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Bu arastirmada okguluk brangi ile ilgilenen sporcularin mental dayaniklilik ve yalnizlik
seviyeleri arasinda ki iligkinin incelenmesi amag¢lanmistir. Sporcularin mental dayaniklilik
cinsiyet, yas, antrenman yasi, yay kategorisi, uluslararasi dereceleri gibi degiskenler
acisindan incelenmesi planlanmistir. Arastirma da tarama modeli nedensel karsilastirma
yonteminden yararlanilmistir. Calismanin evrenini; Tirkiye de lisanshi olarak yarisan
okgular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise, 622 sporcunun katilmis oldugu
Tirkiye sampiyonasindan basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilarak se¢ilmis 110 kadin
ve 111 erkek (n=221) olusturmaktadir. Katilimcilara; cinsiyet, yas, antrenman yasi, millilik
durumu ve katilimcilarin kullandiklar1 yay kategorisini sorgulayan kisisel bilgi formu ile
birlikte Sporda Mental Dayamklilik Envanteri (SMDE) ve Ucla Yalmzlik Olgegi
uygulanmistir. Katilimcilara uygulanan sporda mental dayaniklilik envanteri, Sheard,
Golby & Werch (2009) tarafindan gelistirilmis ve Pehlivan (2014) tarafindan Tiirkge ’ye
uyarlanmistir. Envanter 13 madde ve 3 alt boyuttan (giiven, baglilik, kontrol) olusmaktadir.
Katilimcilara uygulanan Ucla Yalnizlik 6lgegi (University of California Los Angeles
Loneliness Scale) ise 1978 yilinda Russell, Peplau, H & Ferguson (1978) tarafindan
gelistirilmis ve Demir (1989) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Katilimcilarin
degiskenlere gore Sporda Mental Dayaniklilik Diizeylerinin ve UCLA Yalnizlik Diizeyleri
arasindaki iligkiyi incelemek i¢in, Kruskal Wallis-H Testi ve degiskenler arasindaki ilskiyi
belirlemek igin ise Spearman Korelasyon Analizi kullanilmigtir. Arastirmaya katilan
okgularin sporda mental dayaniklilik diizeyleri ile yalnizlik seviyelerinin arasindaki iliskiyi
bakmak i¢in korelasyon tablosunu inceledigimizde, okcularda sporda mental dayaniklilik
diizeyinin giiven alt boyutu ile yalnizlik diizeyi arasinda orta seviyede negatif yonlil,
kontrol alt boyutu ile yalnizlik diizeyi arasinda orta seviyede pozitif yonlii bir iliski oldugu
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goriilmistiir. Bu arastimanin bulgulart ve ilgili alanyazin dogrultusunda mental
dayaniklilik diizeyi arttik¢a yalnizlik seviyelerinin azaldigi, ve ya yalmzlik seviyeleri
arttikca sporda mental dayaniklilik diizeyinin azaldigini sdylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler : Okguluk, Mental Dayaniklilik, Yalnizlik
Sayfa Adedi . 62
Danigman : Dog. Dr. Belgin GOKYUREK
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the relationship between mental toughness and
loneliness levels of athletes interested in archery. It is planned to examine the athletes in
terms of variables such as mental toughness gender, age, training age, bow category, and
international rankings. In the research, the causal comparison method was used. The
universe of the study; Turkey also pose as licensed archers competing. The sample of the
studies, he was added 622 athletes selected using a simple random sample of 110 women
and 111 men from Turkey championship (n = 221) are. Participants; Gender, age, training
age, nationality status, and personal information form that questioned the category of bow
used by the participants, Mental Resistance Inventory (SMDE) and UCLA Loneliness Scale
were applied. Mental toughness inventory was developed by Sheard, Golby & Werch
(2009) and adapted to Turkish by Pehlivan (2014). The inventory consists of 13 items and
3 sub-dimensions (trust, commitment, control). The University of California Los Angeles
Loneliness Scale applied to the participants was developed by Russell, Peplau, H &
Ferguson (1978) in 1978 and adapted to Turkish by Demir (1989). Kruskal Wallis-H Test
and Spearman Correlation Analysis were used to determine the relationship between
Mental Toughness Levels and UCLA Loneliness Levels in Sport. When we look at the
correlation table in order to look at the relationship between the mental toughness levels
and loneliness levels of the archers participating in the study, it was seen that there was a
moderate negative relationship between the mental subscale level and the loneliness level
of the mental toughness level in the archers, and a positive correlation between the
loneliness level and control level. . In line with the findings of this study and the related
literature, it is possible to say that the level of loneliness decreases as the level of mental
resilience increases, or the level of loneliness decreases as the level of loneliness increases.
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BOLUM 1

GIRIS

Giinlimiizde normal veya norotik olmaksizin ¢agimizin insani, diinya ve topluma karsi
ilgisiz kalmaktadir. Daha sonrasinda bunun yerini sogumak ve vazge¢mek takip etmektedir.
Bunun en biiylik nedeni, bugiin ki teknolojik ve teknik gelismelerin, insanlarin hayatindaki
Ozgiirlik olgusunu yasantilarindan tamamen c¢ikarmaya g¢alismasidir. Son zamanlarda
diinyada ki insanlarin en 6nemli problemleri ‘kendini toplumdan uzak tutma’, ‘yalnizlik’,
ve ‘kendi benligini” kaybetmedir. Artik insanlar i¢inde bulunduklari diinyay1 gérmemeye,

ait olmadig1 hayali bir diinyanin i¢inde yasamaya baslamiglardir (Cetindzoglu, 1999).

Iletisim, cevremizle yakin iliskiler kurmamiz1 saglayan en verimli ve kayda deger aragtir.
Insanlar spor yaparken bile sosyal cevrelerinin biiyiidiigiinii ve yeni dostluklar
kazandiklarini ifade ederler. Spor, hem fiziksel agidan hem de ruhsal agidan sagligimizi ve
sosyal yasamimizi etkileyen bir unsurdur. Ayrica spor, kisilerin topluma uyum
saglamalarin1 saglarken ayni zamanda beden ve ruh sagliklarin1 korumakta etkili bir

faktordiir (Balcioglu, 2003).

Spor faaliyetlerine insanlik tarihinin biitiin donemlerinde rastlanabilir. Tabi ki bu tarihin
izler1 glinlimiizdeki modern spor kiiltiiriiyle farkli olarak, hayatta kalma miicadelesi ile
baglamistir. Doga da baslayan ve ge¢misten giiniimiize kadar iz birakarak gelen spor

kiiltiriiniin ne kadar koklii oldugunu ilgili kaynaklarda gormek miimkiindiir.

Bozkirlar icerisinde yetismis ve Tiirk halkina siirekli basarilar saglamis, ayn1 zamanda
savas hazirligi vasfinda da olan okguluk, yalnizca bir savas araci degil, bir spor, bir gelenek
olarak tarihimize kazinmistir. Tarihimizde bize gurur veren izler birakmis olan okguluk
giinimiizde de bir spor dali olarak cesitli alanlarda gurur verici basarilarla devam

etmektedir.



Spor psikolojisi, giiniimiizde onemli ve biiyiikk gelismeler gésteren bir bilim disiplinidir.
Ayrica sportif performansin gelistirilmesi ve de korunmasi igin destekleyici ve canlandirici
katkilar saglamaktadir. Spor bilimine spor psikolojisinin 6nemi artarken, kapsami da o
oranda biiylimektedir. Spor alaninda mevcut performansin gelistirilmesi i¢in harcanan
cabalar, sporcular1 ve Spor insanlarini her yoniiyle tanimak i¢in kavramlar iyi bilme

zorunlulugumuzu hatirlatmaktadir (Eygii,2009).

Sporda basariy1 etkileyen cesitli unsurlarin yaninda mental dayaniklilik ve hissedilen

yalnizlik duygusu 6nemli yer tutmaktadir.

Spor psikolojisi aragtirmalarinin tarihinde, mental dayanikliliga sahip olmanin yararlari
veya bunun gelistirilmesine iligkin pek ¢ok referans bulunmustur. Mental olarak dayanikli
sporcular {izerinde yapilan arastirmalar sonucu farkli kisilik 6zellikleri ileri stiriilmiistiir.
Fakat literatiir dikkatli incelendiginde spor basarisiyla iliskilendirilen bir ¢ok olumlu
psikolojik hareketin mental dayaniklilik olarak tanmimlandigi goriilmektedir. Ornegin;
yiiksek iyimserlik seviyeleri, giiven duygusu, 6z inang, ve 6z saygt vb. mental olarak
dayanikli sporcularin literatiirde ileri siiriilen 6zellikleri de c¢ok cesitli olmustur ve
sunlardan olugsmaktadir: yiiksek iyimserlik seviyeleri, giiven duygusu, 6z inang, ve 6z saygt
arzu, kararlilik ve baglilik, odaklanma ve konsantrasyon vb. ozelliklerdir. Fakat
arastirmacilarin fikir birligi sagladigi mental dayanikliligin, sporcunun yiiksek baski altinda
ve rekabet ortaminda ortaya ¢ikan stres durumuyla basa ¢ikma yetenegi oldugudur

(Pehlivan, 2014).

Sporcularin mental dayanikliklari kadar, yalnmzlik diizeyleri de, sporcularin performansi
icin 6nem tasimaktadir. Fiziksel gelisimin yani sira, psikolojik durumun ve mental
etmenlerinde sporcu performansini etkiledigi bilinmektedir. Sporcularin yalnizlik
diizeyleri, sporcularin mental dayaniklilik, 6z degerlilik ve kendine yeterlilik gibi ortak
ozeliklerinin de diizeylerini olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Yardimci, Sadik & Kardas
2017).

Okguluk sporu halk arasinda her ne kadar “ on ikiden vurma” ya da “elin titrememesi” gibi
ciimlelerle bahsedilse de, iyi bir ok¢unun aslinda en 6nemli 6zelligi psikolojisinin saglam
olmasidir. Ozelliklede giiniimiizde ki modern okgular, siki bir disiplin icerisinde gok
antrenman yaparak ve yil igerisinde yapilan bir¢ok yarismaya katilarak tecriibelenirler.
Antrendrler tarafindan farkli kosullarda antrenman yaptirilan sporcular aslinda fiziksel

caligmalarinin yani sira mental dayaniklilik ¢aligmalar1 da yapmaktadirlar.



Cogu birey sporu, yalnizca kas ve kemikten ya da yapilan aktivitelerden ibaret oldugunu
diisiiniir. Fakat spor yalnizca fiziksel degil ruhsal, zihinsel ve bedensel yonlerden bir
biitiinliik saglar. Bu ¢alismada, bireylerin yaptiklar1 spor branslarinda aslinda psikolojik
acidan mental dayanikliligin okgulugu nasil etkiledigini ve yasamlarindaki kendi yalnizlik

diizeylerinin onlar1 nasil etkilediginin arastirilmasi amaglanmustir.

1.1. Problem Durumu

Okguluk sporcularmin sporda mental dayaniklilik ile yalnizlik diizeyleri arasinda iligki var

midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada okgularin mental dayaniklilik ve yalnizlik seviyeleri arasinda ki iliski ile
cinsiyet, yas, antrenman yasi, yay kategorisi, uluslararasi dereceleri gibi degiskenler
acisindan incelenmesi planlanmistir. Bu arastirma da okguluk sporu yapan sporcularin
mental dayaniklilik diizeylerinin nasil oldugu, yalnizlik seviyelerinin ne diizeyde oldugu

ve bu iki faktoriin nasil bir iligki igerisinde oldugu ele alinmistir.

Arastirmanin amacina ulasabilmesi i¢in asagida bulunan alt problemlere yanit aranmistir.

1.2.1. Alt Problemler

v Okgularin cinsiyetlerine gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklihk var
midir?

v Okgularin yaslarina gére mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklihk var midir?

v Okgularin antrenman yagina gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik var
midir?

v Okgularin millilik durumlarina gére mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik var
midir?

v Okgularin kullandiklar1 yay kategorisine gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda
farklilik var midir?

v Okgularin cinsiyetlerine gore yalnizlik seviyeleri arasinda bir farklilik var midir?

v Okgularin yaslarina gore yalmzlik seviyeleri arasinda farklilik var midir?
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Okgularin antrenman yasina gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik var midir?
Okgularin millilik durumlarina gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik var midir?
Okgularin kullandiklar1 yay kategorisine gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik var

midir?

1.2.2. Hipotezler

Okgcularin sporda mental dayaniklilik ile yalnizlik diizeyleri arasinda iliski vardir.
Okgularin cinsiyetlerine gére mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik vardir.
Okgularin yaslarina gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik vardir.
Okgularin antrenman yasina gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik
vardir.

Okgularin millilik durumlarina gére mental dayaniklilik diizeyleri arasinda farklilik
vardir.

Okgularin kullandiklar yay kategorisine gore mental dayaniklilik diizeyleri arasinda
farklilik vardir.

Okgularin cinsiyetlerine gore yalnizlik seviyeleri arasinda bir farklilik vardir.
Okgularin yaslarina gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik vardir.

Okgularin antrenman yagina gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik vardir.
Okgularin millilik durumlarina gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik vardir.
Okgularin kullandiklar1 yay kategorisine gore yalnizlik seviyeleri arasinda farklilik

vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Giiniimiizde sportif verimini etkileyen bir¢ok faktor s6z konusudur. Bu faktorlerin bir

bolimii cevresel faktorler basligi altinda degerlendirilirken, diger bir boliimii ise igsel

faktorler basligr altinda degerlendirilir. Sporcular etkileyen igsel faktdrlerden bir tanesi

psikolojik faktorlerdir. Sporcularin psikolojileri ve psikolojik hazirliklart sporda basarili

olmalari i¢in 6nemli bir unsurdur (Giilsen, 2008). Sporcularin performansini 6nemli

derecede etkileyen psikolojik faktorler ile ilgili spor psikolojisi literatiiriinde birgok

caligmaya rastlamak miimkiindiir. Fakat spor psikolojisi alaninda mental dayaniklilik



konusunda ¢ok az ¢alismaya yer verilmistir. Genellikle en sik kullanilan fakat cok az

anlasilan konulardan biri de mental dayaniklilik konusudur (Jones, 2002).

Bu ¢alisma cesitli degiskenlere gore okgularin mental dayaniklilik ve yalnizlik diizeylerini
belirlemek igin ve ¢ikan sonuglara gore okgulara dogru yaklasimin gergeklestirilebilmesi
icin 6nem tagimaktadir. Literatiirde okguluk sporu ile ilgili ¢ok az sayida caligmalar
yapilmistir. Resmi olarak incelendiginde okguluk sporu yapan bireylerin mental
dayanikliliklar1 ve yalmizlik seviyeleri ile ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlanamamasi

caligmaya yon vermistir.

1.4. Varsayimlar
Evrenden olusan 6rneklem gurubunun evreni temsil ettigi varsayilmistir.

Anket uygulanan kisilerin, verilen dlgekleri gerceklere uygun ve ictenlikle yanitladiklar

varsayilmistir.

Arastirmada kullanilan 6lceklerin yapilmis olan gegerlik ve giivenirlikleri dogrultusunda
sporcularin mental dayamiklilik ve yalmzlik diizeylerini 6l¢gmede yeterli oldugu

varsayilmistir.

Arastirmada kullanilacak 6lgeklerin arastirmanin amacina hizmet ettigi varsayilmaistir.

1.5. Simirhiliklar

Bu ¢alisma 2018 yilinda 29 Mart- 01 Nisan tarihleri arasinda, Antalya 100. Y1l Okguluk
Tesislerinde yapilmis olan Kahraman Bagatir Ilkbahar Oklar1 Tiirkiye Kupasi Okguluk

Turnuvasina katilacak sporcular ile sinirhdir.



BOLUM 2

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Okculuk

Tiirk dil kurumunun genel Tiirkge terimler sozliigiinde okculuk ile ilgili iki tanim yer
almaktadir. Bunlardan birincisi; daha ¢ok zanaat isi olarak: ok yapma veya satma isi olarak
tanimlanmaktadir. Ikincisi ise ok ve yay ile yapilan bir tiir spor etkinligi olarak yer
almaktadir (TDK, 2005). Bir baska kisa tanim olarak; yay yardimi ile sivri u¢lu gubuklarin
cansiz hedeflere firlatilmasiyla olusmus spor dalidir ifadesi kullanilabilir (Afyon & Tung,

1997).

Ok; yayin gerilmesiyle ile atilan ok, sivri u¢lu gubuktur. Insanlik tarihinde belki de en eski
ve en uzun siire kullanilmis silahlarindan biridir. XVI. Yiizyilin basindan bu yana atesli
silahlarin bulunmasiyla birlikte savas aleti olarak degerini kaybetmis fakat glinlimiizde av

ve spor ekipmani olarak kullanilmaktadir (Tung, 2000).

Ok; 66-70 cm uzunluguna sahip ve 4-5 Dirhem (12,8- 16 gr) agirliginda olan ve uzun ¢ubuk
tarzi bir sey olup, kamis veya agactan yapilmistir. Ok; yay ile firlatilarak diigmani veya bir
hayvani avlamak i¢in veya korunmak igin, spor olarak ise, daha uzaga atilarak, kati ve sert

yiizeylere saplamak ve bir hedefi vurmak i¢in kullanilir (Kahraman, 1995).

Yay; oku hizli bir sekilde uzaga atmaya yarayan bir alettir. Iki boliimii vardir. Birincisi agag
ve hayvan boynuzundan firetilmis olan gévde boliimii, digeri ise ip, sinir, deri ve ibrigim

benzeri farkli cisimlerden yapilmis kirig bolimiidiir (Kahraman, 1995).

Ok ve yay ortaya ¢iktiktan sonra, bin bes yiizlii yillara kadar siirmiis ve ilkel seklinden
stirekli evrim siirecinde oldugu i¢in gelismis halini almis ve insanlarin ortak bir alani

olmustur (Ongel, 2001).

Ok, bir silah aleti olarak devam etmemis, zamanla silah gérevinden vazgecilmis ve bir spor

dali olarak faaliyetlerine devam edilmistir. Ayrica padisahlardan bile kemankes denilen



usta okgular yetistirilmistir. Istanbul fethedildikten sonra Kasimpasa ile Dariilaceze
arasinda bulunan ve Okmeydani olarak tanman oldukca yliksek olan tepe tamamen
okculuga tahsis edilmistir. Zaman igerisinde vakiflarin tesisleriyle birlikte yer okcular

tekkesi halini almistir (Bulut, 2001).

2.1.1. Okgulugun Tarihgesi

Hemen hemen biitliin insanlar atesli silahlar icat edilmeden 6nce mutlaka Ok silahini
kullanmislardir. Ok’un fazileti ile ilgili Kur’an da muhtelif ayetler ve hadisler
bulunmaktadir (Bulut, 2001). MO 1766-1027 tarihlerinde Shang hanedani zamaninda
okculuk savas esnasinda at arabalarinda ii¢ kisilik takim halinde, MO 1027-256 tarihleri
arasinda soylu insanlar sunulmak {izere okculuk sporu olarak miizik esliginde turnuvalar
diizenlenmistir. Cinliler 6. ylizyilda ok¢uluga kars1 olan goriisleri ve teknikleri bakimindan
Japonlara 6rnek olmuslardir. Yunan ve Romalilar okgulugu savasma amagli kullanmaktan
ziyade avcilik yapmak icin kullanmislardir. Tiirklerde bu alandaki basarilarindan batida

bulunan hristiyan tarihgilerin giindemlerine konu ettirmeyi basarmiglar (Ulusoy, 2008).

Okguluk, Tiirk tarihinde, Osmanli 6ncesi donemlerinden daha eski zamanlara kadar gelmis
bir gelenege sahiptir. Ozellikle orta Asya’dan Anadolu’ya gegis siiresi boyunca Kuzey
Karadeniz iizerinden giineydogu Avrupa’ya, Hindistan’a, Ortadogu ve Misir’a dogru
yapilan hareketlerde ok¢uluk hep varligini slirdiirmiistiir. Ayrica fetihler i¢in askeri giic,
askerler i¢in at ve ok-yay vazgeg¢ilmez unsurlardir. Askeri egitimlerde temel unsur ve
zamanin savas stratejilerinin geregi olmus olan gelenekler okgulugun bir spor dali olarak

giinlimiize kadar gelmesini saglamistir (Giiven, 1992).

Okgulugun Tas Devrine kadar uzandigi bilinir fakat Misirlilar 5000 y1l 6nce ok ve yay1 ilk
olarak avcilik i¢in ve miicadele i¢in kullanmiglardir. Ayrica Hititler MO 1200°1ii tarihlerde
iki tekerlekli at arabalarinda atesli ok kullanmislar ve Orta Dogu Savaslarinda korku faktorii

olmuslardir (Ulusoy, 2008).

M.O. 4. yiizyilina ait olan ok uglarina iilkemizde yapilmis olan arkeolojik kazilarda
rastlanmistir. Yine ayni kazilarda, Stimerler ve Etiler doneminin olan tas kabartmalarda, iki
farkli hedefe ok atildigin1 gosteren figiirler bulunmaktadir. Tiirkistan’in Altay daglarinda
ise birgok yay ayrica mezarlarda ok uglarina rastlanmistir (Giiven, 1992). Arkeolojik

buluntularin sayesinde ok¢ulugun tarih 6ncesi donemde de mevcut oldugu ve ok ve yayin



diinya da ¢ok bilindigini ve kullanildigini anlasilmaktadir. Eski magara resimlerinin
cogunda rastlanilan okgularin yirtict hayvanlari avladigi ve savastigi tasvirlerine
rastlanmaktadir. Asya da yasayan goger Tiirklerin giinliik hayatlarinda ok, yay, at ve ¢adir
cok dnemli rol oynamistir. Goktiirkler, Iskitler, Avarlar, Mogollar ve Tatarlar gibi yay ve
okla donanimli bu Tirk kavimleri, ¢ogu zamanlarini at istiinde gecirir, go¢ eder ve

avlanirlardr (Bir, Kacar & Acar, 2006).

2.1.2. Tiirklerde Ok¢uluk

Tiirklerin her ¢esit davraniglar: ve aligkanliklar bir kiiltiir sekline doniigsmiistiir. Tiirklerin
oldukea fazla kahraman yetistiren ve bulunduran bir millet olmasi sebebiyle pehlivanlik ve
kahramanlik gibi unsurlar gii¢ emsali olarak goriilmektedir. Tiirkler giires, okguluk, at
yariglar, gokbori, cirit, aveilik ve ¢ogen-cevgan-polo gibi sporlar ile ilgilenerek zaman
gecirdiklerinden kahramanlik hislerini tatmin ediyorlar, daha ¢ok gururlanmiglardir
(Gliven, 2011). Atesli silahlar ortaya ¢ikana kadar gegen zamanda, diinya tarihinin 6nde
gelen bir savas sanati, Spor ve eglence amaci tasiyan alet olarak ilgi géren okguluk 6zellikle
Tiirk tarihinde 6nemli bir yere sahip olmustur. Tiirkler tarihlerinin en eski donemlerinden
bu yana ordu ve millet olgularina ¢ok 6nem vermisler ve kili¢ kullanmak, ata binmek, ok
atmak ve ozellikle at iizerindeyken ok atmak gibi egitimler alarak kuvvetli bir savasei
olarak yetismislerdir. Tiirkler bu sekilde becerili askerlerden olusan saglam ve giiglii
ordular kurarak diinyanin farkli bolgelerinde ¢ok giiglii devletler kurmuslardir. Tiirkler bu
basarilarinda okgulugun faydasini olduk¢a fazla goérmiislerdir ve Tiirklerin tarihi boyunca
kurduklart bu devletlerde okc¢ulugun gelistirilmesine ve iyi okcu birlikleri yetigtirmeye

oldukga 6nem vermislerdir (Yavuz & Canatar, 2010).

Okguluk sporuna Osmanli Imparatorlugu cok &nem vermistir. Bu sebepten okguluk
sporunu gelistirmek amaciyla tekkeler agmis ve bu tekkelerde bilimsel kaynaklardan
faydalanarak, belirli kurallar cergevesinde okgular yetistirmistir (Goral, 2008). Tiirk
Okgulugu Orta Asya da dogmus ve Tiirklerle birlikte diinyaya yayilmistir. Tabi ki okguluk
sadece bir avlanma veya savas araci olarak degil ayn1 zamanda bir eglence unsuru olarak
kullanilmistir. Bu sayede Tirkler okgulukla birlikte, hem yaptiklari yarismalarda hos vakit
gecirmis hem de savas icin teknik ve taktik gelistirme firsati bulmuslardir (Atabeyoglu,
1988).



Osmanli déneminde ki okguluk; hedef ve menzil olarak iki farkli sekilde yapilird:.
Geleneksel olarak hedef atislarinda, av hayvanlarin1 veya diisman1 vurmak amaglanirdi.
Hedefler, ici talas ya da pamuk c¢ekirdekleriyle doldurulmus torbalar ile yapilir ve bu
sekilde bir ok¢unun hedefi vurma becerisini gelistirmesi beklenirdi. Menzil ok¢ulugunda
ki amag¢ ise, ok¢unun okunu miimkiin olan en uzak noktaya atmasiydi. Osmanl
Imparatorlugunda pek ¢ok bdlgede bulunan alanlar menzil atiglar: igindi; fakat bu alanlar
ayni zamanda hedef atislar1 i¢in de kullanilmaktaydi. Okguluk tipki siir, miizik ve hat sanati
gibi birgok Osmanli sultaninin temel faaliyet acisindan hayatlarinda onemli bir yer
kaplamaktaydi. Ayrica Osmanli sultanlar1 okgulugun eski ok¢uluk dergahlarinin kuruculari

olmuslar ve bu miiesseseleri daima koruyup destek ¢ikmiglardir (Bir vd., 2006).

Tiirklere ait olan uzaklik rekorlari bu zamana kadar hala kirilamamustir. Isabet ve mesafe
rekoru hedef ok¢ulugu adina, gdgebe bir yasam kiiltiiriine sahip olan bir Mogol’a aittir. Yay
teknolojisindeki ilerlemelere ragmen bu rekor hala kirilamamistir. Tirklerin geleneksel
okcgulukta atis rekoru; en az 874 Yard (799,18 metre) olmakla birlikte 950 Yard’a (868.68
metre) kadar ulasabilmekteydi. Buna karsilik modern okgular atis mesafesi olarak 850
Yard’a (777.24 metre) kadar ulasmislardir (Ongel, 2001). Tiirklerin attilar1 okun ¢ok uzaga
isabet etmesinin en 6nemli sebeplerinden birisinin Tiirklerin kullandiklar1 yaylarin bilesik
olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Bu yaylar tabakalar seklinde tahta, boynuz ve
sinirden olusur ayrica yapimi 5 ve 10 sene arasinda degisirdi. Bu yaylarin kullanilmadigi
zaman Kkirisleri ¢ikartilirdi ve bu yaylar refleks yapili olduklarindan dolay kirisleri takili
olmadig1 zamanlarda ters takilirlardi. Bu yaylarm benzerleri, Iran, Cin gibi iilkelerde de

kullanilmistir (Isin, 2009).

Tarihte bilinen ve Ok Meydanindaki nisan taslarinda kayitl atig rekorlarin en uzunu, 1798
yilinda III. Selim’in 888 metrelik atisiyla kirdig1 rekordur. Batili okgular bu inanmasi gii¢
rekorlarin nasil kirildigina dair cevap arayisina girdiler ve 20. Yiizyilin ilk yarisindan
itibaren Tiirk okculugu ile ilgili bilimsel arastirma yapmaya basladilar. Bu ¢aligmalar temel
olarak alinarak 1977 yilinda, modern okgular nihayet yeni gelistirilmis yaylar sayesinde III.
Selim’in rekorunu kirmay1 basarmislardir. Bu rekor 1933 yilina kadar Ingo Simon’a aitti.
Simon’in yayr Tirk yay takimi idi. Simon 422 metre olan bu atisim1 1914 yilinda
gerceklestirmisti. Okguluk bir zaman sonra savaslardan ¢ekilmis ve sonrasinda Avrupa’da
da Tirkiye’de de bir spor dali olarak varligini siirdiirmiistiir (Isin, 2009). Ayrica yine

Okguluk Osmanlilarda Istanbul’un fethine kadar savas yani askeri agidan daha énemli



olmasia ragmen yine spor amacli da 6nem kazanmaya baslamistir. Ok meydanlarinda
vakiflarin olmasi, i¢ tliziigii ve ayrica sicile kayitl az sayida liyesi ve segilerek is basina
gelen yoOnetici kadrolar1 ile modern spor kuliipleri olmuslardir. Bu sayede diinyada ki spor
tarihinde ilk spor kurulusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ulusoy, 2008). Teknoloji ve
yontemler gelisirken, ilkel yontem ve teknolojinin kirdigt rekorlarin gilinlimiizde
basarilamamasi, ilkel dedigimiz bu birikimin arkasindaki imkanlarin incelenmesinin ne

kadar gerekli oldugunu gdstermektedir (Ongel, 2011).

Gliniimiizde ki batil1 okgular dahil her zaman insanlarin ¢ogunlugu, Osmanlida ki kirilmig
atis rekorlarinin efsaneden ibaret olduguna inanmislardir. Klopsteg, arastirmalarinin
sonunda bu atig rekorlarinin efsanelerden ibaret olmadigi sonucuna varmis ayrica bu
konuyu incelediginde, tanik olan insanlarin sdylemlerine yer vermekle kalmiyor, atig
mesafelerini 6lgmek icin kullanilmig Gez’in degeri ve kullanilan 6lgiim yontemleri, okgu
egitimi gibi konular {izerinde durmustur. Tiirk yaylarinin incelenmesi sonucunda
Ogrenilenlere dayanarak gelistirilen modern yaylar da eski atig rekorlarinin efsane

olmadigini gostermektedir (Isin, 2009).

2.2. Giiniimiizde Okculuk

Tiirkiye de okguluk sporu modern anlamda 1937’de Atatiirk’iin 6zverili girisimi ile
baglamigtir. O zamanin cumhurbaskan1 Celal Bayar ise 1953 yilinda okguluk sporuna
ozellikle katki saglamis ve okguluk sporu 1960’11 yillarda gelisme géstermeye baslamistir.
1923 yilinda kurulan Okguluk Federasyonu, 1962’den itibaren bagimsiz olarak varligini
siirdiirmiistiir. 1k Okculuk Federasyon baskani Fazil Ozok olmustur. Cumbhuriyet
donemlerinin ilk okgular1 ise Ibrahim Bekir Ozok kardesler, Vakkas Okatar, Prof.
Necmettin Okyay ve Halim Baki Kunter olmustur. Okguluk Federasyonu 1982 yilinda
Aticilik Federasyonu adi altinda bir yil devam etmis fakat sonrasinda yeniden kurularak

bagkanliga Dr. Ugur Erdener getirilmistir.

Giintimiize okguluk sporu; bir yay, bir hedef, yeterli sayida ok ve ayrica farkli kiigiik
yardimci aletlerle ile yapilabilir. Bu spor; bir oku, sar1 bolgeye atmak ve yiiksek puan
toplamak amacini tasimaktadir (Saglik Isleri Dairesi Baskanlig1, 2014). Ulkemizde modern
okculuk (olimpik ve makarali yay) ve geleneksel okculuk olarak farkli yay modelleri ile
okculuk hem hobi hem de bir spor brang1 olarak yapilmaktadir.
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Sekil 1. Geleneksel yay

2.3. Modern Okculuk

Okguluk sporundaki yay tutma, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve izleme asamalari,

bir ok atisinin degismez bir sirali hareketleridir. Tek bir tane ok atig1 yaklasik olarak 5-8 sn

icerisinde gerceklesmektedir. Okgu belirtilen bu siire igerisinde yaymnin kirisini ¢ekmeli,

hedefe niganin1 almali ve atisin1 tamamlamalidir. Cok basit gibi zannedilen bu asamalari

etkiyen bir¢ok farkli faktor bulunmaktadir. Bu faktorler igsel ve digsal faktorler olarak

ayrilirlar.

Icsel faktorler;

Reaksiyon zamani

Hedefe konsantre olabilme

Yeterli kondisyona ve teknik ve taktik 6zelliklere sahip olabilme
Psikolojik durum

Yarigsmaya hazir bulunusluk seklinde siralanabilir.

Dissal faktorler;

Kullanilan malzemenin yeterli, uygun ve modern olmasi

Hava sartlarinin iyi olmasi

Ortamin Sessiz olmasi

Finansal sartlar gibi diisiiniilebilir (Kolayis & Mimaroglu, 2008).
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Okguluk bransi giiniimiize bir yay, bir hedef, oklar ve ¢esitli yardimci malzemeler ile
yapilan bir branstir. Modern okgulukta amag bir oku, ¢esitli renkler ile bir gember olusturan
hedef kagidindaki en orta rengi sar1 renkteki, merkezinde “+” isareti bulunan en kiiglik

¢embere gondermektir.

Hedefin orta noktasinda bulunan sar1 bolge, ince ve siyah bir ¢izgiyle iki farkli ¢embere
ayrilir. Boylelikle sar1 bolgede on ve dokuz puani olusturan sar1 kisim olusur. Kirmizi renk;
sekiz ve yedi puani, mavi renk; alt1 ve bes puani, siyah renk; dort ve {i¢ puani, beyaz renk
ise iki ve bir puani temsil etmektedir. Sporcular, hedefe génderdikleri oklarin isabet ettigi
renklere denk gelen puanlara gore bir toplam puan elde ederler (Kolayis & Mimaroglu,
2008).

Gilinlimiizde acik hava yarigmalarindaki atis mesafesi olimpik yay kullananlar igin
bayanlarda 30,50 metre, erkeklerde 30, 50 ve 70 metre, makarali yay kullananlar i¢in

bayanlar ve erkeklerde sabit olarak 50 metredir.

Bir okguluk yarigmasina katilan bir sporcu, sabahin erken saatlerinde atiglara baslar ve
aksama kadar yarismaya devam eder. Bu durumda bir yayin toplam ¢ekis agirligi kisiden
kisiye degisse de bir okcu ortalama 1422 kilogram ¢ekis yapar (Kolayis & Mimaroglu,
2008).

Okgulukta viicudun iist bolimiinde ince motor kontrolii, kuvvet, dayaniklilik ve denge
kombinasyonu gerekmektedir. Okguluk statik bir spor bransidir. (Simsek, Cerrah & Ertan,
2013).

2.3.1. Olimpik Yay ve Makarah Yay ile Ok Atis1

Ok atmayr 6grenme siiresinde, atilan ilk oklar i¢in herhangi bir hedef kagidina veya
belirtilmis herhangi hedef bir noktaya bile gerek yoktur. Sadece bos bir hedefe atig
yapilabilir. Hedef baglangigta goriis agimizi bozmayacak sekilde ve viicut formunuzu
etkilemeyecek derecede yakin olmalidir. Hatta ilk basta 5 ile 10 metre yakinliklarla
baslanabilir. Bu noktada yapilan tek sey dogru teknik ile ¢ekis ve birakis alistirmalar
yapmaktir. ABD’ deki okc¢uluk egitimi i¢in takip edilen anahtar basamaklar soyledir;
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Olimpik Yay igin,

e Durus

e Okun takilmasi

e Kirigin ve yayin tutulmasi

e Posizyon alma ve zihinsel hazirlik

e Hazir olma durusu

e (ekis ve yiikklenme

e Kirisin yiize yerlestirilmesi

e (Cekisin sirta aktarilmasi ve yay1 tagima
e Hedef alma ve hedefte kalma

e Buirakis ve hareketin devam ettirilmesi

. T s g

Sekil 2. Olimpik yay

Makarali Yay igin,

e Durus

e Okun takilmasi

e Kirisin ve yayin tutulmasi

o Kurgu ve Cekis

e Sabitleme

e (Cekisin sirta aktarilmasi ve yay1 tasima
e Hedef alma ve hedefte kalma

e Buirakis ve hareketin devam ettirilmesi
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Sekil 3. Makarali yay

Bu adimlar karmagik gibi goriinebilir, fakat bir yay1 iyi bir sekilde kullanmak i¢in bu
adimlama iglemi oldukga basittir ve ayrica uygun ¢ekim teknigini saglamak igin harika bir

temel saglar ( Johnson, 2015).

2.4. Sporda Mental Dayamiklihk

Mental dayaniklilik kavrami (MT) dayaniklilik literatiiriinden gelmektedir. Dayaniklilik ti¢
ozellik ile tanimlanir; baglilik (strese bakmaksizin yasama dahil olmak), kontrol (bireyin
sonuglar etkileme giiciine sahip oldugu inancini agik¢a ortaya konmasi) ve meydan okuma
(bunu gelistirmek ve biiylimek ic¢in olumlu bir firsat olarak gérmek) (Maddi, 2002).
Psikolojik beceri egitimi, olumlu psikolojik gelisimi tesvik etmek i¢in eszamanli olarak
gosterilen en ¢ok kullanilan prosediirlerden biri olmaya devam etmektedir (Williams &
Krane, 2001). Bu, savunmasiz atletik popiilasyonlar i¢in (6rnegin, Olimpiyat sporculari,

Ogrenci sporcular) olumlu bir yaklagimdir.
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Arastirmacilar mental dayanikliligin tanimini incelerken, bircogu da uygun paradigmalari
arastirmigtir. Kapsamli arastirmalar mental dayanikliligin, 6zellikle spor baglaminda
pozitif psikoloji paradigmasina uygulanmasini desteklemektedir. Olumlu psikoloji,

psikolojik iyilik halini yakindan inceler (Lambert, Passmore & Holder, 2015)

Sporcularda mental dayanikliligin yansira, yalnizlik diizeyleri de mental durumlari

tizerinde 6nemli etkendir (Yardimci vd., 2017).

Jones, Hanton & Connaughton (2007) mental dayaniklilig1 séyle tanimlamistir: Dogal veya
gelismis psikolojik bir esige sahip olmaniz, genel olarak rakiplerinizden daha yiiksek
performansla (rekabet, antrenman, yasam tarz1), baski altinda kontrol altinda, belirlenmis,

odaklanmis, kendine giivenen bir sekilde daha iyi basa ¢ikabilmemizi saglar.

Mental dayaniklilik, bir toplulugun iistiin zihinsel 6zelliklerini tanimlamak igin sporcu
camiasi ve medya tarafindan diinya ¢apinda yaygin olarak Kkullanilan bir terimdir
(Gucciardi, Gordon & Dimmaock, 2008).

Tartismasiz mental dayaniklilik, atletik anlamda performans miikemmelligi i¢in en 6nemli
psikolojik yapilardan biridir. Bir golf turnuvasini kazanmak i¢in 10 ayak finali olsun ya da
bes sette mag1 kazanmak i¢in iki sette tenis oynama sansi olsun, mental dayanikliligin spor
katilimcilart tarafindan ¢ok degerli oldugu siiphesizdir. Ornegin, ¢ogu segkin sporcu, iistiin
atletik performansin en az % 50'sinin, mental dayaniklilik olgusunu yansitan zihinsel veya

psikolojik faktorlerin sonucu oldugunu iddia eder (Loehr, 1986).

Antrendrlerin % 83'ii rekabet basarisini belirlemek i¢in mental dayanikliligi en 6nemli
psikolojik ozellikler olarak degerlendirmektedir (Gould, Hodge, Peterson & Petlichkoff,
1987).

Antrenorler ve bilimsel topluluklar i¢inde performans miikemmellestirmek i¢in mental
dayanikliligin 6neminin yaygin olarak kabul edilmesine ragmen, sadece son donemlerde
arastirmacilar bu zor fenomene 6nemli 6l¢iide dikkat gekmeye baslamistir (Daniel, Gordon

& James, 2009).

Mental dayaniklilig1 st diizeyde olan fiziksel durumun veya saglam bir temeli olan atletik
ozelliklerin yerine gecmesi miimkiin degil fakat yine de bu unsurlarda esitlik saglandigi
zaman (teknik, taktik) mental dayanikliligin1 gelistirme amagli caligmalar yapan sporcu ya
da takim basarili olacaktir (Loehr, 1995).
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Mental olarak dayanikli sporcular; yiiksek seviyede rekabet¢i olmalari, Kararli, kendini
motive edebilen, baski altinda kaldigi durumlarda konsantrasyonunu koruyabilen, ayrica
benzeri durumlar ile bas edebilen, giderek zorlasan durumlara bile direng gosteren ve
basarisizliklar sonrasinda kendine olan inancim1i  kaybetmeyen bireyler olma
egilimindedirler. (Crust & Clough, 2011).

Insan yalmzca fiziksel veya fizyolojik bir varlik olarak degil, ayn1 zamanda sosyolojik,
psikolojik ve kiiltiirel 6zelliklere de sahip olan bir canlidir. Bu sebeple, rekabet ortaminda
sporcunun zihinsel ve duygusal olarak mevcut durumu, performansi ile yakindan iliskilidir.
Cagimizda sportif performans, bir sporcunun performansta gosterdigi biyomekanik,
fizyolojik ve psikolojik verimi anlamima gelmektedir. Optimal ve daha distin bir
performansi gostermek ise bir sporcunun hem fizyolojik hem de psikolojik olarak daha tist
seviyeye yiikseltilmesine bagli olmaktadir (Konter,2003). Bir sporcunun daha yiiksek
performans elde etmesi i¢in bircok farkli yontem kullanilmaktadir. Sporcularin motorik
Ozelliklerinin gelisiminin yani sira diger 6zelliklerinin de daha {ist seviyeye getirilmesi i¢in
de g¢esitli uygulamalar yapilmaktadir. Fizyologlar, biyomekanikg¢iler ve beslenme
uzmanlariin gegmiste yaptiklari ortak ¢alismalar sonucunda, sporcularin antrenman ve
miisabaka performanslarinin arttigir gozlenmistir. Bir sporcunun farkli alanlardan edindigi
tecriibe ve bilgi, bu sporcunun performansia olumlu bir sekilde katkida bulunmaktadir.
Antrenman bilimi bilgisine sahip bir sporcu, kendisine zarar verebilecek durumlardan
kaginirken, beslenme bilgisine sahip bir sporcu da hangi besinin performansini olumlu
yonde etkileyecegini ve hangisinin kendisine dezavantaj olarak geri doneceginin bilincinde
olarak hareket etmektedir. Zihinsel antrenmanin yillik antrenman programi igerisinde
sporcuya uygulanmasi sporcu performansinin daha {ist seviyeye ¢ikarilmasi i¢in olmazsa

olmaz bir unsurdur (Karagozlii, 2005).

Bu dogrultuda, giintimiizde spor psikologlar1 performans yiikseltme adina alanda aldiklar
rolii giderek arttirmaya baslamistir. Baz1 teknik direktorler, antrendrler ve sporcular spor
psikolojisinin igerdigi uygulamalara stipheyle yaklagmislar ve kendi kurduklari otoritenin
sarsilacagini ve ayrica bunun hig bir faydasi olmayacagini digiinmiislerdir. Fakat 6zellikle
cesitli olimpiyat ve diinya sampiyonalarinda dereceye girmis sporcularin spor psikolojisi
alanindan aldiklar1 yardimlart agiklamalari ile spor psikolojisine duyulan siiphelerin hizla
azalmasimi saglamistir. Spor psikolojisi alaninda yapilmis sayisiz arastirmalar, dergiler,

kitaplar, diizenlenen, kongreler, seminerler vardir. Ayrica hem takim sporlarinda hem de
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bireysel sporlarda uygulaniyor olan gesitli spor psikolojisi uygulamalar1 da bu alana olan
ihtiyaci yeterince vurgulamaktadir (Konter, 1998).

Sporcularda mental dayanikliligin yansira, yalmizlik diizeyleri de mental durumlari
tizerinde 6nemli etkendir. Yalmizlik kavraminin, mental dayaniklilikla bagdastirdigimiz,
kendine giiven, olumlu tutum ve stres gibi bir¢ok psikolojik 6zellik mevcuttur (Yardimcei
vd., 2017).

Jones vd., (2007) sporda mental dayanikliligi; rekabet¢i ve stresli bir durum altinda,
baskidan zevk alabilen, zorlu durumlardan sonra bile kendini toplayabilen, kendine
giivenini koruyabilen, performansini olumsuzluklar karsisinda etkin gosterebilen sporcu
ozellikleri olarak tanimlamiglardir. Sporcularin yalnizlik diizeyinin, sporda mental
dayaniklilik, 6z degerlilik ve kendine yeterlilik gibi ortak etmenleri de olumsuz etkiledigi

goriilmektedir.

Cox (2012), alan yazin incelemeleri ve titiz bir caligma neticesinde, elit sporcularin sahip

olmasi gereken psikolojik 6zellikleri su 11 maddede toplamistir:

Yaptig1 spor bransina bagl olarak uygun kisilik 6zellikleri,

Basar1 ve basarisizligin kontrol edilebilir bir i¢ odaga sahip olmasi,
Nihai basarida yiiksek kendine giiven ve inang,

I¢sel motivasyon,

Sportif basar1 i¢in hedef yonelimine iliskin giiclii hakimiyet,
Mevcut goreve olan tam konsantrasyon,

Duygu ve uyarilmighigi kontrol etme yetenegi,

Karsilasilan zorluklarla gii¢lii basa-¢ikabilme becerileri,

© ©o N o O b~ w0 DD PE

Zor hedefler koymak ve bunlar1 basarabilmek icin planlar formiile edebilme
yetenegi,

10. Giiven ve motivasyon kazanmak i¢in kendi kendine konusma, hayal etme, kendini
denetleme ve diger psikolojik metotlar1 kullanabilme yetenegi,

11. Mental dayaniklilik

Dahasi zihinsel dayaniklilik sampiyon performansgilar yetistirilmesinde 6nemlidir (Norris,
1999). Fiziksel yeteneklere sahip atletler mental dayaniklilik ile miikemmel atletlere
dontigebilirler (Gucciardi vd., 2008).

17



Psikolojik boyutlar1 ve performans iizerindeki etkilerini incelerken, mental dayanikliligi bu
boyutlardan biri olarak kabul etmek ¢ok onemlidir. Mental dayaniklilik i¢in en yaygin
kullanilan tanim, Jones vd., (2007) tarafindan gelistirilmistir. Onlara goére mental
dayaniklilik; “genel olarak bir isi yapmaniza olanak saglayan dogal veya gelismis
psikolojik bir esige sahip olmak, bir sporcunun ¢esitli baskilar altindayken (rekabet, egitim,
yasam tarzi) rakiplerinden daha iyi basa ¢ikabilmesidir. Ozellikle, kararli, odakl,
kendinden emin ve baski altinda kontrol etmede rakiplerinden daha tutarli ve daha iyi

olabilmektir” seklindedir.

Mental olarak dayanikli sporcular iizerinde yapilan arastirmalar sonucu farkll kisilik
Ozellikleri ileri striilmiistiir. Fakat literatiir dikkatli incelendiginde spor basarisiyla
iligkilendirilen bir ¢cok olumlu psikolojik hareketin mental dayaniklilik olarak tanimlandigi

goriilmektedir (Pehlivan, 2014).

2.4.1. Mental Dayamkhliga Sahip Olan Sporcularin Ozellikleri
Jones vd., (2007) yaptigi nitel ¢calisma sonucu ortaya ¢ikan 12 6zellik asagidaki gibidir;

1. Yars hedeflerine ulagsma yetenegine dair sarsilmaz bir inanca sahiptirler. Mental
olarak dayanikli ideal bir sporcunun sahip olmasi gereken bu 06zellik tiim
aragtirmalar tarafindan en giiclii ve ilk dzellik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin
diinyanin en iyi sporcusu olmak istiyorsunuz o zaman bunu yapabilecek kapasiteniz
olduguna inanmak zorundasmmiz. Mental dayaniklilik kendi 6z inanciniz ve
yolunuzdan sarsilmamanizla ilgilidir.

2. Artmig bagarma kararliligi sonucunda performans aksiliklerinin ardindan kendini
toparlayabilirler. Hedefe giden her yolda her zaman tehditler ve olumsuzluklar
olmast miimkiindiir. Bunun bilincinde olan sporcular olusan olumsuz durumlardan
fazla etkilenmez ya da hemen toparlanabilir. Bu 6zellik biiyiik oranda yarismaya
Ozgiidir ve mental olarak dayanikli sporcunun biiyiik basartya giden yolda
zorluklar1 bir agsama ya da siire¢ olarak gérmesini saglayan davranigsal 1srar, direngli
olma ve gelistirilmis motivasyonun bir kombinasyonunu igermektedir.

3. Kendini rakiplerinden daha iyi yapan essiz 6zellik ve yeteneklere sahip olduguna
dair sarsilmaz bir 6z inanca sahiptirler. Oz inancin yogunlugu, yine mental olarak

dayanikli ideal sporcunun kilit 6zelligi olarak ortaya ¢ikmustir, bu sefer kendilerini
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rakiplerinden iistiin kilan egsiz 6zellik ve yeteneklere sahip olduklarina dair inang
ile ilgilidir.

Basarmaya dair doyumsuz bir istekle dolu olma ve igsellesmis giidiilere sahiptirler.
Mental olarak dayanikli ideal sporcunun ¢ok giiclii bir basarma arzusuna sahiptirler.
Bu 6zellik sporcuya "durum zorlastig1" zaman bir referans ¢ergevesi saglamaktadir,
bdylece bu sadece yarismada degil, ayn1 zamanda idman ve genel hayat tarzinda da
onemlidir. Arzu dylesine giigliidiir ki, mental olarak dayanikli sporcu "ne pahasina
olursa olsun, basarmak igin (kurallar dahilinde) neredeyse her seyi (Orn.
kazanmak)" yapacaktir.

Yarismaya 6zgii dikkat dagitict seyler karsisinda tamamen odaklanmig kalabilirler.
Mental olarak dayanikli sporcunun, yarigmaya bagl etraflarinda gelisen diger
olaylara ragmen, yaptig1 seye tamamen odaklanmis olarak kalabildigine inanmistir.
Umulmadik, kontrol edilemez olaylarin arkasindan psikolojik kontrolii yeniden elde
edebilirler. Yarisma durumlart sporcularin  kontrolii disinda birgok seyin
gerceklesebilecegi yerlerdir. Ornegin; stadi terk etmis taraftarlar, hava
muhalefetleri vb. Bu tarz durumlarm tamamiyla sporcunun kendisine karsi
oldugunu bile diisiindiigli anda kendini yeniden toparlayip kazanmak i¢in ¢abasini
stirdiirebilirler.

. Antrenmanda ya da yarigmada stres altinda fiziksel ve duygusal acinin siirlarina
ulagmasina ragmen teknigini ve miicadelesini siirdiirerek bu durumlar1 geri
itebilirler. Bu, sadece tekniginize bagli kalmaya ve bu sikinti altindayken oynamaya
devam etme, sinirlarinizin Gtesine ge¢cmeye c¢alisarak irade giiciiyle giigliikleri
kontrol edebilmektir.

Yarigma kaygisinin Oniine gegilemez oldugunu bilirler ve bu durumla basa
cikabilirler. Ozellikle iizerinizde sizden yarismayir kazanabileceginiz beklentisi
oldugunda dogal olarak her sporcu iizerinde kaygi ve endise durumu olur. Ancak,
mental olarak dayanikli sporcu bununla basa ¢ikabilir.

Diger sporcularin iyi ya da kotli performanslarindan etkilenmezler. Bu o6zellik,
yarismaya 0zgli olarak ortaya ¢ikmistir. Katilimcilar "diger" performanslarin biiyiik
bir etki olabilecegini diisiinmiistiir. “Sadece kendine ve kendi performansina

odaklanmalisin."
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10. Yarigmanin baskisindan zevk alirlar. Yarigsmanin baskisina "lizerinde durmayarak"
yaklagma kapasitesi ve aslinda "yarismanin baskisindan zevk alma" énemli olarak
ortaya ¢ikmuistir.

11. Kisisel hayattaki dikkat dagitici seyler karsisinda tamamen odaklanmis halde
kalabilirler. Mental olarak dayanikli ideal sporcu kisisel problemleri gérmezden
gelir. Kisisel problemleri bir sekilde kendisi igin bir motivasyon tiiriine
doniistiirebilir. Duruma tamamen odaklanmis olmay1 siirdiirebilmek igin dikkat
dagitici tiim seyler gérmezden gelinir, bu da odaklanmis kalmak icin artmig
motivasyona yol agar.

12. Gerektiginde spor odagini agip kapatabilirler.

Ayrica, Jones vd., (2007) kendine inang, arzu/motivasyon, baski ve endise ile basa ¢ikma,
performansa iliskin odak, hayat tarzina iliskin odak ve aci/zorluk faktorlerini kapsayan
mental olarak dayanikli sporcularin bu 12 6zelliginden en yiiksek puan verilmis 6zellikleri

su sekilde siralayabiliriz;

1. Yarigma hedeflerini ger¢eklestirme yetenegine dair kendinde sarsilmaz bir inanca
sahip olma,

2. Artmig basarma kararliligi sonucunda performans aksiliklerinin ardindan kendini
toparlama,

3. Kendini rakiplerinden daha iyi yapan benzersiz niteliklerinin ve yeteneklerinin

olduguna dair kendinde sarsilmaz bir inanca sahip olmadir.

Yarigma sirasinda odaklar1 dagilmis ya da olumsuz giden oyunlar karsisinda kendilerini
ac1p kapatarak yani mental olarak resetleyebilirler. Fakat bu 6zellik mental agidan dayanikl
ideal sporcularin hepsinin olmazsa olmaz bir 6zellik olarak baktigi bir durum degildir
(Jones, 2002).

Belirlenen mental dayaniklilik 6zelliklerinden ortaya c¢ikan ilk nokta, bircogunun
halihazirda literatiirde zaten belli oldugudur. Ancak, mental dayaniklilik konusundaki
onceki literatiir genel olarak mental dayanikliligin ne oldugu ile mental olarak dayanikli
olmak i¢in gerekli 6zellikleri birbirinden ayiramamistir. Bu da, alandaki her ilerlemenin
Oniline gecen ¢ok sayida farkli mental dayaniklilik tanimina ve yaklagimina yol agmistir

(Pehlivan, 2014).
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2.5. Yalmzhik

Insanlarin ¢alisma saatlerinde ve toplumla etkilesim bigimlerinde ¢ikan farkliliklarin en
onemli sebeplerinden birisi de iilke niifus artis1 ve tarim toplumundan sanayi toplumuna
gecis siirecidir. Kentlesme ile konutlardaki yasam bi¢iminin apartmanlarda devam etmesi,
sanayilesmenin getirdigi ge¢im sorunlari ve is bulmada yasanan kaygilarin getirdigi rekabet
duygusunun insanlarin kurduklari iliskiler de degisiklikler meydana gelmistir. Biitiin bu
hayat miicadelesinde ki kisilerin hem kendilerine hem de sosyal yasamlarina ayirdiklari
zamanin giderek kisalmasi sonucunda yasanan yalmzlik hissi, bireyleraras: tatmin edici
iligkilerin yeterli olmamasi bi¢giminde tanimlansa da bir¢ok psikolojik probleminde temelini

olusturmaktadir (Duy, 2003).

William (1983)’ in tanimina gore; insanlarin kisiler arasi iligkilerinde samimiyete
gereksinim duymalari ve istedikleri samimi iliskileri saglayamamalarinin act bir sekilde

farkina varilmasidir. Yalnizlik kigiye 6zel bir tecriibedir.

Yalnizlik kavrami inziva ve tek basina kalma kavramlari ile karistirilmaktadir. Yalniz bu
kavramlari birbirinden ayiran farkli anlamlar1 vardir. Yalnizlik insanin aci hissettigi negatif
bir his iken tek basina kalma ve inziva kisinin kendisinin istedigi i¢in meydana gelen bir
durumdur (Galanaki 2004).

Sadler (1978)’e gore yalmizlik kiginin bosluk duygusu ve hiizniinii yogun olarak ayni
zamanda yasamasi ve baglilik duygusuna ihtiyacin meydana gelmesiyle ortaya ¢ikmakta

ve bes farkli sekilde kendini gostermektedir. Bunlar;

> Kisiler arast yalnizlik: bireyin yakinlarindan birini kaybetmesi durumunda olusan

yalmizlik duygusudur ve birey bu durumu devamli olarak hisseder.

» Sosyal yalmizlik: Kisinin i¢inde bulundugu sosyal gruptan istemeyerek ayrilmasi

durumunda meydana gelen yalnizlik hissidir.

» Psikolojik yalnizlik: Kisiligin derinliklerinde var olan, bireyin gegmis yasantisinda

baz1 sebeplerden kaynaklanan duygusal haldir.

> Varolussal yalmizlik: Imkansiz bir bireyle bir biitiin halinde olma hissine dayanan,
sonunda ise kisinin kendini iistiin bir giice teslim etmesine kadar uzanan yalnizlik

duygusudur.
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» Kiiltiirel sok: Farkli bir iilkeye go¢ eden bireylerde gézlemlenen toplum tarafindan
soyutlanmislik hissidir (Sadler, 1978).

Yalnizlik, giinliik yagantimizi siirdiiriirken bir se¢cim yapmamiz ile iligkilidir. Yani kisinin
kendisi ve diger insanlarla arasina mesafe koyma tercihidir. Insanlar kabul edilmeyi, aitlik
duygusunu ve yasamis oldugu diinyada bir fark yaratarak var olmayi isterler (Derry, 2012).
Samimiyetsiz davramislarinin oldugu ortamlarda yalmzlik duygusu artabilir. Insanlar ile
iliski kurma ve iletisim i¢inde olma insanin yaratilisindan beri dogasinda vardir. Ancak
bireylerin arasindaki bu iligkiler bazen risk teskil etmektedir. Kisinin hayal kirikligi
yasamasl, act duymasi ve kabul edilmemesi riskleri tasimasi bireylerin birbirilerine destek
olmalari ile sonlanabilir. Boylece yalnizlik hissiyle bas edebilir (Paula, Zengin &
Kizilgegit, 2011).

Insan varliginin bagindan itibaren var olan kiiltiir, birikim ile birlikte insanin kendinden
sonraki nesillere gegmesiyle gelecekteki bu nesillere egitim imkanlari sunmustur. Bu siire
zarfinda, insanlik kendine ait olan spor kiiltiirii de olusturarak bireyin biitiinsel egitimine

katki1 da bulunmustur (Demirhan, 2003).

Giiniimiiz diinyasinda spor; “bireyin toplumsal uyumu, ruh ve beden sagligi, yarisma
kazanma Ggelerini icermektedir. Kisiligin olusumu ve gelisimi yOniinden egitimcilerin
onerdikleri bir disiplin, enerjiyi bigimlendirmek, dengeli ve miicadeleci bir anlayis
uyandirmak i¢in yoneticilerin kullandiklari bir yontem, insana haz ve doyum veren bir oyun

giidiislinlin geliskin kurallara baglanmis anlatim seklidir” (Kat, 2009).

Sagligin korunmasinda, yalnizlikla bas etmede ve sosyallesmede dnerilen spor; rekreasyon
etkinlikleri icerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Ozellikle spor, resim ve miizik
aktivitelerinin toplumsallasma tizerine etkileri karsilastirildiginda; sporun resim ve miizige

gore daha etkili oldugu gériilmiistiir (Okmen, Erdemir & Tekin 2009).

Spor, yakin iliski kurma imkani1 ve firsati yaratan ¢ok Onemli iletisim aracidir. Spor
yapanlar, sosyal ¢evre edindigini, dostlar kazandigini sdylerler. Spor, bedene ve ruhumuza
hitap eden sosyal bir davranis olarak goriilmektedir. Spor bireyin toplumsal uyumunu
saglamada, bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklarini giivence altina almakta etkili

olmaktadir (Balcioglu, 2003).
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2.5.1. Yalmizhigin Nedenleri

Qualter (2003)“a gore travmatik olan durumlar ya da kayp kisilerde yalnmizlikla
baglantilidir. Kisinin kendisi i¢in degerli olan bir kisiyi kaybetmesi, red cevabi almasi,
catisma yasamasi, ¢evresindeki diger insanlar tarafindan umursanmamasi yalnizligin

sebepleri arasindadir.

Rokach (2004)a gore bireylerin arasindaki iliskilerde kayip ve ayrilik kiginin yalnizlik
hissi yasamasina sebep olan etkenlerdir. Bu tarz yalnizlik yasantilari insanlarda korku

hissine neden olarak kisileri mutsuzluk duygusuna siiriiklemektedir.

Yalnizlik hissinin olusmasina sebep olan unsurlar 5 ana kategoride ortaya ¢ikmaktadir.
Bireyin icinde yer aldigi sosyal siniftan diglanmasi gibi hos olmayan deneyim, kisinin
sevilmedigi hissine kapilmasma yonelik daha Once yasadigi bilissel tecriibe, kisinin
sorunlarini1 paylasabilecegi arkadas grubuna sahip olamama ve sosyal iliskileri devam
ettirme konusunda yetersiz olma olarak belirtilmistir. Bunlarin yani sira, yalmzlik
duygusuna temel olusturan etkenlerde soyle siralanmustir. Kisilik 6zellikleri, durumun
ozelligi, kiiltiirel degerler ve normlardir. Yalnizlig1 hizlandiran durumlarda. Ele alinmis ve
bireyin romantik iliskisinin sona ermesi veya yasadigi yerden tasinmasi gibi durumlarin
olmasidir. Bu siire¢lerden gegen birey bilissel olarak anlamlandirma siirecinden sonra

yalnizlik durumu ortaya ¢ikmaktadir (Peplau & Perlman, 1982).
Michela, Peplau ve Weeks, (1982) yalnizligin 13 nedenini su sekilde siniflandirmiglardir:

1. Kdtiimserlik: Bireyin diger bir bireyle kuracag iliskiyi bulmasinin tamamen sans
eseri oldugunu diisiinmesi ve de bu sansin kendisinde olmadigini diistinmesidir.

2. Reddedilmekten Korkma: Bireyin diger bir bireyle kuracagi herhangi bir iliski i¢in
reddedilmekten korkmasidir.

3. Caba Gostermeme: Bireyin bagka biriyle iliski kurabilmesi icin ¢aba
gostermemesidir.

4. Sanssizlik: Bireyin baska biriyle kuracagi bir iligki i¢in sansmin olmadigimi
diistinmesidir.

5. Bilgisizlik: Bireyin bir iligki veya arkadaslik kurmak i¢in becerisinin olmamasidir.

6. Utangacglik: Bireyin normalden daha fazla utangaclik hissetmesidir.

7. Fiziksel Cekiciligi Olmama: Bireyin dig goriinlis ve fizik olarak c¢ekici

olmamasidir.
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8. Diger Gruplar/Iliskiler: Bir gruba iiye olan bireylerin o grupta bulunan ve yalmzlik
yasayan kisiye herhangi bir ilgi duymamalaridir.

9. Digerlerinin Korkulari: Diger bireylerin yalnizlik hisseden bireyle iliski kurmak
icin korku duymalaridir.

10. Kisisel Olmayan Durumlar: Bireyin bir¢ok kisiyle iliski kuramayacak kadar resmi
bir iliskisinin olmasidir.

11. Firsat Yoksunlugu: Bireyin diger bir bireyle kuracak arkadaslik veya iligki i¢in
herhangi bir firsatinin olmamasidir.

12. Digerlerinin Isteksizligi: Diger insanlarinin herhangi bir iliski kurmak igin bir caba
gostermemesidir.

13. Antipatik Kisilik Yapisi: Bireyin diger bireyler tarafindan hoslanilmayan bir

kisilige sahip olmasidir.
Rokach’a (2007) yalnizlik sonucunda olusan etkiler sunlardir;

e Yalnizlik insan samimiyeti tizerinde zararhdir.

e Yalnizlik dikkati bagka yone gevirerek, enerjinin olumlu olarak kullanilmasini
engeller ve bireye psikolojik olarak aci verir.

e Yalmzlik duygusuyla basa ¢ikilmazsa, kisinin yasamini belirleyen ve kural haline
dontisen bir gii¢ olabilir.

e Yalnizlik, basa ¢ikilmadigi ve yiizlesilmedigi siirece kat1 ve hassas kisiler yaratir.

e Yalnizlik kisinin yasam Kkalitesini olumsuz yonde etkiler.

2.5.2. Yalmzhk Tiirleri

Yaratiligta insana atfedilmis, bir dilek ya da problem gibi goriilmeyen yalnizlik disinda;
toplumsal ¢evre iginde insanlarin yasadigi yalnizlik ise istenilen bir yalnizlig1 ya da bir
problemin varligini isaret eder. Bu durumda yalnizlik ¢esitlerinden bahsetmek 6nemli ve
gereklidir (Saylan, 1997).

Yapilan arastirmalarda yalnizlik sosyal ve duygusal yalnizlik olmak tizere iki ye ayrilmistir.
Sosyal yalnizlik, bir kisinin diinya hakkinda ki goriisti ve ilgisi hakkinda paylasim yaptigi,
kendi akrani olan bireyler ile sosyal baglantisinin kesilmesi ile ortaya ¢ikar. Bagka bir
deyisle; bireyin sosyal iliskisinin olmamasi ya da bireyin kendisini kabul edecek bir toplum

icinde yer edinmemesi olarak agiklanabilir. Bu tarzda bir yalnizlik igerisinde olan kisilerde
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arkadaglar1 tarafindan reddedilme, sikilganlik gibi his ve diisiinceler olabilecegi

vurgulanmistir (Sigman & Turan, 2004).

Sosyal yalnizlik, bireylerin akran gruplari, akrabalar1 ve diger sosyal topluluklari da iginde
bulunduran, insanda sosyal biitiinliik duyarliligin1 uyandiran sosyal ¢evresini daha genis
olmasint yansitir. Bu sebeple sosyal yalnizlik ile ilgili eksiklikler toplumlar iginde
degerlendirilir. Birinin grup icindeki birine olan bagliligini ele almaz ve bu yoniiyle
duygusal yalmizliktan ayrilir. Duygusal yalnizlik baglanma figiirii ile kurulan iliskinin
niteligi, benlik ve baskalar1 modeli ile iligkili bir olgu iken sosyal yalnizlik, bireyin
kendisini bir sosyal gruba ait hissetmemesi ile iliskilidir. Sosyal yalnizlik yasayan birey
sikint1 i¢erisindedir ve olaylarin uzaginda kalir. Duygusal yalnizlik yasayan bireylerde ise
kaygi ve terk edilmislik duygulari duyulan en yogun duygular arasinda yer almaktadir
(Weiss, 1973).

Duygusal yalnizlik es, sevgili, anne-baba veya ¢ocuk gibi birincil derecede yakin birileriyle

olan bagin kopmasi veya azalmasi nedeniyle olustugu belirtilmistir (Sisman & Turan,

2004).
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, sporcularin mental dayaniklilik diizeyleri ile yalnizlik diizeyleri arasindaki
iligkinin degerlendirilmesidir. Bu dogrultuda, iki veya daha fazla sayidaki degiskenler
arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma
modeli (Karasar, 2008; Ekici ve Hevedanli, 2010), olan iliskisel tarama modeli ve var olan/
dogal olarak ortaya ¢ikmis bir durum ya da olayin nedenlerini ve bu nedenlere etki eden
degiskenleri ya da bir etkinin sonuglarini belirlemeyi amaglayan tarama modeli nedensel
karsilastirma yonteminden yararlanilmistir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz &
Demirel, 2008).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu caligmanin evrenini; Tirkiye de lisansli olarak yarisan okgular olusturmaktadir.
Orneklem grubunu ise; 2018 Okguluk Tiirkiye Sampiyonasina katilmis olan 622 kisiden
basit tesadiifi ornekleme yontemi ile secilmis 110 kadin, 111 erkek (n=221) katilimci
olusturmustur. Katilimetlarm  goniilli  katilmi  saglanarak ve Olgek hakkinda

bilgilendirilerek uygulanmustir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Calismanin amaci dogrultusunda veri toplama yontemi olarak anket (survey) teknigi
kullanilmistir. Katilimcilara kisisel bilgi formu, sporda mental dayaniklilik envanteri ve
UCLA yalnizlik 6lgegi uygulanmistir. Katilimcilara galisma hakkinda bilgi verildikten

sonra ¢alismaya katilim goniilliiliik esasina dayali olarak yiiriitilmustiir.
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3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kigisel bilgi formu; aragtirmaya katilan okgular hakkinda bilgi toplamak amaciyla,
arastirmada inceleme konusu olan cinsiyet, yas, antrenman yasi, millilik durumu ve yay

kategorisini iceren bagimsiz degiskenlerden olusmaktadir.

3.3.2. Sporda Mental Dayamkhilik Envanteri

Katilimcilarin  sporda mental dayaniklilik diizeyini 6l¢mek i¢in Sheard vd., (2009)
tarafindan gelistirilen Pehlivan (2014) tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanan 13 madde ve 3 alt
boyuttan olusan “Sporda Mental Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir. Envanterin giiven
alt boyutu (2,3,4,5,6), baghlik alt boyutu (7,8,9,10.) ve kontrol alt boyutu (11,12,13.)
maddelerinden olusmaktadir. Olgegin tiimiine ait Cronbach Alpha degeri 0.72 olarak
oleiilmiistiir. Olgek 1= hi¢ dogru degil; 4= kesinlikle dogru) seklinde 4’lii Likert Tipi

derecelendirme formundadir.

3.3.3. Ucla Yalmzhik Ol¢egi

Katilimcilarin Yalnizlik seviyelerini 6lgmek igin orijinali 1978 yilinda Russel vd., (1978)
tarafindan gelistirilen ve Demir (1989) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “UCLA Yalnizlik
Olgegi” (University of California Los Angeles Loneliness Scale) uygulanmustir. Olgegin
gecerlik giivenirlik ¢calismasinda i¢ tutarlik katsayis1 a=94 olarak saptanmustir. Olgek; 10°u
diiz, 10’u ters yonde kodlanmis 20 maddeden olusturulmustur. Bu o6lcegin her bir
maddesinde sosyal iligkilerle ilgili duygu veya diisiince belirten bir durum sunulmustur ve
bireylerin bu durumlart ne siklikta yasadiklarini belirten dortlii Likert yapidaki cevap
secenekleri ile belirtmeleri istenmistir. (Demir, 1989). Olgek olumlu ydndeki ifadeleri igeren
maddelere, “hi¢ yasamam™ 4, “nadiren yagsarim” 3, “bazen yasarim” 2, “sik sik yasarim”1
puan; olumsuz ifadeleri igeren maddelere ise bunun tam tersi olarak, “hi¢ yasamam” 1,
“nadiren yasarim” 2, “bazen yasarim” 3, “sik sik yasarim” 4 puan verilerek puanlanmaktadir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 80, en diisiik puan ise 20 dir. Olgekten alman puan
arttik¢a yalnizlik diizeyi de artmaktadir (Hanct, 2017).
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin dagilimi Kolmogorov-Smirnov Testi ile smmanmis ve normal dagilmadigi
goriilmiistiir. Parametrik olmayan testler kullanilarak degerlendirilmistir. Istatistiksel
yontem olarak frekans, yiizdelik ve ortalama dagilimlar1 kullanilmistir. Degiskenlere gore
Sporda Mental Dayaniklilik Diizeylerinin ve UCLA Yalnizlik Diizeyleri arasindaki farklar
Kruskal Wallis-H Testi ve degiskenler arasindaki ilgkiyi belirlemek igin ise Spearman

Korelasyon Analizi kullanilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR

Bu béliimde, katilimeilarin sporda mental dayaniklilik ve yalnizlik seviyelerinden elde
edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedikleri, aralarindaki fark ve iliski
boyutunun incelendigi frekans, ylizde ve tanimlama diizeyi ortalama degerleri ile ilgili

tablolar yer almaktadir.

Tablo 1
Olceklere Iliskin Giivenirlik Analizi Sonuclar:

Cronbach’s Alpha Katsayilar

Alt Boyutlar
Genel Giiven Boyutu  Baglilik Boyutu  Kontrol Boyutu
Sporda Mental Dayaniklilik 0,772 0,788 0,763 897
UCLA Yalnmzlik 0,86 - - -

Tablo 1°de her bir 6l¢ek i¢in elde edilmis olan Cronbach’s Alpha degerleri; 6l¢eklerin
genelinin ve alt boyutlarmin yeterli sayilabilecek ol¢lide giivenilir oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin ilgili 6lgeklerle sagladiklart veriler kendi iginde kabul edilebilir diizeyde bir

tutarlilik gostermektedir.
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Tablo 2

Kolmogorov-Smirnov Testi Sonug¢lart ve Carpiklik-Basiklik Degerleri

Kolmogorov-Smirnov Testi n Carpiklik Basiklik P
Giiven Boyutu 221 1,284 -1,498 0,000

Sporda Mental Baglilik Boyutu 221 2,697 1,694 0,000

Dayaniklilik Kontrol Boyutu 221 1,329 -1,32 0,000
UCLA Yalnizlik Diizeyi 221 -1,479 2,154 0,000

Tablo 2’de Kolmogrov Smirnov testi sonuglarina bakildiginda, sporda mental dayaniklilik
alt boyutlar1 ve yalmzlik diizeyi puanlarinda normallikten sapmalarin anlaml diizeylerde
oldugu gozlemlenmektedir. Ancak Kolmogrov Smirnov testinin uygulanmasi, normallik
durumunun incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece biridir. Normal dagilim
egrilerine bakildiginda normallikten asir1 sapmalar oldugu goriilmiistiir. Ayrica carpiklik ve

basiklik katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin £1 araliginda olmadig1 gériilmiistiir.

Kolmogrov Smirnov, carpiklik ve basiklik katsayilari dikkate alinarak non paremetrik

istatistik tekniklerinin kullanilmasina karar verilmistir.
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Tablo 3

Katilimcilarin Sosyo- Demografik Ozellikleri

Degiskenler Frekans Yiizdelik
Kadin 110 49,8
Cinsiyet Erkek 111 50,2
Top. 221 100
18-25 114 51,6
26-33 30 13,6
Yas 34-41 28 12,7
42 Ve Uzeri 49 22,2
Top. 221 100
1-4 Y1l 74 33,5
5-8y1l 82 37,1
Antrenman Yas1 9-12y1l 28 12,7
13 Ve Uzeri 37 16,7
Top. 221 100
Evet 87 39,4
Millilik Durumu Hayir 134 60,6
Top. 221 100
Klasik 105 47,5
Yay Kullanimi Makarali 116 52,5
Top. 221 100

Tablo 3’de ¢alismaya katilan okgularin %49,8’inin erkek, %50,2’sinin kadin, %47,5’inin
klasik yay, %52,5’inin makarali yay kullandigi, %351,6’sinin 18-25 yas araliginda
%13,6’sm1n 26-33 yas araliginda, %12,7’sinin 34-41 yas araliginda, %?22,2’sinin 42 yas ve
iizerinde oldugu, %33,5’inin 1-4 y1l, %37,1’inin 5-8 yil, %12,7’sinin 9-12 y1l, %16,7’sinin
13 yi1l ve tlizeri antrenman yasina sahip oldugu ve %39,4’niin milli sporcu oldugu,

%60,6’s1in ise milli sporcu olmadigi goriilmektedir.
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Tablo 4

Katilimcilarin Cinsiyet Faktoriine Gore SMDD Degerlendirilmesi

Alt Boyutlar Cinsiyet N Sira Ort.  Sira Top. U p
Kadin 110 113,75 12513

Giiven 5802 0,521
Erkek 111 108,27 12018
Kadin 110 111,56 12272

Baglilik 6043 0,895
Erkek 111 110,44 12259
Kadin 110 97,55 10731

Kontrol 4626 0,002*
Erkek 111 124,32 13800

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyetlerine gore sporda mental dayaniklilik diizeyi

(SMDD) ; kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir (p<,05). Cinsiyet

degiskeninin sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek

degere sahip olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Sporda mental dayaniklilik diizeyi;

gliven ve baglilik alt boyutlarinin cinsiyete baglh olarak degisim gostermedigi goriilmektedir.

Tablo 5

Katilimcilarin Yas Faktoriine Gore SMDD Degerlendirilmesi

Alt Boyutlar ~ Yas n SiraOrt.  sd X2 p Fark
18-25 114 118,03
26-332 30 113,53

Giiven 8,513 0,01* 1-2
34-413 28 106,93
42 ve lizeri* 49 05,43
18-25 114 105,83
26-332 30 115,18

Baglilik 3 2,986 0,394 -
34-413 28 128,23
42 ve iizeri* 49 110,61
18-25 114 100,66
26-332 30 136,53

Kontrol 9,675 0,022* 1-2
34-413 28 105,91
42 ve iizeri* 49 122,34
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Tablo 5 bakildiginda, katilimcilarin yaslarina gére sporda mental dayaniklilik diizeyi; giiven

ve kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05). Bu durumun

giiven ve kontrol alt boyutlarinda; 18-25 ile 26-32 yas araligindaki farkliliktan kaynaklandigi

sOylenebilir. Sporda mental dayaniklilik diizeyi; baglilik alt boyutunun da yasa gore degisim

goriilmemektedir.
Tablo 6
Katilimcilarin Antrenman Yasi1 Faktoriine Gore SMDD Degerlendirilmesi
Alt Boyutlar ~ Antrenman Yas n Sira Ort.  sd X2 p Fark
1-4 Y1l 74 113,24
5-8 Y1I2 82 114,99
Giiven 2,271 0,518 -
9-12 Y1I® 28 94,71
13 ve iizeri Y1I* 37 110
1-4 Y1 74 112,34
5-8 Y112 82 111,65
Baglilik 3 1,991 0,574 -
9-12 Y1I® 28 120,91
13 ve iizeri Y1I* 37 99,36
1-4 Y1l 74 111,84
5-8 Y112 82 104,77
Kontrol 2,792 0,425 -
9-12 Y1I® 28 127,84
13 ve iizeri Y1I* 37 110,39

Tablo 6’da, katilimcilarin antrenman yaglarina gore sporda mental dayaniklilik diizeyinin;

giiven, baghlik ve kontrol

goriilmemektedir.

alt

boyutlarinin antrenman yilina goére degisiklik
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Tablo 7

Katilimcilarin Yay Kullanim Faktoriine Gore SMDD Degerlendirilmesi

Alt Boyutlar  Yay Kullaninu n Sira Ort. Sira Top. U p
Klasik Yay 105 110,38 11590

Giiven 6025 0,89
Makaral1 Yay 116 111,56 12941
Klasik Yay 105 107,68 11306,5

Baglilik 5741 0,014*
Makarali Yay 116 114 13224,5
Klasik Yay 105 111,63 117215

Kontrol 6023 0,887
Makaral1 Yay 116 110,43 12809,5

Tablo 7°de, katilimcilarin yay kullanimina gore sporda mental dayaniklilik diizeyi; baglilik

alt boyutunda anlamli bir farkliik oldugu gorilmektedir (p<,05). Yay kullanimi

degiskeninin sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, makarali yay kullanan katilimcilarin

klasik yay kullanan katilimecilara gére daha yiiksek degere sahip olmasindan kaynaklandig:

sOylenebilir. Mental dayaniklilik diizeyi; giiven ve kontrol alt boyutlarinin yay tercihlerine

bagli olarak degisim goriilmemektedir.

Tablo 8
Katilimcilarin Millilik Durumuna Gore SMDD Degerlendirilmesi
Alt .
Boyutlar Sampiyonaya Katilma Durumu n Sira Ort. SiraTop. U p
Evet 87 110,24 9590,5
Giiven 13 5762 0,885
Hay1r 4 1115 14940,5
Evet 87 1112 9674,5
Baglilik 13 5811 0,97
Hayir 4 110,87 14856,5
Evet 87 115,18 10020,5
Kontrol 13 5465 0,039*
Hayir 4 108,29 14510,5

Tablo 8 incelendiginde, kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu gériilmektedir

(p<,05). Bunun sebebi olarak uluslararasi yarismalara katilmig sporcularin bu yarismalarda

daha sogukkanli ve kontrollii olmalar1 admna cevresel ve psikolojik deneyimlerin
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kazandirdig1 deneyimler oldugu sdylenebilir. Sporcularin uluslararasi sampiyonaya katilma
durumuna gore sporda mental dayaniklilik diizeyinin giiven ve baglilik alt boyutlar

incelendiginde ise anlamli bir degisim goriilmemektedir.

Tablo 9

Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Yalnizlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Cinsiyet n Sira Ort. Sira Top. U p
Yalnizlik Kadin 110 118,11 12992
o 5323 0,099
Diizeyi Erkek 111 103,95 11539

Tablo 9’da katilimcilarin cinsiyetlerine gore yalmizlik diizeylerinde anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir. (p<,05).

Tablo 10

Katilimcilarin Yaslarina Gore Yalnizlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Yas n Sira Ort. sd X2 p Fark
18-251 114 102,54
1-2
Yalnizlik 26-332 30 130,82
o 3 8,631 0,015*
Diizeyi 34-413 28 104,98
1-4
42 ve iizeri* 49 122

Tablo 10’a bakildiginda, katilimcilarin yaslarina gore yalnizlik diizeylerinde anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05). 18-25 yas araligindaki katilimcilarin 26-33 yas
aralig1 ile 42 ve iizeri yas araligindaki katilimcilara gore daha az yalnizlik seviyesine sahip

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 11

Antrenman Yas Faktoriine Gore Yalnizlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Antrenman Y1l n Sira Ort. Sd X2 p Fark
1-4 Y1t 74 112,03
Yalnizlik 5-8 Y112 82 111,27

3 0,814 0,846 -

Diizeyi 9-12 Yil® 28 101,59
13 ve iizeri Y1l* 37 115,46

Tablo 11’de katilimcilarin antrenman yaslarina gore yalnizlik diizeyinde bir degisim

goriilmemektedir.

Tablo 12

Katilimcilarin Yay Kullamim Faktoriine Gore Yalnizlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Yay Kullanim:  n Sira Ort.  Sira Top. U Y

Klasik Yay 105 101,02 11552,5
Yalnizlik Diizeyi 59875 0,028*
Makarali Yay 116 111,88 12978,5

Tablo 12°de katilimcilarin yay tercihlerine gore yalnizlik diizeylerinde bakildiginda klasik
yay kullanan katilimcilar ile makarali yay kullanan katilimcilarin arasinda anlamli bir
farklilik goriilmektedir. Makarali yay kullanan sporcularin klasik yay kullanan sporculara

oranla yalnizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 13
Katilimcilarin Millilik Durmuna Gére Yalnizlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi
Millilik Durumu n Sira Ort.  Sira Top. U p
Yalnizlik Evet 87 111,02 9658,5
5827,5 0,997
Diizeyi Hayir 134 110,99 14872,5

Tablo 13’ de katilimeilarin millilik durumlarina gore yalnizlik diizeylerinde anlamli bir

farklilik goriilmemistir.
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Tablo 14
Katilimcilarin Sporda Mental Dayaniklilik ile Yalnizlik Diizeyleri Arasindaki Iliski

Alt Boyutlar 1 2 3 4
Giiven r 1
p -
< r -,236** 1
Baglilik 0 0,000 .
Kontrol r -,336** ,507** 1
p 0,000 0,000 -
.. r -, 157* -0,019 0,487 1
Yalnizlik Diizeyi 0 0,019 0.776 0,039 .

Tablo 14’de sporda mental dayaniklilik diizeyi,

giiven alt boyutu ile yalmzlik diizeyi

arasinda (r=-,357, p=,019), orta diizeyde negatif yonlii, sporda mental dayaniklilik diizeyi,

kontrol alt boyutu ile yalnizlik diizeyi arasinda (r=-,487, p=,039), orta diizeyde, pozitif yonlii

bir iliski oldugu goriilmektedir.

Tablo 15

Katilimcilarin Sporda Mental Dayaniklilik ve Yalnizlik Seviyelerinin Degiskenlere Gore

Korelasyon Analiz Sonuglar

SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK

- Ant. Millilik . < Yanlizlik
Cinsiyet Yas Yasi Yay Durumu Giiven Baglilik Kontrol Diizeyi
.. 1,000 0,023 ,263™ -,168" 0,068  -0,093 0,096 ,233™ -0,111
Cinsiyet
0,734 0,000 0,012 0,311 0,170 0,157 0,000 0,099
v r 0,023 1,000 247 0,016 -0,094  -0,060 0,084 ,168" 0,122
a
3 p 0,734 0,000 0,814 0,164 0,372 0,213 0,013 0,069
,263™ 247 1,000 0,010 -0,028  -,149" 0,060 144" -0,007
Ant. Yasi
p 0,000 0,000 0,887 0,684 0,027 0,376 0,033 0,917
Ya r -,168" 0,016 0,010 1,000 -0,062 0,120 0,028 -0,002 0,015
Y p 0,012 0,814 0,887 0,360 0,074 0,683 0,981 0,829
Millilik r 0068  -0094 -0028 -0062 1000 0,124 -0,021 -0,081 0,000
Durumu p 0,311 0,164 0,684 0,360 0,066 0,751 0,229 0,997
. r -0,093 -0,060 -,149" 0,120 0,124 1,000 -,236™ -,336™ -,157"
Giiven
p 0,170 0,372 0,027 0,074 0,066 0,000 0,000 0,019
. r 0,096 0,084 0,060 0,028 -0,021 -,236™ 1,000 507" -0,019
Baglilik
p 0,157 0,213 0,376 0,683 0,751 0,000 0,000 0,776
r ,2337 ,168" 144" -0,002 -0,081 -,336™ 507" 1,000 0,089
Kontrol
p 0,000 0,013 0,033 0,981 0,229 0,000 0,000 0,187
-0,111 0,122  -0,007 0,015 0,000 -,157" -0,019 0,089 1,000
Yalnzlik
0,099 0,069 0,917 0,829 0,997 0,019 0,776 0,187
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Tablo 15’de katilimcilarin cinsiyeti ile antrenman yasi arasinda pozitif yonli (r=,263),
cinsiyet ile yay kategorileri arasinda negatif yonlii (r=-,168), cinsiyet ile kontrol alt boyutu
arasinda pozitif yonli (r=,233) iliski goriilmektedir. Yas degiskenine baktigimizda,
katilimcilarin yaglar1 ve antrenman yaslarina baktigimizda pozitif yonlii (r=,247)ve kontrol
alt boyutu ile yine pozitif yonlii (r=,168) iliski bulunmaktadir. Katilimcilarin antrenman
yaslari ile giiven alt boyutunda negatif yonli (r=-,149), kontrol alt boyutu ile pozitif yonli
(r=,144) bir iliski tespit edilmistir. Katilimcilarin giiven alt boyutu ile baglilik alt boyut
degerleri arasinda negatif yonlii (r=-,236) ve yine kontrol alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii
(r=-,336) iliski bulunmustur. Katilimcilarin bagllik alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasinda
pozitif yonlii (r=,507) iliski bulunmustur. Katilimcilarin yalnizlik seviyeleri ile giiven alt

boyutlar1 arasinda negatif yonlii (r=-,157) bir iliski bulunmustur.
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BOLUM 5

TARTISMA

Aragtirmamizdaki okgularin cinsiyetlerine gore mental dayaniklilik diizeyi; kontrol alt
boyutunda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,05). Cinsiyet degiskeninin sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda, erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek degere sahip
olmasindan kaynaklandigi goriilmektedir. Mental dayaniklilik diizeyinin (Tablo 4) giiven ve
baglilik alt boyutlarinin cinsiyete bagli olarak degisim gostermedigi tespit edilmistir (Tablo
4). Katilimcilarin SMDD ile yalnizlik seviyelerinin incelendigi korelasyon tablosuna
bakildiginda, cinsiyet ile kontrol alt boyutunda ayrica pozitif yonlii bir iliski oldugu da

goriilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, Yarayan ve dig. (2018) tarafindan bireysel ve takim sporcularina
yapilan ¢aligmada, cinsiyet, yas, e8itim diizeyi, spor yapma siirelerine gore fark olup
olmadigini belirlemektir. Aragtirmaya bireysel sporlardan (Atletizm, Boks, Karate, Bisiklet)
56’s1 erkek (%54,6), 50°si kadin (%45,4) toplam 106 sporcu; takim sporlarindan, (Futbol,
Basketbol, Voleybol, Hentbol) 57°si erkek (%56,4), 44’1 kadin (%43,6) 101 sporcu goniillii
olarak katilmigtir. Sporcularin cinsiyet degiskenine gore bireysel sporlarda giiven,
devamlilik, kontrol alt boyutlarinda ve mental dayaniklilik toplam puaninda anlamli bir
farklilik bulamamistir. Takim sporlarinda devamlilik alt boyutunda anlamli bir farklilik

tespit etmistir.

Masum (2014) tarafindan Pakistanl tenis sporcular1 6rnekleminde yapilan bir aragtirmada,
cinsiyet degiskeni agisindan ele alinan zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli fark
goriildiigi rapor edilmistir. Calismaya 77 erkek ve 36 kadin tenis¢i katilmigtir. Masum
(2014) tarafindan elde edilen bulgular incelendiginde cinsiyet ile zihinsel dayaniklilik
arasinda anlamh fark goriildiigli rapor edilmektedir ve erkek sporcularin kadin sporculara
gore zihinsel dayaniklilik ortalama puanlar agisindan daha yiiksek aritmetik ortalamaya
sahip olduklar1 belirtilmektedir.
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Pehlivan (2014) tarafindan yapilmis baska bir ¢alismaya takim sporlarindan futbol, voleybol,
basketbol, bireysel sporlarda ise tenis, atletizim branglarinda aktif olarak sporcu olan 138
kadin ve 219 erkek katilmistir. Calismada sporda zihinsel dayaniklilik diizeyi, giiven,
baghilik ve kontrol alt boyutlar1 ortalamasinda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir

farkliligin olmadigini tespit etmistir.

Kazim & Temel (2018) tarafindan beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 95 erkek
ve 132 kadin 6grenci tizerinde yapilmis bir ¢alismada ise, cinsiyet degiskenine gore, mental
dayaniklilik, giiven alt boyutunda erkek ogrencilerin kadin 6grencilerden daha fazla

degerlere sahip oldugunu tespit etmistlerdir.

Alanyazinda yapilan c¢alismalarin genelinin bulgularimizla paralellik gostermedigi
gortiliirken, kontrol boyutunda ortaya c¢ikan farkliliginin erkekler yoniinde olmasi

alanyazindaki ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir.

Nicholls, Polman, Levy & Backhouse, (2009) tarafindan yapilan ¢alismada ise cinsiyet ve
zihinsel dayaniklilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu saptamistir.
Zihinsel dayaniklilik diizeylerinin erkekler lehine degisiklik gosterdigini aktarmistir. Bu
caligma bulgularimizla benzerlik gostermektedir. Genel olarak cinsiyet degiskenin sporda
mental dayaniklilik diizeyi ve alt boyutlar ile farklilik gostermedigi goriilmektedir. Baska
bir ifadeyle cinsiyetin mental dayaniklilik diizeyi lizerine etkisinin olmadig1 da sdylenebilir.
Yani mental dayaniklilik cinsiyete gore herhangi bir etki gostermezken cinsiyetler arasi

anlamli farklilik gostermektedir diyebiliriz.

Calismamizda ok¢u katilimcilarin cinsiyetlerine gore yalnizlik diizeylerinde cinsiyete gore
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Alanyazin incelendiginde aragtirmamiz ile benzer olan
caligmalarin bu bulguyu destekleyen galismalar oldugu gibi desteklemeyen g¢alismalarda

bulunmaktadir.

Yazicilar (2004) tarafindan beden egitimi ve spor yiiksekokulunda ve diger boliimlerde
okuyan 291 erkek ve 202 kadin Ogrencinin katilim sagladigi tez calismasinda kadin
katilimcilarin erkek katilimcilardan daha fazla yalnizlik seviyesine sahip olduklarini tespit

etmistir.

Kim (2001), Koreli iiniversite 6grencileri tizerinde yaptigi bir calismada kadin dgrencilerin

erkek 6grencilerden daha fazla yalnizlik seviyesine sahip olduklarini belirtmistir.
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Alanyazin incelendiginde, Hanci (2017) aktif olarak voleybol, basketbol, hentbol,
badminton, masa tenisi ve tackwando bransiyla ugrasan 303 kadin 297 erkek sporcunun
katildig1 tez c¢alismasinda, cinsiyet degiskeni agisindan yalmizlik diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamistir (p>0,05).

Tatl1, (2004) spor yapan ve spor yapmayan 55 erkek ve 55 kadin bireylerin {izerinde yaptigi

tez ¢aligmasinda, yalnizlik seviyelerinin cinsiyete gore degismedigini tespit etmistir.

Cecen, (2008) tarafindan yapilan 243 kadin ve 278 erkek tiniversite 6grencilerinin katildig
baska bir caligmada ise, cinsiyet faktoriiniin yalmzlik diizeyini {izerinde bir etkisinin

olmadigini tespit edilmistir.

Duru, E. (2008) yaptig1 calismada {iniversite 6grencilerinin yalnizlik diizeyinin cinsiyete
gore farklilasmadigini ortaya koymustur. Arastirma da yalnizlik agisindan gruplar arasinda
farklilik olup olmadig: tek yonlii varyans analizi ile test edilmis, gruplar arasinda istatistiksel

anlamda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir.

Russel vd., (1980), UCLA Yalnizlik 6l¢egini giincelledigi ¢alismada cinsiyet degiskeninin

yalnizlik seviyesinde bir etkisi olmadigini tespit etmistir.

Ozgelik ve dig. (2015) tarafindan beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin iizerinde
yaptig1 calismada, 6grencilerin cinsiyet degiskeni acisindan yalnizlik diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulamamastir.

Russel ve dig. (1980) UCLA yalnizlik 6lgeginin gegerlik ve giivenirligini yaptig1 ¢alismada,
erkekler ve kadinlar igin ortalama yalnizlik puanlari arasinda karsilastirma yapilmistir.
Arastirmada kadinlar ve erkekler arasinda yalnizlik diizeyleri iizerinde bir degisim

olmadigini tespit etmislerdir.

Ilhan (2012) iiniversite dgrencileri iizerinde yaptigi bir calismada, cinsiyet faktdriiniin

yalnizlik seviyesi tlizerinde bir etkisinin olmadigin tespit etmistir.

Anderson (1982) yaptig1 bir calismada cinsiyet faktoriiniin yalmizlik seviyesi lizerinde

herhangi bir etkisinin olmadigini tespit etmistir.

Arastirmamizdaki okc¢u katilimcilarin yaslarina gore sporda mental dayaniklilik diizeyi,
giiven ve kontrol alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,05). Bu
durumun giiven ve kontrol alt boyutlarinda; 18-25 ile 26-32 yas araligindaki farkliliktan
kaynaklandigi goriilmektedir. Sporda mental dayaniklilik diizeyi; baghilik alt boyutunun
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yasa gore degisim gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 5). Sporda mental dayaniklilik giiven
alt boyutunda en yiiksek skorun 18-25 yas araligindaki sporculara, baglilik alt boyutunda en
yiiksek skorun 34-41 yas araligindaki sporculara ve kontrol alt boyutunda ise en yiiksek

skorun 26-33 yas araligindaki sporculara ait oldugu gortilmektedir.

[lgili alanyazin incelendiginde, Yardimei vd., (2017) Amerikan futbolculari {izerinde yapmis
oldugu calismada, mental dayaniklilik diizeyinin yas degiskenleri ile iligskisinde kontrol ve

baglilik alt boyutunda farkliliklar oldugu goriilmiistiir.

Pehlivan (2014)’in yapmis oldugu c¢alismada, sporda mental dayaniklilik envanterinin,
giiven ve baglilik alt boyutlariin yas degiskenine gore anlamli farklilik gdstermedigini
saptamistir. Sporcularin kontrol alt boyutu puanlari arasinda ise yas degiskeni bakimindan
anlamli bir farklilik oldugunu tespit etmistir. Calismaya katilan 21-24 yas grubundaki
sporcularin yagamlarindaki olay1 kontrol edebilme kapasitesine sahip olma inanci 17-20 yas

grubundaki sporcularin inancindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Connaughton, Wadey, Hanton & Jones (2008) tarafindan yapilan ¢alismada, ileri yaslardaki
sporcularin kendisinden yasca kiigiik sporculara oranla daha yiiksek diizeyde mental

dayanikliliga sahip oldugunu raporlastirmistir.

Yardimci vd., (2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, Amerikan futbolu sporcularinin
sporda mental dayaniklilik diizeyi yas degiskenine gore incelendiginde, sporda mental
dayaniklilik puanlarinin 24 ve iizerinde en yiiksek, 21 — 23 yas aras1 bireylerde ve 20 yas alt1
bireylerde giderek diistliglinii tespit etmistir.

Crust (2009), 18-51 yas araligindaki elit seviyede 55 erkek ve 57 kadmn sporcu iizerinde
yaptig1 bir ¢aligmada mental dayaniklilik ile yas arasinda bir iliski olmadigini saptamistir.
Yildiz & Yilmaz (2017) mental dayaniklilik ve 6z yeterlik ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda yasi
arttikca mental dayanikliliginda arttigini belirtmistir.

Giiresgiler ile yapilan bir ¢aligma da ise, 17-19, 20 ve lizeri yas araliginda olan glires¢ilerin
yaslarina gére mental dayaniklilik diizeylerinde anlamli farkliliga rastlanmamustir (Giivendi,

Tiirksoy, Giiglii & Konter, 2018).

Aragtirmamizdaki okgu Katilimcilarin yaslarina gore yalnizlik diizeylerinde anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,05). Bu durumun 18-25 ile 26-33 yas araligindaki ve
18-25 ile 42 ve lizeri yas araligindaki farkliliktan kaynaklandig1 goriilmektedir. Ayrica 18-
25 yas araligindaki katilimcilarin 26-33 yas araligl ile 42 ve lizeri yas araligindaki
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katilimcilara gore daha az yalnizlik seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi
olarak, glinlimiizde yasca daha genc¢ bireylerin sosyal ¢evrelerinin hem arkadasglik hem
sosyal medya hem de aile ile birlikteliklerinin daha fazla olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Alanyazin incelendiginde, Yakut & Certel (2016) gore yas ilerledik¢e yalnizlik diizeyinin
artt1g1 ve yalnizlik puanlariin istatistiksel olarak 50-59 yas araligindaki katilimcilarin daha

yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Uzuner & Karagiin (2014) rekreatif amagli spor yapan bireylerin yalnizlik puanlarinin
ortalamalar1 yas degiskenine gore incelediginde, yas guruplari arasindaki 20-29 yas arasi
bireylerin yalnizlik puanlarinin en yiiksek seviyede oldugu tespit etmislerdir. Bu ¢alismaya
benzer olan bir diger ¢alismada ise 21-30 yaslar1 arasindaki bireylerin yalnizlik seviyelerinin

diger yas gruplarina oranla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Giin, 2006).

Kaplan (2011) tarafindan yapilan arastirmada ise yas degiskenine gore 20-25 yas grubu
katilimcilarin 26-30 yas grubundaki katilimcilara gore yas diizeylerinin daha yiiksek

oldugunu tespit etmistir.

Timkaya vd., (2008) yaptigi bir calismada ise; bireylerin yaslar1 arttika yalnizlik
seviyesinin de arttigini tespit etmislerdir. Kogak (2008) yalnizligin en yogun olarak ergenlik

doneminde goriildiigiinii belirtmistir.

Diger bir ¢alismada Kozakli (2006) yas arttik¢a yalnizlik diizeyinin azaldigini sonucuna
ulagmistir. Steptoe, Owen, Kunz & Brydon (2004) calisan 47-59 yaslarindaki erkek ve
kadinlar {izerinde yaptig1 aragtirmalarinda yalmzligt yas ile iliskisiz olarak

degerlendirmislerdir.

Calismamizdaki okgularin antrenman yaslarina gore sporda mental dayaniklilik diizeyi;
giiven, baglilik ve kontrol alt boyutlarinin antrenman yilina gore degisiklik gostermedigi

tespit edilmistir.

Ilgili alanyazina baktigimizda, Migoogullari, Giimiisdag, Odek & Beyaz (2017) 15 yas ve
11-15 yaslan arasindaki futbolcularin mental dayaniklilik diizeylerini incelediklerinde,

antrenman yasina bagl olarak anlamli fark bulamamislardir.

Nazarudin, Fauzee, Jamalis, Geok & Din (2009) yaptig1 bir calismada mental dayaniklilik

Olceginin giiven boyutunda 15 ve iizeri antrenman yasi olan bireylerin mental dayaniklilik
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seviyelerinin daha az antrenman yagina sahip bireylerden daha fazla oldugunu tespit

etmislerdir.

Giivendi vd., (2018) spor yilina gore zihinsel dayaniklilik 6lgeginin devamlilik boyutunda,
1-5 yil aras1 giires yapanlarin lehine anlamli farklilik tespit etmislerdir. 5 yil ve tizeri spor
yilina sahip oyuncularin zihinsel dayanikliligin devamlilik ortalama puanlarinin 6-10 yildir

bu sporu yapanlardan daha yiliksek oldugunu da ortaya ¢ikarmiglardir.

Connaughton vd., (2008) yaptig1 bir ¢alismada antrenman yasi fazla sporcularin, deneyimsiz
ya da antrenman yasi az olan sporculara gore daha yiiksek mental dayaniklilik puanlari

aldigini tespit etmistir.

Yidiz & Yilmaz (2017) ise baska bir ¢calismada spor yasi arttikga zihinsel dayaniklilik

diizeyinin arttigin1 belirlemistir.

Nicholls, Levy, Polman & Crust (2011) ise tecriibeli sporcularin seviyesinin bireysel olarak

zihinsel dayaniklilik diizeyini yiikselten 6nemli bir degisken oldugunu aktarmistir.

Cesur (2019) dart sporculari iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, giiven alt boyutunda 2-3 yil
antrenman yasina Sahip olan dart¢ilarin daha fazla mental dayaniklilik seviyesine sahip

olduklar1 gériilmiistiir.

Okgularda yapilan arastirmamizin sonucuna gore daha az tecrilbbeye sahip sporcularin
tecriibeli sporculara gore her tiirlii zorluga ragmen siirlarini zorlayarak miicadeleye devam

ettikleri ve kararliliklarin1 koruduklart sdylenebilir.

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin antrenman yaslarina gére yalmizlik diizeyinde bir
degisim gostermedigi tespit edilmistir. Alanyazin incelendiginde, ¢alismamizin bu sonucu
ile benzer sonuglar1 olan ¢alismalardan yani sira farkli sonuglardan olusan ¢alismalarda
bulunmaktadir. Yazicilar (2004) yaptig1 bir calismada; sporcularinin spora baslama yasina

gore yalnizlik diizeyinin anlamli bir farklilik tagimadigi tespit etmistir.

Yildirim (2010) 6. 7. ve 8. simuf dgrencilerinin spor yapma durumlarina gore yalnizlik ve
umutsuzluk diizeylerini inceledigi bir ¢alismada sporcularin spor yapma yilina bagli olarak

degismedigini tespit etmistir.

Giir, Kizar & Gacar (2012) gérme engelli sporcularimin iizerinde yaptigi bir ¢aligmada uzun
yillar spor yapan bireylerin daha az spor yil1 deneyimine sahip katilimcilara oranla daha az

yalnizlik seviyesine sahip oldugunu tespit etmistir.
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Arastirmadaki okgu katilimcilarin yay kullanimina goére sporda mental dayaniklilik diizeyi;
baglilik alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,05). Yay kullanimi1
degiskeninin sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, makarali yay kullanan katilimcilarin
klasik yay kullanan katilimcilara gére daha yiiksek degere sahip olmasindan kaynaklandigi
goriilmektedir. Mental dayaniklilik diizeyi; giiven ve kontrol alt boyutlarinin yay tercihlerine
bagli olarak degisim gostermedigi tespit edilmistir. Alanyazin incelendiginde, ok¢uluk sporu
yapan sporcularin mental dayaniklilik seviyelerini belirlemek i¢in herhangi bir c¢alisma
yapilmadigi tespit edilmistir. Bu sebeple okgularin yay tercihlerinin mental dayanmiklilik

diizeyine olan sonucumuz alanyazina katkida bulundugunu sdyleyebiliriz.

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin yay tercihlerine gore yalmizlik diizeylerinde
bakildiginda klasik yay kullanan katilimcilar ile makarali yay kullanan katilimcilarin
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Makarali yay kullanan sporcularin klasik yay
kullanan sporculara oranla yalnizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Bu
sonu¢ aragtirmamizda beklenmedik bir sonu¢ olmustur. Bu durum; sporcularin arkadas
gruplarim1 secerken, ortak oOzellikler tasiyan kisilere yonelme egilimlerinden dolayi
tilkemizde makarali yay kullanan sporcularin sayr olarak fazla olmamasi sebebiyle

aciklanabilir.

Sporcularin millilik durumuna gére mental dayaniklilik diizeyinin kontrol alt boyutunda
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<,05). Bunun sebebi olarak uluslararasi
yarigmalara katilmis sporcularin bu yarigmalarda daha sogukkanli ve kontrollii olmalar
adma ¢evresel ve psikolojik deneyimlerin kazandirdigr deneyimler oldugu sodylenebilir.
Sporcularin uluslararasi sampiyonaya katilma durumuna gore sporda mental dayaniklilik
diizeyinin giiven ve baglilik alt boyutlari incelendiginde ise anlamli bir degisim gostermedigi

tespit edilmistir.

Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin millilik durumlarina gore yalmizlik diizeylerinde
anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir. Alanyazina baktigimizda sporcularin yalnizlik
seviyesini belirlemek amaciyla yapilan calismalarda, millilik durumu pek arastirma
konularina dahil olmamistir. Yazicilar, (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, spor yapan ve
spor yapmayan bireyler {izerinde yapmis oldugu calismada, milli sporcular ile yalnizlik

seviyesi arasinda bir iligki olmadigi tespit edilmistir

Okgularin SMDD ile yalmizlik seviyelerinin incelendigi korelasyon tablosunu

inceledigimizde, sporda mental dayaniklilik diizeyi, giiven alt boyutu ile yalnmzlik diizeyi
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arasinda orta diizeyde negatif yonlii, kontrol alt boyutu ile yalnizlik diizeyi arasinda orta
diizeyde, pozitif yonli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Alanyazina baktigimizda
sporcularin sporda mental dayaniklilik ile yalnizlik sevilerinin arasindaki iliskiyi inceleyen
sadece bir ¢alismaya rastlanmistir. Yapilan bu ¢alismada mental dayaniklilik seviyesi ile
yalnizlik diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bu bulguya dayanarak, baglilik alt boyutunda ki negatif yonlii iliski ile bu
caligmada ki negatif yonlii iliski paralellik gostermektedir yorumunu yapabiliriz. Dolayist
ile spor yapan bireylerde SMDD arttik¢a yalnizlik seviyelerinin azaldigi, ve ya yalmizlik

seviyeleri artttkca SMDD’nin azaldigini séylemek miimkiindiir.
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BOLUM 6

SONUC VE ONERILER

. Alanyazin daki c¢aligmalarla arastirmamizin benzerlik gosterme durumunu
inceledigimizde, sporda mental dayaniklilik seviyesi erkeklerde kadinlara gore daha
yiiksektir denilebilir. Bunun sebebi olarak ise kadinlarin erkeklere gére daha hassas bir
yapiya sahip olmasi ve erkeklerin baski altinda veya stresli zamanlarda daha rahat ve
kontrollii bir tavir sergilemeleri seklinde agiklanabilir.

Katilimcilarin yaslarina gore yalnmizlik seviyerine bakildiginda 18-25 yas araligindaki
katilimcilarin giiven alt boyutunda, 26-32 yas grubundaki katilimeilarin ise kontrol alt
boyutunda en yiiksek seviyelere sahip olduklarini goriilmektedir. Bunun sebebi;

daha geng bireylerin okguluk sporu gibi y1l igerisinde miisabaka sayisi ¢ok fazla olan ve
her giin antrenman yapilmasi gereken spor branglarinda, yasamlarinda ki sorumluluk
sayilarinin armasi sebebiyle daha pasif olarak spor hayatina devam eden olgun bireylere
gore daha girisken ve aktif olmalar1 ayrica da bir sene icerisinde ¢ok sik miisabakalara
katilma imkan1 bulmalar1 seklinde agiklanabilir.

Katilimcilarin ~ yalnizlik ~ seviyelerinin  yas degiskensne gore inceledigimizde
katilimcilarin yaglar arttik¢a yalnizlik seviyelerinin arttigini 6ne siirdiik. Bunun sebebi
olarak, gliniimiizde yasca daha geng bireylerin sosyal ¢evrelerinin hem arkadaslik hem
sosyal medya hem de aile ile birlikteliklerinin daha fazla olmasindan kaynaklandig:
diistinmekteyiz.

Calismamizda katilimcilarin antrenman yaglarinin yalmizlik seviyeleri tizerine bir
etkisinin olmadig1 goériilmiistiir. Bunun sebebi olarak ise uzun yillar antrenman yapan
bireylerle daha az antrenman yilina sahip bireylerin yalnizlik duygusu tizerinde herhangi
bir etkisinin olmadigisdylenebilir. Alan yazina bakildiginda ¢ok az sayida g¢alisma
olmasina ragmen bizim sonucumuzla ortiigen ¢aligmalar bulunmaktadir.

Calismamizda katilimcilarin kullandiklar1 yay kategorisine gore yalnizlik seviyelerinde
bakildiginda makarali yay kullanan sporcularin klasik yay kullanan sporculara oranla

daha fazla yanizlik seviyesine sahip olduklart goriilmiistiir. Bunun sebebi sporcularin
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arkadas gruplarini secerken ortak 6zellikler tasiyan kisilere yonelme egilimlerinin olmasi
ve iilkemizde de makarali yay kullanan sporcularin sayilarinin daha az olmasi sebebiyle
aciklanabilir.

Sporcularin millilik durumuna gére mental dayaniklilik seviyelerini inceledigimizde
kontrol alt boyutunda milli sporcuarin milli olmayan sporculara oranla daha fazla mental
dayaniklilik seviyesine sahip olduklar1 gézlemlenmistir. Bunun sebebi olarak ise uluslar
aras1 yarigmalara katilmis sporcularin miisabaka ve antrenman deneyimlerinin daha fazla
olmas1 ve bu tarz yarigmalarda ki rekabet ortaminin daha fazla stress yiiklii olmasi
sebebiyle milli sporcularin sogukkanli ve kontrollii olmalar1 adina daha fazla deneyim
sahip olmalar: seklinde agiklanabilir.

Sporcularin millilik durumuna goére yalnizlik seviyelerinde baktigimizda milli olan ve
milli olmayan sporcular arasinda bir farklilik goériilmemistir. Dolayisi ile uluslararasi
yarisamalara katilmis ve boyle bir deneyimi olmayan sporcularin yalnizlik duygusu
tagimalarinda herhangi bir etkisi olmadigini sdylemek miimkiin olabilir.

Katilimeilarin  mental dayamiklilhik ve yalmizlik seviyeleri arasindaki iliskiye
baktigimizda ise baglilik alt boyutu ile yalnizlik seviyesi arasinda orta diizeyde negatif
yonli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak sporda mental dayaniklilik seviyesi
arttikca yalmizlik seviyesi azalir veya yalnizlik seviyesi arttikca mental dayaniklilik
seviyesi azalir seklinde s6ylemek miimkiindiir. Buna sebep olarak ise mental olarak daha
giiclii sporcularin i¢ yasantilarinda, performanslarini etkileyebilcek negatif duygulara

yer vermemeleri ve 6z inanglarina daha bagli olduklarini sdylenebilir.

Okguluk brans ile ilgili yapilmis olan ¢alismanin sonucunda asagidaki oneriler verilebilir;

Son yillarda sporda performans seviyesini artirabilmek amaciyla yapilmis ve belkide hala

iistiinde ¢aligilan sayisiz ¢alismalar bulunmaktadir. Sporda mental dayanikliklik ve yalnizlik

seviyesinin arasinda iligki buldugumuz bu c¢alismaya benzer calismalar yapilirken,

caligmadaki demografik oOzelliklerin artirllmasi veya daha farkli spor branslarinda

uygulanmasi, alan yazinda bu konu ile ilgili daha genel bir yargiya varilmasini saglayabilir.

Yaptigimiz bu ¢alisma da sadece bir brans iizerinden ilerlesekte aslinda biitiin branslar i¢in

Stiphesiz sporcularin performanslarinin iist seviyeye ¢ikarilmasina katki saglayacaktir.

- Hem sporcularin hem de antrenoérlerin, psisik anlamda performans: ciddi boyutta
etkileyen mental dayaniklilik ve yalnizlik konularina daha fazla 6nem ve dikkat

vermeleri,
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Antrendrlerin sporculara dogru bir rehber hizmetini sunabilmeleri i¢in uzmanlardan
yardim almalari,

Performansin 1iist seviyeye c¢ikarilabilmesi ve bu performansin uzun siire
korunabilmesi i¢in sporcularin fiziksel olarak yaptiklar1 antrenmanlar disinda,
mental olarak da antrenman yapmalari,

Spor psikolojisinin son yillarda 6nem kazandirdigi mental dayaniklilik konusu
hakkinda antrenorlerin ve sporcularin daha bilingli olmalar1 ve bu konu hakkinda
calismalar yapmalar1 gibi Oneriler, sporcularin motivasyon, 6z giiven, basariyi
bekleme, kendine inanma ve daha sayilabilecek bir ¢ok psikolojik durumda,
sporcularin performanslarinin iist seviyede istikrarl bir sekilde korumalar1 veya iyi

bir perfomans yakalamalar1 a¢isindan 6nem arz etmektedir.
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EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimci

Bilimsel bir aragtirma i¢in degerli goriislerinize ihtiyag duyulmaktadir. Liitfen tiim sorulari
dikkatlice okuyarak sizin i¢in uygun olanin yanina (X) isareti koyunuz. Arastirmaya

katkilariniz ve i¢ten cevaplariniz i¢in tesekkiir ederiz.

1.Cinsiyetiniz? Kadin () Erkek ()

2. Yasmz? .........

3. Ne kadar zamandir bu bransa devam etmektesiniz (antrenman yasimz)?
1-4wyil () 5-8yil () 9-12yil () 13 y1l ve tizeri ()

4. Hangi yay kategorisinde yarisiyorsunuz?

Klasik () Makarali ()

5. Milli takimda hi¢ yer aldiniz nm?

Evet () Hayir ()
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EK 2. Mental Dayaniklilik Olgegi

Kesinlikle | Genellikle | Nadiren | 11$
Dogru Dogru Dogru Dogru
Degil

1 Yeteneklerime sarsilmaz giivenim A B C D
vardir.
Beni diger rakiplerimden ayiran

2| tzelliklere sahibim. A B c D
Baski altinda iyi  performans

3 | gosterebilmek icin gerekli unsurlara | A B C D
sahibim.
Baski altinda kendime giivenerek ve

4 | tim sorumlulugu {stlenerek karar | A B C D
verebilirim.

5 Ege_r kaybedersel_n_ s_ogukkanhhglml A B C D
yeniden kazanabilirim.
Yapmam gereken gorevleri

6 | tamamlama konusunda | A B C D
kararliyimdir

v Kendime zorlu hedefler koyma A B C D
konusunda sorumluluk alirim.

8 Zor sartlar altinda pes ederim. A B C D

9 Dikkatim  kolay daglh_r ve | A B C D
konsantrasyonumu kaybederim.

10 Du§uk pgrformans gosteririm diye A B C D
endiselenirim.

11 Kendimden siiphe etme durumum A B C D
dayanilmaz boyuttadir.
Beklemedigim ya da kontrol

12 | edemedigim durumlarda | A B C D
kaygilanirim.
Isler istedigim gibi gitmediginde

13 | sinirlenirim ve hayal kirikligma | A B C D
ugrarim.
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EK 3. UCLA Yalnizlik Olgegi

. Bazen Sik  Sik
Hi¢ Uygun | Nadiren
Degil Uygun Uygun Uygun

Kendimi  ¢evredeki

1 insanlarla  uyum  ig¢inde | 1 2 3 4
hissediyorum.

2 Arkadasim yok. 1 2 3 4

3 Bagvurabilecegim kimse yok. | 1 2 3 4

4 K_end1m_1 yalniz 1 5 3 4
hissetmiyorum.
Kendimi bir arkadas

5 grubunun  pargast  olarak | 1 2 3 4
hissediyorum.

6 Cevrerride..l<1 insanlarla birgok 1 5 3 4
ortak yonlim var.

7 Ar‘f1‘k‘ hi¢ kimseyle samimi 1 5 3 4
degilim.

8 Ilgllerlm. ve fikirlerim 1 9 3 4
cevredekilerce paylasiimiyor

9 Disa doniik bir insanim. 1 2 3 4

10 !(endlml yakin hissettigim 1 5 3 4
insanlar var.
Kendimi toplum

1 birakilmig hissediyorum. ! 2 3 4

12 S9syal . iligkilerim 1 9 3 4
yiizeyseldir.

13 Hic kimse beni gercekten 1 5 3 4
tanimiyor.

114 Kendimi dlggr 1psanlardan 1 5 3 4
soyutlanmis hissediyorum.

15 Istedlgl_n_l zaman arkadas 1 5 3 4
bulabilirim.

16 !Bem gercekten  anlayan 1 5 3 4
insanlar var.

17 Bu kadilr" ) disa itilmis 1 5 3 4
olmaktan Otiirli mutsuzum.

18 (;e\{remde Jpsanlar var fakat 1 9 3 4
benimle degiller.

19 Konusabilecegim insanlar 1 5 3 4
var.

20 _Derdlml sOyleyebilecegim 1 9 3 4
insanlar var.
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