Bolum 4

Basketbolda Zihinsel Dayaniklilik

Kaan Salman!

Ozet

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli ve zorlu kosullarda performanslarin
stirdiirebilme kapasitesidir. Bu kavram, sporcularin yalnizca fiziksel degil,
psikolojik olarak da giiglii olmalarini ifade eder. Zihinsel dayaniklilik,
odaklanma, cesaret, giiven, duygusal kontrol, kararhilik ve baski altinda
performans sergileme gibi unsurlardan olusur. Baglangicta kisilik Ozelligi
olarak goriilen zihinsel dayaniklihk, zamanla spor diinyasinda 6nemli bir
performans faktorii haline gelmistir. Ozellikle spor psikolojisi alaninda yapilan
caligmalar, zihinsel dayaniklihigin, sadece dogustan sahip olunan bir 6zellik
degil, ayn1 zamanda gelistirilebilen bir beceri oldugunu gostermektedir.
Ornegin, antrenmanlar ve psikolojik tekniklerle bu 6zellik gelistirilebilir.
Zihinsel dayaniklihigin gelisiminde birgok faktor etkilidir. Antrendrlerin roli,
sporcularin zihinsel dayamkliligini artirmada biiyiik 6nem tagir. Antrenorlerin
olugturdugu olumlu bir ¢aligma ortami, zorlu fiziksel ve zihinsel hedeflerin
belirlenmesi, geri bildirim ve destekleyici yaklagimlar, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini artirabilir. Ayrica, psikolojik egitim programlari ve rekabetgi,
baski yaratan ortamlarda yapilan uygulamalar da bu siiregte etkilidir. Basketbol
gibi hizli tempolu sporlarda, oyuncularin fiziksel yeterliliklerinin yan: sira
zihinsel dayanikliliklar1 da kritik bir rol oynar. Bu spor, oyuncularin baski
altinda dogru kararlar almasini, odaklanmalarini ve takim dinamigini saglikl
bir gekilde yonetmelerini gerektirir. Basketbolcularda zihinsel dayanikliligin
geligmesi, sadece dogal yetenekle degil, 6zel antrenmanlar ve stratejilerle
miimkiin olur. Son saniye atiglar1, yogun rakip baskisi altinda oyun kurma
gibi uygulamalar, oyuncularin zihinsel dayanikliligini test eder. Antrendrlerin
rolii, bu siirecte oyunculara geri bildirim saglamak, onlar1 cesaretlendirmek
ve basarisizliklar1 6grenme firsatina doniistiirmektir. Ayrica, takim igindeki
giiglii iletigim, oyuncularin birbirlerine destek olmalari ve takim hedeflerine
odaklanmalari, zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin kritik 6neme sahiptir.
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1. Zihinsel Dayaniklilik : Tanimi1 ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Zihinsel dayaniklilik {izerine yapilan ilk aragtirmalar, kigilik 6zellikleriyle
ilgili tartigmalarla baglamistir (Knust ve arkadaslari, 2014). Psikologlar,
zihinsel dayaniklilig1 basarisizliklar: ya da zorluklar agma, cesaret ve direng
gosterme gibi kisilik unsurlarina baglamiglardir. Zihinsel dayaniklilik kavrami
ortaya giktiktan sonra, arastirmacilar bu alana daha fazla ilgi gostermis ve
zihinsel dayanikliigy, kisiligin psikolojik bir bilegeni olarak tanimlamaya
baglamislardur. Tlk baglarda, dayaniklilik, zihinsel dayaniklilikla esdeger olarak
kabul edilmis ve bu kavramin igine dahil edilmistir (Thelwell ve arkadaslari,
2010; Deuster ve Silverman, 2013; Wieser ve Thiel, 2014). Ancak daha
sonraki ¢aliymalarda dayaniklihk, zihinsel dayaniklihigin  olusturucu
unsurlarindan biri olarak tanimlanmustir (Bull ve arkadaglari, 2005; Jones ve
arkadaglari, 2007).

Baz1 psikologlar, zihinsel dayanikhiligin, odaklanma, dikkat daginikligs ile
basa ¢ikabilme ve zorlu kogullar1 agma gibi bilesenleri igerdigini belirtmislerdir
(Cowden ve arkadaglari, 2014). Diger bazi aragtirmalar ise, zihinsel
dayaniklihgin, giiven, kararhlik, duygusal kontrol ve cesaret gibi ozelliklerle
sekillendigini ifade etmektedir (Amato-Henderson ve arkadaglari, 2014).
Jones ve arkadaglar1 (2007), zihinsel dayanikliligi, sporcularin hedeflerine
ulagabilmek i¢in kararli olmalarini ve engelleri agmalarini saglayan bir yetenek
olarak tanmimlamuglardir. Ayrica, zihinsel dayaniklihigi, sporcularin yiiksek
motivasyonu siirdiirebilmesi i¢in psikolojik bir yeterlilik olarak gérmiiglerdir.

Arastirmacilar, zihinsel dayanikliligin davramigsal ve psikolojik agidan
birbirleriyle giiglii bir iliski iginde oldugunu belirtmiglerdir. Zihinsel
dayanikliigin sadece psikolojik bir kavram olarak ele alinamayacagini, ayni
zamanda bireyin davramslarini da etkiledigini vurgulamuglardir. Ornegin, bir
hedefe ulagma konusunda israrci olmanin, baski altinda bagarili bir sekilde baga
¢ikabilmenin ve bagarisizliklarin tistesinden gelebilme yeteneginin, bireyin
zihinsel dayanikliigr ile dogrudan baglantili oldugunu ifade etmiglerdir
(Weinberg ve arkadaglari, 2011). Jones ve arkadaslar1 (2007) ise, zihinsel
dayanikliigin baski altinda, duygusal ve fiziksel agidan zorlu durumlarla
kargilagildiginda, uygun performans sergileyebilme yetenegi iizerinde 6nemli
bir etkisi oldugunu belirtmiglerdir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin fiziksel
sinurlarini zorlamalarina, kararl olmalarina ve bu zorlu kogullarda da etkili bir
sekilde performans gostermelerine yardimcr olmaktadir. Bu nedenle, zihinsel
dayaniklilik; odaklanmayi, olumsuzluklara kargt direnmeyi, kararhihig,
zorluklarla basa ¢ikmayi, 6z giiveni, duygusal kontrolii, cesareti, 1srarciligi,
baski altinda hareket etmeyi ve fiziksel ve duygusal baskilar kargisinda uygun
performans sergilemeyi igerir.
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Bu ozellikler ayr1 kavramlar olarak ele alinsalar da, tiim bu unsurlar
zihinsel dayaniklilik kavrami altinda birlesir. Ancak, zihinsel dayaniklihigin
ok sayida farkli bilegeni bir arada barindirmasi, kavramin ifade edilmesini
zaman zaman gii¢lestirebilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin zorlu ve stresli durumlarla basa ¢ikabilme
kapasitesini ifade eden psikolojik bir 6zelliktir. Bu 6zellik, sporcularin ve diger
bireylerin kargilagtiklar1 zorluklar kargisinda direncini ve motivasyonunu
stirdiirebilmelerine olanak tanir. Aragtirmalar, zihinsel dayanikliligin hem
kigilikle hem de davramgsal unsurlarla derin bir iligki iginde oldugunu
gostermektedir. Jones ve arkadaglar1 (2002) zihinsel dayaniklihigin, bireylerin
psikolojik sinirlar1 agma ve zor durumlarla baga ¢ikabilme becerisini artiran
bir yetenek oldugunu vurgulamaktadir. Zihinsel dayanikliliga sahip bireyler,
gesitli psikolojik engelleri agarak daha etkili performans sergileyebilir, daha
fazla odaklanabilir ve kendilerine daha fazla giiven duyabilirler.

Clough ve arkadaglar1 (2002), zihinsel dayaniklihgi dort ana unsura
aywran 4C modelini gelistirmigtir: Kontrol, Baglilik, Miicadele ve Giiven.
Bu model, zihinsel dayaniklihigin, bireyin stresli durumlarla baga ¢ikabilme
yetenegi, olumsuzluklar kargisinda motivasyonunu  siirdiirebilme  giicii,
zorluklarla miicadele etme kararhiligr ve yiiksek Ozgiiven gibi unsurlari
igerdigini ortaya koymaktadir. Bu model, aym1 zamanda bireylerin,
kargilagtiklar1 zorluklara meydan okuyarak ve rekabetgi ortamlarda bile sakin
kalmalarini saglayarak daha verimli bir sekilde performans gostermelerini
saglar. Zihinsel dayanikliig: yiiksek bireyler, rekabetin getirdigi kaygilar
daha kolay agar, bagariya ulagmak igin daha fazla kararlilik gosterir ve stresli
durumlarda duygusal kontrol saglayarak daha bagarili olabilirler.

Crust ve Clough (2005) zihinsel dayanikliligi, stresli durumlarla baga
ctkabilme ve hatalarin iistesinden gelebilme giicli olarak tanimlamiglardir.
Bu tanim, zihinsel dayaniklihgin stresli ve olumsuz durumlarla bag etme
yetenegi kadar, ayn1 zamanda bireyin 6zgiivenini koruma ve siirdiiriilebilir
bir bagartya ulagma kapasitesini de igermektedir. Ayni gekilde, Hacks (2015)
zihinsel dayanikliligi, olumsuz gevresel kosullara karsi koyabilme ve uzun
vadeli hedeflere ulagmak igin kararhiligs stirdiirebilme olarak tanimlamaktadr.
Bu agiklamalar, zihinsel dayanikliligin sadece anlik durumlarla baga ¢tkmakla
kalmay1p, uzun vadeli zorluklarla da basa ¢ikabilme giiciinii ifade ettigini
gostermektedir.

Jones ve Moorehouse (aktaran Weinberg ve ark., 2011), daha 6nce
tanimlanan 4C modelini genigleterek, zihinsel dayanikhiligin dort temel
bilesenini su sekilde siwralamuglardir: Baskiyla basa ¢ikma, Giigli 6z
giiven, Odaklanma ve Motivasyon. Bu unsurlar, bir sporcunun zorlu
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antrenmanlar, baski altindaki durumlar ve engeller karsisinda nasil bir
performans sergileyecegini belirleyen temel faktorlerdir. Baskiya kargt
koyabilme, bireyin psikolojik ve duygusal olarak zorlayict durumlar altinda
bile hedeflerine odaklanabilmesini saglar. Yiiksek 6z giiven, sporcularin
kendilerini ve yeteneklerini daha fazla takdir etmelerine olanak tanir, bu da
onlarin performanslarin iyilestirir. Odaklanma ve motivasyon ise bireylerin
digsal etmenlere ragmen igsel giiglerini kullanmalarini ve performanslarini
stirdiirebilmelerini miimkiin kilar.

Gucciardi ve arkadaglart (2015), zihinsel dayanikhligi daha genis
bir gergevede ele almig ve dort aragtirma alanimi kapsayan bir model
onermiglerdir: sporcular, isyeri, egitim ve ordu. Bu alanlardaki bireylerin
zihinsel dayanikliligini artirmak igin farkl stratejiler gelistirilmigtir. Gucciardi
ve arkadaslar1 (2015), zihinsel dayaniklihigi, bireylerin kargilagtiklart stresli
ve zorlu kogullara meydan okumalarini saglayan bir kisisel kapasite olarak
tanimlamaktadirlar. Bu kapasite, stresin, bagarisizliklarin ve zorluklarin
olumsuz etkilerini agmalarina yardimei olur ve onlar1 daha verimli hale getirir.

Zihinsel dayanikliigin gelisimi, yalnizca bireylerin dogustan sahip
oldugu bir ozellik olarak goriilmemektedir. Bazi aragtirmalar, zihinsel
dayanikliigin geligimsel bir siire¢ oldugunu ve Ogrenilebilir bir 6zellik
oldugunu savunmaktadir. Masten ve arkadaglar1 (1990), zihinsel
dayanikliigin zaman iginde kazanilabilen bir 6zellik oldugunu ve bu siiregte
cevresel faktorlerin, destek sistemlerinin ve kigisel deneyimlerin 6nemli
rol oynadigimi belirtmiglerdir. Diger bir goriig ise zihinsel dayanikhiligin
genetik olarak bireylerde var oldugunu savunur (Block ve Block, 1980). Bu
tartismalar, zihinsel dayanikliligin bir bireyin kisilik yapisinin bir pargasi mi1
yoksa Ogrenilebilir bir beceri mi olduguna dair farkli bakig agilarini ortaya
koymaktadr.

Sonug olarak, zihinsel dayaniklilik, sadece stresli durumlarla baga
¢tkma giicii degil, ayn1 zamanda bir bireyin yagamindaki olumsuzluklarla,
basarisizliklarla ve zorluklarla etkili bir sekilde miicadele etme kapasitesini
de igermektedir. Zihinsel dayaniklilig: yiiksek bireyler, yalnizca sporcularda
degil, is hayati, egitim ve diger alanlarda da daha bagarili ve uyumlu olurlar.
Arastirmalar, zihinsel dayanikliigin hem kigisel bir 6zellik hem de gevresel
taktorlerle sekillenen bir siireg oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, zihinsel
dayanikliigin geligtirilmesi, egitim ve rehberlik yoluyla herkesin ulagabilecegi
bir hedef olarak belirlenmistir.

Zihinsel dayanikliigin sporda yaygin bir sekilde uygulanmasi, zamanla
sporun toplum i¢indeki 6neminin artmasiyla miimkiin olmustur. Bu alandaki
ilk ¢aligmalarin, sporcularin performanslarini ve genel basarilarini etkileyen
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zihinsel dayaniklilik {izerine yapildigr diisiiniilmektedir. Ozellikle, Loehr’in
sporda zihinsel dayanikliligin gelismesine onciiliik ettigi kabul edilmektedir
(Crust, 2007; Mack ve Ragan, 2008; Gucciardi, 2011; Drees ve Mack,
2012; Gucciardi ve ark., 2012; Diment, 2014; Amato-Henderson ve ark.,
2014; Knust ve ark., 2014). Lochr, dayaniklilig1 ii¢ ana bilesene ayirarak
ele almugtir: fiziksel, zihinsel ve duygusal dayanikhilik. Zihinsel dayanikhlik,
ozellikle sporcularin yarigma anindaki miicadeleye karg1 gosterdikleri direng
ve ideal performanslarin: siirdiirebilme yetenekleriyle tanimlanmistir (Mack
ve Ragan, 2008).

Zihinsel dayanikliligin sporda 6nem kazandig ve bu kavramin sporcular
ve antrenorler igin kritik bir faktor haline geldigi yapilan aragtirmalarla ortaya
konmustur (Gould ve ark., 1987; Sheard ve Golby, 2006; Jones ve ark.,
2007; Crust, 2008; Nicholls ve ark., 2008; Crust ve Azadi, 2010; Thelwell
ve ark., 2010; Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Bu ¢aligmalar, zihinsel
dayaniklihigin spor performansini olumlu yonde etkileyen bir faktor oldugunu
ortaya koymustur (Jones ve ark., 2007; Crust, 2008; Sheard, 2013). Sportif
basari sadece fiziksel yeteneklere degil, ayn1 zamanda psikolojik faktorlere de
baglidir ve zihinsel dayaniklilik bu psikolojik unsurlarin baginda gelmektedir
(Jackson ve ark., 2001).

Resim 1. Phill Jackson ve Michael Jovdan

Baslangigta bir kisilik 6zelligi olarak kabul edilen zihinsel dayaniklilik,
zamanla spor diinyasinda bagartyr dogrudan etkileyen bir faktor olarak
goriilmeye baglanmustir (Cattell, 1957; Jones ve ark., 2007; Crust, 2008;
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Jones ve Parker, 2013; Sheard, 2013). Jones ve arkadaslar1 (2002),
sporcularin rakiplerinden istiin performans sergileyebilmeleri igin baski
altinda kontrollii bir sekilde davranabilmeleri gerektigini ve bunun ancak
zihinsel dayanikhilik ile miimkiin olabilecegini belirtmislerdir. Sheard
(2013), zihinsel dayanikliligy, sportif bagarinin elde edilmesinde en 6nemli
etkenlerden biri olarak gérmektedir. Ayrica, Sheard ve diger aragtirmacilar
zihinsel dayanikhligin Ogrenilebilir bir 6zellik oldugunu savunmug ve
psikolojik antrenmanlarla gelistirilebilecegini ifade etmislerdir (Sheard ve
Golby, 2006; Crust ve Azadi, 2010).

Zihinsel dayanikliligi 6l¢gmek ve bu 6zelligi geligtirmeye yonelik galigmalar
yapmak i¢in bir¢ok aragtirmaci gesitli Olgekler gelistirmistir. Bu 6lgekler,
sporcularin  zihinsel dayanmikliik diizeylerini belirlemeye yonelik olarak
hazirlanmugtir ve bu sayede sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artiracak
programlar olusturulabilmektedir (Jones ve ark., 2001; Clough ve ark.,
2002; Middleton ve ark., 2004; Thelwell ve ark., 2005; Gucciardi ve ark.,
2008; Sheard ve ark., 2009).

Sonug olarak, zihinsel dayaniklihgin sporcularda bagarili bir performans
sergileyebilmek igin kritik bir etken oldugu ve gelistirilebilen bir 6zellik
oldugu gergegi, spor psikolojisi alanindaki ¢aligmalarla giderek daha fazla
destek bulmaktadir. Bu 6zellik, sadece zorluklarla baga ¢ikmayr degil, ayni
zamanda bagariy siirdiirmeyi, motivasyonu yiiksek tutmayi ve baski altinda
verimli olmay1 miimkiin kilar.

2. Zihinsel Dayaniklilig: Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin stresli, zorlu ve baski yaratan durumlarla
baga ¢ikabilme kapasitesidir ve bu kapasitenin geligmesinde bir¢ok faktor
etkilidir. Bu faktorlerin baginda antrendrlerin rolii gelmektedir. Weinberg
ve arkadaglar1 (2011), antrenorlerin, sporcularin zihinsel dayanikliligini
gelistirmede biiyiik bir etkiye sahip olduklarini belirtmislerdir. Antrenérlerin,
sporcular i¢in olumlu bir ¢aligma ortamu yaratmalari, zorlu fiziksel hazirlik
ve hedefler belirlemeleri, geri bildirim saglamalar1 gibi stratejiler, zihinsel
dayanikliigr artiran faktorler arasinda sayilmaktadir (Weinberg ve ark.,
2011). Bu stratejilerle, sporcularin igsel ifadeler yoluyla dikkatlerini
kontrol etmeleri, basar1 ve basarisizliklart uygun sekilde degerlendirmeleri
saglanmaktadir. Bir diger 6nemli faktor, rekabetgi ve baski yaratan ortamlarin
olusturulmasidir. Connaughton, Wadey, Hanton ve Jones (2008), zihinsel
dayaniklihgr gelistirebilmek i¢in, sporcularin kargilagtiklar1 zorlu ve baski
yaratici durumlarla uygulama yapmalarinin 6nemli oldugunu belirtmiglerdir.
Ancak bu ortamlarin, olumsuz ve cezalandirict degil, giiven olugturucu ve
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destekleyici olmas1 gerektigi vurgulanmugtir. Bu tiir ortamlarda sporcularin
daha direngli hale geldikleri gozlemlenmistir (Connaughton ve ark., 2008).

Zihinsel dayanikliigin gelisgiminde, kigisel ve ¢evresel faktorlerin de
biiyiik etkisi vardir. Golby ve Sheard (2004), genetik faktorlerin bu gelisimi
etkileyebilecegini ve zihinsel dayanmikliigin kisilikle baglantili oldugunu
ifade etmiglerdir (Golby ve Sheard, 2004). Marchant ve arkadaglar1 (2009),
yagam deneyimlerinin zihinsel dayanikhligi artirict bir etken oldugunu
belirtmiglerdir. Ayrica zihinsel dayanikliigin, sporcularin isteyerek degil,
yakalanan faktorlere bagl olarak gelistigini savunmuslardir. Bu faktorler
arasinda destekleyici aile, motivasyonel ¢aligma ortamu, takim arkadaslarinin
cesaretlendirmesi, zorlu ¢aliymalar ve yagamla baga ¢tkma yetenekleri yer
almaktadir (Marchant ve ark., 2009).

Zihinsel dayanikhilik egitim programlari da etkili bir geligim arac
olarak 6ne ¢tkmaktadir. Ragab (2015) ve Mostafa (2015) gibi aragtirmalar,
zihinsel dayaniklilik egitimlerinin sporcularin dayanikhliklarini gelistirmede
bagarili oldugunu ortaya koymuslardir. Bu egitimler, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarini artirirken, ayni zamanda onlart zorlu ortamlara kargi
hazirlamaktadir.

Zihinsel dayaniklihgin uzun vadeli geligiminde, birden fazla mekanizmanin
birlikte galigtigr goriilmiistiir. Connaughton ve arkadaglar1 (2008), zihinsel
dayaniklihgin, motivasyonel iklim, gevresel destek, psikolojik yetenekler ve
stratejiler gibi gok sayida faktoriin etkilesimiyle olustugunu belirtmislerdir.
Bu etkilesimde, sporcularin bitmek bilmeyen bir istege ve igsellesmis
giidiilere sahip olmalari, zihinsel dayanikhiliklarini siirdiirmelerine yardimei
olmaktadir. Zihinsel dayaniklibigin gelistirilmesinde, sporun ve spor digi
gevrenin katkist biiyiik bir rol oynamaktadir. Zizzi (2003) ise, deneyimli
atletlerin takim hedeflerini gerceklestirmek igin takim arkadaslarina yardima
olmalarinin, zihinsel dayanikliligin gelisimine katki sagladigini ifade etmistir.

Sonug olarak, zihinsel dayaniklihgin gelisimi, sadece bireysel 6zelliklerle
degil, gevresel faktorlerle de ekillenen bir siiregtir. Bu siireg, antrenor destegi,
egitim, ¢evresel etkilesimler ve psikolojik stratejilerin birlesimiyle daha
etkili bir gekilde ilerlemektedir. Zihinsel dayanikliligin uzun vadeli gelisimi,
psikolojik, kiiltiirel ve sosyal degiskenlerin etkilesimiyle desteklenmeli ve
bireylerin igsel motivasyonlarini artirmaya yonelik ¢aligmalar yapilmalidir.
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3. Basketbolda Zihinsel Dayaniklilik

Basketbol, fiziksel becerilerin yani sira biiyiik 6lglide zihinsel becerilere
dayanan bir spor dalidir. Oyuncular, her an degisen oyun kosullari, baski
altinda kararlar alma ve takim stratejileri olugturma gerekliligiyle kars:
kargiya kalirlar. Bu durum, basketbolun zihinsel dayanmikliligi yiiksek
oyuncular gerektirdigi anlamina gelir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin zorlu
kosullarda bile performanslarimni yiiksek tutabilme yetenegidir. Basketbol gibi
hizli tempolu ve duygusal agidan zorlu bir spor dalinda, oyuncularin sadece
tiziksel yeteneklerini degil, ayn1 zamanda odaklanma, 6zgiiven, stresle baga
¢tkma ve hizli diigiinme becerilerini de gelistirmeleri gerekir. Basketbolun,
stirekli hareket ve hiz gerektirmesi, zihinsel dayanikliigi daha da 6nemli
kilar. Sonug olarak, bu sporun zorlugu, oyuncularin sadece fiziksel degil,
zihinsel olarak da st diizey performans gostermelerini gerektirir. Zihinsel
dayaniklilikla performans arasindaki iligki oldukga giigliidiir. Bir oyuncu ne
kadar iyi olursa olsun, stresle baga ¢ikma, baski altindaki karar verme ve
takim iginde saglikli bir iletigim kurma yetenegi olmadan yiiksek diizeyde
performans sergilemesi miimkiin degildir. Zihinsel dayanikliligin geligimi,
sadece dogal bir yetenek degil, ayn1 zamanda antrenmanla da kazanilabilen
bir ozelliktir. Basketbolcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmak igin 6zel
antrenman programlart ve stratejiler uygulanmaktadir. Bu programlar,
sporculart  zorlu ve baskili durumlarla karsilagtirarak, stresli anlarda
sogukkanliliklarini korumalarina yardimer olur. Ornegin, antrenmanlarda
son saniye atiglari, rakip takimin yogun baskis altinda oyun kurma ve takim
i¢indeki uyumu saglama gibi durumlarla oyuncularin zihinsel dayaniklilig
test edilir.

Basketbol antrenorlerinin rolii, oyuncularin zihinsel dayanikliligin
gelistirmede kritik bir 6neme sahiptir. Antrenorler, oyuncularin zihinsel ve
psikolojik giiglerini artirmak i¢in olumlu bir ortam yaratabilirler. Bu ortam,
oyuncularin zorluklarla baga ¢tkmalarini ve kendilerine glivenmelerini saglar.
Ayrica, oyunculara geri bildirimlerde bulunmak, onlar1 cesaretlendirmek ve
bazen de bagarisizliklar1 birer 6grenme firsatina doniigtiirmek, oyuncularin
mental olarak giiglenmelerine yardimci olur.

Basketbolcularin zihinsel dayanikliliklarini artirma stratejilerinden bir
digeri ise takim igindeki iletigimin 6nemidir. Bagarili bir takim, oyuncular
arasinda giiglii bir bag ve giiven duygusu gerektirir. Zihinsel dayaniklilig
artirmak igin, oyuncularin birbirlerine destek olmalar1, moral vermeleri ve
takim hedeflerine ulasabilmek igin birlikte ¢aligmalari olduk¢a onemlidir.
Bu tiir bir ekip dinamigi, oyuncularin oyun sirasinda daha giiglii ve direngli
olmalarini saglar. Basketbolcular, 6zellikle yiiksek diizeyde rekabetin oldugu
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maglarda, gesitli zihinsel zorluklarla kargilagabilirler. En yaygin zorluklardan
biri, baski altinda performans gosterme gerekliligidir. Son saniyeye kalan
maglarda, kaybedilen bir top ya da hatali bir sut, bir oyuncunun zihinsel
dayaniklihigini test eder. Bu tiir stresli durumlar, oyuncularin hem fiziksel
hem de duygusal sinirlarini zorlar. Bir oyuncunun, bask: altinda sogukkanlt
kalabilmesi ve takimina katki saglamak igin en iyi kararlar1 verebilmesi igin
zihinsel dayanikliliginin yiiksek olmasi gerekir.

Bunun diginda, basketbolcularin kargilastigr bir diger 6nemli zorluk,
yaralanmalardir. Basketbol, yiiksek hizda oynanan ve siklikla fiziksel temasa
dayanan bir spor dahdur. Yiiksek fiziksel baskilar ve yaralanmalar, oyuncularin
zihinsel dayaniklihigini zorlayabilir. Yaralanma sonrast yeniden oyun
oynamak, oyuncunun zihinsel dayaniklihigina ciddi bir test olabilir. Zihinsel
olarak giiglii olan oyuncular, bu tiir zorluklarla baga ¢ikma konusunda daha
bagarili olabilirler. Zihinsel dayanikliligr artirmaya yonelik gesitli stratejiler,
basketbolcularin  performanslarin1 ~ gelistirmelerine  yardimecr — olabilir.
Bunlardan biri, mental hazirlik tekniklerinin kullanilmasidir. Gorsellestirme,
nefes egzersizleri, olumlu diistinme gibi yontemler, basketbolcularin zihinsel
dayanikliligint artirmak igin yaygin olarak kullanilir. Ornegin, bir oyuncu,
kritik bir gutu atmadan 6nce, o sutun basarili olacagini hayal edebilir ve
bu, kendine giiven duygusunu artirir.Ayrica, bireysel ve takim hedefleri
belirlemek, oyuncularin zihinsel dayanikliligini gelistiren bir bagka stratejidir.
Hedef belirleme, oyuncularin odaklanmalarina yardimer olur ve onlara
ulagilabilir bir amag verir. Basketbolcular, bu hedeflere ulagabilmek i¢in hem
bireysel hem de takim olarak ¢aligmalidirlar. Basariya giden yol, hedeflere
odaklanarak siki caligmaktan geger.

Olumsuzluklarla baga ¢ikma stratejileri de zihinsel dayanikliligin
artirilmasinda biiyiik rol oynar. Basketbolcular, olumsuz kogullarla, kaybedilen
bir mag veya takim igindeki anlagmazliklarla baga ¢ikmak i¢in uygun stratejiler
gelistirebilirler. Bu stratejiler, onlar1 daha giiglii hale getirir ve daha sonraki
zorluklarla baga ¢ikmalarini saglar. Birgok iinlii basketbolcu, oyun sirasinda
kargilagtiklar zorluklarla nasil baga ¢ikacaklarini gostererek diger oyunculara
ornek olmugtur. Ornegin, Michael Jordan’in kariyerindeki en zorlu anlarda
bile sogukkanlilikla oyun oynamasi, onun zihinsel dayaniklihiginin yiiksek
oldugunu gosterir. Jordan, baski altinda dogru kararlar alarak takimina
bagar1 kazandirmugtir. Ayni sekilde, Kobe Bryantin “Mamba Mentality”
olarak bilinen yaklagimi, zorluklarla miicadele etme ve siirekli olarak daha 1yi
olma arzusunu temsil eder. Zihinsel dayaniklilig: yiiksek olan bu oyuncular,
basketbolcular i¢in 6nemli birer ornektir.
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MENTALITY.

Resim 1. Kobe Bryant: Mamba Mentality

Sonug olarak, basketbol gibi takim sporlarinda zihinsel dayaniklilik,
sadece bireysel bir 6zellik degil, ayn1 zamanda takim bagarisina katki saglayan
onemli bir faktordiir. Zihinsel dayaniklilikla donanmig oyuncular, oyun
iginde baskiy1 yonetme ve en iyi performans: sergileme konusunda daha
bagarilidirlar. Zihinsel dayaniklilik, sadece dogustan sahip olunan bir 6zellik
degil, ayn1 zamanda antrenman ve stratejiyle gelistirilebilen bir beceridir. Bu
beceri, zaman i¢inde oyuncunun performansini iyilestirebilir ve onun daha
biiyiik basarilar elde etmesine yardimci olabilir.
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