsel dayaniklilikta kontrol boyutu pozitif yonde spora
baghlikta adanma diizeyinden etkilendigi gorulmustiir.
*Cinsiyet ve yas degiskenine gore spora baghlik diizeyinin
degismedigi gorilmiistiir.

*Egitim degiskenine gére SBO’nin zinde olma alt boyutuyla anlamli
bir iliskisi olmadig1 gériilmiistiir. Fakat adanma ve icsellestirme alt
boyutunun yiiksek lisans mezunu olanlarin lisans mezunu olanlara
gore daha yliksek oldugu gorilmiustiir.

*Evli olan sporcularin spora baglilik, zinde olma ve adanma alt
boyutlarinin bekar olanlara gore daha diisiik oldugu goérilmiistir.
*Spor yasi ve deneyim arttikca adanma, spora baglilik, zinde olma
ve i¢sellestirme alt boyutlarinin diizeyi arttig1 gérilmiistiir.
*SZD’'nin cinsiyete gore farklilasmadigi gérilmiustir.

*Evli olan sporcularin giiven ve devamlilik alt boyutlarinda bekar
olanlara gore daha diisiik seviyede oldugu goérulmustiir.

*Yas  degiskenine bakildigin SZD’'nde bir farklilasma
gorilmemektedir.

*22 yasindan biiytik sporcularin giiven alt boyutunun daha ytiksek
oldugu gorilmiistir.

*Lisans mezunu sporcularin yiiksek lisans mezunu sporculardan
zihinsel dayaniklilikta giiven ve devamlilik diizeyi daha diisiik
oldugu gorilmistir.

*Spor yasi 14 yildan daha diisiik olan sporcularin daha diisiik
zihinsel dayaniklilik diizeyi oldugu gorilmistiir. Yas arttikca
zihinsel dayaniklilik diizeyin gelistigi gorilmiistiir.

*Serbest zaman etkinligi olarak spor yapan katilimcilarin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri, lisanli sporculardan daha diisiik oldugu
saptanmistir.

5. Tartisma ve Sonug

Sonug olarak bu derlemenin literatiir taramasi Google Scholar Arama Motoru ve TOAD web
sitesi kullanilarak yapilmistir. Sporda zihinsel dayaniklilik konumuzla alakali makale ve
tezler indirilmis ve en uygun olan 20 arastirma bu derlemenin ana kaynakgasini
olusturmugstur. Indirilen arastirmalarin yapildigi yillarin 2014-2020 olmasi zihinsel
dayaniklilik ile ilgili arastirmalarin ¢ok eskiye dayanmadigini, 6neminin yeni yeni anlasilir
diizeye gelmeye basladigim1 gérmekteyiz. Baz1 arastirmalarda olgeklerin sadece spor
bilimleri 6grencilerine, sadece erkek sporculara ya da aym bransin sporcularina
uygulandigini ve bu baglamda arastirma 6rnekleminin smirlandirildigini gérmekteyiz.
Durum béyle olunca kendi aralarindaki farklilik kolay saptanabilirken farkl degiskenlerin
olmamasi ve oOrneklemin smirlandirilmis olmasi sporda zihinsel dayaniklihigin
karsilastirmas1 ve yorumlanmasi zayif kalmaktadir. Arastirmalarin azlifi, zihinsel
dayanikliligin bunca zaman boyunca fiziksel yeterliligin gélgesinde kalmasindan ve yeterli
onemi goremediginden kaynaklandigini séyleyebiliriz. Yani sporun daha ¢ok fiziksel
aktiviteye yonelik olmasindan kaynakl zihinsel dayaniklilik kapasitesinin fiziksel kapasite
kadar 6nemli goriilmemesi seklinde de agiklayabiliriz.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeyinin erkeklerde daha fazla
oldugunu séyleyen arastirmalar oldugu gibi cinsiyetin zihinsel dayaniklilik icin anlaml bir

37



Yilmaz, A., International Journal of Mountaineering and Climbing, 2021, 4(2), 23-42

farklilik olusturmadigini séyleyen arastirmalar da bulunmaktadir. Zihinsel dayaniklilig
etkileyen faktorlerden bir tanesi de egitim durumu oldugu gérmekteyiz. Egitim diizeyinin
artmas1 zihinsel dayanikliik diizeyinin de arttigim1 gdstermektedir. Farklilik
olusturmadigini sdyleyen calismalar olsa da egitim degiskeni ile arasinda pozitif yonde bir
iliski oldugunu soyleyen calismalar daha fazladir. Yas degiskenine bakildiginda zihinsel
dayaniklilik ile aralarinda anlamh bir iliski goriilmektedir. Yasin artmasi ile sporcularda
zihinsel dayaniklilikta da artis gostermektedir. Yasin ilerlemesi ile olaylara mantik odakl
yaklasma, duygularin agir basmasimi 6nleme, kendine giivenme gibi durumlarin da
gelistigini ve bu baglamda spor ortaminda daha rahat ve sakin olunabildigi séylenebilir.
Zihinsel dayaniklilik diizeyinin arttig1 bir baska degisken ise spor yili yani deneyimdir.
Arastirmalara baktigimizda deneyimli olan sporcularin deneyimsiz sporculara gére daha
ylksek zihinsel dayaniklilik diizeylerinin oldugunu gérmekteyiz. Deneyim ile yarisma
ortaminda rahat olma, kendine giivenme, takim sporlarinda takimla hareket edebilme,
olumsuz durumlardan kotii etkilenmeme gibi durumlarin da arttig1 gériilmektedir. Takim
sporcularin bireysel sporcular gore zihinsel dayanmiklilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu soyleyen ¢alismalar da mevcuttur. Bu farkliligin sebebini; takima arkadaslarinin
birbirine verdigi motivasyona, birbirini desteklemesine, yapilan hatada ve basarida tiim
takimin etkilenecek olmasinin verdigi sorumluluk ile sporcularin daha fazla ¢aba sarf
etmesine baglayabiliriz. Bu degiskenlerin anlaml farkliliklar olusturmadigi calismalar da
mevcuttur. (bknz: Zihinsel dayaniklilig1 etkileyen faktorler).

Yapilan arastirma sonucu spora baglilik diizeyi ile zihinsel dayaniklilik arasinda bir iliski
goriliip spora baghlik diizeyi arttikca sporda zihinsel dayanmikliligin da arttigim
soyleyebiliriz (Peke, 2020). Sporda ahlaktan uzaklasma diizeyi ile sporda zihinsel
dayanikliligin devamhilik alt boyutuyla orta seviyede pozitif bir iliskinin oldugu
gorilmiustiir (Eroglu ve ark., 2020). Kendi kendine konusma ve zihinsel dayaniklilik birbiri
ile iliskili oldugu goriilmiistiir (Gllsen ve ark., 2019). Sporcularin zihinsel dayaniklilik ile
0z yeterlik diizeyi arasinda iliski oldugu saptanmistir (Yildiz, 2017). Egzersiz bagimlilig1 ve
sporda zihinsel dayaniklilik diizeyi arasinda iligki oldugu saptanmistir (Demir ve Tiirkeli,
2019). Zihinsel dayanikhilig1 yiiksek olan sporcularin tikenmisligi daha az yasadigi
gorilmistir (Kurtulget ve ark. 2018). Zihinsel dayaniklilig1 etkileyen, gelistiren bir¢cok
olgu mevcuttur. Yani kisaca zihinsel dayanikhilik bir¢ok yetiyi altinda barindirmaktadir ve
yelpazesi oldukga genistir.

Literatiir taramasi sonucunda yapilan arastirmalarin azligi kadar calismalar sonucunda
¢ikan sonuglarin birbiri ile her zaman paralellik gostermemesi degiskenlere gore farkliligin
olup olmamasi konusunda net ¢izgiler ¢cizememektedir.

6. Oneriler

Ulkemizde zihinsel dayaniklilk adina ¢ok biiyiik adimlar atilamamis olmasi bu baglamda
arastirmalarin kisith olmasi sebebi performans agisindan 6nemi biiyiik olan zihinsel
dayaniklilik kavramini gelistirmek icin net fikirler tam olarak yansitilamamistir. Yapilan
fiziki antrenmanlara verilen 6nem kadar spor psikologlariile yapilacak seanslarin, zihinsel
antrenmanlarin da 6nemi vurgulanmalidir. Spor bilimleri 6grencilerine sporcu psikolojisi
gibi derslerin verilmesi katki saglayabilir. Bu manada spor bilimleri programlarina spor
psikolojisi dersleri eklenmelidir. Var olan kuliiplere spor psikolojisi seminerleri
dizenlenebilir ve antrenodrlere de bu kavram asilanmalidir. Antrendr olurken verilen
egitimlerde (spor bilimleri programlari, antrendrliik sertifika programlari) spor psikolojisi
konusu iizerinde durulmalidir. Ogretmen adaylan icin de bu kavram programa dahil
edilmelidir. Ogretmenlerin spor psikolojisine verdigi 6nem ile yetistirdigi 6grencilerin bu
kavramlara uzak kalmamasini ve bilingli sporcular olmasini saglayabiliriz.
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Bu konu iizerinde daha fazla ¢alisma yapilmali ve ¢alisma 6rneklemleri daha genis
tutulmalidir. Farkli branstan sporcularla yapilacak calismalarla branslar arasindaki
farkliliklar gorilebilir. Farkl illerdeki sporcularla, farkli performans diizeylerindeki
sporcularla yapilabilir. Zihinsel dayaniklilik diizeyi takip edilebilir. Antrenorlerce ya da
6gretmenlerce rapor tutulabilir.
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