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Ozet. Bu arastirma, profesyonel futbolcularda zihinsel dayarklilik ile algilanan fiziksel ve biligsel
yorgunluk arasindaki iliskiyi ve demografik degiskenlerin etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.
Aragstirma evreni, 2025-2026 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu'na (TFF) kayitli aktif
profesyonel futbolculardan olusmakta olup, drneklem 324 goniillii futbolcudan olusmaktadir.
Veriler iig¢ boliimden olusan anketler araciligiyla toplanmistir: demografik bilgiler (yas, egitim
diizeyi, profesyonel spor deneyimi, lig seviyesi), Tekkursun ve ark., (2023) tarafindan gelistirilen
Algilanan Fiziksel ve Biligsel Yorgunluk Olgegi (AFBYO) ve Altintas ve Bayar Korug (2016)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri (Sheard vd., 2009). IBM
SPSS 25.0 kullanilarak verilerin analizinde frekans, yiizde, aritmetik ortalama, standart sapma,
Cronbach alpha, bagimsiz orneklemler t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Post Hoc
(Scheffe ve Gabriel) ve Pearson korelasyon analizleri uygulanmistir. Verilerin normal dagilimi
skewness ve kurtosis degerleriyle kontrol edilmistir (p<.05). Bulgular, yas, spor deneyimi ve
egitim diizeyinin yorgunluk iizerinde anlaml etkiler olusturdugunu, ancak zihinsel dayaniklilik
tizerinde belirgin farklilik yaratmadigimi gostermistir. Lig seviyesi degiskeni her iki olgekte de
anlaml fark olusturmamuistir. Zihinsel dayanikliligin giiven alt boyutu, yorgunluk algisini azaltici
bir rol oynamaktadir. Genel olarak, profesyonel futbolcularin zihinsel dayamikliik diizeyleri
yliksek, algilanan fiziksel ve bilissel yorgunluk diizeyleri gorece diisiik bulunmustur. Bu sonuglar,
spor performansinin siirdiiriilebilirligi icin psikolojik ve fizyolojik degiskenlerin birlikte
degerlendirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Staying strong on the field: The relationship between mental resilience and cognitive and
physical fatigue in professional soccer players

Abstract. This research aims to examine the relationship between mental resilience and perceived
physical and cognitive fatigue in professional football players, and the effects of demographic
variables. The research population consists of active professional football players registered with
the Turkish Football Federation (TFF) in the 2025-2026 season, and the sample consists of 324
volunteer football players. Data were collected through questionnaires consisting of three sections:
demographic information (age, education level, professional sports experience, league level), the
Perceived Physical and Cognitive Fatigue Scale (PFPS) developed by Tekkursun et al. (2023), and
the Mental Resilience in Sport Inventory (Sheard et al., 2009) adapted into Turkish by Altintas and
Bayar Korug (2016). Data analysis was performed using IBM SPSS 25.0, employing frequency,
percentage, arithmetic mean, standard deviation, Cronbach alpha, independent samples t-test,
one-way analysis of variance (ANOVA), Post Hoc (Scheffe and Gabriel), and Pearson correlation
analyses. Normality of data distribution was checked using skewness and kurtosis values (p<.05).
The findings showed that age, sports experience, and education level had significant effects on
fatigue, but did not create significant differences in mental resilience. The league level variable did
not create a significant difference in either scale. The confidence subscale of mental resilience plays
arole in reducing perceived fatigue. Overall, professional football players were found to have high
levels of mental resilience and relatively low levels of perceived physical and cognitive fatigue.
These results highlight the importance of considering both psychological and physiological
variables together for the sustainability of sports performance.
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Futbol, gerek aktif katilim gerekse izleyici kitlesi
bakimindan diinya genelinde en genis yayginliga

sahip spor dallarindan biridir. Farkli sosyo-
ekonomik ve kiiltiirel ¢evrelerde kolaylikla
uygulanabilmesi, ©6zel ekipman gereksiniminin

gorece simirli olmasi ve Kkitle iletisim araglari
araciligiyla genis Kkitlelere ulasabilmesi, futbolun
kiiresel olcekte en popiiler spor branslarindan biri
haline gelmesinde belirleyici olmustur (Capranica ve
ark., 1992; Ferah, 2000).

Futbolda performansin en {ist diizeye ¢ikarilmasi
amactyla spor bilimleri ile futbol uygulamalar
arasinda gliclii  bir s0z konusudur.
Antrenman bilimi, egzersiz fizyolojisi, biyomekanik,
spor psikolojisi ve performans analizi gibi alanlarda
elde edilen bilimsel veriler, futbolcularin fiziksel ve
teknik  kapasitelerinin  gelistirilmesine  katk:
saglamaktadir. Bu dogrultuda kultipler,
oyunculardan maksimum verim elde edebilmek icin
antrenman bilimsel  temellere

etkilegim

yontemlerini
dayandirmakta ve ¢alisma kosullarini siirekli olarak
iyilestirmeye yonelmektedir. Bu bilimsel yaklasim,
futbolun hem ulusal hem de uluslararas1 diizeyde
hizla gelismesine zemin hazirlamaktadir (Giinay ve
Yiice, 2008).

Teknolojik ilerlemelerin spor bilimleri alanina
entegre edilmesi, futbolun oyun yapisinda da énemli
degisikliklere yol ag¢mistir. Performans
sistemleri, GPS tabanl takip cihazlari, video analiz
yazilimlar1 ve fizyolojik 6l¢lim yontemleri sayesinde

analiz

oyuncularin mag ve antrenman sirasindaki yiiklenme
diizeyleri ayrintili bicimde izlenebilmektedir. Bu
gelismeler, futbolun fiziksel taleplerinin daha net
ortaya konmasini saglamis ve oyunun temposunun
belirgin bigimde artmasina katkida bulunmustur
(Boksem ve Tops, 2008).

Glintimiiz futbolu, yiiksek siddetli kosularin, ani
yon degistirmelerin, siiratli gegislerin ve siirekli
hareketliligin 6n planda oldugu dinamik bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle modern futbol, yalnizca teknik
beceriye degil; ayn1 zamanda tist diizey dayaniklilik,
koordinasyon, siirat ve kuvvet oOzelliklerine de
gereksinim duyan ¢ok yonlii bir performans alar
haline gelmistir (Karatosun, 2009). Oyunun artan
fiziksel talepleri, antrenman planlamasinda bilimsel

verilerin  kullanimim1  zorunlu  kilmakta ve
performansin surdiiriilebilirligi agisindan
multidisipliner ~ bir  yaklagimi  gerekli  hale

getirmektedir. Futbol, yalnizca fiziksel performansin
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degil, aym1 zamanda biligsel siireclerin de yogun
bicimde devreye girdigi bir spor dalidir. Oyun
sirasinda sporcularin anlik karar verebilme, oyunu
okuyabilme, dogru pozisyon alabilme ve stratejik
diistinebilme becerileri biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
yoniiyle futbol, yiiksek diizeyde oyun zekasi, dikkat
ve cevresel farkindalik gerektiren ¢ok boyutlu bir
performans alan1 olarak degerlendirilmektedir
(Kahraman ve Islen, 2023). Bununla birlikte
futbolcularin yalnizca fiziksel agidan degil, psikolojik
(Dalay ve Cembertas, 2026) agidan da miisabakaya
gerekmektedir. Bu nedenle,
sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmeye yonelik
disiplinli ~ ve

hazir olmalan

sistematik  zihinsel antrenman
uygulamalarinin performansin artirilmasinda 6nemli
bir role sahip oldugu belirtilmektedir (Simsek ve ark.,

2023; Dalay, 2024).

Futbol karsilasmalarinda yogun rekabet, yiiksek
tempolu fiziksel miicadele ve zaman zaman sert
temaslar goriilmekle birlikte, oyunun kurallarla
sinirlandirilmig ~ yapisi  ve
sporcularin yasamsal risklerini biiyiik 6lctide kontrol
altinda tutmaktadir. Ancak modern futbolun giderek
artan tempo ve performans talepleri, sporcular

hakem  denetimi

tizerinde yalnizca fiziksel degil ayni1 zamanda biligsel
yliklenmeyi de artirmaktadir. Mag siiresince siirekli
karar verme, oyun okuma, pozisyon alma ve dikkat
sirdiirme gerekliligi zihinsel yorgunluga; yiiksek
siddetli kosular, ani yon degisiklikleri ve tekrarh
sprintler ise fiziksel yorgunluga neden olmaktadir.
performans  beklentileri,
sporcularin hem fiziksel dayaniklilik hem de bilissel
direng agisindan iist diizeyde hazirlanmasini zorunlu
kilmaktadir (Nas ve Colakoglu, 2017).

Bu nedenle artan

Bilissel yorgunluk, bireyin uzun siireli ve yogun
zihinsel etkinlikler sonucunda bilissel kaynaklarinin
asir1 yiikklenmesiyle ortaya ¢ikan psikobiyolojik bir
durum olarak tanimlanmaktadir. Bu siirecte dikkat,
karar verme, problem ¢6zme ve bilgi isleme gibi iist
diizey zihinsel islevlerde belirgin bir
meydana gelmektedir. Bagka bir ifadeyle bilissel
zihinsel performansin
stirdiiriilebilirligini azaltarak bireyin gorev odakli
etkinliklerde etkinligini diisiiren bir durumdur (Van-
Cutsem ve ark. 2017). Sportif etkinlikler, fiziksel
performansin yani sira yogun biligsel siireglerin de es
zamanli olarak devreye girdigi ¢ok boyutlu bir
yapiya sahiptir (Davis ve ark., 2022). Bu baglamda
futbolcular yalnizca fizyolojik kapasitelerine dayali
bir performans sergilememekte;

azalma

yorgunluk,

ayn1 zamanda

dikkat, hizl1 ve dogru karar verme, algisal hiz, oyun
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goriisii ve bilissel esneklik gibi zihinsel becerilerini de
aktif bicimde kullanmaktadir.

Futbol, ozellikle yiiksek diizeyde biligsel talep

gerektiren bir performans alam1 olarak One
cikmaktadir. Miisabaka siiresince futbolcularin
oyunun akisini siirekli takip etmeleri, takim

arkadaglarinin ve rakip oyuncularin konumlarim
degerlendirmeleri, taktiksel diizeni korumalar1 ve
degisen oyun senaryolarina uygun sekilde anlik
kararlar vermeleri gerekmektedir. Ayrica topa sahip
olma anlarinda dogru pas segenegini belirlemek,
savunmada dogru pozisyon gecis
oyunlarinda hizli reaksiyon gostermek biligsel
stureglerin etkin kullaniminmi zorunlu kilmaktadir
(Boksem ve ark., 2005).

almak ve

Futbol miisabakalar1 sirasinda sporcularin siirekli
olarak karar verme, oyunu okuma, rakip ve takim
arkadaslarinin hareketlerini analiz etme gibi yogun
bilissel siiregleri yonetmeleri gerekmektedir. Bu
yogun zihinsel yiiklenme, 6zellikle magin ilerleyen
boliimlerinde bilissel kaynaklarin tiikenmesine ve
buna bagh olarak bilissel yorgunlugun ortaya
¢tkmasina neden olabilmektedir (De-Lima ve ark.,
2025). Bilissel yorgunluk; karar verme hizinin
yavaslamasi, dikkat diizeyinin azalmasi ve hatali
gibi performanst dogrudan
etkileyen sonuclar dogurabilmektedir. Bu nedenle
modern futbolda fiziksel hazirhigin yam sira
sporcularin bilissel dayanikliliklarinin gelistirilmesi

tercihlerin artmasi

de performansin siirdiiriilebilirligi agisindan énemli
bir gereklilik olarak goriilmektedir. Bu baglamda
profesyonel  futbolcularin
zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile algilanan fiziksel ve

ara§t1rmanm amaci,

bilissel yorgunluk diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesidir.

Gerec ve Yontem
Arastirma Modeli

Bu calismada profesyonel futbolcularin zihinsel
dayaniklilhik ile algilanan fiziksel ve biligsel
yorgunluk diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek

amaclanmugtir. Calismada, nicel arastirma
yontemlerinden biri olan ve iki veya daha fazla
degisken arasindaki farkliliklar1  belirlemeye,

verilerdeki degisimin derecesini 6l¢gmeye yardimci
olan (Karasar, 2015) iligkisel tarama modelinden
yararlanilmistir.

Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirma evrenini Tiirkiye Futbol
Federasyonu'nda 2025 — 2026 sezonu igerisinde aktif
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olarak futbol yasantisin
futbolcular
orneklemini ise Google Forms yolu ile ¢evrimigi
ortamda gonderilen anket arastirmasina goniillii
olarak katihm saglayan 324 profesyonel futbolcu

stirdiiren  profesyonel

olusturmaktadir. Aragtirmanin

olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda gerekli
orneklem  biiyiikliiglinii  belirlemek amaciyla
G*Power programi kullamilarak gii¢ analizi

gerceklestirilmistir. Analizde istatistiksel gii¢ diizeyi
%95, anlamlilik diizeyi (a) 0.05 ve Cohen’in d = 0.30

etki Dbiiylikliigli esas alinmis; sonug¢ olarak
arastirmanin yiriitiilebilmesi i¢in en az 138
katilimciya ulasilmasmin yeterli oldugu
belirlenmistir.
Veri Toplama Araglar

Calismada kullanilan anket formunun ilk
kisminda kisisel bilgi formu, ikinci ve tglincii
kisminda  profesyonel  futbolcularin  zihinsel

dayaniklilik diizeyleri ile algilanan fiziksel ve biligsel
yorgunluk diizeyleri arasinda iliskiyi belirlemeye
yonelik “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” ve
“Algilanan Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk Olgegi”
kullanilmigtir.

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilen
olcek, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Tiirkce uyarlamas1 ise
Altintas ve Bayar-Koru¢ (2016) tarafindan
yapilmistir. Olcek, toplam zihinsel dayaniklilik
hakkinda bilgi saglamasinin yaninda; giiven (1, 5, 6,
11, 13, 14), devamlilik (3, 8, 10, 12) ve kontrol (2, 4, 9,
7) alt boyutlarini belirleyen 14 sorudan olusmaktadr.
Sporcularin  belirtilen maddelerde yer verilen
ifadelere ne diizeyde katilim sagladiklarini belirtmek
amactyla 4’1 likert tipinde (tamamen yanlis, yanlis,
dogru, dogru) bir degerlendirme
yapmaktadirlar.  Olgek  likert gore
puanlanmustir. Olcekte ters sorular yer almaktadir (2,
4,7,8,9,10).

tamamen
tipine

Bu calismada 6lgegin giiven alt boyutuna iliskin
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis: .72, devamlilik alt
boyutuna iliskin katsayisi .44 ve kontrol alt boyutuna
iliskin katsayis1 ise .66 olarak hesaplanmistir.
Cronbach Alfa katsayisinin degerlendirilmesinde,
040 < a < 0.60 arahgmdaki degerlerin diisiik
giivenirlikte, 0.60 < a < 0.80 araligindaki degerlerin
ise orta diizeyde giivenirlikte oldugu kabul
edilmektedir (Yildirim ve Simsek, 2006).
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Algilanan Fiziksel ve Bilissel Yorgunluk Olgegi
(AFBYO)

Tekkursun-Demir ve ark. (2023) tarafindan
gelistirilen Olgek, sporcularin algilanan fiziksel ve
biligsel yotgunluklarini Olgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgekte iki boyut bulunmaktadir.
Bunlar; Fiziksel yorgunluk boyutu ve biligsel
yorgunluk  boyutudur. Olgekte 19 madde
bulunmaktadir. Ilk 8 madde fiziksel yorgunluk
boyutuna, diger 11 madde ise biligsel yorgunluk
boyutunu kapmamaktadir. Olgek 51 likert
tipindedir ve 6l¢ek puanlamasi 5’1l likert tipine gore
yapilmistir. Olgek maddeleri “1. Hig katilmiyorum —
seklindedir. Alinan

puandaki artiglar, sporcularin algiladig: fiziksel ve

5. Kesinlikle katiliyorum”

bilissel diizeylerinin arttiginin
gostergesidir. Bu calismada Olgegin  fiziksel
yorgunluk alt boyutuna iliskin Cronbach Alfa
glivenirlik katsayis1 0.87, bilissel yorgunluk alt

yorgunluk

boyutuna iliskin katsayist ise 0.78 olarak
hesaplanmistir.  Elde edilen bu  degerler
dogrultusunda Olcegin glvenilir oldugu

belirlenmistir. Cronbach Alfa giivenirlik katsayisinin
degerlendirilmesinde, 0.60 < a < 0.80 araligindaki
degerlerin oldukga giivenilir, 0.80 < a < 1.00
araligindaki degerlerin ise yiiksek diizeyde giivenilir
oldugu kabul edilmektedir (Yildirim ve Simsek,
2006).
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Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verileri analiz i¢in SPSS 25.0
paket programina aktarilmistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analiz islemlerine gecilmeden Once,
verilerin hazirlanmasi ve analizlere uygun hale
getirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Olgekte yer
alan tiim alt boyutlarin carpiklik (skewness) ve
basiklik  (kurtosis)  degerleri  hesaplanmustir.
Arastirma kapsamindaki degiskenlerin Kline (2011;
2023)’e gore carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda
ve basiklik degerlerinin +10 ile -10 arasinda oldugu
dagilim
gosterdigini belirtmistir. Calismada elde edilen
zihinsel dayamiklilik verilerine iliskin c¢arpiklik
degerlerinin -0.164 ile 0.209 arasinda, basiklik
degerlerinin ise -1.026 ile 0.547 arasinda degistigi
belirlenmistir.  Algilanan biligsel
yorgunluk verilerinde ise garpiklik degerlerinin -
1.661 ile 2.286 arasinda, basiklik degerlerinin ise 6.124
ile 9.724 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular
dogrultusunda verilerin normal dagilim gosterdigi
kabul edilmigtir. Arastirmada verilerin analizinde
frekans ve ylizde analizleri, bagimsiz 6rneklemler t-
testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Post Hoc

durumlarda mevcut verilerin normal

fiziksel ve

testlerinden Scheffe ve Gabriel testleri ile Pearson
korelasyon kullanilmigtir. ~ Istatistiksel
anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir.

analizi

Bulgular
Tablo 1. Futbolcularin demografik 6zelliklerine ait bulgular.

Degiskenler Kategori n %

18 - 23 Yas 119 36.7

Ya 24 - 29 Yas 70 21.6

3 30 - 35 Yas 98 30.2

36 Yas ve tizeri 37 114

. 5 Yildan az 126 38.9

Profesyo;el thze.yde Spor 6-10 Yl 69 213
SR 11 Yil ve iizeri 129 39.8

Stiper Lig 34 10.5

. . . 1. Lig 41 12.7

Lig Seviyesi 2. Lig 118 36.4

3. Lig 131 404

Tkogretim 30 9.3

s2900 Byl Ortadgretim 66 20.3

Egitim Dizeyl Universite 228 704
Toplam 324 100.0

Tablo 1 incelendiginde futbolcularin 119"u (%36.7)
18 — 23 yas araliginda, 70’1 (%21.6) 24 - 29 yas
araliginda, 98i (%30.2) 30 — 35 yas araliginda, 37’si
(%11.4) 36 yas ve tizeridir. Futbolcularin 126's1
(%38.9) 5 yildan az, 69'u (%21.3) 6 — 10 yil, 129'u
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(%39.8) ise 11 yil ve iizeri profesyonel diizeyde spor
deneyimine sahiptir. Futbolcularin 34t (%10.5)
stiper lig, 41'i (%12.7) 1. lig, 118’1 (%36.4) 2. lig, 131’i
(%40.4) 3. lig seviyesinde futbol oynamaktadir.
Futbolcularin 30'u (%9.3) ilkogretim, 66’s1 (%20.3)
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ortadgretim, 2281 (%70.4) ise iiniversite egitim
diizeyine sahiptir.

Tablo 2. Sporda zihinsel dayaniklilik ve algilanan fiziksel ve biligsel yorgunluk olgekleri alt boyutlar1 ve toplam

uanlarina ait bulgular.

Tablo 2 incelendiginde, Algilanan Fiziksel ve
Bilissel Yorgunluk Olgegi alt boyutlar1 arasinda en
yiiksek ortalama degerin 1.97 puan ile biligsel
yorgunluk alt boyutuna ait oldugu goriilmektedir.
Olgegin toplam puan ortalamasi ise 1.85 olarak

belirlenmistir.  Bu  bulgular  dogrultusunda
futbolcularin  fiziksel ~ve bilissel yorgunluk
diizeylerinin orta diizeyin altinda oldugu

Tablo 3. Yas degiskeni ANOVA analizi bulgulari.

soylenebilir.  Zihinsel Dayaniklilik Olgegi alt
boyutlar1 incelendiginde, en yiiksek ortalama
degerin 3.07 puan ile giiven alt boyutuna ait oldugu
belirlenmistir. Olgegin toplam puan ortalamasi ise
3.02 olarak hesaplanmistir. Buna gore futbolcularin
zihinsel dayanikliik diizeylerinin orta diizeyin
tizerinde oldugu ifade edilebilir.

Spor & Hereket Bilimleri Dergisi, 2026, 7(2), 152-164
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p<0.05*

iskeni ANOVA analizi bulgular.
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3. Lig(4) 131 3.03 023
p>0.05
Tablo 6. Egitim Durumu degiskeni ANOVA analizi bulgulari.
- Egitim Gabriel
Ol¢ek Alt Boyutlar Dfrumu n Ort.  Ss. f P Fark
[Ikogretim® 30 171 .82
E = Fiziksel Yorgunluk Alt Boyutu Ortadgretim® 65 153 40 1.685 0.170
E _g' F_'Iniversiteﬁ) 229 1.71 .61
" ¥ IIkogretim® 30 220 .64
L; = ., Bilissel Yorgunluk Alt Boyutu Ortadgretim® 65 1.80 46  3.878 0.010 1>2
g g Universite® 229 199 57
= = .. - Ilkogretim™ 30 2.00 .68
2E ksl e ﬁ:ﬁiﬁgﬁrgumuk Ortadgretim® 65 169 .39 3121  0.026 12
2 Universite® 229 1.87 54
Tkogretim® 30 308 .59
b Giiven Alt Boyutu Ortadgretim® 65 3.04 .73 0183 0.908
:50" Universite® 229  3.07 .60
~ IIkogretim® 30 297 .35
:: Devamlilik Alt Boyutu Ortadgretim® 65 3.00 41 0.275 0.844
E Universite® 229 303 .43
E, IIkogretim® 30 288 .76
) Kontrol Alt Boyutu Ortadgretim® 65 295 71 0.893  00.445
z,,-; Universite® 229 293 .67
3= o [kogretim® 30 2.99 18
< Zihinsel Da};ff;ihhk Toplam o ogretim® 65 300 26 0319 812
Universite® 229  3.02 .23

Tablo 7. Futbolcularin Zihinsel dayaniklilik dlgegi toplam puanlar: ve algilanan fiziksel ve biligsel yorgunluk dlcegi
toplam puanlari arasindaki iligkiye ait pearson korelasyon degerleri.

Degiskenler Giiven Devamlilik  Kontrol  Zihinsel Dayaniklilik Toplam Puani

r -0.191™ 0.042 0.227% -0.006

Fiziksel Yorgunluk Puam®  p 0.001 0.449 0.000 0.915
n 324 324 324 324

r -0157" -0.004 0.236™ 0.018

Biligsel Yorgunluk Puam®  p 0.005 0.942 0.000 0.750
n 324 324 324 324

ol £ D07 o e
Mol e n 324 324 324 324

Tablo 3 incelendiginde yas degiskenine gore
algilanan fiziksel ve bilissel yorgunluk 6lcegi bilissel
yorgunluk alt boyutu ve fiziksel ve bilissel yorgunluk
toplam puan ortalamalarinda istatistiksel olarak
anlamli farklihk bulunmaktadir (p<.05). 36 yas ve
tizeri olan sporcularin biligsel yorgunluk ile fiziksel
ve biligsel yorgunluk diizeyleri, 24 — 29 yas araliginda
olan sporculara gore daha yiiksek diizeydedir.
Zihinsel dayaniklihik Olgegi giiven alt boyutu,
devamlilik alt boyutu, kontrol alt boyutu ve zihinsel

dayaniklilik toplam puan ortalamalarinda
istatistiksel =~ olarak  anlamli  farklilk  tespit
edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4 incelendiginde spor deneyimi degiskenine
gore algilanan fiziksel ve bilissel yorgunluk oOlcegi
fiziksel yorgunluk alt boyutu, bilissel yorgunluk alt
boyutu ve fiziksel ve bilissel yorgunluk toplam puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
(p<.05). spor
deneyimine sahip olan fiziksel
yorgunluk diizeyleri, 5 yildan az ve 6 — 10 yil spor
deneyimine sahip olan futbolculara gore daha
yiiksek seviyededir. 5 yildan az ve 11 y1l ve {izeri spor
deneyimine biligsel
yorgunluk ile fiziksel ve biligsel yorgunluk diizeyleri,
6 — 10 y1l spor deneyimine sahip olan futbolculara
gore daha yiiksek diizeydedir. Zihinsel dayaniklilik

bulunmaktadir 11 yil ve tizeri

futbolcularin

sahip olan futbolcularin
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Olcegi gliven alt boyutu, devamlilik alt boyutu,
kontrol alt boyutu ve zihinsel dayaniklilik toplam
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamh
farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 5 incelendiginde lig seviyesi degiskenine
gore
yorgunluk Olcegi fiziksel yorgunluk alt boyutuy,
bilissel yorgunluk alt boyutu ve fiziksel yorgunluk ve
bilissel yorgunluk toplam puan ortalamarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir

algilanan fiziksel yorgunluk ve biligsel

(p>.05). Zihinsel dayaniklilik 6l¢egi giiven alt boyutu,
devamlilik alt boyutu, kontrol alt boyutu ve zihinsel

dayaniklihbk  toplam  puan  ortalamalarinda
istatistiksel =~ olarak  anlamli  farklilk tespit
edilmemistir (p>.05).

Tablo 6 incelendiginde egitim durumu

degiskenine gore algilanan fiziksel ve bilissel
yorgunluk Olcegi bilissel yorgunluk alt boyutu ve
fiziksel ve biligsel yorgunluk toplam puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaktadir (p<.05). {lkdgretim diizeyine sahip
olan futbolcularin bilissel yorgunluk ile fiziksel ve
bilissel yorgunluk diizeyleri, ortadgretim diizeyine
gore daha yiiksek
seviyededir. Zihinsel dayaniklilik 6lgegi giiven alt
boyutu, devamlilik alt boyutu, kontrol alt boyutu ve
zihinsel dayaniklilik toplam puan ortalamalarinda
istatistiksel =~ olarak  anlamli  farklihk  tespit

edilmemistir (p>.05).

sahip olan futbolculara

Tablo 7 incelendiginde giiven puani ile fiziksel
yorgunluk puani arasinda (r=-191, p=.001), giiven
puanu ile biligsel yorgunluk puani arasinda (r=.-.157,
p<.005), giiven puan ile fiziksel ve bilissel yorgunluk
toplam puarni arasinda (r=-.186, p<.001) negatif yonde
ve istatistiksel bakimdan anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<.05).

Devamlilik puani ile fiziksel yorgunluk puaru
arasinda (r=.042, p>.449), devamlilik puaru ile biligsel
yorgunluk puani (r=-.004, p>.942),
devamlilik puan ile fiziksel ve bilissel yorgunluk
toplam puamu arasinda (r=.017, p>.766) istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>.05).

arasinda

Kontrol puani ile fiziksel yorgunluk puamn
arasinda (r=.227, p=.000), kontrol puar ile biligsel
yorgunluk puani arasinda (r=.236, p<.000), kontrol
puar ile fiziksel ve biligsel yorgunluk toplam puam
arasinda (r=.251, p<.000) pozitif yonde ve istatistiksel
bakimdan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<.05).

Zihinsel dayarmiklilik toplam puamn ile fiziksel
yorgunluk puani arasinda (r=-.006, p>.915), zihinsel
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dayaniklilik toplam puam ile bilissel yorgunluk
puan arasinda (r=.018, p>.750), zihinsel dayaniklilik
toplam puanu ile fiziksel ve bilissel yorgunluk toplam
puani arasinda (r=.007, p>.899) istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>.05).

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada profesyonel futbolcularin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile algilanan fiziksel ve bilissel
yorgunluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda
futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin orta
diizeyin tiizerinde, algilanan fiziksel ve biligsel
yorgunluk diizeylerinin ise orta diizeyin altinda
oldugu belirlenmistir. Bu durum, profesyonel
diizeyde spor yapan bireylerin yogun antrenman ve
miisabaka temposuna ragmen zihinsel olarak giiglii
bir yapiya yorgunlugu
yonetebilme becerilerinin gelismis olabilecegini
diisindiirmektedir.

sahip olduklarim ve

Aragtirmada yas degiskenine gore zihinsel
dayanikliik diizeylerinde anlamli bir farkhlik
bulunmazken, yorgunluk ve toplam
yorgunluk puanlarinda anlamli farklilik tespit
edilmistir. Ozellikle 36 yas ve {izeri futbolcularin
bilissel yorgunluk diizeylerinin 24-29 yas grubuna
gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu,

biligsel

ilerleyen yasla birlikte toparlanma siiresinin uzamasi,
performans baskisinin artmasi ve kariyer sonuna
yaklasma gibi faktorlerin bilissel yiikii artirabilecegi
seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte zihinsel

dayanikliigin ~ yasa gore farklilasmamasi,
profesyonel diizeyde spor yapan bireylerin yas fark
etmeksizin benzer psikolojik dayaniklilik

ozelliklerine sahip olabileceklerini gostermektedir.
Literatiirde yas degiskeninin zihinsel dayaniklilik ve
algilanan fiziksel-bilissel yorgunluk {izerindeki
etkisine iliskin farkli bulgulara rastlanmaktadir.
Glizel'in (2021) 6grenciler tizerinde gergeklestirdigi
calismada, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yasa
gore giiven ve devamlilik alt boyutlarinda ve toplam
puan anlamli bi¢gimde degismedigi
bildirilmistir. karsiik  Bager  (2019),

voleybolcularla yliriittiigii arastirmada yas ile

agisindan
Buna

zihinsel dayaniklihigin 6zellikle giiven alt boyutu ve
toplam puani arasinda anlamli bir iligki oldugunu ve
yas arttikca zihinsel dayaniklilk diizeyinin
yiikseldigini sekilde
Harmanc’'nin  (2019) bisiklet sporcular1 {izerine

belirtmistir. Benzer
yaptig1 calismada da giiven alt boyutunda yasa bagh
anlamli farklilik saptanmus, ileri yas grubundaki
sporcularin daha yiiksek giiven diizeyine sahip
oldugu goriilmiistiir. Ote yandan Kaya'min (2024)



Islen, 2026

arastirmasinda  algillanan fiziksel ve bilissel
yorgunluk diizeylerinin yasa gore farklilastigi; geng
yas gruplarindaki katilimcilarin daha ileri yas
gruplaria kiyasla daha yiiksek yorgunluk algisina
sahip oldugu rapor edilmistir. Bu bulgular birlikte
degerlendirildiginde, yasin ilerlemesiyle birlikte
artan spor deneyimi, performansla basa c¢ikma
becerisi ve 6z giiven diizeyinin zihinsel dayaniklilig:
olumlu yonde etkileyebilecegi; buna paralel olarak
mesleki ve sportif tecriibenin artmasimin yorgunluk
algisinin daha iyi yonetilmesine katk: saglayabilecegi
sOylenebilir. Eren ve Atl'min (2024) sporcular
lzerinde gerceklestirdigi calismada, yas
degiskeninin zihinsel dayaruklilik ile algilanan
fiziksel ve bilissel yorgunluk diizeyleri iizerinde
anlamli bir farklilik olusturdugu belirlenmistir.
Bulgulara gore 14-17 yas araligindaki sporcularin,
18-21 ve 22-25 yas gruplarma kiyasla daha yiiksek
zihinsel dayaniklilik diizeyine sahip oldugu; buna
karsilik algilanan fiziksel ve bilissel yorgunluk
diizeylerinin ise Ozellikle 22-25 yas grubuna gore
daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu sonuglar, yas
ilerledikge artan antrenman yogunlugu, performans
beklentisi ve rekabet baskisinin yorgunluk algisin
artirabilecegini,
gelisimsel Ozellikleri ve motivasyon diizeyleri
nedeniyle zihinsel acidan daha direngli bir profil
sergileyebilecegini diistindiirmektedir. Dolayisiyla
yas faktoriiniin hem psikolojik dayaniklilik hem de

buna karsin gen¢ sporcularin

yorgunluk algisi {izerinde belirleyici bir degisken
oldugu ve planlamalarinda  bu
farkliliklarin dikkate alinmasi gerektigi soylenebilir.

antrenman

Spor gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamhi bir farklilik
bulunmazken, fiziksel ve biligsel yorgunluk
diizeylerinde farkliliklar ~ saptanmustir.
Ozellikle 11 y1l ve {izeri deneyime sahip futbolcularin
fiziksel yorgunluk diizeylerinin daha yiiksek olmasi,

deneyimi degiskenine

anlaml

uzun yillar siiren yogun fiziksel yiiklenmenin
kiimiilatif etkisiyle aciklanabilir. Ayrica 5 yildan az
ve 11 yil ve tizeri deneyime sahip sporcularin bilissel
yorgunluk diizeylerinin 6-10 yil deneyime sahip
sporculara gore daha yiiksek olmasi dikkat ¢ekicidir.
Bu durum, kariyerin baslangi¢ doneminde uyum
stirecine bagl biligsel yiikiin; ileri donemlerinde ise
performansin siirdiiriilmesi ve sakatlik riskleri gibi
faktorlerin  bilissel yorgunlugu artirabilecegini
diisiindiirmektedir. Spor yapma siiresi degiskeninin
zihinsel dayaniklilhik ve algilanan fiziksel-biligsel
yorgunluk iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalar
incelendiginde, stiresinin  6nemli  bir
belirleyici olabilecegi goriilmektedir. Eren ve Atli'nin
(2024) sporcularla yiiriittiigii arastirmada, yedi y1il ve

deneyim
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tizeri spor ge¢misine sahip bireylerin 1-3 yil arasi
spor deneyimi bulunanlara kiyasla daha yiiksek
dayaruklilik diizeyine sahip olduklari
belirlenmistir. Aym1 ¢alismada, spor yapma siiresi
arttikca algilanan fiziksel ve bilissel yorgunluk

zihinsel

diizeyinin azaldig1; Ozellikle yedi yil ve {izeri
deneyime sahip sporcularin, daha az deneyime sahip
gruplara gore daha diisiik yorgunluk algisi
bildirdikleri saptanmistir. Benzer sekilde Akman
(2019), on bir yil ve iizeri spor ge¢misi olan yetiskin
sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlarinin daha
kisa siireli spor ge¢misine sahip bireylerden anlamli
bi¢cimde yiiksek oldugunu ifade etmistir. Marash
(2018), Kesler (2020) ve Eminoglu (2020) da spor
deneyim siiresinin artmasinin zihinsel dayaniklilig
olumlu yo6nde etkiledigini bildirmistir. Bununla
birlikte Kurtay (2018) lisansh futbolcular {izerinde
yaptig1 ¢calismada spor yasi ile zihinsel dayaniklilik
arasinda anlamli bir iliski saptamazken, Erdogan
(2022) da spora baslama yast ile zihinsel dayaniklilik
diizeyi arasinda anlamli bir bag bulunmadigini rapor
etmistir. Literatiirde yer alan bu farkli bulgulara
ragmen genel egilim, spor
artmasinin bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyine

yapma siiresinin
olumlu katki sagladig1 yoniindedir. Bu baglamda
calismanin sporcular tizerinde yiirtitiilmesi, deneyim
ve zihinsel dayaniklihik arasindaki iligkiyi
destekleyen bir Ayrica
Kaya'min (2024) arastirmasinda mesleki tecriibe

cerceve sunmaktadir.
sliresi arttik¢a algilanan fiziksel ve biligsel yorgunluk
diizeyinin azaldig belirtilmis olup, bu bulgu spor
deneyimi ile yorgunluk algis1 arasindaki ters yonlii
iliskiyi destekler niteliktedir.

Lig seviyesi degiskenine gbre hem zihinsel
dayanikliik hem de algilanan fiziksel ve biligsel
yorgunluk diizeylerinde farklilik
bulunmamistir. Bu bulgu, farkli liglerde miicadele
eden profesyonel futbolcularin benzer antrenman

anlamli  bir

programlarina, performans beklentilerine ve rekabet
diizeylerine  sahip  olmalariyla  agiklanabilir.
Profesyonellik diizeyinin belirli bir standardi
beraberinde getirmesi, ligler arasi psikolojik ve
fizyolojik farkliliklarin sinurli kalmasina neden olmus
olabilir. Lig seviyesi zihinsel dayaniklilik ve algilanan
fiziksel-biligsel yorgunluk {izerindeki etkisine iliskin
calismalar incelendiginde farkli sonuclarin ortaya
kondugu goriilmektedir. Unver ve Karacabey’in
(2021) profesyonel futbolcular {izerinde yiiriittiikleri
uygulama arastirmasinda, oyuncularin maksimal
oksijen tiiketim (MaxVOy) degerleri lig diizeyine gore
karsilastirilmis ve lig seviyesi ile MaxVO, arasinda
iliski oldugu
belirlenmistir. Bulgular, daha iist liglerde miicadele

istatistiksel olarak anlamli bir
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eden futbolcularin aerobik kapasite acisindan daha
yliksek degerlere sahip oldugunu ortaya koymustur.
sekilde Eniseler (2010) de lig diizeyi
yiikseldik¢e futbolcularin MaxVO, kapasitelerinin
arttigini belirtmis ve iist diizey rekabet ortaminin

Benzer

daha gelismis bir aerobik dayaniklilik gerektirdigini
vurgulamistir. Bu sonuglar, performans seviyesinin
artmasiyla birlikte fizyolojik gereksinimlerin de
yiikseldigini ve oOzellikle iist liglerde oynayan
futbolcularin aerobik kapasite bakimindan daha
gelismis bir profile sahip olmalarmin beklendigini
goOstermektedir.

Egitim durumu degiskenine gore zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamh bir farklilik
bulunmazken, bilissel yorgunluk ve toplam

yorgunluk diizeylerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. [Ikgretim diizeyine sahip futbolcularin
bilissel ortadgretim
mezunlarina gore daha yiiksek olmasi, egitim

yorgunluk  diizeylerinin
diizeyinin biligsel basa ¢ikma stratejileri ve problem
¢bzme etkili olabilecegini
diistindiirmektedir. Egitim diizeyi arttik¢a bireylerin
stresle basa c¢ikma ve biligsel yiikii yonetme
becerilerinin yorgunluk
diizeylerini azaltabilir. Egitim diizeyinin zihinsel
dayaniklilik ve algilanan fiziksel-bilissel yorgunluk
tizerindeki etkisine iligskin ¢alismalar incelendiginde
farkli sonuglarin ortaya kondugu goriilmektedir.
Eren ve Atli'nin (2024) sporcular {izerinde ytiriittiigii

becerileri iizerinde

gelismesi,  algilanan

arastirmada, Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri
ile Algilanan Fiziksel ve Biligsel Yorgunluk Olgegi
puanlarinin egitim diizeyine gore anlamli bicimde
farklilasmadig belirlenmistir. Benzer sekilde Erbasg
(2023), spor lisesi Ogrencileriyle gergeklestirdigi
calismada egitim seviyesi ile zihinsel dayaniklilik
arasinda anlaml bir iliski saptamamistir. Buna karsin
Bacak’in (2022) eskrim sporcular: {izerinde yaptig1
arastirmada egitim degiskeni agisindan anlamli bir
farkliik  tespit
sporcularin lise diizeyindekilere gore daha diisiik
zihinsel dayaruklihik puanlarina sahip oldugu
bildirilmistir. Sahinler ve Begler (2021) ise takim ve
miicadele sporlariyla ugrasan bireyler {izerinde
gerceklestirdikleri calismada egitim diizeyine gore
zihinsel dayanikliligin anlamh sekilde farklilastigini

edilmis; lisans diizeyindeki

ve egitim seviyesi arttikca zihinsel dayaruklilifin
olumlu yonde etkilendigini ifade etmislerdir. Bu
bulgular, egitim diizeyinin zihinsel dayaniklilik
tizerindeki etkisinin tek yonlii olmadigin ve bireyin
icinde bulundugu sosyoekonomik kosullar, sportif
deneyim  ve faktorlerle  birlikte
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

cevresel
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Arastirmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri,
zihinsel dayanmiklilik alt boyutlar1 ile yorgunluk
diizeyleri arasindaki iliskidir. Giiven alt boyutu ile
fiziksel ve bilissel yorgunluk arasinda negatif yonde
ve diisiik diizeyde anlaml iligkiler bulunmustur. Bu
durum, kendine giiven diizeyi arttik¢a algilanan
yorgunluk diizeyinin azaldigim gostermektedir.
Sporcularin kendi performanslarina olan inanglari,
yorgunluk algilarimi azaltan koruyucu bir psikolojik
faktor olabilir. Buna karsin kontrol alt boyutu ile
fiziksel ve biligsel yorgunluk arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler tespit edilmistir. Bu bulgu ilk bakista
celigkili gortinmekle birlikte, kontrol algis1 yiiksek
olan sporcularin performans siireclerini daha fazla
izlemeleri ve degerlendirmeleri nedeniyle yorgunluk
daha duyarh
yorumlanabilir. Zihinsel dayaniklilik toplam puani
ile fiziksel ve bilissel yorgunluk toplam puani
arasinda anlamli bir iligki bulunmamuistir. Bu sonug,

belirtilerine olmalar1  seklinde

zihinsel dayanikliligin tek boyutlu bir yap: olarak
degil, alt boyutlar farkli  etkiler
gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Ozellikle
giiven ve kontrol alt boyutlarinin yorgunlukla iliskili
olmasi, zihinsel dayanikliligin ¢ok boyutlu yapisinin
dikkate
Literatiir ¢calismalar1 incelendiginde Eren ve Atli'nin
(2024) sporcular iizerinde gerceklestirdigi calismada,
sporda zihinsel dayanuiklilik ile algilanan fiziksel ve
iliski
Spearman korelasyon analizi ile incelenmis ve
degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli, orta
iliski oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, zihinsel dayarniklilik diizeyi

{izerinden

alinmas1  gerektigini  gOstermektedir.

bilissel ~yorgunluk diizeyleri arasindaki

diizeyde ve negatif yonlii bir

yiikseldikge sporcularin fiziksel ve bilissel yorgunluk
algilarimin  azaldigini gostermektedir. Bagka bir
ifadeyle, psikolojik acidan daha direngli olan
bireylerin  yogun miisabaka
kosullarinda yorgunlugu daha diisiik diizeyde

antrenman  ve

algiladiklari
performansin1 ¢ok boyutlu sekilde etkileyebilen;
fiziksel, zihinsel, duygusal ve davranissal bilesenleri
bulunan karmasik bir olgu olarak tanimlanmaktadir.
Hem uzun siireli fiziksel yiiklenmeler hem de yogun

sOylenebilir. ~ Yorgunluk, bireyin

bilissel faaliyetler sonucunda ortaya c¢ikabilen bu
durum, performans siirdiiriilebilirligini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Myers, 1937). Ayrica
yorgunlugun, dikkat azalmasi, karar verme hatalar1
ve motivasyon diislisii gibi sonuglar dogurarak
bireyler i¢in potansiyel bir risk faktorii
olusturabilecegi de vurgulanmaktadir (Pattyn ve
digerleri, 2018). Bu cercevede zihinsel dayamikliligin
yorgunluk algisini azaltict bir rol iistlenmesi, sportif
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performansin korunmas: ve gelistirilmesi acisindan
onemli bir degisken olarak degerlendirilebilir.

Arastirma sonucunda profesyonel futbolcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yiiksek, algilanan
fiziksel ve biligsel yorgunluk diizeylerinin ise gorece
diisitk oldugu belirlenmistir. Zihinsel dayanikliligin
ozellikle giiven boyutunun yorgunluk algisinm
azaltict bir rol oynadig1 goriilmiistiir. Yas, spor
deneyimi ve egitim diizeyi degiskenlerinin

Oneriler

Asagida, arastirma bulgularindan yola ¢ikarak
kisaca maddeler halinde Oneriler sunulmustur:

¢ Antrenman programlarina zihinsel dayaniklilig
gelistirmeye yonelik psikolojik beceri egitimleri
eklenebilir.

o Ogzellikle ileri yas ve uzun spor deneyimine sahip
futbolcular igin toparlanma stratejileri ve bilissel
yenilenme programlar1 uygulanabilir.

e Egitim diizeyi duslik sporculara yonelik stres
yonetimi ve bilissel basa c¢ikma becerilerini
gelistirmeye destek
planlanabilir.

yonelik programlari
e Gelecek arastirmalarda boylamsal c¢alismalar

yapilarak zihinsel dayamikliik ve yorgunluk
arasindaki nedensel iligkiler incelenebilir.

Finansal Kaynak

Bu arastirma herhangi bir finansal destek

almamustir.
Cikar Catismasi

Yazar bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi olmadigini beyan etmektedir.
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