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Bu calisgmanin amaci, sporcularin antrenman ya da miisabaka sonrasindaki psikolojik toparlanma durumlarmin belirlenmesi
i¢in Sporda Psikolojik Toparlanma Olcegi’nin (SPTO) gelistirilmesidir. Olcegin katilimer grubunu yaslar1 16-48 (Xyas=19,41;
+4,35) araliginda olan 177’si kadin, 3311 erkek toplam 508 sporcu olusturmaktadir. Verilerin yap1 gecerliklerini test etmek
icin AFA ve DFA; yakinsak ve wraksak gegerliklerini test etmek icin ise CR, AVE, MSV ve ASV degerleri ile Pearson
Korelasyon analiz degerleri kullanilmustir. Giivenirliklerini test etmek i¢in ise Cronbach Alfa ve CR degerleri incelenmistir.
AFA sonuglarinda agiklanan varyans orani %69,88 seklindedir. DFA sonuglari incelendiginde ise elde edilen uyum
indekslerinin iyi uyum gosterdigi; giivenirlik degerlerine bakildiginda ise alt boyutlarin i¢ tutarlik katsayilarinin Zihinsel
toparlanma icin 0,81; Canlilik ve enerji i¢in 0,94; Psikolojik kopma igin 0,83 ve Iyiye doniis igin ise 0,93 oldugu goriilmiistiir.
Olgegin ve tiim alt boyutlarmin yakisak ve 1raksak gecerlik degerlerini destekledigi belirlenmistir. Sonug olarak 20 madde
ve Zihinsel toparlanma, Canlilik ve enerji, Psikolojik kopma, Iyiye doniis seklinde dort alt boyuttan olusan Sporda Psikolojik
Toparlanma Olcegi gelistirilmistir.

Anahtar kelimeler: Psikolojik toparlanma, Zihinsel yorgunluk, Olgek gelistirme.

Development of Sport Psychological Recovery Scale (SPRS)

Abstract

The aim of this study was to develop a scale to determine the psychological recovery level of athletes after a training session
or a competition. Participants were comprised of 508 athletes (177 women and 331 men), aged between 16-48 (Xage=19.41;
+4.35). EFA and CFA analyses were examined to test scale construct validity CR, AVE, MSV and ASV values and Pearson
Correlation analyses were used to test convergent and divergent validity. To test the reliability of the scale, Cronbach’s Alpha
and CR values were examined. The explained variance of the EFA result was 69.88%. CFA results which determine the
reliability revealed that the obtained fit indices were found in an acceptable range. The internal consistency coefficients were
0.81 for Mental Recovery; 0.94 for Vigor and Energy; 0.83 for Mental Detachment and 0.93 for Flourishing subscales. It was
determined that the convergent and divergent validity scores of the scale and all its subscales were found as acceptable.
Consequently, statistical parameters of the Psychological Recovery Scale in Sports give a proper result, and the scale consists
of 20 items and four subscales which are Mental Recovery, Vigor and Energy, Mental Detachment and Flourishing.
Keywords: Psychological Recovery, Mental Fatigue, Scale development.
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GIRIS

Sporcular diizenli antrenman ve miisabaka katilimlar1 sonucunda fizyolojik ve psikolojik
siirlarini zorlayan bir dongiiniin i¢inde yer almaktadirlar. Cogu elit sporcunun yasadigi sezon
ici rekabet, Avrupa ve Diinya sampiyonalari, Olimpiyat oyunlar1 gibi {ist dlizey yarigmalarda
iilkelerini ve kuliiplerini temsil etmelerinin yaninda siklikla seyahat etmeleri, iist liste oynanan
misabakalarin olmasi, performanslarini fizyolojik ve psikolojik sinirlarimin Gtesine itebilir
(Bompa, 2015; Reilly ve Ekblom, 2005). Elit sporcular performans baskisi, Kisilerarasi
iliskiler, sosyal medya, sponsor ihtiyaci gibi asir1 baski ile zihinsel, duygusal ve sosyal
taleplerle kars1 karsiya kalmaktadirlar (Botteril ve Wilson, 2002). Bu siire¢ sporcularda stres
yaratan etkileri de yaninda getirmektedir. Kellman ve Giinther (2000), Gold-berger ve Breznitz
tarafindan bildirilen “Stresi anlamada Onemli ama ihmal edilen diger bir alan, stresli
kargilasmalardan kurtulmanin zamana ait ozellikleriyle ilgilidir” seklinde yiiklenmelerden
sonraki siirecin 6nemini vurgulamislardir. 2014 Kis Olimpiyat Oyunlar1 ve 2015 Diinya
Sampiyonasi’nda altin madalya kazanan skeleton sporcusu Lizzy Yarnold, 2015-2016
sezonunu “Benim i¢in yenilenme, toparlanma ve motivasyonumu daha da arttirma zamani”
seklinde vurgulamis ve 2018 Kis Olimpiyat Oyunlari’nda altin madalya kazanmistir (Eccles
vd., 2022; Hope, 2015).

Antrenmanda elde edilen uyumu en iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in sporcular, yiiklenme, yarigma
ve dinlenme arasindaki dengeyi saglamak durumundadir. Sporcular, yaptiklari sporun
taleplerini yeterli dinlenme ve toparlanma ile dengeleyemezlerse, sporcularin tiikenmesi,
duygu durum bozukluklarmin ortaya ¢ikmasi veya artmasi, antrenman verimliliginin veya
performanslarinin diismesi hatta yaralanmalar gibi sonuglar ortaya g¢ikabilir (Andersen ve
Williams, 1988; Bompa, 2015; Eklund ve DeFreese, 2015; Gustafsson vd., 2008; Halson ve
Jeukendrup, 2004; Kellman vd., 2018; Meeusen vd., 2013). Bu baglamda saglanacak denge ise
antrenman, gilinliik yasanti rutinleri ve toparlanma ile gerceklestirilir (Bompa, 2015; Fuller ve
Paccagnella, 2004; Goldsmith, 2006; Kallus ve Kellman, 2000; Kellman, 2002; Peterson,
2003). Optimal performansin ancak sporcularin antrenman ve miisabaka stresini toparlanma
ile yeterli zamanda dengelemesi durumunda elde edebilecekleri siklikla ifade edilmistir
(Kellman vd., 2018; Norris ve Smith, 2002). Boylelikle toparlanma, sporcularin sagligini ve
esenligini korumak igin antrenmanin ayrilmaz bir pargasi olarak kabul edilir (Balk ve Englert,
2020; Bompa, 2015; Jeffreys, 2005; Kentta ve Hassmen, 1998).

Toparlanma, psikolojik ve fiziksel kaynaklar1 yeniden yerine koymaya yonelik aktif siiregleri
ve bu kaynaklarin yeniden kullanilmasina izin veren durumlar1 kapsar. Her toparlanma
aktivitesinin amaci, homeostaz1 yeniden saglamak ve bireyin strese uyum saglamasina izin
vermek olmalidir (Kallus ve Kellman, 2000; Kellman ve Kallus, 2001). Calder (2000), sporda
toparlanmay1, sporcularin antrenmanlara ve yarigmalara maruz kalmasindan sonra fizyolojik
belirteclerinin normal seviyelere dondiiriilmesi ve 6zellikle psikolojik durumlar ile iligkili
ozelliklerin geri kazanilmasi seklinde tanimlamistir. Toparlanmanin fizyolojik, 6znel ve
eyleme yonelik bilesenleri vardir. Bu nedenle, fiziksel, psikolojik, duygusal, davranigsal ve
sosyal yonler arasinda bir ayrim gereklidir. Toparlanma bu nedenle ¢ok boyutlu bir yap1 olarak
diistintilebilir (Jeffreys, 2005). Cesitli kaynaklar incelendiginde, toparlanmay1 fizyolojik
cergeveye alanlarin fazla olmasi kadar, cesitli toparlanma modaliteleri igerisinde az sayida
psikolojik unsura da yer verildigi goriilmektedir. Tavares ve digerleri (2017) calismalarinda
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ragbi oyuncularinin toparlanma modaliteleri icerisinde aktif toparlanma, soguk, sicak ve
kontrast banyolar, cryoterapi, agma-germe, masaj, kompresyon, hiperbarik oksijen terapisi,
havuz toparlanmasi, sauna, nonsteroidal antienflamatuar ilaglar ve elektromiyostimulasyonun
yaninda ek uyku uygulamasimni da vurgulamaktadirlar. Bu toparlanma modalitelerinin
icerisinde psikolojik alanda diisiiniilebilecek olan sadece uyku bulunmaktadir. Literatiir
incelendiginde sporcularda toparlanma siirecinin psikolojik boyutunun ele alinmasinin
gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Psikolojik sorunlar siklikla yetersiz toparlanma ile ilgili olabildiginden, etkili toparlanmanin
sporcularin antrenman ve yarigsma rutinlerine entegrasyonu, tiikkenmislik ve depresyon gibi
psikolojik sorunlara karsi iyilestirici bir unsur olabilecegi ifade edilmektedir (Kellman vd.,
2018). Psikolojik toparlanmanin bilesenlerinin iyi bir sekilde anlasilmasi ve uygulamaya
gegcirilmesi sporcularin bu durumlarin iistesinden gelmesi i¢in 6nerilmektedir. Bu bilesenlerden
biri olan zihinsel toparlanma, zihinsel yeteneklerin temel seviyelerine (6rnegin konsantrasyon,
karar verme gibi) doniisii seklinde belirtilir (Balk vd., 2019). Bu seviyelere geri doniilmesi ise
performansla iligkili gerekliliklere ara verilmesine baglidir (Kellman vd., 2018). Bu nedenle
sporcularin toparlanma asamasinda fiziksel ve zihinsel olarak sporla ilgili taleplerden
uzaklagsmalar1 Onerilmektedir (Jeffreys, 2005; Kentta ve Hassmen, 1998). Genel bir strateji
olarak sporla ilgili taleplerden uzaklasma s6z konusu oldugunda psikolojik kopmanin
gerceklesebileceginden de bahsedilir (Eccles ve Kazmier, 2019).

Psikolojik kopma, bir sporcunun antrenmandan ya da yarismadan uzak olma hissini ifade eder.
Bu sporcularin sporla ilgili konular veya problemler hakkinda diisiinmeyi biraktig1 anlamina
gelir (Sonnentag ve Fritz, 2007). Psikolojik kopma, harcanan efor boyunca gereken kaynaklar
yeniden kazanmaya yardimci oldugu icin, fiziksel sagliga ve esenlige fayda saglar. Diger bir
boyut olan canlilik ve enerji ise, sporcularin performansin lizerinden gegen zaman boyunca
yenilenerek eski durumlarina tekrar donebilmeleri i¢in gerekli olan bir parametre olarak
degerlendirilmektedir. Canlilik genel olarak duygu durum degisiklikleri ile baglantili sekilde
degisen bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Daha 6nce gelistirilmis olan bazi dlgeklerde
(POMS ve IZOF) alt boyut olarak yer aldig1 bilinmektedir (Hanin, 2000; Lochbaum vd., 2021).
POMS o6lgeginin gelistirilmesinde temel alinan Morgan Zihinsel Saglik Modelinde basarili
spor performansi igin yiiksek diizeyde enerji ve diisiik diizeylerde gerginlik, depresyon, 6fke,
yorgunluk ile biligsel karmasiklik onerilmektedir (Lochboum vd., 2021). IZOF modelinde
performanst form modalitesi acisindan etkileyen biyopsikososyal ozelliklerin igerisinde
bedensel, bilissel, duygusal, motor davranigsal ve motivasyonel boyutlar da yer alir (Robazza,
2006). Bu boyutlara ek olarak canlilik, enerjik olma ve kipir kipir olmakla ilgili duygu
durumlari da yakin kavramlar olarak modelin icerisindedir.

Son donemde gelismekte olan pozitif psikoloji literatiiriinde one ¢ikan kavramlardan bir tanesi
olan 1iyiye doniis (flourishing), yilmazlik, esenlik ve iligkili kavramlarla birlikte
degerlendirilmektedir. Ryff modeline gore iyiye doniisiin icerisinde 6zerklik, yasam ¢evresinde
ustalik, devam eden gelisme, baskalariyla olumlu iligki, hedef ve yonelim ve kendini kabul
boyutlar1 iyiye doniisiin gostergeleri olarak kabul edilmektedir (Ryff, 1989). Olcegin boyutlar
arasinda yer alan iyiye doniis, sporcunun toparlanma agamasinda bozulan dengesini tekrar
saglamaya baglamasini ifade etmektedir.
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Sporcular ve antrendrler i¢in toparlanmanin hizli bir sekilde gergeklestirilmesi ve izlenmesi,
gelecek antrenman ve miisabakalara hazirligin saglanmasi i¢in 6nem tagimaktadir. Fizyolojik
ve psikolojik toparlanma ¢esitli agilardan birbirine bagli yapilar oldugu i¢in, hem fizyolojik
hem de psikolojik toparlanma seviyesini izlemek icin araglar gelistirilmesi gereklidir.
Henschen (1993) yogun antrenman agamalarinda yeterli toparlanmanin sporcularin siirantrene
olmasini engelledigini belirtmistir. Antrenman silirecinde asir1 antrenman, bitkinlik ve
tilkenmisligi onlemek icin fiziksel stres ve toparlanma durumu izlenmelidir (Kellman ve
Giinther, 2000). Bu c¢alismada sporcular basta olmak lizere performans deneyimi yasayan
katilimcilarin psikolojik, duygusal, sosyal ve davranigsal stres faktorlerini vurgulayan biitlinsel
bir dlgek olarak Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin gelistirilmesi amagclanmustir.
Tiirkiye’de daha once konu ile ilgili 6zel olarak gelistirilmis bir 6lgme araci olmamasi
nedeniyle, arastirmaci ve uygulayicilarin kullanabilecegi, 6zellikle kisa ve uzun donemli olarak
sporcularin toparlanma diizeyi igin bilgi saglayabilecek bir ara¢ gelistirilmesi i¢in g¢aba
sarfedilmistir.

METOT

Arastirma Modeli
Bu calismada, bir dlgiim aracinin gelistirilmesi amaglanmis ve bu amag¢ dogrultusunda nicel
aragtirma yaklagsimlarindan tarama yontemi kullanilmistir.

Evren-Orneklem

Bu c¢aligmanin evrenini bireysel sporlar veya takim sporlariyla lisansh olarak ugrasan, 16
yasindan biiyiik ve calismaya goniillii olarak katilmak isteyen sporcular olusturmustur. 18
yasindan kii¢iik olan bireylerin ailelerinden géniillii onam formu alinmistir. Orneklem
seciminde olasiliksiz Ornekleme tekniklerinden biri olan kolayda ornekleme teknigi
kullanilmistir. Orneklem grubunun ilk asamasinda gelistirilen taslak dlcekte yer alan madde
sayisina gore, ilk grupta 236 katilimci, taslak Olgegin test edilmesi ve nihai formun
olusturulmasinda ise ikinci grupta 272 katilimci yer almistir. Arastirmaya 331°1 erkek, 177’si
kadin olmak {izere yas ortalamasi 19,41 olan toplam 508 sporcu katilarak ¢alismanin arastirma
grubunu olusturmustur.

Veri Toplama Araclan

Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO) nin gelistirilmesi amaciyla Kisisel Bilgi Formu
ile Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (Seydaogullari, 2018), Checklist Individual Strength
(CIS) Yorgunluk Olgegi (Adin, 2019) ve Algilanan Esenlik Olgegi (Memnun, 2006) paralel
olcekler olarak uygulanmugtir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin
yas, cinsiyet, spor bransi, bransa O6zgii mevkiler, ka¢ yildir spor yaptiklart ve egitim

durumlarina yonelik demografik bilgileri igeren sorulardan olugmustur.

Sporda Zihinsel Dayamkhlik Olgegi (SZDO): Seydaogullari (2018) tarafindan gelistirilen
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olcegi, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini dlgmek igin
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kullanilmaktadir. SZDO, 22 madde ve 4 alt boyuttan (Kontrol, Baglilik, Miicadele, Dagilma)
olusmaktadir. 5’li derecelendirme tipi olan bu Olgegin Cronbach Alfa katsayilar
incelendiginde; Kontrol alt boyutu i¢in 0,82; Baglilik alt boyutu igin 0,75; Miicadele alt boyutu
icin 0,74; Dagilma alt boyutu i¢in 0,72 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in 0,86 oldugu
goriilmiistiir. Test-tekrar test giivenirligi sonuglari ise: Kontrol i¢in r=0,83; Baglilik i¢in r=0,70;
Miicadele i¢in r=0,89; Dagilma i¢in r=0,75 ve toplam Zihinsel Dayaniklilik i¢in r=0,78
seklindedir (Seydaogullari, 2018).

Checklist Individual Strength (CIS) Yorgunluk Olcegi: Oz bildirim yoluyla verilerin
toplandig1 bu dlgek, bireylerin algiladig1 yorgunlugu degerlendirir. CIS Yorgunluk Olgegi, 20
madde, 4 alt boyut (Yorgunlugun Subjektif Hissedilmesi, Konsantrasyon, Motivasyon, Fiziksel
Aktivite) ve 7’li derecelendirme sistemine gore puanlanmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa
katsayilar1 incelendiginde, Yorgunlugun Subjektif Hissedilmesi alt boyutu icin 0,85;
Konsantrasyon alt boyutu i¢in 0,72; Motivasyon alt boyutu i¢in 0,42; Fiziksel Aktivite alt
boyutu i¢in 0,48 ve toplam puanin da 0,87 oldugu goriilmiistiir (Adin, 2019).

Algilanan Esenlik Olcegi: Adams, Bezner ve Steinhardt tarafindan 1997 yilinda gelistirilen
Algilanan Esenlik Olgeginin (Perceived Wellness Survey), Tiirkge gegerlik giivenirlik
caligmasi 2006 yilinda Memnun tarafindan “Algilanan Esenlik Olgegi’nin (Perceived Wellness
Survey) Tiirk¢e Gegerlik ve Giivenirlik Calismas1 ve Beden Egitimi Ogretmenlerinin Esenlik
Algilar” isimli yiiksek lisans tezinde yapilmistir. Olgek 36 maddeden ve 6 alt boyuttan
(Duygusal Esenlik, Fiziksel Esenlik, Spiritiiel Esenlik, Sosyal Esenlik, Entelektiiel Esenlik ve
Psikolojik Esenlik) olusmaktadir ve 6’11 derecelendirme sistemine gore puanlanmaktadir.
Olgegin Cronbach Alfa katsayilar incelendiginde toplam esenligin 0,84 oldugu belirtilmistir
(Memnun, 2006).

Arastirma Yayin Etigi
Bu calismanin uygunlugu Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii tarafindan
13/09/2021 tarihinde onaylanmistir (Onay sayist: 100).

Verilerin Toplanmasi ve SPTO Gelistirme Basamaklar1

Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin gelistirilmesi siirecinde oncelikle ilgili literatiir
taranmig ve Olcek madde havuzu olusturulmustur (Balk vd., 2019; Davis 1V. vd., 2007;
Demerouti vd., 2012; Hannin, 2000; Kellman, 2002; Kelman ve Giinther, 2000; Kellman ve
Kallus, 2001; Kellman vd., 2018; Loch vd., 2020; Lochboum vd., 2021; Norris ve Smith, 2002;
Robazza, 2006; Oerlemans ve Bakker, 2014; Sonnentag ve Fritz, 2007; Sonnentag ve Fritz,
2014; Wilber vd., 1995; Ten Brummelhuis ve Bakker, 2012). Madde havuzu olusturulurken,
Zihinsel toparlanma, Fiziksel toparlanma, Canlilik ve enerji, Uyku Kalitesi, Gevseme,
Psikolojik kopma, lyiye déniis ve Thtiya¢ duyulan zaman alt boyutlaridan olusan bir madde
havuzu elde edilmistir. Olgekte onlu derecelendirme skalasi (1=Hi¢ Uygun Degil,
10=Tamamen Uygun) uygulanmis olup 8 alt boyut ve sporda psikolojik toparlanmay1 ifade
eden 58 madde tanimlanmistir. Kapsam gecerligini test etmek amaciyla hazirlanan madde
havuzu Egzersiz ve Spor Psikolojisi alaninda bilim uzmanligi olan bes akademisyen tarafindan
incelenmistir. Uzmanlardan hazirlanan maddeleri puanlamalar1 istenmis ve maddelerle ilgili
diizeltme veya degisiklik dnerilerinde bulunabilecekleri belirtilmistir. Uzmanlar tarafindan test
maddelerinin ne derece dnemli oldugunu 1-10 arasindaki skaladan olusan bir 6l¢ek araciligiyla
yapilan dereceleme ve goriislerinin alinmasi sonrasinda elde edilen 6nem derecelerine
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bakilarak, Atilgan ve digerleri (2018), tarafindan ifade edilen sekilde maddelere iliskin
frekanslarin ylizdeleri ile karsilagtirma yapilmistir. Uzman goriisleri dogrultusunda her bir
maddeye verilmis olan puanlarin ortalamasi 6 puanin altinda olan 26 madde ve Fiziksel
toparlanma, Uyku Kalitesi, Ihtiya¢ duyulan zaman alt boyutlar1 ¢ikarilmis, bazi maddeler ise
diizeltilmistir. Sonug¢ olarak 32 madde ve 5 alt boyuttan (Zihinsel toparlanma, Canlilik ve
enerji, Gevseme, Psikolojik kopma ve Iyiye doniis) olusan taslak form olusturulmustur.
Olgegin taslak halinin anlasilirhigmnin test edilmesi igin pilot uygulama yapilmis ve daha sonra
Olcegin taslak hali katilimcilara ulastinlmistir. Elde edilen veriler sonucunda yapilan
Agimlayici Faktor Analizinde (AFA), 6 maddenin belirlenen esik degerinin altinda kalmasi
sebebiyle bu 6 madde ve olusturdugu bir alt boyut ¢ikarilarak 26 madde, 4 alt boyuttan
(Zihinsel toparlanma, Canlilik ve enerji, Psikolojik kopma, lyiye déniis) olusan bir form elde
edilmistir. Taslak form sonrasinda toplanan verilerin Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)
sonucunda yine 6 madde formdan ¢ikarilmis ve 20 madde, 4 alt boyuttan (Zihinsel toparlanma,
Canlilik ve enerji, Psikolojik kopma, Iyiye doniis) olusan nihai form elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizine gegilmeden Once, veri setindeki hatali ve kayip veriler incelenmis, gerekli
diizeltmeler yapilmigtir. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-
Wilk Normallik Testi ile ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek degerlerin £1 araliginda
oldugu (Tabachnick ve Fidell, 2007) ve normallik varsayimini karsiladig1 goriilmistiir. Sporda
Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin faktdr yapisini belirlemek ve gdzlenen degiskenleri
tanimlamak i¢in (Giirbiiz ve Sahin, 2018; Karaman, 2015) Ac¢imlayict Faktér Analizi
uygulanmustir. Verilerin faktor analizine uygunlugunun test edilmesi i¢in Kaiser-Meyer-OlKkin
(KMO) degeri ile Bartlett kiiresellik testi incelenmesi 6nerilmektedir (Koyuncu ve Kilig, 2019).
KMO testi ile belirli bir 6rneklemden elde edilen degiskenlerin olusturdugu veri yapisinin
faktor analizi i¢in yeterli olup olmadigi; Bartlett kiiresellik testi ile korelasyon matrisindeki
iligkilerin anlamlilig1 test edilmistir.

Acimlayic1 Faktor Analizinde; birbiriyle iliskili maddelerin gruplanarak faktor olusturmasi ve
faktorlerin kolay anlasilmasina yonelik egik dondiirme yontemlerinden promax dondiirme
teknigi kullanilmig, faktor yapisinin belirlenmesi i¢in 6zdegerlerin 1°den biiyiik olmasina
dikkat edilmistir (Yaslioglu, 2017). Daha sonra maddelerin faktor ytikleri incelenmistir. Faktor
yuklerinin genel olarak 0,30’un iizerinde olmas1 6nerilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2018). Bu
baglamda bu calismada da esik degeri 0,30 olarak belirlenmistir. Esik degerinin altinda olan
maddeler formdan ¢ikarilmistir. Yapilan analizler sonucunda elde edilen 4 alt boyut 26
maddelik formun giivenirligini test etmek amaciyla i¢ tutarlik katsayilari (Cronbach Alfa
degerleri) ile Bilesik Giivenirlik (Composite Reliability [CR]); yakinsak ve 1raksak gecerlikleri
icin Ortalama Agiklanan Varyans (Average Variance Extracted [AVE]), Maksimum Paylasilan
Varyansin Karesi (Maximum Squared Variance [MSV]) ve Paylasilan Varyansin Karesinin
Ortalamas1 (Average Shared Squared Variance [ASV]), kullanilan paralel 6lcekler ile birlikte
yapilan Pearson Korelasyon Analizi sonuglari; gozlenen degiskenlerin madde-veri uyumunu
incelemek ve elde edilen yapmin gecerli bir yapt olup olmadigimi incelemek amaciyla
Dogrulayict Faktér Analizi (DFA) yapilmistir. Yapr gecerliginde yakinsak gecerligin
saglanmasi i¢in dlgegin CR degerlerinin AVE degerlerinden biiyiik olmas1 ve AVE degerinin
ise 0,50 degerinden biiyiik olmasi gerekmektedir. Iraksak gecerlikte ise 6lgegin MSV degerinin
AVE degerinden kiigiik ve ASV degerinden biiyiik olmasi gerekmektedir (Hair vd., 2017).
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DFA’da esas alinan uyum indeksleri X?/sd (Ki-karenin serbestlik derecesi boliimiinden elde
edilen deger), Ortalama Hata Karakok Yaklasimi (Root Mean Square Error Approximation
[RMSEA]) ve Normlandirilmis Uyum indeksi (The Normed Fit Index [NFI]), Karsilastirmal:
Uyum Indeksi (Comparative Fit Index [CFI]) seklinde belirtilir. RMSEA degerlerinin 0,05 ten
kiigiik olmasi miikemmel uyumu, 0-0,05 araligi iyi uyumu, 0,05-0,10 ise kabul edilebilir
uyumu; CFI degerinin 0,97-1 aralig1 iyi uyumu, 0,95- 0,97 kabul edilebilir uyumu isaret ettigi
belirtilmektedir (Schermelleh-Engel vd., 2003). Ayrica NFI, Artan Uyum Indeksi (Incremental
Fit Index [IFI]), ve Tucker-Lewis Indeks (TuckerLewis Index [TLI]) degerlerinin 0,90’1n
tizerinde olmasi kabul edilebilir, 0,95-1,00 arasinda olmasi ise modelin miikkemmel uyum
gosterdigi anlamina gelmektedir (Hu ve Bentler, 1999).

BULGULAR

Bu boliimde Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO)’ne yonelik istatistiksel analiz
bulgularina yer verilmistir.

Ac¢imlayic1 Faktor Analizi Bulgular:

Verilerin A¢imlayic1 Faktor Analizine uygunlugunun belirlenmesi i¢in Oncelikle KMO ve
Barlett testleri yapilmis, faktor 6zdegerleri, toplam aciklanan varyans degeri ve giivenirligin
test edilmesi amaciyla Cronbach Alfa katsayilari ile CR degerleri incelenmistir. Tablo 1°de
Cronbach Alfa katsayisi, faktor 6zdegerleri, KMO ve Bartlett testleri ve toplam agiklanan
varyans degerlerine iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Verilerin agimlayici faktor analizine uygunlugu ve giivenirlik bulgulari

Tozpfrllr;\ Snerlna Canlilik/Enerji PIS(”(;glr?lJallk Iyiye Doniis
Cronbach Alfa Katsayis1 0,81 0,94 0,83 0,93
Faktor (")zdegerleri 1,28 11,43 1,93 3,53
Barlett’s Testi X?=4111,877; sd=325; p=0,00
KMO Yeterlik Olciitii 0,92
;[‘/(;I;)l/z;:SAg:lklanan 969,89
*p<0,05

Yapilan giivenirlik analizi sonucunda SPTO alt boyutlariin Cronbach Alfa degerleri, Zihinsel
toparlanma igin 0,81; Canlilik ve enerji igin 0,94; Psikolojik kopma igin 0,83; Iyiye déniis icin
0,93 olarak bulunmustur. Alt boyutlarin 6zdegerleri incelendiginde ise Zihinsel toparlanma i¢in
1,28; Canlilik ve enerji igin 11,43; Psikolojik kopma igin 1,93 ve lyiye doniis i¢in 3,53 oldugu
goriilmiistiir. Toplam agiklanan varyans degeri ise 69,89 seklindedir. Olgegin KMO degerinin
0,92 oldugu ve Barlett Test (X?=4111,877; sd=325; p=0,00) sonucunun anlamli oldugu
goriilmiis ve A¢imlayic1 Faktor Analizi i¢in uygun oldugu sonucuna ulagilmistir. A¢imlayict
Faktor Analizi sonucunda madde yiiklerinin 0,31 ile 0,99 arasinda degistigi (Tablo 2), 0,30
olarak belirlenen esik degerinin altinda kalan madde 7, madde 9, madde 12, madde 18, madde
19 ve madde 21 olmak {izere 6 maddenin ise ¢ikarildig: goriilmektedir.
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Tablo 2. SPTO faktor ve madde yiikleri

Faktorler ve Madde Yiikleri

Maddeler Zihinsel Canhlik/  Psikolojik Tyiye
Toparlanma Enerji Kopma Doniis
M1. Zihinsel giiciim tekrar yerine gelmeye basladi. 0,32

M2. Zihinsel olarak miisabaka ya da antrenman

oncesindeki halime dondiigiimii hissediyorum. 0,31
Ma4. Zihinsel olarak tiikenmis haldeyim. 0,90
M5.  Disiincelerimi  toparlamakta  zorluk 091
¢ekiyorum. '
M6. Diisiincelerime odaklanamryorum. 0,88
M8. Miisabakadan/antrenmandan bu yana zihinsel

- . . 0,43
olarak hizla toparlandigimi hissediyorum.
M10. Miisabakalardan/antrenmanlardan sonra kisa 060
zaman olsa da ¢abucak toparlanabildim. '
M11. Bir sonraki miisabaka/antrenman igin enerji 080
seviyemi yeterli hissediyorum. '
M13. Enerji diizeyim en iyi oldugum seviyeye ¢ok 0.93
yakin. )
M14. Kendimi tekrar canli ve zinde hissediyorum. 0,90

M15. Yakin bir zamanda yapilacak antrenman

veya miisabaka i¢in kendimi yeteri kadar canli 0,99
hissediyorum.

MI16. Simdi miisabaka/antrenman olsaydi biitiin
enerjimle oynayabilirdim.

M17. En son yaptigim
miisabakadan/antrenmandan bu yana enerjimin 0,99
yiikseldigini hissediyorum.

M20. Miisabaka/antrenman giiniine kiyasla
kendimi oldukga sakin hissediyorum.

M3. Ne yaparsam yapayim son
miisabakadaki/antrenmandaki olumsuzluklart 0,56
aklimdan ¢gikaramiyorum.

M22. En son performansimda yasadiklarim siirekli
aklima geliyor.

M23. Ne yaparsam yapayim miisabakadaki/
antrenmandaki hatalarimi aklimdan atamiyorum.
M24. Miisabaka/antrenman esnasinda yaptigim
hatalar hala aklima geliyor.

M25. Miisabakadaki/antrenmandaki  olumsuz
distinceleri hizlica aklimdan ¢ikardim. 0,87
M26.  Miisabakada/antrenmanda  yasadigim

olumsuz durumlardan uzaklastim. 0,94
M27. Miisabakayla/antrenmanla ilgili aklima

takilan konular1 ¢6zmeyi bagardim. 0,76
M28. Performansimi bozan olumsuzluklar aklima

gelse de onlardan kurtulmanimn yolunu buldum. 0,88
M29. En son miisabakadan/antrenmandan bu yana

daha fazla olumlu diisiinebiliyorum. 0,80
M.30 Miisabakadan/antrenmandan sonra huzurum

bozulmadi ya da yeniden huzura kavustum. 0,82
M31. Miisabakadan/antrenmandan sonra duygusal

acidan iyi toparlandim. 0,84
M32. En son miisabakadan/antrenmandan bu yana

psikolojik agidan iyiye dogru gidiyorum. 0,64

0,88

0,52

0,81
0,88

0,86

Agimlayici faktor analizi sonucunda 26 madde, 4 faktorlii bir yapi elde edilmistir.
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Dogrulayici Faktor Analizi Bulgulan

AFA sonucunda elde edilen modelin faktdr yapisinin test edilmesi amactyla Dogrulayici Faktor
Analizi (DFA) uygulanmustir. Bu analiz sonucunda faktor yiikleri 0,30’un altinda kalan madde
1, madde 2, madde 3, madde 8, madde 20 ve madde 25 ¢ikarilmis ve elde edilen model yapis1
Sekil 1°de gosterilmistir. Sekil 1’e gore, 6lgek maddeleri ve faktorler arasindaki iliski diizeyi
yeterli diizeydedir. Ayrica dlgege iliskin X?/sd degeri 2,14 bulunmustur. Bu degerin iigten
kiigiik olmas1 mitkemmel diizeyde uyumlu oldugunu ifade etmektedir (Schreiber vd., 2006).
Bu sebeple bu calismada 6l¢egin uyum diizeyinin miikemmel diizeyde oldugu goriilmektedir.
Calismanin RMSEA degeri incelendiginde 0,062; CFI degeri 0,95; IFI degeri 0,95; NFI degeri
0,92; TLIdegeri 0,95; GFI degeri 0,90 ve AGFI degeri ise 0,87 bulunmustur. Modelin RMSEA
degerinin 0,08’den kiigiik olmas1 uyumun iyi oldugunu gostermektedir (Hu ve Bentler, 1999).
Tiim bu bulgulara gére model-veri uyumunun CFI, IFI, NFI, TLI, GFI ve AGFI degerleri i¢in
miikemmel ve 1yi diizeyde oldugu Tablo 3’te goriilmektedir.

Sekil 1. Dogrulayic1 faktor analizi model yapisi

Tablo 3. Verilerin dogrulayici faktor analizi bulgular

X?sd CFI IFI NFI TLI GFI  AGFI RMSEA

Model 2,14 0,95 0,95 0,92 095 090 0,87 0,062
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Yakinsak ve Iraksak Gegerlik Analiz Bulgular:

SPTO’niin yap1 gecerligini incelemek amaciyla yapilan DFA’nin yaninda; yakinsak ve iraksak
gecerliklerini test etmek amaciyla olcegin AVE, CR, ASV ve MSV degerleri incelenmistir
(Tablo 4). Ayn1 zamanda, SPTO niin Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, Algilanan Esenlik
Olgegi ve CIS Yorgunluk Olgegi ile yakinsak ve iraksak gegerliklerinin incelenmesi igin
korelasyon analizi yapilmis ve alt boyutlar arasindaki iliski incelenmistir.

Tablo 4. SPTO yakinsak, iraksak gecerlik ve bilesik giivenirlik bulgulari

Alt Boyutlar AVE CR ASV MSV
Zihinsel Toparlanma 0,81 0,92 0,05 0,11
Canlilik ve Enerji 0,78 0,96 0,18 0,50
Psikolojik Kopma 0,72 1,14 0,04 0,11
iyiye Doniis 0,67 1,07 0,17 0,50

SPTO’ye iligkin Tablo 4’te gosterilmis olan yakinsak gegerlik bulgulari incelendiginde CR
degerlerinin her alt boyut icin AVE degerlerinden biiyiik oldugu ve tiim AVE degerlerinin de
0,5’ten biiyiik oldugu goriilmektedir. SPTO’ye yonelik 1raksak gecerlik bulgulart
incelendiginde ise her alt boyut i¢cin MSV degerlerinin, AVE degerlerinden; ASV degerlerinin
de MSV degerlerinden kiiciik oldugu gortilmektedir.

Tablo 5. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi alt boyutlarinin korelasyon analizi bulgular

e Gty b e

Zihinsel Toparlanma r 1 0,18* 0,34* 0,16*

Canlilik ve Enerji r 0,18* 1 -0,09 0,71*

Psikolojik Kopma r 0,34* -0,09 1 0,00

iyiye Doniis r 0,16* 0,71* 0,00 1
*p<0,01

Tablo 5’te goriilen korelasyon analiz bulgularinda SPTO’niin alt boyutu olan Zihinsel
Toparlanma ile Canlilik ve Enerji (0,18); Psikolojik Kopma (0,34) ile Iyiye Déniis (0,16)
arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Canlilik ve Enerji alt boyutu
incelendiginde Zihinsel Toparlanma (0,18) ve Iyiye Déniis alt boyutu (0,71) ile pozitif iliskili
olduklar1 bulgusuna ulagilmistir (p<<0,01; p=0,00).

Tablo 6. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi ile Algilanan Esenlik Olgegi korelasyon analizi
bulgular

Alt Boyutlar Toparlanma  Enerii . Kopma _ Donis
Duygusal Esenlik r 0,22* 0,29* 0,29* 0,35*
Spiritiiel Esenlik r 0,25* 0,26* 0,26* 0,28*
Sosyal Esenlik r 0,18* 0,19* 0,19* 0,27*
Psikolojik Esenlik r 0,22* 0,26* 0,26* 0,31*
Entelektiiel Esenlik r 0,16* 0,33* 0,33* 0,39*
Fiziksel Esenlik r 0,17* 0,36* 0,36* 0,37*
*p<0,01

SPTO ile Algilanan Esenlik Olgegi korelasyon analizi bulgulari Tablo 6’da verilmistir.
Bulgular incelendiginde Zihinsel Toparlanma ile Duygusal Esenlik arasinda (0,22); Spiritiiel
Esenlik arasinda (0,25); Sosyal Esenlik arasinda (0,18); Psikolojik Esenlik arasinda (0,22);
Entelektiiel Esenlik arasinda (0,16) ve Fiziksel Esenlik arasinda (0,17) pozitif iliski

166



Kaygusuz, S., ve Karagozoglu, C. (2023). Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi (SPTO) gelistirme ¢aligmasi.
Spor Bilimleri Arastirmalart Dergisi, 8(2), 157-174.

bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Canlilik ve Enerji alt boyutu incelendiginde Duygusal Esenlik
arasinda (0,29); Spiritiiel Esenlik arasinda (0,26); Sosyal Esenlik arasinda (0,19); Psikolojik
Esenlik arasinda (0,26); Entelektiiel Esenlik arasinda (0,33) ve Fiziksel Esenlik arasinda (0,36)
pozitif iliski bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Iyiye Déniis alt boyutu incelendiginde Duygusal
Esenlik arasinda (0,35); Spiritiiel Esenlik arasinda (0,28); Sosyal Esenlik arasinda (0,27);
Psikolojik Esenlik arasinda (0,31); Entelektiiel Esenlik arasinda (0,39) ve Fiziksel Esenlik
arasinda (0,37) pozitif iliski bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Psikolojik Kopma alt boyutu
incelendiginde ise Algilanan Esenlik Olgegi alt boyutlar1 ile arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,01).

Tablo 7. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi ile Checklist Individual Strength Yorgunluk Olgegi
korelasyon analizi bulgular

Zihinsel Canhbk ve Psikolojik Iyiye
Alt Boyutlar Toparlanma Enerji KopmJa Dyd:iis
Y(.)rgm_llugu.n Subjektif r 0,.27* 0,40* 0,09 0,37*
Hissedilmesi
Konsantrasyon r 0,32* 0,31* 0,18* 0,34*
Motivasyon r 0,16* 0,28* 0,09 0,23*
Fiziksel Aktivite r 0,20* 0,19* 0,19* 0,17*

*p<0,01

SPTO’niin CIS Yorgunluk Olgegi alt boyutlari ile korelasyon analizi bulgulart Tablo 7°de
verilmistir. Tablo 7 incelendiginde, Zihinsel Toparlanma ile Yorgunlugun Subjektif
Hissedilmesi (0,27); Konsantrasyon (0,32); Motivasyon (0,16) ile Fiziksel Aktivite (0,20) alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Canlilik ve Enerji alt
boyutu incelendiginde; Yorgunlugun Subjektif Hissedilmesi (0,40); Konsantrasyon (0,31);
Motivasyon (0,28) ile Fiziksel Aktivite (0,19) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii bir iligki
bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Psikolojik Kopma alt boyutu incelendiginde Yorgunlugun
Subjektif Hissedilmesi ve Motivasyon alt boyutlari ile anlamli bir iligki bulunmazken (p>0,01);
Konsantrasyon (0,18) ile Fiziksel Aktivite (0,19) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski
bulunmustur (p<0,01; p=0,00). Iyiye Doniis alt boyutu incelendiginde ise Yorgunlugun
Subjektif Hissedilmesi (0,37); Konsantrasyon (0,34); Motivasyon (0,23) ile Fiziksel Aktivite
(0,17) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (p<0,01; p=0,00).

Tablo 8. Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi ile Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi korelasyon
analizi bulgulari

Zihinsel Canliik ve  Psikolojik Iyiye
Toparlanma Enerji Kopma Doniis
Kontrol r -0,07 0,40* -0,21* 0,37*
Baghlik r -0,03 0,42* -0,17* 0,36*
Dagilma r -0,01 -0,35* 0,17* -0,35*
Miicadele r -0,03 0,30* -0,16* 0,32*
*p<0,01

SPTO ile Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi alt boyutlar1 arasindaki korelasyon Tablo 8’de
gosterilmistir. Tablo 8 incelendiginde Zihinsel Toparlanma alt boyutu ile SZDO alt boyutlar
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Canlilik ve Enerji alt boyutu ile Kontrol alt boyutu
arasinda (0,40); Baglilik alt boyutu arasinda (0,42) ve Miicadele alt boyutu arasinda (0,30)
pozitif yonlii bir iliski bulunmusgken; Dagilma alt boyutu arasinda (-0,35) negatif yonlii bir iligki
bulunmustur. Psikolojik Kopma alt boyutu incelendiginde Kontrol (-0,21), Baglilik (-0,17) ve
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Miicadele (-0,16) alt boyutlar1 arasinda negatif bir iliski; Dagilma alt boyutu ile (0,17) pozitif
bir iliski goriilmiistiir. Iyiye Déniis alt boyutunda ise Kontrol (0,37), Baglhlik (0,36) ve
Miicadele (0,32) alt boyutlari ile pozitif iliski bulunmus, Dagilma (-0,35) alt boyutu ile ise
aralarinda negatif iligski oldugu goriilmiistiir (p<0,01; p=0,00).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada sporcularin, antrenman veya miisabakalar sonrasindaki siiregte psikolojik olarak
toparlanmalarin1 degerlendirmek i¢in Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin gelistirilmesi
amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda SPTO niin faktdr yapisini ortaya koymak ve gdzlenen
degiskenleri incelemek i¢in AFA; ortaya ¢ikan dort faktorlii yapinin (Zihinsel Toparlanma,
Canlilik ve Enerji, Psikolojik Kopma ve Iyiye Déniis) incelenmesi i¢in ise DFA kullanilmustir.
Ayrica dlgegin yakinsak ve iraksak gegerlikleri icin AVE, MSV, ASV ve CR degerleri ile
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi, Checklist Individual Strength Yorgunluk Olgegi ve
Algilanan Esenlik Olgekleri arasindaki korelasyon degerleri incelenmistir. Olgegin Cronbach
Alfa i¢ tutarlik katsay1 degerleri ile glivenirligi test edilmistir.

Olgegin AFA degerlerine iliskin sonuglar incelendiginde Bartlett kiiresellik testi’nin anlamli
ve KMO degerini 0,92 oldugu sonucuna ulasilmistir. Barlett Kiiresellik Testinin anlamli olmasi
(p<0,05) ve KMO degerinin 0,50’den biiylik olmasi verilerin faktdr analizi i¢in uygun
oldugunu gosterir (Celik, 2021; Kaynak, 2021; Kelecek vd., 2018; Yaslioglu, 2017). Faktor
sayisinin belirlenmesinde 6zdegerler incelenmis ve bulunan 6zdegerlerin Zihinsel Toparlanma
alt boyutu i¢in 1,28; Canlilik ve Enerji alt boyutu i¢in 11,43; Psikolojik Kopma alt boyutu i¢in
1,93 ve Iyiye Déniis alt boyutu i¢in 3,53 oldugu goriilmiistiir. Ozdeger, faktdrlerin agiklanan
varyansinin hesaplanmasinda ve faktdr sayisinin belirlenmesinde incelenen bir katsayi
olmastyla beraber bu degerin 1 veya 1’den biiyiik olmas1 gerekmektedir (Biiyiikoztiirk, 2016).
Bu baglamda ortaya cikan faktorlerin 6zdegerlerinin istenilen diizeyde oldugu goriilmiistiir.
Elde edilen dort faktorlii yapinin toplam agiklanan varyans degeri 69,89 seklindedir. Glivenirlik
sonuclarinin incelenmesi icin kullanilmig olan Cronbach Alfa i¢ tutarlik kat sayilar
incelendiginde ise Zihinsel Toparlanma alt boyutu i¢in 0,81; Canlilik ve Enerji alt boyutu i¢in
0,94; Psikolojik Kopma alt boyutu i¢in 0,83 ve Iyiye Déniis alt boyutu igin 0,93 seklindedir.
Cronbach Alfa i¢ tutarlik kat sayilariin 6l¢ek ¢aligmalarinda 0,70 ve {lizerinde deger almasi,
olgegin glivenilir oldugunu belirtir (Alpar, 2006; Biiylikoztiirk, 2016; Keser ve Bilir, 2019; Nas
ve Sak, 2021). Bu sonuglar incelendiginde SPTO’niin Cronbach Alfa i¢ tutarlik degerleri, bu
Olcegin giivenilir bir 6l¢ek oldugunu desteklemektedir.

SPTO’niin faktdr ve madde yiikleri incelendiginde, maddelerin 0,31 ile 0,99 arasinda degistigi
goriilmektedir. Giirbiiz ve Sahin’in (2018) 6nerdigi gibi, bu ¢alisma sonucunda elde edilen 20
madde 0,30’un {izerinde deger almistir.

DFA degerleri analiz edildiginde elde edilen uyum indeksleri incelendiginde X?/sd 2,14; CFI
0,95; IF1 0,95; NFI 0,92; TL10,95; GFI 0,90; AGFI 0,87 ve RMSEA degeri 0,062 seklindedir.
X?/sd degerinin iigten kiigiik olmas1 ve model-veri uyumunun CFI, IFI, TLI, GFI degerlerinin
0,95 degerde olmasi miikemmel diizeyde uyumun varhigini gosterirken, NFI degerinin
0,90°dan, AGFI degerinin 0,85ten biiylik olmas1 ve RMSEA degerinin 0,08’ den kii¢iik olmasi
uyumun iyi diizeyde oldugunu gostermektedir (Hooper vd., 2008; Hu ve Bentler, 1999; Marsh
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ve Hau, 1996; Shevlin ve Miles, 1998; Schreiber vd., 2006; Schumacker ve Lomax, 2004;
Tabachnick ve Fidell, 2007; Waltz vd., 2010; Wang ve Wang, 2012).

SPTO’niin yap1 gecerligine yonelik yakisak ve iraksak gecerliklerinin saglanmasi adina
Olcegin ve tiim alt boyutlarin CR degerlerinin AVE degerlerinden ve AVE degerlerinin
0,50’den biiyiik olmas1 gerekmektedir (Hair vd., 2017). Bu dogrultuda SPTO’niin yakinsak
gecerligi icin test edilen tim alt boyutlarin CR degerlerinin AVE degerlerinden; AVE
degerlerinin ise 0,50’den biiyiik oldugu gériilmektedir. Boylelikle SPTO’niin ve tiim alt
boyutlarin yakinsak gecerlikleri saglanmistir. Iraksak gegerlik i¢in ise MSV ve ASV degerleri
hesaplanmustir. Iraksak gecerlik, MSV degerlerinin AVE degerlerinden kiiciik olmasi, ASV
degerlerinin ise MSV degerlerinden biiylik olmasiyla saglanmaktadir (Hair vd., 2017). Bu
dogrultuda SPTO niin ve tiim alt boyutlarnin 1raksak gegerlikleri saglanmustir.

SPTO’niin yakinsak ve 1raksak gecerligine iliskin diger kanit ise dlgegin alt boyutlari ile diger
olgekler arasindaki korelasyon degerlerinin incelenmesiyle ortaya konulmustur. SPTO’niin alt
boyutlar1 arasindaki korelasyon degerlerinin Psikolojik Toparlanma alt boyutu ile Canlilik ve
Enerji, Psikolojik Kopma ve lyiye Doniis alt boyutlar1 arasinda; Canlilik ve Enerji alt boyutu
ile lyiye Déniis arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yapilan
arastirmalar incelendiginde, toparlanmanin tam olarak gergeklesmesi fiziksel ve zihinsel
kaynaklarin yenilenmesiyle miimkiin olacagi; 6zellikle psikolojik kopma ve zihinsel dinlenme
(yani biligsel ¢abanin durdurulmasi) sporcularda tilkenmis olan zihinsel kaynaklari geri
kazandiracagindan, sporcularin zihinsel toparlanmalarimi da arttiracaktir (Balk ve Englert,
2020). Bu baglamda Zihinsel Toparlanma alt boyutunun, SPTO alt boyutlari ile pozitif iliskili
¢ikmasi beklenen bir sonugtur.

SPTO ile Algilanan Esenlik Olgegi arasindaki korelasyon degerleri incelendiginde Zihinsel
Toparlanma, Canlilik ve Enerji ile Iyiye Déniis alt boyutlar: ile Algilanan Esenlik Olgegi alt
boyutlarinin tiimiinde pozitif yonlii anlamli iligki bulunurken; Psikolojik Kopma alt boyutu ile
Algilanan Esenlik Olgegi alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Kellman ve
Giinther (2000) kiirekciler ile yapmis olduklart bir ¢alismada, Canlilik Olgegi puanlarinin,
Yorgunluk ve Enerji Eksikligi ile negatif iliskili oldugunu; Sosyal Gevseme, Somatik Gevseme
ve Genel Esenlik ile pozitif iligkili oldugunu belirtmislerdir. Bu sonuglar incelendiginde, bu
caligma bulgularini destekleyici nitelikte oldugu goriilmiistiir.

SPTO’niin  Checklist Individual Strength Yorgunluk Olgegi ile aralarindaki iliski
incelendiginde, her iki 6l¢egin tiim alt boyutlarinin birbiriyle pozitif yonlii anlaml iliskide
olduklar1 goriiliirken; yalnizca Psikolojik Kopma ile Yorgunlugun Subjektif Hissedilmesi alt
boyutlari arasinda anlamli bir iligki bulunmamuistir. Zihinsel toparlanma, zihinsel yeteneklerin
temel seviyelerine (konsantrasyon, karar verme, motivasyon vb.) doniisle ilgilidir (Balk vd.,
2019). Calisanlar arasinda yapilan arastirmalar, isten psikolojik kopmanin, toparlanmanin
altinda yatan gii¢lii bir toparlanma deneyimi oldugunu gostermistir (Sonnentag ve Fritz, 2014).

SPTO ile Sporda Zihinsel Dayamklilik Olgegi alt boyutlar1 arasindaki iliskide, Zihinsel
Toparlanma alt boyutu ile SZDO’niin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.
SPTO’niin Canlilik ve Enerji ile Iyiye Doniis alt boyutlari ile SZDO niin Kontrol ve Miicadele
alt boyutlar1 arasinda pozitif, Dagilma alt boyutuyla negatif yonlii oldugu goriilmiistiir.
Psikolojik Kopma ile Kontrol, Baglilik ve Miicadele alt boyutlar1 arasinda negatif bir iligki
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bulunmugken, Dagilma alt boyutu ile aralarinda pozitif yonlii bir iliski oldugu gortilmiistiir.
Loehr'e (1986), zihinsel olarak gii¢lii olanlarin, baskiya ve olumsuzluklara ragmen olumlu
enerji akigini siirdiirme yetenegi nedeniyle rahat, sakin ve enerjik hissetmelerini saglayacak
sekilde tepki veren disiplinli kisiler oldugunu ve yine zihinsel olarak gii¢lii sporcularin iki
onemli beceriyi 0grendiklerini veya gelistirdiklerini 6ne siirdii. Birincisi, bir sikint1 veya krizle
kars1 karsiya kaldiklarinda olumlu enerji akislarini artirma yetenegi; ikincisi, sorunlar1 ¢ozmek
veya baski, hatalar veya rekabetle basa ¢ikmak i¢in dogru tutumlar tesvik eden sekillerde
diistinmek (Liew vd., 2019). Tiim bu agiklamalar ele alindiginda Sporda Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi alt boyutlar1 ile Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi alt boyutlarinm iliskili ¢tkmasi
beklenen bir sonugtur.

Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin A¢imlayic1 Faktor Analizi ve Dogrulayici Faktor
Analizi ile gergeklestirilen analizler sonucunda Zihinsel toparlanma, Canlilik ve enerji,
Psikolojik kopma ve Iyiye doniis alt boyutlar1 belirlenmistir. Ayrica dlgegin tiim alt
boyutlarinin i¢ tutarlik katsayilarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Toplam 20 maddeden ve dort
alt boyuttan olusan Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi’nin sporcular igin gecerli ve
giivenilir bir ara¢ oldugu belirlenmistir. Onlu dercelendirme tipinde bir 6lgek olup Slgekte 1,
2, 3, 11, 12 ve 13. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgek toplam puani tiim maddelerin
toplaminin ikiye boliinmesiyle elde edilir. Boylece alinacak en diisiik puan 10 ve en yiiksek
puan ise 100°diir. Bu iki deger araliginda da bir puan alinabilir. Bu sekilde toparlanma derecesi
ylizde olarak ifade edilebilir. DFA Orneklemi iizerinde hesaplanan persantil degerlerine
bakildiginda toplam puanin %1’lik en diisiik degerinin 27 puan, %25’lik dilimde 57 puan,
medyan degerinde 68 puan, %75’lik dilimde 78 puanin oldugu ve %99’luk dilimde ise 95 puan
alindig1 goriilmiistiir. Ancak bu ¢aligmada 6lgek gelistirme amaci giidiildiigiinden miisabaka ya
da antrenman yapildiktan sonra gecen zaman tespit edilmemistir.

Gelistirilmis olan Sporda Psikolojik Toparlanma Olgegi, sporcularm performanslarinin
gelistirilmesi adina psikolojik toparlanma durumlar1 takip edilmesi ve belirlenmesi adina
kullanilabilir. Elde edilen bilgiler dogrultusunda gerekli miidahaleler ve zihinsel antrenman
stratejileri gelistirilebilir. Ozellikle, siklikla kullanilan ve yaygimn olarak bulunan, belirli bir
sporcuya ya da hedefe uyarlanmayan antrenman planlari, sporcularin psikolojik toparlanma
durumlarimi da g6z oniinde bulundurarak planlanmalidir. Boylelikle psikolojik toparlanma
stireclerinin gelistirilmesiyle birlikte sporcularda uzun vadeli saglik, esenlik ve performans
tizerinde olumlu etkiler goriilebilir. Bundan sonra yapilacak olan galismalarda miisabaka
sonrasindan baglayarak 24 saatlik periyotlarla alinacak olan 6l¢iimler baz alinarak zamana gore
degisimle birlikte toplam puanda meydana gelebilecek degisikliklere gore degerlendirme
yapilabilir. Olgegin yap1 olarak durumluk bir 6lgek olmasi nedeniyle, sonraki calismalarda
stirekli 6l¢ek versiyonunun gelistirilmesi yararli olacaktir.

Cikar Catismasi: Makalenin yazarlar arasinda calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢atigmas1 bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyani: Arastirma Dizayni-SK, CK. Verilerin Toplanmasi-
SK, istatistik analiz-SK, CK; Makalenin hazirlanmasi, SK, CK.
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