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Giris

Addlesan donemde sporun psikolojik saglik iizerindeki etkileri olduk-
ca kapsamlidir. Bu yas grubu, kimlik olusturma, sosyal ¢evreyle etkilesim
ve akademik bagar1 gibi bir¢ok konuda yogun bir baski altindadir (Kaya,
2021, s. 46). Spor, bireylerin psikolojik dayanikliliklarim artirarak bu tiir
zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimei olur. Ayni zamanda, fiziksel aktivite
bireylerin ruhsal iyilik halini gii¢lendiren 6énemli bir aractir.

Stresle Basa Cikma

Spor, addlesan bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmele-
rine yardimci olur. Egzersiz sirasinda artan endorfin salgisi, bireylerin ken-
dilerini daha iyi hissetmelerini saglar ve stres seviyelerini diistiriir (Turan,
2021, s. 41; Kalkavan ve Kadioglu, 2021). Ozellikle yogun dikkat ve stra-
teji gerektiren sporlar, bireylerin zihinlerini mesgul ederek stres kaynakli
diisiincelerden uzaklasmalarina olanak tanir (Sahin, 2020, s. 58; Turkay ve
Sékmen, 2014). Literatiirde, diizenli spor yapan bireylerin stres yonetimin-
de daha basaril1 olduklar ve daha diisiik stres seviyelerine sahip olduklari
belirtilmistir (Demir & Kaya, 2020, s. 72).

Depresyon ve Anksiyete Azalmasi

Adolesan bireylerde depresyon ve anksiyete gibi ruhsal saglik prob-
lemleri yaygin olarak goriilmektedir. Spor, bu tiir rahatsizliklarin 6nlenme-
sinde ve tedavisinde 6nemli bir rol oynar (Erdogan & Giiner, 2020, s. 24;
Aygiin ve Karayol, 2024). Fiziksel aktiviteler, bireylerin ruhsal sagliklarimi
iyilestirerek kendilerini daha mutlu hissetmelerine olanak tanir (Karaka-
ya, 2018, s. 35; Simsek ve ark., 2024). Arastirmalar, spor yapan bireylerin
depresyon oranlarinin, spor yapmayanlara gore daha diisiik oldugunu gos-
termektedir (Turan, 2021, s. 83).

Ozgiiven Gelisimi

Takim sporlarina katilim, bireylerin 6zgiivenlerini artiran bir siiregtir.
Spor sayesinde bireyler, fiziksel kapasitelerini daha iyi anlayarak kendi
potansiyellerinin farkina varirlar (Celik, 2020, s. 53; Arslan ve ark., 2015).
Takim igerisinde elde edilen basarilar, bireylerin kendilerine olan giiven-
lerini artirir ve topluluk i¢inde kendilerini ifade etmelerini kolaylagtirir
(Kaya, 2021, s. 69).
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Sosyal Destek ve Psikolojik Tyi Olus

Takim sporlarina katilan bireyler, sosyal destek aglarini genisletme
firsat1 bulur. Sosyal destek, bireylerin stresle basa ¢ikmalarini kolaylas-
tirir ve genel psikolojik iyilik hallerini artirir (Turan, 2021, s. 94; Akgiil
ve Karafil, 2021). Takim sporlarinda arkadaslik iligkilerinin giliglenmesi,
bireylerin yalnizlik duygularin1 azaltir ve kendilerini sosyal olarak daha
bagli hissetmelerini saglar (Sahin, 2020, s. 76).

Motivasyon ve Hedef Belirleme

Spor, bireylerin motivasyonlarini artirarak yasamlarinda daha karar-
It adimlar atmalarini saglar. Addlesan bireyler, spor yoluyla kisa ve uzun
vadeli hedefler belirlemeyi 6grenir (Demir & Kaya, 2020, s. 87; Erdogan
ve Kocaeksi, 2015). Siirekli antrenman ve turnuva gerektiren sporlar,
bireylerin bu hedeflere ulagsmak i¢in disiplinli bir sekilde galigmasini tesvik
eder (Erdogan & Giiner, 2020, s. 59).

Zihinsel Esneklik ve Problem C6zme

Spor, bireylerin zihinsel esnekliklerini artirarak karmagik problemlere
daha yaratici ¢oziimler iiretmelerine olanak tanir (Karakaya, 2018, s. 47;
Mentes ve Saygin, 2019). Stratejik diistinme ve hizli karar verme gerekti-
ren sporlar, bireylerin diisiinme becerilerini gelistirir ve bu beceriler aka-
demik performansa da olumlu yansir (Turan, 2021, s. 67).

Disiplin ve Sorumluluk

Takim sporlari, bireylerin disiplinli bir yasam tarzi benimsemelerine
yardimei1 olur. Antrenmanlara diizenli olarak katilma ve takim arkadaslari-
na kars1 sorumluluklarini yerine getirme, bireylerin disiplin ve sorumluluk
duygularmi gii¢lendirir (Celik, 2020, s. 84; Kiiciik ve Kog, 2004). Bu bece-
riler, bireylerin yasamlarinin diger alanlarinda da basarili olmalarini saglar
(Kaya, 2021, s. 58).

Sosyal Kayginin Azalmasi

Spor, bireylerin sosyal kaygi diizeylerini azaltan etkili bir yontemdir.
Takim sporlarina katilim, bireylerin grup i¢inde kendilerini daha rahat his-
setmelerini saglar ve topluluk 6niinde konusma gibi durumlarda kendileri-
ne olan giivenlerini artirir (Demir & Kaya, 2020, s. 63; Gogebakan, 2021).
Literatiirde, spor yapan bireylerin sosyal kaygi diizeylerinin daha diisiik
oldugu belirtilmektedir (Erdogan & Giiner, 2020, s. 66).
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Psikolojik Dayamkhilik

Takim sporlar, bireylerin zorlu durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini
gelistirir. Maglubiyet ve galibiyet gibi durumlar, bireylere hem basarisiz-
likla basa ¢ikmay1 hem de basariy1 olgunlukla karsilamay1 6gretir (Sahin,
2020, s. 89; Karademir ve Acak, 2019). Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek
olan bireyler, yasamin diger alanlarinda karsilastiklar1 zorluklarla daha et-
kili bir sekilde bas edebilirler (Turan, 2021, s. 101).

Adolesan Donemde Sporun Uzun Vadeli Etkileri

Addlesan donemde kazanilan spor aligkanliklari, bireylerin yagam
boyu siirdiirebilecekleri fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar saglar. Bu
donemde sporla tanigan bireyler, fiziksel aktiviteyi bir yagam bigimi haline
getirerek ilerleyen yaslarda saglikli bir yasam siirdiirme olasiligini artirir
(Kaya, 2021, s. 63). Sporun uzun vadeli etkileri, bireylerin fiziksel sag-
liklarin1 koruma, psikolojik dayanikliliklarini artirma ve sosyal baglarim
giiclendirme gibi ¢ok yonlii sonuglar dogurur.

Fiziksel Saghk Uzerindeki Uzun Vadeli Etkiler

Adoblesan donemde diizenli olarak spor yapan bireylerin, yetiskinlik
doneminde daha saglikli bir fiziksel duruma sahip olduklari bilimsel aras-
tirmalarla kanitlanmistir (Turan, 2021, s. 58). Spor aligkanligi, bireylerin
ileri yaslarda karsilasabilecekleri obezite, diyabet, hipertansiyon ve kalp
hastaliklar1 gibi kronik rahatsizliklarin énlenmesine yardime1 olur (Demir
& Kaya, 2020, s. 78). Ozellikle kemik yogunlugu, kas kiitlesi ve kardi-
yovaskiiler kapasite tizerindeki olumlu etkiler, bireylerin yasam kalitesini
artirir (Celik, 2020, s. 47).

Psikolojik Saglik Uzerindeki Uzun Vadeli Etkiler

Spor, bireylerin psikolojik dayanikliliklari artirarak stresle basa ¢ik-
malarina yardimci olur. Addlesan donemde spor yapmaya baglayan birey-
lerin, yetiskinlik donemlerinde daha diisiik depresyon ve anksiyete oranla-
rina sahip olduklar1 belirtilmistir (Sahin, 2020, s. 81). Ayrica, spor yoluyla
edinilen 6zsayg1 ve 6zgiiven, bireylerin profesyonel ve sosyal yasamlarin-
da daha basarili olmalarini saglar (Karakaya, 2018, s. 65).

Sosyal Baglar ve Toplumsal Katkilar

Spor, bireylerin sosyal baglarini giiglendiren ve toplumsal uyumlarini
artiran bir aragtir. Adolesan donemde takim sporlarina katilan bireylerin,
yetiskinlik doneminde daha genis sosyal gevrelere sahip olduklart ve bu
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cevrelerden destek aldiklar gézlemlenmistir (Erdogan & Giiner, 2020, s.
36). Ayrica, spor etkinlikleri, bireylerin toplumsal sorumluluk bilinci ka-
zanmalarina ve goniillii faaliyetlerde daha aktif rol almalarina katkida bu-
lunur (Kaya, 2021, s. 72).

Disiplin ve Sorumluluk

Adolesan donemde spor yapan bireyler, disiplin ve sorumluluk duygu-
larin1 gelistirerek bu becerileri yetiskinlik donemlerine tagir (Turan, 2021,
s. 94). Spor etkinliklerine diizenli katilim, bireylerin hedef belirleme, za-
man ydnetimi ve organizasyon becerilerini artirir. Bu dzellikler, bireylerin
profesyonel yasamlarinda basariy1 yakalamalarinda 6nemli bir rol oynar
(Demir & Kaya, 2020, s. 61).

Yasam Kalitesinin Artmasi

Fiziksel aktivitenin diizenli bir sekilde devam ettirilmesi, bireylerin
yasam kalitelerini artirir. Spor yapan bireyler, enerji seviyelerinin yiiksek
olmasi, hastaliklardan korunmalar1 ve psikolojik olarak iyi hissetmeleri sa-
yesinde daha kaliteli bir yasam siirerler (Sahin, 2020, s. 93). Bu etkiler,
bireylerin hem bireysel hem de toplumsal yasamlarinda daha iiretken ol-
malarini saglar (Karakaya, 2018, s. 78).

Mesleki Basar1 ve Sporun Katkilar

Spor, bireylerin is hayatinda da basarilarini artirir. Spor yapma alis-
kanlig1 olan bireyler, disiplin, liderlik ve problem ¢d6zme becerileri saye-
sinde profesyonel yasamlarinda daha etkili bir sekilde galisirlar (Erdogan
& Giiner, 2020, s. 68). Literatiirde, sporun bireylerin is yasamindaki stresle
basa ¢ikma becerilerini artirdig1 ve is memnuniyetlerini yiikselttigi belirtil-
mektedir (Celik, 2020, s. 56).

Uzun Siireli Sosyal Katilim

Spor aliskanlig1 olan bireyler, sosyal yagsamda daha aktif bir rol oynar.
Spor etkinliklerine katilan bireyler, sosyal gruplara daha kolay adapte olur
ve toplumsal iligkilerinde daha basarilidir (Turan, 2021, s. 71). Ayrica, bi-
reylerin spor yoluyla edindikleri sosyal beceriler, toplumda liderlik ve or-
ganizasyon becerileri gerektiren rolleri listlenmelerine olanak tanir (Kaya,
2021, s. 69).
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Kiiltiirel Farkindahk

Spor, bireylerin farkl kiiltiirleri tanimalarina ve bu kiiltiirlerle etkile-
simde bulunmalarina olanak tanir. Uluslararas1 spor etkinliklerine katilim,
bireylerin kiiltiirel farkindaliklarini artirarak hosgorii ve empati duygula-
rin1 gelistirir (Sahin, 2020, s. 89). Bu etkiler, bireylerin toplumsal uyum-
larina ve diinya vatandaglig1 bilincine katki saglar (Demir & Kaya, 2020,
s. 74).

Aile Saghgi ve Spor

Spor aligkanligi olan bireyler, bu aligkanliklarini ailelerine de aktarir.
Spor yapan ebeveynlerin, ¢ocuklarina daha saglikli yasam aligkanliklari
kazandirdig1 ve aile bireylerini fiziksel aktivitelere tesvik ettigi gozlem-
lenmistir (Karakaya, 2018, s. 51). Bu durum, sporun sadece birey lizerinde
degil, ayn1 zamanda aile sagligi lizerinde de olumlu etkiler yarattigini gos-
termektedir.

Sporun Toplumsal Katkilar1 ve Gelecek Nesillere Etkisi

Spor, yalnizca bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimini destek-
lemekle kalmaz, ayn1 zamanda toplumlarin genel refahina ve gelecekteki
nesillerin yasam kalitesine de katki saglar. Adolesan donemde sporla tani-
san bireyler, ilerleyen yaslarda toplumsal fayda saglayan bireyler haline
gelir ve bu kazanimlar sonraki nesillere aktarilir (Kaya, 2021, s. 94; Aksu
ve Bryik, 2022). Sporun toplumsal etkileri, kiiltiirel farkindalik, sosyal da-
yanisma, ekonomik katkilar ve saglikli nesiller yetistirme gibi birgok farkl
alanda kendini gosterir.

Sosyal Dayanisma ve Toplumsal Uyum

Spor, bireyler arasinda sosyal baglarin kurulmasini ve giiclenmesi-
ni saglayarak toplumsal dayanigmay1 artirir (Turan, 2021, s. 73). Takim
sporlari, bireylerin farkli gegmislere sahip insanlarla is birligi yapmasini
kolaylastirir ve toplum i¢inde uyumlu bir sekilde yasamalarina olanak ta-
nir (Sahin, 2020, s. 61). Sporlar, bireylerin ortak hedeflere ulagsmak icin
birlikte ¢alismasini tesvik eder ve bu siireg, toplumsal uyumun artmasina
katkida bulunur (Demir & Kaya, 2020, s. 48).

Kiiltiirel ve Etnik Cesitlilik

Spor, farkli kiiltlir ve etnik gruplar arasinda bir koprii gérevi gorerek
bireylerin birbirini anlamasini ve hosgorii gelistirmesini saglar (Karaka-
ya, 2018, s. 52). Ozellikle uluslararas: spor etkinlikleri, farkli toplumlarin
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bir araya gelerek baris ve dayanigma i¢inde hareket etmesine olanak tanir
(Erdogan & Giiner, 2020, s. 36). Bu durum, toplumlar arasinda kiiltiirel
aligverisi ve anlayisi artirir.

Ekonomik Katkilar

Spor endiistrisi, ekonomik biiyiime ve istihdam yaratma agisindan
o6nemli bir sektdr haline gelmistir. Adolesan donemde spor yapan bireyler,
ilerleyen yaslarda profesyonel sporcular, antrendrler veya spor organiza-
torleri olarak ekonomik hayata katki saglayabilirler (Kaya, 2021, s. 67).
Ayrica, spor etkinliklerinin diizenlenmesi, turizm sektoriine de olumlu et-
kiler yaparak toplumsal refah1 artirir (Turan, 2021, s. 88).

Saghkl Nesiller Yetistirme

Adolesan donemde spor aligkanligi kazanmis bireyler, bu aliskanlik-
larin1 gelecek nesillere aktarma potansiyeline sahiptir. Spor yapan ebevey-
nler, ¢ocuklarma saglikli yasam bigimlerini benimsetme konusunda daha
basarilidir (Celik, 2020, s. 72). Bu durum, toplumda daha saglikli nesiller
yetistirilmesine olanak tanir ve uzun vadede saglik harcamalarini azaltarak
topluma ekonomik faydalar saglar (Sahin, 2020, s. 54).

Toplumda Rol Model Olma

Addlesan donemde sporla tanisan bireyler, ilerleyen yaslarda toplu-
ma rol model olma potansiyeline sahiptir. Profesyonel sporcular veya spor
organizatorleri, geng nesiller i¢in ilham kaynagi olabilir (Demir & Kaya,
2020, s. 62). Bu durum, bireylerin yalnizca bireysel basarilarini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda toplumda sporun yayginlagsmasina ve benimsenme-
sine katki saglar.

Toplumsal Saghk Bilinci

Spor, bireylerin saglikli yasam konusundaki farkindaliklarini artira-
rak toplum genelinde bir saglik bilinci olusturur (Karakaya, 2018, s. 47).
Adolesan donemde spor yapan bireyler, ¢cevrelerindeki insanlari da fiziksel
aktiviteye tesvik ederek toplumsal saglik bilincinin gelismesine katkida
bulunur (Turan, 2021, s. 93). Bu durum, obezite, diyabet ve kalp hastalik-
lar1 gibi toplum genelinde yaygin olan saglik sorunlarimin dnlenmesinde
6nemli bir rol oynar.
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Baris ve Dayanisma

Spor, toplumlar arasinda baris ve dayanismayi artiran bir ara¢ olarak
kullanilir. Ozellikle uluslararast spor etkinlikleri, farkli milletlerin bir ara-
ya gelerek dostca rekabet etmelerine olanak tanir (Erdogan & Giiner, 2020,
s. 44). Spor, bireyler arasinda oldugu kadar toplumlar arasinda da karsilikli
anlayis1 ve is birligini tesvik eder (Celik, 2020, s. 81).

Toplumsal Katilim ve Spor Etkinlikleri

Adblesan donemde spor yapan bireyler, ilerleyen yaslarda toplumsal
etkinliklere daha fazla katilim gosterir. Spor kuliiplerinde veya goniillii
organizasyonlarda gorev almak, bireylerin toplumsal katilim diizeylerini
artirir (Sahin, 2020, s. 74; Yazici ve Biyik, 2023). Bu durum, bireylerin
sadece fiziksel aktivitelerle sinirli kalmayarak topluma hizmet etmelerine
de olanak tanir (Demir & Kaya, 2020, s. 68).

Gelecek Nesiller i¢in Ilham Kaynag

Spor, geng nesillere ilham veren bir aragtir. Ad6lesan donemde sporla
tanisan bireyler, saglikli yasam bigimleri ve basarilariyla gelecekteki nesil-
ler i¢in birer rol model olabilirler (Kaya, 2021, s. 74). Sporun tesvik edil-
mesi, geng bireylerin saglikli, iiretken ve topluma katki saglayan bireyler
olarak yetismesini saglar (Turan, 2021, s. 101).

Tartisma ve Sonuc¢

Bu aragtirma, addlesan bireylerin spor yoluyla edindikleri fiziksel,
psikolojik ve sosyal kazanimlarin ¢ok yonlii etkilerini ortaya koymustur.
Bulgular, literatiirde sik¢a vurgulanan goriislerle ortiismektedir. Addlesan
donemde kazanilan spor aligkanliklarinin yalnizca fiziksel saglik {izerinde
degil, ayn1 zamanda ruh sagligi, sosyal etkilesim, akademik basar1 ve ya-
sam doyumu gibi birgok boyutta olumlu etkiler yarattig1 goriillmektedir.

Arastirma bulgulari, sporun stresle basa ¢ikma becerisini gelistirdigi-
ni, depresyon ve anksiyete diizeylerini azalttigini, 6zgiiven ve 6zsaygiy1
artirdigini gostermektedir. Ayrica sporun; motivasyon, disiplin, sorumlu-
luk ve problem ¢6zme gibi bireysel gelisim alanlarinda da yapici etkileri
bulunmaktadir. Bu etkiler, bireylerin yetiskinlik donemindeki yasam kali-
telerini ve mesleki basarilarini da dogrudan etkiledigi sdylenebilir.

Sosyal yonden incelendiginde, takim sporlarina katilimin sosyal des-
tek aglarimi giiglendirdigi, sosyal kaygiy1 azalttig1 ve toplumsal uyumu ar-
tirdig1 belirlenmistir. Sporun kiiltiirel farkindalik, toplumsal katilim ve ba-
risa katki gibi makro diizeyde etkileri de goz ard1 edilemeyecek boyuttadir.
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Aragtirma sonucunda ortaya c¢ikan temel Oneri, ad6lesan bireylerin
erken yaslardan itibaren sporla tanistirilmalari ve bu aligkanliklarinin des-
teklenmesidir. Egitim kurumlarinda beden egitimi ve spor etkinliklerinin
nicelik ve nitelik agisindan artirilmasi, toplum sagligi ve refahi agisindan
uzun vadeli faydalar saglayacaktir. Ayrica, sporun bireysel kazanimlari-
nin yani sira toplumsal kalkinma ve saglikli nesillerin yetismesine yonelik
stratejik bir ara¢ olarak degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmalidir.
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GIRIS

Bireylerin saglikli bir yagsamin 6nemini anlamalariyla birlikte, hayati
saglikli yagama beklentisi de yiikselmektedir. Zinde bir yasamin anahtar-
larindan biri olan spor, bu donemde bir¢ok bransiyla popiilerligini artir-
mistir. Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde sporun saglikli bireylerin
is verimliligini artirdig1 ve gelecek nesillerin saglig1 i¢in vazgecilmez bir
parca oldugu kabul edilmektedir (Ozcan, 2011). Giiniimiizde insanlar hem
giinliilk yorgunlugu atmak hem de bos zamanlarini degerlendirmek ama-
ciyla spora yonelmektedir. Sporun faydalarmi tartismak yerine, yapilan
egzersizleri ve tercih edilen spor dallarimi en verimli sekilde nasil yapa-
caklarm planlama egilimi artmistir. Ulkelerin ¢ogu sporu politik bir arag
olarak ele almaya baslamis ve spor politikalariyla toplumu daha aktif bir
yasama tesvik etmektedir.

Cocuklar, dogduklar1 andan itibaren okul donemine kadar aileleriyle
giiclii bir iliski igerisindedir. Konusma sekilleri, yeme aligkanliklari, spor
yapma aligkanliklari, miizik dinleme tercihleri, uyku diizeni ve benzeri
aligkanliklarin ¢ogunu aile iiyelerini taklit ederek edinirler. Aile bireyleri
spor yapan ¢ocuklar, spora yatkinlik konusunda 6nemli bir avantaj elde
ederler (Y1ildiz, 2015). Spora ilgisi olan aile bireyleri, ¢ocuklarin spor et-
kinliklerine katiliminda ve dolayisiyla bireylerin genel spor aligkanlikla-
rinda biiyiik gorev tistlenmektedir. Cocuklarin spor diinyasiyla tanismasini
ve sporun degisik branglarini kesfetmesine olanak sunan, onlari spora tes-
vik eden ilk birim ailedir. Aileler, ¢ocuklarin sosyallesmesinde ve spora
katiliminda kritik bir role sahiptir. Ailelerin spora bakis agisi, ¢ocuklarin
spor aktivitelerine katilimlarini en belirleyici unsur olarak etkiler (Ugurlu,
2018).

Insanlar bos zamanlarini degerlendirmek icin spor salonlarinda
egzersiz yapmakta, parklarda yiriiylis veya kosu yapmaktalar ya da
belirli bir spor daliyla ilgilenmekteler. Glinlimiizde tenis bos zamanlarin
en verimli sekilde degerlendirildigi spor dallarindan biridir. Tenis sporu
Tiirkiyerde ve diinyada hizla geliserek begenilen bir spor dali olmustur.
Yapilan turnuvalar araciligryla insanlar tenise ilgi duymus ve yogun bir se-
kilde oynamiglardir. Tenise sporuna gdsterilen alaka ve profesyonel diizey-
de oynayan kisi sayisindaki artig, tenis oyun kurallari, katilimer prensipleri
ve benzeri konularda bilimsel ¢aligmalarin gerekliligini ortaya ¢ikarmigtir
(Kaya, 2016).

Ulkeler, vatandaslarmin is ve ¢alisma saatleri disinda kendilerine
zaman ayirabilecekleri, saglikli ve diizenli spor yapabilecekleri tesisler
olusturma ¢aligsmalarina hizla devam etmektedir. Son yillarda tiim diinyada
popiilaritesini artiran ve Tiirkiye Tenis Federasyonwnun (TTF) projeleriyle
okullara girerek genis kitlelere yayilan tenis sporu hem oyunculara hem de
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izleyicilere biiyiik keyif vermesiyle diger spor dallarina gore ytiksek oran-
da tercih edilmistir (Y1ildirim ve Sunay, 2009).

Tenis, mag¢ sirasindaki ralli hizina, bireysel oynama taktiklerine ve
oynama sekline gore kalp atim hizi ve solunum degerlerinin degiskenlik
gosterdigi, zaman zaman orta siddetli egzersizlere dayali, laktik asit sa-
limiminin yiiksek oldugu anaerobik bir spor salidir (Suna, 2013). Teniste
basarili bir performans sergilemenin temelinde yetenek yatsa da kuvvet,
hiz, ceviklik gibi fiziksel bilesenlerin ve aerobik-anaerobik metabolizma-
nin karmasgik etkilesiminin de 6nemi biiyiiktiir (Turan, 2017). Tenis spor-
cusu olmanin yolu, topu kontrol etme yontemlerini 6grenmekten geger.
Oyuncular, oyun i¢indeki farkli durumlarda topu kontrol etmek i¢in yillar
icinde cesitli vurus metotlar gelistirmislerdir (Urartu, 1996). Tenis sporun-
da diizenli yapilan teknik ¢alismalar1 vurus istikrariin ve kuvvetin artma-
sina yardimci olur. Bu siirecte daha fazla vurus yapmak, 6grenme siirecini
hizlandirarak vuruslarin daha gii¢clii olmasini ve hatasiz olarak oynamaya
olanak saglar (Schoénborn, 2000).

Tenis sporu, bugiin popiiler spor branglar arasinda diinyada ilk beste
yerini almaktadir. insanlar, turnuvalarda oynama ve izleme keyfini ve haz-
zim1 yasamaktadir. Bu nedenle, kisilerin tenis oynamak ve izlemek i¢in giin
gectikge daha fazla zaman ayirmaktadir (Ornek, 2020). Diinya genelinde
ATP’de 1814 erkek tenisgi profesyonel olarak tenis oynarken, WTA’ da ise
1106 kadin tenisgi profesyonel olarak tenis oynamaktadir. Toplamda diin-
ya ¢apinda 2920 profesyonel tenis¢i mevcuttur (Online Tennis Instruction
[OTI], 2021).

TURKIYE’DE TENISIN TARIHSEL SURECI

Tiirklerin tenisle ilk temas1 1915 yilinda Istanbul’da gerceklesmistir.
Bu alandaki ilk adimi Fenerbahge kuliibii, tenis subesini kurarak atmistir.
Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug, Tevfik Tasc1, Ibrahim Cimcéz,
Mehmet Resat Pekelman, Muhsin Yegen ve Ekrem Riistii gibi sporcular,
tenisi cumhuriyet donemine tasiyan ilk isimler arasinda yer almiglardir. Fe-
nerbahge’nin toprak kortlarinda yetisen ve uluslararasi turnuvalara katilan
Suat Subay, Vahram Sirinyan ve Sedat Erkoglu gibi tenisgiler, Tiirk tenis
tarithinde énemli bir konuma sahiptir. Kadinlarda ise Vecihe Tas¢1, Adriel
Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan gibi isimler, elde ettikleri basa-
rilarla dikkat ¢gekmislerdir.

Ankara’da tenise olan ilginin artmasi, 1929°da Siireyya Genca ve
arkadaglarinin 6nciiliiglinde Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii’'niin ku-
rulmasiyla saglanmigtir. Tiirk tenisgiler, milli takim diizeyindeki ilk mii-
sabakalarini 1930 yilinda Yunanistan’a karsi oynamiglardir. Balkan sampi-
yonasinda ise Suat Subay, Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan; Bulgaristan,
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Yunanistan ve Romanya ile karsilagip bu maglardan zaferle ayrilmislardir.
1940’11 yillarda TED Kuliibii’nlin tenise verdigi énemin artmasiyla yeni
bir donem baglamistir. Kerim Biikey ve Vedat Abut gibi dnciilerin katkila-
riyla Fehmi Kizil, Belig Beler, Behbut Cevansir, Suzan Giirel, Enis Talay,
Mualla Grodetsy, Bahtiye Musulluoglu ve Nazmi Bari gibi yeni tenisgiler
yetismistir (Tiirkan, 2020).

Tiirkiye’de tenisin kurumsallasma siireci, 1924 yilinda “Tiirkiye id-
man Cemiyeti ittifaki” ¢atis1 altindaki “Sportif Oyunlar Federasyonu”
ile baglamistir. 1953°te ise Tiirkiye Tenis Federasyonu’nun kurulmasiyla
onemli bir asama kaydedilmistir. 2004 yilinda yapilan yasal bir diizenleme
ile Tiirkiye Tenis Federasyonu, 6zerk bir yapiya kavusmustur. Federasyon,
kanun uyarinca Avrupa Tenis Birligi, ITF, WTA ve ATP’nin belirledigi ku-
rallara uymakla yiikiimliidiir (Demirci, 2015).

TENISTE VURUS TEKNIKLERIi VE TEMEL KURALLAR

Her spor dalinda oldugu gibi tenisin de kendine 6zgii bir terminolojisi
bulunur. Raket kullanilarak icra edilen bu sporda, temel olarak iki ana vu-
rus tiiri ve bu vuruslarin alt kategorileri mevcuttur. Bu vuruslar su sekilde
siniflandirilabilir (TTF, 2020)

Temel Vuruslar

*  Yer Vuruslar:: Topun yerden sekmesinin ardindan yapilan vurus-
lardur.

* Servis: Oyunun baglangicini saglayan vurustur.

*  Vole: Topun yere degmeden, havadayken karsilandig1 vurus tek-
nigidir.

e Yardimci Vuruslar

*  Drop (Kisa Vurus): Genellikle filenin yakinina diismesi hedefle-
nen, yavas bir vurustur.

* Lob (Asirtma Vurus): Rakibin {izerinden topu asirtarak kortun
arka ¢izgisine gondermeyi amaglayan vurustur.

*  Smag: Oyun sirasinda havada bulunan topa, servise benzer bir ha-
reketle yapilan sert vurustur.

* Yarim Vole: Topun yere deger degmez yapilan vurus teknigidir
(Eren, 2019)

Stratejik bir 6neme sahip olan yardime1 vuruslar, bir tenis magini ka-
zanmada kilit rol oynayabilir.
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El Onii Vurus (Forehand)

Forehand, tenisteki en temel ve 6nemli vuruslardan biridir. Modern
tenis oyununda, Ozellikle arka ¢izgi (baseline) rallilerinde, profesyonel
oyuncularin en sik bagvurdugu vurus teknigidir(Crespo ve Miley, 2009).

Urartu (1996)“ya gére Bu vurus, sag elini kullanan bir oyuncunun
sahasinin sagina, sol elini kullanan bir oyuncunun ise soluna gelen toplara
yaptig1 vurug olarak tanimlanir. “El 6nii” olarak adlandirilmasinin sebebi,
vurus aninda 6n kolun ve bilegin i¢ kisminin topa yonelik pozisyonda ol-
masidir (Altundag, 2019).

El Arkas1 Vurus (Backhand)

“El arkas1 vurus” olarak da bilinen backhand, tenisin iki temel vuru-
sundan bir digeri olup iki farkli stilde uygulanabilir: tek el ve ¢ift el back-
hand (Genevois vd., 2015).

Tek El Backhand

Modern tenisin en kritik vuruslarindandir. Oyuncular bu vurusu; ralli
sirasinda gelen topa giiglii ve isabetli bir karsilik vermek, file 6niine yak-
lagan rakibi kolayca gecmek ve paralel vuruslarda ¢izgi kontroliinii sagla-
mak amaciyla tercih ederler (Crespo ve Miley, 2009).

Cift El Backhand

Gilinlimiiz tenisinde bir¢cok oyuncu tarafindan kullanilir. Her iki elin de
kullanilmasi, vurusun giiciinii artirir. Bu teknik, oyuncularin vurus bolge-
sindeki ve omuz hizasinin iizerindeki yiiksek toplara daha etkili bir sekilde
vurmalarina olanak tanir (Roetert ve Kovacs, 2019).

Servis

Servis, magin hemen basinda rakip {izerinde bir baski kurma potansi-
yeli tasiyan ilk vurus olarak goriilmelidir (ITF, 2009).

Miisabaka 6ncesinde yapilan kura atigiyla saha ve servise baslayacak
oyuncu belirlenir. Kuray1 kazanan oyuncu, ilk servisi kortun sag tarafin-
dan sol caprazdaki servis karesine dogru atar. Oyuncularin her bir servis
bolgesi (sag/sol) igin iki servis kullanma hakki bulunur. ilk serviste hata
yapilmasi durumunda, oyuncu ikinci bir servis atarak topu servis kutusuna
isabet ettirmeye calisir. Topun servis kutusuna diismemesi veya fileye ta-
kilmas1 durumunda hata gerceklesir ve puan dogrudan rakibe yazilir. Ser-
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visler sagdan ve soldan sirayla atilarak devam eder ve her oyunun sonunda
servis kullanma hakki diger oyuncuya gecer (Kandaz, 2001).

Vole

Vole, topun yere sekmesine izin verilmeden yapilan bir vurustur. Vole
vurusundaki temel amag, topu ya rakibin ulasamayacagi bir noktaya gon-
dermek ya da rakibin yetisemeyecegi kadar derin ve a¢ili bir sekilde vur-
maktir (Schrank, 2013).. Ayn1 zamanda vole, oyuncunun &zgiivenini arti-
ran en etkili vuruslardan biridir (Minihan, 2008).

Oyun Kurallari

*  Oyunun silirmesi i¢in topun kort sinirlar1 icerisinde kalmasi zo-
runludur. Bir oyuncu, smirlarin disindayken topa vurursa puan
kaybeder.

e Oyuncular veya takimlar, fileye ya da direklere temas edemez ve
rakip sahaya gecemezler.

*  Opyuncularm topa art arda iki kez vurmasina izin verilmez.

*  Opyuncular, topa vurmak i¢in topun kendi sahalarina gegmesini
beklemek zorundadir.

» Tenis kortundaki ¢izgilerin {izerine seken toplar, oyun i¢inde ka-
bul edilir ve say1 degeri tasir.

» Servisi karsilayan oyuncunun topa vurabilmesi i¢in topun 6nce
servis karesi iginde sekmesi gerekir.

» Raketin elden firlatilmasi veya sozli tacizde bulunulmasi gibi du-
rumlar oyuncunun ceza almasina neden olur (Simonsson, 2021).

TENIS OYNAMANIN FAYDALARI

Tenis, her yastan bireyin oynayabildigi bir spor oldugundan, sagliga
olan olumlu etkileriyle toplumun genel fiziksel aktivite seviyesinin yiiksel-
mesine katkida bulunur (Yilmaz, 2021).

» Zihinsel Gelisim: Tenis, yetiskinlerde miisabaka sirasinda yiiksek
diizeyde dikkat gerektirdiginden, taktiksel diisiinme becerisini ve
sinir sistemini gelistirir. Diizenli olarak tenis oynayan ¢ocuklarda
ise beyin gelisiminin daha etkin oldugu gézlemlenmistir.

* El-G6z Koordinasyonu: Tenis oynamak, motor becerileri diizen-
li olarak caligtirarak genel el-géz koordinasyonunun gelisimine
destek olur.
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Stres Yonetimi: Bu spor, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini
artirir ve onlara fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal zorluklarin
iistesinden gelme becerisi kazandirir.

Kalp Saghgi: Tenis oyunculari, diger spor dallarindaki sporculara
kiyasla en diisiik kardiyovaskiiler hastalik riskine sahiptir. Yapilan
arastirmalar, haftada yalnizca {i¢ saat tenis oynamanin kalp hasta-
1181 riskini %56 oraninda disiirebilecegini gostermektedir.

Viicut Saghgi ve Kilo Kontrolii: Tenis, kalori yakmanin ve kilo
vermenin keyifli bir yoludur. Bir saatlik tekler tenis magi1 sirasinda
yaklagik 580 ila 870 kalori yakilabilir.

Kemik Giicii: Diizenli tenis oynayan sporcularin daha giiglii
ve saglikli kemik yapisina sahip oldugu goriilmektedir. Bu etki,
ozellikle spora erken yasta baglayanlarda daha belirgindir. Ancak
tenise ileri yaglarda baslamak da kemik yapisinin giliglenmesine
katki saglar.

Bacak Kaslarmin Gii¢clenmesi: Tenis oynamak, bacak kaslarini
kuvvetlendirerek ileri yaglarda hareketliligin ve bagimsizligin ko-
runmasina yardimei olur (Pluim ve digerleri, 2007).

Sosyallesme: Spor, 6zellikle erkek ¢ocuklar i¢in 6nemli bir sos-
yallesme arac1 olarak goriilmektedir. Son déonemlerde spora artan
ilgiyle birlikte, kiz ¢ocuklari i¢in de spor bir sosyallesme araci
haline gelmistir. Ancak, ebeveynlerin basar1 odakli baskilari, ant-
rendrlerin yetersizligi veya antrenmanlarin eglenceli olmamasi
gibi faktorler sosyallesmeyi olumsuz etkileyebilir. Bu tiir olumsuz
ortamlar, ¢cocuklarin spordan beklenen sosyal degerleri kazanma-
sin1 engelleyebilir.

Takim Cahsmasi: Spor yapan ¢ocuklar, kendi seviyelerindeki di-
ger sporcularla birlikte ¢aligarak uyum ve is birligi yeteneklerini
gelistirirler. Ailelerin ve antrendrlerin olumsuz yaklasimlari, bu
kazanimlarin 6niinde bir engel teskil edebilir.

Motivasyon: Sporla ugrasan ¢ocuklar, genellikle yiiksek bir moti-
vasyona sahip olurlar ve bu da basariy1 beraberinde getirir.

Disiplin: Disiplin, hem spora yeni baglayanlar hem de antrendrler
icin temel bir gerekliliktir. Bu sayede sporcular, 6z kontrol me-
kanizmas1 gelistirerek uzun siireli antrenman disiplini kazanir ve
yeteneklerini kesfederler.

Yetenek Gelisimi: Miisabakalar, sporcularin fiziksel yeteneklerini,
karar verme becerilerini, kaygiyla basa ¢ikmay1, odaklanmayi ve
biligsel stratejileri gelistirmelerine olanak tanir. Antrendrlerin
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rehberliginde sporcular; bir gruba ait olma gibi sosyal yetenekler,
hedeflere ulagsmak icin disiplinli ¢aligma, kazanma ve kaybetme
duygulariyla basa c¢ikma gibi kisisel beceriler ve motor
yeteneklerini gelistirirler.

e Eglence: Sporcu, yeteneklerini fark edip gelistirdikce basariya
ulasir ve yaptig1 spordan keyif almaya baslar. Ebeveynler de ¢o-
cuklarinin sadece ma¢ kazanmasina odaklanmak yerine, sporu bir
eglence araci olarak gormelidir. Bu yaklasim, kiigiik yastaki spor-
cularin 6zgiiven ve 6z saygisini artirir.

* Paylasima Olma: Paylasmak, sporun temel unsurlarindan bi-
ridir. Ornegin, bir tenis maginda takim arkadaslarinin destegini
hissetmek ve her sayidan sonra alkiglanmak, sahadaki sporcuyu
motive eder. Oyuncunun takimina katki saglamasi hem kendisini
hem de izleyicileri mutlu eder ve bu degerler hayatina da yansir.

* Empati ve Baskalarim1 Diisiinme: Sporcularin antrenman arka-
daglanyla gecirdikleri zaman arttik¢a, onlarla daha fazla empati
kurmaya ve onlar1 daha ¢ok diisiinmeye baslarlar.

« Kazanmay1 Ogrenme: Birgok spor dalinda kazanma hirs, isten-
meyen olaylara ve hileye basvurmaya neden olabilmektedir. Iyi
bir antrendr ve bilingli bir ebeveyn, sporcuya “ne pahasina olur-
sa olsun kazan” mesaji vermekten kaginmalidir. Oncelikli olan,
miisabakay1 centilmence tamamlamak ve eglenceyi 6n planda tut-
maktir.

+ Kaybetmeyi Ogrenme: Mag1 kaybeden birgok sporcu, sugu ha-
kem, antrenor veya rakip gibi dis faktorlerde arama egilimindedir.
Ancak sucu kendinde aramayan bir sporcunun kendini geligtirme-
si ve ilerlemesi miimkiin degildir. Sporcu, kaybettigi mag1 analiz
etmeli, hatalarindan ders ¢ikarmali ve bir sonraki miisabakaya
odaklanmalidir.

« Kurallara Uyma (itaat): Sporcu, antrenmanlar araciligiyla ken-
dini gelistirirken aym1 zamanda disiplin kazanir. Ornegin, bir te-
nis¢i antrenman ve miisabaka sirasinda kurallara uymayi 6grenir.
Bu aligkanlik, sporcunun toplumsal kurallara uyum saglamasina
da olumlu yansir.

*  Sabir: Higbir sporcu dogustan yetenekli degildir. Basari, yillar
stiren sabirl antrenman, kendine iyi bakma ve kuvvetini korumak
icin siirekli ¢aligma gerektirir. Sporcunun kendini gelistirmek igin
fazladan gaba gdstermesi, ona sabir gibi 6nemli bir degeri kazan-
dirr.
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TENIS SPORUNUN COCUKLARDA PSIKOSOSYAL
GELISIM KATKILARI

Tenis sporunun ¢ocuklarin gelisimine sagladig: katkilar, yalnizca fi-
ziksel becerilerin Gtesinde, psikososyal boyutun zenginlestirilmesi aci-
sindan derinlemesine incelenmeyi hak eden bir konudur. Cocukluk c¢agi,
bireyin karakterinin, sosyal yeteneklerinin ve duygusal zekasinin temelle-
rinin atildig1, adeta bir tohumun topraga ekildigi en verimli donemdir. Bu
donemde tenis gibi yapilandirilmis bir sporla tanigsmak, ¢ocuklarin yagam
boyu siirecek olumlu aligkanliklar edinmelerine ve giiclii bir kisilik yapist
gelistirmelerine olanak tanir.

Fiziksel aktivite ve spor, saglikli yasamay1 se¢en herkes i¢in oldukc¢a
onemlidir (Orhan, 2019). Giinliik hayatta oturarak ¢alismak 6rnegin hare-
ket etmemek ve zarar veren madde kullanim aligkanliklarinin bireylerin
sagligina zararlarinin anlagilmasiyla bedensel ve ruhsal olarak iyi olmak
icin sporun 6nemi giderek artmustir. Insanlar daha saglikli bir yasam siir-
diirebilmek igin kaliteli serbest zaman gegirmek i¢in spora daha fazla yer
vermektedirler. Son zamanlarda saglikli olmak, yapilan spor yarigmalarin-
da rekabet giiclinli artirmak ve viicut olarak iyi goriinebilme istegi, sosyal-
lesme, eglence ve beceri 6zelliginin geligsimi etkenleri egzersiz motivasyo-
nunun gelisimini etkilemektedir (Bekar, 2019).

Strateji, Adaptasyon ve Bilissel Esneklik

Tenis kortu, ¢ocuklar i¢in sadece fiziksel bir oyun alami degil, ayn
zamanda canli bir biligsel laboratuvardir. Her vurus, her topun takibi ve
her puan, anlik bir problem ¢6zme siirecini tetikler. Cocuklar, topun hizi,
yonii ve rakibin korttaki konumu gibi degiskenleri saniyeler i¢inde analiz
etmek zorundadir. Bu dinamik siire¢, onlarin hizli karar verme yetenek-
lerini gelistirirken, ayn1 zamanda mekansal zeka ve gorsel-motor koordi-
nasyonlarimi da keskinlestirir. Oyun sirasinda siirekli olarak rakiplerinin
stratejilerini okumaya, kendi oyun planlarin1 anlik durumlara gore uyar-
lamaya ve beklenmedik durumlar kargisinda bilissel esneklik gdstermeye
tesvik edilirler.

(Atasoy ve Altun Ekiz 2021) tarafindan yapilan ¢calismada spor yapma
geemisgine bakildiginda; imgeleme, biligsel imgeleme, motivasyonel genel
uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik ile sporculuk yili arasinda ista-
tistiksel olarak pozitif yonde anlamli iligki saptanmistir. Buna gdre spor
yapma ge¢misi arttikca imgeleme, bilissel imgeleme, motivasyonel genel
uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik da artmaktadir.

Ornegin, bir ¢ocugun rakibinin zayif tarafin1 tespit edip topu siirekli
o noktaya gdnderme cabasi, basit bir oyun gibi goriinse de aslinda karma-
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sik bir stratejik diigiinme siirecinin iirliniidiir. Bu tiir senaryolar, ¢ocuklarin
sebep-sonug iliskilerini kurma, hipotez gelistirme ve deneyerek 6grenme
kapasitelerini gili¢lendirir. Yaklagimlag sirasinda yapilan hatalardan ders
cikarabilme ve bir sonraki puanda farkli bir yaklasimla deneme cesareti,
meta biligsel farkindaligin yani kendi diigiinme siiregleri iizerine diisiinme
yeteneginin gelisimine katkida bulunur. Bu da onlarin 6grenme siireglerini
daha verimli hale getirir.

Tenis sporunda yetiskin yarismacilarin yarigsma esnasinda dikkatleri-
nin maksimum seviyede olmasi gerektiginden, taktik diisiincesiyle birlikte
viicuttaki biitlin mekanizmalar gelisim saglar. Diizenli olarak tenis oyna-
yan ¢ocuklarda beyin gelisimi daha ileri seviyelerde olur. Tenis oynamak,
koordinasyonun gelismesinin yani sira biitlin motorik 6zelliklerin gelis-
mesine katki saglar. Tenis, strese kars1 koyma yetisini gelistirir fiziksel,
zihinsel, sosyal ve duygusal zorluklarla miicadeleyi gelistirir (Pluim ve
digerleri, 2007).

Duygu Yonetimi ve Stresle Basa Cikma

Tenis kortu, ¢ocuklarin yogun ve ¢esitli duygular1 deneyimle-
digi bir sahnedir. Bir say1 almis olmanin vermis oldugu cosku, basit
bir hata sonrasi yasanan hayal kirikligi, kritik bir puanin yarattig
gerginlik veya kaybedilen bir magin ardindan gelen {iziintii. Tiim bu
duygusal dalgalanmalar, ¢cocuklara duygusal regiilasyon konusunda
essiz bir pratik alani sunar. Antrendrlerin ve deneyimli oyuncularin
rehberliginde, cocuklar 6tke patlamalarini veya asir1 seving gosteri-
lerini kontrol etmeyi, yani duygularini uygun bir sekilde ifade etme-
yi 0grenirler.

Egzersiz bagimlilig1 diizeylerini bilmek, antrenorlerin ve egi-
timcilerin sporculara daha etkili bir destek saglayabilmesine ve ge-
rekli onlemleri alabilmesine olanak tanir. Bu sayede, sporcularin
performanslarini en {ist seviyede tutarken, ayni1 zamanda fiziksel ve
zihinsel sagliklarin1 korumalar1 da saglanabilir. Ayrica, egzersiz ba-
gimliligimin erken tespiti, sporcularin sosyal hayatlarini1 ve akade-
mik basarilarini da olumlu yonde etkileyebilir (Atasoy ve Tiirkcapar,
2024)

Bu siireg, onlarin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini gelistirir.
Baski altinda sakin kalma, anlik basarisizliklar karsisinda motivas-
yonlari1 kaybetmeme ve zorluklar karsisinda psikolojik dayanik-
lilik gbsterme becerileri, tenis aracilifiyla pekisir. Bir magin son
setinde kritik bir puan oynarken hissedilen baski, ¢cocugun gercek
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hayattaki sinav stresi veya sosyal ortamlardaki gerginlik gibi du-
rumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasina yardimci olacak bir
deneyim hazinesine doniisiir. Bu durum, onlarin duygusal zekalarini

zenginlestirirken, ayn1 zamanda empati yeteneklerini de gelistirir;
zira rakiplerinin de benzer duygusal inis ¢ikislar yasadigin1 gézlem-
leme firsat1 bulurlar.

is Birligi, Sayg: ve Sosyal Uyum

Tenis, bireysel bir spor olmasina ragmen, ¢ocuklarin sosyal be-
cerilerini gelistirmeleri i¢in sayisiz firsat sunar. Tekler maglarinda
dahi, rakiple kurulan iletisim, oyunun temel bir pargasidir. Karsilas-

ma Oncesi ve sonrasi el sikismak, iyi vuruslari takdir etmek, hatalar
icin Ozlir dilemek gibi ritiieller, sportmenlik ve karsilikli saygi de-
gerlerinin igsellestirilmesini saglar. Bu tiir etkilesimler, cocuklarin
sosyal normlar1 ve gorgii kurallarin1 6grenmelerine yardimei olur.

(Atasoy vd., 2024) yapmis olduklar1 ¢caligmada bireysel ve takim
sporu yapan sporcularinin sportmenlik diizeylerinin sekillenmesinde
spor tiirii, lisans durumu, spor brangi ve haftalik antrenman siiresi
degiskenlerinin sporcularin sportmen olmalar1 konusunda etkili ol-
dugu sonucuna ulagilmstir.

Ciftler maglar ise is birligi ve takim calismasi becerilerinin
dogrudan gelisimine zemin hazirlar. Cocuklar, partnerleriyle iletisim
kurmay1, birbirlerinin gili¢lii ve zayif yonlerini anlamayi, ortak
bir strateji gelistirmeyi ve magin akigina gore rolleri paylasmayi
ogrenirler. Partnerin hatasini telafi etmek veya ona moral vermek
gibi davranislar, cocuklarda empati ve yardimseverlik duygularini
besler. Kort disinda ise, antrendrlerle ve diger sporcularla kurulan
arkadagliklar, cocuklarin sosyal c¢evrelerini genisletir ve farklh
kisiliklerle etkilesim kurma deneyimi sunar. Bu ¢esitlilik, onlarin
sosyal adaptasyon yeteneklerini gii¢lendirir ve ileriki yasamlarinda
farkli ortamlara kolayca uyum saglamalarina yardime olur.

Giiven ile ilgili yapilan ¢aligmada bireysel brans olmasina ragmen
sporcularda takim ruhu ve birliktelik olugmaktadir. Takim ruhu, kisile-
rin giiclii olmasina ve kuvvetli diyaloglar olusturmasina katki sunar. Bu
da takim arkadaslar1 arasinda birbirine kars1 saygili olmay1 ve glivenme-
yi saglar. Bu nedenle sporcularin giiven seviyelerinin arttigi sdylenebilir.
Judo yapan sporcularla ilgili yapilan bu ¢alismada yapilan antrenmanlar ve
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caligmalar, takim ruhunun olugsmasina dogrudan etkili aktivitelerle gelisti-
rilebilir. (Tiirkgapar vd., 2023)

Yetkinlik Algis1 ve Basar1 Odakhilik

Tenis, ¢ocuklarin 6zgiivenlerini ve yetkinlik algilarini inga etmede
paha bigilmez bir rol oynar. Her basarili vurus, her kazanilan puan veya her
gelisen beceri, ¢ocugun kendi kapasitesine olan inancini artirir. Zamanla,
diizenli antrenmanlarin ve ¢abanin karsiligini almak, ¢ocuklara igsel bir
basari hissi yasatir. Bu his, sadece kortta kalmaz, okulda, arkadas ¢evresin-
de ve diger yasam alanlarinda da kendini gosteren genel bir 6z yeterlilik
inancina doniisiir.

Cocuklar, tenis araciligiyla hedef belirleme ve bu hedeflere ulagmak
i¢in planli ¢alisma becerilerini gelistirirler. Ornegin, belirli bir servis atigini
ustalagsmak i¢in haftalarca pratik yapmak, onlara sabrin ve azmin sonucunda
basarinin geldigini deneyimleme firsati sunar. Bu deneyimler, ¢ocuklarin
sorumluluk bilincini gelistirir; zira kendi gelisimlerinin dogrudan kendi
cabalarma bagli oldugunu anlarlar. Ayrica, rekabet ortaminda kendi
performanslarin1 degerlendirme ve gelistirmeye odaklanma, onlar1 basari
odakli ve siirekli 6grenmeye acik bireyler haline getirir. Bu, hayatin
her alaninda karsilasacaklar1 zorluklar karsisinda yilmadan, kendini
gelistirmeye devam etme motivasyonu kazanmalarini saglar.

(Tiirkgapar vd., 2024) geleneksel sporlarla ilgili yapmis oldugu calis-
mada spor yaptig siire goz oniine alindiginda psikolojik beceri puanlarin-
da “6grenmeye acik olabilme” alt boyutu diginda tiim alt boyutlar1 ve genel
boyutunda farklilik anlamli bulunmustur. Bu da gdsteriyor ki spor yapma
siiresi arttikca bireylerin psikolojik olarak daha iyi duruma geliyorlar.

Tenis sporu, ¢ocuklarin psikososyal gelisimine kapsamli ve ¢ok bo-
yutlu katkilar sunan, adeta biitlinciil bir egitim aracidir. Bu spor, minik be-
denlerin enerji atmasini saglamanin ¢ok Gtesinde, onlarin biligsel yetenek-
lerini keskinlestirir, duygusal zekalarini zenginlestirir, sosyal becerilerini
pekistirir ve gliglii bir 6zgiliven inga etmelerine yardimci olur. Bir raketin
ve topun Oykiisii, aslinda gelecegin bilingli, dengeli ve basarili bireylerinin
gelisim yolculuguna 151k tutan bir metafora doniisiir. Bu baglamda, ¢ocuk-
larin tenis gibi kapsamli spor dallariyla tanigmasi, onlarin sadece bugiinkii
fiziksel sagligimi degil, ayn1 zamanda yarinki psikolojik ve sosyal refahim
da sekillendiren kritik bir yatirim olarak goriilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Bu caligma, tenisin yalnizca fiziksel gelisime katki saglayan bir spor
dali olmanin &tesinde, ¢gocuklarin psikososyal gelisim siireglerinde ¢cok bo-
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yutlu ve kritik bir rol oynadigini ortaya koymustur. Yapilan aragtirmanin
1s181inda tenis, ¢ocuklarin biligsel, duyussal ve sosyal becerilerini es za-
manli olarak gelistiren biitiinciil bir egitim arac1 olarak degerlendirilebilir.
Tenis kortu, ¢ocuklar i¢in anlik problem ¢6zme, stratejik diisiinme ve bilig-
sel esneklik gdsterme becerilerini keskinlestiren bir biligsel laboratuvar is-
levi gormektedir. Bu siireg, cocuklarin sebep-sonug iligkisi kurma ve kendi
ogrenme siiregleri {izerine diisiinme yeteneklerini giiclendirmektedir.

Ayn1 zamanda tenis, kazanma ve kaybetme gibi deneyimlerin getirdigi
cosku, hayal kiriklig1 ve gerginlik gibi yogun duygularla basa ¢ikma prati-
g1 sunar. Bu sayede ¢ocuklar, duygularini diizenlemeyi, baski altinda sakin
kalmay1 ve psikolojik dayaniklilik gostermeyi 6grenirler. Bireysel bir spor
olmasina ragmen tenis; sportmenlik, karsilikli saygt, is birligi ve takim ¢a-
lismas gibi sosyal becerilerin gelisimine de 6nemli 6l¢iide zemin hazirlar.
Diizenli antrenman ve ¢abanin sonucunda elde edilen her basari, cocukla-
rin yetkinlik algisini ve 6zgiivenini artirarak, onlara hedef belirleme ve bu
hedeflere ulasmak i¢in sabirla ¢alisma disiplini kazandirir.

Sonug olarak tenis sporu, bir raket ve toptan ¢ok daha fazlasini ifade
etmektedir; ¢cocuklarin karakter temellerini saglamlastiran, onlar1 gelece-
gin zorluklarina kars1 daha donanimli, dengeli ve basarili bireyler olarak
hazirlayan degerli bir gelisimsel yatirimdir.

ONERILER

Yapilan ¢aligma dogrultusunda, tenis sporunun ¢ocuklarin psikososyal
gelisimine olan katkilarini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in asagidaki oneriler
sunulmustur:

 Ailelere Yonelik Oneriler: Aileler, cocuklarini spora yonlendi-
ren ilk ve en etkili birimdir. Bu nedenle ebeveynlerin, ¢cocuklari-
n1 tenise sadece fiziksel aktivite veya bos zaman degerlendirme
araci olarak degil, ayn1 zamanda karakter gelisimlerini ve sosyal
becerilerini destekleyen bir egitim siireci olarak gérmeleri tesvik
edilmelidir. Cocuklarin spora katiliminda ailenin ilgisi ve bakis
acisinin belirleyici oldugu unutulmamalidir.

» Antrenérlere ve Egitimcilere Yonelik Oneriler: Antrenman
programlari, yalnizca teknik vuruglarin 6gretilmesine odaklan-
mamalidir. Programlar; stresle basa c¢ikma, duygu yonetimi,
sportmenlik ve ¢iftler maglar1 araciligiyla takim g¢aligmasi gibi
psikososyal becerileri bilingli olarak gelistirecek aktivitelerle
zenginlestirilmelidir. Antrenorler, sporcularin performansini arti-
rirken ayni zamanda onlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarini ko-
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rumalarina ve olas1 egzersiz bagimlilig1 gibi riskleri erken tespit
etmelerine olanak taniyacak bir yaklasim benimsemelidir.

Spor Politikalar: ve Federasyonlara Yonelik Oneriler: Tiirkiye
Tenis Federasyonwnun (TTF) sporu genis kitlelere yayma ¢abala-
r1 oldukga degerlidir. Bu projelerin, tenisin psikososyal faydalarini
vurgulayarak genisletilmesi nerilmektedir. Ulkelerin, vatandas-
larinin saglikli ve diizenli spor yapabilecekleri tesisler olusturma
cabalari, 6zellikle ¢cocuklarin kolayca erisebilecegi tenis kortlarini
artirmaya yonelik olmalidir.

e Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler: Bu calisma, tenisin
psikososyal faydalarmi ortaya koymustur. Gelecek arastirmalar,
bu faydalarin uzun vadedeki etkilerini inceleyen boylamsal ¢alig-
malarla derinlestirilebilir. Ayrica, bireysel ve takim sporlar1 yapan
¢ocuklarm sportmenlik ve psikolojik beceri diizeylerini karsilag-
tiran daha fazla ¢alisma, tenisin kendine 6zgii katkilarimi daha net
bir sekilde anlamamiza yardime1 olabilir. Spor yapma siiresi art-
tikca psikolojik durumun iyilestigi gz oniinde bulundurularak,
farkli yas gruplari ve performans seviyelerindeki tenisgiler lizerin-
de benzer ¢alismalar yapilabilir.



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Haziran 2025 - 27

KAYNAKCA

Altundag, M. (2019). Farkli Antrenman Metodlarinin Tenisgilerde Forehand Ve
Backhand Vurus Hizina Secilmis Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin Ince-
lenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Egitim Bilim-
leri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Van

Atasoy, M., Altun Ekiz, M. (2021). Futbolcularin giidiilenme (motivasyon) ve
imgeleme diizeyleri arasindaki iligkinin arastirilmasi. Uluslararasi Bozok
Spor Bilimleri Dergisi, 2(2), 119-136.

Atasoy, M., Bolat, K., ve Dal, M. (2024). Bireysel ve takim sporu yapan bireylerin
sportmenlik diizeylerinin incelenmesi. Uluslararasi Bozok Spor Bilimleri
Dergisi, 5(2), 64-79.

Atasoy M., Tiirkcapar U. (2024). Okul Takimlarinda Yer Alan Bireylerin Egzer-
siz Bagimlilik Diizeylerinin Belirlenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 18(2), 258-273. Doi: 10.61962/bsd.1480731

Bekar. O. (2019). Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin Rekreasyonel Egzersize Mo-
tive Eden Nedenler Ile Algiladiklar: Saghk Ciktilart Arasindaki Iiskinin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi Akdeniz Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisiit Rekreasyon Ana Bilim Dali. Antalya.

Crespo, M. ve Miley, D. (2009). ileri Seviye Antrenériin El Kitabi. Vural, B., Bul-
ca, Y. (Ed.). Ankara: Ata Ofset Matbaacilik.

Demirci A. (2015). Raket Sporlart Ogretimi Ders Etkinlikleri. Nobel Yayincilik.

Eren, E. (2019). 12-14 Yas Grubu Tenis¢ilerde 8 Haftalik Core Antrenmanin Yer
Vurus Hizlarina Ve Bazi Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi, Bartin Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bartin.

Genevois, C. , Reid, M. ,Rogowski, 1. ve Crespo, M. (2015). Performance Fac-
tors Related To The Different Tennis Backhand Groundstrokes: A Review.
Journal Of Sports Science & Medicine, 14(1), 194.

ITF (2009). Uluslararasi Tenis Federasyonu Tenis Oyna El Kitabi. Eriin E. (Ed.)
International Tennis Federation Published.

Kandaz, N. (2001). Wimbledon Tenis Turnuvasi Erkekler Yar: Final Ve Final
Macglarinda Atilan Servislerin Istatistiki Analizi. Yaymlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi. Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi
Ve Spor Ana Bilim Dali, Sakarya

Kaya, N. (2016). Lisansh Tenis Sporcularinin Tenis Sporuna Baglama Nedenleri,
Beklentileri Ve Beklentilerinin Oniindeki Engellerin Incelenmesi. Yiiksek
Lisans Tezi, Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dal1, Burdur.

Minihan D. (2008). Coaching Your Tennis Champion: The Progressive Plan For
Success

Mansion Grove House Published.



Abdulselam ERDIMEZ, Ahmet YALCINKAYA, frem SAYINOGLU, Emre ASLAN,
28 * Abbas Burak Can OZBEY

Online Tennis Instruction. (2021). Professional Tennis Players And Pro Tour
Analysis. Online Tennis Instruction: Https://Www.Onlinetennisinstruction.
Com/Professionaltennisplayers Adresinden Erisildi.

Orhan, R. (2019). Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite ve Sporun Onemi. Kirik-
kale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 9(1), 157-176.

Omek S. (2020) Ust Diizey Tenis Sporcularinmn Tenisi Birakma Nedenlerinin
Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi Marmara Universitesi Saghik Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dals, istanbul.

Ozcan, S. (2011). Temel Tenis Teknik Ogretiminde Iki Farkli Antreman Metodunun
Teknik Biyometrik ve Fizyolojik Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi.
Doktora Tezi, Siileyman Demirel Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Isparta

Pluim, B. M., Staal, J. B., Marks, B. L., Miller, S. ve Miley, D. (2007). Health
Benefits Of Tennis. British Journal Of Sports Medicine, 41(11), 760-768.

Roetert, E. P. ve Kovacs, M. (2019). Tennis Anatomy. Human Kinetics.

Schonborn, R. (2000). Advanced Techniques For Competitive Tennis. Meyer ve
Meyer Sport. 83-118.

Schrank D. (2013). Concept Of Tennis: Revised Edition. Xlibris Corporation

Simonsson, F. (2021). Tennis Rules: How To Play Tennis. Tennis Predict: Https:/
Tennispredict. Com/Tennis-Rules Adresinden Erigildi.

Suna, G. (2013). Teniscilerde aerobik, anaerobik kombine teknik antrenmanla-
rin performansa etkilerinin arastirilmasi. Yiksek Lisans Tezi, Siileyman
Demirel Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

Turan, D. (2017). Tenise 6zgii direng bant antrenmanlarinin kuvvet siirat ve denge
performanslart iizerine etkisinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi, Akdeniz
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Anabilim Dali, Antalya.

Tiirkan, A. (2020). 10-14 Yas Tenis Sporu Yapan Cocuklar Ile 10-14 Yas Spor
Yapmayan Cocuklarin Skinfold Caliper Yontemi Olgiimii Ile Viicut Analiz
Cihazi Olgiimiiniin Karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Tirkiye Tenis Federasyonu (Ttf) (2020). Tenis Kurallari. Ankara: Tiirkiye Tenis
Federasyonu.

Tiirk¢apar, U., ATASOY, M., Polat, K. (2023) “Judo Sporu Yapan Bireylerin Stres-
le Basa Cikma ve Kendine Giiven Diizeylerinin incelenmesi”, Kilis 7 Ara-
ik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7 (2) pp. 210-229

Tiirkgapar U, Atasoy M, Bolat K. (2024). Geleneksel Spor Yapan Bireylerin Psi-
kolojik Beceri Diizeylerinin Belirlenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bi-
limleri Dergisi, 9(2), 158-180.




Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Haziran 2025 - 29

Ugurlu, F. M. (2018). Sporda Cinsiyet Ayrumi. Nobel Akademik Yayincilik Egitim
Danigmanlik Tic. Ltd. Sti.

Urartu, U. (1996). Tenis: Teknik-Taktik-Kondisyon. Gnkilap Kitabevi.

Yildiz, A. (2015). Ebeveynlerin Cocuklarinin Beden Egitimi ve Spor Dersine Ka-
tilmina Yonelik Tutumlarimn Incelenmesi. Yayimlanmis Yiiksek Lisans
Tezi, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yildirim, Y. Ve Sunay, H. (2009). Tiirkiye“de Performans Tenisi Yapan Sporcula-
rin Tenise Baglama Nedenleri ve Beklentileri. Spormetre Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 103-109.

Yilmaz, O. (2021). Tenis Sporuyla Ugrasan Cocuklarin Spora Yonelmesinde Ai-
lenin Rolii ve Oneminin Arastirilmasi, Yiikseklisans Tezi, Aydin Adnan
Menderes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Aydin.






SPORCULARIN DURUMLUK KAYGILARI

Recep Nur UZUN!
Ozge ORHAN AKAR?

1 Aras. Gor., Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yone-
ticiligi Boliimii, Orcid: 0000-0002-0825-8722, E-Posta: recepnur.uzun@omu.edu.tr, Samsun,
Tiirkiye

2 Aras. Gor. Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik
Egitimi Boliimii, E-Posta: ozgeorhan@gmail.com



32 * Recep Nur UZUN, Ozge ORHAN AKAR

Kaygi

“Kayg1” terimi, kokleri eski Yunanca “anxietas” kelimesine dayanan,
korku, merak ve endise duygularim1 kapsayan bir terimdir. Freud’a gore
kaygi, bireyleri fiziksel veya sosyal tehlikelere kars1 uyarmak igin hizmet
eder ve boylece uyum saglama ve hayatta kalma becerisine yardimei1 olur
(Gegtan, 1999).

Kaygi kavrami, bireylerin giinliik yasamlarinda siklikla karsilasilan
bir kavramdir. Insanlar, yasadiklar1 kaygmin 6ziinde, giinliik rutinlerini
siirdiirmeleri i¢in gerekli olan potansiyel bir rahatsizlik kaynagi oldugunu
kabul etmelidir. Kaygi, 6zellikle giinliik gérevlerin aksadigi veya bireyle-
rin baski altinda kaldig1 durumlarda ortaya ¢ikar. Kaygi seviyesi arttikca,
bireyler genellikle kendi kaynaklarin1 kullanarak veya digardan yardim
alarak bu durumlar1 yonetmeye calisirlar. Kayginin ortak bir 6zelligi, ki-
sinin yetenekleri ile kendisine yoneltilen talepler arasindaki uyumsuzluk
olarak ortaya ¢ikmasidir. Kaygi bireyin kendini gelistirme potansiyelini
engelleyebilir. Kaygi, esasen insanlarin hayatlarinda stresli durumlarla
karsilagtiklarinda ortaya ¢ikan dogal bir duygusal tepki olarak tanimlanir.
Kaygi duygusu, insanlar i¢ ve dis gercekliklerindeki ¢atismalardan kay-
naklanan tehdit hissettiklerinde ortaya ¢ikar. Bu kisiler olumsuz sonuglar
bekleyebilirler (Adana & Kaya, 2005).

Kaygiy1 tanimlamak i¢in kaygi ile iligkili bes 6genin ele alinmasi ge-
rektigini belirtmistir. Bunlar;

* Kisiler aras1 ego tehdidi

*  Fiziksel tehlike

e Karmasiklik

*  Gilinliik yasamin bozulmasi

*  Toplumsal degerlendirme ya da bagkalari tarafindan degerlendir-
me korkusu (Cox, 1986).

Insan deneyiminde iki tiir kaygi vardir: durumsal ve siireklilik. Du-
rumsal kaygi, ileri yas, hastalik veya oliim gibi gerceklerle karsi karsiya
kaldindiginda; yalmizlik korkusuyla bogusuldugunda ve yardima ihtiyag
duyuldugunda ortaya ¢ikar. Bu tiir kaygi, tanidik, denenmis durumlardan
yeni, bilinmeyen ve belirsiz durumlara gectildiginde de ortaya ¢ikar.

Bebeklikten itibaren gelisimsel olarak mevcut olan normal kaygi
deneyimleri, yetiskinlik doneminde belirgin bir neden olmasa bile pato-
lojik kaygiya doniisebilir. Bu tepkiler i¢in net bir gerekce olmadigi icin
patolojik olarak kabul edilirler. Ayrilik kaygisi, kaybolma korkusu (co-
cuklarda yaygindir) ve bunlarla iligkili tepkiler normal kayginin beklenen
tezahiirleridir. Ancak, bu kaygilar ilerleyen yaslarda da devam ederse ve
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kisinin giinliik islevlerini ve performansini engelliyorsa, patolojik olarak
smiflandirilirlar. Kayginin normal mi yoksa patolojik mi oldugunu belirler-
ken kiginin yas1 da bir faktordiir. Genglerde ve ¢ocuklarda kaygi genellikle
akademik, sportif veya sosyal kaygilar etrafinda doner (Alisinanoglu &
Ulutas, 2006; islek, 2018).

Durumluluk Kaygi

Bireyin karsilagtigi baskilayict durumlar nedeniyle yasadigi kisisel
korkudur. Kisacasi, dogal olanaklarin disinda, belirli durumlar esnasin-
da kisinin kendisinin ya da g¢ikarlariin tehlikede oldugu hallerde belirir.
Ancak tehdit ortadan kalktiginda kaybolan rahatsizlik, gerilim, hassasiyet,
korku ve mutsuzluk durumudur. Bu, korkuya benzer bir durumdur. Orne-
gin bir sinav 6ncesinde yasanan kaygi ya da bir spor miicadelesinden 6nce
soyunma odasinda sporcunun hissettigi kaygi gibi durumlar, kisinin fizyo-
lojik olarak otonom sinir sisteminde meydana gelen uyarilmalar sonucu
terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fizyolojik degisimler, bireyin
gerilim ve huzursuzluk duygularini gostermektedir (Oner ve Le Compte,
1983; Yildiz, 2025).

Durumsal kaygi, bireylerin belirli kosullara tepki olarak yasadiklari
icsel bir tepki olarak tanimlanir ve yogunlugu durumun niteligine gore de-
gisir. Bireyin karsilastig1 duygularla ilgili farkindalik diizeyi, mevcut kaygi
derecesiyle dogru orantilidir. Durum birey i¢in 6énemli bir tehdit olusturu-
yorsa, kaygi diizeyi de buna bagli olarak yiikselir. Tersine, birey durumu
bir tehdit olarak algilamiyorsa, yasadig1 kaygi nispeten daha diisiik olacak-
tir (Self-Confidence, 2012).

Durumsal kaygi, bireyin hayatinda kalici bir unsur degildir; bunun ye-
rine, ¢evresel uyaranlarla baglantilidir ve bu uyaranlar ortadan kalktiginda
azalir. Tersine, kigilik kaygisi, dogustan gelen bir yatkinlig1 yansitir ve ki-
sinin hayatinda siirekli olarak mevcuttur. Bu kalic1 kaygi, zihinsel saglik
sorunlarini tetikleyebilir ve kalic1 olumsuzluk, mutsuzluk ve memnuniyet-
sizlik gibi duygularla kendini gosterir (Ciiceloglu, 2005).

Siirekli Kaygi

Suireklilik kaygi, durumsal kaygiya kiyasla kalici ve uzun siirelidir.
Bu tiir endigenin yogunlugu ve stiresi, bireyin kisilik yapisina gore degisir.
Kaygiya yatkin bir kisilik, siireklilik kayg1 diizeyini 6nemli dl¢tide etkiler.
Bu durum, bireyin durumlar genellikle stresli olarak algilama ve yorumla-
ma egiliminden kaynaklanir. Kayg stireklilik hale geldiginde, bireyin ben-
lik algisim tehdit edebilir. Yas, cinsiyet, ebeveynlik tarzlari, ebeveynlerin
egitim diizeyi, sosyoekonomik durum, ebeveynlerin meslekleri ve kardes
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sayis1 gibi faktorlerin kaygiy: etkiledigi iyi bilinmektedir. Kayginin, kisi-
nin karsilagtig1 ¢esitli durumlarda ortaya ¢iktig1 ve yasamini, basarilarini
ve karar verme siirecini olumsuz etkiledigi sylenebilir. Bu tiir durumlar-
dan biri igsizliktir (Erkan & Kaya, 2005).

Siireklilik Kaygi, acil bir tehdit olmadan ortaya ¢iktiginda, yaygin
kaygi olarak adlandirilir. Yaygin kayginin belirtileri arasinda umutsuzluk,
karar verme zorlugu, konsantrasyon sorunu, uyku bozukluklari, artan du-
yarlilik, terleme, omuz ve boyunda kas gerginligi ve agiklanamayan kan
basinci ve kalp atis hizi artig1 sayilabilir. Yaygin kaygi, bireylerin siirekli
gerginlik, huzursuzluk ve iiziintii hissetmesine neden olabilir (Seyhoglu,
2005).

Kisilik 6zelligi olarak kaygi yasayan bireyler, kaygiya yatkinlik gos-
terme egilimindedir. Bu kaygi ¢ergevesi iginde, bireyler ¢cevrelerini stresli
ortamlar olarak algilarlar. Normal durumlar, bu bireyler tarafindan genel-
likle tehdit edici olarak yorumlanir. Bu tiir kaygida, bireyler 6z degerle-
rinin tehdit altinda oldugunu hissederler. Kisilik 6zelligi olarak kayginin
temel nedeni, genellikle bireyin gevresindekiler tarafindan yanlis anlasil-
masidir. D1g uyaranlar ve faktorler, bu 6zel kaygi tiiriinde siirli bir etkiye
sahiptir. Yaganan Kaygi ile kisilik kaygis1 yasayanlarin yasadig1 ortamlar
arasinda kanitlanabilir bir korelasyon yoktur. Kisilik kaygis1 yasayan kisi-
lerde siirekli mutsuzluk ortaya ¢ikar. Bu memnuniyetsizligin altinda yatan
neden genellikle belirsiz kalir. Kisilik 6zelligi kaygisinin dig tehditler tara-
findan tetiklenmedigini, ancak bireyin kisiliginden kaynaklandigin belirt-
mek onemlidir. Kisilik 6zelligi kaygisi, insanlarin yasamlarinda olumsuz
sonuglara yol acar. Bu sonuglarin 6rnekleri arasinda sosyal etkilesimlerden
kacinma, akademik basarisizlik ve odaklanma ve dikkat sorunlari sayila-
bilir (Yilmaz, 2006).

Kaygi1 Kuramlari

Kaygi, cok yonlii bir tepki olup, stresle karsi karsiya kaldiginda ¢esitli
sekillerde ortaya ¢ikar. Kaygiy1 agciklamaya ¢alisan cesitli teoriler vardir ve
her birinin kendine 6zgii giiclii ve zayif yonleri vardir. Bu 6nemli perspek-
tifler arasinda psikodinamik teori, bilissel teori, 6grenme teorisi ve biyolo-
jik teori sayilabilir.

Psikoanalitik Kuram

Kaygi kavrami, psikolojik teori, 6zellikle de psikoanalitik teori ala-
ninda en erken ve en 6nemli aragtirmalarini bulur. Sigmund Freud, kaygiy1
inceleyen ve onu nevrotik bir duygusal durum olarak tanimlayan 6ncii ki-
sidir. Bu tiir kayginin 6ziinde, id’in arzulariin bastirilmasi yer alir ve bu
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da engellenme hissine ve dolayisiyla kaygiya yol agar. Kaygi deneyimi,
normal bireyler ile nevrozla miicadele edenler arasinda farklilik gosterir.
Freud, farkli zamanlarda insanlarin deneyimledigi bir tiir olan “gercekei
karg1” rasyonel ve anlagilabilir olarak tanimlar (Ayrik, 2018).

Bilissel Kuram

Biligsel kaygi ¢ercevesinde, kaygi yasayan bireylerin herhangi bir
anda hem tehdidin derecesini hem de zarar gérme olasiligini abarttiklar
disiiniilmektedir. Mevcut durumlarinin bu sekilde abartilmasi, karsilagtik-
lar1 durumun ¢6zimiinii engelleyen biiylik bir engel olarak ortaya cika-
bilir. Bireyler yeterli basa ¢ikma mekanizmalarina veya problem ¢dzme
becerilerine sahip degillerse, algiladiklar1 bu tehditler ve engellerle karsi-
lastiklarinda kendilerini ¢aresiz hissedebilirler (Baspinar, 2007). Biligsel
durum kaygisi, bireyin endiselerinin ve olumsuz diisiincelerinin yogunlu-
guyla ilgilidir; kaygi, korku ve olumsuz beklentiler gibi zihinsel durumlari
nasil yonettiklerini ve bu diisiincelerin performanslarini nasil etkiledigini
yansitir. Biligsel olarak, kaygi, korku ve olumlu 6z alginin yoklugu ile ka-
rakterize edilen ve olumsuz davranis kaliplarina yol agan bir tepki haline
gelir. Bu, bireyin kendine zarar veren inanglar gelistirmesine neden olabilir
ve sonug olarak sagliksiz davraniglarin benimsenmesini etkileyebilir (Mar-
tens, Vealey & Burton, 1990).

Biligsel kaygi, endigenin zihinsel ve bilingli yonlerini kapsar. Bu kay-
g1, bireyin kendini kiiclimseyen degerlendirmelerinden, karamsar diisiin-
ce kaliplarindan veya kendi yetenekleriyle ilgili olumsuz beklentilerinden
kaynaklanabilir. Biligsel kaygi, bireyin zorluklarmin bilingli farkindaligi,
rahatsiz edici zihinsel imgeler ve hos olmayan duygularla ayirt edilir (Tok-
tag, 2017). Sporcunun performansi bu durumdan biiyiik 6l¢iide etkilenir.
Teori, kayginin sporcunun performansini nasil etkiledigini anlamak igin
anlaml bir ger¢eve saglar. Ancak, modelin varyansin yalnmzca %15’ini
aciklayabilmesi, kaygi disindaki faktorlerin de performansa onemli 6l-
¢lide katkida bulundugunu géstermektedir. Ornegin, Amabile’nin (1983)
bilessel modeli, performansin yalnizca bireysel motivasyon ve becerilerle
degil, ayn1 zamanda c¢evresel destek ve 6grenme firsatlariyla da baglantili
oldugunu vurgulamaktadir. Spor performansini etkileyen diger potansiyel
faktorler arasinda antrenman programlarinin ¢esitliligi, antrendr-sporcu di-
namikleri ve takim ortami sayilabilir (Amabile, 1983; Holt ve ark., 2012;
Sayan, 2025).

Ogrenme Kuram

Ogrenme Kurami, sosyal dgrenme faktorleri endise ve kaygiy1 olus-
turmada etkilidir. Bir kaygi bozuklugu, gelisim sirasi sebebiyle kaygiy1
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ortaya ¢ikaran durumlarla ¢evresel ve genetik faktorlerin etkilerinin bir-
likte olmasi durumunda gelismektedir. Endise, korku, olumsuz diisiinceler
ve kaginma kaygi bozuklugunun ortaya ¢ikmasinda ¢ok énemli bir risktir
(Korkmaz, 2017).

Biyolojik Kuram

Kayginin biyolojik temelleri genetik yatkinliklar, hormonal denge ve
sinir sisteminin igleyisi ile baglantilidir. Viicudun stresli durumlara verdigi
biyolojik tepki genellikle sempatik sinir sistemi tarafindan yonetilir ve bu
da kortizol ve adrenalin gibi stres hormonlarinin salinmasina neden olur.
Bu biyolojik tepkiler, kalp atis hizinin artmasi, kas gerginligi ve nefes dar-
l1ig1 gibi Kaygi belirtileri olarak ortaya ¢ikar (Calvo & Eysenck, 1992).

Sporda Kaygi Durumu

Spor uzmanlari, atletik performansi daha da artirmak i¢in 6nemli ¢a-
balar sarf etmektedir. Mevcut egzersiz yontemlerini aragtirmanin 6tesinde,
sporculart en yiiksek performansa ulastirmak i¢in ¢esitli yollar1 kesfet-
meye devam etmektedirler. Bu arastirmalar ve cabalar, atletik basarinin
yalnizca fiziksel yeteneklerin gelistirilmesiyle sinirli olmadigini; ayn za-
manda zihinsel dayanikliligin da fiziksel yetenekler kadar 6nemli bir unsur
oldugunu ortaya koymustur. Burada vurgu, performansin yalnizca fizik-
sel bir 6zellik degil, daha ¢ok psikolojik bir siire¢ oldugu anlayisindadir.
Sporcularda basari, bedensel yeteneklerin yani sira duygusal, biligsel ve
psikolojik etkilerle sekillenir. Sporcular, 6zellikle rekabetin yiiksek oldugu
ortamlarda, performanslarin1 dogrudan etkileyebilecek kayg1 gibi psikolo-
jik faktorlerle miicadele etmek zorundadir (Akarcesme, 2004).

Kaygi, sporcularin karar verme yeteneklerini olumsuz yonde etkile-
yerek performanslarinda diisiise neden olabilir. Sporcunun kaygi seviyesi
yiikseldikge, dogru kararlar verme ve becerilerini etkili bir sekilde ser-
gileme kapasitesi azalir. Yogun baski altinda sporcular, dogru olduguna
inandiklar hareketleri yapmakta zorlanirlar. Yiiksek kaygi, antrenmanlar-
da defalarca ustalasilan becerilerin unutulmasina yol agabilir ve duygusal
sikintiya neden olarak hatalara yol acabilir (Glimiis, 2002). Ancak, yiiksek
diizeyde verimli ve saglikl bir performans elde etmek i¢in, belirli hedefleri
olan uzun vadeli, profesyonel programlar araciligiyla entegre edilmis spor
ve psikolojik faktdrlerin bir karisimi gerekir (Hasirci, 2000). Bu nedenle,
kaygi etkili bir sekilde yonetildiginde, dikkat ve koordinasyon esnekligi
artar. Dikkat becerileri, sporcularin olumsuz diisiincelere takilmasini 6nler.
Ornegin, hakem kararlarma katilmayan birgok sporcu 6fkeyle tepki verir.
Sporcunun kisiligine baglh olarak 6fkeye yatkinligi, kaygi diizeyiyle bag-
lantilidir (Konter, 1996). Hakemler baglaminda kaygi géz 6niine alindigin-
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da, karsilagtiklar1 stres faktorleri kaygi ve psikolojik durumlarini dnemli
oOlgtide etkileyebilir. En yetenekli ve bilgili hakem bile, mag sirasinda ye-
teneklerini etkili bir sekilde kullanamazsa, becerileri azalir. Bu nedenle,
hakem performans1 sadece fiziksel uygunlukla agiklanamaz. Hakemlerin
etkili performans sergilemeleri i¢in en 6nemli faktorlerden biri psikolojik
dayanikliliktir. Hakemin yasadig1 kaygi diizeyi, performansini dogrudan
etkiler; yiiksek kaygi, magin akisini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu ne-
denle, hakemlerin kaygilarin1 yonetme becerisi, yarigsmalarda basari igin
son derece dnemlidir (Dohmen, 2008).

Performans kaygisini yonetmek, bireyin 6nce kaygiy1 kabul etme ve
ardindan onu yonetmek icin aktif stratejiler gelistirme kapasitesine bagli-
dir. Aragtirmalar, kontrollii nefes alma, gevseme egzersizleri ve olumlu i¢
konugma gibi tekniklerin performans kaygisini azaltmada etkili oldugunu
gostermistir. Ayrica, 6zgiivenini giiclendirmek, hazirliga daha fazla zaman
ayirmak ve deneyim yoluyla yavas yavas basa ¢ikma mekanizmalar1 ge-
listirmek de bu kayginin etkisini azaltabilir. Ozellikle spor ve sanat gibi
alanlarda calisanlar, kaygiy1 en aza indirgemek ve performans diizeylerini
optimize etmek i¢in performans oncesi rutinler olugturmaktan faydalana-
bilirler. Etkili bir sekilde yonetildiginde, performans kaygisi aslinda birey-
lerin tam potansiyellerini gerceklestirmelerine yardimci olan bir itici gii¢
haline gelebilir (Balct, 2025).

Spor literatiiriinde kaygi, algilanan rekabet diizeyleri veya risk faktor-
leri ile iligkilidir (Hoar ve ark., 2006). Sonug olarak, rekabet ortami, sikin-
t1 verici ve kaygi uyandiran bir deneyimi igermektedir. Bazi katilimcilar
bunu yogun bir sekilde yasarken, digerleri daha az siddetli bir sekilde ya-
sar ve bu da sporcunun rekabetten keyif almasini engelleyebilir. Nitekim,
atletik yarigmalar sirasinda birgok sporcunun huzursuz, kaygili, ¢ekingen,
telagli, sikintil, iizgiin oldugu ve yiizlerinin solgun veya kizarik oldugu
gozlemlenmektedir. Ayrica, bazi sporcularin antrenmanlarda zahmetsizce
yaptiklari hareketleri yarigmalarda yapmakta zorlandiklari, takim arkadas-
lartyla koordinasyon saglamakta zorlandiklar1 ve beklentileri karsilaya-
madiklar1 gézlemlenir. Bu yogun kaygi deneyimi, sporcular i¢in énemli
bir zorluk haline gelir. Bu durumla basa ¢ikmak i¢in Martens’in rekabet
kaygis1 ve rekabet ortami yaklagimlarimi dikkate almak gerekir. Martens ve
meslektaglari rekabeti bir siireg olarak goriir ve bu siireci dort unsurla agik-
lar. Martens’e gore, rekabet, icerdigi siiregten ¢ok daha basit bir durumdur
ve sadece birka¢ durumu veya asamayi kapsar (Martens, 1977; Martens,
1990; Giimiis, 2002; Yilmaz, 2005) Bunlar:

* Nesnel Yarigma Ortami
+  Oznel Yarisma Ortami

»  Tepkiler
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e Sonug
Nesnel Yangma
Ortamu
Tutumlar Deneyimler
Sonuglar KiSiSEL NITELIKLER Oznel Yarigma
Ortarm
Motivasvon Yetenek
Tepk

Sekil 1. Yarigsma Durumu (Weinberg & Gould, 1995).

Kaygi, sporcular i¢in dnemli bir unsur olarak islev goriir ve biligsel,
duygusal ve fizyolojik islevler lizerindeki etkisiyle performanslarini 6nem-
li dlgiide etkiler. Takim sporlar1 ile bireysel sporlar arasinda gozlemlenen
farkliliklar, yasanan Kayginin kaynagini, tiiriinii ve derecesini etkileyen
farkli ortamlar yaratir (Martens ve ark., 1990). Sporcular i¢in bu kaygi,
yarigma oncesi ve yarigsma sirasindaki belirsizlikler, dis baskilar ve genel
rekabet ortami1 gibi unsurlar tarafindan tetiklenebilir. Kayginin sporcunun
performansi tlizerindeki etkisi, Kayginin tiiriine, yogunluguna ve bireyin
bununla basa ¢ikma kapasitesine baghdir (Basoglu & Ceylan, 2017).
Sporcular genellikle deger verdikleri kisiler tarafindan olumsuz olarak
goriilme endigesini dile getirirler. Bu da ozgilivenlerini zedeleyebilir,
yarisma sirasinda optimal performanst engelleyebilir ve sonunda
basarisizliga yol agabilir (Sivrikaya, 1998). Arastirmacilar, kaygi ile iligkili
bir dizi belirti tespit etmislerdir. Bu belirtiler agagida listelenmistir (Y1ldiz,
2025):

*  Hareket Belirtiler: Yeni bir hareketi 6grenmede zorluklar, koordi-
nasyon eksikligi ile karakterize edilen hareketler — 6rnegin kramp,
spazm veya ani, endiseli jestler — tiim bunlar gostergelerdir. Bu
sorunlar kas kontroliinii etkiler ve ilgili semptomlar koordinasyon
bozuklugu, kramp ve kas kasilmalari seklinde ortaya ¢ikabilir.

* Organik Belirtiler: G6z bebeklerinin biiylimesi, kalp atis hi-
ziin artmasi, cildin solgunlagmasi ve titremesi, istahsizlik ile
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birlikte goriiliir. Bunlar topluca viicutta meydana gelen fiziksel
doniisiimleri gosterir. Bu belirtiler titreme, asir1 terleme, nefes
darlig1, uykusuzluk, bas agrisi ve bag donmesini igerebilir.

»  Davranig Belirtiler: Bu, bir géreve olan bagliliga kars1 degisken
tepkilerle birlikte kaginma, bdbiirlenme ve diigmanlik gibi dav-
raniglart kapsar. Kisinin duygusal durumu ve davraniglarindaki
degisiklikleri temsil eder. Bu kategori yorgunluk, sinirlilik, 6fke,
asirt gerginlik, istahsizlik, korku, endise ve saldirganlik gibi du-
rumlari kapsar (Kuru, 2000; Erdas, 2025).

Kaygi, sporcular iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve sadece birey-
sel performansi degil, ayn1 zamanda takim igindeki etkilesimleri ve uyu-
mu da etkileyebilir. Ozellikle takim sporlarinda, yiiksek Kaygi diizeyleri
yasayan sporcular, takim arkadaglariyla etkili bir sekilde iletisim kurmakta
ve uyum saglamakta zorluk yasayabilirler. Bireysel sporlarda ise kaygmin
etkisi, genellikle sporcunun kendini algilama bi¢imi ve basarisizlik kor-
kusu iizerindeki etkileriyle degerlendirilir (Yiicel & Aydin, 2016). Ayrica,
sporcular belirli kosullara bagli olarak farkli diizeylerde durum kaygisi
gosterebilirler. Sporcularin farkli ihtiyaglar1 goz onilinde bulundurularak,
onlara 6zel ¢oziimler iiretilmelidir. Beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler
ve teknik direktorler, sporcularin durumlan kendileriyle ayni sekilde algi-
lamayabilecegini kabul etmelidir. Sporcularin belirli olaylara tepki olarak
kaygi diizeylerini kontrol etme becerilerinin sinirli oldugunu anlamak da
cok onemlidir (Kahya, 2019).

Biligsel
Durumluk Bedensel
Kaym Durumluk

YUKSEK / '/K“"“

E
R
E
0
R
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DUSUK f:

DUSUK YUKSEK
DURUMLUK KAYGI

Sekil 2. Durumluk Kaygi ve Sportif Performans Arasindaki Cok Yénlii Iliski
(Cox, 1990).

Kaygi igermeyen bir performans hayal etmek zordur. Bu, insan
dogasinin ayrilmaz bir parcasidir ve performansimizi kaginilmaz olarak
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etkiler. Kayginin fizyolojik belirtileri, drnegin hizli kalp atisi, artan kas
gerginligi ve tedirginlik hissi, belirli bir noktaya kadar performansi arti-
rabilir. Ancak bu belirtiler agir1 hale geldiginde, performansi olumsuz et-
kileyebilir. Sporcular genellikle yarisma oncesinde kaygi ve stresle karsi
karsiya kalirlar. Bu durum genellikle zihinsel, sosyo-psikolojik ve biyolo-
jik tepkilerle kendini gosterir. Bu karmagsik duygusal tepkiler, 6zellikle ya-
rigma sirasinda performanslarin1 6nemli 6l¢iide engelleyebilir (Sanstroem
ve Bernardo, 1982).

Siirekli yliksek diizeyde kaygi, zamanla sporcunun motivasyonunu
zayiflatabilir ve yaralanma olasiligini artirabilir. Asir1 kaygi, odaklanma-
y1 olumsuz etkileyerek, yarigma sirasinda kotii karar verme, koordinasyon
sorunlar1 ve stresle ilgili yaralanmalara yol agabilir. Bu nedenle, perfor-
mans ve kaygi arasindaki iligki karsiliklidir: kaygi diizeyleri basariya veya
basarisizliga katkida bulunurken, sonuglarin kendisi de sporcunun kaygi
diizenini etkiler. Rekabetci sporlarla ilgili arastirmalar, her sporcunun kay-
giya farkli tepki verdigini ortaya koymaktadir. Bu durum, bireysel 6zellik-
leri, yarismanin niteligini ve uygulanan 6zel antrenman programini dik-
kate alan kaygi yonetimi stratejilerinin 6zellestirilmesini gerektirmektedir
(Gokren, 2025).

Literatiir incelendiginde, Kilingarslan ve arkadaglar1 (2019) tarafindan
vurgulandig1 gibi, sporcularin performansinin kaygi diizeyleriyle yakindan
iligkili oldugu agiktir. Ayrica, Ivarsson ve Johnson (2010) kayginin artma-
sinin belirli sporcularda yaralanma olasiligini artirabilecegini 6ne siirmek-
tedir. Cavdar ve Sahin’in (2023) fiziksel engelli sporcularin spor yaralanma
kaygi diizeylerini belirlemeye odaklanan ¢aligmasi, yarali sporcularin spor
miisabakalariyla ilgili kaygilarini analiz etmis ve yaralanma gegmisi, cin-
siyet ve yas gibi faktorleri dikkate almanin énemini vurgulamistir. Gould
ve Weinberg (2011) tarafindan yapilan bagka bir arastirma, takim sporlari
ile bireysel sporlar arasindaki kaygi farkliliklarini incelemis ve bu ayrimin
performansi 6nemli 6l¢iide etkiledigini gostermistir. Takim sporlari, i¢le-
rinde barindirdiklart sosyal destek sistemleri sayesinde kayginin bireysel
etkilerini hafifletebilir. Takim arkadaslarinin motive edici etkisi, bireysel
sporcularin kolayca elde edemeyecegi bir avantaj saglar. Ayrica, Capkin
(2011) tarafindan yapilan bir ¢calismada, diisiik ila orta diizeyde kayginin
aslinda 6grenmeye yardimci olabilecegi kesfedilmistir. Ancak, yiiksek dii-
zeyde kayginin zararl bir etkisi oldugu ve odaklanma ve konsantrasyonu
bozarak dgrenmeyi engelledigi bulunmustur. Son olarak, Ikizler (1993)
sporcuyu anlamada kayginin énemli bir faktdr oldugunu vurgulamakta ve
yarigma dncesinde, sirasinda ve sonrasinda kayginin énemini vurgulamak-
tadir.
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Tartisma ve Sonuc¢

Bu ¢alisma, sporcularda kayginin kokenlerini, tiirlerini ve performans
tizerindeki etkilerini kapsaml bir sekilde incelemektedir. Literatiir ince-
lemesi, kayginin yalnizca psikolojik bir durum degil, spor performansimi
sekillendiren temel bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellik-
le, yarigma Oncesi ve yarisma sirasindaki ¢evresel uyaranlarla iligkili du-
rum kaygisi, bireyin performansini dogrudan etkilemektedir. Bu durum,
spor psikolojisinin Onemini ve antrenman siireglerine entegre edilmesinin
gerekliligini vurgulamaktadir (Martens ve ark., 1990; Ciiceloglu, 2005).
Aragtirmalar, bireyin kaygiy1 nasil algiladigi, basa ¢ikma stratejilerinin ni-
teligi ve atletik basar1 arasinda 6nemli iligkiler oldugunu gostermektedir.
Kayginin optimal seviyelerde tutulmasiyla performansin artirilabilecegi,
yiiksek veya diisiik kaygi seviyelerinin ise basarty1 olumsuz etkileyebi-
lecegi anlasiimaktadir (Capkin, 2011; Gokren, 2025). Ozellikle, bireysel
sporlar ile takim sporlar arasindaki dinamik farkliliklar, kaygi yonetimi-
nin kisisellestirilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir. Takim sporlarinda-
ki sosyal destek sistemleri, bireysel sporculara kiyasla kayginin etkilerini
daha fazla hafifletme egilimindedir (Gould & Weinberg, 2011). Sporcu-
larin kaygisimi azaltmak icin nefes egzersizleri, gevseme teknikleri ve bi-
ligsel-davranisg1 yaklagimlarla desteklenen psikolojik destek programlari
onerilmektedir. Antrendrler ve beden egitimi 6gretmenleri, sporcular ara-
sindaki bireysel farkliliklar1 goz 6niinde bulundurarak duygusal dayanik-
lilig1 artiran stratejiler benimsemelidir. Ayrica, sporcu egitimine kaygi yo-
netimi modiillerinin dahil edilmesi, sadece performansi degil, sporcularin
Ozgiiveninin gelismesini de olumlu yonde etkileyecektir.

Sonug olarak, kayg1 yonetimi, sporcularin fiziksel yeteneklerinin yant
sira psikolojik dayanikliliklarini da artirarak daha dengeli ve stirdiiriilebilir
bir performans diizeyine ulasmalarin1 saglayacaktir. Bu nedenle, sporda
psikolojik faktorlerin goz ard1 edilmemesi ve ¢ok disiplinli bir yaklasimin
gerekli oldugu sdylenebilir.
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Dart Oynayan Universite Ogrencilerinin Sporda Zihinsel
Dayamikhlik Diizeylerinin Incelenmesi

Oz

Gilinliik hayatta ¢alisma sartlar1 ve yasam kosullar1 geregi insanlarin
teknolojiye bagimli hale geldigi goriilmektedir. Bu nedenle bireylerin zi-
hinsel dayaniklilik a¢isindan gerileme oldugu diisiiniildiigiinden boyle bir
caligma yapilmistir. Bu ¢aligmanin amaci {iniversite 6grencilerinin zihin-
sel dayaniklilik diizeylerinde bir degisiklik olup olmadigini incelemektir.
Arastirmanin amacin gerceklestirmek iizere literatiir taramasi yapilarak
arastirmanin problemine iliskin bilgiler dahilinde, dart oynayan tiniversi-
te 0grencilerinin duygusal 6grenmeleri ve bunlar etkileyebilecegi diisii-
niilen yas, cinsiyet, sinif, nerede kaldigi, haftada ka¢ giin dart oynadigi
ve ka¢ yildir dart oynadigi degiskenlere iliskin bulgulara ve yorumlarina
yer verilmistir. Arastirmanin evrenini 12-14 Mart 2025 tarihlerinde Elazig
ilinde yapilan “Universiteler Dart Sampiyonas1”’na katilan 105 katilimc1
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini bu yarigmaya katilan iiniver-
site 0grencisi 64 erkek ve 41 kadin olusturmaktadir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda dart oynayan {iniversite 6grencilerinin sporda zihinsel da-
yaniklilik diizeylerini belirlemek amaciyla Orijinal formu Sheard ve ark
(2009) tarafindan gelistirilen Altintag ve Bayar Korug (2016) tarafindan
Tiirk¢eye uyarlanan “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” (SZDE)
ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Google Form araciligiyla topla-
nan veriler SPSS 22.00 veri analizi programinin kurallarina uygun olarak
kodlanmis ve analizleri yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda 6lcek alt
boyutlarindan “giiven” alt boyutunda anlamli bir farklilik olmazken “de-
vamlilik ve kontrol” alt boyutlarinda anlamli farklilik olugsmustur. Cinsiyet
degiskenine gdre “giiven” alt boyutunca erkeklerin ortalamasi yiiksek ¢i-
karken “devamlilik ve kontrol” alt boyutlarinda ise kadinlarin ortalamasi
erkek katilimcilara gore yiiksek ¢ikmistir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Zihinsel Dayaniklilik,
Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Abstract

Investigation of Mental Endurance Levels of University Students
Playing Darts in Sports

In daily life, it is seen that people become dependent on technology
due to working conditions and living conditions. For this reason, such a
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study has been done since individuals are considered to have regression in
terms of mental endurance. The aim of this study is to examine whether
there is a change in the mental endurance levels of university students.
Within the information on the problem of the research by scanning the
literature to realize the aim of the study, the age, gender, class, where the
students who play the darts are thought to be able to affect emotional lear-
ning and the age, where they stay, how many days a week they played in
the darts and how many days they played in the comments The universe of
the research is made on 12-14 March 2025 in the Elazig province, “Univer-
sities which are 105 participants participating in the Dart Championship™”’.
The sample of the study is comprised of 64 men and 41 women from the
university students who participated in this competition. In order to deter-
mine the level of mental endurance of university students who play darts
in the collection of research data, we use the “Mosic Intellectual Resilience
Inventory” (SZDE) Thesisel Data Adapted to Turkish by the Altintas and
Bayar Koruc (2009) developed by the original form Sheard et al (2016)
Data collected through Google Form is coded and analyzed in accordan-
ce with the rules of SPSS 22.00 data analysis program. As a result of the
analyzes made, there was no significant difference in the lower dimension
of “trust” from the lower dimensions of the scale, while there was a signi-
ficant difference in the sub-dimensions of “continuity and control”, while
the average of “trust” sub-size men was high and control in male

Keywords: University Students, Mental Endurance, Mental Well-Being in
Sports

Giris

Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel saghigin1 destekleyerek, toplumsal,
kiiltiirel ve ekonomik gelisime katkida bulunan bir faaliyet olarak tanim-
lanabilir (Bora, 2013). Spor sayesinde kisiler, giiglii, dayanikli, cevik ve
atik bir bedene sahip olurken, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik agidan da
gelisim gosterirler. Bunun yaninda spor, bireylerin problem ¢ézme hizini
artirmak, sorunlara pratik ¢oziimler iiretmek ve dogru kararlar verebilme
yeteneklerini gelistirmek agisindan da fayda saglamaktadir (Gezer, 2014).

Zihinsel dayaniklilik kavramu, ilk olarak spor psikologu James Loehr
tarafindan ortaya atilmistir. Yaptigi ¢aligmalarda bu kavrami spor bagla-
minda farkli agilardan ele almistir (Loehr, 1982). Zihinsel dayaniklilik,
6zellikle baski altinda iken bireyin performansini siirdiirebilme kapasitesi
olarak tanimlanmistir (Jones ve ark., 2009).
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Zihinsel dayaniklilik, sporcunun dikkatini siirdiirme, hatalarini fark
edip bunlar1 diizeltme, karsilastigi olumsuzluklarla basa ¢ikabilme ve zor
durumlarda pes etmeme kararlilig1 gibi 6zelliklerle iliskilidir (Erdogan ve
Kocaeksi, 2015). Giintimiizde arastirmacilar, antrendrler ve spor yonetici-
leri zihinsel dayaniklilig1 atletik bagarida kritik bir faktor olarak gdrmekte-
dir (Jones ve ark., 2007).

Zihinsel dayaniklilik, kisinin karsilastig1 zorluklar, basarisizliklar ve
artan sorumluluklar gibi durumlarda kendini toparlayip normale donebil-
me kapasitesi olarak tanimlanir. Bu 6zelligi gelismis sporcular, duygularini
ve davranislarini kontrol etme, sakin kalma gibi becerilerde daha basarili-
dir (Altintag, 2015). Zihinsel dayaniklilig1 gii¢lii bireyler, giinliik yasamda
daha tutarli davranir, hayatlarin1 kontrol altinda tutar ve beklenmedik de-
gisiklikleri kendilerini gelistirmek icin firsat olarak goriirler. Buna karsin,
dayaniklilig1 diisiik olan kisilerde kopma ve degisime direng gibi problem-
ler gozlemlenmektedir (Klag ve Bradley, 2004).

Genel olarak zihinsel dayaniklilik, yiiksek performans i¢in dnemli bir
dizi psikolojik 6zellikten olusur. Spor alaninda zihinsel dayanikliligin ba-
sar1 lizerindeki etkisi lizerine yapilan arastirmalar son yillarda artmis olsa
da bu kavramin tanimlanmasi ve dl¢iilmesinde heniiz tam bir fikir birligi
saglanamamuistir (Liew ve ark., 2019).

Yontem
Arastirma Modeli

Bu aragtirma, betimsel nitelikte tasarlanmis olup, dart sporuyla ilgile-
nen Universite 6grencilerinin zihinsel dayaniklilik diizeylerini incelemeyi
amaglamaktadir. Caligmada, aragtirmanin yapisal ger¢evesi olusturulurken
tarama modeli esas alinmigstir. Tarama modelleri; birey, olay ya da olgula-
rin mevcut durumlarinin, herhangi bir miidahale olmaksizin ve bulunduk-
lar1 kosullar i¢inde betimlenmesini hedefleyen arastirma tiirlerindendir. Bu
yaklasimda amag, incelenen durumu degistirmeksizin oldugu gibi ortaya
koymaktir (Karasar, 2009).

Calisgma Grubu: Calismanin 6rneklemini, 12-14 Mart 2025 tarihle-
rinde Elaz:1§ ilinde yapilan Universiteler Dart Sampiyonasina katilan 18
iiniversiteden 105 katilimer olusturmaktadir. Katilimeilarin 6471 erkek, 41°1
ise kadindir.

Verilerin Toplanma Siireci ve Kullanilan Araglar: Arastirmanin ve-
rileri, ¢evrim i¢i ortamda Google Formlar araciligiyla toplanmigtir. Calig-
mada iki ayr1 veri toplama araci kullanilmigtir.
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Kisisel Bilgi Formu: Dart sporu ile ilgilenen {iniversite 6grencilerinin
demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelis-
tirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmigtir. Formda; katilimeilarim cinsi-
yet, yas, sinifi, nerede kaldigi, dart oynama giin sayisi ve dart oynama yili
gibi sorular yer almaktadir.

Sporda Zihinsel Dayanikhhk Envanteri Olcegi: Katilimcilarin zi-
hinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek amaciyla Sheard ve arkadaslar
(2009) tarafindan gelistirilen, Tiirkgeye Altintas ve Bayar Korug (2016)
tarafindan uyarlanan Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (SZDE) kulla-
nilmistir. Genel zihinsel dayanikliligim yani sira ii¢ alt boyuttan (Giiven,
Devamlilik ve Kontrol) olusan 6lgek 4°lii Likert tipindedir (I=Tamamen
Yanhs; 4=Tamamen Dogru). Asil dlgegin alt boyutlar i¢in belirlenen
Cronbach Alpha degerleri “Giiven” alt boyutu i¢in 0.81; “Devamiilik” alt
boyutu icin 0.74; “Kontrol” alt boyutu i¢in ise 0,71 olarak hesaplanmistir.
Olgek alt boyutlar1 “Giiven (maddeler: 1, 5, 6, 11, 13, 14)”, “Devamlilik
(maddeler: 3, 8*, 10*, 12)”. “Kontrol (maddeler: 2*, 4*, 9% 7*)” olarak
adlandirtlmigtir. * ile isaretlenen maddeler ters kodlamalidir.

Verilerin Analizi

Katilimcilarin demografik degiskenleri i¢in (cinsiyet, yas, sinifi, nere-
de kaldigi, dart oynama giin sayis1 ve dart oynama yil1) yiizde ve frekans
degerleri SPSS 22.00 programiyla analiz edilmistir. Normallik testi analizi
ile verilerin normal dagilim gosterdigi (tablo 1) tespit edilmis olup, istatis-
tiksel yontem olarak ikili gruplarin karsilagtirmalarinda t testi, coklu grup-
lar1 karsilagtirmasinda ise ANOVA testi kullanilmistir. Carpiklik ve Basiklik
katsayilarinin +2 ile -2 arasinda oldugu durumlarda normallik varsayimi
benimsenebilir (Field, 2009).

Tablo 1. Normallik Testi

Alt Boyular Skewness Kurtosis
Giiven -,183 ,573
Devamlilik ,766 2,943

Kontrol ,095 -,247




50 * Murat ATASOY, Abdulselam ERDIMEZ

Bulgular
Tablo 2. Calisma grubunun demografik degiskenlerine ait frekans ve oranlar
Gruplar N %
L Kadin 41 39
Cinsiyet
Erkek 64 61
18-20 Yas 57 54,3
21-23 Yas 29 27,6
Yas
24-26 Yas 8 7,6
26 Yas Ustii 11 10,5
1.Simf 37 35,2
2.Simf 19 18,1
Smifiniz
3.Simif 20 19,0
4.Simf 29 27,6
Kyk 37 352
Ozel Yurt 8 7,2
Nerede Kaliyorsunuz? - -
Aile Evi 43 41,0
Ogrenci Evi 17 16,2
1-2 Giin 55 52,4
Haftada Kag¢ Giin Dart Oynu- 3-4 Giin 31 29,5
yorsunuz? 5-6 Giin 8 7,6
Her Giin 11 10,5
1 Y1l 24 22,9
Kag Yildir Dart Oynuyorsu- 2 Yil 10 9.5
nuz? 3Yil 7 6,7
4 Y1l ve Ustii 64 61,0
Toplam 105 100

Tablo 2’ deki hesaplamalara bakildiginda; cinsiyet degiskenine
gore %39’u (n=41) kadin, %61’ (n=64) erkektir. Yas degiskenine gore
%54,3°1 (n=57) 18-20 yaglar1 arasinda, %29’u (n=29) 21-23 yaglar ara-
sinda, %7,6’s1 (n=8) 24-26 yaslar1 arasinda ve %10,5’1i (n=11) 26 Yas ve
Ustii yaslar1 arasinda oldugu sonucuna ulasilmistir. Simif degiskenine géore,
9%35,2°s1 (n=37) 1.Smif oldugu, %18,1’i (n=19) 2.Sif oldugu %19,0’u
(n=20) 3.Smif oldugu ve %27,6’s1 (n=29) 4.Sinif oldugu sonuglarina
ulagilmistir. Nerede kaliyorsunuz degiskenine gore %35,2’si (n=37) Kyk,
%7,2’si (n=8) Ozel Yurt, %41,0’i (n=43) Aile Evi, %16,2’si (n=17) Ogren-
ci Evinde kaldig1 sonucuna ulasilmistir. Haftada kag giin dart oynuyorsu-
nuz degiskenine gore %52,4’1 (n=55) 1-2 giin, %29,5’1 (n=31) 3-4 giin,
%7,6’s1 (n=8) 5-6 giin, %10,5’1 (n=11) her giin dart oynadiklar1 sonucu-
na ulagilmistir. Kag yildir dart oynuyorsunuz degiskenine gore %22,9’u
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(n=24) 1 y1l, %9,5’1 (n=10) 2 y1l, %6,7’si (n=7) 3 y1l, %61,0’1 (n=64) 4 y1l
ve istii dart oynadiklar1 sonucuna ulagilmistir.
Tabloe 3. Katilimcilarin cinsiyetleri agisindan sporda zihinsel dayaniklilik

envanteri ol¢ceginin alt boyutlarindaki puanlara iliskin ortalama, standart sapma
ve t degerleri

Alt Boyutlar Cin-
. N X ss t sd P
siyet
Erkek 64 18,67 3,08
Giiven 0,94 103 ,349
Kadin 41 18,12 2,66
Devam- | Erkek 64 9,58 1,78 "
-3,11 103 ,002
lilik Kadin 41 10,66 1,67
Erkek 64 8,98 2,78
Kontrol -3,18 103 ,002%%*
Kadin 41 10,73 2,69

“ p<0.01

Tablo 3 bakildiginda sporcularin cinsiyet degiskenine gore sporda zi-
hinsel dayaniklilik puanlarinda “giiven” alt boyutunda anlamlilik farkli
degilken “devamlilik ve kontrol” alt boyutunda anlamlilik farkli olmustur
(p>0.05)

“Gliven” alt boyutu i¢in cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p-,349>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; Er-
kek (x-18,67) katilimcilarin ortalamasi kadin katilimcilara (x-18,12) gore
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

“Devamlilik” alt boyutu i¢in cinsiyet degiskenine gore anlaml fark-
lilik tespit edilmistir (p-,002<0,05). Ortalama degerler incelendiginde; Er-
kek (x-9,58) katilimcilarin ortalamasi kadin katilimcilara (x-10,66) gore
diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

“Kontrol” alt boyutu icin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
tespit edilmistir (p-,002<0,05). Ortalama degerler incelendiginde; Erkek
(x-8,98) katilimcilarin ortalamasi kadin katilimcilara (x-10,73) gore diistik
oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Tablo 4. Yas degiskenine gore sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerine iligkin

ANOVA sonuglar
Alt Boyutlar Yas N X ss F p
18-20 Yas (1) | 57 18,09 2,77
21-23 Yas (2) | 29 19 2,78
. 24-26 Yas (3) 8 19,13 2,42
Giiven m 773 512
26 Yas ve Ustii
11 18,45 4,25
“)
Toplam 105 | 18,46 2,92
18-20 Yas (1) | 57 9,84 1,88
21-23 Yas (2) | 29 10,28 1,96
24-26 Yas (3) 8 10,13 0,64
Devamlilik m ,376 771
26 Yas ve Ustii
11 10 1,67
“)
Toplam 105 10 1,81
18-20 Yas (1) | 57 9,93 2,7
21-23 Yas (2) | 29 10,24 2,84
24-26 Yas (3) 8 8,38 2,88 .
Kontrol m 2,927 ,037
26 Yas ve Usti
11 7,73 3,04
“)
Toplam 105 9,67 2,86
" p<0.05

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin yas degiskenine sporda zihinsel
dayaniklilik puanlarinda “giiven ve devamlilik alt boyutlarinda anlamli-
lik farkli ¢ikmazken “kontrol” alt boyutunda anlamlilik farkli ¢ikmistir
(p<0.05).

Sporcularin “gliven” alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamlilik
fakli gitkmamuistir (p-,512>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 24-26
yas (x-19,13) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 18-20 yas (x-
18,09) ortalama ile en diigiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “devamlilik” alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlam-
lilik farkli ¢itkmamistir (p-,771>0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
21-23 yas (x-10,28) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 18-20 yas
(x-9,84) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamli
farklilik tespit edilmistir (p-,037<0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
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21-23 yas (x-10,24) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 26 yas ve
iistii (x-7,73) ortalama ile en diigiik ortalama puan elde edilmistir.

Tablo 5. Sinif degiskenine gore sporda zihinsel dayaniklilik diizeylerine iligkin

ANOVA sonuglart
Alt Boyutlar Siif N X ss F P
1. Smf
37 18,14 2,78
(1)
2. Smif
19 18,47 2,25
(2)
Giiven 3. Simf ,301 ,824
20 18,50 3,07
(3)
4. Simf
29 18,83 3,43
(4)
Toplam 105 18,46 2,92
1. Smf
37 10,22 1,92
(1)
2. Smif
19 9,68 2,03
(2)
Devamlilik 3. Smf ,383 ,765
20 9,90 1,25
(3)
4. Simf
29 10,00 1,89
(4)
Toplam 105 10,00 1,81
1. Smf
37 10,92 2,74
(1)
2. Smf
19 9,05 2,48
(2)
Kontrol 3. Siif 4,028 ,009"
20 8,75 2,55
(3)
4. Simf
29 9,10 3,03
“)
Toplam 105 9,67 2,86

** p<0.01

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin simif degiskenine sporda zihin-
sel dayaniklilik puanlarinda “giiven ve devamlilik alt boyutlarinda farkl



54 + Murat ATASOY, Abdulselam ERDIMEZ

anlamlilik olmazken “kontrol” alt boyutunda farkli anlamlilik olmustur
(p<0.05).

Sporcularin “gliven” alt boyutu icin simif degiskenine goére farkli an-
lamlilik tespit edilmemistir (p-,824>0,05). Ortalama degerler incelendigin-
de; 4.siniflar (x-18,83) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 1.siniflar
(x-18,14) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “devamlilik” alt boyutu igin siif degiskenine gore farkli
anlamlilik ¢ikmamistir (p-,765>0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
1.siniflar (x-10,22) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 2.siniflar (x-
9,68) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “kontrol” alt boyutu icin yas degiskenine gore anlaml
farklilik tespit edilmistir (p-,009<0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
L.smiflar (x-10,92) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 3.siniflar (x-
8,75) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Tablo 6. Nerede kalryorsunuz degiskenine gére sporda zihinsel dayanikiilik
diizeylerine iliskin ANOVA sonuglart

Alt Boyutlar ~ Kaldig1 Yer N X ss F P
Kyk (1) 37 17,38 3,17
Ozel Yurt (2) 8 19,13 1,96
Giiven 1"\116 Evi (3) 43 19,19 2,70 2,892 039°
Ogrenci Evi
17 18,65 2,76
“
Toplam 105 18,46 2,92
Kyk (1) 37 10,11 2,01
Ozel Yurt (2) 8 9,88 0,99
Devamlilik |ieEvi®) | 43 1023 1,63 1320 | 272
Ogrenci Evi
17 9,24 1,95
“4)
Toplam 105 10,00 1,81
Kyk (1) 37 10,70 2,67
Ozel Yurt (2) 8 9,50 3,02
Kontrol élle Evi(3) 43 9,33 2,87 3210 026°
Ogrenci Evi
17 8,35 2,67
“4)
Toplam 105 9,67 2,86

" p<0.05
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Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin nerede kaliyorsunuz degiskeni-
ne sporda zihinsel dayaniklilik puanlarinda “devamlilik” alt boyutlarinda
anlamli farklilik olmazken “giiven ve kontrol” alt boyutunda anlamli fark-
lilik bulunmustur (p<0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degiskenine
gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,039<0,05). Ortalama degerler in-
celendiginde; aile evinde kalanlar (x-19,19) ile en yiiksek ortalama puan
elde edilirken kyk’ da kalanlar (x-17,38) ortalama ile en diisiik ortalama
puan elde edilmistir.

Sporcularin “devamlilik” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degis-
kenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,272>0,05). Ortalama
degerler incelendiginde; aile evinde kalanlar (x-10,23) ile en yiiksek orta-
lama puan elde edilirken 6grenci evinde kalanlar (x-9,24) ortalama ile en
diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degiskenine gore
anlaml farklilik tespit edilmistir (p-,026<0,05). Ortalama degerler incelendigin-
de; kyk’ da kalanlar (x-10,70) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken aile
evinde kalanlar (x-9,33) ortalama ile en diisiik ortalama degere ulagilmistir.

Tablo 7. Haftada kag giin dart oynuyorsunuz degiskenine gére sporda zihinsel
dayamklilik diizeylerine iliskin ANOVA sonuglart

Haftada Kag
Alt Boyutlar [ Giin Dart Oy- N X ss F p
nuyorsunuz
1-2Giin (1) 55 17,82 2,99
3-4Giin (2) 31 18,97 2,94
Giiven 5-6Giin (3) 8 20,00 2,39 2,185 ,094
Her giin (4) 11 19,09 2,26
Toplam 105 18,46 2,92
1-2Giin (1) 55 10,07 1,71
3-4Giin (2) 31 9,81 2,29
Devamlilik 5-6Giin (3) 8 10,25 1,58 ,194 ,900
Her giin (4) 11 10,00 0,77
Toplam 105 10,00 1,81
1-2Giin (1) 55 10,16 2,82
3-4Giin (2) 31 9,29 2,91
Kontrol 5-6Giin (3) 8 9,00 3,38 1,279 ,286
Her giin (4) 11 8,73 2,41
Toplam 105 9,67 2,86

0>0.05
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Tablo 7 incelendiginde sporcularin haftada kag giin dart oynuyorsunuz
degiskenine sporda zihinsel dayaniklilik puanlarinda “giliven, devamlilik
ve kontrol” alt boyutlarinda farkli anlamlilik bulunmamustir (p=0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu icin haftada ka¢ saat dart oynuyorsu-
nuz degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,09420,05).
Ortalama degerler incelendiginde; 5-6 giin oynayanlar (x-20,00) ile en
yliksek ortalama puan elde edilirken 1-2 giin oynayanlar (x-17,82) ortala-
ma ile en diislik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “devamlilik” alt boyutu i¢in haftada kag saat dart oynuyor-
sunuz degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,900>0,05).
Ortalama degerler incelendiginde; 5-6 giin oynayanlar (x-10,25) ile en
yiiksek ortalama puan elde edilirken 3-4 giin oynayanlar (x-9,81) ortalama
ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in haftada kag saat dart oynuyorsu-
nuz degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir (p-,286>0,05).
Ortalama degerler incelendiginde; 1-2 giin oynayanlar (x-10,16) ile en
yiiksek ortalama puan elde edilirken her giin oynayanlar (x-8,73) ortalama
ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Tablo 8. Kag yildir dart oynuyorsunuz degiskenine gore sporda zihinsel
dayamklilik diizeylerine iliskin ANOVA sonuglar

Kag Yil-
Alt Boyutlar dir Dart N X ss F P
Oynu-
yorsunuz
1Y (1) 24 17,67 3,23
2Y1 (2) 10 16,50 2,84
3Y11(3) 7 17,57 3,21
Giiven 4 Y1l ve Ustii (4) 64 19,16 2,59 3,810 ,012°
Toplam 105 18,46 2,92
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1Yl (1) 24 10,50 2,00
2Y1l (2) 10 9,20 1,99
3Y1(3) 7 11,00 2,52
Devamlilik 4 Y1l ve Ustii (4) 64 9,83 1,56 2,249 ,087
Toplam 105 10,00 1,81
1Y (1) 24 11,13 2,72
2Y1il (2) 10 10,40 1,96
3Yil (3) 7 10,71 3,35
Kontrol 4 Y1l ve Ustii (4) 64 8,89 2,76 4,603 ,005™
Toplam 105 9,67 2,86

" p<0.01, * p<0.05

Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin kag¢ yildir dart oynuyorsunuz
degiskenine sporda zihinsel dayaniklilik puanlarinda “devamlilik” alt bo-
yutlarinda anlamli farklilik olmazken “gliven ve kontrol” alt boyutunda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu i¢in kag¢ yildir dart oynuyorsunuz de-
giskenine gore anlaml farklilik tespit edilmistir (p-,012<0,05). Ortalama
degerler incelendiginde 4 y1l ve iizeri dart oynayanlar (x-19,16) ile en yiik-
sek ortalama puan elde edilirken 2 yil dart oynayanlar (x-16,50) ortalama
ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “devamlilik” alt boyutu i¢in kag yildir dart oynuyorsunuz
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,087>0,05). Orta-
lama degerler incelendiginde; 3 y1l dart oynayanlar (x-11,00) ile en yiiksek
ortalama puan elde edilirken 2 y1l dart oynayanlar (x-9,20) ortalama ile en
diisiik ortalama puan elde edilmistir.

Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degiskenine
gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,005<0,05). Ortalama degerler in-
celendiginde; 1 y1l dart oynayanlar (x-11,13) ile en yiiksek ortalama puan
elde edilirken 4 y1l ve iistlin dart oynayanlar (x-8,89) ortalama ile en diisiik
ortalama puan elde edilmistir.
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Tartisma

Aragtirmanin kisisel bilgi formunda birinci sirada yer alan katilimcila-
r1in cinsiyet degiskenine gore SZDE’ nin puanlarinda “giiven” alt boyutunda
anlaml farklilik bulunmazken “devamlilik ve kontrol” alt boyutunda anlam-
I1 farklilik bulunmustur (p>0.05).

“Giiven” alt boyutu icin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p-,349>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; Er-
kek (x-18,67) katilimcilarin ortalamasi kadin katilimcilara (x-18,12) gore
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. “Devamlilik” alt boyutu i¢in cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,002<0,05). Ortala-
ma degerler incelendiginde; Erkek (x-9,58) katilimcilarin ortalamasi kadin
katilimcilara (x-10,66) gore diisiik oldugu sonucuna ulasiimistir. “Kontrol”
alt boyutu icin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir
(p-,002<0,05). Ortalama degerler incelendiginde; Erkek (x-8,98) katilim-
cilarin ortalamasi kadin katilimcilara (x-10,73) gore diisiik oldugu sonucu-
na ulasilmistir.

Yazici (2016) tarafindan profesyonel basketbolcular iizerinde yapilan
aragtirmada, SZDE’ nin giiven alt boyutunda erkek sporcularin ortalama
puanlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirtilirken, devamlilik
ve kontrol alt boyutlarinda kadin sporcularin erkeklere kiyasla daha
yiiksek puanlar aldig1 saptanmistir. Ozdemir (2024) calismasinda cinsiyet
degiskeni agisindan Zihinsel Dayamklilik Olgeginin giiven, devamlilik ve
kontrol boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmus; erkek
yilizme sporcularinin bu {i¢ boyutta kadinlardan daha yiiksek puanlar aldig1
ortaya konmustur. Giizel (2021) Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileriyle
yiirlittiigii caligmada, giiven alt boyutunda erkeklerin lehine anlamli bir fark
gozlemlerken, kontrol, devamlilik ve toplam 6l¢ek puanlarinda cinsiyetler
arasinda belirgin bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagsmigtir. Giiven (2022)
tenis oyuncular1 lizerine yaptigi incelemede, cinsiyet agisindan kendine
giiven ve devamlilik diizeylerinde anlaml fark bulunmazken, kontrol alt
boyutunda erkeklerin kadinlara gére daha yiiksek puanlar aldigi belirlen-
migtir. Coban (2024) miicadele sporculartyla gerceklestirdigi ¢aligmada,
giiven alt boyutunda ve toplam puanda erkeklerin {istliinligli goriiliirken,
kontrol boyutunda kadinlarin daha yiiksek puanlar aldig1 kaydedilmistir.
Yayla (2024) ise profesyonel ve amator sporcular1 kapsayan aragtirmasin-
da devamlilik, kontrol ve toplam puanlar agisindan cinsiyet farki gozlem-
lememis, ancak giiven alt boyutunda erkeklerin lehine anlamli bir farklilik
saptamistir.

Yazici (2016) yapmis oldugu ¢alismada biitiin alt boyutlarda ¢aligma-
miz ile paralel sonuglar elde etmistir. Ozdemir (2024) ¢alismasinda biitiin
alt boyutlarda anlamhi farklilik elde etmistir. Bu ¢alisma “giiven” alt bo-
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yutunda ¢alismamiz ile paralellik géstermezken “devamlilik ve kontrol”
alt boyutlarinda ¢aligmamiz ile paralellik gostermektedir. Giizel (2021)
yapmis oldugu calisma ile ¢aligmamiz arasinda alt boyutlarin sonuglarin-
da anlamsal olarak paralellik bulunmamaktadir. Gliven (2022) arastirma
sonuclarina gore “giiven ve kontrol” alt boyutlarinda ¢alismamiz ile pa-
ralellik gosterirken “devamlilik™ alt boyutunda ¢alismamiz ile paralellik
gostermemektedir. Coban (2024) calismasinda “gliven alt boyutunda
erkeklerin lehine ortalama olarak bir anlamlilik fark ederken “kontrol” alt
boyutu ortalamalarinda kadinlarin lehine bir anlamlilik fark etmistir. Bu
alt boyutlarin sonucunda bizim ¢alismamiz ile ayn1 sonuca ulagmislardir.
Yayla (2024) ¢aligmasinda alt boyutlarda “giiven” alt boyutunda anlaml
farkliliga ulagirken “devamlilik ve kontrol” alt boyutlarinda anlamh
farkliliga ulagamamigtir. Bu sonuglar ¢alismamiz sonuglariyla farklilik
gostermekte olup paralellik gostermemektedir.

Arastirmanin kisisel bilgi formunda ikinci sirada bulunan katilimcila-
rin yas degiskenine gére SZDE’ nin puanlarinda “giiven ve devamlilik alt
boyutlarinda anlamli farklilik olmazken “kontrol” alt boyutunda anlamli
farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamli fark-
lilik tespit edilmemistir (p-,512>0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
24-26 yas (x-19,13) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 18-20 yas
(x-18,09) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin
“devamlilik” alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p-,771>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 21-23 yas
(x-10,28) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 18-20 yas (x-9,84)
ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin “kontrol”
alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-
,037<0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 21-23 yas (x-10,24) ile en
fazla ortalama puan elde edilirken 26 yas ve istii (x-7,73) ortalama ile en
az ortalama degere ulasilmistir

Yilmaz (2023) amator futbolcular iizerine yapmis oldugu ¢alismada,
yas degiskenine gore zihinsel dayanikliligin alt boyutlar1 olan giiven ve
devamlilik puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir.
Ancak kontrol alt boyutunda, yasa bagli olarak anlaml bir farklilik goz-
lemlenmistir. Ozdemir (2024) tarafindan yiiziiciiler iizerine gerceklestirilen
arastirmada ise yas degiskeninin giiven ve devamlilik boyutlarinda anlamh
farklilik yarattig1 belirlenirken, kontrol boyutunda yasa bagli anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Giizel (2021) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencileri lizerinde yiiriitiilen ¢aligmada ise giiven ve devamlilik alt bo-
yutlarinda yasa gore anlamli bir farklilik bulunmazken, kontrol boyutunda
anlamli bir farklilik saptanmustir.
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Yilmaz (2023) ¢alismasinda “giiven, devamlilik ve kontrol” alt boyut
sonuclarinda ¢alismamizla ayni degerlere ulasarak calismamiz ile para-
lellik gdstermistir. Ozdemir (2024), Giizel (2021) “giiven, devamlilik ve
kontrol” alt boyutlarda ¢alismamizla farkl degerlere ulasmis olup caligma-
miz ile paralellik géstermemektedir.

Aragtirmanin kisisel bilgi formunda ii¢lincii sirada yer alan katilimci-
larin sinif degiskenine gére SZDE’ nin puanlarinda “gliven ve devamlilik
alt boyutlarinda anlamli farklilik olmazken “kontrol” alt boyutunda anlam-
11 farklilik bulunmustur (p<0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu i¢in smif degiskenine gore anlaml
farklilik tespit edilmemistir (p-,824>0,05). Ortalama degerler incelendigin-
de; 4.siniflar (x-18,83) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 1.smniflar
(x-18,14) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin
“devamlilik” alt boyutu i¢in sinif degigskenine gore anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p-,765>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 1.smiflar
(x-10,22) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 2.smiflar (x-9,68) or-
talama ile en diisiikk ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin “kontrol”
alt boyutu i¢in yas degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-
,009<0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 1.simiflar (x-10,92) ile en
yiiksek ortalama puan elde edilirken 3.smiflar (x-8,75) ortalama ile en dii-
siik ortalama puan elde edilmistir.

Gizel (2021) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri lizerinde
gerceklestirilen ¢alismada, zihinsel dayaniklilik envanterinin sinif degis-
kenine bagl olarak incelenmesi sonucunda, giiven ve kontrol alt boyutlar
ile envanterin toplam puaninda anlaml bir farkin olmadig1 belirlenmis-
tir. Buna karsilik, devamlilik alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmistir. Bu sonuglar 1s18inda, Giizel’in (2021) bulgular gii-
ven alt boyutunda ¢alismamizla uyum gosterirken, devamlilik ve kontrol
alt boyutlarinda farklilik arz etmektedir.

Arastirmanin kisisel bilgi formunda doérdiincii sirada bulunan katilim-
cilarin nerede kaliyorsunuz degiskenine gére SZDE’ nin puanlarinda “de-
vamlilik” alt boyutlarinda farkli anlamlilik bulunmazken “giiven ve kont-
rol” alt boyutunda farkli anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu igin nerede kaliyorsunuz degiskeni-
ne gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,039<0,05). Ortalama deger-
ler incelendiginde; aile evinde kalanlar (x-19,19) ile en yiiksek ortalama
puan elde edilirken kyk’ da kalanlar (x-17,38) ortalama ile en diisiik or-
talama puan elde edilmistir. Sporcularin “devamlilik” alt boyutu i¢in ne-
rede kaliyorsunuz degiskenine gére anlamh farklilik tespit edilmemigtir
(p-,272>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; aile evinde kalanlar (x-
10,23) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 6grenci evinde kalanlar
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(x-9,24) ortalama ile en diislik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin
“kontrol” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degiskenine gore anlamh
farklilik tespit edilmistir (p-,026<0,05). Ortalama degerler incelendiginde;
kyk’ da kalanlar (x-10,70) ile en yliksek ortalama puan elde edilirken aile
evinde kalanlar (x-9,33) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmis-
tir. Bu sonuglara gore “giiven ve devamlilik alt boyutlarinda “aile evinde
kalanlar” yiiksek ortalamaya sahip olurken “kontrol alt boyutunda ise kyk’
da kalanlar yiiksek ortalamaya sahip oluslardir

Kisisel bilgi formunda besinci sirada yer alan katilimcilarin haftada
kag giin dart oynuyorsunuz degiskenine gére SZDE’ nin puanlarinda “gii-
ven, devamlilik ve kontrol” alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmamig-
tir (p=0.05).

Sporcularin “giiven” alt boyutu icin haftada kag saat dart oynuyorsu-
nuz degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,094>0,05).
Ortalama degerler incelendiginde; 5-6 giin oynayanlar (x-20,00) ile en
yiiksek ortalama puan elde edilirken 1-2 giin oynayanlar (x-17,82) orta-
lama ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin “devamli-
lik” alt boyutu i¢in haftada kag saat dart oynuyorsunuz degiskenine gore
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p-,900>0,05). Ortalama degerler in-
celendiginde; 5-6 giin oynayanlar (x-10,25) ile en yiiksek ortalama puan
elde edilirken 3-4 giin oynayanlar (x-9,81) ortalama ile en diisiik ortalama
puan elde edilmistir. Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in haftada kag saat
dart oynuyorsunuz degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p-,286>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 1-2 giin oynayanlar (x-
10,16) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken her giin oynayanlar (x-
8,73) ortalama ile en diigiik ortalama puan elde edilmistir. Bu sonuglara
gore “giiven ve devamlilik alt boyutlarinda haftada 5-6 giin oynayanlar
en yliksek ortalamaya ulasirken “kontrol” alt boyutunda haftada 1-2 giin
oynayanlar en yiiksek ortalamaya ulagmiglardir.

Giizel (2021) tarafindan Spor Bilimler Fakiiltesi 6grencileri lizerinde
gerceklestirilen ¢aligmada, zihinsel dayaniklilik envanteri egzersiz siklig
degiskenine gore incelendiginde, kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda
anlaml farkliliklar gézlenmemistir. Ancak giiven alt boyutunda ve toplam
envanter puaninda anlaml farklar tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultu-
sunda, kontrol ve devamlilik alt boyutlar agisindan Giizel’in (2021) ¢a-
lismast ile mevcut ¢alismamiz arasinda paralellik bulunurken, giiven alt
boyutunda paralellik gdzlenmemistir.

Arastirmanin kisisel bilgi formunda altinc1 sirada bulunan katilimcila-
rin kag yildir dart oynuyorsunuz degiskenine gére SZDE’ nin puanlarinda
“devamlilik™ alt boyutlarinda anlamli farklilik olmazken “giiven ve kont-
rol” alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
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Sporcularin “giiven” alt boyutu i¢in kag yildir dart oynuyorsunuz de-
giskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,012<0,05). Ortalama
degerler incelendiginde 4 y1l ve iizeri dart oynayanlar (x-19,16) ile en yiik-
sek ortalama puan elde edilirken 2 yil dart oynayanlar (x-16,50) ortalama
ile en diisiik ortalama puan elde edilmistir. Sporcularin “devamlilik™ alt
boyutu i¢in kag yildir dart oynuyorsunuz degiskenine gore anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p-,087>0,05). Ortalama degerler incelendiginde; 3 yil
dart oynayanlar (x-11,00) ile en yiiksek ortalama puan elde edilirken 2 y1l
dart oynayanlar (x-9,20) ortalama ile en diisiik ortalama puan elde edilmis-
tir. Sporcularin “kontrol” alt boyutu i¢in nerede kaliyorsunuz degiskenine
gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p-,005<0,05). Ortalama degerler in-
celendiginde; 1 yil dart oynayanlar (x-11,13) ile en yiiksek ortalama puan
elde edilirken 4 yil ve iistlin dart oynayanlar (x-8,89) ortalama ile en diisiik
ortalama puan elde edilmistir.

Ozdemir (2024), yiiziiciiler iizerinde gerceklestirdigi calismada,
“yiizme ile kac¢ yildir ilgileniyorsunuz” degiskenine gore Zihinsel
Dayaniklilik Olgeginin giiven ve devamlilik boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar tespit etmis, ancak kontrol boyutunda anlaml
bir fark bulunamamistir. Giiven (2022) ise tenis sporculari iizerine yaptigi
arastirmada, spor yast degiskenine bagl olarak kontrol ve devamlilik alt
boyutlarinda ile zihinsel dayaniklilik toplam puaninda anlamli farkliliklar
gozlemlerken, giliven alt boyutunda anlamli bir farklilik saptamamustir.
Yilmaz (2023) amatdr futbolcularla ilgili calismasinda, spor yast
degiskenine bagli olarak zihinsel dayaniklilik 6lgeginin toplam ve alt
boyut puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu
belirtmistir. Ersan (2024) ise amator ve profesyonel futbolcularin kag yil-
dir spor bransiyla ilgilendiklerine goére yapilan analizde, devamlilik alt
boyutunda anlamli bir fark gézlemlenemedigini; ancak genel puanlama,
giiven ve kontrol alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli farkliliklarin
bulundugunu bildirmistir. Angin (2020) tarafindan elit lig futbolculart iize-
rinde yapilan arastirmada ise spor yast degiskenine gore giiven ve kontrol
alt boyutlarinda anlamli farklar bulunurken, devamlilik alt boyutunda an-
laml1 farklilik tespit edilmemistir.

Ozdemir (2024) “giiven” alt boyutundaki sonuglar calismamiz ile
paralellik gosterirken “devamlilik ve kontrol” alt boyutlarindaki sonuglar
caligmamiz ile paralellik gostermemektedir. Giiven (2022) yapmis oldugu
caligmada “kontrol” alt boyutu verileri ¢aligmamiz verileri ile paralellik
gosterirken “devamlilik ve giiven” alt boyutlarindaki veriler calismamiz
ile paralellik gostermemektedir. Yilmaz (2023) yapmis oldugu ¢aligmada
“giiven ve kontrol” alt boyutlarindaki sonuglar1 ¢alismamiz ile paralellik
gosterirken “devamlilik” alt boyutundaki sonuglar1 ¢alismamiz ile para-
lellik gostermemektedir. Ersan (2024), Angin, (2020) yapmis olduklar
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calismalarda “giliven, devamlilik ve kontrol” alt boyutlarinin sonuglari ile
calismamizla tam anlamda paralellik gostermektedirler.

Sonug olarak, bazi demografik degiskenlerin SZDE alt boyutlari
iizerinde anlamli etkiler yarattig1 goriilmektedir. Bu durum, sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin; cinsiyet, yas, deneyim yil1 ve barinma
kosullar1 gibi faktdrlerden etkilenebilecegini ortaya koymaktadir. Elde edi-
len bulgular, literatiirde yer alan bazi ¢alismalarla ortiisiirken bazilariyla
farklilik géstermektedir. Bu da zihinsel dayanikliligin bireysel, ¢cevresel ve
deneyimsel bir¢ok faktdrden etkilendigini gostermesi agisindan énemli bir
sonug olarak degerlendirilebilir.

Oneriler

Bu caligsmanin sonuglarina bakildiginda dart oynayan tiniversite 6g-
rencilerinin psikolojik olarak kendilerini iyi hissettikleri goriilmektedir.
Bu nedenle iiniversite 6grencilerinin zihinsel dayaniklik seviyelerinin ar-
tirtilabilmesi i¢in daha fazla spor yapmalar ve spor yapmalar1 konusunda
desteklenmeleri Onerilir.

Universite 6grencilerinin spor yapmalar1 i¢in iiniversite yonetimleri
tarafindan desteklenmeleri gerekmektedir. Miisabakalara sadece gelismis
spor branglarinda degil diger gelismekte olan spor branglarinda da 6grenci-
lerin yarigmalara gitmeleri desteklenmelidir.

Son olarak, ¢aligmanin yalnizca dart sporculariyla sinirli olmasi nede-
niyle, farkli spor branslarini kapsayan ve daha genis 6rneklem gruplar ile
yapilacak aragtirmalarin zihinsel dayaniklilik ile demografik degiskenler
arasindaki iliskiyi daha kapsamli sekilde ortaya koyacag diistiniilmektedir.
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1. GIRiS
1.1. Zaman

Giiniimiizde neredeyse her insanin, topluluklarin, bir is yerinin ve
hatta yonetici veya calisanlarin ortak problemlerinden birisi de zamanin
yetersizligidir. Bu nedenle toplumlarin, orgiitlerin ve isletmelerde ¢alisan
bireylerin az siirede ¢ok isi yapmak durumunda olmasi zaman yetersizli-
gini 6n plana ¢ikarmaktadir. Boylelikle zamani etkili ve verimli kullan-
mak adina zaman yOnetimini planlamak énemli bir konu haline gelmek-
tedir. Zaman yonetimi; bireylerin is ve 6zel hayatin1 en verimli sekilde
kullanarak amaglarina etkin bir sekilde ulasmasini saglamaktir. Zaman
yOnetiminin saglanabilmesi i¢in planlanma, organize etme, yonlendir-
me ve koordinasyon fonksiyonlarinin eksiksiz bir sekilde uygulanmasi
gerekmektedir (Erdem, 1999). Zaman insanlarin siirekli olarak ¢alisma
igcerisinde bulunarak arttirabilecekleri bir kaynak degildir. Zamanin etkili
bir sekilde kullanilmasini saglamak i¢in amaca uygun bir sekilde nitelik ve
nicelik bakimindan arttirilmasi gerekmektedir (Erdem ve ark., 2005).

Literatlir incelendiginde zaman kavramiyla ilgili birgok tanim yer
almaktadir. TDK bir igin gegmesi veya ilerlemesi durumunu zaman olarak
tanimlamaktadir (TDK, 2023). Zaman olaylarin birbirini izlemesi, bas1 ve
sonu belli olmayan bir kavram olarak tanimlanmistir (Alaylioglu, 1968).
Zaman soyut bir kavram olmasina ragmen oOl¢iillemeyen birgok anlami
icermektedir. Yakinlik, mesafe, gecmis ve gelecek igin bir 6l¢ii araci olarak
ifade edilmektedir (Demirtas ve Ozer, 2007).

1.1.1. Serbest Zaman

Modern ve post modern toplumlarda 6n planda olan konularin basin-
da insanlarin ¢alisma siiresi ve bununla birlikte sosyo-psikolojik ¢iktilar
olmustur (Tordkilsen, 2005). Fakat sanayi sonrasi toplumlarda hizli bir
sekilde ortaya c¢ikan “caligma dis1” kavrami 6nemsenmeye baslanmigtir
(Fung ve Tsai, 2008). Bu nedenle serbest zamanin énemi ve bu serbest
zaman icerisinde yapilacak aktivitelere bagli olarak insanlarin ilgisi onem
kazanmaya baglamistir.

Gtlinlimiizde bilimsel ve teknolojik anlamda hizli gelismelerin yagan-
masi, gelisen bu teknolojinin insan yagaminda biiyiik kolayliklar saglamas,
is saatlerinde insan giiciine duyulan ihtiyacin azalmasiyla serbest zamanin
arttigi goriilmektedir (Tolukan, 2010). Giin igerisinde is ve diger etkinlik-
lerin sikici bir hale gelmesi, serbest zaman dilimlerini verimli degerlendir-
mek i¢in yasamin 6nemli bir parcasi haline gelmektedir. Bununla birlikte
serbest zaman degerlendirmelerine yonelik faaliyetler canli bir eylem hali-
ne doniisiirken insanlar1 serbest zamanlarini bilingli bir sekilde kullanmak
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olumlu sonuglar ortaya koymustur. Bu alanda yapilan arastirmalar serbest
zamanin pozitif kullanimin artmasina ve ruhen saglikli gelisim gosterilme-
sine katkilar1 oldugu ifade edilmektedir (Balc1 ve ark., 2002).

Kavramsal olarak serbest zaman; bireyin yasamsal faaliyetlerinin di-
sinda kalan ve bireysel olarak tercihine gore ayiracagi zaman olarak ifade
edilmektedir (Ozsaker, 2012). Bir baska ifadeyle kisinin dzgiirce kullandi-
g1 zaman aralig1 olarak tanimlanmistir (Demirel ve Harmandar 2009). Ser-
best zaman bireyin is disinda gegirdigi zamanlarda mutluluk seviyesinde
onemli bir yer tutarken bu zaman diliminde gecirilen aktiviteler de tatmin
seviyesini arttirmaktadir (Broughton ve Beggs, 2006). Bireyin kendisini
Ozgiirce ifade etmesi, fiziksel ve zihinsel olarak gelisim saglamasi, bir
gruba aidiyet duygusunun kazanilmasi gibi 6zelliklerin kazanildig1 serbest
zaman etkinlikleri, ayn1 zamanda bireyde sosyallesme, ¢evre olusumu ve
sikict hayattan kurtulma gibi 6nemli rolleri bulunmaktadir (Karl ve ark.,
2008).

1.1.2. Serbest Zamanin Tarihsel Gelisimi

Endiistri toplular1 dncesinde ¢alisma saatlerinin yasal bir dayanagi
olmasi sebebiyle diizensiz bir serbest zaman kullanimi vardir. Fransa’da
festivaller, tarimsal kutlamalar 1 y1l igerisinde tiiketiliyordu ve on iki saat-
lik galigma siiresi ortalama bir saatle aralaniyordu. Bu nedenle olusun bu
zaman dilimi ailelerin birlikte vakit gecirebilecegi bir zaman kismina giri-
yordu. Zamanla degisen diigiince bigimiyle ekonomistler, ig¢ilerin serbest
zamanlarini ¢aligarak gecirmelerini 6ne siirseler de serbest zamani azaltma
cabalar1 olumsuzlukla sonuglandi (Graefe ve Stan, 1987).

Din ve popiiler aktiviteler ile serbest zaman siirekli bir etkilesim halin-
deydi. Bununla birlikte serbest zamanda bazi sans oyunlarina, sportif faa-
liyetlere ve hatta ickili eglencelere yer verdi. Gelisen teknoloji ile birlikte
geleneksel olan serbest zaman etkinlikleri ortadan kaldirildi. Calisma sa-
atlerinin diizelmesi, vardiya sistemine ge¢ilmesi ile iiretimin artmasi hem
niceliksel hem de niteliksel olarak gelisim gosterilmesine olanak sagladi.
Lambanin icadi ile gece galismalarina baslanarak iiretime katki saglanir-
ken Fransiz devrimi ile Pazar giinleri tatil planina gecildi. Boylelikle ser-
best zamanin modellerinin olusarak aile aktiviteleri, egitimsel faaliyetler,
sportif faaliyet alanlar1 olusmustur (Afyon, 1997).

1.2. Rekreasyon kavramm

Serbest zaman igerisinde giinliik, hafta sonlar1, yillik izinlerin oldugu
donemlerde bir¢ok alanda yapilan gesitli aktivitelerden bahsetmek miim-
kiindiir. Yapilan veya planlanan bu aktiviteler amag istekler dogrultusunda
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onem kazanmaktadir. Bu nedenle rekreasyonu kesin bir tanimin igerisi-
ne sokmak zorlasir. Giiniimiizde rekreasyon kavramini igin genis bir agi-
dan ve farkli yaklagimlarla tanimlamalar yapilmistir. Bu tanimlamalardan
ortak bir hareketle rekreasyonun eylemsel bir kavram oldugu noktasinda
birlesildigi goriilmektedir. Insanlarin farkli zamanlarda ortaya ¢ikan bos
zamanlarinda gezmek, eglenmek, heyecan verici faaliyetlede bulunmak,
saglik alanlarina bagvurmak gibi bir¢ok etkinliklere katilmaktadirlar. Bu
ifadeyle rekreasyon insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklan etkinlikle-
rin tamamini ifade eden eylemsel bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Ustiine ve ark., 2018).

Rekreasyon Latince kokenli bir kelime olup “recreare” kelimesinden
tiiretilen bireyi zorunlu olan is faaliyetlerinden sonra dinlendiren, ruhen ve
bedenen rahatlama saglayan goniillii olarak yapilan aktiviteler olarak ta-
nimlanmaktadir (Kraus, 1984). Bir ifadeyle rekreasyon; insanlarin serbest
zamanlarinda katilmay1 tercih ettigi fiziksel, biligsel ve duyussal olarak
sosyal bilesenleri i¢inde barindiran spor, sanat ve diger faaliyetlerin ya-
pildig1 ¢ok yonlil etkinlik olarak ifade edilmektedir (Broadhurst, 2001).
Baska bir ifadeyle belirli etkinlikleri temsil eden faaliyetlere dayali psiko-
lojik bir deneyim olarak tanimlanmaktadir (Henderson, 1984). Rekreasyon
“kendi egilimlerini takip etmek, kisitlamadan kaginmak, anin isteklerine
cevap vermek ve giindelik zorunluluklari bir kenara birakmak™ i¢in zevk
ve doyum igerisinde yapilan faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Cush-
man ve Laidler, 1990).

1.2.1. Rekreasyonun Temel Nitelikleri

Bireylerin istekleri dogrultusunda cesitli faaliyetlerden olusan, ilgi,
istek, amag ve bir¢ok faktorii bagh olarak farklilik gdsteren rekrasyon igin
bir ortak noktada bulusulmas: gerekmektedir. Yapilmasi gereken rekraatif
faaliyetler konusunda kabul gérmesi gereken bazi 6zellikler soyle sirala-
nabilmektedir;

*  GoOniilliliik esasina dayanmali ve bireyin motorik 6zelliklerine
gore secilebilmektedir.

* Bireylere 6zgiirliik hissi verir.
» Faaliyetlerin devamliligi katilimciya baghdir.

» Rekreatif faaliyetler bir isle baglantili zamanda degil, calisma sa-
atleri disinda yapilmalidir.

*  Rekreatif faaliyetler esnek olmalidir.

* Rekreasyon bireylerde doyum ve mutluluk kaynagi olmalidir.
Rekreasyon etkinlikleri bireyleri mutsuz etmemlidir.
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Rekreasyon aktivitelere toplumsal geleneklere aykir1 bir 6zellik
tasimamalidir (Karakiiciik ve Akgiil, 2016).

1.2.2. Rekresayonun Siniflandirilmasi

Literatiir incelendiginde rekreasyonun farkli kriterlere gore siniflan-
dirildig1 belirlenmistir. Rekreasyon amaglarina ve kriterlere gore ikiye
ayrilmaktadir.

1.2.2.1. Amaclarina Gore Rekreasyon

Sportif Amach: Spor amaciyla aktif olarak fiziksel aktivite, eg-
zersiz, glinliik aktivitelerde bulunmak. Pasif olarak taraftar, seyir-
ci gibi aktivitelere katilmak.

Kiiltiirel amagh: Miize, tarihi kalintilar, tarihi eser gibi
faaliyetlerde bulunmak.

Dinlenme Amaclh: Egitim faaliyeti, is, aile gibi alanlar disinda
kalan zamanlarda yapilan dinlenme ve yenilenme amach
etkinlikler.

Sanatsal Amach: Toplumsal olarak insanlarla iliski kurmak ve
gelistirmek amaciyla yapilan serbest zaman faaliyetleri

Turizm Amach: Oncelik olarak tatil beldelerinin oldugu mekan-
lar1 gezmek ve yeni deneyimler edinmek amaciyla yapilan akti-
viteler.

1.2.2.2. Cesitli Kriterlere Gore Rekreasyon

Zamana Gore Rekreasyon: Yaz, kis veya bahar mevsimlerinde
yapilan rekreatif etkinlikler (Yaz ve kis rekreasyonu).

Yasa Gore Rekreasyon: Farkli yas gruplarindan bireylerin kendi
ozelliklerine gore belirledikleri aktiviteler (Geng, yetiskin, yasl).

Katihmeilarin Sayisina Gore Rekreasyon: Ferdi veya grupla,
ailevi veya kitlesel olarak katilim gosterilen etkinlikler.

Mekéna Gore Rekreasyon: Agik alan rekreasyonu ve kapali alan
rekreasyonu olarak yapilan etkinlikleri icermektedir.

Sosyal Icerige Gore Rekreasyon: Geleneksel aktiviteler ya da
halk kesimlerinin katilmasiyla gerceklesen etkinlikler.
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Bu bagliklarin yaninda sportif faaliyet olarak fiziksel rekreasyon, trek-
king, licrete tabi aktiviteler, ticari faaliyetler, terapatik rekreasyon gibi tiir-
leri de bulunmaktadir (Karakiigiik, 2012).

1.2.3. Rekreatif Faaliyetlere Katitlimin Onemi

Rekreasyonel faaliyetler bireylerin sosyal ve Kkiiltlirel imkanlar
icerisinden gergeklestirdikleri faaliyetlerde kazanimlarinin artmasiyla
birlikte serbest zamanlarin saglikli degerlendirilmesi, etkilesimli bir sosyal
gevre igerisinde olmasi, hosgdrii duygusunun gelismesi, statii ve aidiyet
duygusunun artmasi gibi bir¢ok faydasi oldugu bilinmektedir. Bireylerin
cesitli kiiltiirel ve sosyal tercihleri ile gergeklestirdikleri gesitli rekreas-
yonel alanlar bulunmaktadir. Ornegin dogada yapilan serbest zaman ak-
tiviteleri insanlarin sagliklar1 agisindan 6nem arz etmektedir . Bunun yani
sira rekreasyon faaliyetlerinin psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan 6nemi
bulunmaktadir (Erol ve Yazicioglu, 2019).

1.2.3.1. Psikolojik Onemi

Psikolojik olarak iyi olus ruh sagliginin iyi olduguna isaret etmekte-
dir. Rekreasyonun psiklojik yararlarindan birisi de ruh saglig: iizerindeki
olumlu etkileridir. Ruhen iyi olan bireyler, seven ve sevilen bir insan ola-
rak taninir, davranislari tutarl olur, gercekei bir bakis agisiyla hareket eder
ve toplumsal gorevlerinin farkinda olacak niteliklere sahiptirler. Ruhen
saglikli olan bireyler yeteneklerini belirli amaclar dogrultusunda hedefe
dogru yoneltir ve saglikli karar verirler. Kisaca rekreasyon psikolojik ola-
rak bireylerin iyi ruh haline sahip olmasi iizerinde oldukca etkilidir (Y6-
riikkoglu, 1980).

Rekreasyonun en temel 6zelliklerinden birisi de psikolojik olarak ki-
siye bagimsizlik hissiyati verir ve bos zamanlarinda gerceklestirilen akti-
viteden keyif alir, mutlu olur ve tembellik psikolojini agmasina yardimci
olur. Yapilan aktiviteler i¢ ige gecmistir ve anlik olarak bireyde tatminlik
duygusu kazandirir. Rutin olarak yapilan faaliyetlerin digina ¢ikarak bos
zamanlarini yeniden sekillendirir, hem toplumsal hem de bireysel olarak
sosyal etkilesimi gii¢lendirir (Karakiigiik, 2005).

Rekreasyonel etkinliklerin bireylerin ruhsal sagligina faydali etkileri
de bulunmaktadir. Depresyon durumlarmin azalmasimi yardimei olarak bi-
reylerin gelecek i¢in umutlu goriise sahip olmasina yardimci olur. Hayat-
tan zevk almasina, depresyon sebebiyle umutsuzluklarin azalmasia katki
saglar. Yapilan arastirmalardan ortak hareketle rekreasyon, depresyonun
etkilerini 6nemli dl¢iide yavaslattigi sonucuna ulasilmistir (Tekin, 2009).
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1.2.3.2. Fizyolojik Onem

Rekreasyonel faaliyetler bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalari
icin en biiyilik firsatlardan birisidir. Serbest zamanlar aktif olarak deger-
lendirmek rekreatif etkinliklerle dolu dolu yasamak bireyin hem fiziksel
hem de psikolojik olarak yenilenmesini saglayacaktir. Spor, oyun, egzer-
siz, yliriiylis, bisiklet slirme vb. aktivitelerin insan sagligina yararlarinda su
sekilde bahsedilebilir;

+ Insanlarin kemik yogunlugunu arttirarak kas ve eklem gruplarmin
giliclenmesine yardime1 olur.

» Kan basincini azaltarak tansiyon gibi sonradan olusacak hastalik-
larin 6niine gegcmer.

* Sigara, alkol gibi zararl aligkanliklara kars1 azalma egilimi goste-
rilmesine yardimei olur.

» Kilo kontroliinii saglar. Kalp ve dolagim sistemi hastaliklarini n-
ler (Altuner, 2021).

*  Eklem rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasini dnler.

*  Kironik agrilarin kismen ya da tamamen azalmasini saglar.
*  Uyku problemlerini ortadan kaldirmada yardimci olur.

*  Sindirimi kolaylastirir.

*  Yaglanmayi yavaglatarak cildin gen¢ goriinmesini saglar.
* Nefes darlig1 ve solunum rahatsizliklarina kars: etkilidir.

*  Bagisiklik sistemini gii¢lendirir (Tutkun ve Kdose, 2020).

Is yogunlugu ve yapilan aktivitelerin sonrasinda viicudun dinlenmesi
gerekmektedir. Dinlenme hem fiziksel hem de zihinsel olarak bireylerin
yenilenmesine énemli bir rol oynar, bu da kisi yasaminin 6nemli bir par-
casidir. Bu nedenle bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak saglikli
bir hayat siirdiirebilmeleri i¢in olusan serbest zamanlarda etkinliklere aktif
olarak katilmalar1 6nemlidir (Turgut, 2012).

1.2.3.3. Sosyal Onemi

Rekreasyon serbest zamanlarda fiziksel aktivitelere katilim gosteri-
lerek aktif bir yagam tarzi benimseyen kisilerin sosyal yonden gelisimini
destekleyici ozellikler gostermektedir. Bireylerde saglikli bir yasam, kro-
nik hastaliklarda hizlandiric1 tedavi, sedanter yasam tarzin1 benimseyen
bireyler icin aktif bir hayat sunar. Rekreatif faaliyetler bireylerin sosyal
acidan yasam kalitesini de arttirir. Dolayisiyla bireylerin kiiltiirel degerleri
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baglaminda amag, beklenti, kaygi ile ilgili yasamdaki konumlarinin algi-
lanmasi noktasinda yardimci olur (WHO, 1997). Rekreasyonel etkinlikler-
le bireylerin sosyal acidan gelismesine yardimci olan unsurlar su sekilde
siralanabilir;

* Sosyallesme stirecini hizlandirir ve katkida bulunur.
*  Sosyal kurallara uyan diiriist bireyler olmasini saglar.

* Sosyallesmenin artmastyla her yas ve meslekten olan bireylerle
olumlu iletigim kurar.

e Toplumla saygi bagini gili¢lendirir.
* Sosyal dayanigmay1 ve biitiinlesmeye yardimc1 olur.

» Farkli kesimden insanlar bir araya getirerek ortak kiiltiir olusu-
muna yardimei olur (Inal, 2017).

1.3. Psikolojik Iyi Olus

Pozitif psikoloji i¢erisinde yiikselen, bireyin varolus mutluluguna, ya-
sam doyumuna ve psikolojik olarak iyi olusa katkida bulunan etmenler
arastirilmasi gereken bir konu halinde gelmistir. Bireylerdeki eksiklikleri
gidermek yerine onlarm iyi olus diizeyine ulagmasini tercih eden bir kav-
ramdir pozitif psikoloji. Son yillarda bireylerde karakter giiclinii arttirmak,
olumlu duygu olusum ve psikolojik agidan iyi olug kavramina yapilan
aragtirmalarin arttig1 goriilmektedir. Psikolojik iyi olus kamu kurumlari,
sosyal cevre, egitim ortami dahil biitiin alanlarda arastirmacilarin dikkatini
¢eken bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Fava ve Ruini, 2014).

1980’11 yillarda iyi olus, mutluluk ve yasam doyumu kavramlari arag-
tirmalara konu olmaya baglamistir. Baz1 arastirmacilar bu kavramlari bi-
reylerin 6zel hayat kaliteleriyle alakali oldugunu ifade etmislerdir. Springer
ve Hauser (2006) literatiire “iyi olus” zenginligini aktarmislardir. Pozitif
psikolojinin alt alanlarindan birisi olan iyi olus, bireylerin ge¢mis yasanti-
larindaki 6zel deneyimlerini su an ve gelecek yasantisindaki mutluluk dii-
zeyini doyurmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Iyi olus; 6zel
ve psikolojik iyi olus olarak iki alt baslikta incelenmektedir. Ozel iyi olus
bireysellik ilkesine odaklanan yasam kalitesini arttirmay1 amaglayan bir
durum olarak agiklanmaktadir. Psikolojik iyi olus ise; karsilagilan zorluk-
larin {istesinden gelmek amaciyla kisisel potansiyeli gosteren ve kendini
gerceklestirme arzusuyla miicadele edebilme olarak tanimlanmistir (Keyes
ve ark., 2002).

Psikolojik iyi olug bireyin kendini nasil degerlendirdigi ve yasam ka-
litesinin ne diizeyde oldugu hakkinda bilgi veren bir kavram olarak kul-
lanilmistir (Karacaoglu ve Koktas, 2016). Buna ek olarak psikolojik iyi
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olus bireylerin yasantilarinda olumlu sonuglar ortaya ¢ikaracagi ileri siiriil-
mistiir (Keles, 2017). Kavramsal olarak psikolojik iyi olus direng, kisisel
ozellikler ve sefkat diizeyi, duygusal emek gibi kavramlar ile birlikte de-
gerlendirilmistir (Akova ve ark., 2019).

Kavramsal olarak psikolojik iyi olus; bireyin kendini gerceklestirme-
si, i¢ gorii kazanmasi ve yagsamsal fonksiyonlarini tam olarak yerine getir-
mesi olarak ifade edilmistir. Aristotales’e gore mutlu olma, iyi hissetme ve
ihtiyaglarin bireyi tatmin etmesi olarak tanimlanmigtir. Bu ifadelere gore
iyi olusun temeli bireyin ger¢ek benlik algisiyla uyum i¢inde yasama gabasi
olarak ifade edilmistir (Waterman, 1993; Yesilyurt ve Akgiiner, 2024).

2. SONUC

Glinlimiizde artan teknolojik gelismeler ve insan ¢abasina duyulan ih-
tiyacin azalmastyla monoton bir yasam tarzi ortaya ¢ikmistir. Bu durum-
dan hem bedenen hem de zihnen kurtulmak isteyen insanlar rekreasyonel
aktivitelere basvurma yoluna gitmistir. Insanlarin kendilerini yenileme
istegi, hem dinlenip hem de eglenmek amaciyla yapilan tatil etkinlikleri
yasam tarzlarinin bu yonde degismesine yol agmistir. Toplum olarak birey-
lerin kendini daha iyi hissetme, beceri gelisimi ve saglik agisindan iyi olus
etkinliklerinin tamamina rekreasyon olarak ifade edilebilmektedir (Young
ve ark., 2004).

Yapilan bir aragtirmada, 6grenciler serbest zaman etkinlikleri olarak
kendi branglarin1 daha iyi duruma getirmek i¢in sportif faaliyete yoneldik-
leri belirlenmistir. Yine ayn1 arastirmada rekreastif faaliyetlerde bulunan
Ogrencilerin sosyal ve kiiltiirel agidan gelisimlerinin hizli oldugu sonucuna
ulasilmistir (Hacicaferoglu ve ark., 2013).

Yine yapilan bir diger arastirmada kadinlarin rekreasyonel aktivitelere
katilimlar1 erkeklere nazaran daha az oldugu ifade edilmistir. Bu duruma
neden olarak kadinlarm sosyal agidan erkeklere gore daha az desteklendi-
&1, mekén seciminde zorlandiklart belirtilmistir. Bu durumu diizenlemek
amaciyla kadinlarin sosyal anlamda rekreasyonel etkinliklere katilim alan-
lar1 gelistirilmeli ve bu ilgili kurumlarca desteklenmesi 6nerilmistir (Sola-
kumur ve ark., 2019).

Ozsaker (2012) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite 6grencileri-
nin serbest zaman faaliyetlerini katilmalarini arttirmak amaciyla tesislerin
cogaltilmas1 gerekliligi vurgulanmigtir. Ayni sekilde serbest zaman orga-
nizasyonlarimin da azligindan bahsedilmis ve arttirilmasi bireylerin katili-
mini1 arttirict bir etken olacagi ifade edilmistir. Yine bu duruma ek olarak
serbest zaman etkinlikleri igin egitici bilgilerin verilmesi gerekliliginden
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bahsedilmistir. Sportif faaliyetlere katilmanin 6éneminden séz edilmistir
(Ozsaker, 2012).

Demirel ve Harmanda (2009) tarafindan yapilan arastirmada birey-
lerin rekreasyonel katilimlarin 6niindeki engellerden bahsedilmistir. Bun-
larin basinda sosyal ortam ve bilgi eksikligi oldugu ifade edilmistir. Buna
ek olarak tesis, hizmet ve ulagim sorunlar1 da rekreasyonel aktiviteleri en-
gelleyen faktorler olarak s6z edilmektedir (Demirel ve Harmanda, 2009).

Akova ve arkadaslar tarafindan yapilan arastirmada rekreasyonel fa-
aliyetler ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugu
ifade edilmistir. Yani rekreasyonel hareketler iyi olus diizeyini arttirdigi
fakat iyi olus iizerinde 6nemli bir etkisinin olmadigi belirtilmistir (Akova
ve ark., 2019).

Yine Yesilyurt ve Akglindiiz tarafindan yapilan arastirmada agik hava
etkinlikleri ile psikolojik iyi olug arasinda bir iliskinin oldugu ve acik alan
etkinliklerinin psikolojik iyi olusu arttirdig1 ifade edilmistir (Yesilyurt ve
Akglindiiz, 2024).
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