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Öz  
 
Bu çalışmanın amacı; triatlon sporcuların da zihinsel dayanıklılık ile öz yeterlik 

düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Araştırmanın evrenini, 2022 Gelibolu 

uzun mesafe triatlon Türkiye şampiyonasına katılan 450 triatlon sporcusu 

oluşturmuştur. Örneklem grubunu ise ilgili şampiyonaya katılan 38’i kadın, 171’i 

erkek olmak üzere toplam 209 sporcu olmuştur. Bu araştırmada, araştırmanın amacı 

doğrultusunda, araştırmacılar tarafından oluşturulan kişisel bilgi formu ve literatürde 

bulunan öz yeterlik ölçeği ve sporda zihinsel dayanıklılık ölçeği kullanılmıştır. 

Araştırmada elde edilen veriler bilgisayar ortamında analiz edilmiştir. Araştırmanın 

sürekli değişkenleri arasında Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. Sonuç olarak, 

çalışmaya katılan triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık ve öz yeterliklerinin orta 

düzeyde olduğu görülmüştür. Zihinsel dayanıklılık toplam, zihinsel dayanıklılığa ait 

güven ve devamlılık alt boyutları ile öz yeterlik arasında orta düzeyde, kontrol alt 

boyutuyla öz yeterlik arasında pozitif yönde düşük düzeyde ilişki tespit edilmiştir. Bu 

durumun, öz yeterlik düzeyi yüksek olan sporcuların başarı elde etme öz güveni 

içerisinde zorluklarla başa çıkma adına kendilerine gerekçe oluşturmalarından 

kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Anahtar kelimeler:  Triatlon, Zihinsel dayanıklılık, Öz yeterlik 

 

The Relationship Between Mental Resilience and Self-

Efficacy 
 
Abstract 
 
In this study, it is aimed  to examine the relationship between mental resilience and 

self-efficacy levels of triathlon athletes. The population of the study consisted of 450 

triathlon athletes participating in the 2022 Gelibolu long distance triathlon Turkey 

championship. The sample group consisted of a total of 209 athletes, 38 of them were 

female and 171 of them were male, who participated in the relevant championship. In 

this study, the personal information form organized by the researchers and the self-

efficacy scale in the literature and the mental resilience scale in sports were used. The 

data were analyzed in computer environment. Pearson correlation analysis was applied 

between the continuous variables of the study. As a result, it was seen that the mental 

resilience and self-efficacy of the triathlon athletes participating in the study were 

moderate. A moderate correlation was found between total mental resilience, trust and 

continuity sub-dimensions of mental resilience and self-efficacy, and a low level of 

positive correlation was found between control sub-dimension and self-efficacy. This 

is thought to be due to the fact that athletes with high levels of self-efficacy justify 

themselves to cope with difficulties in their self-confidence to achieve success. 

Keywords:  Triathlon, Mental resilience, Self-efficacy 
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Giriş 

Günümüz performans sporlarında kazanma ve kaybetme arasındaki farkın giderek birbirine 

yaklaşması bu sporları icra eden sporcular üzerinde artan bir baskı durumu oluşturduğu, sporcularda 

başarıyı getirebilecek yüksek performans sağlayabilmek adına fiziksel çalışmaların yanında 

psikolojik çalışmaların da eklenmesinin önemi günden güne arttığı bilinmektedir. 

Yapılan birçok bilimsel araştırmalar ile değişik sporcu gruplarının kaygı (Kuru ve Atılgan, 

2022; Efek ve Eryiğit, 2022), kendinle konuşma (Gülşen ve ark; 2018; Şahin, 2017), optimal 

performans duygu durumu (Yıldız vd., 2015), güdülenme (Yetiş vd., 2019; Clancy vd., 2016), 

zihinsel enerji (Gülşen vd., 2021; Yıldız vd., 2020), bilinçli farkındalık (Kurtipek vd., 2020)  ve 

imgeleme (Doğan, 2019; McKay, 2015) vb. gibi birçok kavramı literatüre kazandırılarak bu 

kavramlar üzerinde araştırmalar yapılmaya devam edilmektedir. Yine, önem verilen kavramlardan 

bir diğeri olarak karşımıza çıkan zihinsel dayanıklılık, yapılan bilimsel araştırmalara sıkça konu 

olduğu görülmekte (Sheard, 2012; Jones ve Parker, 2013; Altıntaş ve Koruç, 2016) ve devamlı üst 

düzey performansla ilişkilendirilmektedir (Sheard, 2013; Jones vd., 2007). Zihinsel dayanıklılık, 

sporcuların antrenman veya müsabaka esnasında karşılaştıkları zor durumlarla başa çıkabilmeleri, 

kendilerine güvenmeleri, motivasyon ve konsantrasyon durumlarını kontrol altında tutmaları ve 

olumlu düzeyde devam edebilmelerini sağlayan bir zihinsel yetenek olarak tanımlanmaktadır (Ayaş 

vd., 2020). 

Performans düzeyleri ile ilgili olarak üzerinde durulan bir diğer kavram ise öz yeterlik algısı 

olduğu belirtilmektedir (Yıldız, 2022). Öz yeterlik kavramı; bireyin ihtiyacı olan durumlarda, gerekli 

performans seviyesine ulaşabileceğine olan inanç düzeyidir (Hardy, 2006). Bir başka ifade ile öz 

yeterlik, bireylerin kurmuş olduğu hedeflere ulaşabilmek için yaptığı mücadeleyi, sorunlar karşısında 

direncini belirlemeye yardımcı olarak başarıya ulaşmasına katkı sağlaması olarak tanımlanmaktadır 

(Yıldırım ve Kocaekşi, 2020).  

Araştırmacı tarafından yapılan literatür taramasında triatlon sporcularının çeşitli fiziksel 

(Çelik vd., 2002; Houston vd., 2011; Saygılı, 2015; Pündük ve Öztürk, 2019) ve psikolojik (Güvendi 

vd., 2020; Poczta vd., 2021; Boucher vd., 2021) özelliklerini inceleyen çeşitli çalışmalara 

rastlanılmıştır. Ancak Triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık ile öz yeterlik düzeyleri arasındaki 

ilişkiyi inceleyen herhangi bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Sunulan bu çalışmayla elde edilecek 

bulguların, alanyazına katkı sağlaması açısından önemli olduğu düşünülmektedir. Bu çalışmanın 

amacı; triatlon sporcuların da zihinsel dayanıklılık ile öz yeterlik düzeyleri arasındaki ilişkinin 

incelenmesidir. 
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Gereç ve Yöntem 

Araştırmanın Modeli 

Araştırmada betimsel ve ilişkisel tarama yöntemi kullanılmıştır. Betimsel tarama desenleri, 

eskiden ve günümüzde var olan bir durumu olduğu biçimiyle betimlemeyi amaçlayan çalışma 

şeklidir. İlişkisel tarama metotları ise iki ve daha fazla sayıdaki değişken arasında birlikte değişim 

varlığını ve/veya derecesini ölçmeyi hedefleyen çalışma yöntemleridir (Karasar, 2004). 

Evren ve Örneklem  

Araştırmanın evrenini, 2022 Gelibolu uzun mesafe triatlon Türkiye şampiyonasına katılan 450 

triatlon sporcusu oluşturmuştur. İlgili şampiyonada mücadele eden 38’i kadın ve 171’i erkek olmak 

üzere toplamda 209 sporcu ise örneklem grubunu oluşturmuştur. 

Tablo 1  

Katılımcıların Betimsel İstatistikleri 

Değişkenler Gruplar n % 

Cinsiyet 

Erkek 171 81,8 

Kadın 38 18,2 

Toplam 209 100 

Yaş 

15-18 36 17,2 

19-22 23 11,0 

23-26 23 11,0 

27 ve üzeri 127 60,8 

Toplam 209 100 

Sporcu Yaşı 

1-3 23 11,0 

4-6 50 23,9 

7-9 25 12,0 

10 ve üzeri 111 53,1 

Toplam 209 100 

Millilik Durumu 

Evet 62 29,7 

Hayır 147 70,3 

Toplam 209 100 

Haftalık Antrenman Sayısı 

1-2 12 5,7 

3-4 33 15,8 

5 ve üzeri 164 78,5 

Toplam 209 100 

Eğitim Düzeyi 

Lise ve Dengi 52 24,9 

Ön lisans 19 9,1 

Lisans 66 31,6 

Lisansüstü 72 34,4 

Toplam 209 100 

 

Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre %81.8’inin erkek %18.2’sinin kadın, yaş değişkenine 

göre %17,2’si 15-18, %11,0’inin 19-22, %11,0’inin 23-26 ve %60,8’inin 27 yaş ve üzeri, spor yaşı 

değişkenine göre %11.0’i 1-3, %23.9’unun 4-6, %12.0’sinin 7-9 ve %53,1’inin 10 yıl ve üzeri, millik 

durumu değişkenine göre %29,7’si evet, %70,3’ü hayır, haftalık antrenman sayısı değişkenine göre 
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%5,7’si 1-2, %15,8’i 3-4, %78,5’inin 5 gün ve üzeri, eğitim düzeyi değişkenine göre ise,  %24,9’unun 

lise ve dengi, %9,1’i ön lisans, %31,6’sı lisans, %34,4’ü lisansüstü eğitim düzeyindedir. 

Veri Toplama Araçları 

Araştırmada verileri elde etmek amacıyla internet üzerinde çevrimiçi yöntemle bir arama 

motoru üzerinde bulunan formlar platformundan yararlanılmıştır. Veri toplama aşamasında, araştırma 

ile ilgili bilgi ve ölçek formları internet platformu aracılığıyla örneklem oluşturmak için 2022 

Gelibolu uzun mesafe triatlon Türkiye şampiyonasına katılan sporculara iletilmiştir. Araştırmada 

katılımcılardan kişisel bilgi formu ve literatürde yer alan sporda zihinsel dayanıklılık ve öz yeterlik 

ölçekleri kullanılmıştır. 

Sporda Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği 

Sheard vd., (2009) tarafından sporcuların zihinsel dayanıklılıklarını ölçmek amacıyla 

geliştirilmiş olan ölçek, Altıntaş ve Koruç (2016) tarafından Türkçeye uyarlanmıştır. Ölçek 14 

sorudan oluşan 4’lü likert tipindedir.  Ölçek; 3 alt boyuttan (güven, devamlılık ve kontrol) 

oluşturmaktadır (Altıntaş ve Koruç, 2016). Orjinal ölçeğin alt boyutlarından Güven, Devamlılık ve 

Kontrol alt boyutları için belirlenen Cronbach Alpha değerleri sırasıyla, 0.81; 0.74; 0.71 olarak 

belirtilmiştir (Sheard vd., 2009). Ölçeğin Türkçeye uyarlanmasında ise 0.84, 0.79, 0.51 olarak 

belirtilmiştir (Altıntaş ve Koruç, 2016). 

Öz yeterlik Ölçeği 

Riggs vd., (1994) bireylerin kapasitelerine duydukları inancı belirlemek amacıyla 

gerçekleştirdikleri ölçeği, Öcel (2002) tarafından Türkçeye uyarlanması yapılmıştır. Ölçek 10 

sorudan oluşan 5’li likert tipindedir. Ölçeğin Türkçeye uyarlamasında iç tutarlık katsayısı .61 olarak 

hesaplanmıştır (Öcel, 2002). 

Verilerin Analizi 

Tablo 2 

 Katılımcıların Ölçek Puanlarının Çarpıklık-Basıklık Değerleri 

 n Çarpıklık Basıklık p 

Zihinsel Dayanıklılık Toplam 209 -.038 .265 .022 

 Güven 209 -,054 ,149 .000 

 Devamlılık 209 -,419 -,224 .000 

 Kontrol 209 ,368 -,135 .000 

Öz yeterlik 209 -.322 .172 .001 

 

Kolmogorov-Smirnov testi sonuçlarına bakıldığında, katılımcıların zihinsel dayanıklılık ve öz 

yeterlik ölçeklerindeki puanlarında sapmaların anlamlı olduğu görülmektedir. George ve Mallery 

(2016) normallik için uygun bir koşul olarak çarpıklık ve basıklık değerlerinin ± 1 aralığında 

olduğunu açıklamıştır. Bu doğrultuda, parametrik istatistiksel analiz testlerinin uygulanmıştır. 
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Veriler, bilgisayar ortamında analiz edilmiştir. Araştırmada değişkenler arasındaki ilişkinin tespitinde 

Pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. 

Araştırmanın Etiği 

Sporculara ve ailelerine çalışmanın amacı hakkında bilgi verilerek 18 yaşından küçük 

sporcuların velilerinden “Araştırma amaçlı çalışma için çocuk aydınlatılmış onam formu” 

kullanılarak izin alınmıştır. 

Makalenin yönteminde “mevcut araştırma süresince “Yükseköğretim Kurumları Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Yönergesi” çerçevesinde hareket edilmiştir.” 

Bulgular 

Tablo 3 

 Zihinsel Dayanıklılık ve Öz-Yeterlik Ölçeklerinden Elde Ettikleri Puanların Betimsel İstatistikleri 

 n Min Max X±SS 

Zihinsel Dayanıklılık Toplam 209 26.00 56.00 40,52±5,29 

 Güven 209 10.00 24.00 17,98±2,62 

 Devamlılık 209 8.00 16.00 13,16±1,75 

 Kontrol 209 4.00 16.00 9,37±2,49 

Öz yeterlik 209 17.00 48.00 34.63±5.48 

 

Triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık envanteri toplam skorunun 40,52±5,29 olduğu 

görülmüştür. zihinsel dayanıklılığa ait alt boyutlarında, güven’in 17,98±2,62 devamlılık’ın 

13,16±1,75 ve kontrol’ün ise 9,37±2,49 olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca Triatlon sporcularının öz 

yeterlik ölçeğinden elde edilen toplam skorun 34.63±5.48 olarak görülmektedir. 

Tablo 4 

Zihinsel Dayanıklılık İle Öz Yeterlik Arasındaki İlişki 

   Öz yeterlik 

Zihinsel Dayanıklılık Toplam r .531 

p .000 

n 209 

 Güven r .484 

 p .000 

 n 209 

 Devamlılık r .459 

 p .000 

 n 209 

 Kontrol r .296 

 p .000 

 n 209 

 

Triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık toplam ile öz yeterlik (r=.531, p=.000) düzeyleri 

arasında ilişki tespit edilmiştir. Zihinsel dayanıklılık alt başlıkların incelendiğinde ise; güven ile öz 
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yeterlik (r=.484, p=.000) devamlılık ile öz yeterlik (r=.459, p=.000) arasında pozitif yönde orta 

düzeyde; kontrol ile öz yeterlik (r=.296, p=.000) arasında ise olumlu yönde düşük düzeyde ilişki 

görülmüştür (Tablo 4). 

Tartışma ve Sonuç 

Sporcular optimal performans düzeyinde fiziksel olarak hazır olmalarına rağmen antrenman 

ve müsabakalarda performans düzeylerinin yeterli seviyede olmaması, spor psikolojisine değer 

verilmesini ön plana çıkarmaktadır. Sporcuların fiziksel olarak antrenmanlı durumunun beklenen 

performans düzeyini göstermeme durumu sporcunun psikolojisi ile açıklanmaya çalışılmaktadır 

(Cherry, 2005). 

Çalışmaya katılan triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık ölçeği toplam ve ölçeğe ait alt 

boyutlardan elde ettikleri skorların ortalamanın üzerinde olduğu tespit edilmiştir. Alanyazında spor 

bilimleri öğrencilerinin zihinsel dayanıklılığını Tekkurşun-Demir ve Türkeli (2019) orta düzeyde 

olduğunu belirtirken, Çimen (2022) ise, ortalamanın üzerinde olduğunu belirtmiştir. Temel ve 

Karharman (2019) hentbolcuların, zihinsel dayanıklılık düzeylerinin ortalamanın üzerinde olduğunu 

tespit etmiştir. Yine Yarayan vd. (2018) elit düzeyde bireysel ve takım sporu yapan sporcuların 

zihinsel dayanıklılık düzeylerini ortalamanın üzerinde olduğunu tespit etmişlerdir., Madrigal vd., 

(2013) takım sporcularında, takımdaşlarından alabileceği sosyal desteğin zihinsel dayanıklılık 

seviyelerini olumlu yönde etkileyebileceği, bireysel sporcularda ise bu açığın kapatılmasında daha 

çok çaba sarf etmeleri gerektiğini ifade etmişlerdir. Alanyazında, bireysel bir spor olan triatlonun 

birbirinden zorlu üç farklı disiplini bünyesinde barındıran (Öztürk, 2019) ve bu disiplinler arası 

geçişin aralık verilmeden gerçekleştirilmesi (Saygılı, 2015) nedeniyle fiziksel ve zihinsel 

dayanıklılığın ön plana çıktığı uzun süreli bir spor branşı olarak ifade edilmiştir. Bu bilgiye ek olarak, 

Güvendi vd. (2020) ise triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık düzeylerinin ortalamanın üzerinde 

olduğunu tespit etmiştir. Sunulan bu çalışmada, triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılıklarının 

ortalamanın üzerinde olmasının sebebinin, ilgili spor branşının karakteristik özelliğinden 

kaynaklandığı söylenebilir. 

Çalışmaya katılan triatlon sporcularının öz yeterlik düzeylerinin orta düzeyde olduğu tespit 

edilmiştir. Alanyazında üniversite öğrencilerinin öz yeterlik düzeylerinin orta düzeyde olduğunu 

rapor eden çalışmalara rastlanılmıştır (Çimen, 2022; Pamukoğlu, 2021). Koçak (2021) yapmış olduğu 

çalışmada, Taekwondo sporcularının öz yeterlik düzeylerinin orta düzeyde olduğunu belirtmiştir. 

Aslan (2017) futbolcuların öz yeterlik düzeylerini ortalamanın üzerinde olduğunu belirtmiştir. 

Bireylerin genel öz yeterlik algısının hayatının tüm aşamalarına yansımaktadır (Arseven, 2016). Öz 

yeterlilik algısı bireyin zor durumlarda başarılı performans sergileme konusunda göstermiş oldukları 

inanma duygusu olarak ifade edilmektedir (Arseven, 2016). 
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Bu bağlamda triatlon sporunun oldukça zor bir spor dalı olmasından kaynaklı sporcuların 

başarı elde edebilmeleri için daha çok çaba sarf etmelerinden dolayı öz yeterlik algıları üzerinde 

önemli bir etki oluşturduğu söylenebilir. 

Araştırmada triatlon sporcuların öz yeterlik düzeyleri ile zihinsel dayanıklılık toplam arasında 

olumlu yönde orta düzeyde ilişki tespit edilmiştir. Zihinsel dayanıklılık alt başlıklarında ise; öz 

yeterlik ile güven ve öz yeterlik ile devamlılık arasında olumlu doğrultuda orta düzeyde; kontrol ile 

öz yeterlik arasında ise pozitif yönde düşük düzeyde ilişki tespit edilmiştir. Araştırmacı tarafından 

yapılan literatür taramasında çeşitli spor branşlarından oluşturulan örneklem gruplarının zihinsel 

dayanıklılık ile öz yeterlik düzeyleri arasında olumlu bir ilişkinin varlığını ortaya koyan çalışmalar 

mevcuttur (Yıldız, 2022; Thom vd., 2020; Brace vd., 2020; Cowden, 2016; Gucciardi vd., 2015; 

Ghazarians, 2012; Nicholls vd., 2011; Middleton vd., 2004). Spor bilimciler, antrenörler ve uzmanlar 

sporcuların, düşük düzeydeki performanslarını daha yoğun antrenman programları ile düzeltmek için 

çaba sarf etmelerine rağmen, yetersiz kalabilmektedirler (Bayköse vd., 2016). Elit seviyede mücadele 

eden sporcuların, antrenman ve müsabakalarda başarı elde edebilmek için zihinsel becerilerin yüksek 

düzeyde olması gerekmektedir (Gucciardi vd., 2009). Üst düzey performans sporcularını birbirinden 

ayıran en temel özellik, zihinsel becerileri olduğu ifade edilmektedir (Cherry, 2005). Başarılı bir 

performansa ulaşmada etkili olan zihinsel dayanıklılık, sporculara psikolojik yönden önemli bir katkı 

sağladığı belirtilmektedir (Demir ve Türkeli, 2019). Spor ortamları sporcuların karşılaşabileceği 

birçok zorlukları bünyesinde barındırmaktadır. Bu sporcuların başarı sağlayabilmeleri için 

karşılaştıkları olumsuzluklar karşısında zihinsel olarak dayanıklılık seviyelerini mümkün oldukça 

yüksek tutmalarının önemi belirtilmiştir (Crust vd., 2014; Jones vd., 2007; Sheard, 2013). Spor 

ortamında oluşan baskı ve zorluklara karşılık hedefe ilerleme de sarsılmaz bir azim ve inançla 

ilerleme yeteneği olarak ifade edilen zihinsel dayanıklılık; bünyesinde bulundurduğu kavramlardan 

birisini de öz yeterlik olduğu ifade edilmiştir (Middleton vd., 2004; Ghazarians, 2012). Sporda 

hedeflenen başarıların kazanılması yönünden öz yeterlik (Yıldırım ve Kocaekşi, 2020) “bireyin belli 

bir performansı göstermek için gerekli etkinlikleri organize edip, başarılı olarak yapma kapasitesi 

hakkında kendine ilişkin yargısı” olarak tanımlamıştır (Bandura 1997). Ayrıca öz yeterliğin 

etkinliklerin seçiminde, karşılaşılan zorluklarla mücadele etmede, gösterilen çaba ve ortaya konan 

performans üzerine yoğunlaştığı görülmektedir (Aşkar ve Umay, 2001). Öz yeterliği düşük düzeyde 

olan bireyler, içinde bulundukları durum dışında ortaya çıkabilecek zorluklar ile mücadeleden 

kaçınma eğiliminde olabilmektedirler. Öz yeterliğin yüksek olma durumunda ise bireylerin 

karşılaştıkları olayların analizlerinde daha cesur tutumlar sergileyerek daha kuvvetli mücadele 

etmelerini sağladığı belirtilmiştir (Yıldırım ve Kocaekşi, 2020). Bu durumun kendini zihinsel olarak 

dayanıklı gören triatlon sporcularının, başarıya ulaşabilecek kapasitede olduklarını kabul ederek, 
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zorluklarla başa çıkabilmek adına kendilerine gerekçe oluşturduklarını ve başarıya ulaşabileceklerine 

olan inançlarını yani öz yeterlik düzeylerini yükseltebilecekleri kanısına varılmıştır. 

Sonuç olarak, çalışmaya katılan triatlon sporcularının zihinsel dayanıklılık ve öz 

yeterliklerinin orta düzeyde olduğu görülmüştür.  Zihinsel dayanıklılık toplam, zihinsel dayanıklılığa 

ait güven ve devamlılık alt boyutları ile öz yeterlik arasında orta düzeyde, kontrol alt boyutuyla öz 

yeterlik arasında ise olumlu doğrultuda düşük düzeyde ilişki tespit edilmiştir. Bu durumun, öz yeterlik 

düzeyi yüksek olan sporcuların başarı elde etme öz güveni içerisinde zorluklarla başa çıkma adına 

kendilerine gerekçe oluşturmalarından kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Öneriler 

Sporcuların antrenman ve müsabaka öncesi, esnasında ve sonrasında karşılaşacakları olumlu 

veya olumsuz durumlar karşısında kendilerine olan öz güven yetilerinin geliştirilmesi amacıyla 

zihinsel antrenman yöntemleri ile zihinsel dayanıklılık seviyelerinin optimum düzeye getirilmesi 

önerilmektedir. 

Duygusal öz yeterlik ve zihinsel dayanıklılığın önemi konusunda sporculara eğitimlerle 

farkındalık sağlanarak, sporcular ile görüşme ve geri bildirim yöntemleri ile yeteneklerinin farkına 

vardırılmalı ve yapabileceklerinin sınırları hakkında farkındalığa ulaştırılmalıdır. 
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