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OZET

ELIT DUZEYDEKi ATLETLERDE UYGULANAN ZiHINSEL
ANTRENMANLARIN ZiHINSEL DAYANIKLILIGA ETKIiSININ
INCELENMESI

Sinem Altunkalem

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Soyal

Temmuz 2020, 62

Bu arastirmada, iilkemizi iist diizey yarigmalarda temsil etmis, atletizm sporu yapan sporculara
uygulanan zihinsel antrenmanlar ile sporcularin yogun yarigma déneminde ihtiya¢ duyduklar

zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir.

Aragtirmamiza Tirk Milli Takimini Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, Avrupa
Sampiyonalari, Diinya ve Avrupa Kupalari, Akdeniz Oyunlari ve son olarak islam Oyunlarinda,
sampiyona barajlarini gegerek temsil etmis 45°i kadin (yiizde 43,7), 58 erkek (yiizde 56,3)

toplam 103 sporcu goniillii olarak katilmistir.

Bu arastirmada Behnke ve arkadaslar1 (2017) tarafindan gelistirilmis olup, Yarayan ve Ilhan
tarafindan (2018) Tirk¢eye uyarlanan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’ nin (SZAE) ile
ile arastirmacilara hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Zihinsel Dayamklilik Olgegi:
Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan (2013) gelistirilmis ve Erdogan tarafindan (2016) Tiirkceye

uyarlanmustir.
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Calismada elde edilen yaslarina zihinsel antrenman Olg¢egi, zihinsel temel beceriler alt
boyutunda, tilkemizi temsil etme sayisina gore zihinsel antrenman 6l¢egi, zihinsel canlandirma
alt boyutunda, katilimcilarin sakatlik durumlarina gore zihinsel antrenman &lgegi, zihinsel
temel beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutunda ve zihinsel antrenman genel skorunda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmada elit diizeydeki atletlerin zihinsel dayaniklilik diizeyi ve zihinsel antrenman
seviyeleri benzerlik gostermekte olup, sporcularin kamp, yarisma, antrenman ortaminda birlikte

olmalar1 ile bu durumun agiklanacagi seklinde agiklanabilir.

Anahtar kelimeler: Atletizm, zihinsel dayaniklilik, zihinsel antrenman
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF MENTAL TRAINING TO MENTAL
RESISTANCE ON THE ELITE ATHLETES

Coaching Education Department
Movement And Training Sciences
Thesis Supervisor: Assistant Professor Doctor Mehmet Soyall

July 2020, 62

In this study, it is aimed to examine the relationship between mental training applied to athletes
who have represented our country in high-level competitions and engaged in athletics sports

and the mental endurance levels that athletes need during intense competition.

45 women (43.7 percent) and 58 men (56.3 percent) who represented the Turkish National
Team in the Olympic Games, World Championships, European Championships, World and
European Cups, Mediterranean Games and lastly the Islamic Games by passing the

championship thresholds. 103 athletes in total participated voluntarily.

In this study, the personal information form prepared for the researchers with the Mental
Training in Sports Inventory (SZAE), which was developed by Behnke et al. (2017) and adapted
to Turkish by Yarayan and Ilhan (2018), was used. Mental Resilience Scale: Madrigal was
developed by Hamill and Gill (2013) and adapted to Turkish by Erdogan (2016).

According to the age obtained in the study, mental training scale, mental basic skills sub-
dimension, mental training scale according to the number of representing our country, mental
stimulation sub-dimension, mental training scale according to the disability of the participants,
mental basic skills, mental stimulation sub-dimension and mental training general score were

statistically as a significant difference was detected.

In the study, the mental endurance level and mental training levels of elite athletes show
similarities, and it can be explained that this situation will be explained when the athletes are

together in the camp, competition, training environment.

Keywords: Athletics, mental toughness, mental training
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1. GIRIS

Bir sporcunun yiiksek performansini gostermesi ve bu performansi siirmesi i¢in zihinsel
dayaniklilik ad1 altinda bir¢ok tanim yapilmis olsa da bu konu tizerindeki ortak kani sporcunun
basarisi i¢in zihinsel dayanikliligin gerekli bir psikolojik faktor oldugudur. Zihinsel dayaniklilik
genel tanim olarak sporcunun sans etkisini kabul etme odaklanabilme, yaris stresi ile basa
¢ikabilme hatalarmi yaptigi alanda birakabilme gibi mental dayaniklilik ile ilgilidir. Zihinsel
dayaniklilik bir sporcu da olmazsa olmazlardandir. Genelinde olumsuzluklar barindiran spor
faaliyetlerinde sporcuyu zorlayan eylemler i¢in gereklidir. Bagarili bir sporcu teknige, beceriye,
taktige sahip olurken ayni zamanda bunlarin yaninda zihinsel becerilere de ihtiya¢ duyar. Elit
sporcularin katilim gosterdigi yarismalarda zihinsel kabiliyetlerini iist seviyede tutmalar
sporcularin basar1 oranini arttirmaktadir. Yarisma esnasinda kotii bir performans sergileyen
sporcu ve antrenorii hatayr siklikla fizyolojik sorunlarda arar ancak bu basarisizliklarin
genelinde sporcunun zihinsel kabiliyetlerini dogru yénde kullanamamasi vardir. Elit sporcular
arasindaki en belirgin fark fizyolojik 6zellikleri degil zihinsel kabiliyetleridir. Sporcu zihinsel
becerilerini karsilastigt engeller karsisinda dogru bir sekilde kullanarak sahip oldugu

performansi siirdiirebilir.

Gilinlimiiz sporlarinda, kazanma ve kaybetme arasindaki ¢izgi giderek incelmekte ve artan
performans yogunlugu sporcular {lizerinde biiyiik bir baski olusturdugu fark edilmektedir.
Birgok baskiya hazirliksiz yakalanan sporcu ve antrenorlerin bu durum ile basa ¢ikmanin arayisi
icinde olduklar1 sdylenebilir. Bu nedenle, son yillarda psikolojik faktorlerin farkindaliginin
arttirtlmasiyla birlikte, sporcularin ve antrendrlerin fiziksel c¢alisma kadar psikolojik

caligmalara da 6nem vermeleri gerektigi diisiiniilebilir (Yarayan ve ilhan 2018).

Bir sporcunun farkli disiplinlerden aldigi bilgi, performansina olumlu katkida bulunabilir.
Antrenman bilgisine sahip bir sporcu kendisine zarar verebilecek yontemlerden kagmabilir,
beslenme bilgisine sahip bir sporcu da hangi besinlerin performans: i¢in yararli hangilerinin
zararl1 olabilecegini bilerek hareket edebilir. Zihinsel antrenman da bir sporcunun yillik
antrenman programi igerisinde &grenip uygulamasi gereken kavramlar arasinda bulunabilir
(Karag6zoglu 2005). Zihinsel antrenmanlar1 yillik programlarinin igine dahil eden antrendr ve
sporcular teknik anlamda ulagmak istedikleri seviyelere bu g¢alismalar ile ulasabilirler. Bir
hareketin uygulama yapmadan yogun bir sekilde zihinde canlandirilmas: (Hecker ve Kaczor
1988), yarisma veya antrenman esnasinda ortaya cikabilecek olumlu veya olumsuz durumlara

kars1 gergeklestirilmesi diisiiniilen hareketin pratik olmaksizin planlt ve yogun olarak zihinde
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canlandirilmasi (Korug ve Bayar 1990), bir spor faaliyeti sirasinda, ondan 6nce veya daha sonra
bu faaliyette bulunan kisiye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres vb. psikolojik
siireclerin sevk ve idaresinin sistemli bir sekilde iyilestirilmesi (ikizler ve Karagdzoglu 1997),
fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir 6grenme siireci (Altintas ve Akalan 2008) olarak farkli

sekillerde soylenebilir.

Zihinsel antrenmanlarin temel yapisim1 zihinde canlandirma olusturmaktadir. Atletizm
bransinda teknik dalda yarismaci olan birgok sporcunun, performansi sirasinda kendi ile
konustugu fark edilmektedir. Bunun nedeni olarak sporcunun performansini en iyi seviyeye
ulastirmasi i¢in yapmasi gereken teknigi zihinde gergeklestirerek basariya ulasmayi hedefledigi
sOylenebilir. Zihinsel antrenman genel olarak ele alindiginda, sporcularin antrenmanlarina
pozitif katkida bulundugu, performans seviyelerini arttirdigi, daha iiretken oldugu ifade
edilebilir. Buna ek olarak zihinsel antrenmanlar sporcunun iist diizey performans gostermesi
gereken siirecte olumsuz olarak etkileyecegi durumlarin 6nleminde de oldukga biiyilik rol

oynadig1 diisiiniilmektedir (Altintas ve Akalan 2008).

Sporcularin, spor ortami i¢inde basari yasadiklar1 kadar bir¢ok basarisizlik, stres, kaygi
durumlan i¢inde bulunduklar1 sOylenebilir. Yarigma iginde veya hazirlik donemlerinde,
sporcularin basariya ulasabilmeleri ya da cabuk toparlanabilmeleri i¢in bu tarz olumsuz
durumlar karsisinda zihinsel dayanikliliklarini miimkiin oldugu kadar yiiksek tutmalar
gerekebilir. (Crust, 2007; Jones, Hanton and Connaughton 2007; Sheard 2013). Son yillarda
rekabet ortamimin oldukg¢a arttigi bir donemde, spora yapilan yatirnmlar ile sporcularin
yaptiklar1 branslar1 meslek edindikleri sdylenilebilir. Bununla birlikte sporcularin kazanma
isteklerinin sadece basartya odakli olmalarindan ziyade basarisizlikla gelebilecek
sosyoekonomik durumlariin da etkilenebilecek olmasi sporcularin iizerindeki kaygi ve stresi
daha ¢ok arttirdig1 diistiniillmektedir (Morali ve Tiryaki 1990). Zihinsel dayaniklilik; terslik,
basarisizlik, ¢atisma ve artan sorumluluk gibi bir takim olumsuz olaylarda kendini toparlama
giicii ve eski haline gelebilmek i¢in gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite seklinde ifade
edilebilir (Luthans 2002).

Sporcularin yiiksek performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in zihinsel dayanikliligin 6nemli bir
psikolojik faktor oldugu sdylenilebilir (Loehr 1986). Zihinsel dayaniklilik, spor aktiviteleri gibi
potansiyelinde olumsuz kosullar tasiyan ve zorlayici eylemler ihtiyaci olan ortamlarda gerekli
bir 6zellik olarak goriilebilir (Gucciardi vd. 2009). Sporcularin stres, kaygt ve baski ile basa
cikabilme, hatalarin1 terk edebilme, sans faktorii ile yiizlesme ve 1srar etme kararhiligi ve
zihinsel saglamlik ile ilgili olabilir (Bull vd. 2005; Jones vd. 2002; Thewell vd. 2005)

2



Literatiirdeki caligmalar incelendiginde performans sporlarinda fiziksel yiiklenme ile birlikte
psikolojik parametrelerin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle sporcunun kondisyonel
yeterlilikleri bagar1 i¢cin dnemli rol oynasa da, zihinsel dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilig
gelistirici mental antrenmanlar basariy1 kalic1 kilmaktadir. Bu nedenle elit diizeydeki atletlerin
zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi ve basarida nasil bir yeri oldugunun ortaya

konulmasinin olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.1 TEZIN AMACI

Bu ¢alismanim amact; Ulkemizi iist diizey yarismalarda temsil etmis, atletizm sporu yapan
sporculara uygulanan zihinsel antrenmanlar ile sporcularin yogun yarisma déneminde ihtiyag

duyduklari zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektir.
1.2 TEZIN ONEMI

Literatiirde yapmis oldugumuz taramalar sonucunda zihinsel antrenman ve zihinsel dayaniklilik
ilizerine aragtirmalara rastlanmistir. Ancak elit diizey atletlerde zihinsel antrenmanlarin zihinsel
dayanikliliga etkisinin olup olmadigi ile ilgili bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu arastirma ile
birlikte {ist diizey yarismalara katilim saglayan sporcularin zihinsel antrenmanlar yapip
yapmadiklar1 goriilmek istenmistir. Bununla birlikte ile zihinsel dayanikliliklarinin zihinsel
becerilerine etkisini, yarisma sirasinda zihinsel kontrollerinin saglayip saglayamadiklarinin
tespiti, zthinsel antrenmanlarin zihinsel dayanikliliga etkisinin olup olmadig: var ise katkisinin
vurgulanmasi ve zihinsel antrenmanlarin sporcularin fizyolojik antrenmanlarinin yaninda

destekleyici psikolojik katki saglamasi i¢in 6n ayak olmasi amaglanmistir.

1.3 PROBLEM CUMLESI
Elit atletlerde zihinsel antrenmanlarin, zihinsel dayanikliliga etkisi var midir?
1.4 HIPOTEZLER

Hipotez 1(H1): Calismaya katilan atletlerin yaslarina gore zihinsel antrenman alt boyutlart ve

zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.

Hipotez 2(H2): Calismaya katilan atletlerin cinsiyetlerine gore zihinsel antrenman alt boyutlari

ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardar.

Hipotez 3(Hs): Calismaya katilan atletlerin atletizm branslarina gore zihinsel antrenman alt

boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.



Hipotez 4(H4): Calismaya katilan atletlerin iilkemizi temsil etme durumlarina gore zihinsel
antrenman alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

Hipotez 5(Hs): Calismaya katilan atletlerin katilmis olduklart turnuvanin niteligine gore
zihinsel antrenman alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.

Hipotez 6(Hs): Calismaya katilan atletlerin kazanmis olduklari madalya sayisina gére zihinsel
antrenman alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

Hipotez 7(H7): Calismaya katilan atletlerin temsil ettikleri kurumlara gére zihinsel antrenman
alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir.

Hipotez 8(Hs): Calismaya katilan atletlerin uzun siireli sakatlik yasama durumlarina gore
zihinsel antrenman alt boyutlar1 ve zihinsel dayaniklilik degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR

Sporun, bireylerin dogaya adapte olma ve doganin getirdigi zorluklarla bas edebilmesiyle
ortaya c¢ikigi distiniilmektedir. Spor, ilk insanlik tarihinden bu yana insanlarin yasam
miicadelesi iginde, avlanma, kagma-kovalama ve benzeri hareketler ile hayatta kalma
cabalarinda gdstermis olduklari miicadelelerde kullanilan aletlere kadar dayandig
diisiiniilmektedir (Tekin 2014). Insanlarin hayatta kalabilmeleri ve hayatta kalmak igin
verdikleri miicadelelerin masum ve barig¢il bir hali spor adi altinda karsimiza ¢ikmaktadir
(Sahan 2008). Insan gibi tamamen karmasik hareket sistemine sahip olan bir canlinin gelismesi
hareket olmayan bir yerde miimkiin degildir ¢iinkii hareket olmayan yerde yasam yoktur. insan
hareketlerinin dogru sekilde desteklenmesi i¢in en kolay yol insanin fiziksel aktivitesini

arttirmaktir (Ozdenk 2018).

Hareket insan viicudunda egitim anlaminda 6nemli bir rol oynamaktadir ¢iinkii bilindigi lizere
hareket, canliligin temel belirtisidir (Alpman 1972). Spor, giiniimiiz anlayisinda 6nemli bir
kitle egitim aracidir. Spor sayesinde insan bedeni, fiziki olarak gelistigi gibi ayn1 zamanda
oyunlar, yarigmalar, hareketler araciligiyla insanin karakterini davranis seklini, egosunu
belirleyen bir bilim dali olarak anilmaktadir (Giiven 2006). Cocukluk ¢agi sporun insanin
gelisimi tizerinde etkili oldugu en 6nemli donemlerden birisidir. 18. Yiizy1l itibariyla cocukluk
siireci denilen ddnem yasamda 6zel ve farkl bir unsur olarak anilmistir. Ozellikle ahlakcilar ve
egitimciler cocuklarin saglikli bir biiyiime gostermeleri i¢in ve davranislarinda sorumluluk
tastyabilmeleri adina ¢ocuklara 6z benliklerini olugturma sansi verilmesi gerektigini diislinerek
cocuklarin davraniglart ve ayrica gelisimlerinin yonlendirilmesi gerektigi diisiincesini ortaya

atmiglardir (Muratli 1997).

20. Yiizyilda ¢ocukluk déneminde spor olgusu daha da 6ne ¢ikmistir (Slutzky and Simpkins,
2009). Spor aktiviteleri Onceki zamanlarda ve gilinlimiizde olmak iizere ikiye ayrilir.
Glinlimiizde toplum alt veya list tabakasi1 fark etmeksizin her ailenin cocugunun aktif veya pasif
olarak ilgi gosterdigi ilgi alam1 haline gelmistir. Onceki zamanlarda ise sadece gelismis
tilkelerde olmak ile birlikte toplumun iist tabakasinin ¢ocuklarinin yaptiklar: ugras olarak
bilinmektedir (Siesmaa vd. 2011). Bir ¢ocugun ¢ok yonlii (ruhsal, sosyal, bedensel) gelisimi
icin spor ¢cok 6nemli bir faaliyettir. Cocukluk doneminde yapilan spor cocugun kendine olan 6z

giivenini saglamak ile birlikte karsisindakine saygi duymayi, kurallar1 takip etmeyi ve



uygulamay1 6greterek ve bunlar1 yaparken ¢ocugun hem ruhsal hem de bedensel 6zelliklerini
on planda tutarak psikolojik a¢idan oyun formatindaki ¢alismalarin kullanilmasi gerekmektedir

(Camliyer 1997).

Cagimizda teknolojik gelismelerle birlikte giin gectikce daha hareketsiz bir giinliikk yasam
benimsenmektedir. Giinliik yasam1 degisen yas araliklarinda bulunanlardan en ¢ok 6ne ¢ikan
grup cocuklardir. Cocuklarda bedensel gelisim acisindan en Onemli faktdrlerden birisi
harekettir ve ¢agimizda ¢ocuklarimizin giinlilk yasamlarinda hareket alanlar1 yok denecek

kadar azdir (Tasc12010).

Giinlik kosullara gore g¢ocuklarin gercek anlamda oyun oynayabilmesi Huizinga’ya gore
(1995) giin gectikge azalmaya dogru gitmektedir. Cocuklarin erken yasta okula génderilmesi
kiigiik yasta krese verilmesi ve basarili olma maratonuna bu kadar erken atilmalari bu durumun
aciklamasidir. Oyun, ¢ocuklarin eglenirken ayni1 zamanda gelistikleri bir hareket bi¢cimi olmasi
gerekirken basari maratonu sebebiyle yarisma konusu sekline biirlinerek ticarilestirilmistir.
Cocuklarin acik alanda oyun oynadiklar1 yerlerin biiyiik bir kismi1 kamusal mekanlardan ziyade
0zel alanlarda yapilmaktadir. Bunun sebep oldugu en biiyiik olumsuzluk ise ¢cocugun basinda
bir ebeveyn olmadan kamusal c¢evrine nasil taniyacagini ve ayrica kullanacagini
ogrenememesidir (Valentine and McKendrick 1997). Cocuklarin spor yapabilmesi ve 6zellikle
fiziksel aktivite ile birlikte olan oyunlar1 oynayabilmesi i¢in genis ve onlar i¢in rahat mekanlar
aradiklar1 ortaya konulmustur (Cunningham and Jones 2004; Hamilton 2002). Carpik
kentlesme sebebiyle cocuklar daha ¢ok okula servisle gider hale gelmis, miistakil evler yerine
apartman dairelerinde yasamak zorunda kalmis ve zamanlarimin ¢ogunu teknolojik aletlerle
gecirir hale geldikleri i¢in kendileri i¢in yapilan oyun alanlarina 6zlem duyduklar
belirtilmektedir (Ruhi 1993). Durum bdyle oldugu i¢in g¢ocuk enerjisini atacak ve hareket
ithtiyacim giderecek etkinlikler aramaktadir; Burada 6ne ¢ikanlar ise ¢ocuklar i¢in uygun olan
sportif uygulamalar ve oyunlardir. Sportif aktivite seklindeki oyunlar bir ¢ocugun yasaminda
cok eski zamanlardan gilinlimiize kadar gelen uzun bir maratona sahiptir. Gliniimiizde egitsel
oyun olarak bilinen ve grup halinde oynanan el ¢ekme yariginin ilk ¢agda Misir’da ¢cocuklar bir

oyun haline getirildigi goriilmektedir (Onur 2005).

Beden egitimin ¢ocuklara uyarlandig1 kismu Iran’da 6nemli bir yere sahiptir. Cin’de ise viicut
kiiltiiri uygulamas1 olarak Kung-Fu’nun biiyiik ilgi gordiigiinii sOyleyebiliriz. Hint
uygarligindan bahsetmek gerekirse, dans gibi faaliyetler cocugun aldigi resmi okul egitiminin

icinde kiiciik yasglarda c¢ocuga verilmelidir (Yavuzer 1984). Giliniimiizde Bati Uygarligi



tarafindan biiyiik bir hayranlik ile anilan Yunan Uygarligi, egzersizler ile birlikte hem ruhun

hem viicudun disipline edilmesi goriisiinii savunmaktadir (Cobanoglu 1992).

Toplumun hem {iist hem alt hem de orta tabakasini etkileyen bir olgudan bahsetmek gerekirse
bu spordur. Sporun toplumun tabakalarini etkilemesi, hem toplumun olaylari goriis seklini hem
de toplumdaki iliskileri etkisi altina almakta ve ayrica bu etkenlerin etkisi altina girmektedir.
Goriildigi tizere, spor dinamik denilebilecek bir olgudur. Sporun degeri asla ve asla sadece
bedende olan degisimlerde veya bir sporcunun kendi bedenini kullanarak kazandig1 basarilarla
Olclilemez. Bunun oOlgiilebileceginin diisliniilmesinin en biiyiik sebebi gilinlilk yasamdaki
yorgunluk ve yipraticiligin getirmis oldugu insanlarin hareketsiz kalmasidir. insanlar
haberlerde gordiigii, televizyonlarda izledigi bazen de tribiinlerde gordiikleri basarilar ne kadar
onemli olursa olsun sporun degeri olarak belirlememelidir. Bir bireyin kurallara uymay1
Ogrenmesi galibiyeti ve ayrica maglubiyeti kabul etmesi dayanigma becerilerini gelistirmesi
spor sayesinde saglanabilmektedir. Ayrica sporun i¢inde bulunan maglubiyet ile birlikte iizlintii
galibiyet ile birlikte seving ve bunun gibi baska duygularin insanda ortaya ¢ikmasini sagladigi
icin kisi, duygusal becerilerini kontrol altinda tutmay1 6grenmektedir. Bununla birlikte spor
kisinin motive durumunu, dikkat halini, pratiklik seviyesini ve bunun gibi bir¢ok biligsel
ozelliginin iist seviyeye tasinmasina olanak saglamaktadir. Ayni zamanda spor bilindigi lizere
kisilerde fizyolojik Ozelliklerinin de gelisimine yardimci olmaktadir (Eigenschenk 2019)
(Hassandra 2003). Sporun diger pozitif etkileri ve faydalarindan bahsetmek gerekirse bunlara
kisinin fiziksel ve psikolojik olarak geligsmesi, becerisinin artmasi, disar1 ile uyum saglamasi,
diger bireyler ile kaynasmasi ve baris saglamasi 6rnek gosterilebilir (Ntoumanis 2001; Wang
2016).

Cogu kiiltiirde yetiskinlerin yaptig1 takim halindeki sporlar daha 6n plandadir ancak kii¢lik
yastan itibaren yapilan sportif aktiviteler cocugun gelisim siirecinde biiylik bir etki
saglayacagindan spor ¢ocuk i¢in destekleyici bir yoldas olacaktir. Bir ¢ocugun motor gelisimi
ile hareket galibiyetinin gelisimine katkida bulunacak olan spor ayrica ¢cocugun spor kiiltiiriiniin
gelisimini de arttiracaktir. Ayni zamanda bunlarla sinirli kalmayip ¢ocugun davranis kontroliinii
saglamasini miicadele ortamina aligmasini basarili olmadig1 zamanlarda yapilabilir oldugunu
gérmesi ¢ocugun hem psikolojik hem sosyal anlamda gelisimini destekleyerek topluma uyum

saglama durumunu kolaylastiracaktir (Coalter 2013).



2.1.1 Takim sporlar

Takim Sporu: Belirli kurallarin oldugu toplu oyunlar halinde ve genellik yarigma seklinde
yapilan beden hareketlerine degil yarigsma ortami iginde, iki veya ikiden fazla sporcunun
bulundugu gruplar ile olusturulan takimlarin yaristig1 sporlara takim sporlar1 ad1 verilmektedir.
Takim sporlarinda 6nemli yere sahip faktorler taktik, teknik ve ayrica stratejidir (Coknaz 1998).
Takim sporlarinda bireysel sporlara gore sporcularin psikoloji bakimindan etkilenmeleri ¢ok
daha az seviyededir ¢iinkii hem basar1 hem de maglubiyet takimin geneliyle paylastirilmaktadir.
Bu sporlar, takim igerisinde bulunan sporcularin takim arkadaslarinin yeteneklerini bilme,
onlar1 tanima ve onlarla bir etkilesim halinde olarak miicadele etmesi yoniinden oldukca

onemlidir (Hanc1 2017).

Bireysel sporlarda sorumluluk sporcunun kendisindedir ancak takim sporlarinda durum bunun
tam tersidir. Sorumluluk takimdaki her bir sporcuya paylastirildigindan, sporcularin psikolojik
bakimdan bir sikint1 haline biiriinmeleri bireysel sporculara gore ¢ok daha az seviyededir.
Takim sporlarinda takimdaki sporcularin is birligi iginde olmasi ve bu is birligini stirdiirmesi

galibiyet veya maglubiyet durumunu takim halinde kabullenme gibi 6zellikler 6ne ¢ikmaktadir

(Kat 2009).

Takim sporlar teknik ile birlikte stratejinin, karsidaki rakiple temassiz veya temasli olan
karsilasmanin yasandig1 ve takimdaki sporcularin takim arkadaslar1 ile koordine bir sekilde
hareket ettigi sporlardir. Bu sporlara 6rnek vermek gerekirse, futbol, voleybol, hentbol, hokey
ve bunun gibi bir¢ok olimpik sporu i¢inde bulundurmaktadir. En az iki sporcu ve daha fazla
olmak tizere olusturulmus gruplar ile yapilan spor yarismalarina takim sporlar1 denmektedir.
Bu yarigmalarda genel olarak 6nemli olan faktor taktiktir. Takim sporuna mensup sporcular
taktik ve bunun yaninda strateji bilincine kesinlikle sahip durumda olmalilardir. Takimin
basarisi ile birlikte basarisizlig1 da takim igerisinde bulunan biitiin sporculara ayni diizeyde etki
ettigi icin sporcularin iizerine diisen sorumluluk ve ruhsal anlamda sikint1 daha az seviyededir.
Takim sporlarinda sporcularin sahip olmasi gereken 6zelliklerden bir kag¢i su sekildedir;
Takimdaki diger sporcular1 taniyabilme takim arkadagslarinin yarigma sirasinda yapabilecegi
hamleleri saniyelik farklar ile de olsa onceden gorebilmeleri gibi 6zelliklerdir. Hata pay1 ve
yarigsma esnasinda yapilan hatalarin sorumlulugu takimin biitiinline mal edildigi i¢in takim
sporundaki sporcular yarigma esnasinda duygusal olarak fazla yipranma gostermezler. Takim
sporculart kesinlikle maglubiyeti ve galibiyeti paylasabilme, ekip halinde ¢aligabilme ve en

onemlisi de is birligi yapabilme gibi 6zelliklere sahip olmalidir (Kat 2009; Yildirim 2011).



2.1.2 Bireysel sporlar

Genel olarak insanlik tarihine bakildiginda savunma amaciyla kullanilan spor zaman gegtikge
hem gelisim hem de degisim gostererek giiniimiizdeki haliyle boy gostermistir. Ek olarak
bireyin miicadele giiciinii arttiran sporlara bireysel sporlar denmektedir. Bir sporcunun baska
bir sporcu ile girdigi miicadele karsilikli etkilesim ve ugras bireysel spordur. Bu sporlarla
sporcu bir birey ¢abuk karar verebilme sahip oldugu haklar1 koruma, kendine giivenme ve
ayrica kendini denetleyebilme gibi 6zellikleri gelistirir Sahip oldugu yeteneklerin farkina
varabilir (Sahan 2007).

Bireysel sporlarda takim sporuna nazaran sorumluluk tamamen sporcunundur. Galibiyet veya
maglubiyet sporcuya aittir. Bu sebeple bireysel spor dallari ile ugrasan sporcular yarisma
zamanlarinda ¢ok daha fazla stres yasamaktadirlar. Bireysel sporcular tek baslarina olduklari
icin yalmizlik duygusu i¢lerinde biiyiik bir yer kaplar. Yaptiklar1 spor bransi fark etmeksizin
sporun genelinde tek baslarina olduklari i¢in sahip olduklar1 biitiin sorunlar1 kendi baslarina
¢cozme eylemi igerisine girerler. Bu 6zellikleri sadece yarigmalarda degil glinliik hayatlarinda
da boyledir. Giinliik hayatlarinda 6nlerine ¢ikan problemleri bagka birinden yardim almayarak

kendi baslarina ¢6zmek isterler (Kat 2009).

Bireysel spor yapan sporcular, kendilerini denetleyebilir, hizli bir sekilde karar verebilir ve
kendilerine giivenebilirler. Bu becerilerinin yani sira sahip olduklar: yeteneklerin farkina varip

bu yetenekleri olumlu bir sekilde kullanabilirler (Harwood 2019).

Takim sporlarinin aksine bireysel sporlarda sporcunun karsisinda her zaman bir rakip degil
bazen de doga boy gostermektedir. Bu gibi sporlara 6rnek vermek gerekirse kayak, dagcilik,
sorf gibi tamamen doga ile i¢ ice doganin sahip oldugu hareketlere karsi ve disaridan gelen bir
etken olmadan yapilmaktadir. Ayn1 zamanda sporcunun karsisinda rakibi olmadan da yaptigi
bireysel sporlar vardir. Bu sporlardan bazilari ise soyledir uzun atlama, sirikla atlama, golf, ve
Jimnastik gibi yarismalarda rakipler dogrudan birbirleriyle karsilagsmasalar da dolayli olarak
birbirleriyle yarismaktadirlar. Bunlara ek olarak karsilikli ve yiiz yiize yapilan sporlar vardir.

Bunlara ise eskrim, tenis, boks gibi branslar 6rnek gosterilebilir (Tanriverdi 2012).

Bireysel sporlarda, disaridan bir bagkasinin yardimi gerekmez ve ayrica karsidaki rakip ile
temast da gerektirmeyen branglar bulunmaktadir. Bireysel sporlar bu acidan degerlendirilirse
temassiz sporlar ve temash sporlar olarak ikiye ayrilabilir. Sporcular yarigma igerisinde kendi
planlarii ve kendi stratejilerini uygulayarak yarismalarda boy gosterirler. Atletizm, bisiklet,

boks, giires ve bunu gibi sporlar bireysel olmak ile birlikte olimpik sporlar kategorisi i¢inde de

9



yer almaktadirlar. Takim sporlarindaki galibiyet ve maglubiyet takim oyuncularinin tamamina
boliistiirtiliirken bireysel sporlarda ise durum tam tersi oldugundan bireysel sporcu yarigsma
esnasinda stres duygusunu ¢ok iist seviyede yasamaktadir. Bireysel sporcularin yarigsma ve
antrenman esnasinda yalniz olmalar1 glinliik hayatta da kendilerini yalniz hissetmelerine yol

acarak Onlerine ¢ikan sorunlari kendi baslarina ¢6zmek isterler (Tuzcuogullar1 2014).

Eski zamana kiyasla giiniimiiz toplumlarinda goriilen ilerleme sayesinde toplumdaki kisiler
kendilerini gelistirmek amaciyla sosyal aktivitelere ilgi duymaya baslamistir ve bu aktivitelerin
en Onemlisi spordur. BoOylece spor bundan olumlu bir sekilde paymni alip yayginlagsma
gostermistir. Yayginlasmanin sonucu ile birlikte ise belirli spor dallar1 daha da 6ne ¢ikmis olup
branglasmistir. Bir sporcunun karsisindaki sporcuyla karsilikli etkilesime girmeden yaptigi
miicadeleye bireysel spor denilmektedir. Toplumu alt, orta ve iist tabaka olarak diisiintirsek alt
tabakaya mensup insanlar sportif faaliyetlerin nitelik gerektirmeyen bdliimii ile kendilerini 6ne
¢ikarma cabasi i¢indedirler. Toplumun iist tabakaya ait kesimindeki insanlar ise daha nitelikli
ve yliksek statii gruplarina ait sporlar1 yapmaktan haz alirlar. Bu sporlar tenis, dagcilik, kayak,
golf ve sorf gibi sporlardir. Bireysel sporlar bireyin 6zgiivenini arttirir, daha ¢abuk ve daha
mantikli kararlar almasini saglar ve ayrica bireye kendi yeteneklerini farkina vardirarak bireye

yardimc1 olmaktadir (Bayrak 2015; Sahan 2007).

2.1.2.1 Atletizm

Diinyanin en eskiye dayanan sporlarindan biri pist ve alanda yapilan atletizmdir. Atletizm
yarigmalarinda sporcular yiirliylis, atma, atlama ve o6zellikle kosu yeteneklerini sergilerler.
Atletizm yarigmalar1 eski zamanlardan itibaren tiim diinya tarafindan biiytik bir ilgi gérmiistiir.
Atletizm bransinin yapilan ilk kosu yaris1t M.O. 3800°de Misir’da yapilmustir. Tarihte yapilan
ve en ¢ok ses getiren atletizm yarigmalar1 eski Yunanistan’da diizenlenmis olan Olimpiyat
Oyunlardir. Giiniimiize nazaran eski Olimpiyat Oyunlari, sadece spor yarigmalarindan ibaret
olmamakla birlikte sporun hem sanat hem de kiiltiir ile harmanlandig1 biiyiik senliklerdi.
Sporcular yarismalarina yarigsma zamanindan 10 ay gibi bir siire dncesinde hazirlanmaya baglar
ve son aylarimi1 da Olimpia’da yani Olimpiyat Oyunlarinin diizenlendigi sehirde gegirirlerdi.
Yarigmalara hazirlik siireci degisik sekillerde olmak {izere giliniimiizde de goriilmektedir.
Atletizm sporu sporcunun sahip oldugu giiciin ve yetenegin neredeyse tamamini kullanmasini
gerektirir. Sporcular yarismalarda rakipleri ile yarisiyorken sahip olduklari yeteneklerin ve
giiclerin sinirlarini goriip bu sinirlar daha da ileriye gotiirmeye caligirlar. Alan atletizmi ve pist
atletizminin 3 ana dali vardir. Bunlar kosu, alan branslar ve yiirliyiis yarismalaridir (Yapici

2000).
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Fransizcast1 “L’ ATLETISME” olan kosma, yiiriiyiis, alan branslar1 ve coklu brans
yarigmalarini kapsayan spor Tiirk literatiiriinde atletizm adiyla bilinmektedir. Ayrica Yunanca
da “athletes” olarak bilinen kelime Tiirk literatiiriinde “Atlet” olarak kullanilmaktadir ve bu
kelimenin tam anlamu ise “bir 6diil karsiliginda yarigan bireydir.” Kosma, atlama ve yiiriimek
gibi insanin sahip oldugu en temel yetilerden olusan atletizm hem Olimpiyatlarin hem de antik
viicut kiiltiiriiniin 6nemli bir boliimiinii olusturmustur. Temel sporlarin baginda gelen atletizm
Modern olimpiyatlarinla ¢ekirdegi konumundadir. Insanin sahip oldugu en temel fiziksel
ozelliklerin basinda gelen dayaniklilik, kuvvet ve siirat gibi 6zellikler atletizm sporu sayesinde
onemli Ol¢iide gelismektedir. Birbirinden farkli branslara sahip olan atletizm bu sayede

olimpiyatlarda 6n plana ¢ikmaktadir (Yapici 2000).

Atletizm sporu ¢esitli branslardan olusan ve sporcularin ¢esitli yetenekleri olmasini gerektiren
bir branstir. Atletizm yarismalari ana smif olarak ikiye ayrilmaktadir. Bunlar saha ve pist
yarislaridir. Pist yariglarindaki yarigsmalar sprint, engelli kosu, orta mesafe, yiiriiyiis, uzun
mesafe ve bayrak boliimlerinden olusurken saha yariglar1 ise atlama ve atma boliimlerinden

olugmaktadir. Pist ve sahanin disinda yapilan branslar ise maraton ve yiirliylis yarismalaridir

(Balc1 2003).

Atletizmin gelisimi eski yunan uygarlifinda yapilmis olan olimpiyatlar ile dogmus ve
gelismistir. Bulunan tarih kalintilarindan goriildiigii lizere o zamanin olimpiyat oyunlarinda

halen gegerli olan bazi atma branglari kullanilmaktadir (Duygulu 1989).

Atletizm ayn1 zamanda sporcularin hem manevi hem de maddi olmak {izere sahip olduklari
kabiliyetleri belli bir dereceye kadar ¢ikartan hareketlere verilmis isimdir. Bu hareketler dogada
kosular, atlamalar ve atmalar halinde goriilmektedir. Atletizm bransmin temelinde zaman,
yiikseklik ve mesafe 6nemli bir yerdedir. Bu su sekilde agiklanabilmektedir; Yarigsmalarda
atmalar mesafeyle, kosular zamanla ve atlamalar ise yiikseklikle yapilan miicadelelerdir (Tekil
1984).

Yapilan arastirmalar sonucu atletizmin branslari ve yarigmalar1 bireyin zihinsel gelisimine
yardimci olmaktadir. Antrenmanlarda yapilan uygulamalar ve yarislarda kullanila taktikler,
teknikler ve baz1 antrenman metotlar1 sporcunun sportif anlamdaki becerilerini ortaya ¢ikarmak
ile birlikte sporcunu iradesini ve karakter egitimini ortaya ¢ikarmaktadir. Sportif uygulamalar
icerisinde kazanilan diger ozellikler ise disiplin, azim, planli olma, yardim etme gibi
ozelliklerdir. Atletizmin bu denli 6zellikleri olmasi spor dallar1 arasinda temel spor dali

anlaminda kabul gérmektedir (isler 1997).
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5000 yillik uzun bir tarihi olan atletizm yunan dilinde savas ve miicadele anlamini tasiyan
“athlos” kelimesinden gelmektir. Atletizm, kosu ve alan branglarini kapsayan birden fazla yonlii
kurall1 olan bir spordur. Atletizm spor bransi yarismalari baslamadan 6nce glinliik yasamlarini
avcilik sayesinde siirdiiren insanlar atma, kogsma ve ayrica atlamay1 en temel gereksinimleri
seklinde kullanmaktaydi. Atletizm tarihinde yarisma diizenleyen ilk medeniyetler irlandalilar
ve Yunalilardir. Iranlada’ da diizenlenmis olan atletizm yarismalarini, Tailteann Oyunlari, eski
Irlanda ve Ingiliz eserlerinde M.O. 2000 yi1l 6ncesinde yapildigi yazmaktadir. Eski Yunan
tarthinde ise atletizm brangina hemen hemen ayni zamanlarda rastlanmaktadir. Homeros un
kaleme aldig1 ilyada’ da yapilan cenaze tdrenleri esnasinda atletizm yarismalarinin boy
gosterdigi yazmaktadir. Atletizm yarismalarim M.O. 776-M.S. 393 seneleri arasinda antik
olimpiyatlarda 6nemli bir yer tutmustur. Sinirlar1 tam olarak bilinmese de antik olimpiyatlar
Yunanistan’in Olimpiya Sehrinde bulunan kutsal vadide diizenlenmis ve bilinene gore kesintiye
ugramadan neredeyse 1200 yil boyunca devam etmistir. Bilinene gore Olimpiyat
yarismalarinda bulunan en eski rekor M.O. 776 dir. Ayrica M.0.724’e kadar yapilmis olan
olimpiyatlarda sadece tek bransta yarisma yapilmistir. Stadia yaris1 adindaki bu yarig 192 metre
uzunluguna sahipti. Diaulus adli iki stadia yarist M.O. 724 itibariyla, M.0.720° de ise 24
stadiay1 igerisinde barmdiran dolichus yaris1t M.O. 720 de pentatlon, M.O 668’ de ise giires ve
son olarak yine ayni tarihte M.O. 680’ de pankreation branslar1 eklenmistir (Y1lmaz 2011).

Yarigsmalarin boy gosterdigi stadia kum zemine sahip olup yarisan sporcular ¢iplak ayakla
yarigmaya katilmiglardir. Antik olimpiyatlarin 4. Ve 12. Yiizyillar arasinda yapilmamis olmasi
bu tarih araliklarinda atletizm hakkinda bilgi kaydedilmemesine sebep olmustur. 12. Ve 14.
Yiizyillar arasinda yapilan savaslarda okculuk 6n plana ¢ikmaktadir ve okgulugun atletizm
sporuna ters diismesi nedeniyle bu donemlerde iilkelerin basinda bulunan krallar atletizm
sporunu yasaklamiglardir. 17. Yiizyilda ise askerler bilhassa soylular arasinda atma, yiiriiyiis,
atlama gibi ¢esitli iddialar barindiran atletizm yarislar1 diizenlenmistir. Bu yariglar1 18.
Yiizyilda diizenlenen mesafe ve hiz yarigsmalar takip etmistir. 1825 Londra’sin da ise ilk kez
diizenli olarak atletizm yarigmalarr yapilmistir. 1840 Ingiltere’sin de ise modern atletizm

anlaminda ilk resmi yarigmalar yapilmistir (Y1lmaz 2011).

Diinyanin ilk atletizm kuliibii 1861 yilinda Mincino Lane Athletic Club adiyla kurulmustur. Ik
sampiyonanin diizenlendigi y1l 1866 olup bundan bir yil sonra ise Irlanda ve Ingiltere kendi
aralarinda bilinen ilk uluslararasi yarismayr yapmustir. 1895 yilina geldigimizde ise Londra
Atletizm Kuliibii ve New York Atletizm Kuliibli arasindaki yarismalar boy gostermistir ve

sonrasinda yarismalar Avrupa, Kanada, Amerika ve Avustralya kitasina yayilmistir. [lk modern
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olimpiyatlar ise Yunanistan’in bagkenti Atina’ da 1896 yilinda yapilmistir. Giinlimiiz atlama
branslari ile karsilastirildiginda modern olimpiyatlarda goriilen atlama branglar1 daha farkliydi.
Eski zamanlarda atlayicilarin atlarken kilo kullandigi goriliirdii. Bu kilolarin hala ne i¢in
kullanildig1 bilinmemektedir. Ancak tarihgiler kilolarin kullanilma sebebini atlayicilarin yaptigi
atlayistan sonra diistislerini siki bir bi¢imde saglamak i¢in oldugunu diisiinmektedirler.
Glinlimiizde kullanilan disk ve eski zamanlarda kullanilan disk birbirinden farklidir. Eski
zamanlarda kullanilan tastan yapilmis olup daha agirdir. Cirit bransin da ise sporcunun
kullandig1 elinin bagparmagini sirim sararak attigi goriilmiistiir. 1896 yilinin Atina’sin da 13
iilkeden katilmis olan toplam 285 sporcu ilk olimpiyat madalyalarin1 kazanabilmek adma 10

farkli bransta yarismistir (Y1lmaz 2011).

Gilinlimiizde uygulanan atletizm kurallar1 1912°de Stockholm’de yapilan olimpiyat oyunlari
sonrasinda yine Stockholm’de 17 iilkenin katilimiyla 17 Temmuz 1912 tarihinde Uluslararasi
Amator Atletizm Federasyonu kurulmasi bakimindan bir kongre diizenlenmistir. Bu kongreye
katilim saglayan iilkeler Amerika, Kanada, Ingiltere, Almanya, Belgika, Avusturya, Sili,
Finlandiya, Rusya, Macaristan, Isveg, Norveg, Misir, Ingiltere, Avustralya, Fransa ve
Danimarka olmustur (World Athletics 2020).

Olimpiyat oyunlar1 uluslararasi yarismalarin diizenlenmesiyle birlikte atletizmin uluslararasi
yonetilmesi amaciyla bir yonetim kurumuna ihtiya¢ mevcuttu. Bu sebeple kurallarin ve
tiiziiklerin tim diinya genelinde kabul gorebilmesi ve hem olimpiyat oyunlarinin hem de diinya
rekorlarinda yapilan derecelerin giivenilir bir kaynaga ihtiya¢ vardi. IAAF kayitlarina gore
stocholm de yapilan inceleme toplantis1 bu anlamda yapilan ilk toplanti mahayetinde kabul
gormektedir. [AAF 1 1913°de berlin’de yaptig1 kongrede hem ilk tiiziigli kabul gérmiis hem
de bu kongrede goriilen ilk tiyelik listesinde toplam 34 {ilke bulunmustur. Ayrica bagkan olarak
Isve¢Ten J. Sigfrid Edstrém olmustur. Fahri sekreter olarak ise Kristian Hellstrom se¢ilmistir.
Fransa’nin Lion sehrinde diizenlenmis olan {i¢iincii kongrede Hilding Kjeellman yeni fahri
sekreter olarak kabul edilerek uluslararasi yarigmalar i¢in olan teknik kurallara benzeyen
kurallar1 Isveg i¢in kabul edip iilke geneli yarigmalarinda nasil uygulayacaklarini anlatmustir.
2001 yilimin Edmonton’un da yapilmis olan 43. Kongrede merkezinin Monako’ya taginmasi

seklinde karar alinarak IAAF yeniden isimlendirilmistir (World Athletics 2020).

IAAF 2002 senesi itibariyle faaliyetlerine Monako’dan siirdiirmektedir (Yilmaz 2011). 8
Haziran 2019 tarihinde Monaka’da toplanan 217. IAAF konseyi kiiresel yonetim organinin yeni
adinm1 ve logosunu onaylamistir. IAAF’ in (Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi) yeni
isim olan Diinya Atletizm (World Athletics) Orgiitiiniin spor i¢cin modern, daha yaratici ve daha
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olumlu bir yiizii temsil edecegi, son dort yildir yapilanma ve reform glindemini olusturdugu
sOylenmektedir. Konseyin onayladig1 yeni logo, sporu daha genis bir kitleye daha erisebilir hale
getirirken kiiresel yonetim organina diinyanin en katilimer sporunun lideri olarak misyonunu

daha net bir sekilde iletme firsat1 verdigi soylenmektedir (World Athletics 2020).

1868 senesinde Mekteb-i Sultani ismi ile bilinen bugiiniin Galatasaray Lisesi batili egitim
sekline gecmesi ile iilkemiz atletizm ile tamsmistir. Fransa’dan Istanbul’a gelmis olan ve
Galatasaray Lisesinin kadrosunda yer alan Curel 6gretmen yaptigi beden egitimi derslerinde
Ogrencilerine atletizm branglarin dan bahsederek bu branglar1 6grencileri ile birlikte
uygulamistir. Tiirkiye’de atletizm yarismalarinin yine eski bir Jimnastikgi ve atlet olan Curel’in
sene 1870’de Kagithane’ de “idman bayram1” adiyla diizenledigi atletizmin atlama ve atma ve

kosu dallarindan olusan yarismalariyla Tiirkiye’de atletizm baslamistir (Bogaz Gazetesi 2017).

2.1.2.1.1 Atletizmde kosu branslart

Atletizm yiirliylis, kosu, atma, atlamalar gibi branglarin bilimin 15181 altinda yapilan spor dalidir.

Glinlimiiz atletizminde boy gosteren branslar su sekildedir:

Kosular

Kosular kendi iginde yedi kategoriye ayrilmaktadir. Bunlar yliriiylis, sprint, orta ve uzun
mesafe, bayrak kosular1 ve engelli kosulardir. Stadyumlarda gerceklesen bu yarismalar sekiz
kulvarli pistte yapilmaktadir (Taf 2020).

Engelli kosular ve sprint: :100m engelli,110m engelli(erkekler), 400m engelli, 100m,
200m,400m

Orta ve Uzun Mesafeler: 800m, 1500 ve 1 mil orta mesafe branslari, 3000m, 3000m su
engelli, 5000m ve 10.000m mesafeleri uzun mesafe branslaridir.

Bayrak Yarismalari: Atletizmin tek takim yaris1 olan bayrak yarigsmalar1 4x100 ve
4x400m’dir.

Yol kosulari: 10km, 15km, Yar1 Maraton(21.097) ve Maraton (42.195m) atletizmin yol
kosularidir (Taf 2020).

2.1.2.1.2 Atletizmde atma branslar

Atletizmin atma branglar1 dort kategoriye ayrilmaktadir. Bunlar; Giille, ¢ekic cirit ve disk
atmadir. Bu atma branglarinin hepsinde kullanilan malzeme agirlik ve agirlik cinsiyet ve yas
grubu bakimindan farklilik gosterir. Giille ve c¢ekic atma branglarinda biiylik erkekler
kategorisindeki sporcular 7.26kg, biiyiik kadinlar ve gen¢ kadinlar kategorisinde ise 4kg’lik
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agirlikta giiller kullanmaktadir. Giille ve ¢ekic atmada U20 kategorisinde erkek sporcular 6kg,
U18 kategorisindeki erkek sporcular ise Skg giille ve c¢eki¢ kullanmaktadirlar. U18
Kategorsinde ki kadin sporcular 3kg’lik giille ve ¢ekic kullanirlar. Disk atma biiyiik erkekler
kategorisinde yarisan sporcular 2kg, biiyiik ve U20 kadinlar kategorisinde yarisan sporcular
1kg, disk atma U20 erkekler kategorisinde yarisan sporcular 1.75kg, U18 erkek sporcular ise
1.5 kg’lik disk kullanmaktadirlar. Atmalar kategorisinin kosarak yapilan tek brangi olan cirit
atmada biiyiik ve U20 erkek sporcularin kullanmis oldugu cirit agirligi 800gr’dir. An1 brangta
kadin sporcular ise biiylik ve U20 olmak tizere 600gr cirit kullanmaktadirlar. U18 kategorisinde
yarigan sporcular 500gr agirliginda cirit ie yarismaktadirlar (Taf 2020).

2.1.2.1.3 Yiiriiyiis

Atletizmin yliriiyiis bransi psitte ve yolda olmak tizere iki sekilde yapilmaktadir. Olimpik olarak
2 branstan olusan yiiriiyiis kategorileri yolda yapilan 20km ve 50km yarigmalaridir. Piste
yapilan yiiriiylis yarismalary; 5000m,10.000m, 20.000m’dir. Ayni sekilde yolda yapilan ve
olimpik olmayan yiirliyiis yarislari bulunmaktadir. Bunlar; Skm, 10km yarigmalaridir. Yiiriiyiis
brans1 kosulardan farklidir ¢iinkii bir ayak yerle siirekli temas etmek zorundadir. Bunun
yapilmamasi, diger bir deyisle temas kaybi1 olmasi halinde sporcu ihtar alir. Ayrica kurallar,
ondeki bacagin yerle temas noktasindan diizlesmesi ve viicut lizerinden gegene kadar diiz
kalmas1 gerektigini belirtir. Bir yarisma sirasinda 3 ihtar diskalifiyeye yol acar. Biiyiik
sampiyonalar yiiriiyiisler genellikle ana stadyumda baslar ve biter. Ancak bazen yarislar, tarihi,

dogal veya ilgi ¢ekici yerlerde biter (World Athletics 2020).

2.1.2.1.4 Atlamalar

Atletizmde dort temel disiplinden olusan atlamalar bransa mevcuttur. Bunlar uzun atlama,
yiiksek atlama, iic adim atlama, sirikla atlama branslaridir. Yiiksek siirat iceren uzun atlama ve
iic adim atlama branglarinda sprint kosu branglarinda oldugu gibi rlizgar Olglimi
gerceklesmektedir (Taf 2020). Arkadan esen riizgar hizinin saniyede 2 metreyi gegmemesi ii¢

adim ve uzun atlama bransinda bir derecenin rekor sayilabilmesi i¢in gerekli olan bir kuraldir.

(Ors 2018).
Atlama branslar1 su sekildedir:

2.1.2.1.4 1 Yiiksek atlama

Yiiksek atlama brangt hizli bir kosuyla bir yiikseklikte bulunan cita iizerinde atlayarak

yapilmaktadir. Bu bransta en dnemli 6zellik atlayis1 yapan sporcunun ¢itay tiim viicudu ile
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gecmesidir. Yiiksek atlama bransini diger atlama branslarindan ayiran ii¢ dzellik vardir. (Ors

2018).

1. Atlayis mesafesi dikey olarak ol¢iiliir
2. Basar belirli olan yiikseklikteki ¢itay1 ge¢ip gegmemeye baglidir.

3. Bir sporcu basarili atlayislar1 yaptig: siirece sinirsiz deneme hakkina sahip olur.

Yiiksek atlamada branginda en 6nemli kural sporcunun tek ayak ile sigramasidir. Yiiksek
atlamada atlayis dikey olarak yapilir ve dikey olarak ol¢iiliir. Sporcunun atlayisin1 yapmandan
once hizlanma kosusu yapmasi gerekir. Sporcu, 7-11 adim arasinda yaklasma kosusu
yapmaktadir. Sporcunun rekor atlayisi yapmasiyla birlikte atlayis yapildiktan sonra ¢ita tekrar

oleiiliir. Yarismay1 kazanan atlet yarisma iginde atlayisi son yapan atlettir (Ors 2018).

Yiiksek atlama brans1 yapan sporcularin atlayis yaparken kullandiklar1 atlama teknikleri

4 tanedir.

Fosbury Flash(Flop)

Scissor (makas teknigi)

Kalifornia ( Western Roll)

Straddle (binme teknigi) ve Dive Staddle teknikleridir.

A WD

Diinya ¢apinda kullanilan tekniklerden en fazla kullanilan teknikler Fosbury Flash ve Straddle
(binme) teknikleridir. Fosbury Flash teknigi sirt iistii yapilmak ile birlikte sporcu oncelikle
citay1 basi ile gegcmektedir ve atlet omuzlari lizerine mindere diismektedir. Diinya iizerinde
kullanimi en fazla olan teknik Fobury Flash teknigidir. Bununla birlikte Fosbury Flash teknigi
bulunmadan 6nce kullanilan en yayin teknik Straddle (binme) teknigidir. Bu teknikte sporcu

citay1 yiiz iistii gecerek atlayisin1 tamamlar (Ors 2018).

2.1.2.1.4.2 Uzun atlama

Atletizmde uzun atlama disiplinini yapan sporcular iyi bir hizlanma kosusunun ardindan kum

havuzuna konmalari ile sonlanan atletizm brangidir (Ors 2018).

2.1.2.1.4.3 U¢ adim atlama

Ug adim atlama disiplini, sigrama, adim atma bununla birlikte atlama seklinde {i¢ ayr1 kesinti
yasamaksizin art arda yapilan ve en uzak mesafeye ulagsmak amacgli kum havuzuna yapilan

atlama bransidir. U¢ adim atlama bransmin hizlanma mesafesi uzun atlama ile ayn olarak
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45m’dir. Uzun atlamadan farkli olarak ii¢ adim atlama yapan sporcu daha yatay sicrayis
yapmaktadir. Uzun atlamaya nazaran daha yatay sigcrama yapmak gii¢ ve dengeli bir atlayis i¢in
en gerekli dzelliktir. Kum havuzu ve yaklasma kosusu yapilan alan uzun atlama ile aynidir. Ug
adim atlamada tahtanin kum havuzuna uzakligi en az 11m’dir. U¢ adim atlama bransinda
kullanilan teknikler Ortadogu ve De Silva teknigi olarak iki ¢esittir. Uzun atlamadan farkli
olarak sporcunun yaklasma kosu hizi ve yiiksek siirat iic adimda uzun atlama gibi 6nemli
degildir. U¢ adim atlamada sporcular tek ayag iizerinde sicrayip havalandiktan sonra tekrar
ayn1 ayaginin iizerine inis yaparlar. Inis yapilan adimi1 yerde atilan ikinci adim takip eder. Son
adim uzun atlama seklinde kum havuzuna konma ile yapilir. U¢ adim ve uzun atlamada
sporcularin altt deneme haklar1 bulunmaktadir. Uzun atlamada oldugu gibi riizgar 6l¢iimii ii¢
adim atlamada da mevcuttur. Sporcular yaptiklar: alti atlayis sonunda en iyi dereceleri ile

siralanir (Ors 2018).

2.1.2.1.4.4 Swrikla atlama

Sirikla atlama brangi yatay bir ¢ita lizerinden dikey bir atlayis ile sirik yardimyla yapilan
atletizm disiplinlerindendir. Bu brans atletizmin atlama branslar1 arasinda en zoru olarak kabul
edilmektedir. Atlayis i¢in gerekli olan materyal (sirik) ile yapilan tek atlama bransidir. Atlayis
alan1 45m kosu mesafesi olan, yaklagsma kosu yapildiktan sonra sigrayis ile harekete baslanan
brans sirikla atlamadir. Sirik malzemesi brans i¢in en 6nemli materyaldir. Sporcular yaklasik
olarak 5m wuzunlugunda, 2kg agirhiginda sirik kullanmaktadirlar. Siriklar sporcularin
agirliklarina ve boylarina gore degisiklik gosterir. Bu bransta sporcu her atlayis i¢in tic deneme
hakkina sahiptir. Yapilan ii¢ hatal1 atlayis sonrasinda sporcu yarismadan elenir. Atlayis gecerli

oldugu siirece yarisma sporcu i¢in devam etmektedir (Ors 2018).

2.1.2.1.5 Coklu branslar

Atletizmde ¢oklu branslar erkeklerde dekatlon, kadinlarda heptatlon olarak iki farkli disiplinde
yapilir. Erkek sporcularin yapmis oldugu dekoatlon onlu yarisma, kadin sporcularin yapmis
oldugu heptatlon brangi ise yedi yarisma olarak bilinmektedir. Bu branglar acik alanda
yapilmaktadir. Salon yarigmalar1 olarak erkekler yedili brans olan heptatlonu yaparken,
kadinlar besli brans olan pentatlonu yapmaktadirlar. Coklu brans yarigsmalarimin en 6nemli
ozelligi sampiyona siiresi iki giinden daha fazla olsa dahi agik alanda yapilan dekatlon,
heptatlon ve kapali alanda yapilan heptatlon yarigmalar1 2 giin siirmektedir. Salonda kadin

sporcularin yaptigi pentatlon disiplini ise tek giin ile sonlandirilir (Taf 2020).
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2.1.2.1.5.1 Kros ve dag kosulart

Kros ve dag kosular atletizmde arazide ya da camurlu zeminlerde yapilan kir kosularidir. Kros
yarigmalari, mesafe sporcularinin ¢ogunlukla katilim gosterdigi bir atletizm brangidir. Kros
bransinda mesafesi 10 km’ye ulasan yiiksek irtifanin 300m astig1 versiyonu dag kosularidir.

Dag kosular1 disiplininde kros disiplinine gore parkurlar daha inisli ¢ikishidir (Taf 2020).

2.1.2.2 Atletizmde bransinda sampiyonalar

Atletizm branginda yapilan Diinya Atletizm Birligine bagh yarismalar, Olimpiyat Oyunlari,
Genglik Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonlar1 (Biiyiikler, U20,U18- 2017 ile son
bulmustur), Diinya Salan Sampiyonasi, Diinya Atletizm Kita Kupasi, Diinya Atletizm Kros
Sampiyonasi, Diinya Atletizm Yiiriiyiis Kupasi, Diinya Atletizm Yar1 Maraton Sampiyonasi,

Diinya Atletizm Bayrak Yarismalari, Elmas Lig, Permit Yariglaridir (World Athletics 2000).

Avrupa Atletizm Birligine bagli yarismalar, Avrupa Atletizm Sampiyonasi (Biiyiikler, U23,
U20, U18, Avrupa Atletizm Takim Sampiyonasi (1.-2.-3.Lig), Avrupa Atletizm Kros
Sampiyonasi, Avrupa Atletizm Sampiyon Kuliipler Sampiyonasi(Biiyiikler,U20,Kros), Avrupa
Atmalar Kupasi, Avrupa Yiiriiylis Kupasi, Avrupa Dag Kosusu Sampiyonasi, Avrupa 10.000m
Kupasi yarigmalart yapilmaktadir (European Athletics 2020).

Diger yarigmalar, Akdeniz Opyunlari, Islam Oyunlari, Balkan Sampiyonlar1 olarak
yapilmaktadir (Taf 2020).

2.1.2.3 Atletizmde basariya etki eden faktirler

1896—2000 seneleri arasinda yapilan modern olimpiyat oyunlarinda citius-fortius-Altius
slogani ile kendi ifadesini bulmus olan atletizm rekorlari, bu rekorlarin yarattigi heyecan ve
ayrica bu rekorla etki eden faktorler yeni teknoloji ile analiz edildiginde olimpiyatlarin gézdesi
oldugu goriiliir. Olimpiyatlar atletlerin hedefi olan en iist seviye olmak ile birlikte atletler
atletizmin giizelligini, diizenliligine inanmaktadirlar (Yapic1 ve Ersoy 2000). ilerleyen teknoloji
ile birlikte atletlerin kirdig1 rekorlar yarismalar ile birlikte yenilendikge atletler sadece spor
basarilarini degil ayn1 zamanda tlkelerinin teknoloji teknik, ekonomik ve egitim anlamindaki
standartlarin1 yaristirmaktadirlar. Bu sebeple “atletizm olimpiyatlarin aynasidir” ciimlesi ¢ok
yerinde kullanilmis bir ciimledir. Bir lilke olimpiyatlarda basar1 gosterebiliyorsa bu toplumunun

hem egitim hem ekonomik hem de teknolojik alanda gelismesine baglidir (A¢ikada ve Ergen
1990).
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Olimpiyat ve diinya rekorlarinin bu kadar ¢abuk yenilenmesi ve ilerlemesi asagida yazan

faktorler ile dogrudan baglantilidir.

2.1.2.3.1 Bilim

Gegctigimiz 20 yilda ilgi alanlarinin artmasiyla spor bilimleri biiylik bir ilerleme gostermis.
Antrenman yontemlerinin daha etkin hale gelmesi, uygulama biyokimyas: ve fizyolojisi
sayesinde olmustur. Burada spor psikolojisi devreye girerek gevseme, giidiilenme, imgeleme
gibi tekniklerin spora uygun hale getirilmesine yol agmistir. Gelisen teknoloji kullanilan
aletlerin (sirik, cirit, ayakkabi1) neredeyse miikemmel hale gelmesini saglamistir. Fizik kurallar
ile organizma kendi enerjisini daha ekonomik kullanabilir ve sahip oldugu giicii daha etkin bir

halde harcayabilir ve buna biyomekanik denir.

Eskiye nazaran bilim tekniklerimin gelismesi ile birlikte biyomekanikgi kisiler sporun i¢inde
oldugu her alanda kullanilan malzeme ve spor hakkinda daha saglikli bilgiler
toplayabilmektedirler. Oniimiizdeki yillarda heniiz kirilmasi zor gibi gériilse de birgok yeni
rekora sahit olacagimiz hi¢ kuskusuz goriilmektedir. Teknoloji ve biyomekanik birleserek
branglar arasinda kullanilan iletisim ve bu branslarda kullanilan tekniklerin miikemmellesmesi
icin yardimei olacak bilgiler sunmaktadir. Eger bu bilgiler sistematik olarak kullanilirsa yiiksek
performanslar ve yeni rekorlar daha ¢cok boy gosterecektir. Bir sporcunun hareket sisteminde ki
mekanigin belirli yontemlerle arastirilmasi performans teshisinde biyomekanigin 6ziinii
olusturmaktadir. Gelisen teknoloji ile birlikte fotograf ve video alaninda gelismeler yapilan
biyomekanik analizlerin eskisinden daha gilivenilir bir hale gelmesine yol a¢mis olup
biyomekanizm de kullanilan tekniklerin de miikemmel bir hale gelmesi igin zemin
olusturmustur. Ek olarak bilgisayar olgusu da biyomekanik ayrilmaz bir ikilidir (A¢ikada ve

Ergen 1990).

2.1.2.3.2 Yiikselti

Rakim arttikca sprint kosularinin  (100m,200m,400m)dereceleri istatistiksel olarak
azalmaktadir ve sporcularin hizlar istatistiksel olarak artmaktadir. Bu durum orta mesafe
kosularinda artis ve azalis bakiminda daha farklidir (Yapici ve Ersoy 2000). Meksiko City’ de
1955 yilinda diizenlenmis olan Pan Amerikan Oyunlariyla yarigmalarin yapildigi yerin,
yercekiminin sportif performansi nasil etkiledigi ile ilgili konuya farkli bir boyut gelmistir.
1968 yilinda yapilan olimpiyatlarda Meksika’da 23 diinya rekoru kirilmistir. Bob Beamin’in
uzun atlama branginda kirdigi 8.90m’lik rekor buna 6rnek gosterilebilir. Bu rekor deniz

seviyesinin 2380m yukarisinda kirildig1 i¢in bazi gézlemciler tarafindan gecerli goriilmeyip esit
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kosullarin 6n planda olmasi1 gerektigini ve bu sebeple de Carl Lewis’in atlamis oldugu
8.63m’lik deniz seviyesinde kirmig oldugu rekoru goéz Oniline almalar1 gerektigini
belirtmislerdir. Bob Beamin’in kirdig1 “asirlik” olarak anilan bu rekorla birgok tartismanin ana
konusu haline gelmistir (Agikada ve Ergenl1990). Yiiksek irtifada antrenman yapmanin
yararlarina inanan iilkeler vardir. Bu sebeple Bulgaristan’in Sipka Ge¢idi’nde Dogu Almanlar
tarafindan arastirma merkezi ve antrenman yeri kurulmustur. Eskiye nazaran basariya ulasmak
adma yapilan girisimler birden fazla iilke tarafindan gelistirildi. Ayrica daha boyutlu hale
getirildi. Yapilan ¢alismalar sonucunda antrenman kavramini olusturan ve bu kavramin iginde

bulunan bilgiler uygulanarak aktarildi (A¢ikada ve Ergen 1994).

2.1.2.3.4 Riizgar

Bir bireyin viicudu hareket halindeyken bu harekete gereken enerjinin belli bir boliimii havada
buluna direnci yenerek kullanmasidir. Havada bulunan hareketler kosan sporcunun kostugu
yonde degil yoniin tersinde ise sporcu hareket etmekte zorlanacak ve bu sebeple siirati
diisecektir. Yarisma esnasinda giyilen dar sort ve atletler veya kullanilan ve tiim viicudu saran
giysiler sporcular aerodinamik bir yap1 kazanmasina yardime1 olarak hava direncine kars1 daha

direncli hale gelmektedir (Agikada ve Ergen 1994).

2.1.2.3.5 Mevsim

Cevre kosullar1 psikolojik ve fizyolojik reaksiyonlar ile dogrudan ilgilidir. Kis aylarina nazaran
yaz aylarinda gilinesten gelen ultraviyole i1sinlar yogun olarak geldigi i¢in organizmay1
uyarmaktadir. Bu sebeple atletizm yarigmalarinin asil sezonu yaz mevsimi olup atletler yarisma

icin uygun hava kosullarindan yararlanmaktadir (Ag¢ikada ve Ergen 1994).

2.1.2.3.6 Ekolojik-cografik ozellikler

Amerika’nin niifusunun yalmzca yiizde 11’1 siyahilerden olussa da olimpiyat basarilarina
bakildiginda niifus i¢indeki orana kiyasla kazanilan basar1 ylizdesi beklenen basari yiizdesinden
lic kat daha fazlaydi. 1966 yilinda yapilan arastirmalar {izerine Amerika’da ki siyahiler ve
Afrika’da ki siyahiler karsilastirildiginda Afrika’da bulunanlar atletizm bransinda fizyolojik
potansiyellerini ortaya ¢ikarmaktan uzaktir. Ancak bu durum giiniimiizde boyle degildir
(Ernest1966). 1968 yili itibartyla siyahi atletlerin ayni1 yil yapilan olimpiyatlar ile birlikte
mesafe kosu branslarinda dstiinlik kurmaya baslayarak bu durumu gilinlimiize kadar
stirdiirmiislerdir. Kisa mesafe branginda zaten etkin baskinlig1 olan siyahi atletler hemen hemen
yer bransta iistiinliik kurmaya baslamislardir. Kenyali atletler Ingiliz antrendrlerin antrenman

programi yardimiyla dogal avantajlarini olumlu yonde kullanmislardir. Yiiksek irtifada yasayan
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bu atletler oksijen bakimindan yogunlugu az ortamda antrenman yaparak oksijeni ekonomik
sekilde kullanarak degisikliklere maruz kalmaktadir. Boylelikle hem deniz hem de yiiksek
seviyede diger sporculara kiyasla daha avantajlidirlar (Yapict ve Ersoy 2000).

2.1.2.3.7 Zemin

Bugiiniin teknolojisi ile birlikte kosu i¢in en uygun oldugu disiiniilen optimum esneme
ozelligine sahip sentetik zeminler hazirlanabilir hale gelmistir. Atletizm pistlerinde sporcularin
esit sartlarda yarismasi igin en i¢ ve en dis kulvarlarda yarisan sporcular i¢in farkli bir durum
gerekmektedir. Eski bir atletizm sahasinda yapilan 200m yarismasinda en dis ve en ig
kulvarlarda yarigsan atletlerin dereceleri arasinda 0.069sn’lik bir fark vardi. Giliniimiizde de
kullanilan ve ilk olarak Ziirih ‘de yapilan yeni pist, bu durumlar analiz edilerek tasarlanmigtir

ve 2000 yilina kadar 8 diinya rekoru Ziirih’te kirilmistir (Yapici ve Ersoy 2000).

2.1.2.3.8 Ayakkabt

Atletizmde bir sporcu i¢in en 6nemli malzeme kuskusuz ki yere temas etmesini saglayan
ayakkabidir. Dr. Richard Nelson ve arkadaslari Pennsyvania Universitesinde kosularda
kullanilan ayakkabilar iizerinde Onemli arastirmalar yapmuslardir. Kosu ekonomisi igin
ayakkabinin hafif olmasi1 gerektigi dogrultusunda yapilan arastirmalar sonucunda,
ayakkabilarin hafif olmasi ve bu durumun sporcuya ¢ok da biiyiik avantaj saglamadigi ve hafif
ayakkab1 kullaniminin uzun yol kosularinda sporcuya olumlu yonde etki sagladigi sonucuna
varilmistir. Pist yarislarinda kullanilan ¢ivili ayakkabilar bir¢ok arastirmaya konu olmustur. Bu
arastirmalar sonucunda c¢ivilinin altinda kullanilan ¢ivi sayis1 optimum seviyede tutulmus ve
agirlig1 hesaplanmistir. Bu durumun en 6nemli 6rnegi Ziirih’te yapilan Letziggrund Stadi’nda
st tiste kirllan diinya rekorlaridir. Son olarak atletizm bransinda ki 6rneklere baktigimizda
sprint branglarinda kullanilan ¢ikis takozlari, sirikla atlamada kullanilan siriklar, ciritlerin yapisi
ve tartan pistlerin 6zelligine gore rekorlar ve rekor sayilari etkilenmektedir (Yapict ve Ersoy,
2000).

2.1.2.3.9 Sirik

1940-1962 wyillar1 iginde sirikla atlama bransinda diinya rekorlart sadece 30 cm kadar
yiikselmistir. Sonrasinda 20 yil i¢inde bir metreye kadar yiikselisler goriilmiistiir. Bunun en
onemli parcasi fiberglass siriklardir. Biyomekanik olarak avantaj saglayan fiberglass siriklar
sirig1 daha yukaridan tutabilme ve potansiyel enerjiyi kinetik enerjiye doniistiirmesini
saglamistir (Acikada ve Ergen 1990). Sirikla atlamada yasanan gelismelerde en biiyiik 6rnek

olan Sergey Bubka’nin atlamis oldugu 5.80m’lik derecelerinden agik ve kapali sahalarda kirmis
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oldugu yaklasik olarak 30 rekor Ornek gosterilebilir. Sergey Bubka onceki derecesi olan
5.80m’lik derecesini 6.10m’lik bir dereceye tasimistir. Bakildiginda eski siriklar ile yeni
teknoloji ile iiretilen siriklar arasinda boyut olarak pek fark olmasa da, eskiden kullanilan
bambu siriklarin biikiilmemesinden kaynakli, yeni iiretilen siriklarin sporcuyu teknigini
uyguladiginda daha yiiksege ¢ikmasini saglayan biikiilmeyi olusturarak rekorlarda ve donemsel

olarak brangin gelisiminde 6nemli rol oynadigini sdyleyebiliriz (Akgiil 1996).

2.1.2.3.10 Cirit

Eski donemlerde kullanilan ciritler agactan yapilmaktaydi. 1953 yili itibariyla Dick Held cirit
iizerinde c¢aligmalara baglamigtir. Dick Held agactan yapilan ciritlere nazaran aliiminyum
maddesinin cirit i¢in uygun oldugunu bulmustur. Bununla birlikte 1957 yili itibariyla cirit
atamada rekorlar gelismistir.1961 yilinda ciritin boy Ol¢iilerinin standart olmasi itibariyla,
aerodinamik ciritler Juris Teraud Onciiliigiinde tasarimi tapilmis, cirit branginin 6nemli oranda
gelisimi saglanmistir. Cirit bransinda rekorlarin 105m’ye ulasmasiyla birlikte Uluslararasi
Atletizm Federasyonu yarigmalarin yapildigi tesislerin yetersiz kalacagi sebebiyle 1 Nisan 1986
yilindan itibaren kullanilan ciritlerin agirlik merkezini 4cm kadar 6ne almislardir. Bu yapilan
degisikle birlikte yeni ciritler agirlik merkezi daha 6nde olmasi sebebiyle daha kisa mesafeye

atislar yapilmaktadir (Ag¢ikada ve Ergen 1990).

24 saatlik belirli bir siire icerisinde biyolojik ritimler organizma i¢inde bazi islevlerini yavas
bazi islevlerini hizli bir sekilde yapmaktadir. Kisinin uyarilma ve algilama diizeyinin en yliksek
oldugu seviyede oldugu zaman aksamiizeridir. Adrenalin hormonu bdbrekiistii bezinden
salgilanir ve solunum ile dolagimin hizlanmasini diizenleyen bir hormondur. Bir varsayim olan
rekorlarin aksamiizeri saatler lizerinde kirilis1 bundan kaynaklanmaktadir (Yapici ve Ersoy

2000).

2.1.2.3.11 Antrenman metotlarinin gelismesi

Antrenman bilimci olan Sovyet L. Matveyev giiniimiizde hala kullanilmakta olan antrenman
diizenlenmesini 1950 senelerinin sonunda baglatmistir ama giiniimiiz kavramina gore ele
alindiginda antrenman planlanmasi 70’li yillarda daha ileri seviyede gelisme gostermektedir.
Meksiko olimpiyatlarinin deniz seviyesinden 2200 metre yukarida yapilmis olmasi spor
alaninda iddiasi olan birgok iilkeyi rakimin etkilerini arastirip bu etkileri basariy1 arttirmak i¢in
performans anlaminda nasil kullanacaklarini bulmalari bilim adamlarinin sporla ilgilenmesiyle
baslar. Bilim adamlar1 spor anlaminda farkli konulara yonlenmislerdir; Bunlar hava siirtiinmesi,

yiikseklik, teknik ve kullanilan malzemedir. Bunun ardindan giiniimiizde goriilen bir¢ok bilim
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dali ortaya ¢ikmustir (fizyoloji, istatistik, beslenme, spor hekimligi, biyokimya, psikoloji)
(Yapici ve Ersoy 2000).

Antrendrler ve sporcular yarismalardaki performanslarini arttirmak i¢in nasil daha stiratli nasil
daha dayanikli ve kuvvetli olabileceklerini diislinlirken bu arayislar spora yeni yaklasimlari
zorunlu hale getirmistir. Kuvvetlenme, dayamiklilik ve siiratlenme gibi arayislar
laboratuvarlarda arastirildiktan sonra sahalara aktarilmistir. Bunun bir getirisi olarak imkanlari
olmayan iilkeler sporda basarili olabilme sanslarini yitirmek durumunda kalmislardir (Agikada

ve Ergen1994).

2.2 PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Psikoloji tiim canli varliklarin sahip oldugu duygu ve diislincelere ayriyeten canlilarin
davraniglarini inceleyen bir bilim dalidir. William James psikoloji bilimi ile ilgili “kisinin
mental hayatin1 arastiran bilim dali” oldugunu sdylemistir. Psikoloji kelimesi aslinda birlesik

iki kelimedir ve anlami1 “ruh bilimi”dir (Baymur 1993).

Psikoloji ¢agdas bir bilim olarak kabul edildikten sonra bir¢ok farkli tanim ortaya atilmistir.

Ancak bu tanimlardan En ¢ok kullanilanlari soyledir:

e Insan zihnindeki biling olay denilen olaylar1 inceleme altina alan bilim dalidir.
e Insan ve hayvanlar olmak iizere canlilarin gosterdigi davranislari bilimsel anlamda
inceleyen bilim dalidir.

e Bireyler arasi iligkileri konu alarak inceleyen bilimdir (Tural1991).

Gilinlimiizde modern psikoloji ad1 altinda bir tanim yapmak gerekirse canlilarin davraniglar: ve
yapmis olduklar1 davranislar1 altinda yatan sebepleri bilimsel bir sekilde inceleyen bir bilimdir.
Psikologlar genel olarak canhilarin gosterdikleri davranmis bicimlerinin sebepleriyle
ilgilenmektedirler ¢linkii psikolojinin tanimini yapmanin zor oldugu diisiiniilmektedir (Biilbiil

2015).

Psikolojik dayaniklilik bir sporcuda 6z yeterlilik, saglamlik ve yilmazlik halinde viicut
bulmaktadir. Psikoloji dayaniklilik anlaminda bir¢ok soruna cevap aramaktadir. Her insan aynm
olmadig1 gibi tepkileri de ayn1 degildir ve insanlarin sorunlari ayni olsa da gostermis olduklari
tepkiler ¢ok farkli olacagindan psikolojik dayaniklilik genel olarak bireylerin verdigi tepkiler,
tepkilerin devamliligini ve tepkilerinin sonuglarin1 kapsamaktadir. Psikolojik dayaniklilik
kavramini aciklamak gerekirse bireyin olumsuz olaylar karsisinda 6z yeterliligini kullanarak

dayanma giiciiyle yilmadan direnisi seklinde acgiklanabilir. Bu dayaniklilik sadece olumsuz
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durumlar1 kapsamamakla birlikte bireyin yasadigi stresi nasil kontrol ettigi olarak ifade

edilebilir (Masten vd. 1990).

Insanlarin sahip oldugu olumsuz diisiince deneyimledikleri olumsuz ve olumlu olaylarla bas

edemediklerinde yasadiklar1 duygudan kaynaklanir (Rotter 1985).
Psikolojik dayaniklilig1 6zellikleri ile aciklamak gerekirse;

e Beceri: Birey karsilastigi olumsuzluklar karsisinda bu olumsuzluklar1 asabilmek igin
gelisim gostermesidir.
e Stresli durumlar: Bireyin yasadigi olaylara hizli bir sekilde uyum saglamasidir.

e Yasanan travmalar: Bireyin negatif etkilerden kurtulabilmesinde rol oynayan faktorler

farkliliklar1 ve kisilik 6zelliklerdir (Masten vd. 1990).

Psikolojik dayaniklilik sahip olunan veya olunmayan bir Ozellik degildir. Psikolojik
dayanikliligi degerlendirirken bireyin sahip oldugu gii¢lii yonlerini ve igerisinde bulundugu
cevresel faktorleri goz Oniine almak gerekmektedir (Howard vd. 1999). Ayrica psikolojik
dayaniklilik bireyin sahip oldugu bir yetenek olarak goriilebilir. Bireyin karsisina ¢ikan zor
olaylarin iistesinden basarili bir sekilde gelmesi bireyin sahip oldugu bir yetenektir (Wagnild
and Young 1993). Psikolojik dayaniklilik kavrami yerine “dayaniklilik”, “basa ¢ikma” ve *
esneklik” kavramlar1 kullanilabilir (Ulugtekin 2017). Bu sebeple psikolojik dayaniklilik i¢in
kesin bir tanim ve kisilik 6zelligi ad1 altinda incelemek dogru olmaz (Lazarus 1993). Psikolojik
dayaniklilik siire¢ anlaminda bireyin basar1 ve uyum saglama zamanin ifade eder (Hunter
2001). 2000 yilinda Seligman ve Csikszentmihalyi tarafindan yapilan ¢alismada psikolojinin
bireylerin sadece negatif yonleri ile ilgilendigi degil ayrica bireyin gii¢lii yonlerini giin yiiziine
cikarmasi ve bireylerin giiglendirilmesine yardimci olmasi tanimint yapmislardir (Seligman
2002). Bir bireyin psikolojik dayanikliligir oldugunu sdylemek i¢in bu birey yasanan olaylar
karsisinda uyum saglamali ve uyum sagladig1 seviyenin {ist diizeyde olmasi gerekmektedir.
Eger birey buna sahip degil ise dogru orantili olarak psikolojik dayanikliliga sahip degildir
(Masten and Reed 2002). Psikolojik dayaniklilik, kisinin uyum saglamasi karsilastigi tehdit,
travma, iliski sikintilari, saglik problemleri gibi stres hormonu salgilatan olaylar karsisinda
gosterdigi davranislarin siirecidir (Tusaie and Dyer 2004). 2005 yilinda Friborg ve arkadaslar
psikolojik dayaniklilig1 bes farkli faktor ile agiklamislardir.

1. Bireysel yeterlilik: Kisinin kendine yetmesi, Ozgiliven sahibi olmasi, gercekei
yonelimlere sahip olmasi ve hayattan olumlu seyler beklemesidir. Bireysel yeterlilik

kendi i¢inde ikiye ayrilmaktadir. “gelecek algis1” ve “kendilik algis1”.
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2. Yapisal stil: Bireyin giinlik hayatin1 planlamasi siirdiirebilmesi ve organizasyon
becerisidir.

3. Sosyal yeterlilik: Kisinin sosyal ortama adaptasyonu ve disa doniikligidiir.

4. Aile uyumu: bireyin ailesi tarafindan gérdiigli destektir.

5. Sosyal kaynaklar: Kisinin ailesinde, akrabalarindan, arkadaslarindan algiladigi

destektir (Friborg vd. 2005).

Psikolojik dayanikliligin psikolojideki tanimi bireyin yasadigi zorluklar ve bu zorluklarin
karsisinda kazandigr deneyimleri pozitif bir sekilde kullanabilmesi seklinde agiklanabilir
psikolojik dayaniklilik ayn1 zamanda stres karsisinda direnme, stres ile miicadele etme seklinde
tanimlanabilir. Negatif durumlara uyum saglama ruhsal acidan saglikli olma cevresel etkilere
ragmen kisinin duygularini kontrol altinda tutabilme becerisi gibi tanimlanabilirken Bandura,
psikolojik dayaniklilig1 kisinin deneyimledigi olaylar karsisindaki dayanikliligi ve duyarlilig

arasinda degiskenlik gosteren 6z yeterlilik bileseni olarak tanimlamistir (Jackson vd. 2007).

Psikolojik dayaniklilik 5. Maddesi tarafindan incelendiginde kisinin kaygilar1 korkular1 ve
ofkelenmesi durumunda stresi ile bas edebilmesi, kisinin sahip oldugu aile uyumu ile koruyucu
bir faktor olarak gosterilmektedir. Aile i¢inde sahip olunan birliktelik kisilerin birbirleri ile olan
tutarlhiliklar1 ve bagliliklar1 gibi unsurlar 6lgtilmektedir (Friborg vd. 2003). Bir birey psikolojik
dayanikliliga sahipse karsilarina ¢ikan olaylar karsisinda esnek, sahip olduklar1 ve bireylerin

olusturduklar1 yapilarda koruyucu faktorleri kullanabilen bireylerdir.
Bu faktorler;

1. Kisinin egilimli oldugu 6zellikler
2. Aile uyumu ve destegi
3. Diussal desteklerdir (Haase 2004).

Sosyal yetkinlik kavrami bireyin sosyal ¢evresiyle baglantisi, uyumu, tutumu, ruhsal durumu
ve karsisindaki bireylerle konusurken kullandigi iletisim becerileridir. Bir bireyin sosyal
becerileri karsisindaki insanlarla olan olumlu iletisimleri gii¢lii ise bu bireyin psikolojik
dayaniklilig1 cevresine pozitif etki vermektedir (Friborg vd. 2003). Kisilerin kisilik yapilari,
duygusal tutarliklar1 ve dayanikliliklar1 psikolojik anlamda dayanikliliklarini stirdiirebilmeleri
icin 6nemli bir 6zelliktir. Bir kisinin sorumluluk sahibi olmasi, gorevlerini yerine getirmesi,

yetkin olmasi egitimsel ve kisisel nitelik baglaminda agiklanir. Kisilerin yapilarindan kaynakli
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olarak duygusal dayanikliliklar1 yiiksek degilse kendilerine giivenemez, duygusal anlamda

tutarlilik saglayamaz ve zor kosullarin tistesinden gelemezler (Friborg vd. 2005).

Bir bireyin psikolojik dayaniklilig: yiiksekse bu bireyin sahip oldugu yetenekler diger kisilerden
farkli olacagi igin bu birey ayirt edilebilir bir kisilige sahiptir (Werner 1995).

Son olarak psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyler gilinliik hayatlarini daha kolay gegirirken,
psikolojik dayaniklilig1 diislik bireyler ise yasamlarinin her alaninda zorluk ¢ekmektedirler. Bu

sebeple bu bireyler toplum igerisinde birbirlerinden ayirt edilebilir diizeydedirler.

2.3 PSIKOLOJIiK ANTRENMAN

Psikolojik antrenman bir sporcunun yarigsma oncesinde sonrasinda ve yarisma sirasinda etkisi
altina girdigi stres, motivasyon, dikkat, algi, 6grenme ve bunlar sirasinda i¢inde bulundugu
psikolojik siireclerin diizenli bir sekilde gelistirilmesine denir. Sporcunun yaptigi, psikolojik ve
ayrica fiziki performansini arttirmak i¢in ve performansinin en verimli hale gelmesi i¢in uzun
siire boyunca uyguladig1 silirece antrenman denir. Bu silirecin sahip oldugu en 6nemli
ozelliklerden biri ise hedefli ve planlt olmasidir. Siirecin, ilk sartin1 planlama meydana getirir.
Sporcunun sahip oldugu antrenman programinda bulunan konular sporcu tarafindan 6ncesinde
zihinde planlanarak canlandirilir. Bu siirecin temel sarti belli bir planla birlikte yapilmasi
zorunlulugudur (Ikizler 1993). Psikolojik beceri antrenmaniyla sporcunun performansi
gelistirme hazzi artar, fiziksel aktiviteler yaptiginda kisisel tatmini artar. Ancak bunlarin
olusabilmesi i¢in sporcunun psikolojik becerilerinin tutarli ve sistematik olarak uygulanmasi

gerekebilir.
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3. YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI

Arastirmanin modeli “betimleyici, iliskisel tarama (survey)” modelidir. Betimsel istatistik, bir
degiskene iliskin sayisal degerlerin toplanmasini, betimlenmesini ve sunulmasi i¢in gerekli olan
istatistiksel islemleri ifade etmektedir (Biiyiikdztiirk 2010). Yapilan calisma igin Istanbul
Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’nin 11.06.2020 Tarih, 2020-16 sayil1 etik kurul

onay1 alinmistir.
3.2 ARASTIRMA GRUBU

Yapilan ¢aligmaya Tiirk Milli Takimin1 Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, Avrupa
Sampiyonalari, Diinya ve Avrupa Kupalari, Akdeniz Oyunlari ve son olarak islam Oyunlarinda,
sampiyona barajlarini gegerek temsil etmis 45’1 kadin, 58 erkek olmak tizere toplam 103 sporcu

goniillii olarak katilmistir.
3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu arastirmada, zihinsel antrenman envanteri, zihinsel dayaniklilik 6l¢egi ve kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Katilimcilara, kisisel bilgi formu ve ilgili 6l¢ekler elektronik ortama aktarilarak

katilimcilarin sorular1 cevaplamasi saglanmaistir.

3.3.1 Sporda zihinsel antrenman envanteri (SZAE)

Behnke ,Tomczak, Kaczmarak, Komar, Gracz tarafindan (2017) gelistirilmis, Yarayan ve
[lhan tarafindan (2018) Tiirkceye uyarlanmustir. Zihinsel Temel Beceriler (3,7,10,14), Zihinsel
Performans Becerileri(1,5,8,12,16,19), Kisileraras1 Beceriler (4,11,15,18), Kendinle Konugma
(2,6,13), Zihinsel Canlandirma ( 9,17,20) olmak iizere 5 alt boyut ve 20 maddeden olusan, 5’li
likert tipli (1- Tamamen katilmiyorum, 5- Tamamen katiliyorum) 6l¢ektir. Envanterden elde
edilebilecek en diisiik puan 20, en yliksek puan 100°diir. Envanterin giivenirliginin incelendigi
Cronbach alfa ig tutarlik katsayisinin Zihinsel Temel Beceriler igin a=0,82 Zihinsel Performans
Becerileri i¢in a=0,85 Kisileraras1 Beceriler i¢in 0=0,85, Kendinle Konusma ic¢in a= 0,91,
Zihinsel Canlandirma i¢in a= 0,82 Envanterin Genel I¢ Tutarlilik Katsayis1 ise a=0,91 olarak

tespit edilmistir (Yarayan ve Ilhan 2018).

3.3.2 Zihinsel dayamklihik él¢cegi (ZDO)

Madrigal, Hamill ve Gill tarafindan (2013) gelistirilmis ve Erdogan tarafindan (2016) Tiirk¢eye
uyarlanmistir. 11 maddeden ve tek faktdrden (zihinsel dayaniklilik) olusmaktadir. ZDO’niin
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giivenirligi i¢in hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisinin 0=0.87 oldugu tespit
edilmistir. 5’11 likert tipi ( hi¢c katilmiyorum, katilmiyorum, kararsizim, katiliyorum, tamamen

katiltyorum) kullanilmistir (Erdogan 2016).

3.4 VERILERIN ANALIiZi

Katilimeilarin kisisel bilgi formundaki bilgilerine gore degiskenlerinin frekans ve yiizde
degerleri verilmistir. Verilerin dagilimini incelemek i¢in normallik testi yapilmis ve normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermemesi sebebiyle
nonparametrik testler kullanilmistir. Katilimcilarda iki degiskenin karsilastirilmasi igin Mann
Whitney U testi, li¢ ve daha fazla degiskenin karsilastirilmasi igin Kruskal Wallis Testi
kullanilmistir. Ayrica zihinsel antrenman envanteri ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkiyi
incelemek icin Spearman korelasyonu kullanilmistir. Zihinsel antrenmanlarin zihinsel
dayanikliliga etkisini degerlendirmek igin regresyon analizi kullanilmigtir. Analiz sonuglarinin;
giiven aralig1 yiizde 95, anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak dikkate alinmustir. Istatistiksel analiz

SPSS 25.0 programu ile yapilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katihmcilarin frekans ve yiizde degerleri

Degisken N %
21-25 36 35,0
26-30 40 38,8
Yas 31-35 22 21,4
36 ve Uzeri 5 49
Toplam 103 100,0
Kadin 45 43,7
Cinsiyet Erkek 58 56,3
Toplam 103 100,0
Kosular 54 52,4
Yiiriiyiis 9 8,7
Atletizm Bransimz Atlamalar 28 27,2
Nedir? Coklu Branslar 3 2,9
Atmalar 9 8,7
Toplam 103 100,0
0-10 Kez 9 8,7
Ulkemizi temSi.I itme 21:28 Eg; 32 gg:g
saymmz nedir? 31 ve Uzeri 44 42,7
Toplam 103 100,0
Olimpiyat 15 14,6
Diinya Sampiyonast 45 43,7
Katildiginiz en Biiyiik Avrupa Sampiyonasi 14 13,6
Turnuva Nedir? Diger 12 11,7
Hepsi 17 16,5
Toplam 103 100,0
Hi¢ Yok 13 12,6
Madalya Saymmiz 1_2 ig ij’g
Nedir? . ’
7 ve Uzeri 40 38,8
Toplam 103 100,0
Ozel Kuliipler 84 81,6
Temsil Ettiginiz Kamuya Bagli Kuliipler 13 12,6
Kurum Nedir? Bireysel Katiliyorum 6 5,8
Toplam 103 100,0
1-3 Ay 40 38,8
Uzun Siireli Sakathk 364y 23 22,3
Yasadimz M1? 6 Ay ve Uzeri 31 30,1
Hig 9 8,7
Toplam 103 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin yiizde 35.0’1nin 21-25 yas araliginda, yiizde 38,8’inin 26-

30 yas araliginda, yiizde 21,4 liniin 31-35 yas araliginda, ylizde 4,9’unun 36 yas ve lizeri, ylizde

43,7’sinin kadin, ylizde 56,3 1inilin erkek, yiizde 52,4 {iniin kosucu, ylizde 8,7 sinin yiirliyiis¢ii,

ylizde 27,2 sinin atlayici, yiizde 2,9 unun ¢oklu branslar yaptig1 ve yilizde 8,7’sinin atici oldugu

tespit edilmistir.
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Katilimcilarin ylizde 8,7’sinin 0-10 kez, ylizde 25,2’sinin 11-20 kez, yiizde 23,3 iiniin 21-30
kez, yiizde 42,2’sinin 31 kez ve daha fazla iilkemizi yurt disinda temsil ettigi ve yiizde
14,6’sinin olimpiyatlara, yiizde 43,7’sinin diinya sampiyonasina, yiizde 13,6’sinin Avrupa
sampiyonasina, yiizde 11,7’sinin diger turnuvalara, yiizde 16,5’inin hepsine katildig
gozlemlenmistir. Ayrica katilimcilarin ylizde 12,6’smnin madalya sahibi olmadigi, yiizde
34,0’ madalya sahibi oldugu, yilizde 14,6’siin 4-6 adet madalya sahibi oldugu, yiizde
38,8’inin 7 ve daha fazla madalya sayisina sahip oldugu, ylizde 81,6’sinin 6zel kuliipler
bilinyesinde, yiizde 12,6’sinin kamuya bagli kuliipler biinyesinde, ylizde 5,8’inin bireysel olarak
yarismalara katildig1 tespit edilmistir. Uzun stireli sakatlik yasadiniz mi1 sorusuna ise yiizde
38,8’inin 1-3 ay, ylizde 22,3 liniin 3-6 ay, yiizde 30,1’inin 6 ay ve lizeri sakatlik yasadigini,

yiizde 8,7 sinin hig sakatlik yasamadigi cevabini verdigi gozlemlenmistir.

Tablo 4.2. Katihmcilarin yaslarmma gore zihinsel antrenman ve zihinsel dayamkhhk

diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N SiraOrt. sd X? p Fark
21-25 yast 36 56,79
Zihinsel Temel Beceriler 26-30 yas® 40 41,58
31-35 yas? 22 s686 o 10913 012* ;i
36 yas ve lizeri* 5 79,50
21-25 yast 36 50,29
Zihinsel Performans 26-30 yas? 40 47,73
Becerileri 31-35 yas® 22 61,55 3 3377 344 -
36 yas ve lizeri* 5 56,50
21-25 yast 36 54,57
N , 26-30 yas? 40 46,86
Kisilerarasi Beceriler 31-35 yas3 29 51,66 3 4871 ,181 )
36 yas ve lizeri* 5 76,10
21-25 yast 36 51,28
. 26-30 yas2 40 49,98
Kendinle Konusma 31-35 yas3 29 56,64 3 773 ,856
36 yas ve lizeri® 5 53,00
21-25 yas! 36 50,65
. 26-30 yas? 40 48,73
Zihinsel Canlandirma 31-35 yas? 29 54.25 3 4,627 ,201 i
36 yas ve iizeri* 5 78,00
21-25 yas! 36 51,93
Zihinsel Antrenman 26-30 yas? 40 46,60
Toplam Skor 31-35 yas® 22 57,20 3 4407 221 -
36 yas ve lizeri® 5 72,80
21-25 yas! 36 51,72
. 26-30 yas? 40 48,53
Zihinsel Dayamklhihik 31-35 yas? 29 55.95 3 1,803 ,614
36 yas ve lizeri® 5 64,40
*p<,050;**p<,001
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Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin yaslarina zihinsel antrenman 6lgegi, zihinsel temel
beceriler alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu durumun
21-25 yas ile 26-30 yas bireyler arasinda ve 26-30 yas ile 36 yas ve lizeri bireyler arasindaki
farkliliktan kaynaklandig1 goriilmektedir. Zihinsel antrenman 6l¢egi diger alt boyutlarinda ve
toplam skorunda yas degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
belirlenmistir. Yas degiskenine gore katilimeilarin zihinsel dayaniklilik diizeyinde istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman
olcegi zihinsel temel beceriler alt boyutu i¢in Hi hipotezi kabul edilirken, zihinsel performans
becerileri, kisiler aras1 beceriler, kendinle konugsma, zihinsel canlandirma alt boyutlar ile
zihinsel antrenman 6lgegi toplam skoru ve zihinsel dayaniklilik sonuglari i¢in Hi hipotezi

reddedilmistir.

Tablo 4.3. Katimcilarin cinsiyetlerine gore zihinsel antrenman ve zihinsel dayanikhihk

diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N Sira Ort. Sira Toplam U p
Zihinsel Temel Beceriler Iéﬁféﬂ gg giﬁ giéggg 1182,50 ,409
Zihinsel Performans Becerileri Iéflinkl gg gggg g;gégg 1096,00 ,163
Kisilerarasi1 Beceriler Iéflférkl gg gg:;g g;g?:gg 1113,50 ,195
Kendinle Konusma Iéflféﬁ gg gi:gg gigi;gg 1167,00 349
Zihinsel Canlandirma Iéﬁféﬁ gg gi:ié gigé:gg 1166,00 ,347
Zri g Topn - Kodn 805 ALY amgy g
Zihinsel Dayamkhlik Iéflférk‘ gg g?:gg ggﬁ:gg 1010,00 049

*p<,050;**p<,001

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetlerine gore zihinsel antrenman Olgegi alt
boyutlarinda ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman 6lcegi zihinsel temel
beceriler alt boyutu, zihinsel performans beceriler, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma,
zihinsel canlandirma, zihinsel antrenman toplam skor ve zihinsel dayaniklilik sonuglari i¢in Hz

hipotezi reddedilmistir.
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Tablo 4.4. Katithmcilarin atletizm branslarina gore zihinsel antrenman ve zihinsel

dayanikhilik diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N Sira Ort.  sd X? p Fark
Kosular! 54 51,17
Yiiriiyiis? 9 45,11
Zihinsel Temel Beceriler Atlamalar? 28 56,20 4 1195 879 )
Coklu Branglar* 3 55,33
Atmalar® 9 49,72
Kosular! 54 53,33
o Yiiriiyiis? 9 34,50
Z'h'”SBe' Pe.rlfor.mans Atlamalar? 28 5548 4 4757 313 -
ecertient Coklu Branslar* 3 66,83
Atmalar® 9 45,72
Kosular! 54 50,96
Yiiriiyiis? 9 53,17
Kisilerarasi Beceriler Atlamalar? 28 51,04 4 ,627 ,960 -
Coklu Branslar* 3 56,83
Atmalar® 9 58,44
Kosular! 54 51,93
Yiiriiyiis? 9 50,72
Kendinle Konusma Atlamalar® 28 54,84 4 ,840 ,933 -
Coklu Branslar* 3 40,83
Atmalar® 9 48,61
Kosular! 54 53,37
Yiirilyiis? 9 43,50
Zihinsel Canlandirma Atlamalar® 28 52,23 4 1,921 ,750 -
Coklu Branslar* 3 66,67
Atmalar® 9 46,67
Kosular! 54 51,83
- Yiiriiyiis? 9 42,11
Zihinse! Antrenman Atlamalar® 28 5557 4 1503 826 .
oplam Skor Coklu Branslar* 3 56,83
Atmalar® 9 50,17
Kosular! 54 51,27
Yiirityiis? 9 46,94
Zihinsel Dayamkhihk Atlamalar® 28 52,57 4 1,446 ,836 -
Coklu Branglar* 3 70,17
Atmalar® 9 53,61
*p<,050;**p<,001

Tablo 4 incelendiginde katilimeilarin atletizm branglarina gore zihinsel antrenman 6lgegi, alt
boyutlarinda ve toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Katilimcilarin  atletizm branglarina gore zihinsel dayaniklhilik diizeyinde de
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel

antrenman 6lgegi zihinsel temel beceriler alt boyutu, zihinsel performans beceriler, kisilerarasi
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beceriler, kendinle konugma, zihinsel canlandirma, zihinsel antrenman toplam skor ve zihinsel

dayaniklilik sonuglar i¢in Hs hipotezi reddedilmistir.

Tablo 4.5. Katihmcilarin “atletizm bransinda iilkemizi temsil etme sayisina gore zihinsel

antrenman ve zihinsel dayanikhilik diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N SraOrt. sd X p Fark
0-10 kez! 9 47,00
Zihinsel Temel Beceriler 11-20 kez? 26 44,13
21-30 kez® 24 4746 3 6046 109 -
31 kez ve iizeri* 44 60,15
0-10 kez? 9 50,28
Zihinsel Performans 11-20 kez? 26 43,71
Becerileri 21-30 kez® 24 46,29 3 6415 093 i
31 kez ve iizeri* 44 60,36
0-10 kez! 9 44,17
N . 11-20 kez? 26 52,54
Kisilerarasi1 Beceriler 21-30 kez® 24 46,17 3 2,614 ,455 -
31 kez ve lizeri* 44 56,47
0-10 kez? 9 49,28
. 11-20 kez? 26 4481
Kendinle Konusma 21-30 kez? 24 5071 3 3,260 ,353 -
31 kez ve iizeri* 44 57,51
0-10 kez! 9 42,33
- 11-20 kez? 26 49,42 .
Zihinsel Canlandirma 91-30 kez® 24 4163 3 8,460 ,037 3-4
31 kez ve iizeri* 44 61,16
0-10 kez! 9 46,56
Zihinsel Antrenman 11-20 kez? 26 45,75
Toplam Skor 21-30 kez® 24 45,52 3 6007 11 i
31 kez ve iizeri* 44 60,34
0-10 kez! 9 45,17
. 11-20 kez? 26 46,81 2-4
Zihinsel Dayamklilik 21-30 kez® 24 42.00 3 8,857 ,031* 3.4
31 kez ve iizeri* 44 61,92

*p<,050;**p<,001
Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin tilkemizi temsil etme sayisina gore zihinsel antrenman

Olgegi, zihinsel canlandirma alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Bu durumun 21-30 kez ile 31 kez ve tlizeri temsil edenler arasindaki farkliliktan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Zihinsel antrenman toplam skorunda ve diger alt boyutlarda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin tilkemizi temsil
etme sayisina gore zihinsel dayaniklilik diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Bu durumun 11-20 kez ile 31 kez ve iizeri temsil edenler ve 21-30 kez ile 31 kez ve
lizeri temsil edenler arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir. Bu bulgulara gore,
zihinsel antrenman 6l¢egi zihinsel canlandirma ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi i¢in H4 hipotezi
kabul edilirken, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler,

kendinle konusma ve zihinsel antrenman toplam skor sonuglari i¢in Hs hipotezi reddedilmistir.
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Tablo 4.6. Katihmcilarin katildigi turnuva tiiriine gore zihinsel antrenman ve zihinsel

dayanikhilik diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N  SwraOrt. sd X2 p Fark

Olimpiyat* 15 47,67

Zihinsel Temel Beceriler ~ Dinya Sampiyonasi®> 45 57,28
Avrupa Smpiyonast® 14 57,36 4 4,692 320 -

Diger* 12 42,38
Hepsi® 17 44,24
Zihinsel Performans Olimpiyat* 15 46,20
Becerileri Diinya Sampiyonasi? 45 55,63
Avrupa Smpiyonas:® 14 57,89
Diger* 12 4433 4 288 577 -
Hepsi® 17 48,06
Kisilerarasi Beceriler Olimpiyat* 15 51,93

Diinya Sampiyonasi? 45 54,59
Avrupa Smpiyonasi® 14 53,57

Diger* 12 54,71 4 2,464 ,651 -
Hepsi® 17 42,00
Kendinle Konusma Olimpiyat* 15 49,27

Diinya Sampiyonasi? 45 56,42
Avrupa Smpiyonas:® 14 51,57

Diger* 12 41,13 4 2,854 582 -
Hepsi® 17 50,74
Zihinsel Canlandirma Olimpiyat* 15 53,17

Diinya Sampiyonasi? 45 58,07
Avrupa Smpiyonas:® 14 48,14

Diger® 12 43,92 4 4421 351 -
Hepsi® 17 43,79
Zihinsel Antrenman Olimpiyat* 15 48,10
Toplam Skor Diinya Sampiyonasi? 45 56,27
Avrupa Smpiyonasi® 14 55,50

Diger® 12 45,04 4 2668 615 -
Hepsi® 17 46,18
Zihinsel Dayamkhlik Olimpiyat* 15 57,37

Diinya Sampiyonasi? 45 55,50

Avrupa Smpiyonast® 14 50,79 4 3,970 410 -
Diger* 12 50,75
Hepsi® 17 39,88

*p<,050;**p<,001
Tablo 6’da katilim gosterilen turnuva tiirline gore zihinsel antrenman Olgegi tiim alt

boyutlarinda ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman 6l¢egi zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma
alt boyutlari ile zihinsel antrenman toplam skoru ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi i¢in Hs hipotezi

reddedilmistir.
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Tablo 4.7. Katihmcilarin madalya sayisina gore zihinsel antrenman ve zihinsel

dayanikhlik diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N Sira Ort. sd X? p Fark
Hig yok! 13 47,73
Zihinsel Temel Beceriler 1-32 35 49,24
4_63 15 42,57 3 4,597 ,204 -
7 ve iizeri* 40 59,34
Hig yok* 13 35,62
Zihinsel Performans 1-3 35 956,26
Becerileri 4-6° 15 45,73 3 6,415 ,110 -
7 ve iizeri* 40 55,95
Hig yok! 13 51,35
. . 1-32 35 51,60
Kisilerarasi Beceriler 4-63 15 4067 3 3,322 345 )
7 ve iizeri* 40 56,81
Hig yok* 13 42,27
Kendinle Konusma L g 35 49,09
4-6° 15 50,50 3 3,668 ,300 -
7 ve lizeri* 40 58,28
Hig yok* 13 44,12
1-32 35 53,39
. 4-6° 15 42,33 3 3,792 ,285 -
Zihinsel Canlandirma 7 ve iizeri® 40 56,98
Hig yok! 13 42,58
1-32 35 52,86
Zihinsel Antrenman 4-6° 15 43,03 3 4,125 ,248 -
Toplam Skor 7 ve iizeri* 40 57,68
Hig yok* 13 51,77
1-32 35 49,66
s -
Zihinsel Dayaniklihik 7 V: i?zeri“ ig gg:?g 3 7,665 053

*p<,050;**p<,001

Tablo 7°de katilimcilarin madalya sayilarina gore zihinsel antrenman 6lgegi alt boyutlarinda ve
zihinsel dayaniklilik toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman 6lgegi zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma alt
boyutlari ile zihinsel antrenman toplam skoru ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi i¢in Hes hipotezi

reddedilmistir.
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Tablo 4.8. Katihmcilarin Kuliip tiirlerine gore zihinsel antrenman ve zihinsel dayanikhihik

diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N Sira  sd X2 p Fark

Ort.
Ozel Kuliipler* 84 50,30

Zihinsel Temel Kamuya Bagh Kuliipler? 13 60,42 2 1,550 461 -
Beceriler Ferdi Katiliyorum?® 6 57,50
Ozel Kuliipler* 84 52,80

Zihinsel Performans Kamuya Bagl Kuliipler? 13 49,77 2 414 ,813 -
Becerileri Ferdi Katiliyorum?® 6 45,58
Ozel Kuliipler* 84 50,60

.. . Kamuya Bagh Kuliipler? 13 54,31 2 1,769 413 -
Kisilerarasi Beceriler Ferdi Katiliyorum?® 6 66,67
Ozel Kuliipler* 84 50,12

. Kamuya Bagli Kuliipler? 13 68,27 2 4,929 ,085 -
Kendinle Konusma Ferﬁi KaﬁhyorunIl)3 6 43,08
Ozel Kuliipler! 84 52,57

. Kamuya Bagli Kuliipler? 13 46,15 2 ,699 ,705 -
Zihinsel Canlandirma Ferdi Kat111y0rum3 6 56,67
Ozel Kuliipler* 84 51,55

Zihinsel Antrenman Kamuya Bagli Kuliipler? 13 54,42 2 111 ,946 -
Toplam Skor Ferdi Katiliyorum?® 6 53,00
Ozel Kuliipler* 84 51,59

. Kamuya Bagl Kuliipler? 13 52,00 2 240 ,887 -
Zihinsel Dayamkhilik Fer}(;i Kaﬁhyorun% 6 57,75

*p<,050;**p<,001

Tablo 8’de katilimcilarin temsil ettigi kuliip degiskenine gore zihinsel antrenman 6lgegi alt
boyutlarinda ve zihinsel dayaniklilik toplam skorunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman 6l¢egi zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma
alt boyutlari ile zihinsel antrenman toplam skoru ve zihinsel dayaniklilik 6lgegi i¢in H7 hipotezi

reddedilmistir.
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Tablo 4.9. Katihmcilarin sakathk durumuna gore zihinsel antrenman ve zihinsel

dayanikhilik diizeylerinin degerlendirilmesi

Degisken N SraOrt. sd X p Fark
1-3ay! 40 52,04
N _ 3-6 ay? 23 37,57 2-3
Zihinsel Temel Beceriler 6 ay ve iizeri® 31 59,71 3 8,713 033* 2.4
Hig?* 9 62,17
1-3 ay! 40 52,31
Zihinsel Performans 3-6 ay? 23 41,26 -
Becerileri 6 ay ve lizeri® 31 55,08 3 5,765 124
Hig* 9 67,44
1-3 ay? 40 53,21
. . 3-6 ay? 23 43,41 -
Kigilerarasi Beceriler 6 ay ve lizeri® 31 50,61 3 6855 077
Hig* 9 73,33
1-3 ay? 40 51,41
, 3-6 ay? 23 41,72 -
KendifK onusiig 6 ay ve iizeri® 31 5666 3 5380 146
Hig?* 9 64,83
1-3 ay! 40 52,44
o 3-6 ay? 23 38,54 1-4
Zihinsel CanlandiFigg 6 ay ve iizefi® 31 5405 3 11,728  ,008% 24
Hig? 9 77,39 3-4
1-3 ay* 40 52,50
Zihinsel Antrenman 3-6 ay? 23 37,61 2-3
Toplam Skor 6 ay ve iizeri3 31 56,31 3 9,934 ,019* 2-4
Hig* 9 71,72
1-3 ay* 40 54,00
. 3-6 ay? 23 31,52 1-2
Zihinsel Dayaniklilik 6 ay ve iizeri® 31 5782 3 17,801  ,000%*  2-3
Hig? 9 75,39 2-4

*p<,050;**p<,001
Tablo 9’da katilimeilarin sakatlik durumlaria gore zihinsel antrenman 6lgegi, zihinsel temel

beceriler, zihinsel canlandirma alt boyutunda ve zihinsel antrenman genel skorunda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu durumun zihinsel temel beceriler alt boyutunda,
3-6 ay aras1 sakatlik yasayanlar ile 6 ay ve iizeri sakatlik yasayanlar arasinda ve 3-6 ay arasi
sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yagsamayanlar arasindaki farkliliktan kaynaklandigi, zihinsel
canlandirma alt boyutunda 1 -3 ay sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasinda,
3-6 ay sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasinda ve 6 ay ve tlizeri sakatlik
yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasindaki farkliliktan kaynaklandigi, zihinsel
antrenman genel skorunda ise 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar ile 6 ay ve iizeri sakatlik
yasayanlar arasinda ve 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasindaki
farkliliktan kaynaklandigr goriilmektedir. Katilimcilarin zihinsel dayaniklilik diizeyinin
sakatlik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagtig1 tespit edilmistir. Bu

durumun 1-3 ay aras1 sakatlik yasayanlar ile 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar arasinda, 3-6 ay
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arasi sakatlik yasayanlar ile 6 ay ve iizeri sakatlik yasayanlar arasinda ve 3-6 ay arasi sakatlik
yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir.
Bu bulgulara gore, zihinsel antrenman 6lgegi zihinsel temel beceriler, zihinsel canlandirma alt
boyutlar ile zihinsel antrenman toplam skoru ve zihinsel dayaniklilik olgegi i¢in Hg hipotezi
kabul edilirken, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler ve kendinle konusma alt

boyutlari i¢in Hg hipotezi reddedilmistir.

Tablo 4.10. Katihmcilarin zihinsel antrenman envanteri ile zihinsel dayamikhhk

sonuc¢larimin korelasyon analizi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
r 1
Zihinsel Temel Beceriler
p -
r ,581** 1
Zihinsel Performans
Becerileri P 000 )
- - r 7160~  pegxx L
Kisilerarasi1 Beceriler ' '
P ,000 ,000 -
r 1
Kendinle Konusma 693> D37 583*
P 000 000 000 -
. U 57a%%  5glx*  pAgrx 7wk L
Zihinsel Canlandirma
P ,000 ,000 ,000 ,000 -
r ** *%* *%* *%* *%* 1
Zihinsel Antrenman 838 841 816 784 187
Toplam Skoru P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 )
Zihinsel Dayaniklihk r ,106™* 613** 126™* 616™* 6917 ,190™* !
P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 )

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 4 incelendiginde; Zihinsel Temel Beceriler ile Zihinsel Performans Becerileri alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iliski oldugu goriilmiistir (p<0,001, r=,581).
Zihinsel Temel Beceriler ile Kisileraras1 Beceriler alt boyutlart arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski tespit edilmistir (p<0,001, r=,716). Zihinsel Temel Beceriler ile Kendinle
Konugma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski tespit edilmistir (p<0,001,
r=,693). Zihinsel Temel Beceriler ile Zihinsel Canlandirma alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii
orta diizeyde korelasyon oldugu goriilmektedir (p<0,001, r=,574). Zihinsel Temel Beceriler ile
Zihinsel Antrenman Toplam Skoru arasinda pozitif yonli ¢ok yiiksek diizeyde iliski tespit
edilmistir (p<0,001, r=,838). Zihinsel Temel Beceriler ile Zihinsel Dayaniklilik arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,706).
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Zihinsel Performans Becerileri ile Kisileraras1 Beceriler arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
iliski oldugu gorilmistir (p<0,001, r=,553). Zihinsel Performans Becerileri ile Kendinle
Konugma arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iligski oldugu tespit edilmistir (p<0,05, r=,537).
Zihinsel Performans Becerileri ile Zihinsel Canlandirma arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
korelasyon oldugu goriilmiistiir (p<0,001, r=,581). Zihinsel Performans Becerileri ile Zihinsel
Antrenman Toplam Skor arasinda pozitif yonlii ¢ok yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0,001, r=,841). Zihinsel Performans Becerileri ile Zihinsel Dayaniklilik arasinda

pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski oldugu gortlmistiir (p<0,001, r=,613).

Kisileraras1 Beceriler ile Kendinle Konugma arasinda pozitif yonlii orta diizeyde iligski oldugu
tespit edilmistir (p<0,001, r=,583). Kisileraras1 Beceriler ile Zihinsel Canlandirma arasinda
pozitif yonli yiiksek diizeyde iliski oldugu goriilmistir (p<0,001, r=,649). Kisilerarasi
Beceriler ile Zihinsel Antrenman Toplam Skor arasinda pozitif yonlii ¢ok yiiksek diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0,001, r=,816). Kisileraras1 Beceriler ile Zihinsel Dayaniklilik
arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu a¢iga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,726).

Kendinle Konusma ile Zihinsel Canlandirma arasinda pozitif yonli orta diizeyde iligski oldugu
goriilmiistir (p<0,001, r=,572). Kendinle Konusma ile Zihinsel Antrenman Toplam Skor
arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde korelasyon oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,784).
Kendinle Konusma ile Zihinsel Dayaniklilik arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iligki
oldugu agiga ¢ikmaktadir (p<0,001, r=,616).

Zihinsel Canlandirma ile Zihinsel Antrenman Toplam Skor arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iligki oldugu goriilmistiir (p<0,001, r=,787). Zihinsel Canlandirma ile Zihinsel
Dayaniklilik arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,001,
r=,691).

Zihinsel Antrenman Toplam Skor ile Zihinsel Dayaniklilik arasinda pozitif yonlii yiiksek
diizeyde iliski oldugu gortlmistiir (p<0,001, r=,790).
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Tablo 4.11. Zihinsel Dayamkhhigin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi

Standart

B Hata s b T P
Sabit 7,503 2,651 2,830 ,000
Zihinsel Antrenman 491 032 837 15,399 ,000
R=,837 R?%=,701
F(1,100=237,131 P<0,001

**p<0,01

Tablo incelendiginde, zihinsel antrenman ile zihinsel dayaniklilik arasinda anlamh bir iligki oldugu
goriilmektedir(R=,837, R?>=,701; p<,001). Standardize edilmis regresyon katsayis1 (B)=,837, t= 15,399,
p=,000 degerleriyle, zihinsel antrenmanin zihinsel dayanikliligin yordayicisi oldugu tespit edilmistir.
Istatistiksel analiz sonucunda tespit edilen R?=,701 degeri, zihinsel antrenmanin zihinsel dayanikliligim
yordayicist oldugu ve toplam varyansin yaklasik yiizde 70’ini agikladigini ortaya koymaktadir. Bagka

bir ifadeyle, zihinsel dayanikliligin gelisiminde zihinsel antrenman 6nemli bir etkiye sahiptir
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5. TARTISMA SONUC

Yapilan ¢alismada elde edilen bulgular incelendiginde, katilimcilarin zihinsel antrenman dlgegi
zihinsel temel becerileri baz alindiginda yas degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriilmektedir. Bu farklilik 21-25 yas ile 26-30 yas bireyler arasinda ve 26-30 yas ile
36 yas ve lizeri bireyler arasinda anlamlilik kazanmistir (p<0,05). Diger alt boyutlar; zihinsel
performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma, zihinsel
antrenman toplam skor ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlarinda ise yas degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemistir (p>0,05).

Literatiirdeki calismalar incelendiginde, Chan (2003) yilinda 6gretmenler iizerinde yapmis
oldugu arastirmada, yas degiskeninin zihinsel dayanikliliginin giiclenmesi agisindan temel
etkiye sahip olmadigi sonucuna ulasmistir. Harrison ve ark. da (2002) bireyin yas1 arttikca
zihinsel dayaniklilhik diizeyinde de mutlak artisin kesin olmadigini belirtmektedir.
Ogretmenlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini inceleyen Sezgin (2009), ilgili calismasinda
Ogretmenlerin yas ile zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigini ifade

etmektedir. Bu ¢alismalar, calismamizin bu yoniiyle benzerlik gostermektedir.

Buna karsin, Yarayan vd. (2018) yilinda “Elit Diizeyde Bireysel ve Takim Sporu Yapan
Sporcularin Zihinsel Dayamklilik Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi” isimli
calismasinda, zihinsel dayaniklilik alt boyutunda yas degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik gorilmistir (p<0,05). Zihinsel dayaniklilik diizeylerinde 18-23 yas
araligindaki bir sporcuya gore 24-29 yas aralig1 ve 30-35 yas araligindaki sporcularin lehine
olacak sekilde anlamli bir farklilik elde edilirken, sporcularin yaslar1 arttikga zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin arttig1 sonucuna ulagilmistir. Ayrica Biilbiil (2015) yilindaki “Tenis
ve basketbol sporcularinin psikolojik dayaniklilik seviyelerini incelenmesi ve karsilagtirilmasi”
isimli ¢alismasinda, sporcularin yarisma ve deneyimlerinin artmasina bagli olarak zihinsel
dayaniklilik seviyelerinde artis olabilecegini ifade etmektedir. Nicholls vd (2009) ise zihinsel
dayanikliligin yas ile dogru orantili olarak yiikselis gosterdigini aktarmaktadir.

Literatiirdeki bu kaynaklar ¢alismamizda tespit edilen, zihinsel dayanikliligin yas degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik tasimadigi sonucuyla farklilik gostermektedir. Bu
farkliligin temel sebebi, ¢aligmamizda bireysel sporcularin incelenmesi, ilgili caligmalarda ise

hem bireysel hem takim sporcularinin arastirma kapsaminda yer almasi olarak gosterilebilir.
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Arastirma kapsaminda incelenen katilimcilarin cinsiyetlerine gore, zihinsel antrenman 6lgegi
tim alt boyutlarinda, istatiksel acidan anlamli bir farklilik goriilmedigi tespit edilmistir
(p>0,05). Literatiir incelendiginde arastirmamizin bu bulgusuna benzer c¢alismalar
bulunmaktadir. Civan vd. (2010) yilinda “Bireysel ve Takim Sporcularmnin Yarisma Oncesi ve
Sonrasi Durumluluk ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi” isimli ¢alismasinda,
sporcularda zihinsel dayaniklilig1 seviyesinin cinsiyet degiskeniyle istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmadigi sonucuna ulagsmistir. Benard (1991) da bireylerde zihinsel dayaniklilik
seviyelerinde cinsiyetlere gore farklilasma olmadigini, Yarayan vd. (2018) ise bireysel
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinde cinsiyetlerine goére anlamli bir farklilik tespit
edilmedigini, sadece takim sporlarinda erkek sporcularin devamlilik alt boyutunda daha yiiksek
seviyede zihinsel dayanikliliga sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu aragtirmalarin sonuglari,

calismamizdaki bulgular1 destekler niteliktedir.

Bununla birlikte Cutuk vd. (2017) Judo Sporcularmin Psikolojik Dayaniklilik Diizeyleri ile
Kayg1 Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi isimli ¢alismasinda, kadin sporcularin erkek
sporculara gore daha yiiksek seviyede zihinsel dayaniklilifa sahip olduklar1 sonucuna
ulagmistir. Nicholls vd. (2009), Masum (2014), Onan (2017) erkeklerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin kadmlara oranla yiiksek oldugunu belirtirken, Juan ve Lopez (2015) de erkek
sporcularin zihinsel dayanikliliklarinin kadinlara kiyasla daha yiiksek diizeylerde oldugunu
ifade etmektedir. Yazic1 (2016) ise kadin basketbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini,
erkek basketbolculara oranla daha yiiksek seviyede tespit etmistir. Bu sonuglarin,
arastirmamizda farklilik géstermesinin nedeni olarak birden fazla farkli bransin ya da takim

sporlarinin incelenmesi gosterilebilir.

Calismamizda elde edilen bulgulara gore sporcularin miicadele ettikleri atletizme ozgii
branslarina gore zihinsel antrenman 6lcegi tiim alt boyutlarinda, istatiksel agidan anlamli bir

farklilik goriilmedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Literatiir incelendiginde Demir ve Celebi (2019) “Spor Bilimleri Fakiiltesinde Egitim Goéren
Miicadele Sporcularinin  Zihinsel Dayanikliliklarinin  Incelenmesi” isimli galismada,
sporcularin branglarina gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasmistir. Bu sonug, ¢alismamizda elde edilen bulgularla

benzerlik gostermektedir.
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Bununla birlikte, Narimani ve Ghaffari (2007) takim sporcularinin zihinsel dayanikliliklarin,
bireysel sporculara oranla daha yiiksek seviyelerde bulundugunu belirtmektedir. Ayrica, Jones
vd. (2002) da calismasinda bu goriisii desteklemektedir. Literatiirdeki bu sonuglar
incelendiginde, yapilan arastirmalarin bireysel ya da takim sporlar1 seklinde siniflandirildiklar
ancak temel branglardan biri olan atletizme Ozgii alt branglarin incelemeye alinmadigi
goriilmektedir. Bu durum ¢alismanin 6nemini artirirken, ¢alismanin tartisma kismina sinirlilik

getirmektedir.

Inceleme kapsaminda yer alan sporcularin, milli formayr giyme ve iilkemizi temsil etme
sayisina gore gore zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam skorlarinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik goriilmektedir. Bu durum 11-20 kez ile 31 kez ve {izeri temsil edenler ve 21-30 kez
ile 31 kez ve lizeri temsil edenler arasinda anlamli bulunmustur (p<0,05). Ayrica zihinsel
antrenman 0Ol¢egi zihinsel canlandirma alt boyutunda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Bu durum 21-30 kez ile 31 kez ve iizeri temsil edenler arasinda anlamlidir
(p<0,05). Literatiirde bu alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Akilveren (2017)
Sporcularin Motivasyonel Kendinle Konusma Ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyinin Incelenmesi
adli ¢alismasinda, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin milli formay1 giyme degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik tagidigi sonucuna ulagmistir. Wieser ve Thiel (2014) de milli
sporcularin, milli olmayan sporculara gore daha yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip
oldugunu belirtmektedir. Erdogan ve Kocaeksi (2015) Elit Sporcularin Sahip Olmas1 Gereken
Psikolojik Ozellikler adl1 galismada milli olmanin zihinsel dayaniklilik seviyesini arttiran bir
unsur oldugu vurgusunu yapmaktadir. Orhan (2018) da milli sporcularin zihinsel dayaniklilik
toplam puanlarinin, milli olmayan sporculara gore daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir.

Literatiirde tespit edilen bu sonugclar, calismamizin bu yoniiyle benzerlik gostermektedir.

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore, sporcularin miicadele ettigi turnuvalarin biiyiikligi
ve ¢esitliligi ile zihinsel antrenman 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Literatiir incelendiginde, Harmanci (2019)
“Sporda Zihinsel Dayanmiklilik Bisiklet Sporcular1 Uzerinde Bir Calisma” isimli ¢alismasinda
bisiklet sporu ile ugrasan sporcularin, elde ettikleri en 1yi ulusal ve uluslararasi turnuvalardaki
dereceleriyle, zihinsel dayaniklilik seviyeleri arasinda herhangi bir anlamli farklilik tespit
edilmedigi sonucuna ulagsmistir. Calismamizla benzerlik tasiyan bu sonug, atletizm bransinda
miicadele eden sporcularin elde ettikleri basarilarin zihinsel dayaniklilik seviyelerine olumlu

yonde katki yapmadiklarini géstermesi agisindan dikkate deger bir sonugtur.
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Inceleme kapsamna giren sporcular incelendiginde, sporcularin elde ettikleri madalya sayisi
degiskeni ile ile zihinsel antrenman 6l¢eginin tiim alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05). Aragtirmamizin bir dnceki paragrafta belirtilen
bulgusuyla ortiisen bu sonuca gore, atletizm branslariyla ugrasan sporcularin elde ettikleri
madalya sayilarinin zihinsel antrenmanlarina ve dayanikliliklarina etki edecek diizeyde bir
degisken olmadig: tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, atletizm ile ugrasan sporcularin
kazanmis olduklar1 madalya sayilariyla ile zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki ilgiyi arastiran
bir ¢calismaya rastlanilmamistir. Bu da ¢alismamizin bu yoniiniin 6nemini arttirmakta ancak

tartisma boyutundaki kismina smirlilik getirmektedir.

Atletizm branglariyla ugrasan sporcular {lizerinde yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin temsil
ettigi kurumlar ile zihinsel antrenman Slgeginin tiim alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilikk olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Literatiir incelendiginde, sporcularin
turnuvalarda temsil ettikleri kurum ya da kuliipleri ile bireysel olarak miicadele etmelerinin
zihinsel dayanikliliklarina etki edici bir 6zellik tasiyip tasimadigina yonelik bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bununla birlikte Narimani ve Ghaffari (2007) takim sporculariin zihinsel
dayanikliliklarin, bireysel sporculara oranla daha yiiksek seviyelerde bulundugunu
belirtmektedir. Bu baglamda diisiiniildiiglinde ulusal ve uluslararasi turnuvalara bir takim ya da
bir kurum c¢atis1 altinda katilan atletlerin, zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yiiksek olabilecegi

sonucu ¢ikartilabilir.

Arastirmamizda katilimcilarin zihinsel antrenman 6l¢egi zihinsel antrenman toplam skorlarinda
sakatlik yasama siireleri incelendiginde istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur. Bu
farklilik 3-6 ay aras1 sakatlik yasayanlar ile 6 ay ve {lizeri sakatlik yasayanlar arasinda ve 3-6 ay
arasi sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasinda anlamli bulunmustur (p<0,05).
Ayni zamanda zihinsel dayaniklilik Olgegi toplam skorlarinda sakatlik yasama siireleri
incelendiginde istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir. Bu farklilik 1-3 ay arasi
sakatlik yasayanlar ile 3-6 ay aras1 sakatlik yasayanlar arasinda, 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar
ile 6 ay ve lizeri sakatlik yasayanlar arasinda ve 3-6 ay aras: sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik
yasamayanlar arasinda anlamli bulunmustur (p<0,05). Literatiir incelendiginde, arastirmamizla
benzerlik ya da farklilik gésteren ¢alismalara rastlanilmamistir. Ancak Tunca (2019) Tiirk Milli
Takim Giiresgilerinde Uyku Kalitesi, Yorgunluk, Stres Diizeyi Ile Spor Sakatlanmalari, Geri
Déniis Siireci ve Beslenme Aliskanliklart Arasindaki Iliski isimli calismasinda, milli
giires¢ilerin sakatlik gegmisleriyle olumlu ya da olumsuz stres diizeyleri arasinda bir iligki

kurulmadigint belirtmistir. Zihinsel dayaniklilik seviyesi yiiksek sporcularin stresle basa
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cikabilme beceresinin de yiiksek olabilecegi diisiiniildiigiinde, atletlerin geg¢irmis olduklar
sakatliklar neticesinde strese girdikleri ve stresle miicadele etmek zorunda kaldiklari, bu sayede

zihinsel dayaniklilik seviyelerinin yiikseldigi sonucuna ulasilabilir.

Sonu¢ olarak, inceleme kapsaminda goriisleri alinan sporcularin yaslari arasindaki
farkliliklarin, zihinsel performans becerileri, kisilerarast beceriler, kendinle konusma, zihinsel
canlandirma, zihinsel antrenman toplam skor ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlarinda herhangi
bir etkiye sahip olmadig1 goriilmektedir. Bununla birlikte, katilimcilarin zihinsel antrenman
Olcegi zihinsel temel becerileri baz alindiginda yas degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik goriilmiistiir.

Calismamizda ayrica cinsiyet degiskenine gore zihinsel antrenman 6lgegi tiim alt boyutlarinda,
istatiksel agidan anlamli bir farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Buna gore erkek-kadin

sporcularin verdigi cevaplarda istatistiki acidan anlaml bir ilisi kurulamamstir.

Arastirmamizdaki bir diger bulguya gore sporcularin miicadele ettikleri atletizme 0zgi
branglarina gore zihinsel antrenman 6lgegi tiim alt boyutlarinda, istatiksel agidan anlamli bir
farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Buna gore atletlerin miicadele ettikleri branslarin,
zihinsel dayaniklilik diizeylerine olumlu ya da olumsuz katki yapmadigi sonucuna

ulasilmaktadir.

Inceleme kapsaminda yer alan sporcularmn, milli formay1 giyme ve iilkemizi temsil etme
sayisina gore gore zihinsel dayaniklilik 6lgegi toplam skorlarinda istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik goriilmektedir. Bu durum 11-20 kez ile 31 kez ve {izeri temsil edenler ve 21-30 kez
ile 31 kez ve tlizeri temsil edenler arasinda anlamli bulunmustur. Ayrica zihinsel antrenman
Olcegi zihinsel canlandirma alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Bu durum 21-30 kez ile 31 kez ve flizeri temsil edenler arasinda anlamlidir.
Calismamiz neticesinde elde edilen bu bulgu, milli formay1 giyme sayilarinin arttik¢a zihinsel

dayaniklilik seviyelerinde artis goriilecegi sonucunu ¢ikarmaktadir.

Atletlerin boy géstermeyi basardiklari en st seviyedeki ulusal ya da uluslararasi turnuvalar
incelendiginde, zihinsel antrenman 6lgegi tiim alt boyutlarinda, istatiksel agidan anlamli bir
farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Bu bulgu degerlendirildiginde, turnuva boyutu
degiskeninin, sporcularin arttikca zihinsel dayaniklilik seviyelerine olumlu ya da olumsuz
katkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmaktadir. Ayrica atletlerin kazanmis olduklar1 madalya

sayilartyla bu baglamda bir iliski kurulamamustir.
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Arastirmamizda incelenen katilimeilarin, temsil ettikleri kurumlar dikkate alindiginda zihinsel
antrenman Sl¢egi tiim alt boyutlarinda, istatiksel agidan anlamli bir farklilik gortilmedigi tespit
edilmistir. Calismadaki bu bulguya gore, ferdi sporcular ile ulusal kuliiplerdeki lisansh

sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik agisindan bir iistiinliik iliskisi bulunmamaktadir.

Calismamizda ayrica katilimcilarin zihinsel antrenman Ol¢e8i zihinsel antrenman toplam
skorlarinda sakatlik yasama siireleri incelendiginde istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik
bulunmustur. Bu farklilik 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar ile 6 ay ve tizeri sakatlik yasayanlar
arasinda ve 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar ile hi¢ sakatlik yasamayanlar arasinda anlamli
bulunmusgtur. Ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilik l¢egi toplam skorlarinda sakatlik yasama
stireleri incelendiginde istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmektedir. Bu farklilik 1-3 ay
arasi sakatlik yasayanlar ile 3-6 ay arasi sakatlik yasayanlar arasinda, 3-6 ay arasi sakatlik
yasayanlar ile 6 ay ve lizeri sakatlik yasayanlar arasinda ve 3-6 ay aras1 sakatlik yasayanlar ile

hi¢ sakatlik yasamayanlar arasinda anlamli bulunmustur.

Yapilan calismada katilimcilarin yaglarmma gore kullanilan &lgeklerin  karsilastirilmasi
sonucunda zihinsel antrenman envanteri zihinsel temel beceriler alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriiliirken, zihinsel dayaniklilik Olgegi ve zihinsel antrenman
envanterinin diger alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmamustir. Ozellikle katilimci
grubunun elit diizeyde tilkemizi temsil eden atletlerden olusmasi ve yarigmalarda stresle basa
¢cikma diizeylerinin normal sporculara oranla daha iyi olacagi goriisii ortaya ¢ikmaktadir.
Sporcularin 6zellikle ayn1 seviyede olmalar yaslara gore tecriibe kavraminin 6n plana ¢ikacagi
gercegini de smirlandirmis olabilecegini diistindiirmektedir. Farklilik ¢ikan zihinsel temel
beceriler alt boyutundaki ¢ikan farkliliga sebep olarak ise sporcularin basariya odaklanma

konusunda bireysel bir brans ile ugragsmalarmin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin  cinsiyetlere gore Olgeklere verdigi cevaplar degerlendirildiginde higbir
parametrede istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamasinin sebebi olarak sporcularin
defalarca, binlerce kisinin takip ettigi organizasyonlarda yarigsmalara ¢ikmasi, zihinsel olarak
performansa odaklanmasi gerektigi bilincine sahip olmasi sebebiyle erkek- kadin farki

gozetmeksizin benzer 6zelliklere sporcu olarak sahip olduklart ifade edilebilir.

Calismaya katilim saglayan atletlerin branglarina gore dlgeklere vermis olduklar1 cevaplara
bakildiginda, atletlerin ilgili yarisma kategorisi ve alt bransi ne olursa olsun zihinsel antrenman

ve zihinsel dayaniklilik seviyeleri benzerlik gostermektedir. Bu durumu da sporcularin kamp
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ortaminda ve yarigsma ortaminda gelisen tiim sartlar1 birlikte yagamalarinin 6nemli bir etken

olacagi seklinde agiklanabilir.

Calismaya katilan sporcularin iilkemizi temsil etme sayisina gore olgeklere vermis olduklar
cevaplar incelendiginde farklilik olusan alt boyutlar ve zihinsel dayaniklilik diizeyinin temsil
sayis1 fazla olanlar leyhine farklilik ¢iktig1 goriilmektedir. Ozellikle milli takim diizeyinde
tecriibe arttikca zihinsel dayaniklilik ve zihinsel antrenman seviyesinin de ayni diizeyde

gelistigi soylenebilir.

Calismaya katilan atletlerin sporda zihinsel antrenman envanteri ve zihinsel dayaniklilik
dlgegine verdikleri cevaplara gore SZAE ve ZDO’niin korelasyonun genel anlamiyla iligkili
cikmasi ile birlikte, orta ve ileri diizeyde iliski olmasindan dolayi iist diizeyde sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin zihinsel antrenmanlara verdigi cevabin dogru orantili

olabilecegi kanisin1 olusturmaktadir.

ONERILER

Calisma sonuglarindan elde edilen bilgilerle birlikte;

- Bu c¢aligma iist diizey sporcularda uygulanmis 6nciil calismalardan olup, diger bireysel
branslarda da benzer ¢alismanin yapilmasi,

- Takim sporlarinda benzer ¢alismanin yapilmasi,

- Olimpik branglarin tamaminda daha biiyiik bir evren O6rneklem grubu ile birlikte
olimpiyat siirecinde ki tiim turnuvalardan 6nce zihinsel antrenmanlar yapilarak, zihinsel
dayanikliliklarina bakilmasi ve turnuva kategorilerine gore sporcularda olusan mental
degisimlerin incelenmesi,

- Kiiciik yas kategorilerinden baglayarak a takim diizeyine kadar fiziksel antrenmanlarin
yaninda zihinsel antrenmanlarin planlanmasi ve incelenmesi,

- Benzer calismanin ayni seviyedeki farkli iilke sporcularinin da dahil edilerek

uluslararasi nitelikte yapilmasinin spor bilimine katki saglayacagi diigiiniilmektedir.
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EKLER
Kisisel Bilgi formu
1- Cinsiyetiniz?
0 Kadin O Erkek
2- Yasmz?
01 20 yas alt1
0 21-25 yil
0 26-30 yil
0 31-35
01 36 iizeri
3- Atletizm bransiniz?
O Kosular
OYiiriiyiis
O Atlamalar
O Atmalar
O Coklu Branglar
4- Brangimizda iilkemizi temsil etme sayimiz?
O 0-10 kez
O 11-20 kez
O 21- 30 kez

O 31 ve tizeri

5- Katildigimiz en biiyiik turnuva?
O Olimpiyat

O Diinya sampiyonasi
[ Avrupa sampiyonasi
U Diger
O Hepsi
6- Katildigimiz turnuvalardaki madalya sayimniz?
0] Hig yok

01-3
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0 4-6
O 7 ve tizeri
7- Temsil ettiginiz kurum?
O Ozel kuliipler
[ Kamuya bagh kuliipler
O Ferdi katiliyorum
8- Uzun siireli sakatlik yasadimiz m1 ?
1-3ay
1 4-6 ay
O 6 ay ve lizeri
] Hig
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10.

11.

Zihinsel Dayamikhlik Olcegi (ZDO)

1 2 3 4 5
Kesinlikle Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum

Hedefledigim her seyi basarabilecegime inandiran bir 6zgiivenim var.
10 200 30 40 500

Ne zaman basarinin tadini ¢ikaracagimi ve ne zaman durup bir sonraki hedefe odaklanacagimi
bilirim.
10 20 30 400 50

Kazanabilecegimi bildigim zamanlarda, durumu lehime ¢evirebilecek ¢ok giiclii bir sezgim var.
10 200 30 40 50

Kazanmak icin gerekli performans diizeyine ulagsmak adina neler yapilmasi gerektigini bilirim.
10 201 30 40 50

Basar1 basamaklarinin her birindeki hedefleri gerceklestirmek icin ¢abalarimi
yonlendirebilecegim disiplin ve sabra sahibim.

10 201 30 40 st

Yorgun olsam bile amacimi gergeklestirmek i¢in ¢alismaya devam ederim.
10 200 30 401 500

Cok zorlu bir antrenman ortaminin tiim yonlerini lehime ¢evirmek i¢in kullanabilirim.
10 200 30 401 500

Kazanmak i¢in gerekiyorsa, gayretimi artirabilirim.

10 20 30 40 s

Kargima bir engel ¢iktiginda onu agsmak i¢in bir yol bulurum.

10 20 30 40 50

Act verdigi diisiiniilen antrenman unsurlarimi da kabul eder, hos karsilarim.
10 20 30 40 50

Yarigsmada en son basar1 ihtimali de tiikenene kadar, performans hedeflerime tamamen bagh

kalirim.
10 200 300 40 500
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Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE)

1 2 3 4 5
Tamamen Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Tamamen
Katilmiyorum Katiliyorum

10.

11.

Baski altindayken duygularimi kontrol edebilirim.
10 20 30 40 50

Dikkatimi performansin temel unsurlar (teknik, taktik, bedensel algi, vb.) lizerinde
toplamak i¢in kendimle konugma yontemini kullanirim.

10 200 30 40 s

Aklima koydugum her seyi basarabilecegime beni inandiran yiiksek bir 6zgiivene
sahibim.

10 20d 30 40 50

Ekibimin/takimimin i¢inde belirlenmis kurallar1 bilir ve uygularim.
10 20 30 40 50

Yarisma sirasinda baski altinda oldugum zamanlarda fiziksel ve zihinsel olarak
rahatligimi korur, yarigsmaya hazir hale gelirim.

10 200 30 40 s

Zor zamanlarin tstesinden gelmek i¢in kendimle konusma yontemini kullanirim.
10 200 30 401 500

Herhangi bir basarisizlik beni yildirmaz, basarisizlik sonrast kendimi toparlayabilir ve
devam edebilirim.

10 201 30 40 st

Bir yarigma sirasinda performansima yonelik dikkat dagitic1 faktorlere kolayca uyum
saglarim.

10 20 30 40 s

Yarigsmaya hazirlanirken durumun hayali ile ilgili olas1 engelleri planlayarak ve heyecani
hissederek, gergekei bir “Zihinsel Canlandirma” kurgularim.

10 201 30 407 50
Kendi degerimi, giiglii ve zay1f yanlarimi bilirim, bunlar1 nasil gelistirecegime dair plan
yaparim.

100 20 30 400 500

Ekip/takim i¢indeki roliimii agik¢a goriir ve kabul ederim.
10 20 30 40 50

59



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bir yarisma sirasinda kontroliimii kaybettigimde, dogru zamanda kontroliimii yeniden
kazanabilirim.

10 20 30 40 500
Diistincelerimi, duygularim ve algilarimi diizenlemek i¢in kendimle konusurum.

10 20 30 40 50
Atletik becerilerime inancim tamdir.

10 20 30 40 500
Ekibimin/takimimin bir pargasi oldugumun farkindayim ve herkesin sahip oldugu rolii
biliyorum.

10 20 30 40 50
Yarisma sirasinda gereken hallerde rahatlayabilir, duygularimi kontrol edebilirim.

10 20d 30 40 50

Duygularimi kontrol etmek igin zihinsel canlandirmay1 kullanirim.
10 200 30 401 500

Yarigma sirasinda ekibim/takimim ile etkili bir iletisim kurabilirim.

10 20 30 400 500
Dikkatimi performansim iizerinde toparlayip bunu devam ettirebilirim, dikkatimin
dagildigi durumlarda ise kolayca odaklanabilirim.

10 20 30 401 S50
Yarisma Oncesinde, yarisma /mag¢ performansimi olmasini istedigim sekilde zihnimde

canlandiririm.
140 200 300 4 500
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