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GURESCILERIN PSIKOLOJIiK PERFORMANS STRATEJILERININ SPORCU
OZYETERLIGI ILISKISININ INCELENMESI
OZET

Bu caligsma, Tiirkiye genelinde 18 yas ve tizeri profesyonel glires¢ilerin psikolojik performans
stratejileri ile sporcu 6z yeterliligi arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma
evrenini aktif olarak giires sporu yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise basit
seckisiz ornekleme yontemi ile elde edilmis ve arastirmaya tamamen gontlliiliik esasi ile
katilim gostermis olan 120 kadin ve 222 erkek giliresci olarak toplamda 342 giiresci
olusturmaktadir Sporun hem fiziksel hem de psikolojik boyutlarinin 6nemini vurgulayan
arastirma, giires sporunda psikolojik faktorlerin sporcu performansi iizerindeki etkilerini daha
1yl anlamay1 hedeflemektedir. Calismada, Smith ve arkadaglar1 (1995) tarafindan gelistirilen,
Erhan ve arkadaslar tarafindan Tiirkce gegerlilik giivenirliligi yapilan *‘Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olgegi’” ile Kogak (2020) tarafindan olusturulan “‘Sporcu Oz
Yeterlik Olgegi’” kullamlmistir. Veriler SPSS paket programi ile analiz edilmistir. Istatistiki
olarak bagimsiz drneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi ve iki kavram arasindaki iliskinin
incelenmesi amaci ile korelasyon analizleri uygulanmistir. Sonug olarak; giires sporculariin
cinsiyet, yas, millilik, spor y1l1, giires kategorisi degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmistir. Serbest stil giirescilerin 6z yeterlilik ve psikolojik beceri diizeyleri
grekoromen giirescilere gére daha yiiksektir. Milli sporcularin 6z yeterlilik ve bazi psikolojik
becerilerdeki diizeyleri, milli olmayanlara gore daha yiiksektir. Giires sporcularinda tecriibe,
yas, millilik ve cinsiyet gibi degiskenler psikolojik beceri ve 6z yeterlilik iizerinde etkili
olmaktadir. Yas arttikga 0z yeterlilik ve psikolojik beceri diizeyleri de artmaktadir. Erkek
sporcularin 6z yeterlilik diizeyleri kadinlara gore daha yiiksektir. Ayrica giirescilerin 6z
yeterlilik ve psikolojik beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli biri iliski oldugu
saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Giires, Psikoloji, Ozyeterlilik, Basari.
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THE EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN WRESTLERS
PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE STRATEGIES AND ATHLETE
SELF-EFFICACY
ABSTRACT

This study aims to examine the relationship between psychological performance strategies and
athlete self-efficacy among professional wrestlers aged 18 and over across Tiirkiye. The study
population consists of individuals actively participating in wrestling. The sample group was
selected using the simple random sampling method and includes a total of 342 wrestlers—120
females and 222 males—who voluntarily participated in the research. Emphasizing the
importance of both the physical and psychological dimensions of sports, the study seeks to gain
a deeper understanding of the effects of psychological factors on athlete performance in the
context of wrestling. For data collection, the "Athletic Coping Skills Inventory" developed by
Smith et al. (1995) and adapted into Turkish by Erhan et al., as well as the "Athlete Self-Efficacy
Scale" developed by Kogak (2020), were utilized.Data were analyzed using the SPSS statistical
software. Independent samples t-test, one-way ANOVA, and correlation analyses were
conducted to examine the differences and relationships between variables. The findings
revealed statistically significant differences in self-efficacy and psychological skill levels based
on gender, age, national athlete status, years of experience, and wrestling style. Freestyle
wrestlers were found to have higher levels of self-efficacy and psychological skills compared
to Greco-Roman wrestlers. National athletes demonstrated significantly higher self-efficacy
and psychological skill levels than non-national athletes. Furthermore, variables such as
experience, age, national representation, and gender were found to significantly influence both
psychological skills and self-efficacy. As age increased, levels of self-efficacy and
psychological skills also increased. Male athletes exhibited higher levels of self-efficacy
compared to female athletes. Additionally, a statistically significant relationship was identified
between wrestlers’ self-efficacy and psychological skill levels.

Keywords: Sports, Wrestling, Psychology, Self-Efficacy, Success.
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1. GIRIS

Spor, bireyin fiziksel ve zihinsel kapasitesini en iist diizeye ¢ikarmay1 amaglayan bir faaliyettir.
Basar1 sadece fiziksel becerilere degil, ayn1 zamanda psikolojik faktorlere de baghdir (Akin,
2004). Giires gibi bireysel spor dallarinda, psikolojik dayaniklilik, motivasyon ve stresle basa
cikma becerileri vb. gibi unsurlar, sporcularin performanslarint dogrudan etkilemektedir. Bu
baglamda, giirescilerin psikolojik performans stratejilerinin sporcu 6z yeterligi ile iligkisini
incelemek, sporcunun performansini artirmaya yonelik Oonemli bilgiler sunacaktir. Spor
psikolojisi, bireylerin  zihinsel becerilerini  gelistirerek en 1iyi performanslarini
sergileyebilmeleri igin rehberlik eden bir bilim dalidir (Akkurt, 2008). Ozellikle profesyonel
sporcular, stresle basa ¢ikma, motivasyonu yiiksek tutma ve dikkatlerini siirdiirebilme gibi
konularda psikolojik tekniklerden faydalanmaktadir. Giires gibi fiziksel dayaniklilik ve mental
giiclin kritik oldugu spor dallarinda, spor psikolojisinin 6nemi daha da artmaktadir (Cicioglu

vd., 2007).

Psikolojik performans stratejileri, sporcularin antrenman ve miisabaka siire¢lerinde maksimum
performansa ulagsmalarina yardimci olan zihinsel teknikleri kapsamaktadir. Bunlar arasinda
hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma, duygu kontrolii ve dikkat yonetimi gibi faktorler yer
almaktadir (Karairmak, 2006). Giiresgiler, rakiplerine karsi avantaj elde edebilmek igin bu
stratejileri bilingli bir sekilde uygulamak zorundadir. Oz yeterlik, bireyin belirli bir gérevi
basartyla yerine getirebilecegine dair inancini ifade eden bir kavramdir. Spor baglaminda 6z
yeterlik, sporcunun kendi yeteneklerine duydugu giliveni ve potansiyelini en iyi sekilde
kullanabilme kapasitesini icermektedir. Oz yeterligi yiiksek olan sporcular, daha fazla ¢aba
gosterir, zor durumlarla daha etkili basa ¢ikar ve basariya ulagsma konusunda daha kararh

davranmaktadirlar (Buyrukoglu vd., 2024).

Gilires, fiziksel giiciin yani sira stratejik diisiinmeyi ve psikolojik direnci gerektiren bir spor
dalidir (Yildiran, 2000). Bir giirescinin 6z yeterlik diizeyi, miisabaka sirasinda gosterdigi
performans, baski altinda karar verme becerisi ve motivasyon diizeyi ile dogrudan iliskili
oldugu ifade edilmektedir. Yiiksek 6z yeterlik seviyesine sahip giires¢iler, zorluklar karsisinda
daha direngli olup, performanslarini gelistirmek icin siirekli ¢caba gostermektedirler (Tiirkmen,
2009). Psikolojik performans stratejileri, sporcularin 6z yeterlik seviyelerini dogrudan
etkilenmektedir. Imgeleme ve pozitifi¢sel konusma gibi stratejiler, sporcularin kendilerine olan

giivenlerini artirarak daha basarili olmalarina katkida bulunmaktadir. Ayrica, stres yonetimi ve



dikkat odaklanma teknikleri, giirescilerin zorlu miisabakalarda performanslarini korumalarina

yardimci olmaktadir (Anderson ve Gerbing, 1984).

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalar, psikolojik performans stratejilerinin sporcularin
performanslaria olumlu katki sagladigim1 gostermektedir. Ozellikle bireysel sporlarla ilgili
arastirmalar, sporcu 6z yeterliginin antrenman ve miisabaka siireclerinde kritik bir faktor
oldugunu ortaya koymustur. (Turkay ve Demir, 2021; Sahinler, Un ve Atasoy, 2021; Yetim,
2014; Tiryaki, 2000; Bayar, 2010).

Bu arastirma, giires 6zelinde bu iliskiyi daha ayrintili bir sekilde ele almayi ve Tirkiye
genelinde profesyonel giires¢ilerin psikolojik performans stratejileri ile sporcu 6z yeterlik
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Giiresgilerin zihinsel stratejileri ne
Olctide kullandiklar1 ve bu stratejilerin 6z yeterlik seviyelerini nasil etkiledigi arastirilacaktir.
Elde edilen bulgularin, antrendrler ve spor psikolojisi uzmanlari i¢in yol gdsterici olmasi
hedeflenmektedir. Giires sporuna 6zgii psikolojik faktdrlerin belirlenmesine katki saglayarak,
spor psikolojisi alaninda yeni bilgiler sunacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, giires¢ilerin mental
antrenman siire¢lerine yonelik oneriler gelistirerek, sporcularin performanslarini artirmalarina
yardimci olabilir. Arastirma sonuglarina dayali olarak, antrendrlerin ve spor psikologlarinin
giirescilerin  psikolojik  becerilerini  giliclendirmeye yonelik egitimler planlamalari
onerilmektedir. Ozellikle 6z yeterligi artirmaya yonelik bireysel ve grup calismalari,
sporcularin basarilarin1 artirmada Onemli bir rol oynayabilir. Sonug¢ olarak, psikolojik
performans stratejileri ile sporcu 6z yeterligi arasindaki iliskiyi incelemek, giires sporunda
basarty1 artirmak adina 6nemli bir adimdir. Bu calisma, giirescilerin psikolojik olarak daha
gliclii bireyler haline gelmelerine katki saglayarak, spor psikolojisinin énemini bir kez daha
vurgulamaktadir. Arastirmanin bulgularinin, spor bilimleri alanindaki literatiire katki sunmasi

ve gelecekte yapilacak ¢alismalara rehberlik etmesi beklenmektedir.

1.1. Problem Ciimlesi

Gilinlimiiz spor bilimlerinde, psikolojik faktorlerin atletik performans iizerindeki etkisi giderek
daha fazla 6nem kazanmaktadir. Sporcularin yalnizca fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda
zihinsel dayanikliliklar1 ve psikolojik stratejileri de basarilarini belirleyen temel unsurlar
arasinda yer almaktadir. Ozellikle giires gibi yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel dayaniklilik
gerektiren spor dallarinda, psikolojik performans stratejilerinin sporcularin  6zgiiveni,

motivasyonu ve 0z-yeterlilik algis1 lizerindeki etkisinin anlagilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.



Bu baglamda, giirescilerin psikolojik performans stratejilerinin sporcu 6z-yeterliligi ile nasil bir

iligki i¢cinde oldugunun bilimsel olarak incelenmesi gerekmektedir.

Sporcu 6z-yeterliligi, bireyin sportif goérevleri yerine getirme kapasitesine dair kendi inanci
olarak tanimlanmakta ve performansi dogrudan etkileyen kritik bir degisken olarak
degerlendirilmektedir. Yiiksek 6z-yeterlilik algisina sahip sporcular, zorluklarla basa ¢ikma
konusunda daha direngli olup, basar1 odakli bir tutum sergileyerek motivasyonlarini
koruyabilmektedirler. Ote yandan, diisiik 6z-yeterlilik algisi, kaygi diizeyini artirarak
sporcunun performansini olumsuz etkileyebilmektedir. Psikolojik performans stratejileri, bu
noktada sporcularin stres yonetimi, dikkat kontrolii ve zihinsel hazirlik siireglerini optimize
etmelerine katki saglayarak 6z-yeterlilik diizeylerini destekleyebilecek dnemli bir faktor olarak

One ¢ikmaktadir.

Giires, yogun fiziksel temas iceren ve stratejik diistinmeyi gerektiren bir spor dali oldugundan,
sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik acidan st diizeyde hazirlikli olmalari
gerekmektedir. Mag¢ esnasinda sergilenen performansin yani sira, antrenman siirecinde
kullanilan psikolojik stratejiler, sporcularin miisabaka Oncesinde ve sirasinda stresle basa
cikmalarina, motivasyonlarini korumalarina ve odaklarini siirdiirmelerine yardimei olmaktadir.
Bu ¢ercevede, spor psikolojisi literatiiriinde zihinsel antrenman, imgeleme, hedef belirleme,
nefes kontrolii ve kendini motive etme gibi stratejilerin sporcularin 6z-yeterlilik diizeyleriyle
nasil bir iligki i¢inde oldugunun belirlenmesi, giirescilerin performans gelisimlerine yonelik
onemli veriler sunabilir. Ancak, giires sporuna yonelik yapilan arastirmalar incelendiginde,
psikolojik performans stratejileri ile sporcu 6z-yeterliligi arasindaki iligskinin yeterince detayli
bir sekilde ele alinmadigi goriilmektedir. Mevcut ¢calismalar genellikle genel sporcu gruplarina
odaklanmakta, ancak giiresin kendine 6zgli dogas1 ve gerektirdigi psikolojik beceriler goz
Oniine alindiginda, bu spor dalina 6zgii arastirmalarin yetersiz oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu
nedenle, giirescilerin psikolojik performans stratejilerinin 6z-yeterlilikleri tizerindeki etkisini
inceleyen bir calismanin, spor psikolojisi alanindaki bilgi birikimini artirarak uygulamali

antrenman stireglerine katki sunmasi beklenmektedir.

Bu ¢aligsma, giirescilerin psikolojik performans stratejileri ile sporcu 6z-yeterliligi arasindaki
iligskiyi detayli bir sekilde analiz ederek, giires sporuna 6zgii psikolojik hazirlik siireclerine dair
bilimsel bir ¢erceve sunmaktir. Bu dogrultuda, giirescilerin hangi psikolojik stratejileri daha sik
kullandiklari, bu stratejilerin 6z-yeterlilik diizeylerini nasil etkiledigi ve dolayisiyla

performanslarina nasil yansidigi arastirtlacaktir. Elde edilecek bulgular hem spor psikologlari



hem de antrendrler icin rehber niteliginde olacak, giirescilerin psikolojik becerilerini
gelistirmeye yoOnelik stratejilerin belirlenmesine katki saglayacaktir.
1.2. Alt Problemler

1. Giirescilerin antrenman ve miisabaka slireglerinde kullandiklar1 zihinsel stratejiler

(imgeleme, odaklanma, stres yonetimi, hedef belirleme vb.) nasil farklilasmaktadir?

2. Sporcularin psikolojik performans stratejileri kullanim siklig1 deneyim diizeyine, yasa veya

cinsiyete gore degismekte midir?

3. Giirescilerin 6z-yeterlilik algilar1 yas, deneyim, antrenman siiresi gibi degiskenlere gore

farklilik gostermekte midir?

4. Oz-yeterlilik diizeyleri ile basar1 diizeyleri (miisabaka kazanma orani, madalya sayis1 vb.)

arasinda bir iliski var midir?

5. Psikolojik performans stratejilerini sik kullanan giires¢ilerin 6z-yeterlilik diizeyleri daha

yiiksek midir?

6. Belirli psikolojik stratejilerin (imgeleme veya kendine giiven telkinleri vd.) 6z-yeterlilik

tizerindeki etkisi daha gii¢lii miidiir?

7. Yiksek 6z-yeterlilik diizeyine sahip giires¢ilerin miisabakalardaki basar1 orani, diisiik 6z-

yeterlilik diizeyine sahip olanlara kiyasla daha yiiksek midir?

8. Belirli psikolojik performans stratejilerinin kullanimi, sporcularin rekabet esnasindaki

performansini olumlu yonde etkilemekte midir?

9. Giirescilerin psikolojik performans stratejileri ve 6z-yeterlilik diizeylerini artirmaya yonelik

Oneriler nelerdir?

10. Psikolojik performans stratejileri ve sporcu 6z-yeterliligi arasindaki iliskinin giirescilerin

performans diizeylerine etkisi nedir?

11. Giiresgilerin sporcu 6z-yeterlilik diizeyleri nasil bir dagilim gostermektedir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, giires 6zelinde bu iligkiyi daha ayrintili bir sekilde ele almayr ve Tiirkiye
genelinde profesyonel giires¢ilerin psikolojik performans stratejileri ile sporcu 6z yeterlik

diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir.



2. GURES

2.1. Kavramsal Cercevede Giires

Giires, iki bireyin belirli kurallar ¢ercevesinde fiziksel temas yoluyla birbirlerini kontrol altina
alarak galip gelmeye c¢alistiklar1 bir miicadele sporudur (Cicioglu vd.,2007). Kavramsal olarak
giires, fiziksel gii¢, teknik beceri, taktiksel zeka ve psikolojik dayanikliligin birlesimini igeren
¢ok yonlii bir brans olarak degerlendirilmektedir (Y1ildiz, 2003). Giiresin temel amaci, rakibi
belirli tekniklerle yere diisiirmek, kontrol altinda tutmak veya puan alarak tistiinliik saglamaktir

(Yildiran, 1999).

Gires, insanlik tarihi boyunca bir spor, savas sanat1 ve fiziksel egitim aract olarak kabul
edilmis, tarihsel olarak literatiir taramalarinda giires sporu sanatsal bir deger olarak insanlarin
bir arada oldugu ve gii¢ gosterisi ile bireylerin fiziksel ve zihinsel becerilerinin yansitildig: bir

spor dal1 olarak ifade edilmektedir (Tiirkmen, Dogan ve Giil, 2012).

Kavramsal olarak giires, farkl1 disiplinlerden olusan bir spor dalidir. En yaygin bi¢imleri Greko-
Romen ve Serbest Stil olmakla birlikte, geleneksel giires tiirleri de diinya genelinde farkli

kiiltiirel baglamlarda uygulanmaktadir (Tazegtil, 2018).

Giiresin kavramsal yapist igerisinde fiziksel, teknik, psikolojik ve stratejik boyutlar
bulunmaktadir. Fiziksel olarak, giires¢iler kuvvet, dayaniklilik, esneklik, hiz ve ¢eviklik gibi
atletik becerileri gelistirmek zorundadir. Teknik acidan ise, sporcular belirli hareketleri

ogrenerek rakiplerine kars1 avantaj elde etmektedirler (Sahin, 2004).

Giires kavramsal cercevede psikolojik olarak ise, sporcularin stres yonetimi, motivasyon,
odaklanma ve Ozgiiven gibi zihinsel faktorleri en iist seviyeye oldugu bir spor dali olrak
tanimlanmaktadir. Ozellikle miisabaka sirasinda anlik kararlar almak ve baski altinda en iyi
performans1 sergilemek, giirescilerin basarisini dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer

almaktadir (Sahin, 2017).

Giires, sporcularin belirli kurallar c¢ercevesinde fiziksel temas yoluyla rakiplerini yenmeye
calistiklar, fiziksel ve zihinsel dayanikliligi iist diizeyde gerektiren bir miicadele sporudur. Bu
spor dal1, yalnizca fiziksel beceri ve teknik tistiinliige dayali bir rekabet sunmakla kalmaz, ayni
zamanda psikolojik dayaniklilik, stratejik diisiinme ve zihinsel kontrol gerektiren ¢ok yonlii bir
yapi igerir. Gliresin temel amaci, rakibi belirli tekniklerle etkisiz hale getirmek, kontrol altinda

tutmak ve puan alarak galibiyet elde etmektir (Seviik, 1948; Ozkan, 2012; Kunter, 1945).



Giiresin kavramsal yapisi incelendiginde, sporcularin performanslarini belirleyen dort temel
bilesen 6n plana ¢ikmaktadir. Bunlar fiziksel kapasite, teknik beceri, psikolojik dayaniklilik ve
taktiksel zeka olarak ifade edilmektedir (Giinaydin, Kog¢ ve Cicioglu, 2002).

Giires, yalnizca fiziksel ve teknik unsurlardan ibaret degildir. Psikolojik performans stratejileri,
sporcularin rekabet ortaminda basari elde edebilmeleri i¢in kritik bir rol oynar. Zihinsel
dayaniklilik, stres yonetimi, odaklanma ve motivasyon gibi unsurlar, giires¢ilerin performans
seviyelerini belirleyen faktdrler arasinda yer almaktadir. Ozellikle yiiksek baski altinda
gergeklestirilen miisabakalar, sporcularin psikolojik hazirlik siireglerini tamamlamalarini ve

zihinsel gii¢lerini en iyi sekilde kullanmalarin1 zorunlu kilmaktadir (Harmandali, 1974).

Giires sporu 6z-yeterlilik, mental kapasitenin bir arada oldugu sporcularin kendi performanslari
lizerindeki inanglarin1 ve yeteneklerine duyduklari giiveni ifade eden énemli bir kavramdir. Oz-
yeterlilik diizeyi yiiksek olan giiresciler, antrenman ve miisabaka siireclerinde daha fazla ¢aba
harcayarak basartya ulagsma konusunda kararlilik gosterebilirler. Ayn1 zamanda, psikolojik
performans stratejilerini etkin bir sekilde kullanan giiresgilerin 6z-yeterlilik algilarinin daha
yiiksek oldugu ve bu durumun dogrudan performanslarint olumlu yonde etkiledigi
goriilmektedir (Giiler, 2008). Bu baglamda, giiresin kavramsal yapisi, sporcu 6z-yeterliligi ile
psikolojik performans stratejileri arasindaki iligkiyi anlamak i¢in kapsamli bir g¢erceve
sunmaktadir (Giikmen, 2000). Sporcularin zihinsel hazirlik siireglerini yonetme bigimleri,
onlarin Ozgiivenlerini ve basarilarin1 sekillendiren temel faktorlerden biri olarak one
¢ikmaktadir. Odaklanma, stres yOnetimi, motivasyon artirma, gorsellestirme teknikleri ve
olumlu igsel konugma gibi psikolojik stratejiler, giirescilerin performanslarint optimize

etmelerine yardimci olmaktadir (Giimis, 1990; Dervisoglu, 2012; Celik, 2005).
2.2. Tiirk Kiiltiiriinde Giires Tarihi

2.2.1. Tiirkistan (Orta Asya) doneminde giires

Tiirklerin Orta Asya’daki tarih sahnesine ¢ikisi, savasci kimlikleri ve fiziksel dayanikliliklartyla
dogrudan baglantili oldugu ifade edilmektedir. Orta Asya’nin sert iklim kosullari, gégebe
yasam tarzi ve siirekli sliregelen savaslar, Tiirk toplumlarinda bireylerin fiziksel olarak gii¢lii
ve dayanikli olmasint zorunlu kilmistir. Bu dogrultuda, savas sanatlar1 ve fiziksel egitim bir
zorunluluk haline gelmis, giires de bu siirecin 6nemli bir parcasi olmustur (Atabeyoglu, 1991).
Giires, Tirkistan cografyasinda sadece bir eglence ya da spor faaliyeti degil, ayn1 zamanda
savag egitiminin temel taslarindan biri olarak kabul edilmistir. Erkek cocuklarina kiiciik

yaslardan itibaren giires egitimi verilerek, onlarin hem bedensel hem de ruhsal olarak giiclii ve



cesur savaggilar olmalar1 saglamistir. Giires miisabakalar1 genellikle genis bozkirlarda, diizliik

alanlarda ya da biiylik topluluklarin katildig: festivallerde gergeklestirilmistir (Atalay, 2005).

Orta Asya’da giiresin bir spor dal1 olarak benimsenmesinde askeri stratejiler ve savas egitimleri
bliyiik rol oynamustir. Giires, yalnizca bir eglence ya da gii¢c gosterisi degil, savascilar i¢in bir
yakin doviis egitimi niteliginde olmustur. Orduya alinacak askerler, fiziksel dayanikliliklarini
dlgmek amaciyla giires miisabakalarma katilmustir. Ozellikle Tiirk boylar1 arasindaki ig
catismalar ve kabileler aras1 miicadeleler, giiresin bir disiplin olarak gelismesini saglamstir.
Gocebe toplumlarin dogas1 geregi athi savas taktikleri ve yakin doviis teknikleri giires ile
pekistirilmis, askerlerin hem bireysel hem de toplu miicadele yetenekleri artirilmistir (Bic,

1944).

Tiirk boylarinin liderleri ve komutanlari, giiglii ve yetenekli savascilar: belirlemek i¢in giires
miisabakalarina biiyiik dnem verilmistir. Ozellikle Hazarlar, Goktiirkler ve Uygurlar gibi biiyiik
Tiirk devletleri, askeri birliklerine en 1yi giiresgileri alarak elit savas¢ilar yetistirmistir. Giires,
bireysel gii¢c ve cesareti simgelerken, ayn1 zamanda bir komutanin askerlerini test edebilmesi
icin kritik bir spor dali olarak yer almistir. Basarili giiresciler, genellikle savas meydaninda da
biiylik kahramanliklar gdstermis ve askeri hiyerarside onemli yerlere gelmistir (Devecioglu

2007).

Orta Asya Tiirkleri arasinda en yaygin giires tiirii Karakucak giiresi oldugu belirtilmektedir.
Karakucak, ¢iplak elle ve yagsiz olarak yapilan bir giires tiirii olup, rakibi yere diisiirmek veya
sirtinn yere getirmek temel amacglanmistir. Bugiin Anadolu'da, Kafkaslarda ve Orta Asya'da
Karakucak giiresi geleneksel olarak varligini siirdiirmektedir. Karakucak giiresi, sporcularin
cevikliklerini ve dayanikliliklarini sinayan bir miicadele bi¢cimi oldugundan, savascilar i¢in de
onemli bir egitim arac1 olarak kabul edilmistir. Ozellikle Goktiirkler ve Uygurlar doneminde,
Karakucak giiresleri biiyiik festivallerin ve resmi torenlerin 6nemli bir pargasi haline gelmistir

(Tazegiil, 2018).

Tirkistan doneminde de giireste kullanilan teknikler genellikle giic ve c¢eviklige
dayilanmaktadir. Rakibin bacaklarini yakalama, belden kavrama, yere diisiirme ve ani hamleler
ile rakibin dengesini bozma gibi temel teknikler 6ne ¢ikmaktadir. Tiirk pehlivanlari, hayvanlar

taklit ederek savas teknikleri gelistirmis ve bu teknikleri giireste kullanmistir (Korkmaz, 2005).

Giiresin yalnizca fiziksel bir aktivite olmadigi, ayn1 zamanda dinsel ve térensel bir boyuta sahip
oldugu da Tiirkistan doneminde bilinmektedir. Tiirklerin eski inan¢ sistemlerinden biri olan

Samanizm, dogayla uyum i¢inde yasama ve ruhani gliglerle baglanti kurma anlayisini



icermektedir. Samanist Tiirk topluluklari, giiresi ruhsal bir ritiiel olarak goérmiis, dogayla
uyumlu olmanin bir yolu olarak degerlendirmistir. Giiglii savag¢ilarin kutsal kabul edildigi bu
kiltiirde, gilires ayn1 zamanda savasgilarin ruhsal ve fiziksel olarak arinmasina katki saglayan
bir etkinlik olarak kabul edilirdi. Bahar festivalleri ve biiyiik solenlerde yapilan giires
miisabakalari, sadece fiziksel bir yaris degil, ayn1 zamanda toplulugun birlik ve beraberligini
pekistiren bir unsur olarak goriiliirdii. Toy adi verilen biiyiik solenlerde giiresin 6nemli bir yer

tutmasi, onun toplumsal birlestirici bir rol oynadigini da gostermektedir (Ongel, 2001).

Tirkistan doneminde giiresin yayilmasinda gocebe yasam tarzinin biiyiik etkisi olmustur. Tiirk
boylari, farkli bolgelere go¢ ettikce giires geleneklerini de beraberlerinde gotiirerek bu sporun
daha genis bir cografyaya yayilmasini saglamislardir. Giires, 6zellikle iran, Hindistan, Cin,
Kafkaslar ve Anadolu gibi bolgelere tasinarak farkl kiiltiirlerle etkilesime girmistir. Bu
etkilesim sonucunda farkli giires tiirleri ve teknikleri ortaya c¢ikmis, giiresin evrimi hiz

kazanmistir (Keten, 2004).

Giiniimiizde Iran'da yaygin olan "Pehlevan Giiresi"nin kokenleri, Orta Asya Tiirklerinin giires
gelenegine dayandigi ifade edilmektedir. Ayni sekilde, Anadolu'da gelisen yagli giiresin
kokeninde de Karakucak giiresinin oldugu, Cin’de ve Mogolistan’da yaygin olan Mongol
Giiresi (Bokh), Karakucak ve diger Tiirk giireslerinden etkilendigi belirtilmektedir. Bu
baglamda Tiirk giiresinin, birgok farkli kiiltiire yayilarak evrensel bir doviis sanat1 ve geleneksel

bir spor dal1 haline geldigi ifade edilmektedir (Hiiseyinoglu, 2007).

Tiirkistan Donemi giiresi, sadece bir spor degil, askeri egitim, dini ritiiel, toplumsal prestij ve
kiiltiirel yayilma araci olarak biiyiik bir 6neme sahiptir. Giires, Tiirklerin savasci kimliklerini
sekillendiren bir unsur olmasinin yani sira, toplumsal yapilarinda da 6nemli bir rol oynamistir.
Tiirkler, tarih boyunca bu gelenegi koruyarak ve gelistirerek, giiresi hem kendi kiiltiirlerinde
hem de etkilesimde olduklar1 diger medeniyetlerde 6nemli bir yere tagimislardir. Bugiin Tiirk
giiresinin diinya c¢apinda taninan bir brang olmasmin temelinde, bu koklii tarihin oldugu

belirtilmektedir (Kafesoglu, 1987).

2.2.2. Selcuklu imparatorlugu déneminde giires

Selguklu Imparatorlugu, Orta Asya’dan Anadolu’ya gog ettiklerinde Tiirkistan’dan getirdikleri
gelenekleri korumus ve gelistirmislerdir. Giires, Selguklu toplumunda askeri egitim, toplumsal
dayanigma ve kiiltiirel eglence unsuru olarak biiyiik bir 6neme sahip olmustur. Sadece bir spor
dali ya da eglence araci olarak degil, ayn1 zamanda askerlerin savas hazirlig1 yaptig1 bir

antrenman tiirii olarak degerlendirilmistir. Selguklu ordusunda askerlerin bireysel giiglerini



artirmak, savas meydaninda daha cevik ve dayanikli hale gelmelerini saglamak i¢in giires

egitimi zorunlu hale getirilmistir (Kdymen, 1993).

Selguklularda giires, devletin askeri ve sosyal yapisinin bir pargasi haline getirmistir. Tiirk
savasel gelenegi ile Selguklu askeri sisteminin birlesmesi, giiresin yalnizca bireysel bir spor
olmanin 6tesine gegmesine neden olmus, askeri egitim programlarinin temel unsurlarindan biri
haline gelmistir. Ayrica, Selguklu sultanlar1 ve yoneticileri de giirese biiyiikk 6nem vererek,

pehlivanlart desteklemis ve bu gelenegin devamliligini saglamistir (Keten, 2004).

Selguklular doneminde giires, 6zellikle askeri egitimin temel taglarindan biri olmustur. Selguklu
ordusunda giires bilen askerler, savas meydanlarinda bire bir doviislerde biiyiikk avantaj
saglamigtir. Ordu i¢indeki siivari birlikleri, atli savas taktiklerini gelistirirken ayn1 zamanda
yakin doviis tekniklerini de giires yoluyla 6grenmislerdir. Siivari askerleri, at tizerinde doviis
becerilerini gelistirmek icin giires tekniklerinden ilham alarak egitim gérmiistiir. Bu durum,
ozellikle bizatihi savas meydanlarinda uygulanan doviis sanatlarinin temelini olusturmus,

giiresi askeri bir strateji olarak 6nemli bir noktaya tasimistir (Kepecioglu, 1935).

Selguklu komutanlari, askerlerinin bireysel doviis yeteneklerini gelistirmek amaciyla giires
egitimlerini zorunlu hale getirmis ve orduda en iyi giirescilerin secilerek odiillendirildigi
sistemler gelistirmistir. Ozellikle Hagli Seferleri ve Bizans ile yapilan savaslarda, Tiirk
savascilarinin bireysel doviis yetenekleri 6ne ¢ikmis ve bu durumun temelinde giires egitiminin

biiyiik bir rol oynadigi gériilmiistiir (Karahiiseyinoglu, 2007).

Sultan Alp Arslan ve Meliksah donemlerinde, ordunun fiziksel giiciinii artirmak igin giires
turnuvalarinin tesvik edildigi bilinmektedir. Sultanlar, giiresen askerlerin cesaretlerini ve savas
meydanindaki yeteneklerini ddiillendirerek, bu gelenegi askeri disiplinin bir parcast haline
getirmislerdir. Bu donemde, giires egitimine tabi olan askerler, savas sirasinda bireysel
miicadelelerde daha basarili olmus ve diismanlarina karsi iistiinliik saglamistir (Kalga ve

Akburu, 2017).

Selguklu sultanlari1 ve emirleri, giiresi destekleyen yoneticiler olarak yer almaktadir. Saraylarda
diizenlenen torenlerde ve resmi senliklerde gilires miisabakalar1 diizenlenmistir. Selguklu
sultanlarinin bizzat giires miisabakalarini izleyerek basarili pehlivanlari ddiillendirdigi ve onlar1
sarayda 0zel konumlara getirdigi bilinmektedir. Bu durum, giiresin toplumda saygin bir meslek
ve spor dali olarak goriilmesini saglamis, pehlivanlarin halk arasinda biiyiik bir itibara sahip

olmasina neden olmustur (Kafesoglu, 1987).



Ozellikle Biiyiikk Selcuklu Devleti’nde giirescilerin devlet tarafindan desteklenmesi, bu
donemde giiresin kurumsallagmasina 6nemli katkilar saglamistir. Giiresciler, yalnizca fiziksel
glicleriyle degil, ayn1 zamanda ahlaki degerleri ve manevi duruslariyla da 6rnek bireyler olarak
kabul edilmistir. Selguklu sarayinda giiresin yayginlasmasi, Anadolu'da giiresin sosyal
statiisiiniin ylikselmesine ve gelecekte Osmanli doneminde de giiresin kurumsallagmasinin

temelini olusturmasina katki saglamistir (Iscan, 1988).

Anadolu’nun fethinden sonra Selguklular, go¢ ettikleri yeni topraklarda da giires gelenegini
siirdiirmiiglerdir. Bu donemde 6zellikle Ahilik teskilatlari, pehlivanlar1 destekleyerek onlarin
toplum i¢inde dnemli bir statii kazanmasina yardimc1 olmuglardir. Ahilik, meslek erbaplarinin
bir araya gelerek olusturdugu, ahlaki ve etik degerlere dayali bir esnaf teskilatiydi ve

pehlivanlik gelenegini desteklemistir (Glimiis, 1988).

Giiresciler, sadece sporcu degil, ayn1 zamanda ahlaki ve manevi agidan 6rnek bireyler olarak
goriilmiistiir. Pehlivanlar, yardimsever, cesur, diirlist ve erdemli kisiler olarak kabul edilir,
toplumun 6nde gelen isimleri arasinda yer alirlardi. Giires ve pehlivanlik, Ahilik teskilatinin
diirtistliik, merhamet ve dayanisma prensipleriyle dogrudan baglantili hale gelmis ve toplumsal

bir model olarak gelistirilmistir (Dindar vd., 2011).

Bu donemde, giiresin sadece savasgilar arasinda degil, ayni zamanda halk arasinda da
yayginlasmasit Anadolu'da giiresin gelecekte Osmanli doneminde zirveye ulasmasini
saglamistir. Selguklularin Ahilik teskilatlariyla giiresi yayginlagtirmalari, Anadolu halki

arasinda giiresin daha genis bir kitlenin ilgisini ¢ekmesine yol agmustir (Dergin, 1950).

Selcuklular doneminde giires, halk arasinda yaygin bir eglence ve dayaniklilik testi olarak kabul
edilmistir. Blyiik senliklerde ve bayramlarda diizenlenen giires turnuvalari, halkin ilgisini
¢ekmis ve bu sporun kitlesel bir eglence araci olarak gelismesini saglamistir. Toylar, diiglinler
ve 0zel kutlamalarda gilires miisabakalar1 diizenlenerek halkin bir araya gelmesi saglanmistir

(Cevik, 2011).

Anadolu’ya go¢ eden Tiirk boylari, eski Tiirk savasct gelenekleri ile Anadolu’nun yeni sosyal
yapisini birlestirerek giiresi bolgesel turnuvalar haline getirmistir. Sel¢uklular, Anadolu’da
yerlesik diizene gectikge, giiresin sosyal etkinliklerdeki rolii artmis ve zamanla Osmanli

donemindeki “Yagl Giires” geleneginin temelini olugturmustur (Atalay, 2005).

Selcuklular doneminde giires hem askeri bir egitim yontemi hem saray kiiltiiriiniin bir parcasi
hem de halkin biiyiik ilgisini ¢eken geleneksel bir spor dali olarak gelismistir. Ordunun fiziksel

giicinii artirmak amaciyla gilires egitimleri zorunlu hale getirilmis, saray tdrenlerinde
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giirescilerin  ddiillendirilmesiyle pehlivanlik kiiltlirii yayginlagmistir. Ahilik teskilatlarinin
destegiyle giires, ahlaki ve manevi yoniiyle de 6n plana ¢ikmis, toplumda saygin bir meslek

haline gelmistir (Atabeyoglu, 1991).

Selguklu donemi giiresi, Osmanli donemindeki Kirkpinar Yaglh Giiresleri’nin temelini
olusturan bir miras birakmis ve Anadolu’daki geleneksel giires anlayiginin temellerini atmigtir.
Selguklularin gelistirdigi bu gelenekler, Osmanli ve Tiirkiye Cumhuriyeti doneminde giiresin
uluslararasi alanda basariya ulasmasini saglayacak bir kiiltiirel miras yaratmistir (Atabeyoglu,

2000).

2.2.3. Osmanh imparatorlugu déneminde giires

Osmanli Imparatorlugu doneminde giires, tarihinin en parlak donemlerinden birini yasamus,
kurumsal yapiya kavusarak sistematik hale gelmistir. Ozellikle yaglh giires, Osmanlilar
tarafindan diizenlenmis, belirli kurallara baglanmis ve kurumsallastirilmistir. Padisahlar ve
devlet adamlar giiresi destekleyerek bu sporun halk arasinda yayginlasmasini saglamislardir.
Osmanli sarayinda ve ordusunda pehlivanlik 6nemli bir meslek haline gelmis, giireste basarili

olanlar sarayda ve orduda 6zel bir statii kazanmistir (Kahraman, 1995).

Osmanli’da giires sadece bir spor dali olarak degil, ayn1 zamanda askeri egitim, sosyal
dayanisma ve dini degerlerin bir yansimasi olarak 6nemli bir yer edinmistir. Kirkpinar Yaglh
Giiresleri’nin temelleri de Osmanli doneminde atilmis, bu organizasyon zamanla diinyanin en

eski ve prestijli glires miisabakalarindan biri haline gelmistir (Kahraman, 2014).

Osmanli’da giires, Yeniceri Ocagi’nda askeri bir egitim aract olarak kullanilmistir. Yenigeriler,
savag meydaninda diismanlarina kars1 daha giiclii ve ¢evik olabilmek i¢in diizenli olarak giires
egitimi almak zorundaydi. Giires, Osmanli ordusunda sadece bir spor degil, savas taktiklerini

gelistiren bir egitim yontemi olarak degerlendirilmistir (Mutlu, 2018).

Yenigeri askerleri, yakin doviis tekniklerinde iistiinliik saglayabilmek icin giires teknikleri ile
egitilmistir. Bire bir miicadelede basarili olabilmek, savas sirasinda diigmani alt etmek, ¢evik
ve dayanikli olmak icin giires, Osmanli askerleri i¢in bir zorunluluk haline gelmistir. Savas
meydaninda at iizerinde doviigmek ve kili¢c kullanma teknikleriyle birlikte giires becerileri de

askerlere 6gretilmistir (Tiirkmen, 2014).

Baz1 Osmanli padisahlari, giiresi askeri bir disiplin olarak goérmiis ve ordu i¢inde giirescilere
ozel bir yer vermistir. Ornegin, Yavuz Sultan Selim ve Kanuni Sultan Siileyman gibi padisahlar,

ordularinda giiclii giirescilerin  bulunmasimni tesvik etmis ve basarili pehlivanlar
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odiillendirmistir. Bu dénemde birgok pehlivan hem giires miisabakalarinda hem de savas

meydanlarinda basar1 gostererek Osmanli tarihine adini yazdirmistir (Karadogan, 2021).

Osmanl1 déneminde giiresin en dnemli organizasyonu, Kirkpiar Yagl Giiresleri olmustur. Ik
kez 1361 yilinda diizenlenen Kirkpinar Giiresleri, zamanla Osmanli’nin en prestijli spor
organizasyonlarindan biri haline gelmistir. Giiniimiizde hala devam eden Kirkpinar Giiresleri,
diinya capinda en eski spor organizasyonlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Temizoglu,

1970).

Kirkpinar Giiresleri, Osmanli’da pehlivanlarin en biiyiik sinavi olarak goriiliirdii. Giiresgiler,
bu organizasyonda hem fiziksel gii¢lerini hem de giires sanatindaki ustaliklarini sergileyerek
prestij kazanirlardi. Osmanli sultanlari, Kirkpiar Giiresleri’ni destekleyerek bu gelenegin

devam etmesini saglanmistir (Ozdemir ve Caligkan, 2018).

Kirkpinar’da basarili olan pehlivanlara "baspehlivan" unvani verilirdi. Bagpehlivanlar, Osmanl
sarayinda ve halk arasinda biliyiik saygi gormiis, onlara 6zel imtiyazlar tanmmustir.
Baspehlivanlik unvani, sadece fiziksel gili¢ ve yetenekle degil, ayn1 zamanda ahlaki erdem ve
manevi olgunlukla da iligskilendirilmistir. Osmanli doneminde giiresin sadece bir fiziksel spor
dali olarak degil, ahlaki ve manevi degerlere sahip bir yasam bi¢imi olarak gorildigi

anlagilmaktadir (Cevik, 2011).

Osmanli saraylarinda padisahlar, giiresgileri himaye etmis ve pehlivanlart sarayda ozel
konumlara getirmistir. Sarayda bulunan pehlivanlar, sultanlarin huzurunda diizenlenen giires
miisabakalarina katilmis, basarili olanlar 6zel ddiillerle onurlandirilmistir. Osmanli padisahlari,
saraylarinda "sah pehlivan" ve "bagpehlivan" gibi unvanlarla 6diillendirilen giirescileri koruma

altina almis ve onlarin gelisimini tesvik etmistir (Kiiciikaltan vd., 2005).

Ozellikle Fatih Sultan Mehmet, Kanuni Sultan Siileyman ve III. Murad gibi padisahlar giirese
biiytik ilgi gostermistir. Fatih Sultan Mehmet’in 6zel giires miisabakalar1 diizenledigi, Kanuni
Sultan Siileyman’in ise sarayinda 6zel giires alanlar1 yaptirdig: bilinmektedir. Bu donemde
saray pehlivanlari, sadece Osmanli padisahlarinin eglencesi i¢in degil, ayn1 zamanda devleti

temsil eden 6nemli figiirler olarak da kabul edilmistir (Bic,1944).

Osmanli’da giires, yalnizca fiziksel bir spor degil, ayn1 zamanda Tiirk-Islam geleneginin bir
pargasi olarak kabul edilmistir. Gliresgilerin, ahlaki degerlere sahip, sabirli ve erdemli bireyler
olmas1 beklenmistir. Gliresin manevi yonii, 6zellikle Osmanli’daki tasavvuf gelenegi ile
iliskilendirilmistir. Giiresgiler, kendilerini sadece fiziksel anlamda degil, ruhsal olarak da

gelistirmekle ylikiimlii goriilmislerdir (Bayram vd., 2019).
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Osmanlr’daki giires tekkeleri, giirescilerin manevi egitim aldig1 yerler olarak bilinir. Giires
tekkelerinde sporculara yalmizca giires egitimi degil, ayn1 zamanda Islami ve ahlaki dersler de
verilmistir. Mevlevilik, Bektasilik ve diger tarikatlar i¢inde giiresin 6nemli bir yer tuttugu
bilinmektedir. Bu durum, Osmanli'da giiresin bir ibadet ve disiplin anlayisiyla icra edilen bir

gelenek haline gelmesine yol agmistir (Kiigiik ve Silik, 2018).

Osmanli doneminde giires hem askeri bir disiplin hem saray kiiltiirliniin bir parcast hem de
halkin biiyiik ilgisini ¢eken geleneksel bir spor dali olarak gelismistir. Yenigeri Ocagi’nda
zorunlu bir egitim haline getirilmis, Kirkpinar Giiresleri sayesinde ulusal ve uluslararasi bir
gelenek haline gelmis, saray tarafindan desteklenerek giiresgiler prestijli bir meslek grubuna

doniismiistiir (Dever, ve Islam, 2015).

Osmanli giires gelenegi, sadece fiziksel gii¢ ve teknik basariy1 degil, ahlaki olgunlugu, manevi
disiplini ve toplumsal sayginlig1 da igeren bir sistem olusturmustur. Bu miras, Osmanli'dan
sonra da devam etmis ve giiniimiizde Tiirkiye’de yagh giires basta olmak iizere bir¢ok

geleneksel giires organizasyonunun temelini olugturmustur (Giingdr, 2003).

Osmanli’dan miras kalan bu anlayis, gliniimiiz giiresinde hala yasatilmaktadir ve Kirkpinar gibi
organizasyonlarla uluslararasi alanda da varligini siirdiirmektedir. Osmanli déneminde giires,

zirve noktasina ulasmis ve diinya ¢apinda bir gelenek haline gelmistir (Giiven, 1999).

2.2.4. Tiirkiye Cumhuriyeti doneminde giires

Tiirkiye Cumhuriyeti’nin kurulmasiyla birlikte giires, geleneksel boyutunun 6tesine gegerek
modern bir spor dali haline gelmis ve uluslararasi platformlarda Tiirkiye’yi temsil eden en
onemli branglardan biri olmustur. Cumhuriyet’in ilk yillarindan itibaren devlet politikalari,
giiresi uluslararasi seviyeye tasimay1 hedeflemis ve modern antrenman sistemleri uygulanmaya

baslanmustir (Iscan, 1988).

Giires, Cumhuriyet donemi boyunca hem halk arasinda geleneksel kimligini korumus hem de
olimpik spor olarak biiyiik bir gelisim gdstermistir. Tiirkiye’nin uluslararas: alandaki en basarili
oldugu spor dallarindan biri haline gelen giires, bircok olimpiyat, diinya ve Avrupa
sampiyonlugu kazanarak Tirkiye’nin spor tarithine damga vurmustur. Cumhuriyet’in ilanindan
sonra, Tiirkiye’de spor politikalar1 hizla degismeye baslamis ve gliresin uluslararasi basariya
ulagmasi icin devlet destegi artirillmistir. Tiirkiye, ilk kez 1924 Paris Olimpiyatlari’nda giires
dalinda temsil edilmis ve uluslararasi platformda adini duyurmaya baslamistir. Ancak,
Tirkiye’nin giires alaninda gercek ¢ikis1 1948 Londra Olimpiyatlari’nda gergeklesmistir. Tiirk

giirescileri, bu olimpiyatlarda biiyiik basarilar kazanarak Tiirkiye’nin diinya giiresinde lider

13



tilkelerden biri olmasini saglamiglardir. Tiirkiye, Londra Olimpiyatlari’nda 6 altin, 4 glimiis ve

1 bronz madalya kazanarak giireste diinya ¢apinda bir gii¢ oldugunu kanitlamistir. Bu donemde

Tiurk giirescileri, teknik tstiinliikleri, dayanikliliklar1 ve antrenman disiplinleriyle diinya

capinda saygi gOrmiistir. Cumhuriyet doneminde yetisen efsane giresciler, Turkiye’yi

uluslararasi arenada en tist seviyeye tagimis ve Tiirk giires ekoliiniin diinya ¢apinda taninmasini

saglanmistir (Imamoglu ve Tagmektepligil, 1997).

Yasar Dogu: 1948 Londra Olimpiyatlar1 ve 1951 Diinya Sampiyonasi’nda altin madalya
kazanan Yasar Dogu, Tiirk giiresinin sembol isimlerinden biri olmustur. Hem serbest giireste

hem de antrenoérliik kariyerinde biiyiik basarilara imza atmustir.

Celal Atik: 1948 Londra Olimpiyatlari’nda altin madalya kazanan bir diger efsane glires¢i

Celal Atik, Tiirkiye’nin giiresteki en 6nemli isimlerinden biri olarak tarihe gegmistir.

Mustafa Dagistanli: 1956 Melbourne ve 1960 Roma Olimpiyatlari’nda altin madalya

kazanarak Tiirk giliresinin altin ¢aginda 6nemli bir rol iistlenmistir.

Ahmet Ayik: 1968 Meksika Olimpiyatlari’nda altin madalya kazanmig, diinya

sampiyonalarinda da biiyiik basarilar elde etmistir.

Hamza Yerlikaya: "Asrin Glires¢isi" unvanini kazanan Hamza Yerlikaya, 1996 Atlanta
Olimpiyatlari’nda altin madalya kazanarak Tiirk giiresinin modern donemdeki en biiyiik

isimlerinden biri olmustur.

Riza Kayaalp: Grekoromen stilin en basarili Tiirk giires¢ilerinden biri olan Riza Kayaalp,
birgok Avrupa ve diinya sampiyonasinda altin madalya kazanarak modern Tiirk giiresinin en

onemli temsilcilerinden biri olmustur.

Taha Akgiil: Akgiil, 6zellikle 125 kg kategorisinde miicadele etmekte olup Avrupa ve diinya
sampiyonalarinda sayisiz madalya kazanmistir. 2016 Rio Olimpiyatlari'nda altin madalya
kazanarak Tiirkiye’ye biiyiik bir gurur yasatmistir. Bunun yam sira bir¢ok kez Avrupa ve
diinya sampiyonu olarak Tirkiye’yi temsil etmistir. Giicli fizigi, teknik ustiinligii ve
disiplinli ¢calismasiyla bilinen Akgiil, Tiirk giires tarihinin en basarili sporcularindan biri
olarak kabul edilmektedir. Aynm1 zamanda geng giirescilere ilham veren bir sporcu olarak

spor camiasinda saygi1 gérmektedir (Tlirkmen, 2017).

Bu efsanevi giiresciler, Tiirkiye’nin giires tarihine adlarini altin harflerle yazdirmis ve diinya

giiresinde Tiirk ekoliinii temsil eden en onemli sporcular olmuslardir. Giires, Tiirkiye'nin

olimpiyat tarihindeki en c¢ok madalya kazandigi brans olmustur. Tiirk giires¢ileri,
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olimpiyatlarda toplamda 66 madalya (29 altin, 18 giimiis, 19 bronz) kazanarak Tiirkiye'nin en
basarili oldugu spor dali olarak tarihe gegmistir. Tiirk giirescileri sadece olimpiyatlarda degil,
Diinya ve Avrupa Giires Sampiyonalari’nda da biiyilik basarilar elde etmistir. Tiirkiye, UWW
(United World Wrestling) siralamalarinda en basarili iilkelerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Modern donemde, Tiirkiye hem serbest giires hem de grekoromen stilde biiyiik sporcular

yetistirerek uluslararasi arenada basarili olmaya devam etmektedir (Sahin ve Evli, 2020).

Kirkpinar Yagli Giiresleri, Osmanli’dan miras kalan en 6nemli giires organizasyonu olarak,
glinlimiizde hala biiyiik bir prestijle devam etmektedir. UNESCO tarafindan Somut Olmayan
Kiiltiirel Miras olarak kabul edilen Kirkpinar, Tiirk giires kiiltiiriiniin uluslararas1 taninirligini
artiran 6nemli bir faktor olmustur. Tiirkiye’de Karakucak Giiresi, Aba Giiresi ve Salvar Giiresi
gibi geleneksel giires tiirleri de hala yasatilmakta ve geng nesillere aktarilmaktadir. Giiresin
hem geleneksel hem de modern yonii korunarak, Tiirkiye’nin kiiltiirel mirasinin 6nemli bir
pargast haline gelmesi saglanmistir. Tiirkiye Cumhuriyeti doneminde giires hem geleneksel
hem de modern yoniiyle biiylik bir gelisim gostermis ve uluslararasi alanda Tiirkiye’nin en

basarili oldugu spor dali haline gelmistir (Kurt vd., 2013).

e 1924 Paris Olimpiyatlar1 ile baslayan uluslararasi giires macerasi, 1948 Londra
Olimpiyatlan ile zirveye ulasmis ve Tirk giiresgileri diinya ¢apinda taninan sporcular

olmustur.

e Yasar Dogu, Celal Atik, Hamza Yerlikaya ve Riza Kayaalp, Taha Akgiil gibi efsanevi

sporcular, Tiirk giiresinin diinya arenasindaki basarisini pekistirmistir.

o Tiirkiye, olimpiyatlar, diinya ve Avrupa sampiyonalarinda en fazla madalya kazandig1 spor

dali olarak giireste lider tlilkelerden biri haline gelmistir.

 Giires, sadece bir spor dali olarak degil, ayn1 zamanda Tiirk kiiltlirlinlin 6nemli bir miras1

olarak korunmus ve UNESCO tarafindan da taninmustir.

Gilinlimiizde, Tiirkiye giireste yeni nesil sporcular yetistirerek uluslararasi alandaki liderligini
siirdiirmeyi hedeflemektedir. Devlet destekli giires akademileri, modern antrenman yontemleri
ve geleneksel giires turnuvalar ile Tiirkiye, giiresteki tarihi mirasini gelecege tasimaya devam
etmektedir. Giires, Tiirkiye’de sadece bir spor dali degil, ayn1 zamanda Tiirk milletinin
miicadeleci ruhunu, dayanikliligini ve kiiltiirel kimligini yansitan en énemli unsurlardan biri

olarak varligin siirdiirmektedir (Keten, 2004).
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2.3. Kavramsal Cercevede Giires Sporlar

2.3.1. Yagh giires

Yagh giires, kokeni Orta Asya'ya dayanan geleneksel bir Tiirk giires tiiriidiir. Pehlivanlar,
zeytinyagi ile yaglanmis viicutlariyla giireserek rakiplerini yenmeye g¢alisirlar. Miisabakalar
genellikle "cazgir" adi verilen sunucular tarafindan yonlendirilir ve geleneksel davul-zurna
esliginde yapilir. Tiirkiye'de en bilinen organizasyonu Kirkpmar Yagl Giiresleri olup, bu
etkinlik UNESCO Somut Olmayan Kiiltiirel Miras Listesi'nde yer almaktadir (Kaygusuz vd.,
2019; Sormaz vd., 2018).

2.3.2. Kara kucak giiresi

Kara kucak giiresi, geleneksel Tiirk giires tiirlerinden biridir ve yagsiz olarak yapilir. Giiresgiler,
rakiplerini sirt iistii yere diisiirmeye calisirlar. Bu giires tiirli, 6zellikle Anadolu’nun kirsal
bolgelerinde yaygin olup, minder giiresine gore daha serbest kurallara sahiptir. Gliresciler
genellikle sort ya da uzun pantolon giyerler ve belirli bir saha icinde miicadele ederler (Mutlu,

2018).

2.3.3. Minder giiresi

Minder giiresi, uluslararasi kurallara tabi olan ve modern olimpiyatlarda da yer alan bir giires
tirtidiir. Serbest stil ve grekoromen olmak iizere iki ana kategorisi bulunur. Minder giiresi belirli
kurallara gore yapilir ve teknik puanlamaya dayali bir sistemle kazanan belirlenir (Giimiis,

1988).

2.3.4. Aba giiresi

Aba giiresi, 6zellikle Giiney Anadolu'da yaygin olan geleneksel bir giires tiirtidiir. Giiresciler,
"aba" ad1 verilen kalin kegeden yapilmais bir kiyafet giyerek miicadele ederler Genellikle ¢iplak
ayakla yapilan bu giires tiirlinde amag, rakibi yere diisilirerek iistiinliik saglamaktir (Yilgin,

2023)

2.3.5. Salvar giiresi

Salvar giiresi, Tirkiye'nin 06zellikle Gilineydogu Anadolu Bolgesi’'nde yaygin olan bir
geleneksel giires tiirtidiir. Giiresciler, belden asagiya kadar uzanan genis salvarlar giyerek
miicadele ederler. Yagli giiresten farkli olarak, burada yaglanma s6z konusu degildir ve

giiresciler rakiplerini belirli tekniklerle yere diisiirerek galip gelirler (Koyunlu, 2023).
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2.3.6. Kusak giiresi

Kusak giiresi, Tiirklerin eski savas egitimi ve spor kiiltiirii iginde yer alan geleneksel bir giires
tiirtidiir. Gtiresciler, bel bolgelerindeki kusaklardan tutarak rakiplerini yere diislirmeye
calisirlar. Tiirkiye'nin farkli bolgelerinde farkli isimlerle anilmakla birlikte, Orta Asya'dan

giiniimiize kadar ulasan koklii bir giires tiirtidiir (Sagim ve Giiven, 2017).

17






3. PSIKOLOJIiK PERFORMANS

3.1. Psikoloji

Psikoloji, insan davranislarini, duygularini ve bilissel siireglerini inceleyen bilim dalidir. insan
zihni ve davranislar1 arasindaki iliskiyi anlamaya yonelik arastirmalar, bireyin performansini
ve giinliik yasantisinit dogrudan etkileyen psikolojik faktorlerin belirlenmesini saglamaktadir
(Weinberg ve Gould, 2015). Psikoloji, bircok alt dala ayrilirken, spor psikolojisi 6zellikle
sporcularin zihinsel siireclerini ve performanslarinmi iyilestirmeye odaklanmaktadir (Konter,

1998).

Psikoloji alaninda yapilan aragtirmalar, bireylerin motivasyon, stres yonetimi ve dikkat
stireclerinin fiziksel performans kadar 6nemli oldugunu ortaya koymustur (Migoogullari,
2013). Ogzellikle spor psikolojisi, sporcularin zihinsel —dayanikliliklarmi —artirarak
performanslarini gelistirmek i¢in ¢esitli yontemler sunmaktadir (Williams ve Straub, 2006). Bu
baglamda, psikolojik siireclerin anlagilmasit ve uygulanmasi, sporcu performansinin

stirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir rol oynamaktadir (Ryba, Btambulova ve Wrisberg, 2005).

3.2. Performans

Performans, bireyin fiziksel ve zihinsel kapasitesini belirli bir siire¢ i¢inde en iyi sekilde
kullanabilme becerisidir (Ercan, 2013). Spor baglaminda performans, fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik unsurlarin birlesimi ile ortaya ¢ikmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Sporcularin
performanslarin1 etkileyen en Onemli faktorlerden biri olan psikolojik siiregler, rekabet

ortaminda basariy1 belirleyici bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir (Konter, 1998).

Performans, yalmzca fiziksel yeterlilikle degil, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilikla da
dogrudan iliskilidir (Migoogullari, 2013). Ozellikle elit sporcularin basar1 hikayelerine
bakildiginda, yiiksek motivasyon, konsantrasyon becerisi ve stres yonetiminin kritik bir rol
oynadigr goriilmektedir (Williams ve Straub, 2006). Psikolojik hazirhigin eksik oldugu
durumlarda, fiziksel kapasite ne kadar yiiksek olursa olsun, performans dalgalanmalar

yasanabilmektedir (Suinn, 1996).

3.3. Psikolojik Performans

Psikolojik performans, bireyin zihinsel siireclerini kontrol ederek en iist diizeyde performans
sergileyebilme yetisini ifade eder (Ercan, 2013). Sporcularin basarilarinda psikolojik faktorlerin

belirleyici oldugu arastirmalarla desteklenmektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Psikolojik
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performans, motivasyon, 6zgiiven, odaklanma, stres yonetimi ve zihinsel dayamiklilik gibi

unsurlari igermektedir (Konter, 1998).

Psikolojik performans antrenmanlari, sporcularin zihinsel siireclerini optimize etmek igin
kullanilan sistematik yontemlerdir (Migoogullari, 2013). Bu antrenmanlar arasinda bilissel
yeniden yapilandirma, hedef belirleme, gevseme teknikleri ve zihinsel canlandirma gibi

yontemler bulunmaktadir (Williams ve Straub, 2006).

Zihinsel stireglerin en az fiziksel antrenman kadar 6nemli oldugu yapilan arastirmalarla
kanitlanmistir (Ryba, Btambulova ve Wrisberg, 2005). Psikolojik performans antrenmanlarinin
diizenli uygulanmasi, sporcularin stresle basa ¢ikmalarina, konsantrasyonlarini artirmalarina ve

motivasyonlarini korumalarina yardimer olmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).

Psikolojik siireclerin spor performans: iizerindeki etkisi, yalnizca yarisma sirasinda degil,
antrenman siirecinde de belirgin sekilde hissedilmektedir (Konter, 1998). Bu nedenle,
psikolojik performansin gelistirilmesi i¢in sporcularin ve antrendrlerin sistematik bir yaklagim

benimsemeleri gerekmektedir (Ercan, 2013).

Psikolojik performans, sporcularin kendilerini gelistirmeleri ve uzun vadede istikrarl basarilar
elde etmeleri acisindan kritik bir faktordiir (Migoogullari, 2013). Zihinsel becerilerin diizenli
olarak c¢alisilmasi, sporcularin yalnizca fiziksel performanslarini degil, ayn1 zamanda psikolojik

dayanikliliklarin1 da gii¢lendirmektedir (Weinberg ve Gould, 2015).

Psikolojik performans antrenmanlari, sporcularin antrenman verimliligini artirmak, rekabetci
ortamlara uyum saglamak ve baski altinda en iyi performanslarin1 gosterebilmeleri icin kritik
bir rol oynamaktadir (Williams ve Straub, 2006). Bu antrenmanlar, modern spor psikolojisinin
temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmekte ve basarili sporcular tarafindan sistematik

olarak uygulanmaktadir (Ryba, Btambulova ve Wrisberg, 2005).

3.4. Psikolojik Performansin Antrenman Uzerindeki Etkisi

Sporcularin performansinda yasanan diislisler, odaklanma problemleri ve konsantrasyon
eksiklikleri cogu zaman fiziksel antrenmanlarla giderilmeye ¢alisiimaktadir. Ancak, asil sorun
fiziksel degil, zihinsel becerilerin eksikligidir. Sporcularda yasanan performans
dalgalanmalarinin temelinde zihinsel siireglerin etkili oldugunu ifade etmektedir (Ercan, 2013).
Birgok iist diizey sporcu, kariyerlerinin belirli donemlerinde giiven kaybi, stres ve yarisma

kaygist gibi problemlerle karsilasmistir. Bu tiir sorunlarin kisa siireli olmas1 dogal kabul
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edilebilirken, uzun siire devam etmesi performansi ciddi sekilde olumsuz etkileyebilir.

(Weinberg ve Gould, 2015)

Psikolojik performans antrenmanlari, sporcularin bu tiir problemlerle basa ¢ikmasini saglamak
amaciyla gelistirilmistir. Bu tiir antrenmanlarin biyolojik geri bildirim, takim uyumu ve hedefe
odaklanma gibi konularda 6nemli katkilar sundugunu belirtmektedir. Konsantrasyon, stres
yonetimi, kendilik diizenlemesi ve olumlu diisiince gelistirme gibi unsurlar, psikolojik beceri

antrenmanlarinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Konter, 1998).

Psikolojik performans antrenmanlarinin gevseme, dikkat ve konsantrasyon yonetimi, hedef
belirleme, diisiince kontrolii gibi unsurlar igerdigini ve bunlarin sistematik antrenmanlarla
gelistirilebilecegini ifade etmektedir. Spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, zihinsel
siireglerin en az fiziksel siiregler kadar énemli oldugunu géstermektedir. Ozellikle rekabetin
yiiksek oldugu alanlarda, sporcularin psikolojik dayanikliliklarini artirmalar: kritik bir 6neme
sahiptir. Sporcularin performanslari sirasinda etkili olan psikolojik siirecler, sadece antrenman
sirasinda degil, miisabaka dncesi ve sonrasinda da biiyiik rol oynamaktadir. Dikkat, motivasyon
ve Ogrenme gibi siireglerin yonetilmesinin, sporcularin performanslarini  dogrudan
etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Bu nedenle, psikolojik antrenman siirecinin sistematik ve

siirekli bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Bazi antrenorler, sporun en az %350’sinin psikolojik faktdrlere dayandigini diisiinmektedir
Ozellikle fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik yeteneklerin esit oldugu rekabet ortamlarinda,
psikolojik faktorlerin belirleyici oldugu goriilmektedir. Bu faktorler, galibiyeti ya da
maglubiyeti belirleyebilecek diizeyde etkili olabilir. Psikolojik performans, sporcularin yiiksek

performans gostermesi acisindan kritik bir rol iistlenmektedir (Ercan, 2013).

Psikolojik performans antrenmanlarinin temel amacinin sporcularin yarigma sirasinda stres ve
kaygilarin1 kontrol altinda tutarak en iyi performanslarini sergilemelerini saglamak oldugunu
ifade etmektedir. Kaygi yonetimi, konsantrasyonun korunmasi ve yarigma baskisiyla basa

cikabilme, bu siirecin temel bilesenlerindendir (Micoogullari, 2013).

Psikolojik performans antrenmanlarinin sadece performans: artirmakla kalmayip, ayni
zamanda sporcunun aldig1 hazzi ve tatmini de yiikselttigini ifade etmektedir. Spor ve fiziksel
aktivite siirecinde bireysel doyumun artirilmasi, diizenli ve sistemli bir psikolojik egitim siireci
ile mimkiin olmaktadir. Bu siire¢, sporcularin hem performanslarint hem de psikolojik
dayanikliliklarii giliclendirmektedir. Psikolojik performans antrenmanlar1 birgok farkli

psikolojik kuram ve teknikle desteklenmektedir. Bu tiir antrenmanlarin rasyonel duygusal
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terapi, biligsel davranisg1r kuram ve sistematik duyarsizlastirma gibi psikolojik yaklagimlarla
gelistirildigini belirtmektedir. Bu yoOntemler, sporcularin zihinsel siireclerini daha iyi

yonetmelerini saglayarak stresle basa ¢ikmalarina yardimer olmaktadir (Williams ve Straub,

2006),

Ryba, Btambulova ve Wrisberg (2005), 20. yilizyilin ortalarinda zihinsel becerileri gelistirmeye
yonelik ilk sistematik caligmalarin Sovyetler Birligi’nde yapildigini1 aktarmaktadir. Sovyet spor
psikolojisinin Onciilerinden Avksenty Puni, 6z-giiven, dikkat yonetimi ve hedef belirleme gibi
konular iizerine g¢alisarak, erken donem zihinsel antrenman programlarini gelistirmistir. Bu

caligmalar, gliniimiizde spor psikolojisi alanindaki bir¢ok yontemin temelini olusturmustur.

Sporcularin fiziksel becerilerinin gelistirilmesi icin binlerce tekrar yapildigi gibi, psikolojik
beceriler de sistematik olarak calisilmalidir. Takim biitiinliigiiniin saglanmasi, zihinsel
dayanikliligin gelistirilmesi, motivasyonun artirilmasi ve stres yonetimi gibi unsurlar, fiziksel
antrenmanlar kadar onemlidir. Dolayisiyla, sporcularin ve antrenorlerin psikolojik beceri
antrenmanlarina gereken 6nemi vermesi, performans agisindan biiylik bir avantaj saglayacaktir.

(Suinn, 1996).

3.5. Psikolojik Performans Antrenmaninin Onemi ve Asamalar1

Spor yapan bireyler hem sportif hem de rekreatif etkinliklere katildiklarinda gesitli psikolojik
stireglerden gegmektedirler. Bu siiregler bazen olumlu deneyimler olarak yasanirken, bazen de
negatif duygularin yogun oldugu durumlar ortaya c¢ikabilir. Birgok kisi, psikolojik
performanslarini kontrol edemedigi i¢in ¢esitli hatalar yapabilmektedir. Sporcular 6zelinde ele
alindiginda, bir mag1 kaybetmenin getirdigi iiziintii, sakatlik sonras1 yasanan moral bozuklugu,
motivasyon kaybi ya da konsantrasyon eksikligi gibi durumlar sik¢a karsilasilan psikolojik
stireclerdir. Bu tiir durumlarin yonetimi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem

tagimaktadir. (Weinberg ve Gould, 2015).

Uluslararasi turnuvalarda elde edilen madalyalar incelendiginde, basarili sporcularin en belirgin
ortak Ozelliklerinden birinin zihinsel dayaniklilik oldugu goriilmektedir. Ozellikle
Olimpiyatlarda sampiyonluk kazanan sporcularin, psikolojik faktorlerin basarida belirleyici bir
rol oynadigin1 kabul ettigi bilinmektedir. Bu baglamda, psikolojik performans antrenmanlari,
sporcularin zihinsel direnclerini artirarak, rekabet¢i ortamda iistiinliik saglamalarina yardimci
olur. Antrendrler, psikolojik testler yoluyla sporcularin giiglii ve zayif yonlerini belirleyerek,

bu dogrultuda bir antrenman programi olusturabilirler. (Leffingwell vd., 2005).
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Biiyiik spor organizasyonlarinda dereceye giren atletlerin yarislarini analiz ettigimizde,
saniyenin kiiciik dilimlerinin dahi galibiyet ile maglubiyet arasindaki farki belirledigini
gormekteyiz. Ornegin, Michael Phelps’in 2008 Olimpiyatlari'nda 100°de 1 saniye farkla
kazandig1 yaris veya 2012 Olimpiyatlari’nda aymi siire farkiyla kaybettigi yaris, bu kiiciik
detaylarm biiyilik sonuglara yol a¢tigin1 géstermektedir. Bu tlir durumlar, antrenman siirecinde

psikolojik faktdrlerin goz ardi edilmemesi gerektiginin altin1 ¢izmektedir (Gould vd., 2002).

Psikolojik performans antrenmanlarinin asamalarina bakildiginda, bunlarin sistematik bir siireg
oldugu goriilmektedir. Bu siireg, lic temel asamadan olusur: egitim-6gretim asamasi, kazanma-
edinme agamasi1 ve uygulama asamasidir. Bu asamalar, sporcularin psikolojik dayanikliliklarini
artirarak, baski altindaki performanslarmi giliglendirmeye yonelik olarak planlanmaktadir.

(Harwood, Cumming ve Fletcher, 2004).

Egitim-6gretim asamasinda, sporculara psikolojik performansin onemini kavramalart i¢in
temel bilgiler verilir. Birgok sporcu ve antrendr, zihinsel becerilerin performansa etkisi
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadig1 i¢in bu asama kritik bir dneme sahiptir. Bu siirec,
bireysel farklara gore planlanarak, farkli seviyelerde egitim programlari olusturulabilir.
Ozellikle kaygi yonetimi ve uyarilmishik diizeylerinin kontrol edilmesi gibi konular, bu

asamada ele alinmaktadir. (Woodman vd., 2010).

Kazanma-edinme asamasi, sporcularin psikolojik performanslarmi gelistirmek igin farkl
teknik ve stratejiler kullanarak egitim aldiklart béliimdiir. Ornegin, yarigma sirasinda ortaya
¢ikan olumsuz diislincelerin, olumlu bas etme ifadeleriyle degistirilmesi saglanabilir. Sporcular,
bireysel toplantilarla, stres yonetimi tekniklerini gergek miisabaka ortaminda nasil

uygulayacaklarini 6grenirler (Weinberg ve Gould, 2015).

Uygulama asamasi ise, psikolojik performanslarini sahada test edilmesini ve otomatik hale
getirilmesini amaclar. Bu asamada 1{i¢ temel hedef bulunmaktadir. Becerilerin
otomatiklestirilmesi, psikolojik becerilerin performansa entegre edilmesi ve bu becerilerin
gercek miisabakalarda uygulanabilir hale getirilmesi. Sporcularin bu siirecte performanslarini
kayit altina almalari, gelisim siireclerini gozlemlemeleri acisindan 6nem tasir (Weinberg ve

Gould, 2015).

Psikolojik performans antrenmanlarinin 6nemi, sporcularin yalnizca fiziksel performanslarini
degil, ayn1 zamanda motivasyon, konsantrasyon ve stres yonetimi gibi unsurlarini da dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle yarisma sirasinda yasanan psikolojik dalgalanmalar, sporcularin

performansina olumlu ya da olumsuz yonde etki edebilir. Bu nedenle, sporcularin ve
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antrendrlerin, psikolojik becerileri tipki fiziksel beceriler gibi sistematik olarak ¢alismalar

gerektigi unutulmamalidir (Migoogullari, 2013).

3.6. Psikolojik Performans Antrenmanin Uygulanma Nedenleri ile Goz Ardi Edilme

Sebepleri

Son 30-40 yil igerisinde, psikolojik becerilerin fizyolojik 6zellikler kadar 6nemli oldugu
lizerine yiizlerce calisma yapilmistir. Arastirmalarin biliyik bir cogunlugu, psikolojik
performans sportif basariya ulasmada en az fiziksel beceriler kadar etkili oldugunu
gostermektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Ancak, psikolojik performans antrenmanlari
(PBA), antrendérler, yoneticiler ve sporcular tarafindan bilgi eksikligi, yanlis anlamalar ve

zaman yetersizligi gibi nedenlerle yeterince dnemsenmemektedir (Bacon, 1989).

Bilgi eksikligi, PBA’nin uygulanmasinda karsilasilan temel sorunlardan biridir. Bircok kisi,
psikolojik becerilerin nasil 6gretilecegini ve uygulanacagini bilmemektedir. Cogu zaman
sporculara yalnizca "Konsantre ol!", "Odaklan!" gibi basit yonlendirmeler yapilmakta ancak bu
becerilerin nasil gelistirilecegine dair egitim verilmemektedir. Oysaki konsantrasyon, stres
yonetimi ve rahatlama teknikleri gibi beceriler belirli yontemler ve antrenmanlarla
kazanilabilir. Psikolojik performans antrenmanlarinin basariyla uygulanabilmesi igin,
antrendrlerin ve sporcularin bu konularda yeterli bilgiye sahip olmasi biiyiik 6nem tasimaktadir

(Gould vd., 1999).

Psikolojik performanslara dair yanlis anlamalar da stirecin 6niindeki biiyiik engellerden biridir.
Cogu kisi, sampiyon sporcularin dogustan zihinsel dayaniklilik ve rekabet¢i ruh ile
donatildigina inanir. Ancak Serena Williams, Michael Phelps ve Tiger Woods gibi efsanevi
sporcularin, sadece dogal yetenekleriyle degil, ayn1 zamanda yillar siiren sistemli psikolojik
egitimlerle basartya ulastiklar1 bilinmektedir. Hig¢bir sporcu, fiziksel antrenman yapmadan
teknik becerilerini gelistiremeyecegi gibi, psikolojik performans sistematik antrenmanlar ile

kazanilabilir (Callow vd., 2010).

Psikolojik performans antrenmanlarina yeterince zaman ayrilmamasi da diger bir onemli
sorundur. Bir¢ok antrendr, fiziksel antrenmanlara odaklanirken, psikolojik performansa
gereken zamani ayirmamaktadir. Ancak, sporcularin basarisizliklarinin - nedenlerini
inceledigimizde, ¢ogunlukla yetersiz zihinsel hazirligin temel etken oldugu goriilmektedir. Eger
antrendrler, takimlarinin miisabakalar1 psikolojik eksiklikler nedeniyle kaybettiklerini

diisiiniiyorlarsa, bu becerilere daha fazla zaman ayirmalar1 kaginilmazdir (Gould vd., 1999).
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Elit sporculugun gereklilikleri arasinda zihinsel dayaniklilik biiylik bir yer tutmaktadir.
Ozellikle son yillarda, sporcularin psikolojik egitimlere daha fazla ilgi gdstermeye basladiklari
ve zihinsel antrenmanlarin performans iizerindeki etkisini kabul ettikleri gézlemlenmistir
(Wrisberg vd., 2009). Takim sporlarinda oyuncular, takim dinamiklerini giiclendiren psikolojik
antrenmanlara daha fazla ilgi gosterirken, bireysel sporcular ise rekabet ortaminda zihinsel

tistiinliik saglayan tekniklere odaklanmaktadir.

Psikolojik performans antrenmanlar1 hakkinda bir¢ok yanlis inanis bulunmaktadir. Martin ve
arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilan bir arastirmada, erkek sporcularin, geng sporcularin ve
fiziksel temas iceren sporlarla ugrasan bireylerin, spor psikolojisi danigmanligina yonelik
onyargili olduklari bulunmustur. Ancak, bilimsel arastirmalar, psikolojik performanslarin
sistematik sekilde uygulanmasi durumunda performansi artirdigini gostermektedir (Greenspan

ve Feltz, 1989; Morris ve Thomas, 2004).

Psikolojik performans antrenmanlarinin yalnizca elit sporcular i¢in oldugu inanci da yanlistir.
Aslinda bu antrenmanlar, geng sporculardan gelisim asamasindaki bireylere kadar herkes i¢in
faydalidir (Gregg, 2013). Zihinsel becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesi zaman alir ve
stireklilik gerektirir. Sporcularin ve antrendrlerin, birkac kisa seansta psikolojik performans

ogrenmeyi beklemeleri gergekei degildir (Karageorgis ve Terry, 2011).

Psikolojik performans antrenmanlarinin etkili olabilmesi icin, sporcularin bu siireci
benimsemesi ve diizenli olarak c¢alismas1 gerekmektedir. Psikolojik performanslarin
gelistirilmesi i¢in en uygun dénem, 6lii sezon veya sezon dncesidir. Bu siiregte sporcular, baski
hissetmeden becerilerini gelistirme firsati bulurlar (Weinberg ve Gould, 2015). Antrendrler,
psikolojik performanslarin 6grenilmesi icin belirli zaman dilimleri ayirmali ve bu siirecin

fiziksel antrenmanlarla entegre edilmesini saglamalidir.

Psikolojik performans antrenmanlarinin uygulanmasinda sik karsilasilan problemler arasinda
bilgi eksikligi, yanlis anlamalar ve zaman yetersizligi bulunmaktadir. Antrendrlerin ve
sporcularin, psikolojik performans Ogrenilebilir oldugunu kabul etmesi ve bu becerilerin

sistemli bir sekilde calisilmasi gerektigini anlamasi gerekmektedir (Ercan, 2013).

Bu antrenmanlarin basarisini artirmak i¢in birkag temel faktor goz oniinde bulundurulmalidir.
Oncelikle, sporcularin siirece olan bagliligi ve kararliligi énemlidir. Antrendrler ve spor
psikolojisi danigmanlari, sporculara bu becerilerin dnemini anlatmali ve uygulamalarina tesvik
etmelidirler. Zaman eksikligi bahane edilmemeli, zihinsel becerilere de fiziksel becerilere

verilen 6nem kadar deger verilmelidir. Spor psikolojisi danigmanlarinin, belirli branglara

25



yonelik yeterli bilgiye sahip olmasi da siirecin basarisini etkileyen faktorler arasindadir. Son
olarak, psikolojik beceri antrenmanlariin siirekli takip edilmesi ve sezon boyunca diizenli

olarak uygulanmasi gerekmektedir (Konter, 1998).

3.7. Psikolojik Performans Antrenmam ve Uygulanmasi

Psikolojik performans antrenmaninin temel amaci, sporcularin hem performanslarint hem de
yasam kalitelerini artirmaktir. Bu antrenmanlar, bilimsel arastirma ve 6gretim yontemleri
kullanilarak spor psikologlar1 tarafindan planlanir ve uygulanir. Siirecin nihai hedefi,
sporcularin antrendr veya spor psikologlarindan siirekli destek almadan kendi kendilerini
yonetebilmelerini saglamaktir. Psikolojik performans antrenmanini tamamlayan bir sporcu,
igsel isleyisini diizenleyebilmeli ve ¢evresine basarili bir sekilde uyum saglayabilmelidir. Kendi
diisiincelerini, duygularini ve davraniglarini yonetebilme siireci "kendilik diizenlemesi" olarak

adlandirilir (Tenenbaum vd., 2011).

Sporcular i¢in etkili bir psikolojik performans antrenmani programi, bilimsel temellere dayali,
nesnel, verimli ve siirdiiriilebilir bir yapiya sahip olmalidir. Bu siireci yonetecek kisi, spor
psikolojisi alaninda yetkin ve deneyimli olmalidir. Spor psikolojisi danigmanlari, uygulamali
spor psikolojisi birligi (ASSP) tarafindan belirlenen sertifikalara sahip olmali ve sporcularla
uygulamali deneyimlere katilmis olmalidir. Gegmiste, spor psikolojisi danigsmanlar1 genellikle
yalnizca biiyiik turnuvalar dncesinde siirece dahil edilirdi, ancak giliniimiizde bir¢ok kuliip ve
federasyon spor psikologlarini kadrolarina dahil ederek siirekli destek saglamaktadir. (Ostrow,

2002).

Psikolojik performans antrenmanlari planlanirken ti¢ temel faktor dikkate alinmaktadir. Bunlar

(Karagbzoglu, 2005):

e Spor bransinin 6zellikleri,

e Sporcunun bireysel 6zellikleri,

o Psikolojik antrenmanin uygulanacagi baglamdir.

Programin igerigi, antrendrlerin ve sporcularin su sorulara verdikleri yanitlar dogrultusunda

belirlenmelidir:
1. Antrenman ya da sezon Oncesi i¢in kag haftalik bir siire planlanmigtir?
2. Haftalik olarak psikolojik beceri antrenmanina ne kadar zaman ayrilacaktir?

3. Sporcularin bu programa katilim istekliligi ne diizeydedir?
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4. Yarisma donemi boyunca zihinsel becerileri ¢alismak igin yeterli zaman olacak mi?

(Weinberg ve Gould, 2015).

Antrendrlerin ve sporcularin psikolojik beceri antrenmanlarina olan yaklasimi, programin
basarisin1 dogrudan etkilemektedir. Bu antrenmanlarin yalnizca sorunlu sporcular i¢in degil,
her sporcunun gelisimi i¢in Onemli oldugu vurgulanmalidir. Antrendrler, fiziksel
antrenmanlarda gosterilen ¢abanin takdir edildigi gibi psikolojik beceri gelisimi icin de
sporcular1 motive edici bir yaklasim benimsemelidir (Konter, 1998). Becerinin basitligi ya da
karmasikligi, temel ve 6ncelikli beceriler, konunun aciliyeti, diger becerileri kolaylastiric etkisi
sporcularin ihtiyaglart dogrultusunda uzun vadeli bir planlama yapilmali ve diizenli takip
stirecleri igletilmelidir. Giiniimiizde gelisen teknoloji sayesinde sporcular, bilgisayar, tablet ve
akilli telefonlar araciligiyla istedikleri zaman psikolojik beceri antrenmanlarina erisim
saglayabilmektedir. Boylece bireysel caligsma siire¢leri desteklenmekte ve performans gelisimi

hizlandirilmaktadir (Weinberg, Neff, Jurica, 2012).

3.8. Genel Olarak Psikolojik Performans Stratejileri

Literatiir incelendiginde psikolojik performans stratejileri (PPS), sporcularin zihinsel
dayanikliligini artirarak performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmalarina yardimci olan teknikler
olarak tanimlanmaktadir (Konter, 1998; Williams ve Straub, 2006; Callow; 2010). Bu
stratejiler, spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalara dayanir ve sporcularin stresle basa
¢ikma, odaklanma, motivasyon ve 6zgiiven gibi psikolojik siireglerini yonetmelerine yardimci

olmaktadir (Konter, 1998).
Literatiir i¢erisinde en fazla deginilen psikolojik performans stratejileri su sekildedir:
1. Biligsel Stratejiler

a) Hedef Belirleme (Goal Setting), Kisa, orta ve uzun vadeli hedeflerin belirlenmesi, SMART
(Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound) kriterlerine uygun hedefler
koymak, hedeflere ulagsma siirecinin diizenli olarak gdzden gecirilmesi olarak a¢iklanmaktadir

(Moran, 2004).

b) Bilissel Yeniden Yapilandirma (Cognitive Restructuring); Olumsuz disiincelerin fark
edilmesi ve pozitif diisiincelerle degistirilmesi, i¢sel konusmalarin olumlu hale getirilmesi
(Ornegin: “Basaramam” yerine “Daha once basardim, yine basarabilirim™) olarak ifade

edilmektedir (Weinberg, Neff, Juica, 2012).
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¢) Odaklanma ve Konsantrasyon Teknikleri; Dikkati dagitan unsurlari minimize etme,
Mindfulness (bilingli farkindalik) teknikleri ile simdiki ana odaklanma, g6z hareketleri ve
dikkat egzersizleri olarak belirtilmektedir (Gregg, 2013).

2. Fizyolojik Stratejiler

a) Nefes Teknikleri; Diyafram nefesi ve ritmik nefes teknikleri kullanarak stresin ve kayginin
azaltilmasi, yarigma Oncesi ve sirasinda kontrollii nefes almayi saglamak olarak

aciklanmaktadir (Ryba, Brombulova ve Wrisberg, 2005).

b) Gevseme Teknikleri; Progresif Kas Gevsetme (PMR) kaslar1 sikarak ve gevseterek rahatlama
saglamak, Otogenik Egitim, kendi kendine telkin ve gevseme yOntemi olarak ifade edilmistir

(Bacon, 1989).

¢) Beden Dili ve Durus Kontrolii; Gliglii bir durus ve beden dili ile kendine giliveni artirma, agik
ve dik duruslar kullanarak motivasyonu yiikseltmedir (Ryba, Btombululova ve Wrisberg,

2005).

3. Motivasyon Stratejileri

a) I¢sel ve Digsal Motivasyon Kullanimi;

e Igsel motivasyon: Kisinin kendi hedeflerine ve gelisimine odaklanmasidir (Gould vd., 2002).

e Duigsal motivasyon: Odiiller, kogun geri bildirimleri veya takim destegi gibi dis faktorlerin

kullanimi olarak ifade edilmistir (Gould vd., 2002).

b) Zihinsel Canlandirma (Imagery/Visualization); Sporcu kendisini basarili bir sekilde
yarisirken hayal eder, gorsel ve duyusal detaylar1 kullanarak zihinsel prova yapar, beynin

gercek bir deneyim yastyor gibi tepki vermesi saglanir (Wrisberg vd., 2009).
4. Stres ve Kaygi Yonetimi Stratejileri

a) Duygusal Diizenleme (Emotion Regulation); Stres ve baski altinda duygulari kontrol etmeyi
ogrenmek, olumsuz duygularin farkina vararak bunlar1 yonetmek i¢in nefes teknikleri veya

bilissel stratejiler kullanmaktir (Weinberg ve Gould, 2015).

b) Rutinler ve Ritiieller;, Mag veya yarisma oncesinde belirli rutinler olusturmak, Isinma

sirasinda belirli ritiiellerle zihni hazir hale getirmektir (Gould, 1999).

¢) Bilissel ve Fiziksel Toparlanma; Mag sonrasi stres ve yorgunlugu azaltacak gevseme

teknikleri, olumsuz deneyimleri degerlendirmek ve olumlu dersler ¢ikarmaktir (Moran,2004).
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5. Grup Dinamikleri ve Liderlik Stratejileri

a) Takim Icinde Iletisim ve Is Birligi; Takim igi giiven ve destekleyici iletisim kurmak, liderlik

becerileri gelistirerek takim arkadaglarin1 motive etmektir (Gregg, 2013).

b) Kog ve Sporcu Arasindaki Psikolojik Bag, Giigli bir kog-sporcu iligkisi olusturmak, koglarin

sporcularin psikolojik ihtiyaglarini anlamasi ve desteklemesidir (Bacon,1989).
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4. SPORCU OZYETERLIGI

4.1. Oz Yeterlilik

Oz yeterlilik, bireyin karsilasabilecegi zorluklara ve olumsuzluklara kars1 kendine duydugu
giliven olarak tanimlanabilir. Kisinin belirli bir duruma verdigi tepkinin sonucuyla dogrudan
iligkisi bulunurken, 6z yeterlilige yiiklenen anlam tamamen bireyin kendisiyle ilgilidir. Bu
kavram, bireyin hayatin1 aktif bir sekilde yonetmesini ve kontrol edilebilir sonuglar elde
etmesini saglar (Bandura, 1997). Buna bagl olarak, bireylerin ¢evresine ve yasamina dair

tutumlarin1 yonlendirme becerisi gelisir.

Oz yeterlilik, bireyin yasaminda meydana gelen olaylarla basa ¢ikabilme kapasitesini ifade
eder. Kisinin sahip oldugu 6z yeterlilik inancinin, olumlu ya da olumsuz se¢imlerine dogrudan
etki ettigi ve karsilasti1 zorluklar1 ¢éziimleme siirecinde esnek diisiinme becerisini artirdigi

belirtilmektedir (Alabay, 2006).

Bireylerin 6z yeterlilik inancini olusturan dort temel faktdr bulunmaktadir:
1. Kisisel deneyimler,

2. Baskalariin yasadigi tecriibeler,

3. Cevreden alinan sozlii yonlendirmeler,

4. Duygusal ve psikolojik durum (Askar ve Umar, 2001).

Oz yeterlilik, bireylerin toplum iginde karsilastiklart zorluklari asma inanglarn ile bunlar
tizerindeki kontrol mekanizmalarini ifade eder (Luszczynska vd., 2005). Bireylerin basarili
olma diizeylerinden ziyade, basariya ulagsma konusundaki inan¢lar1 daha belirleyici bir
faktordiir (Bandura, 1997). Oz yeterlilik diizeyi diisiik olan bireyler daha az ¢aba harcarken,
yuksek seviyede 0z yeterlilik inancina sahip olan bireyler daha direngli ve ¢aligkan olurlar.
Bireylerin farkli alanlardaki yeterlilik algilari, onlarin yeteneklerini nasil kullandiklarmi da
etkiler. Ozellikle spor alaninda, bireylerin sahip olduklar1 becerilere duyduklari giiven ve
gelisime agik olduklarina dair inanclari, sporcu 6z yeterlilik kavraminin temelini olusturur

(Sar, 2013).

Oz yeterlilik algis1, bireylerin duygu, diisiince ve davramslarim kontrol etme becerisiyle
iligkilidir ve kisiden kisiye degiskenlik gosterir. Bireyin bir isi yapabilme giicline sahip olup
olmadigina dair kendisiyle ilgili yargilari, 6z yeterlilik algis1 olarak tanimlanabilir (Baysal,

2010). Literatiirde yapilan arastirmalarda, 6z yeterlilik algisinin genellikle basar1 faktoriiyle
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iligskilendirildigi goriilmektedir. Bireyler, yasamlarinda karsilagtiklar sorunlara yonelik ¢6ziim
tiretme ve aktif rol alma egiliminde olduklarinda, 6z yeterlilik algilar1 olumlu yonde

gelismektedir (Akkoyunlu ve Kurbanoglu, 2003).

Bandura, 6z yeterlilik kavramini iki temel baslik altinda ele almistir: kisisel 6z yeterlilik ve
sonug¢ beklentisi. Kisisel 6z yeterlilik, bireyin kendini basarilt gormesiyle ilgilidir; sonug
beklentisi ise belirli bir ¢abanin istenen sonuclari doguracagina dair inancini ifade eder
(Bikmaz, 2002). Oz yeterlilik kavrami, sosyal ve bilissel kuram gergevesinde gelistirilmis olup,
basta klinik psikoloji olmak iizere egitim, saglik ve spor gibi bircok alanda uygulanmaktadir

(Barut, 2008).

Bireylerin davraniglarini sekillendiren temel etkenlerden biri olan 6z yeterlilik inanci, sosyal
O6grenme kuraminin merkezinde yer almaktadir (Yilmaz, 2014). Bu baglamda, 6z yeterlilik,
bireyin belirledigi hedeflere ulagma siirecinde harcadigi ¢aba ve azimle dogrudan iligkilidir. Bir
kisi belirli bir hedefe ulasabilecegine inaniyorsa, bu dogrultuda daha kararli ve etkin bir sekilde
calisacaktir; ancak 6z yeterlilik inanci diisiikse, basarisizlik ihtimali de artacaktir (Arseven,

2016).

Bireyin karsilastigi sorunlarla basa c¢ikma siireci, onun 6z yeterlilik inancina bagl olarak
sekillenir. Eger kisi, yeteneklerinin yetersiz olduguna inaniyorsa, sorunlarin iistesinden gelme
konusunda cekimser davranabilir ya da tamamen pes edebilir. Ote yandan, kendine giivenen
bireyler, zor kosullara ragmen miicadele etmeye devam eder ve ¢6zlim {liretmek i¢in ellerinden

geleni yaparlar (Bikmaz, 2002).

Oz yeterlilik, bireyin sahip oldugu becerilere olan inanc1 ve bu becerileri etkin bir sekilde
kullanabilme diistincesidir. Bu durum, bireyin giiclinden ¢ok, o giice ne kadar inandig1 ile
iligkilidir. Kendine giiveni yiiksek olan bireyler, karsilastiklar1 zorluklar1 daha kolay agabilir ve

basariya ulagsma olasiliklar1 daha yiiksektir (Ertiirk, 2015).

Sosyal biligsel kuramin temel unsurlarindan biri olan 6z yeterlilik, bireyin becerilerine duydugu
giivenin, sergiledigi davranislar1 nasil sekillendirdigini agiklar (Kim vd.,2017). Bireyin igsel
giiciinii ortaya ¢ikarabilmesi, kendini tanimas1 ve potansiyeline inanmastyla miimkiindiir. Oz
yeterlilik, bireyin belirli bir durum karsisinda nasil bir tepki verecegiyle dogrudan ilgilidir

(Utku, 2016).

Oz yeterlilik, zaman i¢inde cevresel faktorler ve psikolojik durumlara bagl olarak degiskenlik
gosterebilir ve bireyin giinliik yasamina dogrudan etki eder. Hedeflere ulagsmak i¢in sadece bilgi

ve beceriye sahip olmak yeterli degildir; bireylerin bu siireci nasil yonetecekleri de biiyiik 6nem
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tasir. Oz yeterlilik, bilgi ve basar1 arasindaki kopriiyii olusturan en énemli faktdrlerden biridir.
Kisinin 6z yeterlilik seviyesi, davraniglarini dogrudan etkileyerek sonuglar1 belirler (Balyan,

2009).
Oz yeterlilik algisini belirleyen iki temel durum bulunmaktadir:

1. Eger birey, yapmasi gereken gorevlerin kapasitesini astigini diisiiniiyorsa, bu gorevi

gerceklestirme istegi azalabilir.

2. Eger birey, belirli bir hedefi gergeklestirebilecegine inaniyorsa, bu hedef dogrultusunda daha
fazla caba harcayacaktir (Balyan, 2009).

Oz yeterlilik, bireyin ulasmak istedigi hedeflerle kendi kapasitesi arasindaki dengeyi kurma
yetenegidir. Zorluklarin iistesinden gelme siirecinde bireylerin motivasyon seviyeleri ve
miicadele azimleri, 6z yeterlilik inanglartyla dogrudan iliskilidir. Aragtirmalar, 6z yeterlilik
bilincinin bireylerin toplum i¢cinde daha aktif ve verimli bireyler olmalarina katki sagladigini
ortaya koymaktadir. Oz yeterlilik seviyesi yiiksek olan bireyler, yeteneklerinin farkinda olarak

toplumun her alaninda daha etkili roller tistlenebilirler (Utku, 2016).

4.2. Sporda Oz Yeterlilik

Sporda 6z yeterlilik, bireylerin spora yonelik becerilerine duydugu giiveni ifade eder.
Sporcunun sahip oldugu motor becerilere olan inanci, sportif 6z yeterliligin temelini olusturur
(Sar1, 2013). Ornegin, bir kisa mesafe kosucusu 100 metre yarisinda yiiksek sportif &z

yeterlilige sahip olabilirken, maraton kosusunda ayni inanca sahip olmayabilir (Etiler, 2017).

Oz yeterlilik inanc1 iizerine Bandura birgok calisma yapmis ve bu kavram iizerine genis bir
literatiir olusturmustur. Bandura’nin 6nciiliiglinde yapilan arastirmalar, 6z yeterlilik inancinin
bireyin genel inan¢ sistemiyle paralel oldugunu ortaya koymustur. Bireylerin 6z yeterlilik
diizeyinin yiiksek olmasi, onlarin daha sabirli ve kontrollii olmalarin1 saglarken, diisiikk 6z
yeterlilik inanci1 ise olaylar karsisinda daha hassas ve sabirsiz bir tutum sergilemelerine neden
olabilir (Baysal, 2010). Ayrica, 6z yeterlilik inanc1 bireyin kisisel gelisimine katki saglarken,

yasam standartlarinin iyilesmesine de olumlu etkiler sunar (Topguoglu, 2018).

Oz yeterlilik, bireyin kendisine verilen gorevleri basaril bir sekilde gergeklestirme konusunda
kendi becerilerine duydugu giiveni tanimlar. Bu kavram, egitim ve 6gretim siireclerinde 6nemli
bir yere sahiptir ve akademik basar1, motivasyon ile dogrudan iliskilidir. Oz yeterlilik inancinin
kaynaklarim1 anlamak, bireylerin 6grenme siireglerini iyilestirmek agisindan Onemlidir.

Uluslararasi literatlirde 6z yeterlilik inancinin kaynaklarina yonelik bir¢ok ¢alisma yapilmastir.
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Bandura’nin sosyal biligsel teorisine gore, 6z yeterlilik inancin1 dort ana unsur sekillendirir:
bireysel deneyimler, baskalarinin bagarilarini gézlemleme, sosyal destek ve bireyin psikolojik

durumu (Bandura, 1997; Usher ve Pajares, 2008).

Bireysel deneyimler, gegmiste kazanilan basarilarla ilgilidir. Kisi, gegmiste basardigi gorevler
sayesinde benzer durumlarda basarili olabilecegine dair inang gelistirir. Ozellikle egitimde

yasantisal bagar1, akademik performansi dogrudan etkilemektedir (Lundberg vd., 2008).

Baskalarinin basarilarini gézlemlemek ise dolayli deneyimler olarak adlandirilir. Birey,
bagskalarinin deneyimlerinden ilham alarak kendi 06z yeterlilik inancini gelistirebilir.
Ogrencilerin bilim derslerindeki basarilarma dair yapilan ¢alismalar, bu tiir dolayh

deneyimlerin 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir (Britner ve Pajares, 2006).

Sosyal destek, bireyin g¢evresinden aldigi tesvik edici geri bildirimlerdir. Ancak bu geri
bildirimlerin etkili olabilmesi i¢in i¢ten ve motive edici olmasi gerekmektedir. Bu tiir destekler,
bireyin karsilagtig1 zorluklara ragmen 6z yeterlilik inancini1 korumasina yardime1 olur (Bandura,

1997; Usher ve Pajares, 2008).

Bireyin psikolojik durumu ise 6z yeterlilik algisinin diger 6nemli belirleyicilerindendir. Asiri
stres ve kaygi, bireyin kendi yeteneklerine olan inancini zayiflatabilir. Bu nedenle, stres
yonetimi ve duygusal dengeyi koruma yontemleri, 6z yeterliligin artirilmasinda 6nemli rol

oynamaktadir (Cassidy ve Eachus, 2002).

Sporcular, sahip olduklar1 fiziksel ve zihinsel becerileri dogru sekilde kullanarak sportif 6z
yeterliliklerini artirmalidir. Bireylerin 6z yeterlilik seviyeleri farkli alanlarda degiskenlik
gosterebilir. Bir kisi bir alanda yiiksek 6z yeterlilik seviyesine sahipken, baska bir alanda daha
diisiik bir inanca sahip olabilir (Demircioglu, 2014).

Bireylerin sahip oldugu gii¢lii yonler, onlarin 6z yeterlilik inanglarint da giliglendirmektedir.
Ozellikle bilissel ve psikomotor yetenekler, sportif performansm belirleyicilerindendir.
Sporcular, sportif 6z yeterlilik seviyelerini ylikseltmek adina kendilerini gelistirmeye yonelik
caligmalar yapmali ve olumlu yonde bir gelisim siireci takip etmelidirler (Cassidy ve Eachus,

2002).

4.3. Sporda Oz Yeterlilik ve Basar Iliskisi

Oz yeterlilik, bireyin basarili olma siirecinde belirleyici bir faktérdiir. Bireyler, belirledikleri
hedeflere ulastikca 6z yeterlilik diizeyleri yiikselirken, basarisiz olduklarinda ise bu seviyede

diisiis yasanabilmektedir (Turcan, 2011).
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Sporda 6z yeterlilik ve basari iligkisi, bireylerin basartya ulagsma yolunda 6nemli bir etken olup,
sporcular i¢in de belirleyici bir unsurdur. Hedefleri dogrultusunda calismalarini siirdiiren
sporcular, sahip olduklar1 cesaret ve motivasyon sayesinde karsilastiklar1 engelleri asarak
basartya ulasabilirler. Ozellikle zor hedeflere ydnelen sporcular, miicadeleci ruhlar1 sayesinde

basarilarini pekistirme egilimindedirler (Senel, 2014).

Oz yeterliligi yiiksek bireyler, karsilastiklar1 zorluklar1 asabileceklerine inanirken, diisiik 6z
yeterlilik diizeyine sahip bireyler, karsilastiklar1 sorunlarin kendi yetersizliklerinden
kaynaklandigin1 diisiinme egiliminde olabilirler (Agaoglu, 2012). Ancak, 6z yeterlilik her
zaman dogrudan basariy1 getiren bir unsur degildir. Zaman zaman diisiik 6z yeterlilik diizeyi de
bireyi harekete gecirerek gelisimine katki saglayabilir. Kendini yetersiz hisseden birey, daha
fazla caba harcayarak yetkinlik kazanabilir ve zamanla 6z yeterlilik seviyesini artirabilir

(Turcan, 2011).

Sporcularin basarisizlik durumlarinda pes etmek yerine, daha fazla ¢aba sarf ederek kendilerini
gelistirme yoluna gittikleri goriilmektedir. Bazi sporcular maglubiyeti bir 6grenme siireci olarak
degerlendirerek eksikliklerini giderme yoluna giderler. Bu baglamda, 6z yeterlilik, bireyin
karsilasabilecegi zorluklarla miicadele giiciinii artiran bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Aypay,

2010).

Bireyin basariya ulasabilmesi icin sadece beceri sahibi olmas1 yeterli degildir. Ozgiiven, 6z
inang¢ ve becerilerin bir arada olmasi, basariya ulasmada kritik bir rol oynar. Basari, bireyin
hedeflerine ulagsma siirecinde sergiledigi tutum ve 6z yeterlilik diizeyi ile dogrudan iligkilidir

(Karabacak, 2014).

Oz yeterlilik inanci bireyin tatmin diizeyiyle dogru orantilidir. Tatmin seviyesinin artmast,
bireyin 0z yeterlilik inancinin yiikselmesine ve daha iddiali hedeflere yonelmesine yol agar
(Kalin, 2010). Ancak, birey yliksek 6z yeterlilik algisina sahip olsa da, yeterli bilgi ve beceriye

sahip degilse, bu durum basariya ulagmasini garanti etmez (Pirlibeylioglu, 2015).

Basariya ulasmada 6z yeterlilik, bireyin karsisina ¢ikan engelleri nasil asacagi konusunda
belirleyici bir faktordiir. Bireyin 6z yeterlilik inanci, onun karsilastigi zorluklarla nasil
miicadele edecegini ve bu siirecte nasil bir yol izleyecegini sekillendirir (Demirdiizen, 2013).
Bandura’ya gore basari sadece bilgi ve beceriye sahip olmaktan ibaret degildir, ayn1 zamanda

bu becerileri etkin bir sekilde kullanmay1 da gerektirir (Utku, 2016).

Oz yeterlilik, bireyin yasaminda onemli bir yer tutar ve kisinin kendine olan giiveni ile

dogrudan iligkilidir. Kisinin bir beceride ne kadar basarili olacagi, o beceriye yonelik 6z
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yeterlilik algistyla paralel ilerler. Oz yeterlilik algis1 yiiksek olan bireyler, yeteneklerini daha

iyi kullanabilir ve bagar1 diizeylerini artirabilirler (Demirel, 2016).

Spor, bireyin gelisimini destekleyen onemli faktorlerden biridir. Spor sayesinde birey hem
kendini hem de ¢evresini daha iyi tanima firsat1 bulur. Sporda iletisim becerileri, 6z yeterlilik
ile dogrudan iliskilidir. Etkili iletisim becerileri, bireyin performansim1 ve takim ic¢indeki
uyumunu artirir. Sporcularin antrendrleri ve takim arkadaslariyla iyi iletisim kurmasi, basarty1
olumlu yonde etkileyen unsurlar arasindadir. Teknik ve taktik bilgisi yeterli olsa da, iletisim
becerisi gelismemis bir sporcu istenilen performansi tam anlamiyla sergileyemeyebilir (Kim

vd., 2020).

Sporda 6z yeterlilik, psikolojik olarak da ele alinmasi gereken bir kavramdir. Bireyin spor
aktiviteleri sirasinda yasadigt olumlu veya olumsuz deneyimler, diisiince yapisini ve
performansim1 bliylik Olclide etkileyebilir (Hastuti vd., 2024). Sporcularin 6z yeterlilik
diizeyleri, sahip olduklar1 deneyimler ve ge¢mis basarilar ile sekillenir. Oz yeterlilik seviyesi
yiiksek olan sporcular, karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha direngli ve motive olurlar

(Guskey, 2002).

Spor alaninda yalnizca sporcularin degil, antrendrlerin de yiiksek 6z yeterlilik algisina sahip
olmasi gerekmektedir. Takim sporlart ile ilgilenen antrenorlerin 6z yeterlilik seviyelerinin
bireysel spor branglarina kiyasla daha diisiik oldugu saptanmistir. Antrendrlerin 6z yeterlilik
inanc¢lariin yiiksek olmasi, sporcularin 6grenme istegini artirir ve antrendrlerin daha etkili bir
egitim silireci sunmasin1 saglar. Antrendrler, yalnizca teknik egitim vermekle kalmaz, ayni
zamanda sporcularin motivasyonlarini ve inanglarini da sekillendirir (Kogak ve Giiven, 2018).
Bunun yani sira, spor yapmanin bireylerin 6z yeterlilik algisina ve psikolojik sagligina olumlu

katkilar sagladig1 bilinmektedir (Eyiiboglu, 2012).

Oz yeterlilik, sporcularim sergiledigi performansin giiglii bir belirleyicisidir. Sportif beceriler ve
teknik yeterliliklerin yan1 sira, 6z yeterlilik inanci da yarigma ortaminda kritik bir rol oynar.
Sporcularin, 6grenme, bireysel ve kolektif performans gibi alanlarda hedef belirlemesi ve
basartya ulasmasi, 6z yeterlilik inanciyla dogrudan iliskilidir (Gore, 2006). Sporda 6z yeterlilik,
bireylerin farkli durumlarla basa ¢ikabilme yetenegini gelistiren ve sporcularin motivasyonunu

artiran bir unsurdur (Kogak, 2020).

Sporun bireylere sagladig1 katkilar arasinda, karar verme becerisi, elestirel diisiinme yetisi,

odaklanma, liderlik, 6z disiplin ve Ozgiivenin artirilmasi yer almaktadir. Spor yapmak,
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bireylerin sosyal hayatlarinda daha aktif olmalarma ve toplum ic¢inde daha etkili roller

istlenmelerine yardimci olmaktadir (Koca ve Arslan, 2010).

4.4. Sporcu ve Sportif Oz Yeterlilik Arasindaki liski

Sporcu 6z yeterligi, hem bilissel hem de psikomotor unsurlar1 kapsayan bir siiregtir. Biligsel
acidan ele alindiginda, spor hakkinda edinilen bilgi ve becerilerin farkinda olmayi, yapilan
eylemlerin olas1 sonuglarini degerlendirmeyi ve olumsuz durumlart olumluya cevirebilme
kapasitesini igerir. Psikomotor siire¢ ise bireyin fiziksel becerilerinin farkinda olmasi ve bu
becerileri etkin sekilde kullanabilmesi ile ilgilidir (Ozkan, 2019). Arastirmalar, 6z yeterlik
inanc1 yiiksek olan sporcularin, etkinliklerde daha basarili oldugunu gostermektedir (Dogru,

2017).

Oz yeterlik konusunda yapilan calismalarda genellikle Bandura’nm (1997) spor psikolojisi
alanindaki kuramsal ¢ercevesinden faydalanilmaktadir. Bireyin kendine olan inancinin artmasi
basar1 diizeyini ylkseltirken, basarisizlik durumlar 6z yeterlilik algisinin azalmasina neden
olabilir (Bandura, 1997; Maddux, 1995). Ancak, bireyin algiladigi basar1 ve basarisizlik
stirecleri, 6z yeterlik inanc1 lizerinde dolayl bir etki yaratabilmektedir (LaForge-MacKenzie ve

Sullivan, 2014).

Sporcu 0z yeterligi lizerine yapilan caligmalar nispeten sinirlidir. Kogak (2020), gercekei
hedefler belirleyen sporcularin genellikle yiiksek 6z yeterlilik inancina sahip oldugunu
belirtmektedir. Yiiksek 6z yeterlilik diizeyine sahip sporcular, basartya ulasmada daha kararli,
engeller karsisinda direngli, motivasyon agisindan daha tutarli ve stres yOnetiminde daha
basarili bireylerdir. Bunun aksine, diisiik 6z yeterlik inancina sahip sporcular, kendilerine giiven
eksikligi yasar, stres ve kaygiyla bas etmekte zorlanir ve bu olumsuzluklar zamanla spordan

uzaklasmalarina neden olabilir.
Kogak (2020), sporcu 0z yeterligini dort temel baslik altinda ele almaktadir:

1. Spor Dali Yeterligi: Sporcunun kendi bransiyla ilgili fiziksel, teknik ve zihinsel yeterlilik

diizeyine duydugu giiven.

2. Psikolojik Yeterlik: Sporcunun, kendisi ve takim arkadaslarina motivasyon saglama, stres ve

zorluklarla basa ¢ikma becerisi.

3. Profesyonel Diisiince Yeterligi: Sporcunun kariyer gelisimini siirdiiriilebilir bir yapida

planlamasi ve hedeflerine odaklanmasi.
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4. Kisilik Yeterligi: Bireyin kendini tanimasi, kisisel degerleri dogrultusunda ilerleyerek

bireysel gelisimini saglamasi.

Sportif 6z yeterlik, bireylerin fiziksel yeteneklerine ve bunlar etkin kullanma kapasitelerine
duyduklar giiveni ifade eder. Bir yliziiciiniin ylizme konusundaki 6z yeterliligi yiiksek
olabilirken, baska bir spor dalinda ayni1 diizeyde olmayabilir (Etiler, 2017). Ayni sekilde, sportif
hareketleri 6grenme siirecinde bireyin performansina yonelik 6z degerlendirmesi de 6z yeterlik
algisinin bir pargasidir (Stodolsky vd., 1991; Etiler, 2017). Bir bireyin bir alandaki yiiksek 6z
yeterlik diizeyi, bagka bir alandaki diisiik 6z yeterlik seviyesiyle gelisebilir (Demircioglu,
2014). Burada 6nemli olan, bireyin hangi alanlarda yetkin oldugunun farkinda olmasi ve bu

yetkinliklerini uygun alanlarda kullanabilmesidir.

Oz yeterlik inanci, bireyin genel yasami kadar sportif performanst iizerinde de dogrudan etkiye
sahiptir. Bireyin bir alandaki yeterlilik diizeyi, o alana yonelik tutumu ile dogrudan iliskilidir
(Demirel, 2016). Birey, yeteneklerini gelistirmis ve hazir olduguna inaniyorsa, stresli durumlar
karsisinda miicadele siiresini uzatabilir (Aypay, 2010). Basar1 ve 6z yeterlik arasinda giiglii bir
ilisgki bulunmakta olup, birey basarili oldukca 0z yeterlik seviyesi artar. Ayni sekilde,

basarisizlik durumlar1 6z yeterlilik inancinin azalmasina neden olabilir (Turcan, 2011).

Bireyin 6z yeterlik seviyesi, yasadigi deneyimlerden ve kendisi i¢in belirledigi hedeflerden
etkilenir. Gozlem yoluyla kazanilan 6z yeterlik ile dogrudan yasanmis deneyimlerle kazanilan
0z yeterlik farklilik gosterebilir. Kisinin karsilastigi olumsuz olaylar1 asma siirecindeki basari,

onun 6z yeterlik seviyesini belirleyen temel faktorlerden biridir (Demirdiizen, 2013).

Sporcular icin de 6z yeterlik ile basar1 arasindaki iligski olduk¢a onemlidir. Yiiksek 6z yeterlik
algisia sahip sporcular, daha gerceke¢i hedefler belirleyerek antrenman ve yarigmalarda daha
yiiksek performans sergileyebilir (Kogak, 2020). Motive olmus sporcular, belirledikleri
hedeflere ulasmak i¢in daha fazla ¢aba harcar ve zorluklarla miicadelede daha direngli olurlar.

Bu siirecin dogal sonucu olarak, basariya ulasma ihtimalleri de artar (Senel, 2014).

Oz yeterligi yiiksek olan sporcular, basartya ulasmak icin daha fazla ¢aba gosterir, daha
dayanikli olur ve motivasyonlarini etkin sekilde kullanirlar. Bu sporcular, stresle basa ¢ikmada
daha basaril1 olduklar1 i¢in performanslari da artar (Agaoglu, 2012; Kocak, 2020). Ayrica, elde
edilen her basari, bireyin kendisine daha zor hedefler koymasina ve bu dogrultuda daha ileri
diizey kazanimlar elde etmesine katki saglar (Kalin, 2010). Bunun aksine, diisiik 6z yeterlik
diizeyine sahip sporcular, genellikle gorevlerini basariyla yerine getirme konusunda

giivensizlik hissederler (Pekmezci, 2014; Kogak, 2020). Bu durum, bireyin stres ve kaygiya
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yenik diismesine yol acabilir ve genel performansini olumsuz etkileyebilir. Sporcu ve sportif
0z yeterlilik arasindaki iliski genel olarak sporcularin hedef belirleme, motivasyon, stres
yonetimi ve genel performanslari {izerinde dogrudan etkili bir faktordiir. Kendine giiveni
yuksek sporcular, daha saglikli bir gelisim siireci gegirirken, diisiik 6z yeterlilik seviyesine
sahip bireyler daha fazla zorluk yasayabilir. Dolayisiyla, 6z yeterlik algisinin gelistirilmesi,
sporcularin hem bireysel performanslarini hem de uzun vadeli basarilarini artirmalart agisindan

bliyiik 6nem tagimaktadir (Kalin, 2010).
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5. GEREC YONTEM

5.1. Arastirmanin Yontemi

Aragtirma kapsaminda nicel arastirma yontemi olan ve bir durumu aydinlatabilmek, standartlar
dogrultusunda degerlendirme yapabilmek amaci ile kullanilan ve kavramlar arasindaki iligkileri
belirleyebilmek icin kullanilan betimsel arastirma yontemi kullanilmistir (Biiytlikoztiirk vd,

2014).

5.2. Arastirmanin Orneklemi

Arastirma evrenini aktif olarak giires sporu yapan bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubunu
ise basit seckisiz 0rnekleme yontemi ile elde edilmis ve arastirmaya tamamen goniilliiliik esast
ile katilim gostermis olan 342 giiresci olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan giires sporcularinin

yas ortalamalar1 21,6243,72 olarak tespit edilmistir.
5.3. Veri Toplama Araclan

5.3.1. Demografik bilgi forumu

Arastirma kapsaminda arastirmaya katilan giires sporcularinin demografik bilgilerinin elde
edilebilmesi amaci ile arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu kullanilmistir.
Formda giirescilerin yas, cinsiyet, spor tecriibesi, millilik durumu gibi sorular yer almaktadir.
Bu aragtirmada kullanilan anket forumlar1 ve olgekler dogrudan giirescilere ulastirilmigtir.
Formlar elden teslim edilerek yiiz ylize verilmis ve ayni sekilde tamamlanan formlar elden

toplanmistir. Boylece veriler dogrudan, saglikli ve giivenilir bir sekilde elde edilmistir.

5.3.2. ACSI-28 sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme ol¢egi

Smith R, Schutz R, Smoll F ve Ptacek J (1995) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e gecerlik
giivenilirlik ¢alismas1 Erhan ve vd., (2015) tarafindan yapilmis olan ACSI-28, sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirmek i¢in bir 6z degerlendirme aracidir. Bu oOlgek, 28
maddeden olugmakta olup, maddeler 7 alt boyutta gruplandirilmistir; her alt boyut ise 4
maddeden olusmaktadir. Olgek, 4°1ii Likert tipi bir yapiya sahiptir ve puanlama, 'Hemen hemen
hi¢', 'Bazen', 'Sik sik' ve 'Hemen hemen her zaman' ifadeleri {izerinden O ile 3 arasinda
gerceklestirilmektedir. Belirli numarali sorular (3, 7, 10, 12, 19 ve 23) olumsuz olup, ters
numaralandirilmalidir. Alt boyutlara yapilan puanlama 0 ile 12 arasinda degismekte olup, elde

edilen puanin artmasi, sporcunun psikolojik becerilerinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Smith R, Schutz R, Smoll F ve Ptacek J (1995) tarafindan olusturulan yedi alt boyut, daha sonra
Smith R ve Christensen D (1995) tarafindan detayl bir sekilde yorumlanmustir.

5.3.3. Sportif 6z yeterlilik olcegi

Sporcularda 6z yeterligi degerlendirmek amaciyla Kogak ve Giiven (2018) tarafindan
gelistirilen Sporcu Oz Yeterlilik Olgegi kullanilmistir. Kullamlan 16 maddelik bir aractir.
Olgek, katilimcilarin kendi yetkinlik diizeylerini degerlendirmelerine olanak taniyan 5'li Likert
tipi bir 6l¢iim sistemine dayanmaktadir (1- Katilmiyorum, 5- Tamamen Katiliyorum). Olcekte

yer alan sorular, dort ana alt boyutta toplanmistir:

e Spor Dali Yeterligi (4 Soru): Bu alt boyut, sporcularin belirli bir spor dalindaki

yetkinliklerini degerlendirmeyi amaglar.

e Psikolojik Yeterlik (4 Soru): Bu alt boyut, sporcularin psikolojik dayaniklilik, motivasyon

ve odaklanma gibi zihinsel becerilerini 6lger.

e Profesyonel Diisiince Yeterligi (4 Soru): Bu alt boyut, sporcularin profesyonel diisiince ve

stratejik planlama yeteneklerini degerlendirir.

e Kisilik Yeterligi (4 Soru): Bu alt boyut, sporcularin karakter 6zellikleri, liderlik ve takim
calismasi gibi kisilik yeterliklerini 6lger.

5.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin bilgisayar ortamina eksik ve/veya yanlis doldurulup doldurulmadig:
arastirmact tarafindan kontrol edilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin
demografik dagilimlar1 yilizde (%) ve frekans (f) kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen
verilerin dagilim 6zellikleri ¢arpiklik ve basiklik degerleri ile incelenmis (Tablo 6.1) verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Istatistiksel analizlerde; ikili gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem t-testi, ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda ise tek
yonli varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Sporcularin 6zyeterlilik diizeyleri ile psikolojik
becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi amaci 1ile pearson korelasyon katsayisi

hesaplanmuistir.

Arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglarinin i¢ tutarliligit Cronbach Alfa (o)
katsayis1 hesaplanarak incelenmistir. Sporcu 6zyeterlilik 6lgegi alt boyutlari i¢in hesaplanan ig
tutarlik katsayilar1 sirasiyla; spor dali yeterliligi .92, psikolojik yeterlilik .90, profesyonel
diistince yeterligi .93, kisilik yeterliligi .93, 6z yeterlilik toplam alpha .97 olarak tespit
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edilmistir. Sporcu psikolojik beceri 6l¢egi i¢ tutarlilik katsayilart sirasiyla; zorluklarla bas
edebilme .71, 6grenmeye agik olabilme .60, konsantrasyon .70, giiven bagar1 motivasyonu .60,
hedef belirleme ve mental hazirlik .66, bask1 altinda performans gosterebilme .70, endiselerden
kurtulmak .71 olarak tespit edilmistir. Elde edilen katsayilar incelendiginde Olgege verilen

yanitlarin i¢ tutarlilik diizeylerinin yiiksek ve uygun oldugu sdylenebilir.
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6. BULGULAR
Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen verilere iliskin istatistiksel sonuclar verilmistir.

Tablo 6.1. Verilerin ortalama, standart sapma ve carpiklik, basiklik dagilimlari

Ortalama SS Carpiklik Basiklik
Spor Dali Yeterliligi 3,89 1,05 -1,228 1,092
Psikolojik Yeterlilik 3,90 1,03 -1,227 1,220
Profesyonel Diigiince Yeterliligi 3,90 1,07 -1,273 1,049
Kisilik Yeterliligi 4,04 1,07 -1,559 1,847
Toplam Ozyeterlilik 3,93 ,98 -1,605 2,277
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi 8,31 2,47 * 700 ,401
Ogrenmeye Agik Olabilme 7,39 2,21 ,309 -,693
Konsantrasyon 8,30 2,42 -,537 ,074
Giiven ve Basar1 Motivasyonu 8,64 2,19 -, 782 ,838
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik 8,56 2,24 -,739 ,947
Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme 8,21 2,53 -,501 -,196
Endigelerden Kurtulmak 3,99 2,61 472 -,347
Psikolojik Beceri Toplam 1,90 34 -,689 ,401

Tablo 6.1’de arastirmada elde edilen verilere dair ¢arpiklik, basiklik, ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir. Ortalamalar incelendiginde arastirmaya katilim gosteren giires
sporculariin psikolojik beceri diizeylerinin ve sporcu Ozyeterlilik diizeylerinin ortalama
tizerinde oldugunu sdylenebilir. Verilerin ¢arpiklik basiklik degerleri incelendiginde ise tiim alt
boyutlarin ve toplam puan degerlerinin -2 ile +2 arasinda oldugu goriilmiis ve dagilimin
normale yakin olduguna karar verilmistir. Verilerin carpiklik ve basiklik degerleri -2 ile +2
arasinda oldugundan, dagilimin normal kabul edilebilecegi ve bu nedenle parametrik testlerin
uygulanmasinin uygun oldugu belirtilmektedir (George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell,
2019). Bu kapsamda arastirma analizlerinde parametrik testlerin kullanilmas1 karar1 verilmistir.

Arastirmaya katilan sporculara ait demografik bilgiler Tablo 6.2°de verilmistir.

Tablo 6.2. Arastirmaya katilan bireylerin demografik degiskenleri

Degisken F %
Cinsiyet Kadin 120 35,1
Erkek 222 64,9
Giires Stili Serbest 292 85,4
Grekoromen 50 14,6

Millilik Durumu Evet 257 75,1
Hay1r 85 24,9
Yas 18 yas 97 28,4
19-21 yas 93 27,2
22 yas ve lizeri 152 44,4
Spor Yili 1-5 y1il 71 20,8
6-10 yil 156 45,6
11 y1l ve {izeri 115 33,6
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Tablo 6.3. Cinsiyet degiskenine gore sporcu 6zyeterlilik diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Cinsiyet n X Ss t P

Kad 120 3,72 1,12

Spor Dah adin 1,821 ;069
Yeterliligi Erkek 222 3,96 1,01
i i Kad 120 3,72 1,08

PSlkOl(.)J.Ik adin 2,356 ,019%
Yeterlilik Erkek 222 4,00 ,99
Profesyonel Kadin 120 3,75 1,13

Diisiince 1,905 ,058
Yeterliligi Erkek 222 3,98 1,03
isili Kad 120 3,78 1,11

Kisilik adin 3,378 ,000%
Yeterliligi Erkek 222 4,19 1,02
Kad 120 3,75 1,06

) Toplarp. adin 2.447 ,015%
Ozyeterlilik Erkek 222 4,03 93

p<0,05*

Arastirmaya katilim gosteren giires sporcularinin cinsiyet degiskenlerine gore sporcu 0z
yeterlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test
edilebilmesi amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Analiz sonuglari incelendiginde
psikolojik yeterlilik alt boyutunda (p=,019), kisilik yeterliligi alt boyutunda (p=,000) ve 6z
yeterlilik toplam puaninda kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklar ortalamalar incelendiginde psikolojik

yeterlilik (X 4,00), kisilik yeterliligi (X 4,19) ve 6z yeterlilik toplam puanda (X 4,03) erkek

giirescilerin ortalamalari kadin giirescilere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.4. Cinsiyet degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Cinsiyet n X Ss t P
Zor'luklarla Basw Kadin 120 7.50 2.76 4308 ,000%
Edebilme Yetenegi Erkek 222 8.75 2.17
Ogrenmeye Agik Kadin 120 7.19 2.05 1307 192
Olabilme Erkek 222 7.50 2.30 ’ ’
Kadin 120 7.62 2.69 "
Konsantrasyon Erkek ) 3.67 218 3,665 ,000
Giiven ve Basari Kadin 120 8.24 2.49 "
Motivasyonu Erkek 222 8.86 1.98 2,348 020
Hedef Belirleme Kadin 120 8.05 2.49 3167 003*
ve Mental Hazirlik Erkek 222 8.84 2.05 ’ ’
Bask1 Altinda lyi Kadin 120 7.33 2.68
*
Performans Erkek 222 8.68 231 4,675 ,000
Gosterebilme
Endiselerden Kadin 120 4.77 2.79 «
Kurtulmak Erkek 222 3.57 242 3,972 000
Psikolojik Beceri Kadin 120 1.81 40 "
Toplam Erkek 222 1.96 29 3,603 000
p<0,05*
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Arastirmaya katilim gdsteren giires sporcularinin cinsiyet degiskenlerine gore psikolojik beceri
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test edilebilmesi
amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Analiz sonuglari incelendiginde zorluklarla
bas edebilme alt boyutunda (p=,000), konsantrasyon alt boyutunda (p=,000), giiven ve basari
motivasyonu alt boyutunda (p=,020), hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutunda
(p=,003), bask:i altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda (p=,000), endiselerden
kurtulmak alt boyutunda (p=,000), ve psikolojik beceriler toplam puaninda (p=,000) kadin ve
erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde

edilen farkliliklar ortalamalar incelendiginde endiselerden kurtulma alt boyutunda kadin

giirescilerin ortalamalar1 (}:4,77) erkek giirescilerin ortalamalarina goére daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Zorluklarla bas, konsantrasyon, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme
ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme, ve psikolojik beceriler toplam
puaninda ise erkek giirescilerin ortalamalarinin kadin giirescilerden yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 6.5. Giires stili degiskenine gore sporcu 6zyeterlilik diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Stil n X Ss t P

Serbest 292 3.94 1.00

Spor Dall crbes 2,170 ,031*
Yeterliligi Grekoromen 50 3.59 1.28
i i Serbest 292 3.98 97

Psikolojik eroes 2,814 007+
Yeterlilik Grekoromen 50 3.45 1.27
Profesyonel Serbest 292 3.98 1.02

Diisiince 2,758 ,008*
Yeterliligi Grekoromen 50 3.46 1.27
isili Serbest 292 4.11 1.00

K1§11'1l'<w eroes 2,297 ,025%
Yeterliligi Grekoromen 50 3.65 1.35
Serbest 292 4.00 .92

 Toplam eroes 2,556 ,013*
Ozyeterlilik  Grekoromen 50 3.54 1.23

p<0,05*

Aragtirmaya katilim gdsteren giires sporcularinin giires stilleri degiskenlerine gére sporcu 6z
yeterlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigimin test
edilebilmesi amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Analiz sonuglari incelendiginde
spor dali yeterliligi alt boyutu (p=,031), psikolojik yeterlilik alt boyutunda (p=,019),
profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutu (p=,008), kisilik yeterliligi alt boyutunda (p=,000) ve
0z yeterlilik toplam puaninda serbest stil ve grekoromen stil kategorisinde giiresen giiresciler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklar

ortalamalar incelendiginde spor dali yeterliligi (X 3,94), psikolojik yeterlilik (X 4,00),
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profesyonel diisiince yeterliligi (X 3,98), kisilik yeterliligi (X 4,19) ve 6z yeterlilik toplam

puanda (4,03) serbest stil kategorisinde giiresen giirescilerin ortalamalar1 grekoromen stilinde

giiresen giirescilere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.6. Giires stili degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Stil n X Ss t P

Serbest 292 8.43 2.43

Zor}uklarla Basw . erbes 2230 026*
Edebilme Yetenegi  Grekoromen 50 7.60 2.57
O Serbest 292 7.43 2.19

Ogrenmqye Acik eroes 750 454
Olabilme Grekoromen 50 7.18 2.37
Serbest 292 8.39 2.36

Konsantrasyon 1,539 ,125
Grekoromen 50 7.82 2.74
ii Serbest 292 8.81 2.04

Guverll ve Basari erbes 2.835 ,006%
Motivasyonu Grekoromen 50 7.66 2.74
i Serbest 292 8.65 2.14

Hedef Belirleme eroes 1,443 084
ve Mental Hazirlik  Grekoromen 50 8.06 2.77
Baski Altinda lyi Serbest 292 8.40 2.43

Performans 3,420 ,000%
Gésterebilme Grekoromen 50 7.10 2.79
i Serbest 292 3.87 2.58

Endiselerden eroes 2.072 039*
Kurtulmak Grekoromen 50 4.70 2.73
i i i Serbest 292 1.92 32

Psikolojik Beceri eroes 2,681 008+
Toplam Grekoromen 50 1.79 .39

p<0,05*

Arastirmaya katilim gOsteren glires sporcularinin giires sporcularinin  giires  stilleri
degiskenlerine gore psikolojik beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olup olmadiginin test edilebilmesi amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmigtir. Analiz
sonuglart incelendiginde zorluklarla bas edebilme alt boyutunda (p=,026), giiven ve basari
motivasyonu alt boyutunda (p=,006), baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda
(p=,000), endiselerden kurtulmak alt boyutunda (p=,039), ve psikolojik beceriler toplam
puaninda (p=,008) serbest stil ve grekoromen stil kategorisinde giiresen giiresciler arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklar

ortalamalar incelendiginde zorluklarla bas edebilme (X .8,43), giiven ve basari motivasyonu

()_(:8,81), baski altinda iyi performans gosterebilme (8,40) ve psikolojik beceriler toplam
puaninda (1,92) serbest stil kategorisinde giiresen sporcularin ortalamalarinin ytiksek oldugu
tespit edilmistir. Endiselerden kurtulmak alt boyutunda (4,70) ise grekoromen stilinde giliresen
giirescilerin serbest stilde giiresen giirescilere gore ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 6.7. Millilik degiskenine gore sporcu 6zyeterlilik diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Milli Olma n X Ss t P
Spor Dali Evet 257 3.99 1.00 .
Yeterliligi Hayir 85 358 115 3,137 ,004
Psikolojik Evet 257 3.97 .96 .
Yeterlilik Hayir 85 3.67 1.20 2,132 ,035
Profesyonel Evet 257 3.99 .99
Diisiince 2,210 ,029*
Yeterliligi Hayr 85 3.65 1.26
Kisilik Evet 257 4.12 .99 .
Yeterliligi Hayir 85 3.80 1.25 2,150 ,034
Toplam Evet 257 4.02 91 .
Ozyeterlilik Hayir 85 3.68 1.13 2,516 ,013
p<0,05*

Arastirmaya katilim gosteren giires sporcularinin milli olma degiskenlerine gore sporcu 6z

yeterlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test

edilebilmesi amaci ile bagimsiz érneklem t-testi kullanilmistir. Analiz sonuglari incelendiginde

spor dali yeterliligi alt boyutu (p=,004), psikolojik yeterlilik alt boyutunda (p=,035),

profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutu (p=,029), kisilik yeterliligi alt boyutunda (p=,034) ve

0z yeterlilik toplam puaninda (t:0,13) milli olan ve olmayan giiresciler arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Flde edilen farkliliklar ortalamalar

incelendiginde spor dali yeterliligi (X .3,99), psikolojik yeterlilik (X .3,97), profesyonel

diisiince yeterliligi (X 3,99), kisilik yeterliligi (X 4,12) ve 6z yeterlilik toplam puanda (X

4,02) milli olan giirescilerin ortalamalar1 milli olmayan giires¢ilere gére daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 6.8. Milli olma degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri t-testi analiz sonuglari

Milli Olma n X Ss t P
Zorluklarla Bas Evet 257 8.40 2.46 1208 278
Edebilme Yetenegi Hayir 85 8.03 247 ’ ’
Ogrenmeye Acik Evet 257 7.48 2.16
Olabilme Hayir 85 7.14 2.36 1,230 220
Evet 257 8.39 2.39
Konsantrasyon Hayir 35 3.04 250 1,140 ,255
Giiven ve Basari Evet 257 8.69 2.12
Motivasyonu Hayir 85 8.49 2.39 723 470
Hedef Belirleme Evet 257 8.54 2.20 377 707
ve Mental Hazirlik Hayir 85 8.64 2.39 ’ ’
Bask1 Altinda lyi Evet 257 8.40 2.46
Performans 2,448 ,015%
Gésterebilme Hay1r 85 7.63 2.65
Endiselerden Evet 257 3.87 2.54 1411 159
Kurtulmak Hayir 85 4.34 2.81 ’ ’
Psikolojik Beceri Evet 257 1.92 33
Toplam Hayir 85 1.86 .37 i 223
p<0,05*

Arastirmaya katilim gdsteren giires

sporcularinin  gilires sporcularinin  giires  stilleri

degiskenlerine gore psikolojik beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olup olmadiginin test edilebilmesi amaci ile bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Analiz

sonuclar1 incelendiginde baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda (p=,000),

milli olan ve olmayan giiresciler arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik oldugu tespit

edilmistir. Elde edilen farkliliklar ortalamalar incelendiginde milli olan giirescilerin (8,40) milli

olmayan giirescilere (X .7,63) gére ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.9. Yas degiskenine gore sporcu 6zyeterlilik diizeyleri One-Way Anova analiz

sonuglari
Yas N } Ss F P Tukey
18 Yas 97 3,44 1,30
‘S{Egrﬁ?l‘i 19-21 Yas 93 4,08 83 12,989 ,000* gi}
& 22 ve Uzeri Yas 152 4,05 91
L 18 Yas 97 3,48 1,30
I;{s:t(:rll?fﬁl: 19-21 Yas 93 3,97 80 12,696 ,000%* gi}
22 ve Uzeri Yas 152 4,13 ,88
Profesyonel 18 Yas 97 3,51 1,33 251
Diisiince 19-21 Yas 93 3,96 87 10328 ,000% 57
Yeterliligi 22 ve Uzeri Yas 152 4,12 92
18 Yas 97 3,62 1,36 o
Kisilik Yeterliligi 19-21 Yas 93 4,15 84 11,226 ,000% 57
22 ve Uzeri Yas 152 4,25 91
18 Yas 97 3,51 127
Og‘;ﬁ?{;‘lik 19-21 Yas 93 4,04 73 13,515 ,000* gi}
Y 22 ve Uzeri Yas 152 4,14 82
p<0,05*
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Arastirmaya katilim gosteren giires sporcularinin yas degiskenlerine gore sporcu 6z yeterlilik
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test edilebilmesi
amaci ile tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde
spor dali yeterliligi alt boyutu F(2,341)=12,989, p=,000, psikolojik yeterlilik alt boyutunda
F(2,341)=12,696, p=,000, profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutu F(2,341)=10,328 p=,000,
kisilik yeterliligi alt boyutunda F(2,341)=11,226, p=,000 ve 6z yeterlilik toplam puaninda
F(2,341)=13,515, p=,000 yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik oldugu
tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunun belirlenebilmesi
amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen farkliliklar ortalamalar incelendiginde tiim alt
boyutlar ve toplam puanda 19-21 yas arasindaki giiresgiler ile 18 yas giiresciler arasinda 19-21
yasinda olanlarin lehine ortalamalarin yiiksek oldugu; 22 yas ve {lizerinde olan giiresciler ile 18
yas arasindaki giiresgiler ile 22 yas ve iizerinde olan giires¢ilerin ortalamalarinin yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 6.10. Yas degiskenine gore sporcu psikolojik beceri diizeyleri One-Way Anova analiz

sonugclari
Yas N X Ss F P Tukey
Zorluklarla Bag 18 Yas 97 7.77 2.49
Edebilme 19-21 Yas 93 8.11 2.50 5,493 ,004* 3>1
Yetenegi 22 ve Uzeri Yas 152 8.78 2.36
Ogrenmeye Acik 18 Yas 97 7.67 2.24
Olabilme 19-21 Ygs 93 6.87 2.19 3,748  ,025% 1>2
22 ve Uzeri Yag 152 7.54 2.17
18 Yas 97 8.07 2.54
Konsantrasyon 19-21 Yas 93 8.15 2.55 1,429 241
22 ve Uzeri Yas 152 8.55 2.25
Gitven ve Basar 18 Yas 97 8.64 2.08
Motivasyonu 19-21 Ygs 93 8.79 2.32 ,373 ,689
22 ve Uzeri Yag 152 8.54 2.18
Hedef Belirleme 18 Yas 97 8.57 2.06
ve Mental 19-21 Yas 93 8.52 2.38 ,021 ,979
Hazirlik 22 ve Uzeri Yas 152 8.58 2.29
Bask1 Altinda lyi 18 Yas 97 7.20 2.58 o1
Performans 19-21 Yas 93 8.34 2.30 12,339  ,000* 3~
Gosterebilme 22 ve Uzeri Yas 152 8.77 2.45
. 18 Yas 97 4.73 2.79
Eﬁiﬁfﬁ‘;ﬁ“ 19-21 Yas 93 3.55 2.26 5750 ,004* }Z
22 ve Uzeri Yas 152 3.78 2.62
. . . 18 Yas 97 1.88 34
Ps‘k‘}lgﬂ;ﬁ“e“ 19-21 Yas 93 1.87 35 1,085 139
22 ve Uzeri Yas 152 1.94 32
p<0,05*

Aragtirmaya katilim gdosteren giires sporculariin yas degiskenlerine gore psikolojik beceri

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test edilebilmesi
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amaci tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Analiz sonuglar1 incelendiginde zorluklarla bag
edebilme alt boyutunda F(2,341)=5,493, p=,000, 6grenmeye acik olabilme alt boyutunda
F(2,341)=3,748, p=,025, baski altinda 1yi performans gosterebilme alt boyutunda
F(2,341)=12,449, p=,000, endiselerden kurtulmak alt boyutunda (p=,039) yas degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunun belirlenebilmesi amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen
farkliliklar ortalamalar incelendiginde zorluklarla bas edebilme alt boyutunda 22 yas ve
izerinde olan giiresciler ile 18 yas arasindaki giiresciler ile 22 yas ve lizerinde olan giirescilerin
lehine oldugu tespit edilmistir. Ogrenmeye acik olabilme alt boyutunda 18 yas ile 19-21 yas
arasinda 18 yas araliginda olan giires¢iler lehine oldugu tespit edilmistir. Baski altinda iyi
performans gosterebilme alt boyutunda 19-21 yas arasindaki giiresciler ile 18 yas giiresgiler
arasinda 19-21 yasinda olanlarin lehine ortalamalarin yiiksek oldugu; 22 yas ve {lizerinde olan
giiresciler ile 18 yas arasindaki giiresciler ile 22 yas ve iizerinde olan giiresgilerin
ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Endiselerden kurtulmak alt boyutunda 18 yas
ile 19-21 yas arasinda 18 yas arasinda olan giires¢iler lehine, 18 yas ile 22 yas ve {izeri olan

giiresciler arasinda yine 18 yas araliginda olan giirescilerin lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.11. Spor yil1 degiskenine gore sporcu dzyeterlilik diizeyleri One-Way Anova analiz

sonugclari
Spor Yili N )_( Ss F P Tukey
Spor Dalr 1-5 Y1l 71 3.14 1.38 2>1
Yeterliligi 6-10 Y}l ' 156 3.96 .87 29,580 ,000* 3>1
11 Y1l ve Uzeri 115 4.26 .78 3>2
Psikolojik 1-5 Y1l 71 3.28 1.45 2>1
Yeterlilik 6-10 Y}l 156 3.93 .85 21,276  ,000* 3>1
11 Y1l ve Uzeri 115 4.24 .74 3>2
Profesyonel 1-5 Y1l 71 3.19 1.45 251
Diisiince 6-10 Y}l 156 4.00 91 24,119  ,000* 351
Yeterliligi 11 Y1l ve Uzeri 115 4.21 a7
1-5 Y1l 71 3.32 1.48 251
Kisilik Yeterliligi 6-10 Y}l 156 4.13 .89 25,321  ,000%* 351
11 Y1l ve Uzeri 115 4.37 .74
Toplam 1-5 Y1l 71 3.23 1.38 251
Ozyeterlilik 6-10 Y}l 156 4.01 .80 29,390 ,000* 351
11 Y1l ve Uzeri 115 4.27 .65
p<0,05*

Arastirmaya katilim gosteren gilires sporcularinin spor yili degiskenlerine gore sporcu 6z
yeterlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test
edilebilmesi amaci ile tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Analiz sonuglari

incelendiginde spor dal1 yeterliligi alt boyutu F(2,341)=29,580, p=,000, psikolojik yeterlilik alt
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boyutunda F(2,341)=21,276, p=,000, boyutu

F(2,341)=24,119 p=,000, kisilik yeterliligi alt boyutunda F(2,341)=25,321, p=,000 ve 6z

profesyonel diisiince yeterliligi alt
yeterlilik toplam puaninda F(2,341)=29,390, p=,000 yas degiskenine gore istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklarin hangi gruplar arasinda
oldugunun belirlenebilmesi amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen farkliliklar
ortalamalar incelendiginde spor dali yeterliligi, psikolojik yeterlilik ve profesyonel diisiince
yeterliligi alt boyutlarinda; 6-10 spor yil1 ile 1-5 spor yil1 arasinda 1-5 spor yil1 lehine, 11 y1l ve
tizeri ile 1-5 yil arasinda 11 yil ve iizeri spor yil1 deneyimi olan sporcular lehine ve 11 yil ve
tizeri ile 6-10 y1l arasinda 11 yil ve iizeri spor yili deneyimi olanlarin lehine oldugu tespit
edilmistir. Profesyonel diisiince yeterliligi, kisilik yeterliligi ve 6zyeterlilik toplam puanlarinda

ise -10 spor yili ile 1-5 spor yil1 arasinda 1-5 spor yili lehine, 11 yil ve {izeri ile 1-5 yil arasinda

11 y1l ve iizeri spor yil1 deneyimi olan sporcular lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.12. Spor y1l1 degiskenine gore sporcu psikolojik beceri diizeyleri One-Way Anova
analiz sonuglari

Yas N X Ss F P Tukey
Zorluklarla Bag 1-5 Y1l 71 7.67 2.49
Edebilme 6-10 Y1l 156 8.19 2.57 5,707  ,004* 3>1
Yetenegi 11 Y1l ve Uzeri 115 8.87 2.19
Ogrenmeye Acik 1-5 Y1l 71 7.23 2.29
Olabilme 6-10 Y.1'1 156 7.21 2.16 2,175 115
11 Y1l ve Uzeri 115 7.74 2.21
1-5 Y1l 71 7.83 2.46
Konsantrasyon 6-10 Y1l 156 8.30 2.59 2,271 ,105
11 Y1l ve Uzeri 115 8.60 2.12
Gitven ve Basar: 1-5 Y1l 71 8.28 2.35
Motivasyonu 6-10 Y}l : 156 8.78 2.20 1,295 ,275
11 Y1l ve Uzeri 115 8.67 2.06
Hedef Belirleme 1-5 Y1l 71 8.22 2.25
ve Mental 6-10 Y1l 156 8.66 2.34 1,035 ,356
Hazirlik 11 Y1l ve Uzeri 115 8.65 2.11
Bask1 Altinda lyi 1-5 Y1l 71 7.28 2.73 o1
Performans 6-10 Y}l 156 8.19 2.37 8,342  ,000% 3>1
Gosterebilme 11 Y1l ve Uzeri 115 8.80 2.44
Endiselerden 1-5 Y1l 71 4.73 2.82
Kurtulmak 6-10 Y}l 156 3.86 2.53 3,729  ,025% 1>3
11 Y1l ve Uzeri 115 3.71 2.54
. .. . 1-5 Y1l 71 1.83 .36
Ps‘k‘}lggiﬁece“ 6-10 Y1l 156 1.90 35 3641 027% 3>l
11 Y1l ve Uzeri 115 1.96 .29
p<0,05*

Arastirmaya katilim gosteren giires sporcularinin spor y1l1 degiskenlerine gore psikolojik beceri
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadiginin test edilebilmesi

amaci tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Analiz sonuglar incelendiginde zorluklarla bag
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edebilme alt boyutunda F(2,341)=5,707 p=,000, baski altinda iyi performans gosterebilme alt
boyutunda F(2,341)=8,342, p=,000, endiselerden kurtulmak alt boyutunda F(2,341)=3,729,
p=,000 ve psikolojik beceri toplam puaninda F(2,341)=3,641, p=,000 spor y1l1 degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunun belirlenebilmesi amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Elde edilen
farkliliklar ortalamalar incelendiginde zorluklarla bas edebilme ve psikolojik beceriler toplam
puaninda 11 yil ve tizeri spor yili ile 1-5 spor yili arasinda 11 yil ve lizeri spor yili olan
giires¢ilerin lehine oldugu tespit edilmistir. Baski altinda iyi performans gosterebilme alt
boyutunda ise 11 yil ve {izeri spor yil1 ile 1-5 spor yil1 arasinda 11 y1l ve iizeri spor yil1 olan
giirescilerin lehine, 6-10 yil spor yil1 ile 1-5 yil spor yili arasinda 6-10 yil spor yilina sahip
giirescilerin lehine oldugu tespit edilmistir. Endiseden kurtulmak alt boyutunda ise 1-5 y1l spor

yapan sporcularin 11 yil ve {izeri spor yapan sporculara gore ortalamalar1 daha yiiksektir.

Tablo 6.13. Giirescilerin Sporcu Ozyeterlilik ve Sporcu Psikolojik Beceri Diizeyleri
Korelasyon Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1. Spor Dali r 1 ,808* ,778* ,790* ,907* ,416* ,040 ,447* ,452% ,382*% ,422* ,396*  ,427*
Yeterliligi p ,000 ,000  ,000 ,000 ,000 .,342 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
2. Psikolojik r 1 ,839* ,847* ,938* ,455*% ,112* ,489* 471 ,405* ,476* ,416*  ,483*
Yeterlilik p ,000 ,000 ,006 ,009 ,039 ,000 ,000* ,000 ,000 ,000 ,000
3.Profesyonel r 1 ,866* ,936* ,437* ,086 ,483* 473* 423* ,466* ,434* 468"
Disiince p 000 000 000 111,000 ,000 ,000 000 000 9%
Yeterliligi
4. Kisilik r 1 ,942%  453% ,126% ,493% 477% 448*% 472% ,467*  ,484*
Yeterliligi p ,002,082  ,019  ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
5. Toplam r 1 A73* 098  ,514* ,503* ,446* ,493* ,460*  ,500*
Ozyeterlilik p ,000 ,071 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
6. Zorluklarla  r 1 ,154% ,709*%  ,661*%  ,652* ,735% ,499*  ,837*
sas Edebilme 004 000 000 ,000 ,000 000 000

etenegi
7. Ogrenmeye T 1 ,104%  220%  ,182*% ,066* ,170*  ,456*
Agik Olabilme p ,056  ,000  ,000 ,225 ,000 ,000
8 Konsantrasyon r 1 ,664%  ,664* ,630* ,528%  [792*

) p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
9.Giiven ve r 1 ,742%  ,632*%  517*  ,820%
Basari ,000
Motivasyonu P 000,000,000
10. Hedef r 1 ,583*  ,511*%  ,799*
Belirleme ve ,000
Mental Hazirlik P 000,000
11. Baski r 1 ,617*% ,743*
Altinda lyi ,000
Performans p ,000
Gosterebilme
12. Endiselerden r 1 ,352%
Kurtulmak p ,000
13. Psikolojik 1

Beceri Toplam

Tablo 6.13’de arastirmaya katilan giirescilerin Ozyeterlilik diizeyleri ile psikolojik beceri

diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaci ile korelasyon katsayisi hesaplanmistir.
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Yapilan analiz sonuglar incelendiginde, spor dali yeterliligi ile zorluklarla bas edebilme
(r=0,416; p=,000); konsantrasyon (r=0,447; p=,000), giiven ve basart motivasyonu (r=0,452;
p=,000), hedef belirleme ve mental hazirlik (r=0,382; p=,000), baski altinda iyi performans
gosterebilme (r=0,422; p=,000), endiselerden kurtulmak alt boyutlar1 (r=0,396; p=,000) ve
psikolojik beceri toplam puan (r=0,427; p=,000) ile arasinda orta diizey pozitif istatistiksel

olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik yeterlik alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme (r=0,455; p=,000); konsantrasyon
(r=0,489; p=,000), giiven ve basar1 motivasyonu (r=0,471; p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik (r=0,405; p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme (r=0,476; p=,000) ve
endiselerden kurtulmak alt boyutlar1 (r=0,416; p=,000) ve psikolojik beceri toplam puan
(r=0,483; p=,000) arasinda orta diizey pozitif istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Psikolojik yeterlilik ile 6grenmeye acik olabilme alt boyutlar1 (r=0,112; p=,039)

arasinda ise diisiik diizey pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Profesyonel diisiince yeterliligi ile zorluklarla bas edebilme (r=0,437; p=,000); konsantrasyon
(r=0,483; p=,000), giiven ve basar1 motivasyonu (r=0,473; p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik (r=0,423; p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme (r=0,466; p=,000) ve
endiselerden kurtulmak alt boyutlar1 (r=0,468; p=,000) ve psikolojik beceri toplam puan
(r=0,483; p=,000) arasinda orta diizey pozitif istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki oldugu tespit

edilmistir.

Kisilik yeterliligi alt boyutu ile zorluklarla bas edebilme (r=0,453; p=,000); konsantrasyon
(r=0,493; p=,000), giiven ve basar1 motivasyonu (r=0,477; p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik (r=0,448; p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme (r=0,472; p=,000) ve
endiselerden kurtulmak alt boyutlar1 (1=0,467; p=,000) ve psikolojik beceri toplam puan
(r=0,484; p=,000) arasinda orta diizey pozitif istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Kisilik yeterliligi ile 6grenmeye acik olabilme alt boyutlar1 (r=0,126; p=,019)

arasinda ise dustlik diizey pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Ozyeterlilik toplam puani ile zorluklarla bas edebilme (r=0,473; p=,000); konsantrasyon
(r=0,514; p=,000), giiven ve basar1 motivasyonu (r=0,503; p=,000), hedef belirleme ve mental
hazirlik (r=0,446; p=,000), baski altinda iyi performans gosterebilme (r=0,493; p=,000) ve
endiselerden kurtulmak alt boyutlar1 (r=0,460; p=,000) ve psikolojik beceri toplam puan
(r=0,500; p=,000) arasinda orta diizey pozitif istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki oldugu tespit

edilmistir.
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7. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arasgtirmanin temel amaci, giires sporcularinin psikolojik becerileri ve sporcu 6zyeterlilik
diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesidir. Ayrica sporcularin millilik, yas, cinsiyet, spor
tecriibesi gibi demografik degiskenlere gore psikolojik beceri diizeyleri ve sporcu 6zyeterlilik
diizeyleri incelenmistir. Arastirmaya 120 kadin (35,1) 222 erkek (64,9) giiresci goniillii olarak

katilim gostermislerdir.

Aragtirma sonuglar1 incelendiginde giires sporcularinin 6z yeterlilik diizeyleri ortalamalariin
3.89 ile 4.04 arasinda degistigi goriilmektedir. S6z konusu ortalamalar 1sinda giires
sporculariin 6z yeterlilik diizeylerinin yiiksek oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir.
Psikolojik beceri diizeyleri incelendiginde ise ortalamalarinin 3.99 ile 8,64 arasinda degistigi

ve bu nedenle psikolojik beceri ortalamalarinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Gires sporcularinin cinsiyet degiskenine gore 0z yeterlilik diizeyleri arasinda istatistiksel bir
fark olup olmadig1 incelenmis ve erkek giirescilerin psikolojik yeterlilik, profesyonel diislince
yeterliligi, kisilik yeterliligi, toplam 6zyeterlilik puaninda kadin giires¢ilere gore daha yiiksek
Ozyeterlilik diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Aydin ve arkadaslar1 (2020) yapmis
olduklar1 aragtirmada erkek sporcularin kadin sporculara gore 6z yeterlilik diizeylerinin anlamli
sekilde daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Baser (2019) yapmis oldugu arastirmada
erkek sporcularin kadin sporculara gore 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
raporlamistir. Oz yeterlilik literatiirii incelendiginde farkli drneklemlerde birgok arastirmada
cinsiyet degiskenine gore farkliliklar ele alinmis ve erkek katilimeilarin istatistiksel olarak
kadin katilimcilara gore daha yiiksek 6z yeterlilik diizeylerine sahip olduklari raporlanmistir
(Pajares ve Miller 1994; Lirg, 1991; Vurgun, 2010; Jones vd., 2007). S6z konusu aragtirmalarin
yapmis oldugumuz arastirmay1 destekledigini sdyleyebiliriz. Ancak 6z yeterlilik literatiiriinde
aragtirmamiz sonuglari ile paralellik gdstermeyen arastirmalarda mevcuttur. Asan (2023) farkli
branglardan sporcular iizerinde yapmis oldugu arastirmasinda cinsiyet degiskenine gore 6z
yeterlilik diizeylerinde istatistiksel olarak bir farklilasma olmadigini raporlamistir. Kusan ve
arkadaglar1 (2024) masa tenisi sporcular1 6rnekleminde yapmis olduklari aragtirmalarinda erkek
ve kadin sporcular arasinda 06z yeterlilik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadigini belirtmislerdir. Arastirmamiz sonuglar ile ortiismeyen bu sonuglarin farkl

orneklemler iizerinde gergeklestirilen arastirmalar olmasi nedeniyle olabilecegi
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diistiniilmektedir. Cinsiyet degiskeninin sporcularin 6z yeterlilik diizeylerinde 6nemli bir

belirleyici oldugunu séylemek yanlis olmayacaktir.

Aragtirma kapsaminda cinsiyet degiskenine gore giires sporcularinin psikolojik beceri diizeyleri
incelenmistir. Zorluklarla bas edebilme, konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef
belirleme ve mental hazirlik, baski altinda performans gosterebilme ve psikolojik beceri toplam
puaninda erkek katilimcilarin daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu tespit edilmistir.
Endiselerden kurtulmak alt boyutunda ise kadin katilimcilarin ortalamalarinin erkeklere gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yildiz ve Erhan (2019) kis sporlar1 6rnekleminde
gerceklestirdikleri aragtirmada erkek katilimcilarin psikolojik becerilerinin daha yiiksek
oldugunu belirtmislerdir. Sahinler (2021) farkli spor branslari 6rnekleminde yapmis oldugu
calismada arastirmamizi destekler sonuglar bulmus, erkek sporcularin psikolojik beceri
ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Yildiz ve arkadaslari (2023) sporcu
farkindaliginin psikolojik becerilere olan etkisini inceledigi arastirmasinda erkek katilimeilarin
psikolojik becerilerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Tiirkcapar ve
arkadaslar1 (2024) geleneksel sporlarla ugrasan sporcularin tizerine gerceklestirdigi arastirmada
erkek sporcularin psikolojik becerilerinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Arastirmamiz
sonuclar1 ile ortiisen bir diger calisma ise Behnke ve arkadaglar1 (2017) tarafindan sporcu
ornekleminde yapilmis ve erkek sporcularin psikolojik becerilerinin daha yiiksek oldugu
raporlanmistir. S6z konusu literatiir incelendiginde yapilan ¢aligmalarin arastirmamiz sonuglari
ile ortiistiigiinii sOyleyebiliriz.

Arastirma kapsaminda giires stiline gore 6z yeterlilik ve psikolojik beceri diizeyleri
incelenmistir. Oz yeterlilik tiim alt boyutlar1 ve toplam puaninda serbest stil kategorisinde
giiresen sporcularin 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmustir. ilgili literatiir
incelendiginde giires sporcularinin biligsel siireclerine ve 6zellikle performans gelisimi i¢in 6z
yeterlilik diizeylerine odaklanan bir¢ok ¢aligmaya rastlamak miimkiindiir (Treasure vd., 1996;
Gould vd., 1989; Mills vd., 2000). Oz yeterlilik diizeylerinin tiim kategorilerde giiresen
giires¢iler i¢in performansi ve biligsel becerileri etkileyen 6nemli bir faktér oldugunu séylemek
yanlis olmayacaktir. Psikolojik beceri diizeyleri incelendiginde ise 6grenmeye agik olabilme ve
konsantrasyon alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememisken
diger tiim alt boyutlarda serbest kategorisinde giliresen sporcularin psikolojik beceri
diizeylerinin grekoromen kategorisinde giiresen sporculara gére daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Tirkcapar ve arkadaslar1 (2024) geleneksel sporlar 6zelinde yapmis oldugu

aragtirmasinda giirel sporcularinin psikolojik becerilerinin diger branslara gore daha yiiksek
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oldugunu belirtmistir. Ilgili literatiir incelendiginde 6zellikle elit diizeyde giiresen sporcularin
psikolojik becerilerini etkileyen faktorler agiklanmaya calisilmis ve psikolojik becerilerin
performans ile olan dogrusal iliskisi agiklanmaya ¢alisildg1 goriilmiistiir (Berengiii, vd., 2015;

He, 2014; Pierce, 2016).

Arastirma kapsaminda giirescilerin milli olup olmama degiskenine gore 6z yeterlilik ve
psikolojik beceri diizeyleri incelenmistir. Oz yeterlilik diizeyleri tiim alt boyutlarda ve toplam
puanda milli olan giires¢iler lehine anlamli sekilde farklilastigi goriilmistiir. Psikolojik
becerilerde ise baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda milli olan giiresciler
lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Kocaeksi ve Yildirirm (2020) giires
sporculart ornekleminde gerceklestirdikleri arastirmada millilik durumunun 6z yeterlilik
diizeyleri iizerinde anlaml1 bir etkisi olmadigini raporlamislardir. Giivendi ve Sahin (2024) milli
giirescilerin 0z yeterlilik diizeylerinin yliksek oldugunu belirtmistir. Kogak ve Colak (2024)
hentbol sporcularinda gergeklestirdigi arastirmada milli olan sporcularin 6z yeterlilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Vurgun (2010), Cetinkaya (2015) ve Oztiirk
(2016) ise giirescilerde millilik durumunun 6z yeterlilik diizeyleri iizerinde etkisi olmadigim
ileri slirmiigtlir. Arastirma sonuglarimizdan sporcularin milli diizeyinde yarismasinin 6z
yeterlilik diizeylerini arttirdigini sdylenebilir. Berengiii ve arkadaslar1 (2015) arastirmalarinda
elit diizeyde yarisan sporcularin psikolojik becerilerinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Feltz (2007) arastirmasinda yiiksek seviyede miisabik olmanin psikolojik beceriler ile pozitif
bir korelasyonda oldugunu belirtmistir. Yapilan arastirmalar sportif 6z giliven ve psikolojik
becerilerin elit diizey sporcular i¢in 6nemli temel bir beceri olarak tanimlanmistir (Vealey,

2007; Hays vd., 2009).

Arastirmamiz diger hipotezlerinden yas degiskenine gore 6z yeterlilik ve psikolojik beceri
diizeyleri incelenmistir. Oz yeterlilik tiim alt boyut ve toplam puaninda yas degiskenine gore
anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Psikolojik beceriler dlgegi zorluklarla bas edebilme
yetenegi, 6grenmeye acik olabilme, baski altinda iyi performans gosterebilme ve endiselerden
kurtulmak alt boyutlarinda yas degiskenine gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Elde
edilen sonuglar incelendiginde sporcularin yaslar1 arttikca 6z giiven ve psikolojik becerileri
diizeylerinde de artis oldugunun sdylenmesi yanlis olmayacaktir. Kocak ve Colak (2023)
yaptiklar1 arastirmada arastirmamizi destekler nitelikte sonuglar bulmus ve yas arttikca
sporcularin 6z yeterlilik diizeylerinde artis oldugunu belirtmislerdir. Tlgili literatiir
incelendiginde yasin ilerlemesi ile sporcularin 6z yeterlilik diizeylerinin de arttigini tespit eden

calismalar kanit saglamaktadir (Do Amaral vd., 2021; Duman, 2018; Ozgiil ve Diker, 2017).
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Tiirk¢apar vd., (2024) arastirmalarinda yas arttik¢a psikolojik beceri diizeylerinin de arttigini
tespit etmiglerdir. Connaughton ve arkadaslar1 (2008), Coskun (2018) yaptiklar1 aragtirmalarda
da sonuclarimiz1 destekler nitelikte yas ile psikolojik becerilerin ayni birlikte hareket ettigini

ileri stirmiislerdir.

Arastirma sonuglarinda spor yili degiskenine gore 6z yeterlilik diizeylerinin tiim alt boyutlar
ve toplam puaninda anlamli bir farklilik oldugu goriilmistiir. Psikolojik beceriler dlgegi
zorluklarla bas edebilme yetenegi, baski altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden
kurtulmak ve psikolojik beceri toplam puaninda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.
Spor yil1 arttikca hem 6z yeterlilik diizeyinde hem psikolojik beceriler diizeylerinde artis oldugu
arastirma sonuglarinda tespit edilmistir. Sahinler (2021) ve Coskun (2018), yapmis olduklari
arastirmalarda sonucglarimizla paralel olarak spor yili deneyimi arttik¢a sporcularin psikolojik
beceri diizeylerinde artis oldugunu belirlemislerdir. Tiirkgapar ve arkadaslar1 (2024)
aragtirmalarinda yine sonuglarimizla paralel sekilde spor yili fazla olan sporcularin psikolojik
becerilerinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Kogak ve Colak (2023) aragtirmalarinda 10
yildan fazla deneyimi olan sporcularina 10 yildan az olan sporcularina gore 6z yeterlilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu raporlamislardir. S6z konusu sonuglarin yas degiskeni ile
paralellik gostermesi ayn1 zamanda tecriibe arttikca sporcularin 6z yeterlilik ve psikolojik

becerilerin artmasina neden oldugunu ¢ikarabiliriz.

Arastirmamiz ana hipotezlerinden sporcu 6z yeterlilik ve sporcu psikolojik beceri diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaci ile korelasyon katsayist hesaplanmistir. Oz yeterlilik alt
boyutlar1 ile psikolojik beceri alt boyutlarinin tamamina yakininda orta diizey pozitif bir
iliskinin oldugu saptanmistir. S6z konusu sonuglara dayanarak sporcularin 6 yeterlilik
diizeylerinin arttik¢a psikolojik beceri diizeylerinin de artacagini séylemek yanlis olmayacaktir.

Gires sporculari iizerinde yapilmis bir¢cok ¢alisma da biligsel beceri ve siireclerin performansa

etki ettigine dair kanitlar bulunmaktadir. S6z konusu arastirmamiz sonuglarinda da psikolojik

beceriler ve 0z yeterlilik arasinda 6nemli bir iligkinin oldugu ortaya konmustur.

7.1. Arastirmanin Onerileri

llerleyen arastirmalarda giirescilerin kategorilerinin genis tutulmasi, yas kategorilerinin
genisletilmesi, karakucak ve yagl giires yapan sporcularin eklenmesi ile daha kapsamli bilgi
saglayabilir. Ayrica arastirmamiz giires sporcularinin 6z yeterlilik diizeyleri ile psikolojik
beceriler arasindaki iligskinin anlasilmasina yonelik tasarlanmistir. Milli sporcu olmayan

sporculara 6z yeterlilik diizeylerini arttirmak igin calismalar yapilabilir. Ilerleyen
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aragtirmalarda farkl biligsel faktorler ile 6z yeterlilik ve psikolojik beceriler arasindaki iligki

incelenebilir.

Farkli brans ile yapilacak karsilastirmalarin ise s6z konusu kavramlarin daha iyi anlasilmasi
acisindan 6nemli olacag diisiiniilmektedir . Demografik bilgi forumuna uluslararasi madalyan
var m1? Sorusu eklenebilir. Yapilan ¢alisma saha uygulamalarma da yol gosterici bilgiler
saglamas1 acisindan Onem tagiyabilir. EZitim ve antrenman programlarinda oz-yeterliligi
gliclendirmeye yonelik caligmalar yapmak, sporcularin psikolojik dayanikliligini da artirabilir.
Kadin sporcular i¢in 0z-yeterliligi artirict destek programlari, psikolojik danigsmanlik ve
toplumsal cinsiyet kaliplarinin kirtlmasi i¢in 6nem tasiyabilir. Yasin psikolojik beceriler
tizerinde etkili oldugunu gostermekte ve geng sporcular i¢in yasa uygun psikolojik destek

programlarinin alinmasi basarili olmalarina destek saglayabilir.
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EK-1. Demografik Bilgi Forumu

Yas:

Cinsiyet: Kadin () Erkek ()

Hangi Stilde Giires Yapiyorsunuz : Serbest () Grekoromen ()
Spor Yili:

Mili Sporcu Musunuz: Evet () Hayir ()
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EK-2. Sporcu Oz Yeterlilik Ol¢egi

Sporcu Oz Yeterlik Olgedi Tirkce Formu (Athlete Self Efficacy Scale (ASES) Turkish Form)

Sporcu 6z ){eterliklerimze lligkin inan¢ duzeyinizi £
asagidaki ifadeler dogrultusunda isaretieyiniz, S § § S § S
s | 2|8 s| £ E S
Boyutlar B 5 g_—% 8 | EZ
§ :tq 6 ¥ "o‘ - Q
Sporcu olarak: o
2 3 5
1.Spor dalimin gerektirdigl fiziksel uygunluga sahibim,
Soor Dal 2.Spor dalimin gerektirdigi motor becerilere sahibim,
r Dali
Yglerliai 3.Spor dalimin gerektirdigl teknik becerilere sahibim,
4 Kargilagmada/yansmada bireysel ve takim
taktiklerini basanyla uygularim,
5.Kendimi mative ederim.
6.Takim arkadasglarimin motive olmalarina yardimci
P&léolﬂo ik olurum.
e -
7.Uzerimde baski olusturan zorluklar ile basa ¢ikarim,
8.0uygulanm kontrol edenm,
9.5aghgimi korumaya ozen gosterinm,
10.Performans hedeflerime ulasmak i¢in dzverlli
2:?”{?.(@ 11 Performansimi olumsuz etkilememesi igin
erligh | vasamimi dazenterim.
12 Performansimi korumak igin sezon iginde ve sezon
disinda bireysel antrenman yaparnm.,
13.Spor alanindaki paydaslarimla etkill ighirfigi
yaparak uyum iginde caliginm.
Kisilik Yeterlig| 14.Sportif erdeme (fair play) uygun davranirim,
15.0z guvenim yuksektir,
16.Kargilagmada/yansmada sorumiuluk alinm,
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EK-3. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Anketi

SPORCULARIN PSIKOLOJiK BECERILERINI DEGERLENDIRME ANKETI

Yonerge: Asafidaki cimlelerde sp n sahip oldukian deneyimier tanimlanmustir. Litfen her cimleyi
d&kmhbnrsehkleokuyunvemenuygmohankuﬂamnkmﬂeym Dogru veya yanlss cevap yoktur.
Tesekkirler.

Hemen
hemen hig

Sik sik

Hemen
hemen her

1. Gunlik ya da haftalik bazlarda yapuklarima (yapacaklanma) rehberlik edecek (yol gosterecek) ozel hedefler

belirlerim.

2. Yetenek ve becerilerimin ¢cogunu kendim kazaninm.

3. Dircktor yada antrendr yaptiZim hatay nasil diizeltecegimi soylediginde, bunu kisisel olarak algilar, Gziltrim.

4. Spor yaparken dikkatime odaklaninm, ilgi dagian seyleri g0

5. Bir yeyler ne kadar kotii giderse gitsin, yangma boyunca pozitif ve ilgili kalinm.

6. Baski, zorlama altinda daha iyi oynanm, ¢iinkii daha iyi digiinebilinm.

7. Performansim hakkinda baskalarinin disiindiikleri beni biraz endiselendirir.

8. Amaclanma (hedeflerime) nasil olasacagmm hakkinda birgok plan yapmaya caliginm.

9.1y kendime gii

10. Antrendr yada direktdr beni elestirdigi zaman yardim i k yerine kendimi fizglin hissederi

11. Binini dinlerken yada i1zlerken araya giren dikkat daitici seylen gormezden gelmek benim icin kolaydir.

12. Nasil yapacagim diisiincesi (endisesi) Gizenimde ¢ok bask: olusturur.

13 Her ahistirma igin kendi amaglanmu belirlerim.

14.Ben. antrenmana ya da sert oynamaya zorlanmam, % 100°Umi verirnm.

15. Eger antrendr beni elestinr yada bana baginrsa hatams Giziilmeden dilzeltinm.

16. Oyunumda beklenmedik durumiarla oldukga ivi bag edebilinm.

17. Bir seyler koti gittiginde. kendi kendime sakin ol ve bu benim isim derim.

18. Oyun boyunca ne kadar ¢ok zorlama olursa. o kadar ¢ok hoslaninm.

19. Yangirken hata yapmaktan ya da basansiz olmaktan korkanm (endige duyanm).

20. Oyun baslamadan uzun siire 5nce kafamda kendi oyun planimi olustururum.

21. Kendimi ¢ok gergin hissettifimde, viicudumu hizlica rahatlatir ve sakinlesirim.

22. Bana gore zorlayict di lar (olaylar) sevebilecefim seyler yol acar.

23. Basansiz olursam, neler olacagin: zihnimde canlandinr, diigiinebilini

24. Bir seylerin benim i¢in nasil olacagina bakmadan duygusal kontrolimii koruyabilirim.

25. Dikkatimi tek bir kisi ya da nesneye yoneltmek benim igin kolaydir.

26. Amaclanma ulasmadan basansiz olursam. bu beni daha fazla denemeye iter.

27.Y kierimi orierden aldifim tavsiye ve talimatlan dikkatlice dinleyerek gelistinrim.

28. Zorlama oldugunda daha az hata yapanm, ¢iinkil daha iyi konsantre olurum.
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EK-4. Psikolojik Beceri Olcegi Kullanim izni

15:31

< Facebook

<

Fwd: Olgek izni Hk. (celen kutusu

deniz bedir 15:26

alici: ber

Merhaba Mustafa,

Olgek ve alt boyutlar1 ekte yer alan word dosyasindadu
Diger dosyalar ise dlgekle yapilan makalelerdir. Asagidaki
kaynakg¢a bilgilerine gore atif yaparak kullanabilirsiniz

Iyi ¢alismalar dilerim.

Auf Bilgileri:

Erhan, S.E., Bedir, D., Giiler, M.§., & Agduman, F.

(2015). Sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme
in Turkge gegerlilik glivenirlik ¢alismasi. Beden

“gitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,17(1), 59-71.

Do¢. Dr. Deniz BEDIR
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
GSM:

ILETININ TAMAMINI GOSTER

PSIKOLOJIK Yayinlanan Yayin (1).pdf
BECERI TR SON... Makale (1).pdf

Doktiman PDE PDF

<\ Yanitla > Yonlendir
e —ST
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EK-5. Sporcu Oz Yeterlilik Olcegi Kullanim izni

2 lleti

Olcek izni

Sayin Zopali,

Akademik nezaket gosterip izin istediginiz icin
tesekkur ederim.

Sporcu Oz Yeterlik Olcegdi’ni calismanizda
kullanmanizda bir sakinca yoktur.

lyi calismalar dilerim.

Cahik Veli KOCAK, Docgent Dr.
Aksaray Universitesi

Spor Bilimleri Fakultesi

Beden Egitimi ve Spor Bolumu Bsk.
Aksaray / TURKIYE

Calik Veli KOCAK, Assoc. Prof.

Aksaray University

Faculty of Sport Science

Head of Physical Education and Sports Department
Aksaray / TURKEY

Gonderen: Mustafa Zopal -
Gonderildi: 9 Ocak 2024 Sall 00:43
Kime

Konu: Olcek izni

Merhaba iyi gunler ben mustafa zopali yalova
universtesinde yluksek lisans yapiyorum.

Gelistirmis oldugunuz Sporcu Oz Yeterlilik Olgegdini
gelismekte olan Gurescilerin psikolojik performans
stratejilerinin sporcu 6zyeterligi iligkisinin
incelenmesindeki galismamda o6lgek olarak kullanabilir
miyim?
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EK-6. Etik Kurul izni

T
waLOwA UMV ERSITES
ETiK KURULLAR KOORDINATERLUS ]

PROTOHOL M- 20240206

Giwvasgilerin Psikolajik Perforrans stratajilerinin Spoeroa
| AzAFTIRMA BASLIGH Bzyeterlgi Hiskisinin tncelermesi

AdASTIRRAANIN TOR L Glimsel Aragtrmha
2-M'cel Arashrma

ARATIIMPAGLI &1 L-Sorurmba Aragnrmact | Mustafa 220aLl

A-*¥ard ma Arastrmac @ Prof Br b i Se I

ETIK KLRLUL TURLE SO5¥AL WE BESERI BiLimLE f BILIMSFL ARASTIRMALAR ETIK KURLLL
KARMR Etik Onay Verilmesing Earar Ve-ildl,
TARIH
11.11.2024

Prof. D4 isa KARANAN
ETIE KURLLAAR HOOQRD MATARL
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