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BOLUM 1

1. Girig

Bireylerin spor ve fiziksel aktivitelerle ugragma isteklerinin
en temel nedenti, bireylerin, spor ve fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonel yonelimlerinin karmagiklig1 altinda yatmaktadir
(Baldwin,2003). Motivasyon, bireyi harekete gegiren ve
bu harekete yonelik ¢abasinin yoniinii ve yogunlugunu
belirleyen gereksinim veya istek olarak tanimlanmaktadir
(Weinberg,2023). Motivasyon, hareketin tiim unsurlariyla
iligkili oldugundan (Ryan,2000), uzun yillardan beri genel
psikolojinin iizerinde ¢alistigi temel konularin baginda
gelmektedir. Insan davraniginin anlagilabilmesi igin
motivasyonun dinamik ve kompleks yapisinin anlagilmasi
biiytik 6nem tagimaktadir (Werch, 1997).

Sportif performans alanlarinda tizerinde mutabik kalinan
onemli bir husus, elit sporcularin teknik ve taktik bilgiler
baglaminda birbirlerine neredeyse esdeger birikime sahip
olduklaridir. Bu nedenle, tstiinliigli ve fark yaratmayi
onciilleyecek bir yontem olarak psikolojik performanslarin en iist
seviyeye ulagtirilmasi ¢abalar ¢agdas yaklagimlar iginde 6nemli
oOlciide yer bulmaktadir. Nitekim, Anshel (1990), kusursuz
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teknigi olan ve tist diizey fiziksel kondisyon sergileyen en iyi
performans sporculart arasinda gergeklestirilen yarigmalarin
aslen “psikolojik” yarigmalar oldugunu 6ne stirmiig, s6z
konusu temel ilkeyi fark eden ve uygulayabilen sporcular ile
antrenorlerin bagarili olabileceklerini vurgulamugtir. Sporcularin
ozellikle yarigmalara hazirlik donemlerinde, hedef belirleme,
zorluklarla bag edebilme, stres ve kaygi diizeylerini denetleme,
uyarimishgi kontrol etme, olumlu diisiinme, 6z diizenleme,
kendinle olumlu konugma ve duygu diizenleme temel
diizeyde istendik psikolojik beceriler olarak siralanmaktadir
(Oner, 2022; Singh, Singh ve ark., 2011). Bu kapsamda,
psikolojik becerilerin sportif performans ile sporcunun
potansiyeli arasinda bir koprii olusturdugu soylenebilir.
Bununla beraber, sporcularin psikolojik performanslarinin
kimi olumsuz yagantilarin tetikleyici olabilecegi korku, endige,
stres duyumlari ile golgelenebilecegi bilinenler arasindadr.

Spor ve egzersiz alaninda galigan gok sayida aragtirmaci
icin bagari, 6nemli bir aragtirma konusu olmustur. Spor
uygulamalari igerisinde bazi bireyler, yilmadan, siki galigarak
kargilagtig1 zorluklara meydan okurken, bazilar1 ise,
miicadeleden kagarak daha az ¢aba sarf etmektedir. Basar1
davraniginin anlagilabilmesi igin, sporcularin motivasyonel
yonelimlerindeki bireysel farklhiliklarin anlagilmas: onemlidir
(Williams ve Gill, 2003). Basar teorileri arasinda, dort 6nemli
teori 6n plana ¢ikmaktadir. Bu teorilerden, basar1 gereksinimi
teorisi, kigisel ve durumsal faktorlerin davranigin belirleyicileri
oldugunu ileri siirmektedir. Nedensellik yilikleme teorisi,
bireylerin bagar1 ve basarisizliklar nasil agikladigina odaklanir.
Yeterlilik teorisi, Ozellikle ¢ocuklarda, bagar1 davranigini
agiklamak i¢in kullanilmigtir. Bagar1 hedef teorisi ise, bireyin
motivasyonunu, bagar1 hedeflerinin, algilanan yetenegin ve
bagar1 davraniginin belirledigini ileri siirmektedir (Weinberg
ve Gould, 2003).
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Spora yonelimin teorik temelleri, bagar1 hedef teorisinden
gelmektedir (Jamshidi ve ark., 2011). Bu noktada alan yazinda
en etkili yaklagim olarak kabul goren bagar1 hedef teorisi (Elliot,
1999), yeteneklerin degerlendirilmesi ve basari algisinin
yoniinii belirlemek tizere olugturulmus sosyo-biligsel bir yapidir
(Nicholls, 1989). Gill (1986), sporda bagar1 motivasyonunu
“bireyin gorevi bagarmak i¢in ¢abalamast, basarisizlik kargisinda
devam etmesi ve bagarilarda 6viing yagama yonelimleri” olarak
ifade etmigtir. Bagariya ulagma giidiisii “bagar1 durumlarinda
gurur yagama ya da doyum kapasitesi”, bagarisizliktan kaginma
giidiisii ise “bagarisizligin bir sonucu olarak utang yagamak
ya da kiiglik diigme kapasitesidir”. Basartya ulagma arzusu,
bagarisizlik korkusundan daha giigliiyse sporcu zorluklara
meydan okuma egilimi gosterir. Ancak bagarisiz olma endigesi
daha agir bastiginda, kisi risk almaktan kaginarak potansiyel
bagar1 durumlarindan uzaklasir.

Bagarili sporcular tizerine gergeklestirilen birgok ¢aligmada,
basariya ulagmak igin yiiksek gereksinime sahip olmak, bagarili
sporcularin en belirgin kisilik 6zelligi olarak belirlenmistir.
Bagari, sporcunun basar1 ¢abasi ile ilgili etkinligini
yorumlamasina dayanan psikolojik durumlardir (Anshel,
1997). Bireyler tarafindan farkli sekillerde algilanan yarigma
yonelimi, ge¢mis tecriibeler, yetenek, motivasyon ve tutumlar
gibi kisilik ozellikleri ile dogrudan iliskilidir (Weinberg ve
Gould, 2003). Bagart motivasyonu ile ilgili 6l¢tim araglarinin
gogu, spor ve egzersize yonelik olarak gelistirilmedikleri igin,
bu 6l¢iim araglar1 yarigmaya yonelik davranig ve yonelimleri
net bir bigimde agiklamada yeterli degildirler (Williams ve
Gill, 2000). Yarigmaya dayali spor aktiviteleri igerisinde,
yarigmaciligin onemli bir kigilik faktorii olmasindan dolay,
Gill ve Deeter (1988) sporcularin yarigma yonelimini
belirleyen gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim aract olan Spora
Yonelim Olgegi’ni (Sport Orientation Questionaire - SOQ)
gelistirmiglerdir. Gill ve ark. (1988), bagar1 motivasyonunu
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Olgen farkli 6l¢iim araglarint karsilastirdiklar: ¢aligmalarinda,
SYO’niin sporda basar1 yonelimlerini 6lgmede, genel bagari
yonelimi olgeklerinden daha net sonuglar verdigini ve daha

iyi bir ayrim yapabildigini belirtmiglerdir.

Bu dogrultuda masa tenisi sporcularinin yarigma
yonelimlerinin zihinsel dayamkliliga etkisi ele alan bir caligmaya
rastlinmamig olmast bu ¢aligmanin 6zgiinliigiini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla bu iliskiler orgiisiinde Tiirkiye Masa
Tenisi Federasyonun liglerinde oynayan sporcularin zihinsel
dayanikliigin yarigsma yonelimlerine diizeylerinin yarigma
yonelimlerinde karakterize edilen durumlarini incelemek
hedeflenmistir. Buradan yola ¢ikarak yapilan ¢aligma, masa
tenisi sporcularinin zihinsel enerjilerinin yarigma yonelimlerine
diizeylerinin yarigma yonelimlerinin etkisinin olup olmadigini
saptamay1 amaglamaktadir.



BOLUM 2

2.Genel Bilgiler

2.1.Masa tenisinde psikolojik beceriler

Masa tenisi, yalmizca teknik yeterliliklerle degil, aym
zamanda giiglii bir zihinsel altyapiyla siirdiiriilebilen, hizl
tempolu ve dikkat gerektiren bir spor dalidir. Her yastan
bireyin katilimina olanak taniyan bu brans, fiziksel oldugu
kadar psikolojik becerilerin de etkin kullanimini gerektirir.
Oyunun dinamik yapisi, oyuncularin dikkat, refleks, karar
verme hiz1 ve duygusal kontrol gibi ¢ok yonlii psikolojik
yetkinliklere sahip olmasini zorunlu kilar. Bu nedenle masa
tenisi, bireyin zihinsel kapasitesini zorlayan ve bu kapasiteyi
gelistirmeye agik bir yap1 sunar. Masa tenisi oynarken bagarili
olmanin temelinde yer alan el-goz koordinasyonu, yalmzca
motor beceri degil, ayn1 zamanda tist diizey dikkat kontrolii
ve odaklanma giictine baghdur. Kiigiik yaslarda gelistirilen bu
beceri, dikkat siiresini uzatmakta ve gevresel uyaranlara kargi
zihinsel filtrelemeyi kolaylagtirmaktadir. Oyuncunun hizlh
top degisimlerine saniyeler i¢inde yanit verebilmest, zihinsel
gevikligini ve alg1 diizeyini dogrudan yansitir. Bu baglamda
masa tenisi, bireyin psikolojik olarak dikkatini odakta
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tutmasini, oyun boyunca zihinsel siirekliligini korumasini ve
baski altinda sogukkanl kalabilmesini saglayan bir psikolojik
egitim alani iglevi goriir (Erdil, 1987).

Oyunun yapis1 geregi masa tenisi, anlik karar verme,
strateji liretme ve tepki gelistirme becerilerini stirekli devrede
tutar. Kargilikli etkilegime dayali olmasi ve topun hizla yon
degistirmesi, oyuncunun oyun igi biligsel esnekligini test
eder. Bu durum, oyuncunun sadece fiziksel hareketiyle degil;
zihinsel refleksleriyle de oyuna entegre olmasini saglar. Rakibin
hamlelerini 6ngorebilme, oyun iginde strateji degisikliklerine
adapte olabilme gibi unsurlar, masa tenisinin giiglii bir zihinsel
odaklanma ve psikolojik esneklik gerektiren sporlar arasinda
yer almasina neden olmustur (Erdogan vd., 2016).

Masa tenisinde psikolojik beceriler arasinda bir diger
onemli unsur da duygusal dengeyi koruyabilme yetenegidir.
Oyunun yiiksek temposu ve hizli skor degisimleri, oyuncuda
stres, kaygi ve baski yaratabilir. Bu duygularla baga ¢ikabilmek,
sporcunun zihinsel dayanikliligini ve 6z-regiilasyon
kapasitesini gosterir. Yarigma ortamlarinda bu tiir duygularin
performansa zarar vermemesi igin sporcunun psikolojik olarak
hazirlanmig olmasi gerekir. Kazanma arzusunu siirdiiriirken,
yenilgi kargisinda motivasyonunu kaybetmemek, masa
tenisi oyuncusunun en temel zihinsel becerilerinden biridir.
Bunun yaninda masa tenisi, 6z disiplin, sabir ve zihinsel
dayaniklilik gibi uzun vadeli psikolojik gelisim alanlarina da
katki sunar. Antrenman siirecinde ayni vuruglari tekrar tekrar
uygulamak, oyun stratejilerini ¢aligmak ve zamanla gelisimi
gormek, sporcularin i¢sel motivasyonlarin giiglendirir. Masa
tenisinin bireysel olarak oynanabilmesi, oyuncunun kendi ig
diinyastyla bag baga kalmasini ve zihinsel siireglerini daha iyi
gozlemlemesini saglar. Bu da sporcunun kendini tanimasi,
eksik yonlerini gormesi ve zihinsel olgunluk kazanmas:
agisindan onemli bir firsattir. Masa tenisi yalnizca fiziksel
becerilere degil, psikolojik dayanikliliga, dikkat yonetimine,
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zihinsel geviklige ve 6z diizenleme becerilerine dayali bir spor
olarak degerlendirilmektedir. Sporcunun sahadaki basarisi,
zihinsel enerjisini ne kadar etkili kullanabildigi, stresle nasil
baga ¢iktig1 ve dikkatini ne 6lgiide siirdiirebildigi ile dogrudan
iligkilidir. Bu nedenle masa tenisi, bireylerde erken yaslardan
itibaren psikolojik becerilerin gelistirilmesi ve yagam boyu
stirdiiriilebilir zihinsel saglik agisindan da 6nemli bir aragtir
(Erdogan vd., 2016).

2.1.1.Giiven ve bagar1 motivasyonu

Masa tenisinde performansin siirdiiriilebilirligi yalnizca
teknik yeterlilik ve fiziksel kondisyonla sinirli kalmayip,
sporcunun psikolojik dayanikliligi, 6zellikle de 6zgiiven
diizeyi ve bagariya yonelik igsel motivasyonu ile dogrudan
iligkilidir. Sporcu 6z giiveni, bireyin kendi fiziksel ve zihinsel
kapasitesine olan inanci, bagariya ulagabilecegine dair tagidig1
pozitif beklentilerle tanimlanabilir (Bandura, 1997). Bu duygu
durumu, sporcunun hem antrenmanlara katilim sikligini
hem de miisabaka sirasindaki performansini dogrudan
etkilemektedir. Oz giiveni yiiksek olan sporcular, hata yapsalar
dahi yeniden odaklanma siirecinde daha basarili olmakta,
stratejik karar verme konusunda daha kararli davranmakta
ve baski altinda daha sogukkanl tepkiler sergileyebilmektedir
(Vealey ve Chase, 2008).

Bagar1 motivasyonu ise, bireyin belirli hedeflere ulagmak
adina igsel kaynaklarini organize etme, planl ve stirekli ¢aba
gosterme istegiyle ilgilidir (Roberts, 2001). Bireysel spor
dallarinda, bu 6zellik daha da belirgin hale gelir; ¢iinkii sporcu,
performansindan dogrudan ve yalmzca kendisi sorumludur.
Masa tenisinde, antrenmanlarin yogun temposuna ayak
uydurabilen, teknik-taktik gelisimi siirdiirebilen ve mag
igindeki inig gikislara karg1 direngli davranabilen sporcularin,
cogunlukla yiiksek bagar1 motivasyonuna sahip olduklar:
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goriilmektedir (Dweck, 2006). Bu durum, sadece bagariya
ulagmay1 degil, basarisizlikla baga ¢ikabilmeyi de kolaylagtirir.

Oz giivenin gelisiminde, sporcunun gegmis deneyimleri
belirleyici rol oynar. Kazanilan miisabakalar, gelistirilen
teknik beceriler, olumlu antrendr geri bildirimleri gibi
unsurlar, 6z giivenin yapi taglarini olugturur (Feltz vd., 2008).
Buna kargilik, tekrar eden bagarisizliklar ya da agir1 elestirel
yaklagimlar, sporcuda giivensizlik yaratabilir ve bu durum
kaginma davranuglari, i¢e kapanma, motivasyon kayb1 ve hatta
spordan tamamen uzaklagma ile sonuglanabilir (Hays vd.,
2009). Bu nedenle, antrenorlerin psikolojik destekleyici bir
iletisim dili benimsemeleri, sporcunun 6z giivenini besleyecek
olumlu geribildirimlerle gelisim siirecine katki sunmalari son
derece 6nemlidir.

Bagar1 motivasyonu agisindan bakildiginda ise, bireyin
kendi i¢ diinyasinda belirledigi hedeflerin 6nemi biiytiktiir.
Bu hedefler; teknik becerilerde gelisim saglamak, belirli bir
siralamaya ulagmak ya da ulusal ve uluslararasi turnuvalarda
boy gostermek olabilir. Geligim ¢agindaki ¢ocuk ve geng
sporcularda bu hedeflerin gergekgi bigimde yapilandiriimast,
motivasyonun siirekliligi agisindan belirleyicidir (Deci ve
Ryan, 1985). Yanlig yonlendirilen ya da digsal baskilarla
sekillenen hedefler, motivasyonun igsellesmesini engelleyebilir
ve uzun vadede titkenmislik duygusuna yol agabilir. Oz giiven
ve bagar1 motivasyonu birbirini besleyen iki temel psikolojik
beceri olup, sporcularin yalnizca anlik performanslarin
degil; ayn1 zamanda spora bagliliklarini, gelisim siireglerini
ve kariyer stirekliliklerini de derinden etkileyen faktorlerdir.
Bu iki unsurun dengeli geligimi, sporcularin hem sportif hem
de kigisel yagamlarinda daha tatmin edici bir siirece sahip
olmalarini miimkiin kilar.
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2.1.2.Zorluklarla bag edebilme yetenegi

Masa tenisi, yliksek hiz, anlik karar verme ve milisaniyelik
reaksiyon siireleri gerektiren dogasi nedeniyle sporcularin
yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel kapasitesini
de yogun bigimde sinayan bir spor dalidir. Bu baglamda,
sporcularin zorluklarla bag etme yetenegi, yani stres altinda
¢Oziim iiretme, hata sonrasi toparlanma ve baski altinda karar
verebilme becerileri, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
kritik bir 6neme sahiptir. Zorluklarla bag etme, psikolojik
saglamlik, 6z-yeterlik ve duygusal denge gibi 6nemli psikolojik
bilegenleri i¢inde barindirir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Miisabaka sirasinda kargilagilan hakem hatalari, rakibin
stratejik oyun degisiklikleri, seyirci baskisi veya bireysel teknik
hatalar gibi durumlar, sporcunun zihinsel dayanikliligini
dogrudan test etmektedir. Bu gibi durumlarda baga ¢tkma
becerileri giiglii olan sporcular, problemin ¢oziimiine
odaklanarak durumu lehine ¢evirebilirken; bu becerisi zayif
olan sporcularda panik, 6tke patlamalari, ige kapanma veya
pes etme davraniglar1 gézlemlenebilir (Gould vd., 2002).

Zorluklarla basa ¢ikabilmek yalnizca dogustan gelen bir
yetenek degil, ayn1 zamanda 6grenilebilir ve geligtirilebilir
bir beceridir. Spor psikolojisi alanindaki giincel uygulamalar;
biligsel yeniden yapilandirma, nefes kontrolii, olumlu ig
konugma, dikkat kontrolii ve zihinsel imgeleme gibi tekniklerin
sporculara sistematik bigimde kazandirilmasinin, performans
tizerindeki stresin azaltilmasinda ve zihin dayanikliliginin
gii¢lendirilmesinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir
(Weinberg ve Gould, 2019). Bu yontemler sayesinde sporcu,
zorlu durumlar: tehdit yerine bir meydan okuma olarak
algilamaya baglar ve bu da onun hem motivasyonunu hem
de duygusal kontroliinii giiglendirir (Lazarus, 2000).
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Antrenman ortaminda gergek mag stresine benzer zorluklar
olusturmak da bu becerilerin gelisimi agisindan oldukga
etkilidir. Baski altinda servis kullanma, zaman kisitlamalar,
rakip simiilasyonlar1 gibi uygulamalar sayesinde sporcular,
miisabaka sirasinda karsilagabilecekleri durumlara zihinsel
olarak hazirlikli hale gelir. Bu siiregte antrendrlerin ve spor
psikolojik danigmanlarin rolii biiyiik 6nem tagir. Sporcularla
bireysel diizeyde gelistirilen bag etme stratejileri, onlarin
psikolojik esnekliklerini ve degigken kogullara uyum saglama
kapasitelerini artirir (Jones vd., 2007). Zihinsel dayaniklilig
yiiksek, duygularini taniyabilen ve yonetebilen sporcular;
masa tenisinin dogasinda yer alan anlik degisimlere ve rekabet
baskisina kargt daha istikrarli performans sergileyebilmekte ve
spor yagantilarini daha stirdiirtilebilir kilabilmektedir.

2.1.3. Hedef belirleme ve mental hazirlik

Sporcu gelisiminde planlt ve stirdiiriilebilir ilerleyigin
temel taglarindan biri olan hedef belirleme, sporcunun
yoniinii, enerjisini ve motivasyonunu yapilandiran stratejik
bir siiregtir. Mental hazirlik ise bu hedeflere ulagma stirecinde
zihinsel olarak hazir olma halini ifade eder. Literatiir, bu iki
kavramin birbirini tamamlayici nitelikte oldugunu ve birlikte
uygulandiklarinda sporcu performansinda gozle goriiliir
gelismelere neden olduklarini ortaya koymaktadir (Locke
ve Latham, 2002). Hedef belirleme, yalmzca sezonluk
planlamalar diizeyinde degil, giinliik antrenmanlar sirasinda
da etkin bigimde uygulanmalidir. Ornegin, bir masa tenisi
sporcusu servis etkinligini artirmak, basit hatalar1 azaltmak
ya da mental dayaniklihigini gelistirmek gibi kisa vadeli
hedefler belirleyebilirken; uzun vadeli hedefler arasinda
bolgesel bagarilar, milli takim segmeleri ya da uluslararas:
turnuvalara katilim yer alabilir (Burton vd., 2001). Bu tiir
hedefler, sporcunun zihinsel odagin siirekli canli tutarken ayni
zamanda igsel motivasyonun devamliligini da saglar.
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Mental hazirlik ise sporcularin performanslarinda stireklilik
ve istikrar saglamasinda kilit rol oynar. Mag¢ 6ncesinde
gergeklestirilen nefes egzersizleri, zihinsel imgeleme galismalari,
olumlu i¢ konugmalar ve odaklanma rutinleri; sporcularin
rekabet stresine karsi daha dayanikli olmalarini, duygusal
kontrollerini korumalarini ve performanslarini etkili bir gekilde
yonetmelerini miimkiin kilar (Taylor ve Wilson, 2005). Masa
tenisinin hizl ve degisken dogas1 goz oniine alindiginda, bu
zihinsel hazirlik tekniklerinin karar alma, refleks hizi ve hata
sonrasi toparlanma iizerinde dogrudan etkili oldugu agiktir.
Zihinsel hazirlik sadece mag giinlerinde degil, antrenman
oncesi rutinlerde de yer almali ve bu siire¢ zamanla aligkanhk
haline getirilmelidir (Orlick, 2008). Boylece sporcu yalmizca
fiziksel olarak degil, zihinsel olarak da yiiksek performansa
hazir hale gelir.

2.1.4. Baski altinda iyi performans goésterebilme

Rekabetin yogun yasandig: spor branglarinda baski altinda
yliksek performans gosterebilmek, yalnizca fiziksel yetenekle
degil, sporcunun sahip oldugu psikolojik kapasite ile dogrudan
iligkilidir. Masa tenisi gibi yiiksek tempolu ve diigiik hata
toleransina sahip sporlarda, magin gidisati saniyeler ig¢inde
degisebilir. Bu da sporcularin baski altinda zihinsel olarak
dayanikli olmasini zorunlu kilar. Final maglari, set esitlikleri
ve seyirci baskisinin hissedildigi anlar gibi kritik durumlarda,
bu zihinsel dayanikhlik daha belirgin bir sekilde devreye girer
(Hanton vd., 2005). Baski altinda iyi performans gosterebilme
becerisi, stres yonetimi, dikkat odagini koruma, duygusal
dengeyi saglama ve 6zgiiven gibi ¢ok katmanli psikolojik
yapilarin etkilesimine baghdir.

Aragtirmalar, miisabaka anksiyetesi diizeyi yiiksek olan
sporcularin baski altinda performanslarinin diistiigiinii; buna
kargin zihinsel hazirligr giiglii olan sporcularin baskidan
olumlu gekilde etkilenerek “baski altinda parlayan™ profiller
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cizebildiklerini ortaya koymaktadir (Mesagno ve Marchant,
2013). Bu farklilik, baskinin nasil algilandig1 ve onunla nasil
basa ¢ikildigyla ilgilidir. Zihinsel olarak hazirlikli sporcular,
baskiy1 tehdit degil, meydan okuma (challenge) olarak
degerlendirme egilimindedir (Lazarus, 2000). Bu da onlarin
biligsel ve duygusal siireglerini daha verimli yonetmelerini
saglar.

Bu psikolojik beceriler dogustan gelen 6zellikler olmak
zorunda degildir; sistematik ve yapilandirilmig mental
antrenmanlarla gelistirilebilir. Stresle bag etme teknikleri, dikkat
odagini siirdiirmeye yonelik egzersizler, nefes kontrolii, olumlu
i¢ konugmalar ve zihinsel imgeleme ¢aligmalari, sporcularin
baski altindaki performansint iyilegtirmede etkin araglar olarak
one ¢tkmaktadir (Weinberg ve Gould, 2019). Bu yontemler,
yalnizca miisabaka anlarinda degil, antrenman siireglerine
de entegre edilerek sporcunun zihinsel direncini siirekli
kilmak i¢in kullanilmahdir. Uzun vadede bu tiir psikolojik
becerilerin kazandirilmasi, sporcunun sadece performansini
degil, spora olan baghligini ve stirdiiriilebilir bagar1 diizeyini
de artirmaktadir.

2.2. Masa tenisinde taktiksel teceriler

Masa tenisi, teknik becerilerin ve fiziksel yeterliligin yan
sira iist diizey zihinsel isleme ve taktiksel zeka gerektiren bir
spordur. Oyunun yiiksek temposu, kisa siirede karar verme
zorunlulugu ve degisken oyun yapisi, taktiksel becerileri
bu brangta vazgecilmez hale getirmistir. Taktiksel beceriler;
sporcunun oyun sirasinda ne zaman, nasil ve hangi teknikle
tepki verecegini belirleyen biligsel siireglerin toplamidir. Bu
beceriler, yalnizca teknik bilgiyle degil; ayn1 zamanda oyun
okuma, rakibin zayif ve gii¢lii yonlerini analiz etme, strateji
tiretme ve esneklik gosterme yetisiyle iligkilidir (Demirci,
2015).
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Taktiksel becerilerin gelisimi, masa tenisi oyuncusunun
oyun i¢indeki pozisyon alma, vurug se¢imi, spin kullanimu,
servis stratejileri ve rallilerdeki yon degisikliklerini ne kadar
etkili uygulayabildigiyle dogrudan baglantilidir. Bir oyuncu,
teknik anlamda ¢ok tistiin olabilir ancak bu teknikleri ne zaman
ve nasil kullanacagimi bilemediginde, potansiyelinin altinda bir
performans sergiler. Bu nedenle taktiksel zeka, performansi
dogrudan etkileyen belirleyici bir faktordiir. Miisabaka
esnasinda gelisen, oyuncunun sezgisel ve biligsel olarak aniden
verdigi kararlardir. Bu tiir taktikler, rakibin oyun iginde yaptig1
kiiciik degisikliklere verilen anlik yanitlardir. Bu kararlar,
yiiksek seviyede oyun okuma yetenegi, dikkat kontrolii ve stres
altinda hizli diigiinme kapasitesi gerektirir. Anlik karar verme
becerileri, oyuncunun oyunu “okuma” kabiliyeti ile dogrudan
iligkilidir ve genellikle tecriibeyle gelisir. Masa tenisinde servis,
sadece oyunun baglangi¢ noktasi degil; ayni zamanda psikolojik
ustiinliik kurmak, rakibi tahmin edilemez durumlara sokmak
ve ilk vurug avantajini kazanmak igin stratejik bir aragtir. Farkli
spin tiirleri, kisa ve uzun servis kombinasyonlar1 ya da agili
servis kullanimi, rakibin oyun diizenini bozmak ve kontrolii
ele almak agisindan 6nemlidir. Karg: servis taktiklerinde ise
rakibin servis desenlerini okuyabilme, spin yoniinii algilayip
dogru karsilik verme ve agresif ya da kontrollii baglangi¢
segeneklerini degerlendirme gibi beceriler 6n plana ¢ikar.
Bu agamada taktiksel sezgi, oyuncunun teknik kapasitesini
tamamlayan unsurdur (Erdil,1987).

Her sporcunun oyun tarzi, onun taktiksel tercihlerine yon
verir. Ofansif oyuncular, hizh ataklar ve ani yon degisimleriyle
oyunun kontroliinii ele gegirmeyi hedeflerken; defansif
oyuncular daha gok topu oyunda tutarak, rakibi hata yapmaya
zorlayan taktikler gelistirirler. All-round oyuncular ise oyunun
akigina gore esnek bir yap1 gostererek duruma uygun strateji
tiretirler. Bu nedenle taktiksel beceriler, bireyin oyun tarzi ve
teknik yeterliligi ile uyumlu bir bigimde sekillendirilmelidir.
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Taktiksel bagar1 yalnizca teknik-taktik bilgiyle degil, ayni
zamanda psikolojik becerilerle de yakindan iliskilidir. Oz
giiven, dikkat kontrolii, stres altinda karar verebilme ve zihinsel
esneklik, taktiksel kararlarin kalitesini belirleyen etkenlerdir.
Baski altindaki mag sonlarinda ya da rakibin beklenmeyen
oyun degisikliklerinde dogru taktiksel tepki verebilmek,
zihinsel hazirhgin ve psikolojik dayanikliigin gostergesidir.
Bu nedenle taktiksel egitim siire¢lerine mutlaka mental
antrenman teknikleri (gorsellestirme, senaryo ¢aligmalari,
simiilasyonlar) dahil edilmelidir. Taktiksel geligim, sadece
mag i¢i deneyimlerle degil, ayn1 zamanda planl antrenman
yaklagimlariyla da desteklenmelidir. Koglar, oyuncularin
bireysel 6zelliklerini goz 6niinde bulundurarak kisisellestirilmis
taktiksel hedefler belirlemelidir. Video analiz ¢aligmalari,
rakip ¢oziimlemeleri, senaryo bazli masa bagi tartigmalar ve
uygulamali taktiksel setler, bu geligimi destekleyen baglica
uygulamalardir. Oyuncularin farkli oyun stillerine kars1 ¢ok
yonlii stratejiler geligtirmesi, rekabetgi ortamlarda esneklik
kazanmalarini saglar (Atakan ve Atakan, 2011).

2.2.1. Pozisyona karar verme

Pozisyona karar verme, masa tenisinde bir oyuncunun
yalnizca vurug teknigini degil, komple oyun sistematigini
belirleyen en 6nemli taktiksel yapilardan biridir. Bu kavram,
oyuncunun masaya gore nerede duracagini, bir sonraki topa
nasil hazirlanacagini ve rakibin hamlesini 6nceden okuyarak
kendisini konumlandirma becerisini kapsar. Masa tenisinde
dogru pozisyon alma, tarihteki raket sporlarinin gelisimi, kort
yapilarinin degisimi ve modern antrenman yaklagimlarinin
sekillenmesiyle birlikte bugiin ¢ok daha bilimsel bir boyut
kazanmugtir. Tarihte ilk telli raketin 1542°de kullanilmas: ve
tenis kurallarinin ilk kez Antonio Scaino da Salo tarafindan
1555°te yazilmasi raket sporlarinin sistematik bir yapiya
kavugmasini saglamigtir. Bu tarihsel siireg, masa tenisinde
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de pozisyon alma davraniginin evrimini agiklamak igin
onemlidir. 1877°de Wimbledon kurallarinin yaymlanmasr ile
kort yerlegimi, oyuncu durusu ve oyun sistematigi netlegmis;
bu da giiniimiiz masa tenisinde pozisyonun ne kadar kritik
oldugunu gosteren ilk teorik temellerden biri olarak kabul
edilebilir. Tenis kortlarinin yiizeylerinin oyuncu performansini
degistirmesi, masa tenisinde de masanin hizinin ve topun
geri doniig davraniginin pozisyon alma kararmni dogrudan
etkilemesine benzer bir durumu ifade eder (Smekal vd., 2000).

Masa tenisinde pozisyona karar vermeyi anlamak igin,
raket sporlarinin fizyolojik gereksinimlerine bakmak oldukga
onemlidir. Tenis gibi sporlarin anaerobik ve aerobik sistemleri
karma bir bigimde kullanmasi, masa tenisinde de kisa siireli
yiiksek yogunluklu eforlarla diigiik siireli toparlanmalarin
bir arada bulundugunu gostermektedir. Pozisyon alma tam
da bu aralikli yapinin merkezindedir ¢iinkii oyuncu topa
yaklagmak, uzaklagmak, yan adimlarla yon degistirmek ve
gerektiginde hizh reaksiyon vermek zorundadir. Bu tekrarlayici
hareketler, aralikli spor fizyolojisiyle dogrudan iligkili olup
enerji sistemlerinin etkin kullanimint gerektirir (Perry vd.,

2004).

Masa tenisinde dogru pozisyon alma kararlari, oyuncunun
hizlanma ve yavaglama kontroliinii, ani yon degistirme
becerisini ve patlayict kuvvet kullanimint igerir. Bu yoniiyle
tenis oyuncularinda goriilen kisa mesafeli sprintler ve tekrar
eden patlayici hareketler, masa tenisinde ayak hareketi ve masaya
yakin/uzak konumlanma davranisi ile birebir uyumludur.
Hizli zeminlerde oynayan tenisgilerin daha agresif servis-
vole oyununu tercih etmesi (Kovacs, 2007), masa tenisinde
rakibin hizli topuna karst masaya yakin pozisyonda kalma
ile ayn1 taktiksel mantiga sahiptir: pozisyon, oyunun hizina
gore belirlenir.
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Aynu gekilde profesyonel tenisgilerde aerobik kapasitenin
55-65 mL/dk/kg arasinda bulunmasi ve oyuncularin yilda
ortalama 40 turnuva oynamasi (Banzer vd., 2008), masa
tenisinde de dayaniklilik ve toparlanma gereksiniminin ne
kadar onemli oldugunu gostermektedir. Masa tenisinde
ralli siireleri tenisle kargilagtirildiginda gok daha kisa olsa da
(genellikle 3-6 saniye), karar verme hiz1 ¢ok daha yiiksektir. Bu
nedenle pozisyon alma davranisi, kisa stirede en dogru karari
verebilme becerisine dayanur. Teniste geri ¢izgi oyuncularinin
15 saniyeye varan ralliler oynadigi, servis-vole oyuncularinin
ise 5 saniyenin altinda ralli bitirdigi (Bernardi vd., 1998)
diisiintildiigiinde; masa tenisinde pozisyonun tamamen
“mikro ralliler” tizerinde sekillendigi soylenebilir.

Bu hizli tempoda yorgunluk devreye girdiginde masa
tenisinde pozisyon kaybir oldukga sik kargilagilan bir
durumdur. Nitekim aragtirmalar, yorgunlugun tenisgilerin
vurug yiizdelerini %81 oraninda diisiirdiigiinii gostermektedir
(Davey vd.,2003). Benzer sekilde masa tenisinde pozisyon
alma dogrulugu da mental ve fiziksel yorgunlukla 6nemli
oOlgiide bozulmaktadir. Bu durum, dogru pozisyon almanin
sadece teknik degil, ayn1 zamanda fizyolojik bir gereklilik
oldugunu kanutlar.

Pozisyon alma karari, ayn1 zamanda sakatlik riskini de
etkiler. Teniste goriilen tekrarlayici omuz, dirsek ve bilek
sakatliklarinin temel nedeni yiiksek hiz ve tekrarlanan
vuruglardir. Masa tenisinde ayn1 mekanizmalar daha diigiik
kuvvetle olsa da siirekli tekrar nedeniyle benzer riskler tagir.
Yanhs pozisyonda vurug yapmak, tendon yiiklenmesini artirdigt
igin uzun vadede sakatliklara neden olabilir. Bu nedenle
dogru pozisyon alma, yalmzca performansi degil, sakatliktan
korunmay1 da saglar. Modern masa tenisinde pozisyona karar
verme, bir oyuncunun oyunu okuyabilme becerisinin somut
bir gostergesidir. Oyuncu, topa vurmadan 6nce:
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* Rakibin omuz hareketini,

+ Raket agsini,

+ Topun masaya diisecegi noktayi,
+ Vurug hizini,

+ Spin yoniinii

Bu siireg, yiizlerce kiigiik kararin toplamidir. Oyun
igerisindeki her hareket, bir 6nceki pozisyon kararinin
sonucu ve bir sonraki hamlenin hazirhigidir. Bu nedenle
pozisyon alma, masa tenisinde oyunun ¢ekirdegini olugturan
taktiksel bir davranigtir. Masa tenisinde pozisyona karar
verme, raket sporlarinin tarihsel gelisimi, kort ozellikleri,
fizyolojik gereksinimler ve psikolojik dayaniklilik gibi ¢ok
boyutlu unsurlarin birlesimiyle olusan bir performans
bilesenidir. Oyuncunun dogru pozisyonu se¢gmesi, yalnizca
topa yetigmesini degil; ayn1 zamanda vurug kalitesini, rallinin
gidisatin1 ve magin kaderini belirler. Bu nedenle pozisyon alma,
modern masa tenisinde teknik ¢aligmanin ayrilmaz bir pargasi
haline gelmis hem taktiksel analizlerde hem de antrenman
modellerinde merkezi konuma yerlesmistir (Davey vd.,2003).

2.2.2. Rakipleri tanima

Tenis, gorsel alginin etkin bigimde kullanildig1, zamanlama
becerisinin son derece hassas ayarlandig1 ve kas sisteminin
sinirsel uyarilarla uyum iginde galistig1 olduk¢a karmagik
bir motor beceri sporudur. Oyuncunun kort iizerindeki
hareketlerinin biiylik bir boliimii farkindalik diizeyinin
altinda otomatik bigimde gergeklesirken, ozellikle rakiple
ilgili degerlendirmeler ve stratejik tercihler bilingli diigtinme
stireglerine dayanmaktadir (Rowland, 2014). Bu durum,
tenis performansinin yalnizca fiziksel yeterliliklerle degil, ayni
zamanda rakibi dogru analiz edebilme ve oyunu buna gore
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sekillendirebilme becerisiyle de yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir.

Her ne kadar geng tenisgiler 6zelinde rakip tanima siireci
ayrintili bigimde ele alinmamug olsa da gelisim ¢agindaki
sporcularin karar verme siireglerinde rakip davraniglarini
algilama ve yorumlama becerisinin biiylik 6nem tagidig agiktur.
Rekabet ortaminda bagartya ulagmak, yalnizca teknik tisttinliikle
degil; uzun ve zorlu antrenman siireglerine dayanabilme, stresli
mag anlarinda zihinsel olarak ayakta kalabilme ve rakibin oyun
tarzin1 dogru okuyabilme kapasitesiyle miimkiin olmaktadir
(Rowland, 2014). Bu baglamda rakipleri tanima, oyuncunun
kendi performansini diizenleyebilmesi agisindan temel bir
zihinsel siireg olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Son yirmi yil igerisinde tenis sporu kiiresel 6lgekte 6nemli
bir gelisim gostermistir. Geleneksel olarak tenisle 6zdesglesmis
bazi iilkelerde biiyiime hizinin yavasladigi gozlemlenirken,
gelismekte olan iilkelerde tenis altyapisinin ve sporcu
yetistirme sistemlerinin hizla ilerledigi goriilmektedir (Grosser
ve Schonborn, 2002). Bu genisleme, tenis rekabetinin daha
karmagik ve ¢ok yonlii hile gelmesine yol agmug; farkli oyun
stillerine, fiziksel profillere ve taktik anlayiglara sahip rakiplerle
kargilagmay1 olagan bir durum hiline getirmigtir. Dolayistyla
rakibi tanima ve analiz edebilme becerisi, gliniimiiz tenisinde
rekabet avantaji saglayan temel unsurlardan biri olmustur.

Uluslararas: iist diizey tenis arenasinda profesyonelligin
artmasi, geng sporcularin erken yaglardan itibaren yiiksek
performans ortamlariyla tanigmasina olanak saglamaktadr.
Bu durum, yetenekli geng tenisgilerin potansiyellerini ortaya
koyabilmeleri i¢in gelisim stireglerinin daha planl, sistematik
ve hedef odakli bigimde yapilandiriimasini gerekli kilmaktadir
(Grosser ve Schonborn, 2002). Rakipleri tanima becerisi de
bu planlamanin 6nemli bir pargas: olarak degerlendirilmeli;
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sporcularin farkli oyun tarzlarina karg: strateji gelistirebilme
yetkinligi erken donemde desteklenmelidir.

Teniste performans: belirleyen bir diger 6nemli unsur
ise enerji mekanizmalaridir. Fiziksel uygunluk diizeyini
etkileyen bu mekanizmalar, oyuncunun mag siiresince
rakibiyle miicadelesini stirdiirebilme kapasitesini dogrudan
etkilemektedir. Enerji iretimindeki sinirliliklar, yorgunluk
esigini digiirerek oyuncunun hem fiziksel hem de biligsel
performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Kas
kasilmasinin gergeklesebilmesi igin gerekli olan temel enerji
kaynag1 adenozin trifosfattir ve bu molekiil olmadan kas
aktivitesi miimkiin degildir (Rowland, 2014).

Kas hiicrelerinde bulunan ATP miktart oldukga sinirhdir
ve yalmizca birkag saniyelik yiiksek yogunluklu hareketler
i¢in yeterli enerji saglayabilmektedir. Teniste sik¢a goriilen
kosu hareketleri, ani yon degistirmeler ve raket salinimlar:
biiyiik 6lgiide bu depolanmug enerji sayesinde gergeklestirilir.
Bu kisa siireli enerji patlamalarinin ardindan ATP hizla
titkenir ve oyuncunun oyuna devam edebilmesi igin yeniden
sentezlenmesi gerekir. Bu nedenle, ma¢ boyunca rakibin
temposuna uyum saglayabilmek ve oyun planini siirdiirebilmek
hem fiziksel dayanikliliga hem de rakibin oyun ritmini dogru
analiz edebilme becerisine baghdir. Rakipleri tanima, tenis
performansinin yalnizca taktik bir boyutu degil; fiziksel
kapasite, zihinsel dayaniklilik ve enerji yonetimiyle biitiinlegik
bir stiregtir. Rakibin oyun stilini, temposunu ve zayif yonlerini
dogru degerlendirebilen sporcular, magin gidigatin1 kendi
lehlerine gevirebilme konusunda 6nemli bir avantaja sahip
olmaktadir.
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2.3. Yarisma yonelimleri

Yarigma yoOnelimi, bireylerin rekabet ortamlarinda
sergiledikleri tutumlar1 ve bagkalartyla olan etkilesimlerinde
benimsedikleri stratejileri ifade eder. Spor psikolojisi
literatiirtinde yarigma yonelimi, bir sporcunun hem kendi
bagarisina odaklanma diizeyini hem de sosyal ortamda diger
sporcularla olan iligkilerini kapsayan ¢ok boyutlu bir kavram
olarak degerlendirilmektedir. Bu yonelim, sporcunun yalnizca
tiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik performansini da
dogrudan etkileyen bir faktor olarak 6ne gikar. Bireysel branglar
arasinda yer alan masa tenisi, yiiksek diizeyde konsantrasyon,
refleks hiz1 ve stratejik diistinme gerektiren bir spor oldugundan,
sporcularin yarigma yonelimleri onlarin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri iizerinde 6nemli etkiler yaratmaktadir. Bir masa
tenisgisinin oyun sirasinda kendisini nasil konumlandirdigy,
rakibine karg1 hangi zihinsel stratejileri kullandigi, stresle
nasil basa ¢iktig1 ve zafer ya da yenilgi kargisinda nasil bir
tutum sergiledigi; onun yarigma yonelimiyle yakindan
iligkilidir. Yarigma yonelimleri genellikle iki ana baghk altinda
incelenmektedir: ig birligi yonelimi ve ¢atigma yonelimi. Bu
iki boyut, sporcularin rekabet ortamina nasil yaklagtiklarini
ve zihinsel dayanikliliklarinin nasil sekillendigini anlamada
temel gergeveyi sunar (Aksit, 2012).

2.3.1. Is birligi

Is birligi yonelimi, sporcunun rekabet ortamun sifir toplaml
bir savag yerine, kargilikli geligimi destekleyen bir alan olarak
algilamasidir. Bu yaklagimda sporcu, rakibini bir tehdit unsuru
olarak gormektense, kendi performansini daha iyi seviyelere
tagtyabilmek adina bir firsat olarak degerlendirir. Is birligi
yonelimi yiiksek olan sporcular, kargilagtiklart zorluklart kigisel
gelisimlerine katki saglayan deneyimler olarak benimserler. Bu
durum, onlarin zihinsel dayanikhiliklarinin gelismesine olumlu
katki saglar. Masa tenisgileri agisindan bakildiginda, ig birligine
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dayali yarigma yonelimi, rakiple olan kargilagmay1 sadece
kazanma amaciyla degil, oyundan keyif alma, taktik geligtirme
ve kigisel sinirlarini kegfetme firsati olarak gérme bigiminde
tezahiir eder. Bu tiir bir yonelime sahip sporcular, stresli mag
anlarinda daha sogukkanl kalabilir, hata yaptiklarinda daha
kolay toparlanabilir ve antrenman siireglerini daha verimli
gegirebilirler. Ts birligi yonelimi, sporcular arasinda olumlu
sosyal iligkilerin kurulmasina ve sosyal destek mekanizmalarinin
giiglenmesine de katki sunar; bu da zihinsel dayanikliigin en
onemli belirleyicilerinden biri olarak kabul edilen duygusal
denge ve stresle baga ¢ikma becerisini artirtr. Ts birligi yonelimi,
zihinsel dayanikliig: sadece bir igsel gii¢ olarak degil, aym
zamanda sosyal etkilegimler yoluyla beslenen bir 6zellik olarak
ele alir. Bu nedenle masa tenisgilerin hem bireysel ¢aba hem de
grup i¢i destekle zihinsel agidan daha direngli bireyler haline
geldikleri soylenebilir (Kermen, 1996).

2.3.2. Catisma

Catigma yonelimi, sporcunun yarigmay: karg: tarafi alt
etme, iistiin gelme ve rekabet ortamini baskilayici bir miicadele
alan1 olarak gormesiyle iligkilidir. Bu yonelimde rakip, kisisel
basarrya engel tegkil eden bir tehdit olarak algilanir. Boyle bir
bakig ag1s1, sporcunun stres seviyesini artirabilir ve psikolojik
dengesini olumsuz etkileyebilir. Bununla birlikte, bazi
durumlarda gatigmaci yonelim, sporcularin motivasyonlarini
artirabilir ve kazanma arzusunu besleyerek yiiksek performansa
yol agabilir. Bu durumun siirdiiriilebilirligi, spor psikolojisi
agisindan tartigmalidir (Weinberg ve Gould, 2015).

Masa tenisinde ¢atigmaci yonelime sahip sporcular,
cogunlukla zafer odakhidir ve rekabeti kigisel bir mesele
haline getirme egilimindedir. Bu durum, ozellikle yiiksek
baski altinda oynanan maglarda zihinsel dayaniklilig: sekteye
ugratabilir. Oyuncunun kendi hatalarina tahammiil seviyesi
azalabilir, rakibin tstiinliigiinii kabul etmekte zorlanabilir
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ve mag sirasinda duygusal tepkiler daha yogun yaganabilir.
Bu durum da sporcunun zihinsel dayaniklihgini zayiflatarak
performans diigiislerine neden olabilir. Catigmaci yonelimin
her zaman olumsuz etkiler dogurdugu sdylenemez. Dogru
yonetildiginde, catigma yonelimi yiiksek olan sporcular, risk
almaktan ¢ekinmeyen, miicadeleci ruhlarini sahaya yansitan,
baski altinda bile pes etmeyen bireyler olarak 6ne gikabilirler. Bu
da zihinsel dayanikliligin bir bagka boyutu olan motivasyonel
direng ile yakindan iligkilidir. Masa tenisgilerin yarigma
yonelimleri ile zihinsel dayanikliliklart arasindaki iligki oldukga
karmagiktir. Ig birligine dayali yonelim, sporcularin duygusal
denge ve stres yonetimi agisindan daha istikrarl bir zihinsel
yap1 geligtirmelerine katki saglarken; gatigmaci yonelim,
uygun bi¢imde yonlendirilmediginde zihinsel tiikenmislige
yol agabilir. Bu nedenle antrenorlerin, sporcularin yarigma
yonelimlerini dikkate alarak zihinsel antrenman stratejileri
gelistirmeleri biiylik 6nem tagimaktadir (Kudaybergenova,
2022).

2.4. Zihinsel dayaniklilik

Rekabet yogunlugunun yiiksek oldugu masa tenisi
gibi bireysel branslarda, sporcunun yarigma stirecinde
zihinsel olarak giiclii kalabilmesi performansin belirleyici
unsurlarindan biri haline gelmektedir. Bununla birlikte zihinsel
dayanikhilik kavramu, spor literatiiriinde siklikla kullanilmasina
ragmen, anlam ve kapsam bakimindan iizerinde en az uzlag
saglanan kavramlardan biri olma 6zelligini korumaktadir.
Medya, sporcular ve spor psikologlar1 taratindan yaygin
bigimde dile getirilmesi, bu kavramin basarili performansla
iligkilendirilmesine verilen 6nemi agik¢a ortaya koymaktadir
(Crust, 2007).

Zihinsel dayanikliliga iliskin tanimlar yalnizca saha igi
aktorler arasinda degil, akademik ¢aligmalar arasinda da
onemli farkliliklar gostermektedir (Fourie ve Potgieter, 2001).
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Tanimlarin gesitliligine ragmen, bu kavramsallagtirmalarin
ortak birtakim bilesenler etrafinda birlestigi goriilmektedir.
Kendine giiven, igsel motivasyon, hedefe yonelik kararlilik
ve kargilagilan engellerle etkili bigimde baga ¢ikabilme
becerisi, zihinsel dayanikliligin temel unsurlar1 olarak 6ne
¢ikmaktadir. Bu yoniiyle zihinsel dayaniklilik hem sportif
bagar siireglerinde hem de ruh saghg: alaninda 6nemli rol
oynayan olumlu psikolojik kaynaklar1 kapsayan biitiinciil
bir gergeve sunmaktadir (Strycharczyk vd., 2020). Masa
tenisgilerin yarigma yonelimleri incelendiginde, bu psikolojik
kaynaklarin mag i¢i karar verme, risk alma ve baski altinda
performans sergileme davraniglarini dogrudan etkiledigi
goriilmektedir.

Lochr ve McLaughlin (1988), zihinsel dayaniklilig1, bireyin
kargilagtig1 zorluklarla etkili bi¢imde baga ¢ikabilmek i¢in
kendisini en uygun duygusal duruma getirebilme kapasitesi
olarak tanimlamig ve duygusal kontroliin performansin
farkindalik diizeyini artiran temel bir unsur oldugunu
vurgulamugtir. Masa tenisinde hizli oyun temposu, ani skor
degisimleri ve rakip baskisi, sporcunun duygusal dengesini
koruyabilmesini zorunlu kilmaktadir. Duygusal kontrol;
yalmizca spor alaninda degil, tenis, yonetim, yazilim gelistirme,
muhasebe, hukuk ya da el sanatlar1 gibi farkli disiplinlerde
de yiiksek performansin temel bilesenlerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Loehr ve McLaughlin, 1988). Bu
baglamda zihinsel dayanikhilik, bireyin ihtiyag duydugu her
anda potansiyelinin en {iist diizeyini ortaya koyabilmesini
saglayan bir yetkinlik olarak ele alinmaktadur.

Etnier (2009) ise zihinsel dayanikliligi, mitkemmeliyet
hedefi dogrultusunda her giin disiplinli bigimde antrenman
yapabilen, stres, dikkat dagitict unsurlar ve beklenmedik
olumsuzluklar kargisinda dahi performans diizeyini koruyabilen
bireyin sahip oldugu 6zelliklerin tamamini kapsayan bir
kavram olarak tanimlamaktadir. Bu yaklagim, yarisma yonelimi
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yiiksek masa tenisgilerin, mag iginde geriye diistiikleri setlerden
geri donebilme kapasitelerini agiklamada islevsel bir gergeve
sunmaktadir. Zihinsel dayaniklilik; sakatlik sonrast yeniden
form tutarak rekabet ortamina dénen sporcularda, favori
olarak goriilen rakiplere karg1 performansini siirdiirebilen
takimlarda ve kazanma ihtimali diigiik goriilen miisabakalarda
miicadeleden vazge¢meyen sporcularin davraniglarinda
somutlagmaktadir. Ayn1 zamanda her giin erken saatlerde
antrenman yapan, beslenme ve dinlenme aligkanliklarini
hedeflerine gore diizenleyen, sosyal aktivitelerden feragat
ederek bireysel gelisimine odaklanan sporcularin bu kararl
tutumlari da zihinsel dayaniklihgin pratik yansimalart olarak

degerlendirilmektedir (Etnier, 2009).

Sporda iist diizey performans sergileyebilmek, yalnizca
tiziksel yeterliliklerle sinirli olmayan ¢ok boyutlu bir siireci
ifade etmektedir. Sporcularin bagarili olabilmeleri igin fiziksel
kapasitenin yant sira zihinsel, teknik ve taktik becerilerinin
de gelismig olmasi1 gerekmektedir. Nitekim sportif bagariya
ulagmada psikolojik 6zelliklerin diizeyinin, fiziksel performans
kadar belirleyici oldugu vurgulanmaktadir (Jackson vd., 2001).
Masa tenisinde oldugu gibi bireysel rekabetin yogun yasandigt
branglarda, teknik ve fiziksel agidan birbirine yakin sporcularin
karst karstya geldigi miisabakalarda zihinsel tistiinliik, sonucun
belirlenmesinde kritik bir rol istlenmektedir.

Ust diizey turnuvalarda benzer yetenek diizeyine sahip
sporcularin miicadele ettigi durumlarda, zihinsel kapasitesi
daha geligmis olan oyuncularin rekabet avantaji elde
ettigi goriilmektedir (Gucciardi ve Gordon, 2011). Masa
tenisgilerin yarigma yonelimleri bu noktada 6nem kazanmakta;
sporcularin baski altinda dogru karar verebilme, odaklanmay1
stirdiirebilme ve performansini istikrarli bigimde koruyabilme
becerileri 6n plana gtkmaktadir. Rakipleri kargisinda iistiinliik
saglayabilmek i¢in sporcularin stresli anlarda kontrollii
davranig sergileyebilmesi, konsantrasyon kaybir yagamamasi
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ve tiim bu siiregleri yonetebilecek zihinsel giice sahip olmasi
gerekmektedir (Jones vd., 2002).

Son yillarda zihinsel dayaniklilik kavramina yonelik artan
akademik ilgi ve aragtirmalar, bu yapinin sportif performans
tizerindeki belirleyici etkisini agik bigimde ortaya koymaktadhr.
Kisiligin onemli bir bilegeni olarak degerlendirilen zihinsel
dayanikliliga iligkin ilk ¢aligmalarin, biiytik 6lgiide profesyonel
sporcularin ve antrenérlerin deneyim ve gozlemlerine
dayandig1 goriilmektedir. Bu durum, zihinsel dayaniklihigin
saha igi uygulamalarla gekillenen ve performansla dogrudan
iliskilendirilen bir yap1 olarak ele alindigini gostermektedir.
Zihinsel agidan dayanikli sporcular, stresli ve zorlayici kogullar
altinda dahi olumlu enerjilerini artirabilmekte; bu sayede daha
sakin, daha dengeli ve strese karst daha direngli bir tutum
sergilemektedirler. Ayn1 zamanda bu sporcular, karsilagtiklar:
sorunlar, baskilar, hatalar ve yogun rekabet ortamlar1 kargisinda
daha iglevsel baga ¢ikma stratejileri gelistirebilmektedir (Golby
ve Sheard, 2006). Uygulamali spor psikologlar1 zihinsel
dayaniklihig1 tanimlamaya ve bu 6zelligi gelistirmeye yonelik
gesitli yontemler ortaya koymusg olsalar da bu ¢aligmalarin uzun
stire net bir kuramsal ¢er¢eveye dayanmamasi ve sinirl sayida
bilimsel aragtirmayla desteklenmesi elegtiri konusu olmustur.

Zihinsel dayaniklihk kavramina iligkin farkl aragtirmacilar
tarafindan yapilan tanimlar, genel hatlartyla birbirine benzer
ozellikler tagimaktadir. Arastirmacilar, zihinsel dayaniklihig:
sportif bagarrya ulagmada temel faktorlerden biri olarak ele
almakta; bununla birlikte bu 6zelligin dogustan gelen sabit bir
yap1 olmadigy, aksine sonradan 6grenilebilen ve gelistirilebilen
bir yetkinlik oldugunu savunmaktadirlar. Bu baglamda
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin psikolojik
antrenmanlar ve sistematik ¢aligmalar yoluyla artirilabilecegi
belirtilmektedir (Crust ve Azadi, 2010). Bu dogrultuda,
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek ve
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gelistirmeye yonelik miidahalelere zemin hazirlamak amaciyla
cesitli 6lgme araglart ve Olgekler gelistirilmigtir.

Spor ortamu, sporcular agisindan gogu zaman stres, baski,
basarisizlik ve zorluklar igeren bir yapi sergileyebilmektedir. Bu
olumsuz kogullar kargisinda sporcularin bagariya ulagabilmesi
ve yaganan basarisizliklardan hizli bigimde toparlanabilmesi
igin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yiiksek olmas1 biiyiik
onem tagimaktadir. Bununla birlikte zihinsel dayaniklilik
yalnizca olumsuz durumlarla baga ¢ikma becerisi olarak
degerlendirilmemelidir. Spor psikologlar1 ve aragtirmacilar
tarafindan yapilan degerlendirmeler, zihinsel dayanikliligin
ayni zamanda performansin artirilmasinda ve stirdiirtilebilir
bagar1 saglanmasinda 6nemli katkilar sundugunu ortaya
koymaktadir (Crust, 2008). Bu yoniiyle zihinsel dayaniklilik,
masa teniscilerin yarigma yonelimlerini gekillendiren ve
rekabetgi ortamlarda fark yaratan temel psikolojik yapilardan
biri olarak degerlendirilmektedir.

Sporcularin performans diizeylerini artirmaya yonelik
caligmalarda, egzersiz bilimleri ve spor psikolojisi kapsaminda
ele alinan giincel kavramlardan biri de zihinsel dayanikliliktir
(Ilhan, 2017). Arastirmacilar ve uygulayicilar, zorlayici
kosullar altinda performansin siirdiiriilebilmesini saglayan
psikolojik kaynaklar1 zihinsel dayaniklilik kavrami altinda
toplamaktadir. Son yillarda 6nemi giderek artan bu yapi,
psikolojik ozelliklerin biiyiik bir boliimiinii kapsamakta ve
antrenorler, sporcular ve akademisyenler arasinda ortak bir
ilgi alan1 olugturmaktadir. Bu dogrultuda psikolojik becerilerin
de upk: fiziksel beceriler gibi planli, diizenli ve sistematik
bigimde gelistirilmesi gerektigi vurgulanmaktadr.

Zihinsel dayaniklilik kavramina iligkin literatiirde gok
sayida tanim yer almaktadir. Bu tanimlarin uygulama
alaninda anlamli hale gelebilmesi i¢in kavramin daha somut
ve iglevsel bigimde agiklanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadhr.
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Yapilan galigmalarda, zihinsel dayaniklihig yiiksek sporcularin
genellikle kendine giivenen, davraniglarini kontrol edebilen,
olumsuzluklar kargisinda hizli toparlanabilen ve hedeflerine
odaklanabilen bireyler oldugu belirtilmektedir (Gucciardi
vd., 2015). Ayni zamanda kararli, igsel motivasyonu giiglii,
rekabet¢i yapiya sahip ve baski altinda dikkatini koruyabilen
bireylerin zihinsel olarak daha dayanikli sporcular olma
egiliminde olduklar: ifade edilmektedir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini artirmaya
yonelik ¢aligmalarda, ozellikle enerji diizeyini yiikselten
ve sakinlik hissini destekleyen bazi psikolojik becerilerin
gelistirilmesine odaklanildig1 goriilmektedir. Bu kapsamda
sporcularin, aksilikler ve kriz anlarinda olumlu diigiinme
becerilerini kullanmayr 6grendikleri; baski, hata, problem
ve yogun rekabet ortamlarina kars1 daha iglevsel yaklagimlar
gelistirdikleri belirtilmektedir. Bu beceriler, sporcularin
performanslarini siirdiirebilmeleri ve zorlayici miisabaka
kogullarinda psikolojik dengelerini koruyabilmeleri agisindan
onemli katkilar sunmaktadir. Zihinsel dayaniklilikla ilgili
aragtirmalar incelendiginde, bu 6zelligin gelistirilmesine
yonelik gesitli stratejilerin 6nerildigi gortilmektedir. S6z konusu
caliymalarda, zihinsel dayaniklihigin nasil desteklenebilecegine
iliskin uygulamaya doniik bilgilere yer verilmekte; 6zellikle
gevresel faktorlerin ve antrenoriin roliiniin bu siiregte
belirleyici oldugu vurgulanmaktadir. Spor deneyimi ile
zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalar,
deneyim diizeyi yiiksek sporcularin zihinsel dayanikhliklarinin
daha geligmis oldugunu ve bunun performans sonuglarina
olumlu bi¢imde yansidigini ortaya koymaktadir (Elemiri ve
Alv, 2014).






BOLUM 3

3. Yontem

Aragtirmanin 6rneklemi belirlendikten sonra Yalova
Universitesi, Etik Kurullar Koordinatorliigii protokol no:
2025-149 say1 nolu etik kurul karari ile aragtirma izni
alinmugtir. Aragtirma konusu ile ilgili literatiir taramasindan
sonra katilimcilar uygulamasi planlanan anketleri uygulama
stireci planlanmustir.

3.1. Verilerin toplanmasi

Aragtirmada nicel aragtirma yontemi kullanilacaktir.
Aragtirmaya 2024-2025 sezonunda aktif liglerde yer alan
sporculara lig maglar1 esnasinda anketler uygulanacaktir.

3.1.1. Yarisma yonelimleri 6lgegi; Shields, Funk ve
Bredemeier tarafindan geligtirilen “COS”nin gegerligi ve
giivenirligi, 20 Olgek, 12 madde ve 2 alt boyuttan olugmaktadir.
Olgekte 6 madde catigma (6rnek madde; yarisirken rakibim
diigmanimdir) 6 madde ise i birligi (6rnek madde; rakipler
kazanmaya ¢aligirken birbirlerine yardim ederler) alt
boyutunu olugturmaktadir. Katiimcilardan yarigma ile ilgili
yonelimlerini yansitan ifadelerden (6rnek madde; sporda amag
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rakibini yenmektir) kendilerine en uygun olani Kesinlikle
Katilmiyorum (1) ile Kesinlikle Katiliyorum (5) arasinda
degisen 5°li degerlendirme basamagina gore belirtmeleri
istenmektedir. Olgegin Cronbach alfa degerleri ¢atigma alt
boyutu igin 0,90, ig birligi alt boyutu igin 0,85 olarak tespit
edilmistir

3.1.2. Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri; Zihinsel
dayaniklilik seviyelerini degerlendirmek amaciyla Sheard,
Golby ve Van Wersch tarafindan olugturulan bir 6lgek, 2009
yilinda dort puanlik bir Likert 6lgegi olarak tasarlanmistir.
Bu 0lgek, giiven, devamlilik ve kontrol olmak {izere ii¢ ana
boyuttan olugan on dort maddeyi igermektedir. Altinbagin
2015 yilinda hazirladig doktora tezi kapsaminda bu 6lgek
Tiirkge’ye gevrilmig ve kiiltiirel adaptasyonu gergeklestirilmistir.

3.2. Verilerin analizi

Aragtirmada verilerin analizinde SPSS paket programi
kullanilmigtir. Katilimeilara ait demografik 6zelliklerin
tanimlayici istatistikleri say1 (n), yiizde (%), ortalama ve
standart sapma ile verilmigtir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu igin Shapiro-Wilk uygulanmig ve grubunun
carpiklik degerleri incelendiginde verilerin + 1.5 araliginda
homojen bir dagilim sergiledigi goriilmektedir. Bu noktadan
hareketle degiskenlerin sinanmasinda parametrik test teknikleri
kullanimistir.



BOLUM 4

4. Bulgular ve Tartsma

Tablo 1.Demografik bilgiler

N %

Hangi ligde oynuyorsunuz?  Siiper Lig 80  47,90%
1. lig 23 13,80%

2lig 7 4,20%

3.lig 57  34,10%

Yasiniz? 13-29 89  53,30%
30-49 51  30,50%

50-74 27 16,20%

Cinsiyetiniz? Kadin 55 32,90%
Erkek 112 67,10%

Egitim Durumunuz? Hkégretim 6 3,60%
Lise 42 25,10%

Lisans 100  59,90%

Yiiksek Lisans 17 10,20%

Doktora 2 1,20%

Milli oldunuz mu? Evet 86 51,50%
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Hayir 81  48,50%
Kag yildir masa tenisi
oynuyorsunuz? 0-20 104  62,30%
21-40 48  28,70%
41-60 15 9,00%

Katilimailarin lig dagilimina bakildiginda, sporcularin
yaklagik yarisinin Stiper Lig’de (%47,90) miicadele ettigi
goriilmektedir. Bunu 3. Lig (%34,10) izlemekte olup, 1. Lig
(%13,80) ve 2. Lig (%4,20) daha sinirl bir katilimla temsil
edilmektedir. Bu bulgu, 6rneklemin 6nemli bir boliimiiniin
iist ve orta diizey rekabet ortaminda yer alan sporculardan
olugtugunu gostermektedir.

Yag dagilimi incelendiginde, katilimcilarin gogunlugunun
13-29 yag araliginda (%53,30) oldugu goriilmektedir. 30—49
yag grubundaki sporcular %30,50, 50-74 yas grubundaki
sporcular ise %16,20 oraninda temsil edilmektedir. Bu durum,
orneklemin agirlikli olarak geng ve orta yag sporculardan
olustugunu ortaya koymaktadir.

Cinsiyet dagilimima gore, katihmcilarin %67,10™a erkek,
%32,90’u kadindir. Erkek sporcularin sayica daha fazla
olmasi, masa tenisinde cinsiyet temelli katilim farklarinin bu
orneklemde de yansidigini diistindiirmektedir.

Egitim durumu agisindan degerlendirildiginde,
katihimcilarin bityiik gogunlugunun lisans mezunu (%59,90)
oldugu goriilmektedir. Bunu lise mezunlar1 (%25,10)
ve yiiksek lisans mezunlar1 (%10,20) takip etmektedir.
Tlkogretim (%3,60) ve doktora (%1,20) mezunlarimn orant
oldukga disiiktiir. Bu bulgu, sporcularin genel olarak orta
ve yliksekogretim diizeyine sahip oldugunu gostermektedir.

Milli sporcu olma durumuna iligkin dagilim incelendiginde,
katihmcilarin %51,50%sinin milli oldugu, %48,50’sinin ise
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milli olmadig1 goriilmektedir. Oranlarin birbirine yakin
olmasi, 6rneklemin hem elit hem de milli diizey digindaki
sporcular1 dengeli bigimde kapsadigini gostermektedir.

Son olarak masa tenisi oynama siiresine bakildiginda,
katilmcilarin ¢ogunlugunun 0-20 yil (%62,30) arasi
deneyime sahip oldugu goriilmektedir. 21-40 y1l deneyime
sahip sporcular %28,70, 41-60 y1l deneyime sahip olanlar ise
%9,00 oranindadir. Bu dagilim, 6rneklemin agirlikli olarak
kisa ve orta diizey spor ge¢misine sahip bireylerden olustugunu
ortaya koymaktadir.

Toblo 2. Olgek puaninin betimsel istatistikler

n  Minimum Maximum Ort. ss  Carpikhk — Basikhik

Zihinsel g0y ) 357 277 244 036 2,703
dayaniklilik
Yangmaya o, 5 500 3,30 ,650 169 207
yonelim

Tablo 2’de yer alan zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
Ol¢ek puanlarinin normal dagilim varsayimini sagladigi,
carpiklik ve basiklik degerleri birlikte degerlendirildiginde
agik bigimde goriilmektedir. Literatiirde normal dagilimin
degerlendirilmesinde en sik bagvurulan olgiitlerden biri,
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarinin
kabul edilebilir sinirlar iginde olup olmadigidir. Bu baglamda
George ve Mallery (2010), ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
+2 araliginda olmasinin normal dagilim varsayimi agisindan
yeterli oldugunu belirtmektedir. Tablo 2°de zihinsel dayaniklilik
degiskenine ait garpiklik degeri ,036, yarigmaya yonelim
degiskenine ait carpikhik degeri ise ,169 olarak hesaplanmustir.
Her iki degerin de sifira oldukga yakin olmasi, dagilimlarin
simetrik bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir.
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Basiklik degerleri agisindan degerlendirildiginde, zihinsel
dayaniklilik i¢in 2,703, yarigmaya yonelim i¢in ise ,207
degerlerinin elde edildigi goriilmektedir. Tabachnick ve
Fidell (2013), 6zellikle sosyal bilimler alanindaki ¢aligmalarda
basiklik degerlerinin +3 sinirlari iginde kalmasinin normal
dagilim agisindan kabul edilebilir oldugunu vurgulamaktadir.
Bu dogrultuda, her iki degiskene ait basiklik degerlerinin de
onerilen sinirlar i¢inde yer aldig1 ve dagilimin asir1 sivri ya da
basik bir yap1 gostermedigi sdylenebilir.

Orneklem biiyiikliigii de normal dagilim varsayiminin
degerlendirilmesinde 6nemli bir olglittiir. n = 30 olan
orneklemlerde, merkezi limit teoremi geregi dagihimin normale
yaklagmas1 beklenmektedir (Field, 2013). Bu ¢aligmada her iki
degisken igin 6rneklem biiyiikliigiiniin 167 olmasi, dagilimin
normal kabul edilmesini metodolojik agidan desteklemektedir.
Nitekim Field (2013), biiyiik 6rneklemlerde garpiklik ve
basiklik degerlerinin kiigiik sapmalar gostermesinin parametrik
analizler agisindan sorun olusturmadigini ifade etmektedir.

Tablo 2’de yer alan zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya
yonelim degiskenlerinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
literatiirde kabul edilen sinirlar igerisinde olmasi ve 6rneklem
biiyiikliigiiniin yeterli diizeyde bulunmasi, bu degiskenlerin
normal dagilim varsayimini sagladigini gostermektedir. Bu
durum, ¢aligmada parametrik istatistiksel analizlerin giivenle
kullanilabilecegini ortaya koymaktadir.
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Tablo 3. Zibinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin kagince ligde
oynandyjr durumu bakmmwmdan favklilik gosterme analizi

n Ort. ss F p

Siiper Lig 80 2,8152 ;25354 1,829 144
Zihinsel 1. lig 23 2,7516 ,20977
dayaniklilik 3 Jig 72,6429 43448
3.lig 57  2,7431 20643

Toplam 167 2,7746 ,24406
Siiper Lig 80  3,3492 64740 1,993 ,117

Yargmaya 1. lig 23 32790 ,74392
yonelim 3 Jig 7 27305 ,64739
3.lig 57 3,3129 ,59601

Toplam 167 3,3012 ,65019

Tablo 3’te zihinsel dayanikliik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin, sporcularin oynadiklari lig diizeyine gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuglari sunulmaktadir. Bulgular
agagida degiskenler bazinda yorumlanmugtir.

Zihinsel dayaniklilik degiskenine iligkin sonuglar
incelendiginde, Siiper Lig’de oynayan sporcularin ortalama
puaninin (Ort.=2,82) diger liglerde oynayan sporculara
kiyasla gorece daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Siiper
Lig’i swrasiyla 1. Lig (Ort.=2,75), 3. Lig (Ort.=2,74)
ve 2. Lig (Ort.=2,64) izlemektedir. Bununla birlikte,
yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen F=1,829;
p=,144 degeri, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin liglere
gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermedigini
ortaya koymaktadir (p>,05). Bu bulgu, sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin oynadiklari ligden bagimsiz olarak
benzerlik gosterdigini diigiindiirmektedir.
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Yarigmaya yonelim degiskenine iliskin bulgular
degerlendirildiginde ise, en yiiksek ortalamanin Siiper Lig
sporcularina (Ort.=3,35) ait oldugu, bunu 3. Lig (Ort.=3,31)
ve 1. Lig (Ort.=3,28) sporcularinin izledigi goriilmektedir. 2.
Lig sporcularinin yarigmaya yonelim ortalamasi (Ort.=2,73)
diger liglere gore daha diisiik diizeydedir. Ancak varyans analizi
sonuglart (F=1,993; p=,117), bu farkliliklarin istatistiksel
agidan anlamli olmadigini gostermektedir (p>,05). Dolayisiyla
yarigmaya yonelim diizeylerinin de lig diizeyine gore anlamli

bi¢imde degismedigi sdylenebilir.

Tablo 4. Zibinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin yas durumun
bakwmndan farkhilik gosterme analizi

n Ort. ™ F p
13-29 89 2,7584 21950 1,806 ,168
Zihinsel 30-49 51 2,8263 ,29321

dayaniklihk  50.74 27 2,7302 20903
Toplam 167 2,7746 24406

13-29 89 3,2736 67409 1476 232
Yangmaya 3049 51 3,4189 ,65782
yonelim 50-74 27 3,1698 ,53032

Toplam 167 3,3012 ,65019

Tablo 4’te zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin sporcularin yag gruplarina gore farklilik gosterip
gostermedigini incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonuglar1 yer almaktadir. Bulgular agagida
degiskenler bazinda degerlendirilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik degiskeni agisindan sonuglar
incelendiginde, 3049 yag grubundaki sporcularin ortalama
puanlarinin (Ort.=2,83) diger yas gruplarina kiyasla gorece
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu grubu 13-29 yag
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(Ort.=2,76) ve 50-74 yag (Ort.=2,73) gruplar1 izlemektedir.
Ancak yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen F=1,806;
p=,168 degeri, yag gruplar1 arasinda zihinsel dayaniklilik
diizeyleri bakimindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmadiginit gostermektedir (p>,05). Bu bulgu, zihinsel
dayaniklihigin farkli yag gruplarinda genel olarak benzer
diizeylerde seyrettigine isaret etmektedir.

Yarigmaya yonelim degiskenine iliskin bulgular
degerlendirildiginde, en yiiksek ortalamanin yine 30—49 yas
grubuna (Ort.=3,42) ait oldugu, bunu 13-29 yag (Ort.=3,27)
ve 50-74 yag (Ort.=3,17) gruplarinin izledigi goriilmektedir.
Her ne kadar orta yag grubundaki sporcularin yarigmaya
yonelim diizeylerinin daha yiiksek oldugu gozlemlense de,
varyans analizi sonuglar1 (F=1,476; p=,232) bu farklarin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir
(p>,05).

Tablo 5. Zibinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin cinsiyet
duruwmu bakunmndan favkliik gosterme analizi

n Ort. ss t p
Zihinsel Kadin 55 2,7922 ,18610
,652 0,058
dayanikhilik  Frkek 112 2,7659 ,26833
Kadin 55 32519 ,65096
Yarigmaya 685 0,893
yonelim Erkek 112 3,3254 ,65137

Tablo 5°te zihinsel dayanikliik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterip
gostermedigini incelemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklemler t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bulgular agagida
degiskenler bazinda yorumlanmustir.

Zihinsel dayaniklilik degiskeni agisindan
degerlendirildiginde, kadin sporcularin ortalama puanlarinin
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(Ort.=2,79) erkek sporculara (Ort.=2,77) kiyasla sinirlt
diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak
gergeklestirilen t-testi sonucunda elde edilen t=,652; p=0,058
degeri, bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
gostermektedir (p>,05). Bu bulgu, zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin cinsiyete gore anlaml bigimde farklilagmadigin
ortaya koymaktadir.

Yarigmaya yonelim degiskenine iliskin sonuglar
incelendiginde ise, erkek sporcularin ortalama puanlarinin
(Ort.=3,33) kadin sporculara (Ort.=3,25) gore bir miktar
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, yapilan
t-testi sonuglart (t=-,685; p=0,893), bu farkliligin istatistiksel
agidan anlamli olmadigini ortaya koymaktadir (p>,05).
Dolayistyla yarismaya yonelim diizeyleri bakimindan da kadin
ve erkek sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

Tiblo 6. Zibinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin efitim
duwruwmu bakumwmdan farvklik gosterme analizi

Ort. ss F p

Tlkégretim 6 27143 25951 2,017 ,094
Zihinsel Lise 42 2,7092 ,18759
dayamkhilik T jsans 100 2,7864 ,25289
Yiiksek Lisans 17 2,8950 ,28135
Doktora 22,7143 ,20203
Toplam 167 2,7746 ,24406
Tlkogretim 6 29167 ,29345 1,006 ,406
Lise 42 3,2031 ,76703
Yarigmaya ~ Lisans 100 3,3647 ,59599
yonelim Yiiksek Lisans 17 3,3118 ,71838
Doktora 23,2500 ,70711

Toplam 167 3,3012 ,65019
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Tablo 6’da zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin sporcularin egitim durumlarina gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuglari sunulmaktadir. Bulgular,
her iki degisken agisindan agagida degerlendirilmistir.

Zihinsel dayaniklilik degiskenine iliskin bulgular
incelendiginde, en yiiksek ortalamanin ytiksek lisans mezunu
sporculara (Ort.=2,90) ait oldugu goriilmektedir. Bu grubu
lisans mezunlar1 (Ort.=2,79) izlemektedir. Tlkogretim
(Ort.=2,71), lise (Ort.=2,71) ve doktora (Ort.=2,71)
mezunu sporcularin zihinsel dayaniklilik ortalamalarinin
ise gorece daha diigiik ve birbirine yakin oldugu dikkat
gekmektedir. Bununla birlikte, varyans analizi sonucunda
elde edilen F=2,017; p=,094 degeri, zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir (p>,05).
Ancak p degerinin anlamlilik sinirina gorece yakin olmast,
egitim diizeyi yiikseldikge zihinsel dayaniklilikta artig egilimi
olabilecegine igaret eden zayif bir oriintii bulundugunu
diisiindiirmektedir.

Yarigmaya yonelim degiskenine iliskin sonuglar
degerlendirildiginde, lisans mezunu sporcularin (Ort.=3,36)
en yiiksek ortalamaya sahip oldugu, bunu yiiksek lisans
(Ort.=3,31) ve doktora mezunlarmnin (Ort.=3,25) izledigi
goriilmektedir. Lise mezunlar1 (Ort.=3,20) ve ozellikle
ilkogretim mezunlar1 (Ort.=2,92) daha diigiik yarigmaya
yonelim diizeylerine sahiptir. Buna kargin, yapilan varyans
analizi sonuglar1 (F=1,006; p=,4006), egitim diizeylerine
gore yarigmaya yonelim agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadigini goéstermektedir (p>,05).
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Tablo 7. Zibinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin milli olma
durnwmu bakumwmdan farvkliik gosterme analizi

n Ort. ss t p
Zihinsel Evet 86 2,8189 27319
2,456 0,185
dayanikhlik  Hayr 81 2,7275 ,19984
Yangmaya  Evet 86 3,2716 ,68364 s 0566
yonelim Hayir 81 33326 ,61538 ’

Tablo 7°de zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin sporcularin milli olma durumuna gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklemler t-testi sonuglar sunulmaktadir. Bulgular agagida
degiskenler bazinda degerlendirilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik degiskeni agisindan incelendiginde,
milli sporcularin ortalama puanlarinin (Ort.=2,82) milli
olmayan sporculara (Ort.=2,73) kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum, milli diizeyde spor yapan bireylerin
zihinsel dayanikliliklarinin gorece daha geligmis olabilecegine
isaret eden betimsel bir fark ortaya koymaktadir. Ancak yapilan
t-testi sonucunda elde edilen t=2,456; p=0,185 degeri, bu
tarkin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir
(p>,05). Dolayisiyla zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
milli olma durumuna gore anlaml bi¢imde farklilagmadig:
soylenebilir.

Yarigmaya yonelim degiskenine iliskin sonuglar
degerlendirildiginde ise, milli olmayan sporcularin ortalama
puanlarinin (Ort.=3,33) milli sporculara (Ort.=3,27)
gore siirll diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte, gergeklestirilen t-testi sonuglari (t=-,604;
p=0,566) bu farkin da istatistiksel agidan anlamli olmadigin:
ortaya koymaktadir (p>,05). Bu bulgu, yarismaya yonelim
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diizeylerinin milli olma durumundan bagimsiz olarak benzer
bi¢imde dagildigini gostermektedir.

Tablo 8. Zikinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelimin kag yildw
masa tenisi oynandyjr durumun bakunindan fovklidik gosterme

analizi
n Ort. SS F p
0-20 104 2,7582 21516
Zihinsel 21-40 48 28125 ,30363 o
] 81 5
dayanikhlik 47 60 15 27667 22175
Toplam 167 2,7746 24406
0-20 104 3,2774 68251
Yargmaya 21-40 48  3,3791 ,64697 e sas
yonelim 41-60 15 3,2167 ,38421

Toplam 167 3,3012 ,65019

Tablo 8de zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin sporcularin masa tenisi oynama siirelerine gore
farklihik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 yer almaktadr.
Bulgular agagida degiskenler bazinda ele alinmistir.

Zihinsel dayaniklilik degiskeni agisindan
degerlendirildiginde, 21-40 y1l aras1 masa tenisi oynayan
sporcularin ortalama puanlarinin (Ort.=2,81), 0-20 yil
(Ort.=2,76) ve 41-60 yil (Ort.=2,77) araliginda oynayan
sporculara kiyasla gorece daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Ancak yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen F=,819;
p=,443 degeri, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin masa
tenisi oynama siiresine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir (p>,05). Bu
bulgu, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin oynama
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stiresinden bagimsiz olarak benzer dagilim sergiledigini
gostermektedir.

Yarigmaya yonelim degiskenine iligkin sonuglar
incelendiginde, yine 2140 yil aras1 deneyime sahip sporcularin
en yiiksek ortalamaya (Ort.=3,38) sahip oldugu, bunu 0-20
yil (Ort.=3,28) ve 41-60 yil (Ort.=3,22) gruplarinin izledigi
goriilmektedir. Bununla birlikte, varyans analizi sonuglar:
(F=,536; p=,585) bu farkliliklarin istatistiksel agidan anlamli
olmadigini gostermektedir (p>,05). Dolayisiyla yarigmaya
yonelim diizeyleri bakimindan da spor deneyimi siiresine
gore anlamli bir farkhilagma bulunmamaktadir.

Tablo 9. Kovelasyon Analizi

1 2
r 1
1.Zihinsel dayaniklilik p
n 167
r ,323 1
2.Yarigmaya yonelim p ,000
167 167

Tablo 9°da zihinsel dayaniklilik ile yarigmaya yonelim
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan Pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir.
Bulgular, iki degisken arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde
bir iligki oldugunu gostermektedir.

Analiz sonuglarina gore, zihinsel dayaniklilik ile yarigmaya
yonelim arasinda r=,323 diizeyinde bir korelasyon
bulunmaktadir. Bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gortlmektedir (p=,000; p<,01). Elde edilen korelasyon
katsayisi, zihinsel dayaniklilik diizeyi arttikga sporcularin
yarigmaya yonelim diizeylerinin de arttigini gostermektedir.
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Bagka bir ifadeyle, psikolojik olarak daha dayanikli olan
sporcularin rekabet ortamina daha fazla yonelim gosterdikleri
soylenebilir.

Korelasyon katsayisinin biiytikliigii dikkate alindiginda, bu
iliskinin zayif ile orta diizey arasinda oldugu ifade edilebilir. Bu
durum, zihinsel dayanikliligin yarigmaya yonelimi agiklayan
onemli bir degisken oldugunu, ancak yarismaya yonelimin
yalmizca zihinsel dayanikhlikla sinirli olmadigini; motivasyon,
Oz giiven, hedef yonelimi ve gevresel faktorler gibi bagka
degiskenlerden de etkilendigini diisiindiirmektedir.






BOLUM 5

5. Sonug ve Oneriler

Bu ¢aligmanin bulgulari, sporcularin miicadele ettikleri
lig seviyesine gore zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigin
ortaya koymugstur. Ortalama puanlar, Siiper Lig’de oynayan
sporcularin zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin diger liglerdeki sporculara kiyasla gorece
daha yiiksek oldugunu gosterse de ANOVA sonuglar1 bu
tarkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya
koymustur (p > .05). Bu sonuglar, zihinsel dayaniklilik
gibi psikolojik becerilerin sadece rekabet seviyesiyle degil;
bireysel ve gevresel birgok faktorle sekillendigini 6ne stiren
literatiirle uyumludur. Ornegin, Gucciardi ve arkadaglari
(2010), zihinsel dayanikhiligin gok boyutlu bir yap1 oldugunu
ve rekabet seviyesinden ziyade kisisel deneyimler, antrenman
ortami ve bireysel baga ¢ikma stratejileriyle sekillendigini
vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Crust ve Clough (2005),
rekabet seviyesi ile zihinsel dayaniklilik arasinda tutarl bir
iligki bulamamug; bunun yerine, psikolojik 6zelliklerin bireysel
farkliliklar ve psikolojik hazirlik diizeylerine bagl olarak

45
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performans diizeylerinden bagimsiz olarak sabit kalabilecegini
one stirmiislerdir.

Yarigmaya yonelim agisindan bakildiginda ise, lig diizeyine
gore anlamh farklarin bulunmamasi, tiim liglerdeki sporcularin
benzer igsel motivasyon yapilarina sahip olabilecegini
gostermektedir. Roberts’a (2001) gore, yarigmaya yonelim
daha gok bireysel hedef perspektifleri ve goreve yonelik
katilimla iligkilidir; yani sporcularin oynadiklari lig seviyesinden
ok, kigisel basar1 hedefleri bu yonelimi belirler. Bu da farkli
liglerdeki sporcularin benzer bagar1 motivasyonlarina sahip
olmalar1 durumunda yarigmaya yonelim diizeylerinin benzerlik
gosterebilecegini ifade eder. Bunun yani sira, 2. Lig’deki
orneklem biiyiikliigiiniin (n = 7) oldukea kiigiik olmast,
istatistiksel giicii azaltmig ve potansiyel olarak ger¢ek etkilerin
ortaya ¢itkmasini engellemis olabilir. Gelecekte yapilacak
caligmalarin, daha biiyiik ve dengeli 6rneklemlerle bu iligkiyi
daha ayrintili bigimde incelemesi faydal olacakt

Tablo 4’te sunulan ANOVA sonuglari, farkli yag gruplari
arasinda zihinsel dayaniklilik ve yarismaya yonelim diizeylerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmadigini gostermistir.
Tanimlayicr istatistikler, 3049 yas araligindaki sporcularin her
iki degiskende de diger yag gruplarina kiyasla biraz daha yiiksek
puanlar aldigini gosterse de bu farkliliklar istatistiksel anlam
tagitmamaktadir (p > ,05). Bu bulgular, zihinsel dayaniklilik
ve yarigmaya yonelim gibi psikolojik 6zelliklerin yagam siireci
boyunca gorece bir istikrar gosterebilecegine dair 6nemli
ipuglar sunmaktadir.

Zihinsel dayaniklilik agisindan bakildiginda, en yiiksek
ortalama 30-49 yas grubunda (Ort. = 2,83) gozlenmis;
bunu 13-29 yag (Ort. = 2,76) ve 50-74 yas (Ort. = 2,73)
gruplar1 takip etmistir. ANOVA sonucu (F = 1,806; p =
,168), bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini
ortaya koymaktadir. Bu sonug, zihinsel dayanikliligin yalnizca
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yagla degil; bireyin zorluklarla kargilasma siklig, biriktirdigi
yagam deneyimleri ve kullandig1 basa ¢ikma stratejileriyle de
sekillendigini belirten aragtirmalarla uyumludur (Connaughton
vd., 2008). Bu baglamda, orta yag grubundaki sporcularin
daha fazla yasam ve spor deneyimine sahip olmasi, onlarin
psikolojik dayanikhiliklarini bir miktar artirmug olabilir; ancak
bu durum her zaman istatistiksel olarak anlaml: farklara yol
agmayabilir.

Benzer sekilde, yarigmaya yonelim puanlart da sayisal
olarak en yiiksek 30-49 yas grubunda (Ort. = 3,42)
gozlemlenmistir; ancak yag gruplart arasindaki farkliliklar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F = 1,476; p
= ,232). Bu durum, yarigmaya yonelimin yagam boyunca
gorece sabit kalan bir kisilik 6zelligi olduguna ve erken yaslarda
sekillenip stirdiiriildiigline dair gortsleri desteklemektedir
(Gill & Deeter, 1988). Her ne kadar bazi aragtirmalar, yagin
ilerlemesiyle birlikte rekabet giidiisiinde azalma olabilecegini
one siirse de (Balague, 1999), bu ¢aligmanin bulgulari, daha
ileri yagtaki sporcularin da benzer diizeyde yarigmaci tutumlar
stirdiirebildigini, bunun da sporla aktif olarak ilgilenmeye
devam etmelerinden veya bireysel motivasyon tercihlerinden
kaynaklanabilecegini gostermektedir. Psikolojik 6zellikler
agisindan bireyler arasi (grup i¢i) farkliliklarin, yag gruplari
arasindaki (gruplar arasi) farkliliklardan daha fazla olabilecegi
de goz oniinde bulundurulmalidir. Bununla birlikte, yalmzca
yas degiskeni, psikolojik 6zellikleri etkileyen tiim niianslar
aciklamakta yetersiz kalabilir; antrenman yogunlugu, spor
ge¢misi ve motivasyonel iklim gibi degiskenler daha dogrudan
belirleyiciler olabilir.

Tablo 5’te sunulan bagimsiz 6rneklemler t-testi sonuglari,
kadin ve erkek sporcular arasinda zihinsel dayaniklilik ve
yarigmaya yonelim agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadigini gostermektedir. Ortalama puanlar, kadin
sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin biraz daha
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yiiksek, erkek sporcularin ise yarigmaya yonelim diizeylerinin
az da olsa daha fazla oldugunu gostermesine ragmen, bu
tarkliliklar istatistiksel olarak anlamli degildir (p > ,05). Bu
bulgular, spor psikolojisi literatiiriinde cinsiyetin psikolojik
performans degiskenleri tizerindeki roliine dair siiregelen
tartigmalara katki sunmaktadir. Zihinsel dayaniklilik agisindan
bakildiginda, kadin sporcularin ortalama puani (Ort. = 2,79),
erkek sporcularin ortalamasindan (Ort. = 2,77) biraz daha
yiiksektir. T-testi sonucu (t = 0,652; p = 0,058), bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgu, zihinsel dayanikliligin dogrudan cinsiyete bagh
olmadigini belirten 6nceki aragtirmalarla uyumludur. Ornegin,
Nicholls ve arkadaslar1 (2009), sporcular arasinda zihinsel
dayanikhlik diizeyleri bakimindan anlaml bir cinsiyet fark:
bulamamug ve bu 6zelligin daha ¢ok antrenman deneyimi,
psikolojik beceri gelisimi ve baga ¢ikma stratejileri gibi
faktorlere bagl oldugunu savunmustur.

Yarigmaya yonelim agisindan ise erkek sporcularin ortalama
puani (Ort. = 3,33), kadinsporculara (Ort. = 3,25) kiyasla biraz
daha yiiksektir. T-testi sonucu (t = -0,685; p = 0,893), bu farkin
da istatistiksel agidan anlamli olmadigini gostermektedir. Bu
durum, White ve Duda’nin (1994) bulgulariyla ortiismektedir.
S6z konusu galigmada, erkeklerin bazi spor baglamlarinda
daha rekabetci egilimler gosterebildigi belirtilmis, ancak genel
anlamda benzer antrenman ve performans beklentilerine sahip
sporcular arasinda yarigmaya yonelim diizeylerinin cinsiyete
gore anlamli farklilik gostermedigi ifade edilmigtir. Spor dali,
kiiltiirel normlar ve toplumsallagma siireglerinin psikolojik
ozelliklerdeki cinsiyet farkliliklarini etkileyebilecegi de goz
ontinde bulundurulmalidir. Kadin ve erkek sporcularin benzer
kosullarda antrenman yapmalar1 ve yarigmalara katilmalar:
durumunda, rekabete iligkin psikolojik egilimler cinsiyetler
arasinda farklilik gostermeyebilir (Koivula, 2001).
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Tablo 6°da sunulan ANOVA sonuglari, sporcularin egitim
diizeylerine gore zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
gostermektedir. Her ne kadar yiiksek lisans mezunlar1 gibi
daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerde zihinsel
dayanikliik ortalamalar1 daha yiiksek gibi goriinse de bu
farklar istatistiksel anlam tagimamaktadir (p > ,05). Bununla
birlikte, zihinsel dayaniklilik degiskeni icin elde edilen p degeri
(p = ,094) anlamlilik sinirina yakin olup, bu durumun daha
ileri aragtirmalarla incelenmesi gereken potansiyel bir egilimi
yansittig1 soylenebilir.

Zihinsel dayaniklilik agisindan, en yiiksek ortalamanin
yiksek lisans mezunlarma (Ort. = 2,90) ait oldugu, bunu
lisans mezunlarinin (Ort. = 2,79) izledigi goriilmektedir.
Ilkogretim, lise ve doktora mezunlari ise neredeyse ayni
ortalamaya sahiptir (Ort. = 2,71). Her ne kadar bu farklihk
istatistiksel olarak anlamli olmasa da (F = 2,017; p =
,094), daha yiiksek egitim diizeyinin sporcularda psikolojik
dayanikliliga olumlu katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir.
Golby ve Wood (2016), biligsel olgunluk ve akademik siireglere
katilimin stresle basa ¢itkma, hedef belirleme ve sebat gibi
zihinsel becerileri gelistirebilecegini ve bu becerilerin zihinsel
dayaniklihigin temel bilegenleri oldugunu belirtmektedir.

Yarigmaya yonelim agisindan ise, lisans mezunlari en yiiksek
ortalamaya sahip gruptur (Ort. = 3,36), onlari yiiksek lisans
(Ort. = 3,31) ve doktora (Ort. = 3,25) mezunlari izlemektedir.
Lise mezunlari (Ort. = 3,20) ve 6zellikle ilkogretim mezunlar
(Ort. = 2,92) daha diisiik diizeylerde yarigmaya yonelim
sergilemektedir. Bu farklilik da istatistiksel olarak anlamli
degildir (F = 1,006; p = ,406). Bu sonuglar, egitim diizeyinin
yarigmaci tutumlar tizerindeki etkisinin dolayli oldugunu,
bu etkinin yapilandirilmig hedef belirleme, akran rekabeti ve
performans degerlendirme gibi akademik ortamlarda edinilen
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deneyimlerle sekillenebilecegini gostermektedir (Duda ve
Treasure, 2006).

Egitim diizeyi ayn1 zamanda bireylerin psikolojik
becerilerini etkileyen daha genis sosyo-Kkiiltiirel ve deneyimsel
taktorlerin bir yansimast olabilir. Bu ¢aligma da gostermektedir
ki, bu tir faktorler, zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya
yonelim gibi psikolojik 6zelliklerde grup diizeyinde anlamli
farkliliklar yaratmak igin yeterli olmayabilir 6zellikle 6rneklem
biiyiikliigiiniin kiigiik oldugu alt gruplarda (6rnegin ilkogretim
n = 6; doktoran = 2). Egitim diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmasa da daha yiiksek egitim
seviyesine sahip sporcularin zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya
yonelim agisindan bir miktar daha yiiksek ortalama puanlara
sahip olmasi, bu alanda potansiyel bir iliski olabilecegine
1isaret etmektedir. Bu egilimler, egitim, biligsel gelisim ve
spor psikolojisi arasindaki iligkiyi daha kapsamli anlamay1
amaglayan gelecekteki aragtirmalar igin yol gosterici olabilir.

Tablo 7°de yer alan bagimsiz 6rneklemler t-testi sonuglart,
sporcularin milli takimda yer alma (elit diizeyde spor
yapma) durumuna gore zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya
yonelim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigini gostermektedir. Her ne kadar 6zellikle milli
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha yiiksek
oldugu yoniinde betimsel bazi farkliliklar gézlemlense de bu
farkliliklar istatistiksel anlamlilik diizeyine ulagmamistir (p >
,05). Bu durum, dayaniklilik ve rekabetgilik gibi psikolojik
ozelliklerin yalnizca sportif seviye ya da temsil statiisiiyle
agiklanamayabilecegini diigiindiirmektedir.

Zihinsel dayaniklilik agisindan bakildiginda, milli
sporcularin ortalama puanlarinin (Ort. = 2,82), milli olmayan
sporculara (Ort. = 2,73) kiyasla biraz daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum, elit diizeye ulagmig sporcularin
psikolojik dayaniklilik agisindan bir avantaja sahip olabilecegini
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diigtindiirse de t-testi sonucu (t = 2,456; p = ,185) bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgu, (Hardy. 2014). ¢aligmalartyla uyumludur. S6z konusu
aragtirmacilar, elit sporcularin yiiksek baski altinda yarigma
deneyimleri sayesinde daha gliglii bir zihinsel dayaniklilik
geligtirebildiklerini belirtmekle birlikte; bireysel farkliliklar,
antrenor kalitesi ve kigilik 6zelliklerinin milli takim tiyeliginden
daha belirleyici olabilecegini vurgulamuglardur.

Yarigmaya yonelim agisindan ise, milli olmayan sporcularin
ortalama puanlarinin (Ort. = 3,33), milli sporculara (Ort.
= 3,27) kiyasla biraz daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
fark oldukga sinirl olup istatistiksel olarak anlamli degildir (t
= -0,604; p = ,566). Bu sonug, Vealey ve Chase’in (2008)
bulgulartyla paralellik gostermektedir. Tlgili galigmada,
yarigmaci giidiiniin sporcunun geligiminin erken donemlerinde
sekillendigi ve daha ¢ok igsel motivasyon, hedef yonelimi
ve spor dalinin ozellikleri tarafindan belirlendigi; rekabet
diizeyinin ise ikincil bir rol oynadig: ifade edilmektedir.

Milli sporcularin segilme yoluyla digsal bir onay ve statii
elde etmeleri, onlarin rekabeti kanitlama ihtiyacindan ziyade
performanst siirdiirme ya da basarisizliktan kaginma odakls
bir motivasyon gelistirmelerine neden olabilir. Bu durum,
motivasyonel iklim literatiiriinde ele alinan bir olgu olup
(Ntoumanis, 2001), milli olmayan sporcularin ise elit
diizeye ulagma hedefiyle daha yiiksek bir yarigmaya yonelim
sergilemelerini agiklayabilir. Elde edilen bulgular milli takimda
yer almanin zihinsel dayaniklhilik ve yarigmaya yonelim diizeyleri
agisindan belirleyici bir farklilik yaratmadigini gostermektedir.
Bu psikolojik 6zelliklerin; bireysel motivasyon, antrenman
ortamui, psikolojik destek sistemleri ve uzun vadeli gelisimsel
deneyimler gibi ¢ok sayida etkenin etkilegimi sonucunda
sekillendigi soylenebilir.
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Tablo 8’de sunulan ANOVA sonuglar1, sporcularin masa
tenisi oynama stirelerine gore zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya
yonelim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigini gostermektedir. Tanimlayicr istatistikler, 21—
40 y1l aras1 deneyime sahip sporcularin her iki degiskende
de biraz daha yiiksek puanlara sahip oldugunu gosterse de
bu farkliliklar istatistiksel anlamlilik diizeyine ulagmamistir
(p > ,05). Bu durum, sporla ugragma siiresinin tek bagina
dayaniklilik ve rekabetgilik gibi psikolojik yapilar belirlemede
yeterli olmayabilecegine isaret etmektedir.

Zihinsel dayaniklilik agisindan degerlendirildiginde, 21-40
yil aras1 masa tenisi oynayan sporcularin ortalama puanlarinin
(Ort. = 2,81), 0-20 y1l (Ort. = 2,76) ve 41-60 y1l (Ort. =
2,77) deneyime sahip sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. ANOVA sonucu (F = 0,819; p = ,443), bu
tarkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadur.
Bu bulgu, Cowden’in (2017) galigmasiyla ortiigmektedir. S6z
konusu ¢aligmada, deneyimin zihinsel dayaniklihgin gelisimine
katk: saglayabilecegi; ancak bu katkinin nicelikten ziyade,
yansitma, geri bildirim ve bilingli antrenman gibi deneyimin

niteligiyle iliskili oldugu vurgulanmaktadir.

Yarigmaya yonelim degiskeni agisindan bakildiginda, en
yiiksek ortalamanin yine 2140 yil aras1 deneyime sahip
sporcularda (Ort. = 3,38) oldugu, bunu 0-20 yil (Ort. = 3,28)
ve 41-60 yil (Ort. = 3,22) gruplarinin izledigi goriilmektedir.
Bununla birlikte, bu farkliliklar da istatistiksel olarak anlaml
degildir (F = 0,536; p = ,585). Bu sonug, Roberts, Treasure
ve Conroy’un (2007) gortgleriyle paralellik gostermektedir.
Ilgili gahigmada, yarismaci egilimin spor yapma siiresinden
ziyade bireysel hedef yonelimleri, motivasyonel iklim ve kigisel
farkliliklarla daha yakindan iliskili oldugu belirtilmektedir.

Belirli bir siireden sonra spor deneyiminin psikolojik
ozellikler tizerindeki etkisinin duraganlagabilecegi ya da
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ozellikle sporcunun katilim diizeyi rekabetgiden rekreatif
diizeye kaydiginda azalabilecegi de digiiniilebilir. Bu
baglamda, spor deneyiminin stiresi ile psikolojik dayaniklilik
ve rekabetgilik arasinda dogrusal bir iligki bulunmayabilir.
Orta diizeyde deneyime sahip sporcularin (21-40 y1l) zihinsel
dayaniklilik ve yarigmaya yonelim puanlari sayisal olarak
daha yiiksek goriinse de bu farklar istatistiksel olarak anlamlt
degildir. Bu durum, spor psikolojisinde psikolojik 6zelliklerin;
motivasyon, antrenman kalitesi, rekabet deneyimi ve psikolojik
beceri egitimi gibi ¢oklu etkenlerin bir araya gelmesiyle daha
1y1 agiklanabilecegini gostermektedir.

Tablo 9°da sunulan Pearson korelasyon analizi sonuglari,
masa tenisi sporcularinda zihinsel dayaniklilik ile yarigmaya
yonelim arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
bir iligki bulundugunu gostermektedir. R = ,323 (p <
,01) diizeyindeki korelasyon katsayisi, orta diizeyde bir
iligkiye isaret etmekte ve sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arttikga yarigmaya yonelimlerinin de arttigini
ortaya koymaktadir. Bu bulgu, psikolojik dayanikliligin
sporcularin rekabet¢i davraniglarinin gekillenmesinde 6nemli
bir rol oynadigini desteklemektedir. Zihinsel dayaniklilik,
spor performansinda; 6zellikle sporcunun zorlayicr kosullar
kargisinda 6zgiivenini koruyabilmesi, odagini stirdiirebilmesi
ve motivasyonunu devam ettirebilmesi agisindan temel bir
faktor olarak degerlendirilmektedir (Clough vd., 2002).
Zihinsel dayanikliligr yiiksek olan sporcularin, rekabet
ortamlarini bir tehditten ziyade firsat olarak algilamalari,
bu ortamlara daha istekli bi¢gimde katilmalarini ve zorluklar
kargisinda daha israrci olmalarini saglayabilmektedir.

Bunun yani sira, elde edilen sonuglar zihinsel dayanikliligin
hedef yonelimi ve rekabetgilik gibi motivasyonla iligkili
yapilarla pozitif yonde iligkili oldugunu ortaya koyan 6nceki
aragtirmalarla da ortiigmektedir (Gucciardi ve Jones, 2012).
Bu baglamda, zihinsel olarak dayanikli sporcularin yalmzca
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psikolojik agidan daha giiglii olmakla kalmay1p, ayni zamanda
basartya ulagma konusunda daha yiiksek bir giidiilenme
diizeyine sahip olduklar1 ve bunun da daha giiglii bir
yarigmaya yonelim olarak ortaya ¢iktig1 soylenebilir. Zihinsel
dayanikhihigin yarigmaya yonelimi anlamh diizeyde yordamasina
ragmen, korelasyon katsayisinin orta diizeyde olmasi (r =
,323), bagka psikolojik ve gevresel degiskenlerin de bu siiregte
onemli rol oynadigini gostermektedir. Igsel motivasyon, 6z
giiven, bagar1 hedef yonelimi ve antrenorlitk ortami gibi
taktorlerin de sporcularin rekabetgi egilimlerini etkiledigi
bilinmektedir (Duda ve Nicholls, 1992). Bu nedenle yarigmaya
yonelim, yalnizca tek bir psikolojik 6zellikle agiklanamayacak;
bireysel 6zellikler ile gevresel etkenlerin birlikte etkiledigi gok
boyutlu bir yap: olarak ele alinmalidir. Bu ¢aligma zihinsel
dayanikliligin sporcularda yarigmaya yonelimin 6nemli,
ancak tek bagina yeterli olmayan bir yordayicist oldugunu
ortaya koymaktadir. Gelecek aragtirmalarin, farkl psikolojik
degiskenleri de kapsayan ve nedensel iliskileri incelemeye
olanak taniyan boylamsal aragtirma desenleri kullanarak bu
iligkileri daha ayrintili bicimde ele almasi onerilmektedir.

Bu arastirmada, masa tenisi sporcularinin zihinsel
dayaniklilik ve yarigmaya yonelim diizeyleri gesitli demografik
ve sportif degiskenler (lig diizeyi, yas, cinsiyet, egitim
durumu, milli sporcu olma durumu, oynama siiresi) agisindan
incelenmis ve iki psikolojik degisken arasindaki iliski Pearson
korelasyon analizi ile degerlendirilmigtir. Elde edilen bulgular
genel anlamda, zihinsel dayaniklilik ve yarigmaya yonelim
diizeylerinin sporcularin bireysel 6zelliklerinden bagimsiz
olarak benzer diizeyde seyrettigini ve bu iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli, orta diizeyde pozitif bir iligki
bulundugunu gostermektedir.

Lig diizeyine gore yapilan analizlerde, Stiper Lig’de
oynayan sporcularin zihinsel dayanikliik ve yarigmaya
yonelim ortalamalarinin diger liglere kiyasla daha yiiksek
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oldugu goriilmiis, ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamli
bulunmamugstir. Benzer sekilde, yas degiskenine gore yapilan
analizlerde, 30-49 yag araligindaki sporcularin her iki
degiskende de daha yiiksek puanlara sahip oldugu saptanmus,
ancak elde edilen farklar yine anlamhhk diizeyine ulagmamugtir.
Bu bulgular, psikolojik dayanikhilik ve rekabetgi yonelimin yag
ya da bulundugu sportif seviye gibi demografik degigkenlerden
ok, bireysel farklar, psikolojik hazirlik ve gevresel faktorlerle
daha fazla iliskili oldugunu diistindiirmektedir.

Cinsiyet degigkeni agisindan yapilan kargilagtirmalarda,
kadin sporcularin zihinsel dayaniklilik, erkek sporcularin
ise yarigmaya yonelim puanlarinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmigtir. Bu farklar da istatistiksel olarak anlamli
bulunmamuigtir. Egitim diizeyi degiskeninde yiiksek lisans
mezunlarinin zihinsel dayaniklilik, lisans mezunlarinin ise
yarigmaya yonelim puanlarinin en yiiksek oldugu belirlenmistir.
Zihinsel dayanikhilik igin p degerinin anlamlilik sinirina yakin
olmasi, egitim diizeyi arttik¢a psikolojik dayanikliligin da
artabilecegine isaret eden zayif bir egilimin varligini ortaya
koymaktadir. Bu durum, akademik gelisimin biligsel olgunluk,
0z-yonetim ve stresle bag etme becerileri gibi zihinsel 6zelliklere
katki sagladigini diigtindiirmektedir.

Milli sporcu olma durumu agisindan yapilan analizde,
milli sporcularin zihinsel dayanikliik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu, ancak yarigmaya yonelim diizeylerinin daha
diisiik oldugu bulunmugtur. Bu farkliliklar anlamli olmasa
da elit diizeyde spor yapan bireylerin zorluklara karg1 daha
direngli olduklari, ancak rekabet giidiilerinin digsal hedefleri
gergeklestirdikten sonra azalabilecegi 6ne siirtilebilir. Benzer
sekilde, masa tenisi oynama siiresi agisindan yapilan analizde
de anlamli bir fark bulunmamugtir. 2140 yil arasi1 deneyime
sahip sporcularin her iki degiskende de en yiiksek ortalamalara
sahip olmalari, orta diizeyde deneyimin psikolojik gelisgim
agisindan 6nemli bir donem oldugunu ortaya koymaktadir.
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En dikkat gekici bulgu ise, zihinsel dayaniklilik ile
yarigmaya yonelim arasindaki iligkiye dair elde edilmigstir.
Pearson korelasyon analizi sonucunda, iki degisken arasinda
orta diizeyde ve pozitif yonlii, istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmugtur (r = ,323; p < ,01). Bu bulgu, zihinsel
olarak daha dayanikl sporcularin rekabet ortamlarina daha
fazla yonelim gosterdigini; yani rekabetgi ortamlar: tehdit
olarak degil, firsat olarak degerlendirdiklerini gostermektedir.
Korelasyonun orta diizeyde olmasi, yarigmaya yonelimin
yalnizca zihinsel dayaniklilikla degil; motivasyon, 6z giiven,
hedef yonelimi, antrenman kalitesi ve sosyal ¢evre gibi ¢ok
sayida faktorle etkilegim iginde geligtigini gostermektedir.

ONERILER: Bu aligma masa tenisi sporcularinda zihinsel
dayaniklilik ve yarigmaya yonelim gibi psikolojik yapilarin
belirli egilimler gosterse de demografik 6zelliklerden ziyade
bireysel ve ¢evresel faktorlerle sekillendigini ortaya koymustur.
Zihinsel dayaniklilik ile yarigmaya yonelim arasinda bulunan
anlaml iligki, bu iki yapinin sporcu gelisimi ve performansi
agisindan birlikte ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
Bu baglamda, antrenérlerin ve spor psikologlarinin zihinsel
becerilere yonelik 6zel egitim ve destek programlar:
geligtirmesi, sporcularin hem psikolojik dayanikliligini hem
de rekabet giidiisiinii artirmada etkili olabilir.
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