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Psikolojik Dayaniklilik ve Ruhsal Iyi Olusta
Tenis Sporunun Roli

Yildirim Giindogdu!

Ozet

Bu ¢alismada amag, Tenis sporunun ruhunda var olan miicadele ve devamliliktan
dolay1 sporcunun psikolojik dayaniklilik ve ruhsal iyi olug iizerindeki roliiniin
bilimsel kaynaklardan yararlanarak kapsamli bir sekilde incelenmesidir. Tenis, her
sayinin 6zenle kurgulandigi, sayilardan oyuna parga biitiin seklinde 6zel olarak
sistematik olarak oynandig1 ve en sonunda setleri kazaninin oyunu da kazandigt
slireye bagli olmadig1 uzun soluklu bir miisabaka sistemine baglhdir. Bu spor
zihinsel, fiziksel ve psikolojik faydalar bakimindan biitiin spor dallar1 arasinda
ozel bir yere sahiptir. Bu durumda sporcular iizerinde olumlu etkileri olacag:
diigiiniilmektedir. Ozellikle Tenis sporunun bireysel Gzgiivenin gelismesinde,
sosyal etkilegimin artmasinda, stresle basa ¢ikma ve siirdiiriilebilir bir dayaniklilik
gelistirmede son derece olumlu katkilar sunmada etkileri arastirma konular:
arasinda yer almaktadir. Bu agidan bakilacak olursa yapilan alan literatiir
taramalarinda elde edilecek veriler ve detayl analizler, tenis sporunun ruhsal
saglhk tizerinde etkilerini 6zellikle derinlemesine incelemeyi hedeflemektedir.
Tenis sporunun sayilar iizerinde var olan stres ve baskiyla miicadele etmede
yiiksek oranda etkileri incelenmesi gereken bir husustur. Hangi spor dali olursa
olsun sporcunun psikolojik dayaniklilig1 ile ruhsal iyi olusu arasinda kompleks bir
iliski bulunmaktadir. Her miisabakay1 ve oyunu sadece antrenman programlarryla
agtklamak miimkiin olmamaktadir. Ozellikle spor psikolojisinin son yillarda
ilgilendigi en giincel konulardan bir olarak ruhsal iyi olusun devam ettirilmesi
ve siirdiiriilebilirlik konusu 6n plana ¢ikmaktadir. Bu agamada, Tenis sporunun
gerek profesyonel gerekse amator sporcularin hayatlarindaki olumlu etkilerini
saptayarak antrenman programlarinda aktif kullanimlarina bagl olarak basarinin
artirlmasinda performansa olumlu katkilar sunacag: kesindir. Bu aragtirmadan
elde edilen veriler; antrendrler, sporcular ve alan aragtirmacilar ve uzmanlar igin
onemli ¢ikarimlar saglayabilecegini diisiinmekteyiz. Ayrica Tenis sporu bireylerin
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yagam kalitesine katki, sosyal ve kiiltiirel iliskilerine sundugu olumlu etkilerden
dolay1 ayri1 bir aragtirma konusu olarak ta incelenmesi gerekmektedir.

Sonug olarak Tenis sporu, bir bireyin hayatinda fiziksel, fizyolojik, psikolojik
ve sosyal anlamda sunmus oldugu fayda ve katkilar sporcularin hayatlarinimn
biitiin alanlarinda etkili olmaktadir. Ve her bir 6devin bagarilmasi sadece oyun
olarak degil ayn1 zamanda hayatin her alaninda etkileme diizeyi bulunmaktadir.
Bu aragtirmanin konusu olan psikolojik dayaniklilik ve sporda iyi olus halinin
alanda arastirma yapan bilimsel ¢aligmalardan da goriilecegi tizere her sporcunun
hayatinda en az antrenman bilimi kadar 6nemli bir konumda oldugunu
gostermektedir.

Giris
Psikolojik Dayaniklilik ve Ruhsal Tyi Olug

Psikolojik Dayaniklilik, bir bireyin stresle basa ¢ikma yetenegi olarak
adlandirilmig olsa da ayni zamanda stresle bag etme yetenegini ve olugabilecek
olumsuz biitiin durumlara uyarlayarak hizla toparlanma becerisini daha
kapsayici, fizyolojik ve psikolojik bir zenginlikle yonetebilme sanati olarak
ifade bir kavramdir. Psikolojik dayanikliligin ifade zenginligi ve genisligi
bireyin kargilagtig1 sorunlarin esik miktar1 ve seviyelerine gore birbirinden
farkliik gostermektedir (Alaeddinoglu & Kishali, Teniste Ergonomi
ve TeknolojininTenis Sporunun Geligimine Etkisi, 2020). Sporcunun
antrenman ve miisabaka aninda gostermig oldugu tepkilere gore sorunlar,
engeller ve zorluklarla bag etme yeteneginin gelisimine bagli olarak gostermis
oldugu tutum ve davramigim sekillendirerek karar verme stiregleri agisindan
gok 6nemli bir rol iistlenmektedir. Psikolojik dayaniklilik, bir bagka yandan
duygusal dengeyi yakalama olayidir. Psikolojik dengeyi siirdiirme bireyin
mental saglig1 ve cevreyle olan etkilesiminde kargilagtigi durumlara gostermig
oldugu tepkilerin nitel yansimasiyla iliskilidir. Bu iliskinin diizeyi saglikli
bir yapida olmas: bireyin alan diginda da saglikli bir iletisim kurmasinda
da etkili olacaktir. Ayn1 zamanda bireylerin motivasyonunu siirdiirebilme
ve hedeflerine kararli bir gekilde odaklanabilme becerisi, genel anlamda
dayanikliigin ve kigisel gelisimin en temel bilesenlerini olusturur. Bu
gergevede, anlik zorluklar, sikintilar ve stres faktorleri kargisinda daha etkili ve
verimli bir gekilde harekete gegme yetenegi gelistirilmektedir. Ruhsal iyi olus,
bireyin mutluluk, huzur ve tatmin duygularini yogun bir sekilde yagamasi
ve deneyimleyebilmesi olarak tanimlanabilir. Bu durum, insanlarin stresle
basa ¢ikabilmesini, zinde kalmasini saglarken, ayrica saglikli iliskiler kurup
stirdiirebilmesini ¢ok daha kolay ve yonetilebilir hale getirir. Boylece, genel
vagam kalitesini artirarak, bireylerin daha tatmin edici, anlam dolu ve dolu
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dolu bir yagam siirmelerine 6nemli 6lgiide katkida bulunmug olur. Gergekten
de zihinsel dayanikliigin giiclenmesi, bireyin hayatindaki olumsuzluklarla
daha etkili bir gekilde bag edebilme yetenegini artirip, bu olumlu tutum
sayesinde ilerlemesine olanak tanir. Boylelikle, bireyler gelecege daha giivenle
ve umutla bakma konusunda giiglii bir sekilde desteklenir, bu da onlar1 daha
saglkli, daha bilingli ve mutlu bireyler haline getirir.

Psikolojik Dayaniklilik Kavrami

Hayatin tiim alanlarinda karsimiza ¢ikan psikolojik dayaniklihik kavrami
erken ¢ocukluk doneminden baglayarak kritik donem kavramiyla adlandirilan
her yag seviyesinde fiziksel ve psikolojik yeteneklerin gelismesinde biligsel
ve zihinsel gelisimi saglayarak hem akademik hem de duygusal gelisimi
destekleyecektir. Ayn1 zamanda bu kritik donemlerin basarili bir sekilde
atlatma durumunda hayatin en kritik donemlerinde ve 6devlerinde bagari1ya da
bagarisiz olmayi belirleyen en 6nemli durumlarin yagandigi durumdur (Aktan
& Onder , 2018). Psikolojik dayamkhlik, bireyin karsilastig: gesitli zorluklar
kargisinda etkili bir direng gosterebilme yetenegini belirleyen oldukea kritik
ve 6nemli bir kavram olarak kargimiza ¢tkmaktadir (Kaba & Keklik, 2016).
Zorluklara kars1 esnek olabilme yetenegi, bu tiir engelleri agabilme potansiyeli
ve olumsuz durumlardan hizl bir gekilde toparlanabilme kabiliyeti igeren bu
kavram, bireyin yagamindaki zorluklarla baga ¢tkma yollarini belirleyici bir
rol iistlenmektedir. Psikolojik dayaniklilik sayesinde birey, zorlayici, karmagik
ve stres dolu durumlarla daha etkili bir bigimde basg edebilme yetenegi
kazanir; bu durum hem kigisel hem de sosyal yagaminda son derece biiyiik
bir 6nem tagir ve bireyin genel yagam kalitesini artirma anlaminda olumlu
etkilere sahiptir. Bu son derece kiymetli beceri, bireyin motivasyonunu
stirdiirmesine, igsel huzurunu korumasina ve duygusal dengesini saglamasina
son derece yardimci olur (Tiimlii & Recepoglu, 2013). Bunun yant sira, bu
kavram; bireyin yagamindaki olumsuzluklarla bag edebilme kapasitesini ve
genel psikolojik iyilik halini belirleyen 6énemli bir unsur olarak esasen one
¢ikar. Bireylerin bu dayanikhilik 6zelliklerini gelistirmeleri, bagta stresle baga
¢tkmalart olmak {iizere, zor zamanlarda kendilerini yeniden inga etmeleri
ve yagamun getirdigi zorluklarla daha iyi ve daha etkili bir yontemle baga
¢tkmalarinda belirleyici bir etken olusturur (Yondem & Bahtiyar, 2016).
Dolayisiyla, psikolojik dayanikliligi artirmak, bireyin hem kisisel geligimi
hem de sosyal iliskileri agisindan oldukea faydali, 6nemli ve degerli bir ¢aba
ve hedef olmayu siirdiiriir. Bu 6nemli hedefe ulagmak igin atilacak adimlar,
bireylerin kendi igeriklerine bagh olarak degisiklik gostermekte, ancak sonug
olarak yeterince dayanikli bireyler yetistirmek, toplumun tiim katmanlari igin
kaginilmaz bir kazanimin habercisi olmaldir (Yildirim, Yildirim, Otrar, &
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Sirin, 2016). Kolektif bir gelisim saglayarak herkesin yararina sonuglanacak
bu siireg, ayn1 zamanda bireylerin karsilagtiklar1 zorluklar kargisinda 6nemli
bir farkindalik kazanmalarina ve dayanikhliklarini artirmalarina olanak tanur.
Bu baglamda, psikolojik dayanikliligin gelistirilmesi, sadece bireyler igin
degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde de biiytik bir dontigiim ve iyilesme
potansiyeli barindirmaktadir. En nihayetinde, daha dayanikli bireylerin
toplumu, daha giiglii ve daha direngli bir yap: haline getirmesi saglanacak,
bu da hepimizin ortak yagam kalitesini artiracak bir etki yaratacaktir (Polatgt,
Irk, Giiltekin, & Sobaci, 2017).

Bir Tenis sporcusunun ruhsal iyi olugu, antrenman veya miisabaka
sirasinda farkli vuruslart deneyimleyerek biligsel ve kognitif becerilerini etkin
bir sekilde kullanmasiyla ortaya ¢ikan yeni becerilerden keyif ve haz almasiyla
yakin iligkilidir. Tyi bir ruhsal baglanti 6zellikle sporcularin stresle basa
¢tkma yeteneginin gelismesi ve psikolojik dayanikliligr siirdiirebilmesinde
yardimci olabilmektedir. Tenis sporunda anlik karar verme veya karardan
vazgegerek yeni bir duruma uyum saglamak siirekli yaganan bir durumdur.
Siirekli yon degistirmeler haliyle sporcunun da psikolojik gegislere maruz
kalmasi ruhsal iyi olugu da etkilemektedir. Bu ve benzeri degisimler hayatin
her alaninda kargilastig1 gecisler ve degisimlere de benzer sekilde cevaplar
sunabilmesine biiyiik imkanlar sunabilmektedir. Bir bireyin yagam kalitesinin
iyl olmast ruh saghginin da iyi olmasina neden olabilmektedir ve daha
kaliteli bir yasam stirmeye olanak saglamaktadir. Hem sporcunun bireysel
iyi olusu ve psikolojik dayanikliigr bagar1 ya da basarisizliga etki edecektir
hem de toplumsal etkilegiminin esik miktarini belirleyici bir durum ortaya
¢ikaracaktir.

Tenis Sporunun Fiziksel ve Psikolojik Faydalar:

Tenis, gok yonlii bir spor dali olmasindan dolay1 hem fiziksel hem de
biligsel anlamda bireye olumlu katkilar sunabilir. Ozellikle kisinin saglik
durumlarmnin iyiligi ¢ok yonlii baglantidan dolay1 viicut organizasyonunun
her alanina etki etmektedir. Tenis, temel egitimden itibaren bireye genel
viicut kondisyonunun artmasi, kardiyovaskiiler sistemi gli¢lendirmesi,
kas kuvvetinin artmasi, kas esnekliginin artmasi ve solunum kapasitesinin
gelismesine gok biiyiik katkilar sunan 6zel bir spor dalidir (Alaeddinoglu
V., 2024). Bu spor dali sadece fizyolojik iyi olmanin yan1 sira psikolojik ve
sosyolojik olarak 1yi oluga 6nemli katkilar sunmaktadir. Eger tenis spor dal
diizenli oynanan ve siirekliligi arz eden bir antrenman planlamasiyla hem kas
kiitlesinde artiga neden olmakta hem de saghgin kontrol altinda tutulmasina
cok biiyiik katkilar sunmaktadir. Hangi yag seviyesinden olursa olsun bireyin
gok yonlii gelisimine olumlu katkilar sunmaktadr.
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(Metro, 2024)

Tenis skorlart agisindan diinyadaki diger biitiin spor dallar1 arasinda en
farkli periotlamaya sahip bir oyunudur. 15-30-40 ve oyun seklinde devam
eden 4 sayilik bir oyunu kazananin belirlendigi ve oyun sonrasinda toplamda
6 oyunluk galibiyetin bir setin kazanani belirledigi siireye bagh olmayan ve
diinyadaki en gok izleneni bulunan spor dallarindan biridir. Ister izleyenler
agisindan ister oynayanlar agisindan isterse bu sporun yonetiminde bulunan
bireyler bakimindan oyun hem 6zel bir antrenmana hem de saha dig1 bir
psikolojiye sahip olmay1 gerektiren bir spor dali olmas: dikkatleri her zaman
tistiine ¢ekmis ve 150 yillik bir gegmise sahip olmusgtur. Tenis sporuna has bir
yapi1 s0z konusudur. Oyun antrenman bilimi agisindan psikomotor geligim,
tizyolojik ve psikolojik 6zellikleri her zaman her duruma uyum saglayabilme
becerisini gerektiren 6zel bir yeri vardir. Biitiin spor dallarinda olan ancak
biraz daha fazlasi olan tenis spor dali fiziksel parametreleri agisindan ileri
yag sinrlarina (80 yagi ve iistii) kadar ulagmast her yag seviyesinde kargilik
bulmasi sinirlarinin gok genis oldugunu gostermektedir. Ayrica yilin her
mevsiminde ve her saatinde oynanabilmesi de bu sporu 6zel kilan nedenler
arasinda yer almaktadir. Oyuncularin kortta fiziksel miicadeleleri sadece yari
sahanin kars1 tarafinda ki rakibine karg1 verdigi miicadele olarak goriilse de
23,77°ye 8,23 m alanda hem korta karst hem de rakibinin oyununa karg
strateji gelistirebilme miicadelesidir. Ayrica rakiple fiziksel dokunma olmadan
verilen miicadelenin yani sira elde tutulan raketin salinimi da oyunun her
anina damga vurmaktadir. Ciinkii raket iizerindeki kordaj telinin niteligi ve
santimetre karede ortaya ¢ikan direncin 6nce ele daha sonra kola ve viicuda
tepkimesinin reaksiyonel karsiligi alan aragtirmacilart i¢in biyiik verilerin
incelenmesini gerektirmektedir.
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(Sports Fitness Advisor, 2025)

Ozellikle giiniimiiz dijital teknolojilerinin 6n plana ¢iktigt bir zaman
dilimini yagarken hem ailelerin sportif faaliyetlere yonelimi hem de sedanter
yagamdan kurtulmak igin hareketlilik bir zorunluluk haline gelmistir
(Alaeddinoglu, Sivrikaya, & Alaeddinoglu, 2023). Tenis oyunu bireyde;

¢ Kemik direnci ve yogunlugunun artmasina neden olmaktadir.

¢ El - goz koordinasyonunu gelistirir.

* Motivasyon artig1 ve dikkat yogunlagmas: artmaktadir.

* Sosyal kimlik olugumuna katki sunmaktadr.

¢ Eklem araliginda genislemeye bagli olarak esneklik artig1 saglamaktadir.
* Tiim viicut koordinasyonunda gelisim goriilmektedir.

* Bireyin 6zgiiveninde gozle goriilebilen bir artig meydana gelmektedir.
 Anlik karar verme ve karar1 uygulama becerisi kazandirir.

* Viicudun fizyolojik tepkilere direng gosterme ve bagisiklik sisteminin
geligimini destekler (Seven, 2018).

Tenis oyunu siirekli yon degistirme ve hareketliligi gerektirdigi igin
ozellikle cardio vaskiiler sistem, vestibiiler sistem, néro muskiiler sistem ve
kas iskelet sistemi tizerinde iyilegmeler yapilan aragtirmalardan goriilmektedir
(Pluim, Staal, Marks, Miller , & Miley, 2007); (Alistair P., Duffield, & Reid,
2014).

Sonug olarak, tenis, fiziksel sagliga bir¢ok olumlu ve vazgegilmez fayda
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saglayan son derece etkili ve heyecan verici bir spor dali olarak kargimiza
ctkmaktadir ve bu nedenle o6zellikle onerilmektedir. Tenis oynamanin
yalnizca bedensel saghgi degil, ayn1 zamanda zihinsel saglig da giiglendiren,
stresle baga ¢ikmaya yardimci olan eglenceli bir aktivite olmasi da dikkat
gekmektedir. Spor oynamanin sagladigi sosyal faydalarla birlestiginde,
tenis, bireylerin yagsam kalitelerini artiran ve sosyal etkilesimleri destekleyen
mitkemmel bir segencek haline gelmektedir (Ogan, Orztiirk, Oztiirk, Buzdagl,
& Sajedi, 2015). Boylece, tenis oynamak birgok insan i¢in saglikli bir yagam
tarzin1 benimsemenin yami sira, ayni zamanda eglenceli bir sosyallesme
bigimi sunmaktadir. Ayrica, tenis sporunun sagladig: gesitli fiziksel faydalar,
inanilmaz bir gekilde kisi tizerinde olumlu etkiler yaratmayr siirdiirmekte ve
bu konular hem profesyonel sporcular hem de tenis oynamayi seven, bu
sporun keyfini ¢ikaran amator oyuncular igin gegerli bir durum olmaktadr.
Yeni baglayanlar, tenis oynarken viicutlarinin genel kondisyonunu artirma
firsatin1 yakalarken, ayni1 zamanda kardiyovaskiiler sistemlerini gli¢lendirmek
adina da 6nemli adimlar atma imkani bulurlar.

Ornegin, tenis oynarken, dinamik ve etkili bir gekilde hareket etmek,
stirekli kogmak ve anhik yon degistirmek gibi fiziksel aktiviteler, oyuncularin
kalp atig hizlarim1 kayda deger olglide artirirken, kalp ve damar saghigini
da biiyiik oOlgiide olumlu yonde etkiler. Bunun yani sira tenis oynamak
yalnizca kas kuvvetini ve esnekligini artirmakla kalmayip, ayni zamanda
viicut koordinasyon becerilerini geligtirmekte de son derece etkili bir rol
oynamaktadir. Bu heyecan dolu aktivite, oyuncularin hizli bir gekilde yon
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degistirme yeteneklerini ve genel ¢eviklik seviyelerini artirarak, onlarin daha
dinamik ve etkili bir oyun sergilemelerine olanak saglar. Tiim bu avantajlar,
tenis sporunun saglik, fitness ve sosyal yasam {iizerindeki olumlu etkilerini
ortaya koymaktadir (tennis.com, 2025).

Tenis sporu, Olimpik spor dallart arasinda en ¢ok ilgi ve dikkati tizerine
alan spor dallarindan biridir. Ruhsal iyi olusun en 1yi ifade edildigi 6zel spor
dallarindan biri olmasindan kaynakli olarak hem sporcularin birbirlerine karg
nezaketleri hem de seyirciye karsi davraniglarinin 6zel olmasinda 6nemli bir
yeri varken bunun yani sira oyun esnasinda higbir izleyicinin ayakta dahi
durmamasi ve bireysel tezahiiratta bulunmamasi da tenis spor dalin1 6zel bir
konuma getirmektedir. Saha igerisinde kendi ve rakibiyle bag baga miicadele
veren sporcunun veya oyuncunun uzun siireg igerisinde oyuna tutunabilmesi
ve her sayidan sonra tekrar oyuna donebilmesi i¢in hem aerobik hem
anaerobik kapasitenin zorlayici her teknikte kullanabilmesi adina da 6zel
bir spor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyun kendi igerisinde hiz, ¢eviklik,
esneklik ve koordinasyon gibi iist seviye biomotor becerileri gerektirdigi igin
oyuncunun hem saha igerisinde hem de saha diginda siirekli hazir olmasi
gerekmektedir. Bu hazir olug igerisinde ruhsal ve fizyolojik olarak her zaman
iist seviyede olmasi gerekmektedir. Oyuncu olarak sahada yer almanin hem
popiilaritenin olmasi ve reklamsal boyutta da en gok dikkat geken bir yapinin
olugmasi da sporcunun tenis spor dalini segmesinde diger bir etken unsur
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bu gekilde iin kazanan oyuncularin toplumun
ornek alacak olmasi da ruhsal iy1 olugun diger bir yapisidir. Tenis spor dalinin
stirekliligi sadece siireye bagl kalmadan oyunu devam ettirebilmesiyle iligkili
olarak biitiin sene boyunca miisabakalarin devam etmesi de oyuncunun
stirekli hazir olmasmni gerektirmektedir. Hem ulusal miisabakalar hem
de uluslararasi miisabakalara katilm saglayan oyuncularin psikolojik ve
tizyolojik sinirlar1 zorlamasini gerektirdiginden Tenis spor dali oyuncular:
stirekli bir iy1 oluga yonlendirmektedir.

Tenis spor dalinda sadece sporcular degil ayn1 zamanda antrenorler,
aileler, hakemler ve izleyicilerin dahi duygusal gegislerden etkilendigi dolayl
va da dogrudan sporculari da etkileyebilmektedir (Koroglu & Yigiter,
2023). Tenis oyun kiiltiirii olarak saha i¢erisinde kiginin ya da iki oyuncunun
kendileriyle bag baga kalma yeteneklerini {ist seviyede gelistirmek zorunda
olduklar1 6zel bir spor dalidir. Bu spor dalinda oyun sirasinda alinan hizh
kararlar ve degisen kogullara hizla uyum saglama becerisi, oyuncularin stresli
durumlarda daha etkili bir performans sergilemelerine olanak tanir (Yiiceant,
2022). Tlhan’in (2021) yaptigi arastirmada Tenis oynama yili ve yagimn
artmasina bagl olarak sporcularda stres diizeyinin arttigini ve cinsiyete bagh
artiy olmadig goriilmiistiir (Ilhan, 2021).
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Sonug olarak erken yag gocukluktan ve uzun bir antrenman programindan
sonra yogun olarak yetisen sporcular ileri yas seviyelerine kadar oyunu
stirdiirebilecekleri 6zel bir spor dali olan tenis sporunu 6zel bir konuma
tagimaktadir. Tenis spor dali, duygularin yogun yagandigr ve duygusal
gegislerin tst seviyede gerceklestirildigi bir spor olup, her yag seviyesindeki
oyuncularda degisimin {ist seviyede yagandig1 bir spor dalidir. Kazanani ve
kaybedeni birden ¢ok parametreye bagli olan tenis spor dalinda performansin
stirdiiriilebilmesi duygusal gegislerdeki hazir olmaya baglidir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin temel amaci, tenis sporunun psikolojik dayaniklilik ile ruhsal
iyi olug tizerindeki etkilerini derinlemesine ve detayl bir sekilde analiz etmek
ve incelemek olarak belirlenmigtir. Tenis sporu, bireylerin stresle baga ¢tkma
yetenegi gibi kritik ve 6nemli psikolojik siireglere sahip bir aktivite olarak
kabul edilmektedir. Bu kapsamda, tenis sporunun 6z diizenleme, disiplin,
mental gii¢ ve odaklanma gibi gesitli 6zellikleri tizerindeki etkilerini kesfetmek
i¢in kapsamli ve sistematik bir aragtirma ytriitilmektedir. Ayrica, kararhlik,
motivasyon, 6zgiiven ve hedef belirleme gibi unsurlarin tenis sporunda nasil
sekillendigi ve bireylerin bu yonlerden nasil etkilendigi iizerinde daha derin
bir anlay1s gelistirmek ve bunu ortaya koymak amaciyla gaba harcanmaktadir.
Bu galigma, tenis sporunun bireylerde psikolojik dayaniklilik ve ruhsal iyi
olus tizerindeki belirleyici roliinii agikliga kavusturmayi, etkilerini net bir
sekilde ortaya koymay1 ve bu konuyu titiz bir bi¢gimde derinlemesine ele
almay1 hedeflemektedir. Ayrica, aragtirmanin bulgularinin spor psikolojisi
alanina Onemli katkilarda bulunmasi ve sporcularin ruhsal durumlarin
tyilestirmek amaciyla nasil stratejiler gelistirebilecegini belirlemek agisindan
son derece faydali olacag: diistiniilmektedir. Bu baglamda, tenis sporunun
ruhsal dayanikliligr artirma ve geligtirme konusundaki potansiyelini anlamak,
bireylerin yagaminda 6nemli ve olumlu degisiklikler yaratabilir. Tenis hem
fiziksel hem de zihinsel gelisgimi destekleyen bir aragtir ve bu nedenle bu
sporu pratige doken bireylerin ruhsal ve psikolojik durumlarinin geligimi
tizerinde biiyiik bir etki saglayabilir.

Arastirmanin Kapsami1 ve Metodolojisi

Bu kapsamlr aragtirma projesi dogrultusunda, tenis sporunun psikolojik
etkilere yonelik daha once yapilmig olan ¢aligmalan titizlikle incelemeye
alacagiz. Ayrica, tenis sporunun hem fiziksel hem de psikolojik faydalari,
genis bir ger¢evede ele alinarak etkili ve kapsamli bir gekilde tartigmalara tabi
tutulacaktir. Bu sporun, bireylerin saghgina sundugu psikolojik dayaniklilik
ve ruhsal iyi olug iizerindeki etkileri de detayl bir bigimde aragtirilacak
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ve farkli agilardan incelenecektir. Metodoloji olarak, dikkatlice planlanan
detayli bir literatiir taramasi gergeklestirecek, anket ¢alismalar1 diizenleyecek,
odak grup derinlemesine goriigmeler yapacak ve gozlem tekniklerini 6zenle
uygulayacagiz. Elde edilen veriler, en uygun istatistiksel analiz yontemleriyle
desteklenecek ve aragtirmanin sonuglari, genig bir perspektifte ¢esitli 6neri
ve tavsiyelerle sunulacaktir. Bu baglamda, aragtirmanin getirecegi bulgularin
olduk¢a 6nemli ve katki saglayici olmasi beklenmektedir. Yapilan tiim
caligmalar sonucu, tenis sporunun bireylerin psikolojik ve fiziksel durumlarina
olan faydasinin alt1 gizilecek ve bu bulgular topluma sunulacaktir. Ayrica,
bulgularin uygulanabilirligi {izerine ayrintili degerlendirmeler yapilacak ve
toplumsal etkileri iizerine de kapsaml diistinceler sergilenecektir.

Tartigma ve Sonug

Bu ¢alisma, tenis sporunun bireyin psikolojik dayanikliligi ve ruhsal
iyi olusu tizerindeki etkilerini literatiir 1g1¢inda incelemis ve tenisin sadece
fiziksel bir aktivite degil, ayni zamanda bir “zihinsel disiplin siireci” oldugunu
ortaya koymugtur. Elde edilen bulgular, tenisin dogasinda bulunan bireysel
sorumluluk, anhk karar verme ve kriz yonetimi gibi unsurlarin, bireyin
giinliik yasamindaki stres faktorleriyle baga ¢ikma becerisini artirdigini
gostermektedir. (Loehr, 1994) Tarafindan vurgulandig: tizere, tenisteki
zihinsel sertlik (mental toughness), sporcunun yiiksek baski altinda dahi
performansint korumasini saglayan temel bir disiplindir.

Literatiirdeki benzer ¢aligmalarla kargilastirildiginda, tenisin “kortta tek
bagina olma” durumu, sporcunun digsal yardimdan ziyade igsel kaynaklarina
yonelmesini zorunlu kilmaktadir. Bu durum, (Martin E. P. Seligman,
2006) “Ogrenilmis Tyimserlik” teorisiyle paralellik gostererek, sporcunun
basarisizliklar1 gegici ve spesifik, bagarilar1 ise kendi emeginin ve kalici
yeteneginin bir sonucu olarak gormesine katki saglamaktadir. Ozellikle
mag i¢indeki ani skor degisimlerine ragmen oyuna odaklanma mecburiyeti,
(Bandura, 1997) tarafindan tanimlanan 6z-yeterlilik algisimi pekigtirmekte
ve bireyin “duygusal regiilasyon” becerisini dogrudan gelistirmektedir.

Ayrica, tenis sporunun ruhsal iyi olug {izerindeki etkisi sadece rekabetle
siirll degildir. Tenisin sagladigr sosyal etkilesim ve (Csikszentmihalyi,
1990) tarafindan kuramsallagtirilan “akis” (flow) deneyimi, modern insanin
en biiyiik sorunu olan anksiyete ve izolasyon duygusuna kars1 koruyucu bir
kalkan gorevi gormektedir. Tenisgilerin zorlu puanlar kargisinda sergiledigi
direng, (Groppel & Dinubile, 2009) tarafindan da belirtildigi gibi, kort
digindaki hayatin belirsizliklerine kars1 psikolojik bir bagisiklik olugturmakta
ve genel yagam kalitesini artirmaktadir.



Yildwim Giindogdn | 155

Yapilan bu kapsamli inceleme sonucunda, tenis sporunun bireylerin
psikolojik dayanikliliklarini artiran ve ruhsal 1yi olug hallerini destekleyen
giiglii bir miidahale araci oldugu sonucuna varilmugtir. Tenis; disiplin,
sabir ve yliksek odaklanma gerektiren yapisiyla, bireyin 6z-yeterlilik algisini
giiclendirmekte ve zihinsel saglamlik kapasitesini genisletmektedir.

Caligmanin sonuglari 15181nda su 6neriler gelistirilmistir:

Egitim ve Uygulama: Psikolojik damigmanlik ve rehabilitasyon
stireclerinde, fiziksel aktivite Onerisi olarak “stres yonetimi ve dayaniklilik”
odaginda tenis sporu tegvik edilebilir.

Cocuk ve Geng Geligimi: Erken yasta tenis egitiminin, ¢ocuklarin problem
¢ozme becerileri ve duygusal zekalar: tizerindeki etkileri okul miifredatlarina
entegre edilebilir.

Gelecek Aragtirmalar: Bu ¢aliyma teorik bir temele dayanmaktadir;
gelecek ¢aligmalarda farkli yag gruplar1 ve profesyonellik diizeylerindeki
tenisgiler tizerinde yapilacak boylamsal (longitudinal) aragtirmalar, tenisin
kalic1 psikolojik etkilerini daha somut verilerle ortaya koyabilir.

Sonug olarak tenis; bir spor dali olmanin 6tesinde, bireyin kendi sinirlarini
kesfettigi, zorluklar kargisinda egilip kirilmak yerine esnemeyi 6grendigi bir
yagam felsefesi ve ruhsal geligim aracidir.
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