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Genç Boksörlerde Bağıl Yaş, Zihinsel Dayanıklılık 
ve Algılanan Performans 

Emrah Ceylan1

Olcay Mülazımoğlu2

Özet

Bu kitap bölümü, genç boksörlerin bağıl yaş, zihinsel dayanıklılık ve 
algılanan performans düzeyleri arasındaki ilişkileri ele alan bir Yüksek 
lisans tezine dayanmaktadır. Ayrıca bireysel farklılıkların spordaki etkilerini 
anlamayı amaçlamaktadır. Spor bilimlerinde zihinsel dayanıklılık, sporcuların 
zorluklarla başa çıkma becerisi ve performanslarını sürdürebilme kapasiteleri 
açısından kritik bir öneme sahiptir. Bu çalışma, genç boksörlerin demografik 
ve deneyimsel faktörlerin etkisiyle zihinsel dayanıklılık ve algılanan performans 
düzeylerinin nasıl şekillendiğini analiz ederek literatüre katkı sağlamayı 
hedeflemiştir.

Bu bağlamda, bağıl yaş etkisinin, zihinsel dayanıklılığın alt boyutları olan 
güven, kontrol ve devamlılık üzerindeki rolü incelenmiş; sporcuların 
performans algılarıyla ilişkilendirilmiştir. Araştırmanın bulgularının, özellikle 
genç sporcuların gelişimi ve performanslarının optimize edilmesine yönelik 
stratejilere ışık tutacağına inanılmaktadır.

GİRİŞ

Spor, bireyin zihinsel, duygusal, fiziksel ve sosyal alanlarda sosyalleşmesini 
ve gelişimini destekleyen önemli bir sosyal aktivite alanıdır. İnsanların spora 
yönelmelerinin en önemli sebeplerinden biri, fiziksel olarak iyi görünmek 
ve bu durumdan mutluluk duymaktır. Spor, bireylerin hem ruhsal hem de 
bedensel gelişimini teşvik ederken, manevi açıdan özgüven duygusunu artırır 
ve insanları psikolojik olarak hayata hazırlayan en etkili faaliyetlerden biri 
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olarak kabul edilir. Bu açıdan spor, bireylerin psikososyal, sosyal ve kişisel 
dengesine önemli katkılar sağlar (Yalçın, 2009).

Geçmiş dönemlerde gerçekleştirilen spor aktiviteleri incelendiğinde, 
Eski Yunan sporunun ve Olimpiyatların büyük bir öneme sahip olduğu 
görülmektedir. Modern anlamdaki spor karşılaşmalarının ilk kez Sümer 
Uygarlığı döneminde ortaya çıktığı ve buradan Hititler ve Eski Mısırlılar 
aracılığıyla Eski Yunan’a yayıldığı bilinmektedir (Durgun, 2007).

Günümüzde popülerlik ve maddi kazanç sağlama yollarından biri olarak 
görülen boks, tarihsel olarak oldukça eski kökenlere sahiptir. Bu sporun temel 
unsuru olan yumruk, insanlık tarihinde eskiden beri kendini koruma amacıyla 
kullanılmaktadır. Tarih boyunca, toplumların güçlü bireylere duyduğu ilgi 
ve değer, boks gibi ilkel sporların kabul görmesini sağlamıştır. Ancak boks, 
tam anlamıyla bir spor dalı olmadan önce, belirli ilkelerden ziyade bir uğraş 
olarak görülmüştür. Bu faaliyet, ancak uzun yıllar sonra belirli kurallara sahip 
bir spor dalı olarak tanımlanmıştır. Özellikle modern çağda büyük spor 
organizasyonlarında kendini gösteren boks, sadece bireylerin kendilerini 
koruma amacıyla kullandıkları bir uğraş olmaktan çıkmış ve onlara ün ve 
şöhretin kapılarını açmıştır  (Batmaz ve Kılınçoğlu, 2017).

Zihinsel eğitim, yarışma veya antrenmanda ortaya çıkabilecek olumlu 
veya olumsuz durumlarla başa çıkmak için harekete geçmeden önce, 
hareketin planlı ve yoğun bir şekilde görselleştirilmesidir. Beden, tüm 
keyfi hareketlerinde beyin emirlerine uymalıdır. Bu süreç, zihinsel olarak 
hazırlanmayı ve gerçek rekabet içinde ortaya çıkabilecek olaylarla yüzleşmeyi 
içerir. Bu sayede sporcu, kendi gücünü ve değerini keşfeder (Koruç, 1990).

Spor psikolojisinde zaman zaman ‘yılmazlık’ ve ‘kararlılık’ kavramlarının 
yerine kullanılan mental dayanıklılık, genellikle en yüksek performansla 
ilişkilendirilir (Moran, 2013). Mental dayanıklılık kavramı, sporcuların 
mevcut durumunu diğer özellikleriyle birlikte değerlendirmek için kullanılır. 
Jacelon’a (1997) göre, mental dayanıklılık, kişilerin yaşantısı içinde var olan 
stresin olumsuz etkilerini azaltan ve aynı zamanda uyum sağlamayı destekleyen 
bir kişilik özelliğidir. Diğer bir tanıma göre ise, mental dayanıklılık, kaderini 
kontrol etme konusunda sarsılmaz bir inanca sahip olma hissidir (Clough, 
Earle ve Sewell, 2002).

Mental dayanıklılığı yüksek olan sporcular, duygusal olarak sakin ve güçlü 
kalabilme yeteneğine sahiptirler. Bu sporcular, kriz anlarında pozitif enerjiyi 
yükseltebilir ve karşılaştıkları problemleri etkili bir şekilde çözebilirler 
(Jones, 2002). Ayrıca, rekabeti seven, yüksek motivasyonla çalışan ve 
özgüveni yüksek olan kişilik özelliklerine sahiptirler. Stres anlarında dahi 
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konsantrasyonlarını koruyabilirler ve zor durumlara uyum sağlayabilirler. 
Başarısızlık yaşadıklarında bile özgüvenlerini kaybetmezler (Crust ve 
Clough, 2011).

Bağıl yaş, aynı yaş kategorisindeki çocuklar arasındaki yaş farkını ifade 
eder (Musch ve Grondin, 2001). Spor müsabakalarında, sporcuların 
zihinsel, fiziksel ve psikolojik açıdan büyük farklılıklar göstermesi nedeniyle, 
genellikle bir yaş aralığında tutulurlar. Doğum ayının önemi ve etkisi, “Bağıl 
Yaş Etkisi” olarak bilinir. Aynı yıl içinde erken doğan çocuklar, yaşça daha 
büyük olanlara göre avantajlıdır (Barnsley, Thompson, ve Legault, 1992).

Sporun etkileri çok yönlüdür. Fiziksel sağlık ve formun ötesinde, spor 
aynı zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal gelişimi destekler. Tarih boyunca 
farklı medeniyetlerde çeşitli şekillerde uygulanmış olan spor, modern 
kurallarla belirlenmiş bir alan olarak, bireylerin hem kişisel hem de toplumsal 
gelişimine katkıda bulunur. Sporcuların mental dayanıklılığı, başarılarını 
etkileyen önemli bir faktördür ve yüksek performansın anahtarı olarak kabul 
edilir. Bağıl yaş etkisi, spor müsabakalarında adil bir rekabet ortamı sağlamak 
için önemlidir. Bu nedenle, sporun insanların psikososyal dengesine ve kişisel 
gelişimine olan katkıları göz önüne alındığında, her yaşta insan için önemli 
bir aktivite olduğu açıktır.

Boks Sporunun Tanımı

Boks, iki kişinin özel eldivenler giyerek belirli kurallar çerçevesinde yumruk 
yumruğa dövüşmeleri temeline dayanan bir spordur. Spor severler tarafından 
dövüş, saldırı, savunma veya karşılıklı mücadele olarak tanımlanmaktadır 
(Savaş, 1998). Modern boks, İngiltere kökenli olup, dünya çapında en 
popüler mücadele sporlarından biri olarak kabul edilmektedir. Günümüz 
sporcularının performansının yüksek düzeyde olabilmesi, birçok fizyolojik, 
psikolojik ve biyomekaniksel etkenin bir araya gelmesiyle sağlanmaktadır 
(Wozniak vd., 2006). Boks, dinamik ve statik özelliklerin yüksek derecede 
birleşiminden dolayı karmaşık bir yapıya sahip olup, büyük güç gerektiren 
mücadele sporları arasında yer almaktadır (Savaş, 1998). Ayrıca, boksun 
çeşitli fonksiyonel özelliklerin bir arada tutulmasını gerektiren karmaşık bir 
spor aktivitesi olduğu bilinmektedir (Wozniak vd., 2006). Reaksiyon süresi, 
birçok spor dalı için kritik bir bileşendir çünkü sporcuların değişen ortamlarda 
çeşitli uyaranlara hızlı bir şekilde yanıt vermesi gerekmektedir (Bayraktar, 
2013). Bir boksörün performansı, birçok farklı bileşenin birleşiminden 
oluşur. Teknik, taktik, fiziksel ve fizyolojik unsurlar, sporun branşına göre 
farklı önem derecelerine sahip olup, performansın tamamlayıcıları olarak 
rol oynarlar (Sevim, 1997). Sportif çalışmalarda, vücut yapısı ve vücut 
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fonksiyonları arasındaki ilişki sürekli olarak araştırılmaktadır. Fizyolojik, 
psikolojik ve taktik faktörlerin yanı sıra, vücudun konumu ve yapısı, 
performansın değerlendirilmesinde önemli bir yer tutmaktadır (Viviani ve 
Baldin, 1993).

Boks Sporunun Tarihçesi

Tarihin en eski temas sporlarından biri olan boks, günümüzde dünya 
genelinde en popüler spor dallarından biridir. İlk boks müsabakalarına dair 
kanıtların M.Ö. 4000 civarında Antik Mezopotamya’da bulunduğu ve M.Ö. 
3580’e kadar Mısır mezarlarında boksör tasvirlerine rastlandığı bilinmektedir 
(Gems, 2014). Ayrıca, batı medeniyetinin temel metinlerinden olan ve 
M.Ö. 800 civarında yazıldığı düşünülen İlyada ve Odyessa destanlarında 
boks sahneleri yer almaktadır. M.Ö. 776 yılında başlayan antik olimpiyat 
oyunlarında, 23. olimpiyat oyunlarında boks yarışmaları programa dahil 
edilerek ilk eklenen spor dallarından biri olmuştur (Yıldıran, 2014).  Antik 
Roma’da ise boks, özellikle askerî eğitimlerde önemli bir yer tutmuştur. 
M.Ö. 510-500 yıllarına tarihlenen Etrüsk şarap kavanozunda bir boksör ve 
hakem detaylı bir şekilde tasvir edilmiştir (Gems, 2014). Ayrıca, M.Ö. 9. 
ve 8. yüzyıllara ait Hindu destanı Mahabharata’da, Hindistan’ın geleneksel 
dövüş sporu olan musti-yuddha’ya atıflar bulunmaktadır (Ganguli, 2003).  
Boks müsabakalarının en önemli unsurlarından biri olan eldivenlerin 
kullanımı, tarih boyunca çeşitli şekillerde gerçekleşmiştir. Çivili eldivenler, 
deri kayışlar ve çıplak el kullanımı gibi farklı yöntemler uygulanmıştır. Boks 
eldivenlerinin kullanımına dair en eski kanıt, M.Ö. 1650 civarına tarihlenen 
bir Akrotiri freskinde bulunmaktadır (Murray, 2010).

Modern döneme gelindiğinde, boks ilk olarak 1681 yılında İngiltere’de 
Ödüllü Dövüş veya Çıplak El Boksu adıyla yeniden popülerlik kazanmıştır. 
Tarih boyunca yaygın bir spor dalı olmasına rağmen, günümüzdeki şeklini 
yazılı kurallarla alan ilk boks müsabakaları, 1743 yılında Broughton Kuralları 
ile düzenlenmiştir (Batmaz ve Kılınçoğlu, 2019). Jack Broughton tarafından 
belirlenen bu kurallara göre, yere düşen bir sporcunun 30 saniye içinde ayağa 
kalkamaması durumunda müsabaka sona erdiriliyordu. Günümüz modern 
boksunun kuralları ise 1867 yılında Marquess of Queensberry Kuralları 
adıyla ortaya çıkmıştır. Bu kurallar, üç dakikalık rauntlar ve bir dakikalık 
molalar, güreşin tamamen yasaklanması ve tüm sporcular için standart 
eldiven kullanımını içermektedir (Britannica, 2018).
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Zihinsel Dayanıklılık ve Spor Performansı

Spor psikolojisinin uygulama alanlarından biri olan zihinsel antrenmanın 
(mental training), araştırmalar ve çalışmalar sonucunda öğrenme ve motor 
beceri gelişimini artırdığı bilinmektedir. Spor performansında fiziksel, 
teknik ve taktik becerilerin yanı sıra psikolojik becerilerin de önemli olduğu 
anlaşılmıştır. Nasıl ki fiziksel, teknik ve taktik beceriler bir antrenman 
periyodu içinde gerçekleşip programlanıyorsa, psikolojik beceriler için de 
benzer süreçlerin izlenmesi gerekmektedir. İnsanın vücut, duygu, düşünce 
ve davranışlarıyla bir bütün oluşturduğu vurgulanmaktadır (Konter, 
2006). Zihinsel antrenman, sporcuların duygusal, zihinsel ve davranışsal 
gelişimlerinde önemli bir araç haline gelmiştir. Bu nedenle, sporcular ve 
antrenörler arasındaki ilişkiyi güçlendirmek ve performansı artırmak için 
yaygın ve kabul gören bir taktik olarak kullanılmaktadır. Ancak, zihinsel 
antrenmandan kısa sürede olumlu sonuçlar beklememek gerekir. Fiziksel 
antrenmanda olduğu gibi, zihinsel antrenman da düzenli ve sürekli bir 
şekilde uygulanmalıdır. Zihinsel antrenman ile fiziksel antrenmanın birlikte 
uygulandığı çalışmaların iyi sonuçlar verdiği görülmüştür. Zihinsel antrenman 
sayesinde sporcular, duygu ve düşüncelerini kontrol etme, kendine güven, 
motivasyon, stresle başa çıkma ve beceri öğrenme gibi konularda başarılı 
olabilirler (Altıntaş ve Akalan, 2008). Zihinsel dayanıklılık, genel anlamda 
bir başarı veya uyum sağlama süreci olarak tanımlanmakla birlikte, stresin 
bireyler üzerindeki negatif etkisini azaltan ve uyumu pozitif yönde etkileyen 
bir kişilik özelliği olarak ifade edilmektedir (Hunter, 2001; Jacelon, 1997). 
Bireyler, hayatlarında karşılaştıkları zorluklar ve olumsuz durumlar karşısında 
başlangıçta negatif duygular yaşayabilir ve stresli hissedebilirler. Ancak 
zamanla, bu zorlayıcı durumlara uyum sağlama ve alışma kapasitesine sahip 
olabilirler. Zihinsel dayanıklılık, bu uyum sürecinin anahtarıdır ve bireylerin 
çaba sarf etmeleri, zaman ayırmaları gereken sürekli bir süreç olarak görülebilir 
(Garmezy, 1991; Luthar, 1991; Luthar, Cicchetti ve Becker, 2000; Masten, 
2001; Werner, 1995). Başka bir ifadeyle, zihinsel dayanıklılık, başarısızlık, 
artan sorumluluklar ve çeşitli engeller gibi bireyi olumsuz etkileyebilecek 
durumlarda kendini yeniden toparlama yeteneği ve eski haline dönebilme 
kapasitesi olarak tanımlanabilir (Luthans, 2002). Bireylerde gelişmiş zihinsel 
dayanıklılık, günlük aktiviteler ve işlere artan bir bağlılık, hayatı kontrol etme 
yeteneği ve beklenmedik durumları fırsata çevirme görüşü ile ilişkilendirilir. 
Diğer yandan, zihinsel dayanıklılığı daha düşük olan bireyler ise yaşamlarında 
meydana gelen beklenmedik değişikliklere direnç gösterme eğiliminde olup, 
çoğunlukla dışsal faktörlere bağlılık gösterirler (Klag ve Bradley, 2004; 
Maddi ve Khoshaba, 1994). Ek olarak, zihinsel dayanıklılığın öğrenilebilir 
bir kişisel özellik olduğuna dair araştırmalar da mevcuttur (Beardslee ve 
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Podorefsky, 1988). Bu bağlamda, zihinsel dayanıklılık, bireylerin yaşamları 
boyunca karşılaştıkları olaylara karşı geliştirdikleri algı, öğrenme ve sürekli 
gelişim süreçlerinin bir bileşeni olarak değerlendirilmektedir (Masten vd., 
1990).

Zihinsel dayanıklılık, doğuştan var olan veya zamanla geliştirilebilen bir 
özellik olarak kabul edilmektedir. Yüksek zihinsel dayanıklılık düzeyine sahip 
kişiler, spor gibi alanlarda ya da günlük yaşamda karşılaştıkları zorluklar 
karşısında olumlu davranışlar sergileyebilme, dikkat dağıtıcı faktörleri ihmal 
edebilme ve stres altında sakin kalabilme yetenekleriyle tanımlanır (Thelwell, 
Weston ve Greenlees, 2005). İnsanlar, yaşamları boyunca karşılaştıkları 
stresli ve zorlayıcı durumlar karşısında ilk etapta olumsuz duygusal tepkiler 
verebilirler. Ancak, zamanla bu durumlara uyum sağlama eğilimi gösterirler. 
Bu uyumu sağlamada kilit bir role sahip olan zihinsel dayanıklılık, sürekli 
çaba ve zaman gerektiren bir süreç olarak öne çıkar (Garmezy, 1991; 
Luthar, 1991; Luthar vd., 2000; Masten, 2001; Werner, 1995).  Zihinsel 
dayanıklılık, sporcular için başarıya giden yolda kritik bir unsurdur ve spor 
psikolojisindeki en önemli özelliklerden biri olarak tanımlanmıştır (Gucciardi 
vd., 2015). Bu özellik, sporcuların başarısızlık, artan yükümlülükler ve çatışma 
gibi zorlayıcı durumlarda kendilerini toparlamalarını ve eski formalarına 
dönmelerini sağlayan bir psikolojik kapasite olarak görülmektedir (Luthans, 
2002). Araştırmalar gösteriyor ki, zihinsel dayanıklılığa sahip sporcular 
disiplinli, kendilerine güvenen ve esnek bireylerdir; negatif deneyimlerden 
hızla kurtularak hedeflerine odaklanırlar ve karşılaştıkları aksiliklere rağmen 
yollarına devam ederler (Crust vd., 2014; Middleton vd., 2004).

Bir dizi çalışma, zihinsel dayanıklılığın sporcuların performanslarını nasıl 
iyileştirebileceğini ortaya koymaktadır (Cowden, 2016; Khan, Ahmad, 
Shamim ve Latif, 2018;Meggs, Chen ve Koehn, 2019; Slimani vd., 
2016). Fiziksel kapasiteleri yüksek olmasına rağmen yarışmalarda beklenen 
performansı gösteremeyen sporcuların durumları, zihinsel dayanıklılığın 
rolünü daha da önemli kılmaktadır. Sporcular, teknik ve taktik yetenekler gibi 
fizyolojik özelliklere sahip olsalar da, psikolojik faktörler zayıf olduğunda 
performansları olumsuz yönde etkilenebilir (Crust, 2008; Jones ve Parker, 
2013; Sheard, 2013). Rakiplerini geride bırakabilmek için sporcuların baskı 
altında uygun tepkiler verebilmesi ve odaklarını koruyabilmesi gerektiği 
vurgulanırken, zihinsel dayanıklılık bu yetenekleri destekleyen temel bir 
özellik olarak görülmektedir (Jones, 2002). Sheard (2013) gibi araştırmacılar, 
sportif başarıda zihinsel dayanıklılığın kritik bir rol oynadığını belirtmişlerdir. 
Genç tenisçiler üzerinde yapılan bir çalışmada, zihinsel dayanıklılıkları ile 
müsabakadaki performansları arasında doğrudan bir bağlantı keşfedilmiştir 
(Cowden, 2016). Bu bulgu, bir spor müsabakasındaki performansın çok 
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sayıda faktörden etkilenebileceğini gösterse de, tenis oyuncuları için zihinsel 
dayanıklılığın performansı artıran önemli bir unsurlardan biri olduğunu 
ortaya koymaktadır.

Son yıllarda, zihinsel dayanıklılığın sporun çeşitli dallarında incelenmiş 
olması, bu konunun evrensel bir ilgi alanı olduğunu göstermektedir. 
Araştırmalar, kickboks (Slimani, Miarka, Briki ve Cheour, 2016) triatlon 
(Meggs, Chen ve Koehn, 2019) ve kriket (Khan Ahmad, Shamim ve Latif, 
2018) gibi farklı spor dallarında zihinsel dayanıklılık ile yüksek performans 
arasında olumlu bir ilişki olduğunu doğrulamıştır. Ayrıca, çeşitli çalışmalar 
zihinsel dayanıklılığın elit spor performansında önemli bir faktör olduğunu 
sürekli olarak vurgulamaktadır. (Holland vd., 2010; Klapper, 2011; 
Sorensen vd., 2016; Winter, 2015). Zihinsel dayanıklılığın, sporcuların stres 
ve kaygı yönetimiyle sıkı bir bağlantısı olduğu gözlemlenmiştir. Araştırmalar 
göstermiştir ki zihinsel dayanıklılığı yüksek olan sporcular, stres, kaygı 
ve baskı gibi zorluklarla daha etkin bir şekilde başa çıkabilmekte ve bu 
durumlarla mücadele ederken daha fazla çaba sarf etmektedirler (Ekmekçi 
ve Miçooğulları, 2018; Jones, 2002). Swann vd., (2016) tarafından 
yapılan çalışmalar, zihinsel dayanıklılığın stresle başa çıkmada önemli 
bir rol oynadığını ve bu özelliğin hızlı değişim göstermeyen, nispeten 
sabit bir nitelik olduğunu vurgulamıştır. Cowden vd., (2016) ise zihinsel 
dayanıklılık ile stres arasında ters bir ilişki olduğunu, yani yüksek zihinsel 
dayanıklılığa sahip sporcuların daha düşük stres seviyelerine sahip olduğunu 
belirlemiştir.  Zihinsel dayanıklılık, sporcuların kendilerini olumlu bir şekilde 
değerlendirmelerine, yeteneklerine güvenmelerine ve karşılaştıkları zorluklarla 
aktif bir şekilde mücadele etmelerine olanak tanıyan özgüven, özyeterlik ve 
cesaret gibi özelliklerle bağlantılıdır. Yıldız (2017) ve Nicholls vd.,  (2011) 
yapmış oldukları çalışmalarda, sporcuların zihinsel dayanıklılık ile özyeterlik 
arasında pozitif bir ilişki olduğunu belirlemişlerdir. Aynı zamanda, zihinsel 
dayanıklılık ve sporcuların kendilerine olan güvenleri arasında da bir pozitif 
ilişki olduğu gösterilmiştir (Başer, 2019). Profesyonel güreşçiler üzerinde 
yapılan bir araştırmada ise, sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyleri ile 
cesaret seviyeleri arasında pozitif bir ilişki saptanmıştır (Güvendi vd., 
2018). Bu bulgular, zihinsel dayanıklılığı yüksek olan sporcuların, yüksek 
özyeterlik, özgüven ve cesarete sahip olduğunu göstermektedir. Madigan ve 
Nicholls’un (2017) çalışması, zihinsel dayanıklılığın tükenmişliği azalttığını 
öne sürmektedir. Bu araştırmalar, yüksek zihinsel dayanıklılığın sporcuların 
tükenmişlik hissini azaltarak daha olumlu spor deneyimleri yaşamalarına 
katkı sağlayabileceğini göstermektedir. 
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Zihinsel Dayanıklılığın Boksörlerdeki Rolü

Literatür incelendiğinde mücadele sporları ve zihinsel dayanıklılığı 
spesifik olarak ele alan çalışmaların azlığı dikkat çekmektedir. Diğer bireysel 
sporlar ve takım sporları bazında değerlendirildiğinde çalışmalar mevcut olsa 
da genelleyebilir düzeyde olamadıkları gözlenmiştir.

Sporda araştırma ve değerlendirme, tüm spor türlerinin ilerlemesini 
sağlamalı ve katılımcıların sağlık ve güvenliğinin yanı sıra eğitim yöntemleri 
ve organizasyon ve yönetiminde de iyileşme sağlanması önem taşımaktadır. 
Bu alandaki sosyal etkileri göz ardı edilmemesi gereken bilimsel araştırmalar, 
sporda uygunsuz uygulamalara izin vermeyecek şekilde yönlendirilmelidir. 
Şiddet, doping ve ticari aşırılık gibi fenomenlerin ahlaki değerlerini, 
imajını ve prestijini tehdit ettiği ciddi tehlikeler, doğasını saptırıp, eğitici ve 
sağlığı geliştirme işlevini değiştirmektedir. Kamu otoriteleri, gönüllü spor 
dernekleri, uzman sivil toplum kuruluşları, Olimpiyat Hareketi, eğitimciler, 
ebeveynler, destekçilerin kulüpleri, eğitmenler, spor yöneticileri ve sporcuların 
bu olumsuzlukları gidermek için çabalarını birleştirmeleri gerekir (Seippel 
2006).  Jones vd., (2002) yapmış oldukları araştırmalarda zorlukla mücadele 
duygusal ve fiziksel acı ve başarısızlıkları başarılı bir şekilde idare etmenin 
dayanıklı ve esnek tutuma sahip olmanın bir unsuru olduğunu tespit 
etmişlerdir. Zihinsel dayanıklılık özelliklerinin gerçekleştirilen spor branşına 
göre değişebileceğini araştıran başka bir çalışmada Thelwell vd., (2005), 
sportif kariyerin zorlu talepleriyle baş etmenin yanı sıra zihinsel dayanıklılığa 
sahip bir sporcunun, kendine inanç, her daim yüksek özgüven, kararlılık, 
baskıya rağmen kontrolünü sürdürerek karşılaşılan zorluklara karşı başa 
çıkabilme ve odaklanmış olarak kalma gibi özellikler bakımından rakiplerine 
oranla daha iyi durumda olduklarını savunmuştur (Thelwell vd., 2005).

Zihinsel olarak dayanıklı sporcular, Clough vd., (2002) göre, rekabetçidirler 
ve çok fazla stres oluşturan gelişmeler karşısında rahatlıklarını ve sakinliklerini 
koruyabilmekteler ve endişe ile başa çıkma konusunda diğer sporculardan 
daha başarılıdırlar. Bununla birlikte, bu sporcular, kendi performanslarını 
kontrol etme becerilerine sarsılmaz bir inanca, bu çerçevede de güçlü bir 
özgüven duygusuna sahiptirler. Aynı zamanda, zihinsel dayanıklılığı üst 
seviyede olan sporcular, baskı altında kaldıkları durumlarda güvende kalırlar, 
odaklarını kaybetmezler, kararlıdırlar (Jones vd., 2002). Benzer bir şekilde 
Jones vd., (2007) tespit ettikleri gibi, süper elit sporcuların, yarışmış 
oldukları spor dallarında önemli başarılar kazanmalarının arka plan anında 
yüksek düzeylerde zihinsel dayanıklılığa sahip olmaları bulunmaktaydı. 
Bu sporcuların genel özellikleri ise, beklenmedik aksaklıklarla başa çıkma 
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becerileri, artan bir konsantre olma ve odaklanma yeteneği, sahip oldukları 
yüksek özgüven ve kontrolü sürdürme yetenekleriydi (Jones vd., 2002).

Siyaset, ekonomi, sanat gibi yaşamın farklı sahalarında ön plana çıkmış 
önemli başarılar elde etmiş bireyler zihinsel dayanıklılık bakımından bir 
takım ortak niteliklere sahip bulunabilecekleri gibi benzer sahalarda farklı 
branşlarda başarı elde etmiş bireylerin, bir takım farklı niteliklere sahip olması 
da mümkündür. Bu çerçevede zihinsel dayanıklılık bakımından bir basketbol 
oyuncusu ile bir voleybol oyuncusunun ya da bir boksör ile bir güreşçinin 
farklı özelliklere sahip olması beklenebilir. Farklı spor dallarındaki oyuncularla 
gerçekleştirilecek araştırmaların sayısal olarak artırılması zihinsel dayanıklılık 
kavramının spor dallarına göre farklılık arz eden bir özellik mi yoksa genel 
bir özellik mi olduğu konusunda doğan soruların cevaplandırılması açısından 
önemli bir gelişme olacaktır (Thelwell vd., 2005).

Algılanan Performansın Ölçümü ve Önemi

Bireyin günlük yaşamında sergilediği çaba, karşılaştığı zorluklarla 
mücadele edeceğini öngörmektedir. Bu bakış açısıyla, kişinin ne kadar özverili 
olduğu ya da olmadığı ve bu nedenle nasıl bir önlem alınması gerektiği 
hakkında bir izlenim oluşur. Bu izlenim, verilecek mücadelenin önemini 
ortaya koymaktadır (Gezmiş, 2018). Bireyler, yaşamlarını verimli bir şekilde 
sürdürebilmek ve kendilerine verilen sorumlulukları yerine getirebilmek 
adına sürekli bir çaba içerisindedirler. Amaç, bireylerin hayatlarını olumlu bir 
düzeyde sürdürebilmelerini sağlamaktır. Sadece kendi yaşantılarını düzene 
sokmak yerine, toplumun bir parçası olmak adına da çaba göstermektedirler. 
Bireyin yaşamında etkili olan bu durumlar, özellikle en çok çaba sarf edilen 
alanlarda kendini gösterir. Bu bağlamda performans kavramı ortaya çıkar 
ve sonuçlar, hangi düzeyde olduklarına bakılmaksızın değerlendirilir. 
Böylece, toplumun düzeyi belirli bir yönde şekillenir (Uysal, 2015). 
Algılanan performans, bireyin performans sergilemek için gösterdiği çabayı, 
yeterliliğini, elde ettiği sonuçtan duyduğu memnuniyeti ve kendini ne kadar 
başarılı gördüğünü hatırlamaya dayalı olarak değerlendirdiği bir performans 
boyutudur (Moritz, 2000). Sporcunun kendini ne kadar başarılı ve yeterli 
olarak değerlendirmesi, Bandura (1977) tarafından ortaya konulan ve sporda 
öz yeterlik olarak bilinen kavramla ilişkilidir. Sporda öz yeterlik, sporcunun 
performansın bir ya da daha fazla bileşenini başarıp başaramayacağına olan 
inancını ifade eder ve bu kavram sıklıkla ele alınmıştır. Algılanan performans 
ise genellikle bir ölçüm yöntemi ve bağımlı değişken olarak kullanılmıştır 
(Dewar ve Kavussanu, 2011; Friesen vd., 2019; Lane vd., 2011a). Sporda 
öz yeterlik kavramı, gelecekteki performansların başarısının bir yordayıcısı 
olarak görülmüş ve uzun süreli kas dayanıklılığı ile olumlu takım sonuçları 
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gibi performansın fiziksel ve psikolojik diğer boyutlarıyla da olumlu ilişkili 
olduğu ortaya konmuştur (Campo vd., 2016; Watkins, 2008; Weinberg vd., 
1980).

Bağıl Yaş Etkisi

Çocukların yaş ve gelişimi, eğitim ve spor alanlarında önemli bir inceleme 
konusu haline gelmiştir. Yarışmacı sporcular arasında fiziksel büyüklük ve 
erken ergenlik gibi farklılıklar, grupların yeniden değerlendirilmesine yol 
açmıştır. Ancak aynı yıl içinde doğan çocuklar arasında yaş farkları önemli 
bir sorun oluşturmaktadır. Doğum ayının etkisi, “Bağıl Yaş Etkisi” (BYE) 
olarak adlandırılır ve bu etki, aynı yılın erken aylarında doğan çocukların 
avantajlı olmasını ifade eder. Pek çok ülkede olduğu gibi, ülkemizde de 
akademik gruplar takvim yaşına göre belirlenir. Takvim yaşı, bireyin doğum 
tarihi ile mevcut tarih arasındaki süredir. Ancak, çocuk ve gençlerde aynı 
yaş grubundaki bireyler arasında belirgin fiziksel, zihinsel ve psikolojik 
farklılıklar görülmektedir. Spor biliminde yapılan araştırmalar, biyolojik 
gelişimi erken tamamlanan çocukların seçilme olasılıklarının daha yüksek 
olduğunu göstermektedir. Bu gelişim, yılın ilk aylarında doğan çocuklarda 
daha sık görülmektedir ve bağıl yaş etkisini doğrulamaktadır. Erken biyolojik 
gelişim, fiziksel performans açısından üstünlük sağlar. Biyolojik yaş ile takvim 
yaşı arasındaki farkı inceleyen çalışmalar, fiziksel gelişim ve kardiyovasküler 
sistem hacminde erken gelişim ile bağıl yaş etkisi arasında anlamlı farklar 
olduğunu ortaya koymuştur. Yılın ilk aylarında doğan çocuklar lehine 
sonuçlar görülmektedir. Aynı yıl içinde doğan genç futbolcuların takımlara 
seçilme oranları üzerindeki araştırmalar da bağıl yaş etkisini destekler. Ancak, 
üst düzey profesyonel takımlarda istatistiksel olarak anlamlı olmayan farklar 
ve asimetrik dağılımlar tespit edilmiştir (Şahin, 2017).

Spor müsabakalarında, zihinsel, fiziksel ve psikolojik farklılıklar nedeniyle 
sporcular belirli bir yaş aralığında gruplandırılmaktadır. Yılın ilk aylarında 
doğan çocuklar, yılın sonlarına doğru doğan çocuklara göre neredeyse 
bir yaş daha büyük kabul edilebilmektedir. Hangi ayda doğmuş olmanın 
önemi ve etkisi, Bağıl Yaş Etkisi (Relative Age Effect - RAE) kavramını 
ortaya çıkarmıştır. Aynı yıl içerisinde erken aylarda doğmuş olma durumu, 
BYE olarak adlandırılmaktadır. Spor müsabakalarında eşitlik sağlamak 
amacıyla müsabakalar yaş gruplarına ayrılmaktadır. Ancak, bu ince yaş 
farklılıkları bazı dezavantajlara neden olabilmektedir. İlk kez (Barnsley, 
Thompson ve Legault,1992) tarafından tanımlanan bu durum, birçok spor 
branşında sıklıkla gözlenmektedir. Helsen vd., (2016) ise BYE’nin sadece 
fiziksel farklılıkları ortaya koymadığını, aynı zamanda fiziksel performans 
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gerektirmeyen branşlar için de geçerli olduğunu saptamışlardır. (Helsen vd., 
2016)

Bağıl Yaş Etkisi (BYE), aynı yaş grubundaki sporcular arasında her zaman 
olmasa da genellikle daha uzun boy, daha iyi hız, dayanıklılık ve kuvvet 
gibi performans özellikleri sağlamaktadır (Malina, 1994). Ayrıca, yılın ilk 
aylarında doğmuş sporcular, daha sonraki aylarda doğmuş sporculara göre 
daha erken büyüme atağına girebilmektedirler (Gil vd., 2014). Akademik 
eğitim kategorileri, birçok ülkede olduğu gibi ülkemizde de kronolojik 
yaş veya takvim yaşı temel alınarak düzenlenmektedir. Ancak, çocuklar ve 
gençler arasındaki fiziksel ve biyolojik değişim ve gelişim incelendiğinde, 
aynı yaş grubundaki (yıl) bireylerde ve hatta kronolojik yaşı (ay ve gün) 
aynı olan bireylerde bile belirgin fiziksel, psikolojik ve zihinsel farklılıklar 
olabilmektedir. Bu çalışmalarda, aynı yaş kategorisindeki takımlarda yer alan 
elit genç sporcuların doğum tarihleri, yılın ilk aylarında yüksek oranlara 
sahipken, yılın son aylarına doğru azalma göstermektedir. Bu sonuçlar, 
sporcu seçiminde ve takımların oluşturulmasında BYE’nin varlığını ortaya 
koymaktadır (Mülazımoğlu, Cihan, Erdoğdu, ve Şirin, 2013).

Bağıl Yaş Etkisinin Belirleyicileri

Sporda başarının en önemli belirleyicisi, sporcuların fiziksel becerileridir 
(Malina, 1994). Bağıl Yaş Etkisi’ni (BYE) belirleyen ana unsurları Musch 
ve Grondin, çalışmalarında kapsamlı bir şekilde ele almışlardır. BYE’yi 
belirleyen ilk faktör rekabettir. Eğer yarışmalarda rekabet düşükse, 
oyuncular bir takıma daha kolay dahil olabilmekte ve sporcuların takıma 
katılım oranları artmaktadır. Çünkü bu durumda herkes kendisi için bir yer 
olduğunu düşünmektedir. Diğer yazarların da belirttiği gibi, oyuncuların 
katılabileceği oyun alanı ne kadar genişse, BYE’nin sonuçları o kadar belirgin 
hale gelmektedir (Musch ve Grondin, 2001). BYE olgusunun ikinci faktörü 
ise sporcuların fiziksel gelişimidir. Rekabetçi bir ortamda, yılın ilk aylarında 
doğmuş sporcuların, yılın son aylarına doğru doğmuş olanlara kıyasla daha 
fazla fiziksel gelişim gösterdikleri belirtilmiştir.

Bağıl Yaş Etkisi ve Hesaplanması

İncelenen literatürde, beklenen dağılımların hesaplanmasında iki temel 
stratejik yöntem bulunmaktadır. İlk olarak, 1984 yılında Grondin vd., 
çalışmalarında, Bağıl Yaş Etkisi’ni (BYE) değerlendirirken yılı iki altı aylık 
kategoriye ayırarak hesaplama yapmışlardır. Daha sonraki çalışmalarda ise 
yılı, ocak ayından başlayarak, on iki ayı dört çeyrek dilime ayırarak üçer 
aylık bölümler halinde incelemişlerdir (Delorme ve Raspaud, 2009; Wiium 
et al., 2010; akt: Barnsley, Thompson ve Legault, 1992). Uluslararası 
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çalışmalarda en sık kullanılan yöntem bu dört çeyrek dilimli yöntemdir. 
Birinci çeyrek dilimi Ocak-Mart, ikinci çeyrek dilimi Nisan-Haziran, üçüncü 
çeyrek dilimi Temmuz-Eylül ve dördüncü çeyrek dilimi Ekim-Aralık aylarını 
kapsamaktadır. İncelenen çalışmaların örneklemini oluşturan takımlardaki 
sporcuların doğum aylarına göre dağılımları da yıl içerisindeki bu üçer aylık 
çeyrek dilimlere göre yerleştirilmiştir (Baikoğlu, 2016).

Sporcularda Bağıl Yaş Etkisi

Cinsiyet farklılıkları açısından baktığımızda, Bağıl Yaş Etkisi (BYE) 
hakkında çok fazla çalışma yapılmadığını görmekteyiz. Literatürde genellikle 
erkek sporcular üzerine yapılan çalışmalara rastlanmaktadır (Musch ve 
Grondin, 2001). Kanadalı buz hokeyi oyuncuları üzerinde yapılan bir 
çalışmada, BYE’yi belirlemek için yılı Ocak-Haziran ve Temmuz-Aralık ayları 
olmak üzere iki yarım yıla ayırmışlardır. Kanadalı buz hokeyi oyuncularını 
doğum ayına göre bu iki kategoriye yerleştirmişlerdir (Grondin, Deshaies, 
ve Nault, 1984). Sonuç olarak, yılın ilk yarısında doğmuş olan oyuncuların 
%70’in üzerinde olduğu gözlemlenmiştir. Yılın ilk yarısında doğan 
sporcuların, yılın ikinci yarısında doğan sporculara oranla daha fazla olması, 
Kanada Buz Hokey Ligi’nde BYE’nin varlığını güçlü bir şekilde göstermiştir 
(Grondin, Deshaies, ve Nault, 1984).

Amerika’da Olimpik Gelişim Programı’nda yer alan 1344 kadın ve erkek 
futbolcuların seçiminde BYE incelendiğinde, erkek futbolcularda BYE’nin 
yüksek düzeyde olduğu, kadın futbolcularda ise düşük düzeyde olduğu 
saptanmıştır (Vincent ve Glamser, 2006). Yaşları 7-18 arasında değişen 
genç Fransız erkek ve kadın sporcuların boy uzunlukları ile BYE arasındaki 
bağlantıyı inceleyen bir çalışmada, ergenlik döneminde olan sporcularda 
daha belirgin olmakla birlikte, tüm yaş kategorilerinde istatistiksel olarak 
anlamlı sonuçlar elde edilmiştir. Özellikle 17 yaşındaki kadın sporcularda 
boy uzunlukları ile doğum tarihleri arasındaki ilişki incelendiğinde, birinci 
ve ikinci çeyrek dilimlerinde doğan sporcuların, dördüncü çeyrek dilimde 
doğan sporculardan önemli derecede daha uzun olduğu görülmüştür 
(DeLorme, Raspaud, ve Boiche, 2010).

İlgili Araştımalar

Zihinsel dayanıklılığın spor performansını etkilediği ve bu dayanıklılığın 
çeşitli değişkenlere göre farklılık gösterebileceği literatürde geniş bir şekilde 
incelenmiştir. Araştırmalarda cinsiyet, yaş, spor türü, spor sıklığı, spor yaşı, 
eğitim durumu ve medeni durum gibi değişkenlerin zihinsel dayanıklılık 
üzerindeki etkileri ve dolaylı olarak spor performansına olan yansımaları ele 
alınmıştır.
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Spor yaşı değişkenine bakıldığında, sporcuların deneyimlerinin artmasının 
zihinsel dayanıklılık düzeyini artırdığı görülmektedir (Connaughton vd., 
2008; Crust vd., 2014; Eroğlu vd., 2020; İlhan, 2020; Marchant vd., 2009; 
Nicholls vd., 2011; Peke, 2020; Şahinler ve Ersoy, 2019; Yıldız, 2017; 
Yıldız ve Yılmaz, 2017; Yarayan vd., 2018). Daha fazla spor deneyimine 
sahip sporcuların, çeşitli durumlarla sık sık karşılaşarak bu durumlara karşı 
bir bağışıklık kazandıkları ve daha fazla strateji geliştirdikleri için zihinsel 
dayanıklılık düzeylerinin yeni başlayan sporculara göre daha yüksek olduğu 
ifade edilmektedir. Ancak, spor yaşı ile zihinsel dayanıklılık arasında anlamlı 
bir fark bulamayan araştırmalar da bulunmaktadır (Çakmak, 2019; Dede, 
2019; Gürer ve Kılınç, 2019; Kayhan vd., 2018). İlginç bir şekilde, bazı 
çalışmalar 1-5 yıldır güreşle uğraşan sporcuların zihinsel dayanıklılıklarının, 
6-10 yıldır güreşle uğraşan sporculardan daha yüksek olduğunu göstermiş 
ve bu bulgular literatürdeki birçok araştırma ile çelişmektedir (Güvendi vd., 
2018).

Zihinsel dayanıklılığı etkileyen bir diğer faktör ise eğitim durumudur. 
Araştırmalar, eğitim seviyesinin artmasıyla birlikte zihinsel dayanıklılık 
düzeyinin de arttığını göstermektedir (Crust vd., 2014; Dede, 2019; Fisher 
ve Hood, 1987; Peke, 2020; Şahinler ve Ersoy, 2019; Yarayan vd., 2018; 
Yıldız, 2017). Eğitim seviyesinin yükselmesiyle bilinç düzeyinin artması 
paralel bir ilerleme gösterdiği için, bireylerin mantıklı düşünme ve hareket 
etme yeteneklerinin de arttığı söylenebilir. Ancak, eğitim durumu ile zihinsel 
dayanıklılık arasında anlamlı fark bulamayan çalışmalar da mevcuttur.
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