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Kick Boks Sporcularinin Psikolojik Beceri Diizeylerinin Cesitli

Degiskenlere Gore incelenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi)

Hayati Burak AKAY

O0Z

Arastirmanin amact, kick boks sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinde; cinsiyet,
yas, egitim diizeyi, spor yasi ile milli sporculuk durumu degiskenlerine gore anlamli
bir fark olusup olusmadigini belirlemektir. Arastirma tarama (survey) modeli ile
olusturulmustur. Arastirma evreni, Istanbul, Ankara, Izmir, Samsun ve Balikesir
illerinde aktif sporculuk yasamina devam kick boks sporcularindan olugsmaktadir.
Arastirma 6rneklemi, bu sporcular arasinda ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul
eden 69°u kadin 150°si erkek toplamda 219 kick boks sporcusundan olugmaktadir.
Arastirmanin verileri, Smith ve arkadaslar tarafindan (1995) gelistirilen, Erhan ve
arkadaslar1 (2005) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan “Sporcularin Psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi” ve aragtirmacinin olusturdugu “Katilimci
Formu” ile toplanmistir. Verilerin analizi, IBM SPSS 25 programi ile
gerceklestirilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde, Levene, Mann Whitney U, Post Hoc
Bonferroni, ANOVA, Shapiro Wilk, Kruskal Wallis ile Bagimsiz Orneklem T testi
kullanilmistir. Arastirma sonuglar1 incelendiginde, kick boks sporcularinin cinsiyet
degiskenine gore psikolojik beceri diizeyleri anlamli farklilik gostermektedir. Yas
degiskeninde, alt yas grubundaki sporcularin psikolojik beceri diizeyleri toplam
puanlarinin, biliylik yas grubu sporculara gore daha diisik oldugu sonucuna
ulasilmistir. Yas degiskeninde, Endiselerden Kurtulma, Hedef Belirleme ve Mental
Hazirlik, Bask1 Altinda lyi Performans Gésterebilme alt boyutlart ile toplam &lgek
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar elde edilmemistir. Egitim
durumu degiskeni incelendiginde, lisansiistii ve ilkokul mezunu sporcular arasinda
lisansiistii sporcular lehine anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Spor yasi degiskeni
analizinde, Giiven ve Basar1 Motivasyonu, Konsantrasyon, Zorluklarla Bas Edebilme
Yetenegi alt boyutlari ile 6l¢ek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmektedir. Milli sporcu olma durumuna gore, Giiven ve Bagsar1 Motivasyonu,
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik, Konsantrasyon alt boyutlar1 ile “SPBD” 6l¢egi
genel puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Milli sporcu
olan kisilerin puanlari olmayan kisilerin puanlarindan yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Kick Boks, Psikolojik Beceri Diizeyleri, Spor Psikolojisi

Sayfa Adedi : 72
Danisman : Prof. Dr. Ali Dursun AYDIN

il



Investigation of Psychological Skill Levels of Kick Boxing Athletes According to
Various Variables
(Master Thesis)

Hayati Burak AKAY

ABSTRACT

The aim of the study is to determine whether the psychological skill levels of
kickboxing athletes differ significantly according to the variables of gender, age,
education level, national athlete status and sport age. Scanning (Survey) model was
used in the study. The study group of the research consisted of 219 athletes, 69 of
whom were female and 150 of whom were male, between the ages of 18-45, who
participated in competitions in the senior category of kickboxing in Istanbul, Ankara,
[zmir, Samsun and Balikesir. The data of the study were collected with the “Scale for
the Evaluation of Athletes' Psychological Skills” developed by Smith et al. (1995)
and adapted into Turkish by Erhan et al. (2005) and the “Personal Information Form”
developed by the researcher. The analysis of the data was carried out with “IBM
SPSS 25” program. Levene, Mann Whitney U, Post Hoc Bonferroni, Shapiro Wilk,
Independent sample T test, Kruskal Wallis and ANOVA tests were used to analyze
the data. When the results of the research are analyzed, psychological skill levels of
kickboxing athletes show significant difference according to gender variable.
According to the age variable, it was determined that the total scores of the
psychological skill level of the older age group athletes were higher than the athletes
in the lower age group. There were no statistically significant differences between
the sub-dimensions of Goal Setting and Mental Preparation, Ability to Perform Well
Under Pressure, Relief from Worries and the total scale scores according to the age
variable. When the educational status variable was examined, a statistically
significant difference was found between athletes with primary school graduates and
athletes with master's degrees. In the analysis of the sport age variable, statistically
significant differences were observed between the Ability to Cope with Difficulties,
Concentration, Confidence and Achievement Motivation sub-dimensions and scale
total scores. Statistically significant differences were found between Concentration,
Confidence and Achievement Motivation, Goal Setting and Mental Preparation
dimensions and total scores of the Scale for Assessing Athletes' Psychological Skills
according to the status of being a national athlete. It was concluded that the scores of
national athletes were higher than the scores of non-national athletes.

Key Words : , Kick Boxing, Psychological Skill Levels, Sport Psychology
Page Number : 72
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BOLUM I
GIRIS

Bu béliimde arastirmaya temel teskil eden problem durumu, problem climlesi ve alt

problemler ile aragtirmanin amaci, 6nemi ve sinirliliklarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Insan biyo-psiko-sosyal bir canlidir. Fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal agidan
ayrilmaz bir parcadir. Sportif performans da insanin eylemlerinden birisidir. Temel
unsurlarin miisterek olarak ele alinarak ¢alismalarin planlanmasi sonucunda sportif
performans hususunda istenilen seviyelere ulagsmak miimkiin olmaktadir. Sportif
performans, insan eyleminin bir {irlinii olarak biitiin halinde ele alinmaktadir. Bu
biitiin icerisinde spor psikolojisi de varligini gostermektedir (Erdogan ve Kocaeksi,
2015). Spor psikolojisi varligim1 yaklasik olarak 2 asirdir siirdiirmektedir. Spor
psikolojisi ve performans arastirmalari ise 1830 tarihinde varligin1 gdstermis ve 19.
yizyilin ikinci yarisinda hiz kazanmistir. Kavramsal olarak spor psikolojisinin
varligim gostermeye basladigi donemle birlikte psikoloji biliminin spor ile olan
baglantis1 kavranmaya calisilmistir. Ilerleyen dénemlerde ise psikolojik testlerin
varlig1 ve laboratuvarlar caligmalar1 alanda boy gostermistir (Erséz, 2022). Yapilan
calismalar, basarili sporcularin kendilerini daha az basarili olan akranlarindan ayiran
bir dizi psikolojik beceriye sahip olduklarini gostermektedir. Bu baglamda basarili
sporcularin, diisiik performans gosteren akranlarina gore daha iyi konsantrasyona,
daha yiiksek ozgiiven seviyelerine, daha diisiik kaygi seviyelerine, daha dogal gorev
odakl1 diisiincelere sahip olduklarint ve rekabet stresiyle daha iyi basa ciktiklarini,
daha olumlu imgeler kullandiklarini, rekabet ve performans degerlendirmesi icin
daha gelismis planlara sahip olduklar1 gostermektedir (Janelle & Hillman, 2003).
Spor psikolojisi farkl kisiler i¢in farkli anlamlar ifade edebilmeli ve herkese hitap

edecek kadar esnek olmalidir.



1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemini, “Kick Boks sporcularinin psikolojik beceri diizeyleri

cesitli degiskenlere gore farklilik gostermekte midir?” sorusu olusturmaktadir.

1.3. Alt Problemler
Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap aranmaistir:

1. Sporcularin psikolojik becerileri cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

2. Sporcularin psikolojik becerileri yas degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

3. Sporcularin psikolojik becerileri egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

4. Sporcularin psikolojik becerileri spor yast degiskenine gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

5. Sporcularin psikolojik becerileri milli sporcu olma degiskenine goére anlaml

farklilik gostermekte midir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, kick boks sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinin g¢esitli
degiskenlere gore incelenmesidir. Bu kapsamda elde edilecek sonuglar ile kick
boks sporcularinin performanslarini gelistirmeye yonelik yapilacak ¢aligmalara

katki saglamak amaglanmaistir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Psikolojik testlerin sporculara uygulanmasi, bireylerin sportif performanslarindaki
zaylf ve giicli O6zelliklerini tespit etmeye imkan saglayarak uygulayicilarin tespit
edilen eksiklikler {iizerine ¢Ozlimler {iretmesini olanakli hale getirmektedir.

Sporcularin basarisinda fiziksel 6zelliklerin yan1 sira psikolojik 6zelliklerin de etkili



oldugu kabul goriilmektedir. Ozellikle biiyiikk miisabaka olarak adlandirilan,
bransinda basarili ve yiliksek teknik seviyelerine ulasan sporcular arasinda yapilan
miisabakalar 06ziinde “psikolojik® karsilagmalardir (Taylor & Wilson, 2005).
Psikolojik performansin esaslarina hakim bir egitici ve bu minvalde ¢alisan sporcular
basariya bir adim daha yaklagsmaktadir. Bu ¢alismanin, sporcularin performanslarini
etkileyen degigskenleri daha iyi anlayabilme, yorumlayabilme ve sportif
performanslarinin  gelisimine yonelik yapilacak ¢alismalara katki saglayacagi

distiniilmektedir.

1.6. Stmirhliklar
Bu arastirma,

1. Arastirmada kick boks sporcularmin psikolojik beceri diizeylerinin mevcut
durumlarin1 tespit etmek amaciyla 18 yas ve iizeri sporcular ile calisilmistir.
Dolayisiyla arastirma, kick boks bransinda biiyiikler kategorisinde miisabakalara

katilan 18 — 45 yas arasindaki sporcular ile sinirlandirilmistir.

2. Uygulanan 6lgekteki maddeler ile sinirlandirilmastir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde arastirmanin konusu ile ilgili literatiir bilgisi taranarak arastirmanin

kuramsal ¢ergevesi olusturulmustur.

2.1.1. Spor kavram. Tim toplumlar ¢esitli kurumlardan olusmaktadir.
Toplumlarda, ihtiyaglar sonucunda ortaya ¢ikan (saglik, spor, aile, egitim),
toplumlarin isleyigini tasarlayan temel toplumsal kurumlar mevcuttur. Temel

toplumsal kurumlardan birisi de spordur (Kaplan ve Akkaya, 2014).

Tiirk Dil Kurumuna gore Spor, “'Bedeni gelistirmek amaciyla belirli kurallara gére kisisel veya

toplu olarak gerceklestirilen hareketlerin tiimii’’ olarak tanimlanmustir.

Spor, Diinya’da farkli kiiltiirlere mensup insanlar1 bir arada bulusturan, biiytlik
kitlelere zaman zaman {ziintii, seving veya Ofke gibi duygular yasatabilen
uluslararasi etkiye sahip gii¢lii bir olgudur. Kisilerin beklentilerine gore spor yapma
amact degiskenlik gostermektedir. Bunlar; saghigin  korunmasi, sosyallesme,
eglenceli vakit gecirme veya maddi kazan¢ saglamaya kadar ¢ok yonlii olarak
ele aliabilir. Gegmisten giiniimiize toplumlar sporu fiziksel giicli gelistirmek, harbe
hazirlanmak ve geleneklerini siirdiirme amaciyla canli tutmuslardir (Heper, 2012).
Spor kavrami, toplumsal 6zelliklere gore sekil alabilen ve degisimini siirdiiren bir
formda hayatimizda yer almaya devam etmektedir. Insanlarin yasantilarinda pozitif
gelismeler saglayan spor, ayrica toplumun da saglik agisindan refah bir seviyeye
ulagsmasina katki saglamaktadir. Yasama savasindan yilmayan kavi bir toplum
olusturmanin temel ilkelerinden biri de bilingli spor yapan bireylerden olusan bir
toplum tesis etmektir (Yetim, 2000). Spor, insanlarin yasamlarinda fiziksel,
duygusal, sosyal ve zihinsel gelisimin desteklenmesi agisindan Onemli
goriilmektedir. Bu yonleri nedeniyle insanlarin hayatin1 kolaylagtirmasinin yani sira

saglik acisindan da onemli etkileri bulunmaktadir. Spor, insanlarin hayatinda ilk



olarak oyun oynamak, stresi azaltmak, isten uzaklagsmak gibi nedenlerle ortaya
cikmis olsa da gelisme kat ederek gilinlimiizde profesyonel bir alan olarak kendini
gostermektedir. Bu anlamda spor politik, ekonomik, barig ve kiiltiirel siireclerin

iginde yer almaktadir. (Ding, Demirci, Cam, & Stinbiil, 2021).

2.1.2. Sportif performans. Sporculuk kavrammin ilk c¢agrisimlarina
bakildiginda “performans” terimi ©On siralarda goriilmektedir. Performansin
degerlendirilmesi genelde “kotii” veya “iyi” olarak yorumlanmaktadir. Sporcunun
yalnizca fiziken degil, duygusal ve zihinsel olarak da miicadele gosterdiginin
farkinda olmak, sportif performansin daha isabetli degerlendirilmesine katki

saglayacaktir (Bozkurt, 2010).

Performans, istenen isin yapilmasi maksath gergeklestirilen hareketler biitlinii olarak
tanimlanabilmektedir. Bu kapsamda sportif performans, sporla ilgili bir durumun
yerine getirilmesi aninda basariya ulagmak igin gosterilen eforun tamami olarak

anlamlandirilmaktadir (Giinay, Siktar ve E., Siktar, 2019).

Sporcunun maddi bi¢cimde fizyolojik, fiziksel, psikolojik ve biyomotorik olarak

gosterdigi verim diizeyi sportif performans olarak adlandirilmaktadir (Ozal, 2020).

Sporcular1 istenilen vakitte hedeflenen performansa ulastirabilmek spor
egitimcilerinin en 6nemli amacglarindan birisidir. Sporculara uygulanan antrenman
teknik ve yoOntemleri; cinsiyet, yas, kondisyon durumu, uyku verimliligi, dogru
beslenme ve spor bransia 6zel antrenman metotlarini kapsayan etkin bir siirecten

meydana gelmektedir (Isler, 2020 akt. Giimiisay, Metin., 2021).

Sportif performansta sonuca etki eden faktorler ¢esitli ve ¢ok oldugundan karisik bir
yapiya sahiptir. Bu faktorler sporcunun performansina olumlu veya olumsuz etkileri
acisindan ve olusum kaynaklari da goz Onilinde bulundurularak igsel ve digsal

faktorler ad1 altinda iki ana baglikta incelenmektedir:

Icsel faktorler; genel anlamda insanda bulunan, kismi olarak kalitimsal, zamanla ufak
degisikliklere ugrayan ve disaridan miidahale edilmesi ¢ok kisitli faktorlerdir.
Genetik yapi, yas, cinsiyet, anatomik yapi, zeka, psikolojik diizey, kardiyovaskiiler
fonksiyonlar igsel faktorlere oOrnek teskil etmektedir. Bu faktorler cesitlilik

gostermektedir. I¢sel faktdrleri nesnellestirme imkani kisith oldugundan performans



tizerindeki etkilerini hesap edebilmek ve uygulanacak degisiklikleri tamamiyla

ongorebilmek neredeyse miimkiin olmamaktadir.

Digsal faktorler; bireyin yaradilisindan aciga ¢ikmayan, dis etmenler vasitasiyla
bireyi etkileyen o6gelerdir. Bu ogeler dolayli yoldan sportif performansa etki
etmektedir. i¢sel olan faktdrlere oranla digsal faktorler iizerinde daha fazla etkilesim
saglanabilmektedir. Bu faktorlerin bir¢ogunu yapisindan dolay1 uygun calisma ve
yontemler ile gelistirmek veya degistirmek miimkiin olmaktadir. Bu sebeple sportif
performansi gelistirmek maksatl digsal faktorlerde olumlu degisiklikleri hedeflemek,

bireyi daha verimli sonuglara ulagtiracaktir (Giinay, Siktar ve E., Siktar, 2019).

2.1.3. Spor psikolojisi. Insanlarin davranislar1 ve zihinsel seviyelerinin
bilimsel olarak incelenmesine psikoloji denmektedir. Antik donemden bugiine beden
ve zihin arasindaki baglanti insanlarin ilgisini ¢ekmistir. Antik yunan filozofu
Eflatun, bedene yonelik tek tarafli bir jimnastigin insani katilastiracagi, zihinsel
olana ve ruha hasim edecegini savunmustur. Egitimin sadece bedene hitap etmemesi
gerektigini, zihnen ve ruhen de caligmalar yapilmasi gerektigini Onermis, felsefi
olarak spor psikolojisinin temellerini olusturmustur. Ulu 6nder Mustafa Kemal
Atatiirk ise “Saglam kafa saglam viicutta bulunur” séziiyle zihin ve viicut arasindaki
iliskiye deginmistir.

Sporcularin basar1 durumu incelendiginde sadece fiziksel 6zellikler degil psikolojik
ozelliklerin de basarida rol oynadig1 kabul goriilmektedir. (Okudan ve Koca, 2021).
Spor psikolojisi, spordaki psikolojik esaslari, ilerlemeleri ve etki alanlarini inceler.
Spor bilimleri ve psikolojinin bir dali olan Spor psikolojisi, hem uygulama hem de
bilimi kapsamaktadir (Cohce ve Duygun, 2022). Spor psikolojisi yaklasimlari
incelendiginde; Psiko-fizyolojik, Sosyal-psikolojik ve Bilissel-davranigsal yaklagim

tenikleri mevcuttur:

Psiko-fizyolojik alan; psikolojik siireclerin etkilesiminde en kararli 6l¢iitlerin sporda
kalp atim hizi, beyin dalgas1 grafigi, avug ici terlemesi ve kas aktivasyonu oldugunu

varsayarak bu fizyolojik durumlarin kullanilmasina deginir.



Sosyal-psikolojik alan; sporda hareket tarzinin bireylerin farkli etkilesim alanlar1 ve
psikolojik yapilari géz Oniine alinarak, iginde bulunduklari sosyal ¢evre ile

belirlendigini varsaymaktadir.

Biligsel-davranis¢i alan; Sporcunun diistinceleri, kendisine olan giiveni, stres seviyesi
gibi biligsel ve davranigsal durumlarini inceler ve bunlarin sporcu performansini ne
diizeyde etkiledigine odaklanmaktadir (Biddle ve Mutrie, 2006, akt, Turkay ve
Demir, 2021).

Temel hatlartyla spor, hem bireysel hem de toplumsal bir faaliyet olarak dikkat
cekmektedir. Bundan dolay1 sporcularin da beden, ruh ve toplumsal yonden
incelenmesi dogaldir. Agirlikli olarak yirminci yiizyilda spor organizasyonlari ile
ilgili degisiklikler ve yeni kurallar uygulanmaya baslanmasi sporculara olan
beklentiyi daha yukar1 seviyeye c¢ikarmistir. Bu kapsamda yapilan yenilikler
sporcular1 ruhsal ve bedensel olarak daha yukar1 seviyeye ¢ikmalarini gerektirmistir
(Dogan, 2015, akt, Sahinler, Un, Atasoy, 2019). Antrendr ve sporcularin iist diizey
performansi hedeflerken bu siirece etki eden psikolojik etkenlerin varliini algilamasi
lizerine, spor psikolojisi alanina ilgi giderek artmistir (Turkay ve Demir, 2021). Spor
psikolojisinin tarihgesi diinyada oldugu gibi Tirkiye’de kisa bir Oykiiye sahiptir.
Tiirkiye’de spor psikolojisinin gelisim siireci, spor bilimlerinde katedilen mesafe ile
paralel olarak ilerlemistir (Bayar, 2011). Yaygin olarak elit seviyedeki sporcularin
iist diizey performansa ulagmalarina destek olmak amaciyla kullanilan spor
psikolojisi, aslinda genis bir niifusa hitap etmektedir. Geng sporcularda, fiziksel veya
zihinsel engelli insanlarda, yashlar ve rekreasyonel katilimcilar {izerinde

uygulanmaktadir (Weinberg & Gould, 2023).

2.1.4. Psikolojik beceriler. Bireyin motivasyonunu yiikselten, yeteneklerin
aci8a ¢ikmasina olanak saglayan ve sporcunun basarisina etki eden faktorlerdir. Bu
faktorler imgeleme, hedef belirleme, otojenik antrenman, kendi kendine konusma,
diisiinceye yon verebilme gibi unsurlarin yaninda bu unsurlarin zihinde tahayytil
edilmesini kapsamaktadir (Okudan & Koca, 2021). Bu beceriler, performans: yiiksek
seviyeye cikaran ve motivasyonu glidiileyen faktorleri olusturmaktadir. Bilhassa elit
seviye miisabaka olarak goriilen, yliksek fiziki yeterlilik ve iist diizey teknige sahip

sporcular arasinda icra edilen miisabakalar aslinda “psikolojik” yoni agir



miisabakalardir. Bu sebeple psikolojik becerilere hakim olan ve uygulayabilen
antrendr ile sporcular basariya ulasabilmektedir (Ikizler ve Karagézoglu 1997 akt.

Akandere, Aktas ve Er, 2018).

2.14.1. Psikolojik becerileri olusturan faktorler. Hedef Belirleme:
Arzulanan durumlarin igsel temsil edilisi, amaglarin genel anlamda sonug, olaylar
silsilesi veya siiregler olarak yorumlandig1 yer hedefler olarak adlandirilmaktadir
(Austin & Vancouver, 1996). Bandura'ya (1997) gore, bireyler yasamlarint amach
diisiince yolu ile etkin olarak kontrol edebilme giicline haizdir; Bu durum, alt
bilingleri kodlama, bireysel hedefleri belirleme, bilingaltindan amaglara 6zel olani
secebilme ve ihtiya¢c duyulmayani gérmezden gelebilme giiciinii icermektedir (Locke

& Latham, 2002).

Ozgiiven: Bireylerin spor alaninda basari getirecek yetenekleri hakkinda sahip
olduklar1 kesinlik 6zgiiven olarak ifade edilmektedir. Ozgiiven, spordaki yetenek
algis1 ve spora duyulan giiven diizeyine dayanmaktadir. Bu sebeple rekabet igeren
yonelimler, sporcunun belirledigi hedefe wulasmanin yeterlilik ve basariy1

gosterdigine olan inancinm1 yansitmalidir (Vealey, 1986).

Stres: Stres, insanlarda olumlu veya olumsuz etkilesim gosteren, insanlarin diger

insanlar ile iletisimlerine etki eden bir olgudur (Gti¢lii, 2001).

Rahatlama: Miisabakalar esnasinda ¢esitli degiskenler tehdit algisina yol acabilir ve
belirsiz durumlar iizerine sporcuda kaygi durumu ortaya cikabilir. Kayg: hali,
otonom sinir sisteminin uyarilmasi ile iligkili olarak 6znel bir gerginlik, endise
hissetme ve sinirlilik ile karakterize edilen duygusal bir tepkiler olarak
aciklanmaktadir (Pineschi & Di Pietro, 2013). Rahatlama konsepti bireylerin istendik
bicimde kaslarini, psikolojik gerginliklerini ve kaygi diizeylerini azaltabilecekleri bir
yontem olarak tamimlanan gevseme tekniklerini kapsamaktadir. Rahatlama
becerilerini  iyilestiren sporcular degisken durumlarda bu becerilerinden
faydalanabilmektedir. Gevseme egzersizleri evrensel olarak kabul edilmektedir
clinkii giivenli ve uzun siire etkili oldugu belirtilmektedir (Srilekha, Soumendra &

Chattopadhyay, 2013).



Odaklanma: Odaklanma dendiginde akla dikkat ve konsantrasyon gelmektedir.
Dikkat, bir hedefe yonelik bilingli, yogunlastirtlmis algi anlaminda veya bir konu,
durum veya olgu {izerine odaklanma siireci olarak ifade edilmektedir. Dikkat durumu
verimli ve yiiksek seviyede tutuldugunda, bagka bir sdylemle bireyde maksimum
diizeyde odaklanma olusturuldugunda konsantrasyon meydana gelmektedir
(Mesulam, M.M. akt; Tiirker, U. 2022). Cogu deneyimli sporcu ve antrendr,
performansin dengesiz bir egilimde oldugunu, miisabakada "konsantrasyon"
durumunun basar1 ve performansa etkisini bilmektedir. Hem miisabakalarda hem de
sezon i¢inde sporcularin performansinda diisiisler gerceklesebilir. Bilingli olarak
calisma teknikleri uygulandiginda tekrar yiiksek performans seviyelerine

ulasabilmektedirler (Klinger, Barta & Glas, 1981).

Zihinde Canlandirma: Genel hatlariyla zihinsel antrenman psikolojide varligini
gosterirken Ozele inildiginde uygulamali spor psikolojisinde sporcularin zihinsel,
duyussal ve davranigsal durumlarini iyilestirmede, bu durumlarla ilgili problemlerin
sonuca ulastirilmasinda faydalanilan yontemlerdendir. Zihinsel antrenman psikolojik
becerilerdendir ve sporcularin  performans seviyelerini iyilestirmede rol
oynamaktadir. Spor psikolojisi alaninda yapilan caligmalar neticesinde zihinsel
antrenmanin, psikolojik beceriler iizerine ve performans diizeyine olumlu etkileri
oldugu saptanmistir (Altintag ve Akalan, 2008). Zihinsel antrenman, hedeflenen
davranigin, fiili uygulama olmaksizin detayli bir sekilde zihinde tahayyiil edilmesi
olarak tamimlanir. Ayrica bireyin fiziksel O0grenme siiresini kisaltir, sporcunun
duygularini kontrol etmesine destek olur, teknik hatalarin diizeltilmesinde rol oynar

ve sakatlik riskini en aza indirir (Glinay, Siktar ve E., Siktar, 2019).

Miicadele Plani: Sporcunun miicadele Oncesindeki plani, miicadele esnasinda
uygulayacagi odak plan ve sonrasindaki hareket tarzina yonelik planlama asamasini

igermektedir (Orlick & Partington, 1988).

2.1.5. Sporda psikolojik beceri antrenmanlarinin 6nemi. Psikolojik beceri
antrenmanlari; motivasyonu devam ettirebilme, gevseme, stres kontrolii, hedef
belirleme, zihinde canlandirma, 6zgiiveni artirma, dikkat ve konsantrasyon kontrolii,
diisiince yonetimi gibi becerileri istenilen seviyeye ¢ikartabilmek maksatli antrenman

uygulamalarim1  icermektedir. Psikolojik beceri antrenmanlarinin antrenorler
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tarafindan Onemsenmemesi sonucunda, sporcunun performans diizeyinde disiis
gerceklesebilir ve bu durum basarisizliga neden olmaktadir (Erdogan, N., Zekioglu,

A. ve Dorak, F., 2014).

Spor faaliyeti baglangig, uygulama ve sonrasi olacak sekilde kapsamli olarak
disiiniildigiinde, faaliyeti gerceklestiren kisiye etki eden 0grenme, konsantrasyon,
algilama, motivasyon, kaygi durumu gibi psikolojik asamalarin iyilestirilmesini
amagclayan ¢alismalara “psikolojik antrenman” denmektedir (Ikizler ve Karagdzoglu

1997 akt. Akandere, Aktas ve Er, 2018).

Iyi planlanmis psikolojik beceri calismalari, geng sporcularin rekabetgi sporlarda
kisisel gelisimlerini olumlu yonde destekler ve zihinsel becerilerin kullanimini daha

fonksiyonel hale getirerek yasamlarinin diger alanlarinda da gelisimlerine katki

saglamaktadir (Sheard & Golby, 2006).

Psikolojik becerileri gelistirmek amaciyla farkli teknikler uygulanmaktadir. Spor
psikologlarinin ¢alismalar1 incelendiginde psikolojik becerileri gelistirmek igin
kullanilan teknikler hakkinda farkli goriisler ve fikir ayriliklar1 oldugu goriilmektedir.
Ornegin: Thomans (1990) hedef belirleme ve zihinde canlandirma kavramlarim
teknik olarak tanimlamaktadir, Martens (1987) ise bu kavramlar1 psikolojik beceri
olarak el alir. Psikolojik becerilerin amaca hizmet eden tekniklerle bir plan ve
program c¢ercevesinde antrenmanlarla gelistirilmesi de psikolojik  beceri
antrenmanlarinin konusu icermektedir (Konter 1998 akt. Akandere, Aktas & Er,

2018).

2.1.6. Sporda psikolojik beceri ve zihinsel antrenman calismalari.

2.1.6.1. Hedef belirleme. Yol haritasinin belirlenmesi: Hedefler dnce hayal
kurarak baglar. Hayaller zihinde canlandirilan ve bireyi motive eden olgular, hedefler
ise daha somut olarak bireyi harekete geciren kavramdir. Hedefleri hayallerden
ayiran bir diger Ozellik de vakit smirlamasinin varligidir. Hedefler: Belirlenen
zamanda ulasilmak istenen seviyeyi temsil etmektedir. Hedef belirleme
caligmalarinda zaman miladi belirlenmeli, amaclar keskin hatlarla ve net olarak

olusturulmalidir.
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Hedeflerin kayit altina alinmasi: Kisa veya uzun vadeli hedefler diizenli olarak takip

edilmelidir. Amaglar, anlasilir bir ¢izelge olusturularak goézetlenmelidir.

Ihtiyaclarin Tespit edilmesi: Basarmim elde edilmesi icin elbette fedakarliklar
yaparak “cok calismak™ gerekmektedir. Fakat performansin ¢ok boyutlu yapis1 goz
ardi edilmemelidir. Sporcunun ve antrendriiniin hedefe ulagma siirecinde
performansin  hangi ogelerine odaklanilmas1 gerektigini 1iyi tespit etmesi

gerekmektedir.

Sonuglanan hedeflere yonelik sporcuya geribildirim: Sporcunun gelisimini takip
etmek amaciyla gergeklestirilen faaliyetler diizenli olarak kontrol edilmelidir.
Hedeflere ulagma silireci hakkinda istisare etmek, sporcularin 6z yorumda
bulunmasina ve uzman goOriisii alarak motivasyon seviyesini ylikseltecektir.
Sporculara ilerleme hakkinda olumlu geribildirim verilmesi sportif performans
diizeyinde iyilestirme saglayacaktir (Yeltepe, 2012 akt; Seving, K. 2022), (Durdubas,
D., Tarihsiz).

2.1.6.2. Degistirme (Swish) teknigi. Degistirme teknigi bireyin daha yiiksek
performansa ulagmasi i¢in gerekli davranisin tahayyiil edilmesi ve benligiyle iletisim
kurmasina dayanan bir ¢alismadir. Degistirme teknigi ¢alismalarinda birey zihnen ve
fiziken kendini dinginlestirdikten sonra sakin bir ortamda rahat bir sekilde oturarak

uygulamaya baglayabilir.

Sporcu kendisinde degistirmeyi arzuladigi bir davranis1 veya durumu zihninde

canlandirarak uygulamaya baglar.

Ornegin: Bir kick boks miisabakasinda dikkatsiz davranarak nakavt oldugunuzu ve
kendinize bu davranisinizdan dolay1 ne kadar kizdiginiz1 hissetmeye calisabilirsiniz.

Bu diisiinceyi zihinde net olarak olusturun.

Simdi de diizeltmeyi hedeflediginiz durumun ¢6ziimiinii veya ¢6ziim i¢in gerekli
hareket tarzin1 zihinde sekillendirin. Ornek olarak; Rakibinizle mag¢ planmizdan
kopmadan miicadele ederek final magini kazandiginizi hayal edin. Olusturdugunuz

bu olumlu senaryoyu zihinde odak dis1 olacak sekilde yerlestirin.
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Sonraki agamada net olarak odaklanan olumsuz diisiinceyi asamali olarak ufaltirken,
odak dis1 olan ger¢eklesmesi hedeflenen senaryoyu netlestirerek tiim zihin ekranina

yerlestirin.

Zihninizde canlandirdigmiz zaferi daha yogun hissetmeye gayret ederek
pekistirmeye ¢alisin (Glinay, Siktar ve E., Siktar, 2019).

2.1.6.3. Otojenik antrenman. Otojenik calismanin temelleri 1920’lerde
Johannez Schultz’un Almanya’da Oscar Vogt ile beraber yaptiklar1 calismalar
sonucunda gevseme teknikleri ile ilgili bazi bulgulara erigmeleri sonucunda
atilmistir. ilerleyen dénemde J. Schultz tarafindan otojenik egitim tasarlanmistir. Bu
tasarimda otojenik egitimde yer alan alt1 yerlesik teknik bulunmaktadir (Autogenic

Therapy, Erisim:24.12.2023) (Howell, 2021).

Sekil 1. Johannez Schultz fotografi (autogenictherapy.com.au sayfasindan
erisilmistir).

Temel olarak hipnoz alaninda icra edilen faaliyetlere dayanan otojenik
antrenmanlarin hedefi, bireyi gevseterek, ruhsal ve fiziksel ferahlik durumuna
getirmektir. Otojenik antrenmanlar; karin bolgesinde 1s1 hissiyati, bacaklarda ve
kollarda hissedilen agirlik ve sicaklik hissi, kontrollii nefes alisverisi, diizenli kalp
atis1 ve bas bolgesinde serinlik hissi gibi durumlar sonucunda sporcunun zihninde
gevseme saglayan calismalar olarak aciga c¢ikmaktadir (Yilmaz, 2019). Kendi
kendini iireten manasina gelen “otojenik™ kavraminin ana hedefi, bireyleri bedenin
rahatlama tepkisini fonksiyonel olarak kullanabilmek i¢in egitmektir. Bireylere bu

baglamda kaygi, motivasyonu diisiiren etkenler ve duygusal tepkiler gibi psikolojik
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stireclerin sevk ve idaresini saglamasi i¢in bu yontemi kullanmalar1 6gretilir (Howell,

2021).

Otojenik Antrenman Alistirmalari: Egzersiz Oncesinde birey zihnen ve fiziken
kendini dinginlestirmelidir. Kaslar gergin olmamali ve sakin bir ortamda rahat bir

sekilde egzersize baglanmalidir.

Egzersizleri oturarak ya da sirt {istii yatarak yapabilirsiniz. Daha iyi yogunlagmak

maksadiyla gozlerinizi kapatmaniz 6nerilmektedir.

Sekil 2. Otojenik antrenman i¢in drnek durus pozisyonlari (Yoga Nidra — Yoga
Directory Canada Community Blog sayfasindan erisilmistir).

Diizenli uygulanan otojenik g¢alismalar, bireyin bedenini daha fonksiyonel kontrol

edebilmesine destek olmaktadir.

Otojenik ¢aligmalar 10 ile 40 dakika aralifinda siirecek sekilde planlanabilir
(Blomfield, C. Otojenik egitim: egzersiz, gevseme, gevseme | Ruh saghigi 2023
(medicinehelpful.com), 2023)


https://www.yogadirectorycanada.com/community/yoga-nidra-by-rita-sundari-linzi-rei/
https://www.yogadirectorycanada.com/community/yoga-nidra-by-rita-sundari-linzi-rei/
https://tr.medicinehelpful.com/17235781-autogenic-training-exercise-relaxation-relaxation
https://tr.medicinehelpful.com/17235781-autogenic-training-exercise-relaxation-relaxation
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Sekil 3. Otojenik antrenman i¢in 6rnek durus pozisyonlart (LA ESPALDA: MALAS
POSTURAS COTIDIANAS (trabajodelaespalda.blogspot.com sayfasindan
erisilmistir).

Egzersiz 1 (Agirliga neden olmak): So6zlii ipuglar ile kollarda yapay bir agirlik
duygusu olusturulur. Odak sag kolda iken birey kendisine “Sag kolunun
agirlagtigini” telkin eder ve zihninde bu durumu canlandirir. Viicudunuzun diger
bolgelerine odaklanarak da bir agirlik durumunu gelistirebilirsiniz. Kendinize “Sag
kolum agir” seklinde telkinde bulunduktan sonra diger uzuvlara da sirasiyla

uygulama yapabilirsiniz.

Egzersiz 2 (Sicaklik hissi yaratmak): Rahat bir pozisyon aldiktan sonra kendinize
sakince telkin edin, "Karnim sicak." Viicudunuzu bilingli olarak i1sinma hissine
soktuktan sonra kan dolasiminiz iyilesecektir. Devaminda kendinize "Tamamen

sakinim" diyerek rahatlama hissine kapilabilirsiniz.

Egzersiz 3 (Kalp dengesi): Birey dikkatini kalp atigini algilamaya odaklar. Sakin ve
rahatlamis bir formda sag elini kalbinin iistiine yerlestirerek nabzini hissetmeye

calisir. Birey kendine su telkinde bulunur “Kalp atisim sakin ve diizenli”.

Egzersiz 4 (Nefes lizerine yogunlasma): Nefes alis verisine odaklanarak, bilingli
sekilde rahatlama haline erisilir. Ellerinizi acgarak avug¢ iglerinizi gogsiiniize
yerlestirin ve nefesinizi hissedin. Kendinize su telkinde bulunun: “Nefes alis verisim

diizenli ve gevsemis durumda”.

Egzersiz 5 (Karin pratigi): Birey rahat bir pozisyonda karin bolgesinin iist kisminda
bilin¢li olarak sicaklik hissi olusturmaya odaklanir. Avug iglerinizi karin bolgenize
yerlestirin ve karninizda 1s1 hissi olustugunu diisliniin. Karninizda olusan hafif bir

1sin1in sizi rahatlattigini hayal edin.
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Egzersiz 6 (Basta serinlik hissi yaratmak): Birey alninda hafif bir serinlik duyumu
gelistirmeye odaklanir. Kendinize su telkinde bulunun: “Alnim serin”. Bunu

tekrarlayin. Her tekrardan sonra alminizdaki serinligi hissettiginizi diistiniin (Urfa,

2015).

Otojenik egzersizlerde kisi gergin ve hirshi bir formda verim alamaz. Bu ¢alismalari
yapacak olan birey, tamamen gevsemis, bulundugu alan rahatsiz edici seslerden
arinmis, kendini tamamen arindirmis olmalidir. Birey otojenik egzersizleri kendi
kendine yapabilmeyi Ogreninceye kadar bu konuda tecriibeli uzmandan yardim

almalidir (Sinoforoglu, 2006 akt; Akytiz, 2017).

2.1.6.4. Derinlesen gevseme. Y apilan arastirmalar sonucunda, kaygi, sinirlilik
hali, endise ve stresin genellikle kas gerginligine sebebiyet verdigi tespit edilmistir.
Derinlesen gevseme calismalarinda ana kas gruplarinin daha kontrollii olabilmesi

i¢in terbiye edilmesi s6z konusudur. Ornek gevseme ¢aligmast:

Odaginiz1 sag kolunuza sonrasinda ise sag elinize yonlendirin,

Sag elinizde giiglii bir gerilim oldugunu tahayyiil edin,

Sonrasinda sag elinizi sikarak yumruk haline getirin. Gerilimi hissedin ve yakalayin,
Yumrugunuzu ag¢in, sag elinizi tamamen gevsetin,

Egzersizi tekrarlayin. Sag elinizdeki rahatlama hissini parmaklariniza aktararak
derinlestirmeye ¢alisin. Bagparmaktan baslayarak sirasiyla isaret parmaginizi, ytiziik

parmaginizi ve son olarak ser¢e parmaginiza odaklanin,
Sag elinizdeki gerginlik ve gevseme arasindaki farki hissetmeye ¢aligin.

Bu egzersize viicudunuzun diger boliimleriyle devam ederek tiim kas yapisinda

istenilen gevsemeyi saglayabilirsiniz (Glinay, Siktar ve E., Siktar, 2019).

2.1.6.5. Solunum Alistrmasi. Birey rahat bir formda oturur, gozlerinizi
kapatir ve sadece aldig1 nefese odaklanir. Sadece nefes alis verisine dikkat kesilir.
Nefes alirken burun, verirken ise agiz kullanilir. Nefes alirken zihninizde su
diisiinceleri olusturun; “Gevsiyorum”, diizenli nefes aligverisine sahibim. Temiz hava

cigerlerimi dolduruyor ve beni rahatlatiyor.
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1, 2 saniye siiresince nefes alarak, 3-5 saniye nefesinizi tutun ve 3, 4, 5, 6 saniye
siiresince agirca bosaltin. Egzersiz boyunca nefes aligverislerini formda
gerceklestirin. Egzersizi 3-5 dakika siiresince uygulayabilirsiniz (Glinay, Siktar ve

E., Siktar, 2019).

2.1.6.6. Zihinde Canlandirma (Imgeleme) Antrenmani. Fiziksel calisma
imkan1 bulunmayan ortamlarda, seyahat esnasinda veya sakatlik durumunda
uygulanan imgeleme calismalari, sporculara zihinsel olarak ¢alisma imkamn
sunmaktadir. Tirk Dil Kurumu tarafindan yapilan tanimda imge ° Zihinde
tasarlanan ve gerceklesmesi dzlenen sey olarak tanimlanmistir. Imgelemek icin ise
“Bir seyin imgesini zihinde canlandirmak, hayal etmek” ifadesi kullanilmaktadir

(Tiirk Dil Kurumu, 2023).

Zihinde imgeler yaratarak gerceklestirilen bu ¢alismalar, sporcular tarafindan sadece
fiziksel antrenmanlara 6zgii calismalar1 kapsamaz. imgeler sporcunun hazirlandig
miisabakanin atmosferini, rakiplerini, miisabaka planin1 veya sonrasim1 da zihinde

canlandirma imkani1 yaratmaktadir (Morris, Spittle, & Watt, 2005).

Imgeleme ¢alismalari araciligiyla sporcular fiziksel ve zihinsel becerilerin gelisimini
saglamaktadir. Imgeleme calismalar1 sporculara, kazanilan becerilerin gelistirilmesi,
mevcut tekniksel hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel kazanimlar saglarken, duygulari
kontrol altinda tutma, odaklanma algisini iyilestirme ve Ozgiiven gelisimi gibi

psikolojik faydalar da saglamaktadir (Kartal, Glivendi, Tiirksoy ve Altinci, 2017).

Diisiince sistemimizi bir gokkusagi olarak tahayyiil edecek olursak imgeleme, bu
sistemin renklerinden birisidir. Imgeleme olustururken birey kendisini en iyi
performansin1  gergeklestirirken hayal ederek kazanimlarimi goézlemleyebilir.
Canlandirdiklarimiz1 veya disiindiiklerimizi tekrarlayarak, imgelemeyi ge¢cmisteki
basarili bir performansi yeniden canlandirmak i¢in de kullanabiliriz (Kizildag, ve

Tiryaki, 2012).
Imgeleme igin yonerge:

Imgeleme Kalitesi: Imgeleme zihinsel bir beceri oldugundan calisma esnasinda
yogunlasma gerektiren faktorler goriintiilerin tasarlanmasi ve kontrol altinda

tutulmasidir. ik calismalarda bunu saglamak zor olabilmektedir. Bu sebeple
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imgeleme ¢aligmalarina kisa siireli ve belirgin goriintiilerle baglamak daha verimlidir.

llerleyen siireglerde kademeli olarak imgeleme siirenizi artirabilirsiniz.

Arka Plan1 Canlandirin: Zihninizde spor yaptiginiz ortami (antrenman ya da
miisabaka alani1) detaylandirarak goriintiileri elinizden geldigince gergekei hale
getirmeye gayret gosterin. Birey, rakibinin kiyafeti, formasinin rengi, miisabaka
alaninin 1g1klandirmasi, izleyicilerin konumu veya tezahiiratlar1 gibi detaylari zihinde
olusturarak c¢alismalar1 gergeklestirdiginde performansi gergekten deneyimledigini

hissedecektir.

Zihinde Canlandirmanin Tasarlanmasi: Zaman zaman zihninizde icra ettiginiz spor
brangina 6zgii goriintiilerin canlanmasi dogaldir. Fakat imgeleme teknigini verimli
bir sekilde yerine getirmek i¢in ihtiyaglarin belirlenmesi ve bu dogrultuda zihinde

canlandirilmasi tasarlanmalidir (Bayramkaya, 2011).

2.1.7. Doviis sporlari. DoOviis branglari, muvaffakiyet igin kompleks
yetenekler ve stratejik kararlilik isteyen yiiksek siddetli disiplinlerdir. Ayn1 zamanda
doviis sporlarinda, iki sporcu bir dizi farkli saldir1 ve savunma eylemi kullanarak
rakibine vurmaya veya firlatmaya calistiklari icin yakin temas formunda branslarini
icra etmektedirler. Bunu yaparken, doviis sporcularinin siirekli bir beklenti, eylem
ve tepki oyunu i¢inde davranislarini rakibin davranisina siirekli olarak uyarlamalar
gerektigi sOylenmektedir (Sadowski, 2005). Tiim spor branglarinda oldugu gibi
doviis sporlarinda da teknik-taktik, psikolojik 6zelliklerin yani sira motor 6zelliklerin

de 6nemli oldugu ve performansa olumlu yonde katki sagladigi sdylenebilir.

2.1.8. Kick boks sporu. Arastirmamizin konusunu olusturan kick boks
sporunun olusum siireci Asya’da 2000 yil dncesine kadar uzanmaktadir. Kickboks,
Avrupa ve Asya unsurlarini birlestiren bir doviis sporudur (Zdebel, D. Tarihsiz).
Kick boks tarihsel olarak, farkli geleneksel stillerin kaynasmasindan ortaya cikan
karma bir doviis sporu olarak anlamlandirilabilir. Farkli disiplin ve sikletlere gore
miisabakalarin diizenlendigi bir spor olan kick boks, Tayland boksu, karate ve bati

boksunun kaynasmasi sonucu ortaya c¢ikmistir. Tekme ve yumruk merkezli bir
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disiplindir. Bireylerin genel sagligini, dayanikliligini ve kuvvetini gelistirmek i¢in

tasarlanan bir disiplindir (Tiirkiye Kick Boks Federasyonu, Tarihsiz).

Birgok uluslararast kurulus tarafindan temsil edilen ve desteklenen Kick Boks
branginin diinya {izerindeki en énemli temsilcisi Diinya Kick Boks Organizasyonlari
Birligidir (WAKO). Joe Lewis, 1970 yilinda ABD'de diizenlenen bir organizasyonda
Greg Baines'e karsi ilk "Kickboks doviigiini" yapmis ve duyuruda kick boks
isminden ilk defa bahsedilmistir. WAKO faaliyetine 1976 yilinda Avrupa'da
baslayarak, 26 Subat 1977 yilinda Almanya'nin Berlin sehrinde kurulmustur.
Federasyonun kurucusu Mr.Georg Bruckner’dir. WAKO, maksimum giivenlik
ekipmani kullanim1 saglayarak miisabakalarda yumruklar (el teknikleri) ve tekmeler
(bacak teknikleri) dahil olmak iizere yeni doviis disiplinlerinin olusumunda kurallari
diizenleyerek Kick Boks brangimin gelisimine biiyiik katkilar saglamistir (WAKO,
Tarihsiz).

2.1.9. Kick boks disiplinleri. Giiniimiizde kickboks, ii¢ ring ve dort tatami

disiplini olmak tizere 7 rekabetci disipline sahiptir.

Tablo 1.
Kick Boks Miisabaka Kategorileri (Tiirkiye Kick Boks Federasyonu, 2023).

Ring Stilleri Tatami Stilleri
Full Contact Point Fighting
Low Kick Light Contact
K-1 Rules Kick Light
Miizikli Form

2.1.9.1. Ring stilleri.

2.1.9.1.1. Full Contact. Bu disiplinde sporcu rakibini tiim enerjisi ve giicliyle
yenmelidir. Sporcunun rakibine yumruk ve tekmelerini miimkiin oldugunca hizli bir
formda net olarak isabet ettirmesi gerekmektedir. Bu stilde sporcu rakibin
bacaklarina tekme atmamalidir.
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2.1.9.1.2. Low Kick. Kural olarak Full Contact stili ile benzerlik
gostermektedir. Bu stilde rakibin bacaklarina tekme atmak serbesttir.

2.1.9.1.3. K-1 Rules. Low Kick ile Full Contact stilleriyle benzer kurallari
igerir. Bu stilde dirsek teknikleri kural disidir ve orta hakem eger miisabiklar hareket
halinde degilse ma¢1 durdurma yetkisine sahiptir. Her kosulda sarilma 5 saniyeyi
geememelidir.

Sekil 4. Ring stili miisabaka (Wako.sport, 2023).

2.1.9.2. Tatami stilleri.

2.1.9.2.1. Point Fighting. Sporcularin kurallara uygun teknikle ve siiratli
olarak en ¢ok skor puani hedefledigi Kick boks disiplindir. Bu miisabaka dalinda
aktiflik ve etkililik sonuca etki etmemektedir. Disiplinde ana etken teknik ve hizdir.

2.1.9.2.2. Light Contact. Bu disiplinde, teknikler dikkatli ve kontrollii
uygulanmalidir. Bu stilde, orta hakem STOP komutu verene kadar miisabaka devam
etmektedir. Bu disiplinde en ayirt edici 6zellik tekniklerin iyi kontrol edilmesi ve
hafif olarak uygulanmasidir.

2.1.9.2.3. Kick Light. Bu disiplin, adindan da anlasilacag1 iizere kontrol,
kararlilik ve teknik hassasiyet gerektirmektedir. Bu stilde, orta hakem STOP komutu
verene kadar miisabaka devam etmektedir. Kick light stili, diger stillerin
cergevesinde ara seviye maksadiyla dizayn edilmistir.
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2.1.9.2.4. Miizikli Form. Bir rakibe karst miicadelenin hayali olarak
canlandirildigi miisabakalardir. Sporcu bu miisabakalarda, uzak dogu sporlarina ait
teknik hareketleri miizikle birlikte sunmaktadir. Miizik tercihi kisiye Ozgilidiir
(Turkiye Kick Boks Federasyonu, Tarihsiz).

Sekil 5. Tatami stili miisabaka (Wako sport, 2023).

2.2. Tlgili Aragtirmalar

Coskun (2018), amatdr ve profesyonel diizeyde futbol brangi icra eden sporcularin
psikolojik becerilerini ¢esitli degiskenlere gore inceledigi ¢alismasini, Tirkiye’de
profesyonel ve amator liglerde miicadele gosteren 316 amator ve profesyonel
futbolcu ile yiiriitmiistiir. Veriler “’Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme
Olgegi”’ ile toplanmigtir. Arastirma bulgularina gore, spor yili degiskeninde gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Ayrica sporcularin her sene
fiziksel olarak saglik kontroliinden gectikleri ancak psikolojik olarak bir 6l¢iime tabi
tutulmadiklart durumuna deginilmistir. Sporculara stres ve psikoloji ydnetimi
alaninda destek verilmesi gerektigi ve teknik kadroya bu konularda formasyon

egitimi kazandirilmasinin performans acisindan faydasi olacagina dikkat ¢ekilmistir.

Yildiz (2020), elit diizeyde miisabakalara katilan tackwondo sporcularinin psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesini konu alan c¢aligmasini, lisansli 525 taekwondo
sporcusu ile yliriitmiistiir. Sporcularin verileri *’Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme Olgegi>” aracilig1 ile toplanmistir. Analiz sonucunda elit diizeydeki
taekwondo sporcularinin, 6grenmeye acgik olma, hedef belirleme ve mental hazirlik
alt boyutlar1 ortalama puanlarinin yiiksek goriildiigii dikkat ¢cekmistir. Cinsiyet, yas

ve milli sporculuk degiskenlerinde anlamli farklilik goriiliirtken spor yasi
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degiskeninde anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir. Sporcularin psikolojik
becerilerini gelistirmesi yoniinde en biiyiikk faktoriin antrendr destegi olduguna
deginilmistir. Bu sebeple antrenor egitimlerinde psikolojik becerilerin gelismesine

yonelik bilgi aktariminin artmasi gerektigine dikkat cekmektedir.

Akbay (2023), voleybol sporcularinin psikolojik beceri diizeylerini inceleyerek
literatiire katki saglamak maksatli 270 sporcunun katilimi ile ¢alismasin
gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda, voleybol oynayan kadin sporcularin
psikolojik beceri diizeyleri voleybol oynayan erkek sporculara gore daha diisiik
seviyede oldugu gorilmiistiir. Arastirmada, egitim diizeyi ve yasi daha yiiksek olan
voleybol sporcularinin beceri diizeylerinin diger sporculara oranla daha iyi seviyede
oldugu goriilmiistiir. Ayrica gelir seviyesinin diisiik olmasi sporcularin psikolojik
becerilerini olumsuz etkileyen 6nemli bir faktor oldugu tespit edilmistir. Voleybol
oynayan erkek sporcularin psikolojik beceri diizeyleri kadinlara oranla daha ytiksek
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Buna istinaden voleybol oynayan kadin sporcularin
psikolojik beceri gelisimine yonelik caligmalar yapilmasinin fayda saglayacagi

diistiniilmektedir.

Saritemur ve S6nmez (2023)’in kiirek sporcular lizerinde gergeklestirdigi calismanin
arastirma gurubunu 74’1 erkek, 37°si kadin toplamda 111 sporcu olusturmustur.
Erkek sporcularin, kadin sporculara oranla ‘’baski altinda 1yi performans
gosterebilme’ alt boyutu puan ortalamalarimin daha iyi seviyede oldugu tespit
edilmistir. Calismada, kiirek sporcularmin  psikolojik beceri diizeylerinin
belirlenmesinde  “’Egitim  durumu’  degiskeninin  bir etkisinin  olmadig1

degerlendirilmistir.

Gilivendi (2020) calismasinda, yiiksek psikolojik beceri diizeyine sahip olan
giirescilerin tilkenmislik seviyelerinde azalma gerceklestigini tespit etmistir. Ayrica
ayni antrendr ile 5 yil ve lizeri ¢alisan sporcularin, endiselerden kurtulma puan
ortalamalarinin, 1-4 yildir ayn1 antrendr ile ¢alisan sporculara oranla daha yiiksek
oldugu elde edilmistir. Buna istinaden sporcularin ayni antrendér ile uzun siire
caligmasi, tepki gorme endisesi ve performansta diisiis gibi istenmeyen psikolojik

diisiincelerini azalttig1 tespit edilmistir.

Ayranci ve ark. (2019), Bartin Universitesinde dgrenimini siirdiiren 280 sporcunun

psikolojik beceri diizeyini incelemistir. Calisma sonucunda, ugrasilan spor dal
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degiskenine gore takim sporcularinin psikolojik beceri diizeyleri puan
ortalamalarinin, bireysel spor brangi ile ilgilenen sporculara oranla daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Yildiz ve Erhan (2019), Tirkiye genelinde kis sporu icra eden 201 sporcunun
psikolojik beceri diizeylerini incelemistir. Takim sporu icra eden sporcularin
zorluklarla miicadele etme konusunda arkadaslarindan destek alabileceginden dolay:
stres seviyelerinin, bireysel brans icra eden sporculara oranla daha diisiik olacagim
degerlendirmistir. Sporcularda “endiselerden kurtulma” alt boyutunda milli
sporculuk degiskenine gore anlamli farklilik goriilmemistir. Ancak toplam tatmin

puanlarinda milli sporcularin ortalamasi daha yiiksek sonuglanmistir.

Seving (2022), calismasinda sporcularin psikolojik beceri diizeyleri ile zihinsel
antrenman durumu arasindaki iliskiyi ¢esitli degiskenlere gore incelemistir. Tekirdag
ilinde farkli spor bransiyla ilgilenen 541 erkek ve 271 kadindan olusan toplamda 812
sporcu g¢aligmanin arastirma grubunu olusturmustur. Yapilan ¢alismada bulgularin
spor tiirli degiskenine goére incelenmesi sonucunda, takim sporcularinin psikolojik
beceri diizeyleri puan ortalamalarinin, bireysel spor bransi icra eden sporculara
oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna istinaden bireysel spor bransiyla
ugrasan sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin incelenerek eksik yonlerinin tespit
edilmesi ve gelistirilmesi yonilinde calismalar yapilabilecegi degerlendirilmektedir.
Calismada elde edilen bulgular sonucunda, antrenér ile aile iletisiminin aktif hale
getirilmesi ve ihtiyag¢ halinde sporcularin ailelerine de psikososyal stirecler hakkinda
bilgilendirici egitimler verilmesinin Onemine deginilmistir. Ayrica, bireylerin
yeteneklerinin belirlenmesi ve yonlendirilmesi konusunda psikolojik becerilerin de

g0z oniinde bulundurulmasi gerektigi degerlendirilmistir.

Giler (2015), farkli spor branglari icra eden sporcularin mental yeteneklerini gesitli
degiskenlere gore incelemistir. Aragtirma grubunu, Tiirkiye’nin farkli bolgelerinden
116 kadin ve 224 erkek toplamda 340 sporcu olusturmaktadir. Yapilan analizler
sonucunda, branglara gore mental yeteneklerin farklilik gosterdigini tespit etmistir.
Yas degiskenine gore yapilan incelemede, en diisiik yas araligina sahip sporcu
grubunun giliven ve stres alt boyutlarinda en diisiik puan ortalamasina sahip oldugunu

bulgulamistir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bolimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada, kick boks sporcularmin psikolojik beceri diizeylerinin mevcut

durumlarini incelemek maksadiyla tarama (survey) modeli kullanilmistir.

“Tarama arastrmalarinda kullanilan bashca veri toplama teknigi anketlerdir. Anketlerde

yer alan soru ve maddeler, arastirmanin amact dogrultusunda olusturulur. Davranis ve
tutumlarin  élgiimlenmesini  amacglayan tarama desenli sosyal bilim arastirmalarinda
kullanilan anketlerde genellikle deneklerin belirli degiskenlere yonelik tutumlarin 6l¢iildiigii

envanterler ve dlgekler kullanilir. Tarama modeli genis bir evrenin birtakim ézelliklerini

tammlamak icin uygun bir yontemdir *“ (Giirbiiz ve Sahin, 2018, s.105-106).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evreni, Istanbul, Ankara, Izmir, Samsun ve Balikesir illerinde aktif
sporculuk yasamima devam kick boks sporcularindan olusmaktadir. Arastirma
orneklemi, bu sporcular arasinda ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 69°u

kadin 150’si erkek toplamda 219 kick boks sporcusundan olugmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Verilerin toplandig1r 6l¢ek, Google Forms {iizerinden katilimcilara ulastirilmistir.

Anket formu iki boliimden meydana gelmektedir. Boliimler;
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Kisisel Bilgi Formu: Calisma kapsaminda gerekli olan bilgileri iceren: katilimcilarin
cinsiyet, yas, egitim durumu, spor yasi ve milli sporculuk durumunu belirten 5

sorudan olugsmaktadir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi (ACSI-28):

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi, Smith ve arkadaslari
tarafindan (1995) gelistirilen, Erhan ve arkadaslar1 (2005) tarafindan Tiirkce
uyarlamasi yapilan, sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirmek maksadiyla
olusturulmus, 28 madde ve 7 alt boyutu kapsayan bir degerlendirme aracidir. Her alt
boyut ise 4 madde icermektedir. Olgek, 4°lii likert tipi yapidadir. Puanlamalar igeren
ifadeler “Hemen hemen hi¢”, ‘Bazen’, “Sik sik” ve “Hemen hemen her zaman”
seklinde olusturulmus ve bu ifadeler “0 ve 3 arasinda degerlendirilmistir. Olgegin
bazi sorulari ters puanlama ile degerlendirilmelidir. Bunlar “3, 7, 10, 12, 19 ve 23”
numarali sorulardir. Puanlama cetveli alt boyutlar i¢in 0-12 arasinda degigsmektedir.
Sporcularin dlgekten aldigi puanin yiiksek olmasi psikolojik becerisinin iyi diizeyde
olduguna isaret etmektedir. Olcek alt boyutlari; zorluklar ile bas edebilme yetenegi,
ogrenmeye acik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef
belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme, endiselerden
kurtulma seklinde adlandirilmistir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi i¢ tutarlilik
giivenirligini tespit etmek maksatli, 6l¢egin geneline ve alt boyutlarmna iligkin

Cronbach Alpha degerleri hesaplanmistir. Bu degerler Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2.

I¢ Tutarlilik Katsayisi, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Alt Boyut Madde Sayis1 | Cronbach Ortalama Standart
alpha Sapma

Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi 4 0.62 1.97 0.59
Ogrenmeye Acik Olabilme 4 0.51 2.17 0.59
Konsantrasyon 4 0.59 1.94 0.57
Giiven ve Basar1 Motivasyonu 4 0.60 2.09 0.57
Hedef Belirleme ve Mental Hazirhik 4 0.62 1.92 0.56
Baski Altinda lyi Performans Gsterebilme 4 0.71 1.67 0.71
Endigelerden Kurtulmak 4 0.50 1.89 0.58
TUM DEGERLER 28 0.85 1.95 0.59

Olgegin genel toplamdaki degeri; 0.85 olarak bulunmustur. ¢’ Zorluklarla Bas
Edebilme Yetenegi’’ alt boyutuna iliskin Cronbach Alpha katsayis1 0.62°dir.
“Ogrenmeye Ac¢ik Olabilme’” alt boyutuna iliskin Cronbach Alpha katsayisi
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0.51°dir. “’Konsantrasyon’’ alt boyutuna iliskin Cronbach Alpha katsayis1 0.59’dur.
“Giiven ve Basart Motivasyonu’’ alt boyutuna iligkin Cronbach Alpha katsayisi
0.60°dir.“’Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik’’ alt boyutuna iliskin Cronbach Alpha
katsayis1 0.62°dir. <’Bask1 Altinda Iyi Performans Gosterebilme’” alt boyutuna iliskin
Cronbach Alpha katsayis1 0.71°dir. “’Endiselerden Kurtulma’’ alt boyutuna iligkin
Cronbach Alpha katsayist 0.50 oldugu goriilmektedir. Bu sonuclar neticesinde:
Olcegin, yoneticiler, sporcular ve antrenorler iizerinde kullanilabilecegi

degerlendirilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilara, Google Forms uygulamasi araciligiyla bilgilendirilmis goniillii onam

formu ve anket formu ulastirilmistir.

3.3. Arastirmanin Etik ilkeleri

Aragtirmanin yiiriitiilebilmesi icin Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Etik
Kurulundan onay alinmistir. Katilimcilara ¢alismanin amaci ve kapsami agiklanmis

olup yazili/sozlii bilgi verilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Calismada kullanilan 6l¢egin giivenilirligi test edilmis olup verilerin tanimlayici
istatistikleri (say1, ortalama, yiizde, standart sapma, medyan, minimum ve
maksimum) belirtilmistir. Istatistiksel analizin ilk adimi olarak normallik varsayimi
Shapiro Wilk testi ve varyans homojenligi Levene testi araciligiyla kontrolii
saglanmistir. Normal dagilima sahip olmayan bagimsiz iki grubun karsilagtirilmasi
icin Mann Whitney U testi, normal dagilima sahip olan bagimsiz iki grubun
karsilastirilmasi icin de Bagimsiz Orneklem T testi uygulanmistir. Normal dagilima
sahip gruplara Anova testi uygulanmistir. Normal dagilima sahip olmayan bagimsiz
ic ve daha fazla grubun karsilagtirilmasi i¢in ise Kruskal Wallis testi uygulanmistir.
Farki yaratan grup ya da gruplarin belirlenmesinde Post Hoc Bonferroni testleri

yapilmustir. Analizler IBM SPSS 25 programi aracilifiyla uygulanmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirma bulgular1 ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.

4.1. Katihmcilarin Demografik Niteliklerine Gore Dagilim

Tablo 3.
Katilimcilarin Demografik Niteliklerine Gére Dagilimi

n %0
Cinsiyet Kadin 69 31,5
Erkek 150 68,5
Yas 18-21 113 51,6
22-25 55 25,1
26-29 27 12,3
30 yas ve lizeri 24 11,0
Egitim Durumu Tlkokul 10 4,6
Lise 98 447
Universite 99 452
Yiksek lisans 12 5,5
Spor yas1 1-5 52 23,7
6-10 80 36,5
11 ve tizeri 87 39,7
Milli sporcu olma durumu Hayir 98 44,7
Evet 121 55,3

Katilimeilarin - demografik  o6zelliklerine ait tanmimlayic1 istatistikler tabloda
incelenmigstir. Katilimcilarin %31,5 kadin, %68,5 de erkek oldugu saptanmustir.
Katilimcilarin = %51,6’sinin 18-21, %25,1’inin  22-25, %12,3’linlin  26-29 yas
araliginda, %11’inin 30 yas ve iizerinde oldugu saptanmistir. Kisilerin %4,6’s1
ilkokul, %44,7’si lise, %45°1 liniversite, %5,5’1 de lisansiistli egitim seviyesindedir.
Katilimcilarin - spor yaslart incelendiginde %23,7’sinin 1-5, %36,5’inin 6-10,
%39, 7’sinin 11 ve iizeri seviyede oldugu belirlenmistir. Kisilerin %44,7’sinin milli

sporcu olmadig1 ve %55,3 linlin milli sporcu oldugu tespit edilmistir.
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4.2. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Alt

Boyutlarinin Toplam Puanlara Gore Dagilimlar: ve Giivenilirlik Analizleri

Tablo 4.
Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlarinin

Toplam Puanlara Gére Dagilimlar: ve Giivenilirlik Analizleri

Minimum Maksimum Ortalama Standart Medyan Cronbach

Sapma Alfa
Zorluklarla Bas Edebilme 1,00 12,00 7,67 2,65 8,00 0,760
Yetenegi
Ogrenmeye Agik Olabilme 3,00 12,00 9,07 2,34 9,00 0,579
Konsantrasyon 3,00 12,00 7,97 2,17 8,00 0,538
Giiven ve Basari 3,00 12,00 9,30 2,18 9,00 0,734
Motivasyonu
Hedef Belirleme ve Mental 3,00 12,00 8,81 2,16 9,00 0,676
Hazirlik
Baski Altinda Iyi 0,00 12,00 7,14 2,82 7,00 0,712
Performans Gosterebilme
Endiselerden Kurtulma 0,00 12,00 5,75 2,53 6,00 0,608
Toplam Puan 24,00 81,00 55,71 10,26 55,00 0,835

Katilimeilarin, Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme o6lgegi toplam
puanlara ait tanimlayici istatistikler tabloda gosterilmistir. Zorluklarla Bag Edebilme
Yetenegi ortalamasinin  7,67+£2,65, Ogrenmeye Agik Olabilme ortalamasmin
9,0742,34, Konsantrasyon ortalamasimin 7,97+2,17, Giiven ve Basar1 Motivasyonu
ortalamasinin 9,3042,18 oldugu belirlenmistir. Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik
ortalamas1 8,81+2,16, Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme ortalamasi
7,14+2 .82, Endiselerden Kurtulma ortalamasi 5,75+2,53 Toplam Puan ortalamasi
55,714£10,26 olarak hesaplanmustir.

Calismaya katilan kisilerin verdikleri cevaplara gore calismada Sporcularin
Psikolojik Becerilerini Degerlendirme o6l¢eginin tutarliini test etmek maksadiyla
giivenilirlik analizleri gergeklestirilmistir. Sporcularin  Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme oOlcegi 0,835 Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi sonucunda ileri
seviyede giivenilir oldugu tespit edilmistir. Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt
boyutu 0,760; Ogrenmeye Agik Olabilme alt boyutu 0,579; Konsantrasyon alt boyutu
0,538; Giiven ve Basar1 Motivasyonu alt boyutu 0,734; Hedef Belirleme ve Mental
Hazirhik alt boyutu 0,676; Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme alt boyutu
0,712 ve Endiselerden Kurtulma alt boyutu 0,608 giivenilirlik katsayilar ile yeterli
ve yiiksek diizeyde giivenilir olduklar1 tespit edilmistir.
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Tablo 5.
Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar: Toplam Puanlar: Arasindaki Iliskiler
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Zorluklgrla Bag Ogrenmeye Agik Giiven ve Basar1 Hedef Baski {\ltlnda by Endiselerden
Edebilme Olabilme Konsantrasyon Motivasyonu Belirleme ve Performans Kurtulma Toplam Puan
Yetenegi ) Mental Hazirlik Gosterebilme
Zorluklarla Bag r 1,000 0,137 0,633 0,554 0,452 0,558 0,067 0,796
Edebilme Yetenegi p 0,043* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,324 0,000*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Ogrenmeye Agik r 0,137 1,000 0,134 0,417 0,086 -0,038 0,327 0,459
Olabilme p 0,043* 0,047* 0,000* 0,205 0,571 0,000* 0,000*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Konsantrasyon r 0,633 0,134 1,000 0,588 0,455 0,510 -0,075 0,734
p 0,000* 0,047* 0,000* 0,000* 0,000* 0,272 0,000*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Giiven ve Basari r 0,554 0,417 0,588 1,000 0,533 0,328 0,058 0,789
Motivasyonu p 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,391 0,000*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Hedef Belirleme ve r 0,452 0,086 0455 0,533 1,000 0,403 -0,213 0,618
Mental Hazirlik p 0,000* 0,205 0,000* 0,000* 0,000* 0,002* 0,000*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Bask1 Altinda Tyi r 0,558 -0,038 0,510 0,328 0,403 1,000 -0,158 0,606
Performans p 0,000* 0,571 0,000* 0,000* 0,000* 0,019* 0,000*
Gosterebilme n 219 219 219 219 219 219 219 219
Endiselerden Kurtulma  r 0,067 0,327 -0,075 0,058 -0,213 -0,158 1,000 0,233
p 0,324 0,000* 0,272 0,391 0,002* 0,019* 0,001*
n 219 219 219 219 219 219 219 219
Toplam Puan r 0,796 0,459 0,734 0,789 0,618 0,606 0,233 1,000
p 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,000* 0,001*
n 219 219 219 219 219 219 219 219

#p<0,05
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Katilimeilarin “SPBD” 6l¢egi ve alt boyutlarin toplam puanlarinin incelenmesinde
Spearman korelasyonlar1 kullanilmigtir. Analizler sonucunda Zorluklarla Basg
Edebilme Yetenegi alt boyutu ile Ogrenmeye Agik Olabilme alt boyutu arasinda
hesaplanan 0,137 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve
diisiik diizeyli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt
boyutu ile Konsantrasyon alt boyutu arasinda hesaplanan 0,633 korelasyon katsayisi
ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iligski belirlenmistir
(p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutu ile Giiven ve Basari
Motivasyonu alt boyutu arasinda hesaplanan 0,554 korelasyon katsayisi ile
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutu ile Hedef Belirleme ve
Mental Hazirlik alt boyutu arasinda hesaplanan 0,452 korelasyon katsayist ile
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonli ve orta diizeyli bir iliski saptanmigtir
(p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutu ile Baski Altinda lyi
Performans Gdsterebilme alt boyutu arasinda hesaplanan 0,558 korelasyon katsayisi
ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski gozlenmistir
(p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutu ile Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme 6lgegi arasinda hesaplanan 0,796 korelasyon katsayisi ile
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve yiiksek diizeyli bir iliski bulunmustur
(p<0,05).

Ogrenmeye Agik Olabilme alt boyutu ile Konsantrasyon alt boyutu arasinda
hesaplanan 0,134 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve
diisiik diizeyli bir iliski belirlemistir (p<0,05). Ogrenmeye Ac¢ik Olabilme alt boyutu
ile Giiven ve Basar1 Motivasyonu alt boyutu arasinda hesaplanan 0,417 korelasyon
katsayst ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlil ve orta diizeyli bir iliski tespit
edilmistir (p<0,05). Ogrenmeye Acik Olabilme alt boyutu ile Endiselerden Kurtulma
alt boyutu arasinda hesaplanan 0,327 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak
anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski gdzlenmistir (p<0,05). Ogrenmeye
Acik Olabilme alt boyutu ile Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme
Olcegi arasinda hesaplanan 0,459 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli,
pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Konsantrasyon alt boyutu ile Giliven ve Bagsar1 Motivasyonu alt boyutu arasinda

hesaplanan 0,588 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve
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orta diizeyli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Konsantrasyon alt boyutu ile Hedef
Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutu arasinda hesaplanan 0,455 korelasyon
katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski
saptanmistir (p<0,05). Konsantrasyon alt boyutu ile Baski Altinda Iyi Performans
Gosterebilme alt boyutu arasinda hesaplanan 0,510 korelasyon katsayist ile
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski gozlenmistir
(p<0,05). Konsantrasyon alt boyutu ile Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme Olgegi arasinda hesaplanan 0,734 korelasyon katsayisi ile istatistiksel
olarak anlamli, pozitif yonlii ve yiiksek diizeyli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Giliven ve Basar1 Motivasyonu alt boyutu ile Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik alt
boyutu arasinda hesaplanan 0,533 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli,
pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski saptanmustir (p<0,05). Baski Altinda lyi
Performans Gosterebilme ile Giliven ve Basari Motivasyonu alt boyutu arasinda
hesaplanan 0,328 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve
orta diizeyli bir iliski gozlenmistir (p<0,05). Giiven ve Basar1 Motivasyonu alt
boyutu ile Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme 6lgegi arasinda
hesaplanan 0,789 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonli ve
yiiksek diizeyli bir iligki saptanmistir (p<0,05).

Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutu ile Baski Altinda Iyi Performans
Gosterebilme alt boyutu arasinda hesaplanan 0,403 korelasyon katsayist ile
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski gozlenmistir
(p<0,05). Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutu ile Endiselerden Kurtulma
alt boyutu arasinda hesaplanan -0,213 korelasyon katsayisi ile istatistiksel olarak
anlamli, negatif yonlii ve diisiik diizeyli bir iliski gozlenmistir (p<0,05). Hedef
Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutu ile Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme 6lgegi arasinda hesaplanan 0,618 korelasyon katsayisi ile istatistiksel

olarak anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli bir iliski belirlenmistir (p<0,05).

Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme alt boyutu ile Endiselerden Kurtulma alt
boyutu arasinda hesaplanan -0,158 korelasyon katsayis1 ile istatistiksel olarak

anlamli, negatif yonlii ve diisiik diizeyli bir iligki elde edilmistir (p<0,05).
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4.4. Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar1 Toplam Puanlarimin Karsilastiriimasi

Tablo 6.
Katilimcilarin ~ Cinsiyetlerine ~ Gore  Sporcularin  Psikolojik  Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar: Toplam Puanlarimn Karsilastirilmasi

Cinsiyet Ortalama Sstzgi?;t Medyan is t:jffi:ss‘:igi

Zorluklarla Bas Edebilme Kadin 6,54 2,26 7,00 3340,0 <0,001*

Yetenegi Erkek 8,19 2,67 8,00

o . Kadin 9,52 2,21 10,00 43340 0,051

Ogrenmeye Agik Olabilme Erkek 8.86 2.38 9.00

Konsantrasyon Kadin 7,35 1,82 7,00 3962,0 0,005%*
Erkek 8,25 2,26 8,00

Giiven ve Basari Kadin 9,22 2,11 10,00 4983,5 0,656

Motivasyonu Erkek 9,34 2,22 9,00

Hedef Belirleme ve Mental Kadin 8,54 2,09 9,00 4713.,5 0,285

Hazirlik Erkek 8,94 2,19 9,00

Baski Altinda Iyi Kadin 5,94 2,59 6,00 3430,5 <0,001*

Performans Gosterebilme Erkek 7,69 2,76 8,00

Endiselerden Kurtulma Kadin 5,52 2,40 6,00 4782,0 0,363
Erkek 5,86 2,58 6,00

Toplam Puan** Kadin 52,62 8,61 52,00 -3,075 0,002%*
Erkek 57,13 10,67 57,00

*p<0,05 ve **Bagimsiz Orneklem T testi

Katilimcilarin cinsiyet degiskeninde “SPBD” 6lgegi ve alt boyutlarinin toplam puan
karsilastirilmas: icin Bagimmsiz Orneklem T ve Mann Whitney U testleri
uygulanmistir. Analiz sonucunda Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi, Konsantrasyon
ve Baski Altinda Iyi Performans Gésterebilme alt boyutlar1 ve Sporcularm Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olcegi toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik gortilmiistir (p<0,05). Erkeklerin puan ortalamasinin kadinlara

oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Giiven ve Basar1 Motivasyonu, Ogrenmeye Acik Olabilme, Endiselerden Kurtulma,
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutlar1 toplam puanlart arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).
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4.5. Katihmcilarin Yas Gruplarina Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar1 Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Tablo 7.

Katilimcilarin ~ Yas  Gruplarina Gére Sporcularin  Psikolojik  Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar: Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Standart Test

Yas Ortalama Sapma Medyan istatistigi
Zorluklarla Bas 18-21 7,20 2,67 7,00 10,121 0,018%
Edebilme Yetenegi  22-25 7,82 2,78 8,00

26-29 8,15 2,49 7,00

30 yas ve iizeri 8,96 1,97 8,50
Ogrenmeye Acik 18-21 9,58 2,15 10,00 11,895 0,008
Olabilme 22-25 8,75 2,39 9,00

26-29 8,04 2,50 7,00

30 yas ve iizeri 8,58 2,43 9,00
Konsantrasyon 18-21 7,90 2,09 8,00 4,295 0,231

22-25 7,91 2,32 8,00

26-29 7,63 2,39 8,00

30 yas ve iizeri 8,79 1,86 8,50
Giiven ve Basari 18-21 9,57 2,06 10,00 5,242 0,155
Motivasyonu 22-25 8,76 2,37 9,00

26-29 8,96 2,34 9,00

30 yas ve iizeri 9,67 1,93 10,00
Hedef Belirleme ve  18-21 8,66 2,13 9,00 2,805 0,423
Mental Hazirlik 22-25 8,80 2,27 9,00

26-29 8,89 2,15 9,00

30 yas ve iizeri 9,46 2,04 9,50
Baski Altinda Tyi 18-21 6,77 2,61 7,00 4,607 0,203
Performans 22-25 7,40 3,14 8,00
Gosterebilme 26-29 7,37 2,92 7,00

30 yas ve iizeri 8,00 2,78 8,00
Endiselerden 18-21 5,91 2,27 6,00 1,599 0,660
Kurtulma 22-25 5,38 2,78 6,00

26-29 6,00 2,60 6,00

30 yas ve iizeri 5,58 3,02 5,50
Toplam Puan®** 18-21 55,59 10,00 55,00 1,026 0,382

22-25 54,82 10,81 54,00

26-29 55,04 11,60 53,00

30 yas ve iizeri 59,04 8,38 57,50
*p<0,05 ve ***ANOVA testi
Katilmeilarin =~ yas  degiskenine gore Sporcularin  Psikolojik  Becerilerini

Degerlendirme 6lgegi ve alt boyutlarinin karsilastirilmasi icin ANOVA ile Kruskal
Wallis testleri uygulanmistir. Analiz sonucunda, Ogrenmeye Acik Olabilme ve
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutlar1 toplam puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik goriilmiistiir (p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt

boyutu icin yapilan Bonferroni testlerine gére 30 yas ve iizeri ile 18-21 yas gruplar
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arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir (p=0,010). 30 yas ve tlizeri

katilimcilarin - puanlarimin = 18-21 yas grubundaki kisilerden yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Ogrenmeye Agik Olabilme alt boyutu i¢in yapilan Bonferroni testlerine
gore 18-21 yas ile 26-29 yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlenmistir (p=0,020). 26-29 yas grubunda olan sporcularin puanlari, 18-21

grubunda olan sporcularin puanlarindan diisiiktiir.

Yas gruplarina gére Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme, Giiven ve Basari
Motivasyonu, Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme, Hedef Belirleme ve
Mental Hazirlik, Konsantrasyon alt boyutlar1 ile toplam Olgek puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

4.6. Katimcillarin Egitim Durumlarina Gore Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Alt Boyutlari Toplam Puanlarinn

Karsilastirilmasi

Tablo 8.
Katilimcilarin  Egitim  Durumlarina Goére Sporcularin  Psikolojik Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar: Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Egitim durumu Ortalama Sstzgi?; Medyan is tzt?:‘:igi
Zorluklarla [lkokul 6,10 2,23 5,00 8,228 0,042%*
Bas Edebilme  Lise 7,52 2,73 7,00
Yetenegi Universite 7,80 2,63 8,00
Yiiksek lisans 9,08 1,93 9,50
Ogrenmeye Ilkokul 7,50 2,22 8,00 29468  <0,001*
Agik Olabilme Lise 9,81 2,11 10,00
Universite 8,81 2,31 9,00
Yiiksek Lisans 6,50 1,68 6,00
Konsantrasyon Ilkokul 6,60 1,58 6,50 11,354 0,010*
Lise 8,04 2,11 8,00
Universite 7,86 2,25 8,00
Yiksek lisans 9,42 1,73 9,50
Giiven ve Ilkokul 8,60 2,22 8,00 9,503 0,023*
Basan Lise 9,80 2,13 10,50
Motivasyonu  Universite 8,95 2,18 9,00
Yiksek lisans 8,75 1,91 9,00
Hedef [lkokul 8,60 1,43 8,50 3,563 0,313
Belirleme ve Lise 8,80 2,37 9,00
Mental Universite 8,73 2,03 9,00
Hazirlik Yiiksek lisans 9,83 1,80 10,00
Baski Altinda  Ilkokul 6,00 2,31 5,00 4,648 0,199
Iyi Performans Lise 6,93 2,78 7,00
Gosterebilme  Universite 7.35 2.84 7,00
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Yiiksek lisans 8,00 3,22 9,50
Endiselerden Tlkokul 6,00 1,94 6,50 9,080 0,028%*
Kurtulma Lise 6,01 2,36 6,00

Universite 5,75 2,65 6,00

Yiiksek lisans 3,50 2,39 2,50
Toplam Ilkokul 49,40 8,38 46,50 1,801 0,148
Puan*** Lise 56,90 10,57 56,00

Universite 55,24 10,39 55,00

Yiiksek lisans 55,08 5,65 55,00

*p<0,05 ve ***ANOVA testi

Kisilerin egitim durumlarina gére “SPBD” 0Olgegi ile alt boyutlar1 sonuglarinin
karsilastirilmast icin ANOVA ve Kruskal Wallis testleri uygulanmistir. Analizler
neticesinde, Konsantrasyon, Gliven ve Basar1 Motivasyonu, Zorluklarla Bas
Edebilme Yetenegi, Ogrenmeye Acik Olabilme ve Endiselerden Kurtulma alt
boyutlar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0,05). Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutu icin yapilan
Bonferroni testlerine gore ilkokul ve yiiksek lisans gruplari arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik gozlenmistir (p=0,035). Lisansiistii egitim seviyesindeki
sporcularin puanlart ilkokul mezunu sporcularin puanlarindan yiiksektir. Ogrenmeye
Acik Olabilme alt boyutu i¢in yapilan Bonferroni testlerine gore lise ile ilkokul,
tiniversite ve lisansistii egitim diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
belirlenmistir (p=0,018, p=0,013, p=0,000 ve p=0,012). Lise mezunu sporcularin
puanlari, ilkokul, iiniversite ve lisansiistii seviyesindeki sporcularin puanlarindan
yiiksek oldugu gozlenmistir. Universite mezunu Kisilerin puan ortalamalari yiiksek
lisans mezunu kisilerin ortalamasindan yiiksektir. Konsantrasyon alt boyutunda
yapilan Bonferroni testlerine gore ilkokul ve yiiksek lisans gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gdzlenmistir (p=0,007). Ilkokul mezunu
sporcularin puanlari, yiiksek lisans mezunu sporcularin puanlarindan diistiktiir.
Giiven ve Basar1 Motivasyonu alt boyutu i¢in yapilan Bonferroni testlerine gore lise
ve liniversite gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goézlenmistir
(p=0,047). Universite mezunu sporcularin puanlari, lise mezunu sporcularn
puanlarindan disiiktiir. “SPBD” 6l¢egi i¢in yapilan Bonferroni testlerine gore lise,
tiniversite ve yliksek lisans gruplar igerisinde istatistiksel olarak anlamli farklar
gozlenmistir (p=0,016 ve p=0,035). Lise ile iiniversite mezunu sporcularin puanlar

yiiksek lisans mezunu olan sporcularin puanlarindan ytiksektir.
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Egitim durumlarina gore yapilan incelemede, Baski Altinda Iyi Performans
Gosterebilme, Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik alt boyutlar1 ve dlgek toplam

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar elde edilmemistir (p>0,05).

4.7. Katihmcilarin Spor Yasmma Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerini

Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlar1 Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Tablo 9.
Katilimcilarin Spor Yasina Gére Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme

Olgegi ve Alt Boyutlar: Toplam Puanlarimin Karsilastirilmasi

Spor yas1 Ortalama SSt.Zg(ril?;t Medyan is t;ll;fi:ss':igi
Zorluklarla Bas Edebilme 1-5 6,62 2,58 6,00 13,328 0,001*
Yetenegi 6-10 7,64 2,73 8,00
11 ve tizeri 8,32 2,44 8,00
Ogrenmeye Agik Olabilme  1-5 9,35 2,54 10,00 1,561 0,458
6-10 9,01 2,32 9,00
11 ve tizeri 8,95 2,25 9,00
Konsantrasyon 1-5 7,33 2,06 7,00 7,841 0,020%*
6-10 7,95 2,23 8,00
11 ve tizeri 8,37 2,11 8,00
Giiven ve Basari 1-5 8,56 2,15 8,50 8,390 0,015%*
Motivasyonu 6-10 9,43 2,23 9,50
11 ve tizeri 9,63 2,07 10,00
Hedef Belirleme ve Mental  1-5 8,42 2,05 9,00 4,408 0,110
Hazirlik 6-10 8,65 2,18 9,00
11 ve tizeri 9,20 2,17 9,00
Baski Altinda Iyi 1-5 6,65 3,02 6,50 6,094 0,048*
Performans Gosterebilme 6-10 6,78 2,71 7,00
11 ve tizeri 7,76 2,71 8,00
Endiselerden Kurtulma 1-5 5,60 2,49 6,00 1,966 0,374
6-10 6,01 2,56 6,00
11 ve tizeri 5,61 2,53 6,00
Toplam Puan*** 1-5 52,52 10,07 52,00 4,553 0,012*
6-10 55,46 10,28 55,00
11 ve tzeri 57,84 9,95 58,00

*p<0,05 ve ***ANOVA testi

Spor yas1 degiskenine gore Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme dlgegi
ve alt boyutlarinin toplam puanlarmin karsilastirilmas: icin ANOVA ve Kruskal
Wallis testleri uygulanmistir. Analizler neticesinde, Zorluklarla Bas Edebilme
Yetenegi, Konsantrasyon, Giiven ve Basar1 Motivasyonu alt boyutlar1 ve o6lgek
toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik g6zlenmistir (p<0,05).

Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi alt boyutu i¢in yapilan Bonferroni testlerine gore
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1-5 ile 11 ve lizeri gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenmistir
(p=0,001). 11 yil ve distii sporcu olan katilimcilarin puanlar1 1-5 yil sporcu olan
kisilerin puanlarindan yiiksektir. Konsantrasyon alt boyutu i¢in yapilan Bonferroni
testlerine gore 1-5 ile 11 ve iizeri gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gozlenmistir (p=0,015). 11 ve ilizeri sporcu olan kisilerin puanlar1 1-5 yil
sporcu olan kisilerin puanlarindan yiiksektir. Giliven ve Basari Motivasyonu alt
boyutu i¢in yapilan Bonferroni testlerine gére 1-5 ile 11 ve iizeri gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gozlenmistir (p=0,015). 11 yil ve iizeri grubunun
puanlari, 1-5 sene sporcu olan gruptan yiiksektir. Olgek icin yapilan Bonferroni
testlerine gore 1-5 ile 11 ve lizeri gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmigtir (p=0,009). 11 ve iizeri sporcu olan kisilerin puanlar1 1-5 ve 6-10 yil
sporcu olan kisilerin puanlarindan yiiksektir. Mental Hazirlik ve Endiselerden
Kurtulma, Ogrenmeye Agik Olabilme ve Hedef Belirleme alt boyutlar1 toplam

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

4.8. Katihmcillarin Milli Sporcu Olma Durumlarmma Gore Sporcularin
Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olcegi ve Alt Boyutlari Toplam
Puanlarimin Karsilastirilmasi

Tablo 10.
Katilimcilarin  Milli Sporcu Olma Durumlarina Gore Sporcularin  Psikolojik

Becerilerini  Degerlendirme Olgegi ve Alt Boyutlart Toplam Puanlarimin

Karsilastirtimasi
Milli Standart Test
Sporcu Ortalama Sapma Medyan Istatistigi P
Zorluklarla Bag Edebilme Hayir 7,32 2,80 7,00 5191,5 0,111
Yetenegi Evet 7,95 2,50 8,00
o . Hayir 8,99 2,40 9,00 5755,0 0,706
Ogrenmeye Agik Olabilme Evet 9.13 2.30 10.00
Konsantrasyon Hayir 7,35 2,24 7,00 4020,0 <0,001*
Evet 8,47 1,98 8,00
Giliven ve Basarn Hayir 8,67 2,19 8,00 4176,5 <0,001*
Motivasyonu Evet 9,81 2,05 10,00
Hedef Belirleme ve Mental Hayir 8,40 1,94 8,00 4650,0 0,006*
Hazirlik Evet 9,15 2,28 9,00
Baski Altinda 1yi Hayir 6,92 2,88 7,00 5520,0 0,378
Performans Gosterebilme Evet 7,31 2,77 7,00
Endiselerden Kurtulma Hayir 5,69 2,78 6,00 5822,0 0,817
Evet 5,80 2,31 6,00
Toplam Puan** Hayir 53,34 10,49 53,00 -3,139 0,002*
Evet 57,63 9,70 57,00

*p<0,05 ve **Bagimsiz Orneklem T testi
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Sporcularin milli sporcu olma durumlarina gére Sporcularin Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme 6l¢egi ve alt boyutlarinin toplam puanlarinin karsilastirilmasi igin
Bagimsiz Orneklem T ve Mann Whitney U testleri yapilmistir. Analizler sonucunda
Konsantrasyon, Giiven ve Basar1t Motivasyonu, Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik
alt boyutlar1 ve Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme 6lcegi toplam
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar gézlenmistir (p<0,05). Milli olmayan

sporcularin puanlari, milli sporcu olan kisilere oranla diisiik oldugu goriilmiistir.

Milli sporcu olma durumlarina gore Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi, Ogrenmeye
Acik Olabilme, Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme ve Endiselerden
Kurtulma alt boyutlar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0,05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde aragtirmanin tartisma, sonuglar ve bu sonuglar dogrultusunda dnerilerine

yer verilmistir.

5.1. Tartisma ve Sonug¢

1) Sporcularin cinsiyet degiskenine gore yapilan analizleri sonucunda, Baski Altinda
Iyi Performans Gosterebilme, Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi, Konsantrasyon alt
boyutlar1 ile SPBD 6l¢egi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
gbzlenmistir (p<0,05). Erkeklerin puanlar1 kadinlarin puanlarindan yiiksektir. Giiven
ve Basar1 Motivasyonu, Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik, Endiselerden
Kurtulma, Ogrenmeye Acik Olabilme ve alt boyutlar1 toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Saritemur ve S6nmez (2023),
kiirek sporcularmin psikolojik beceri diizeylerini inceledikleri ¢aligmada, kadin
sporcularin erkek sporculara oranla baski altinda i1yi performans gosterebilme
becerisinin daha diisik oldugunu gozlemlemistir. Elde ettikleri sonuglar,
calismamizdaki bulgularla paralellik gostermektedir. Yildiz (2020) taekwondo
sporcularmin psikolojik becerilerini inceledigi c¢aligmada, giiven ve basari
motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma ve zorluklar
ile bas edebilme alt boyutlarinda sporcularda cinsiyet degiskenine gore anlamli
farklilik tespit etmemistir. Ancak Baski Altinda Iyi Performans Gésterebilme ve
Konsantrasyon alt boyutlarinda erkek sporcularin puanlarmin yiiksek oldugunu,
O0grenmeye agik olma alt boyutunda ise kadin sporcularin puan ortalamalarinin
yiiksek oldugunu goézlemlemistir. Ulug (2023), miicadele sporcularinin psikolojik
dayaniklilik ve 6zgiliven diizeylerini inceledigi ¢alismada, cinsiyet degiskenine gore
toplam Ozgiiven puanlarinda kadin sporcularin, meydan okuma diizeyleri puanina
gore ise erkek sporcularin daha yiiksek ortalamaya sahip oldugunu tespit etmistir.
Hosseini & Besharat (2010); sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin spor basarisi
ve ruh sagligina etkisini inceledikleri ¢caligmada, erkek ve kadin sporcular arasinda

tim degiskenler agisindan anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Cutuk ve
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arkadaglarinin (2017) judo sporcular1 {izerinde yaptigt c¢alismada, judo milli
takimindaki kadin sporcularin psikolojik mukavemet seviyelerinin erkeklere oranla
daha yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulasmislardir. Akbay (2023), ¢alismasinda
voleybol sporcularinin konsantrasyon puanlarinda cinsiyete gére anlamli bir farklilik
olusmadigini, hedef belirleme ve mental hazirlik, zorluklarla bas edebilme yetenegi,
giiven ve basart motivasyonu, 0grenmeye agik olabilme, endiselerden kurtulma,
baski altinda iyi performans gosterebilme ve sporcularin psikolojik becerileri
puanlarinda erkekler lehine anlamli farklilik meydana geldigi tespit etmistir.
Calismada erkek sporcularin toplam puanlariin kadin sporcularin lehine oldugu
tespit edilmistir. Arastirmada ¢ikan sonuglar, ¢alismadaki bulgular ile paralellik
gostermektedir. Alanyazin incelendiginde, sporcularin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore farkli sonuclara ulasildigi goriilmektedir. Her
spor bransinin dinamikleri ve ihtiyaclarinin degisken olmasinin farkli sonuglari

ortaya ¢ikardig1 degerlendirilmektedir.

2) Sporcularin yas degiskenine gore yapilan analizleri sonucunda, Zorluklarla Bas
Edebilme Yetenegi alt boyutunda 18-21 ve 30 yas lizeri gruplarinda istatistiksel
olarak anlaml farkhilik goriilmektedir (p=0,010). 30 yas ve lizeri sporcularin puanlar
18-21 yas araliginda olan sporcularin puanlarindan yiiksektir. Ogrenmeye Acik
Olabilme alt boyutunda ise 18-21 yas aralifindaki sporcularin puanlart 26-29 yas
grubunda olan kisilerin puanlarindan yiiksektir. Bu sonu¢ kapsaminda, gelismekte
olan geng sporcularin tecriibe eksikliginin farkinda olusundan kaynakli, 6grenmeye
daha hevesli olduklar1 degerlendirilmektedir. Alt yas grubundaki sporcularin
psikolojik beceri diizeyi toplam puanlarinin 30 yas ve iizeri sporculara oranla daha
diisiik oldugu saptanmistir. Gokkaya ve Biger (2017) boks sporcularinin psikolojik
beceri diizeyi cercevesinde Ozgiiven alt boyutunun performansa katkisini inceledigi
calismada, sporcularin Ozgiiven diizeyinin yasa gore anlamli bir farklilik
gostermedigini  bulgulamistir. Akbay (2023) calismasinda, 30 yas ve Tlizeri
sporcularin psikolojik beceri diizeyinin alt yas grubundaki sporculara gore daha
yiiksek oldugunu bulgulamis ve sporcularin yasinin arttik¢a psikolojik becerilerinin
de gelisim gosterdigini degerlendirmistir. Elde edilen bulgu, bu ¢alismada elde edilen
bulgulart destekler niteliktedir. Karagenc¢ (2021) milli takimlarda gérev alan kadin
futbolcular hakkindaki ¢alismasinda, A milli takim diizeyindeki kadin futbolcularin
U5 diizeyindeki kadin futbolculara gore daha yiliksek basari motivasyonuna sahip
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oldugunu saptamistir. Bu durumun yas ve tecribbeye bagli olabilecegini
degerlendirmistir. Sahinler (2021) farkli spor bransi icra eden sporcularin psikolojik
beceri diizeylerini inceledigi ¢alismada, yas degiskenine gore endiselerden kurtulma,
zorluklarla bas edebilme yetenegi, giiven ve basari motivasyonu alt boyutlarinda
anlamli farklilik bulgulamistir. Yildiz (2020), yast biiyiik olan sporcularin ufak yas
grubu sporculara oranla “baski altinda iyi performans gdsterebilme” alt boyutu
puanlarinin daha yiiksek oldugunu bulgulamis ve yas ile birlikte psikolojik beceri
diizeyinin gelisim gosterdigini degerlendirmistir. Aksu (2016) futbol hakemlerinin
Ozgiiven stillerini inceledigi ¢aligmada, yas ile 6zgiivenin birbirine paralel ilerledigini
degerlendirmistir. Bulgular bu calismada tespit edilen sonuglar ile benzerlik
gostermektedir. Sporcularin yaslar1 yiikseldik¢e psikolojik becerilerini hedefleri
dogrultusunda daha bilingli olarak kullanabildikleri degerlendirilmektedir.

3) Sporcularin egitim durumlart degiskenine goére yapilan analiz sonucunda,
Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi alt boyutunda yiiksek lisans mezunu olan
kisilerin puanlart ilkokul mezunu olan kisilerin puanlarindan yiiksektir. Ogrenmeye
Acik Olabilme alt boyutu i¢in yapilan analizlerde, ilkokul, {liniversite ve yiiksek
lisans mezunu sporcularin puanlari, lise mezunu sporculara oranla daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Konsantrasyon alt boyutu i¢in yapilan incelemede, Yiiksek lisans
mezunu olan kisilerin puanlar1 ilkokul mezunu olan kisilerin puanlarindan yiiksektir.
Egitim durumlaria gore, toplam 6l¢ek puanlari ile alt boyutlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik gorlilmemistir. Dursun (2023), kayakli kosu sporculari
lizerinde yaptigt calismada, lisans mezunu sporcularin ortadgretim mezunu
sporculara oranla farkli puanlar aldigini tespit etmistir. Egitim diizeyi ylikseldikge
sporcularin daha bilingli oldugunu, psikolojik becerini de daha verimli
kullandiklarin1  degerlendirmistir. Elde edilen sonug, bu c¢alismadaki bulgular
desteklemektedir. Bag, Aka ve Eraslan (2012) ath cirit sporu icra eden sporcularin
sosyal beceri diizeylerini ¢esitli degiskenlere gore incelemis ve sporcularin egitim
seviyesi yiikseldik¢e beceri diizeylerinin de artis gosterdigini tespit etmislerdir.
Egitim diizeyinin sosyal becerileri etkiledigini degerlendirmislerdir. Giiven (2023),
kano sporcular1 lizerinde yaptifi calismada, lisansiistii ve lisans mezunu olan
sporcularin 6zgiiven 6l¢egi sonuglarmin ilkogretim mezunu sporculara oranla daha
yiiksek oldugunu bulgulamistir. Seving (2022), sporcularin endiselerden kurtulma,

konsantrasyon, zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutlar: ile psikolojik beceri
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toplam puanlarinda lise, liniversite ve lisansiistlii egitim diizeyleri arasinda anlaml
farklilik tespit etmistir. Egitim diizeyi yiikseldik¢e 6grenmeye acik olabilme, giiven
ve bagsar1 motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutu
puanlarinin da arttigim goézlemlemistir. Caglar (2021), kafkas halk danslar
sporcularinin  psikolojik beceri diizeylerini egitim durumu degiskenine gore
inceledigi c¢alismada, en yiikksek puanin egitim diizeyi yiiksek sporcularda
goriildiiglinii tespit etmistir. Alan yazin incelendiginde, elde edilen bulgular bu
caligmadaki bulgular1 destekler niteliktedir. Bu kapsamda, egitim seviyesi
yiikseldikg¢e, sporcularin miisahede ve muhakeme edebilme yetenekleri, durumsal
farkindaliklart ~ ve  zorluklarla ~ bas  edebilme  durumlarmin  1iyilestigi

degerlendirilmektedir.

4) Spor yas1 degiskenine gore Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme
Olcegi ve alt boyutlarinin toplam puan analizleri sonucunda, Zorluklarla Bas
Edebilme Yetenegi, Baski Altinda Performans Gosterebilme, Konsantrasyon, Giiven
ve Basar1 Motivasyonu alt boyutlar1 ve 6l¢ek toplam puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklar gézlenmistir. Spor yast 11 ve iizeri olan sporcularin toplam
puanlar1 diger sporculara oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Coskun (2018),
futbolcularda psikolojik beceri diizeylerini spor yast degiskenine incelemis ve spor
yast yiiksek olan grubun daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu sonucuna
ulasmistir. Elde edilen bulgu, bu arastirma bulgularini desteklemektedir. Yildiz
(2020) yaptig1 ¢alismada, tackwondo sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinde
spor yast degiskenine gore anlamli olarak bir farklilik olmadigini bulgulamistir.
Geneske (2020), Ogrenmeye acgik olma, hedef belirleme ve mental hazirlik
puanlarinda spor yapma yili yilikseldikce puan ortalamasinin  distiigiini
gbézlemlemistir. Saritemur ve Sonmez (2023), kiirek bransinda spor yasinin,
psikolojik beceri diizeyine anlamli olarak etki etmedigini degerlendirmistir.
Saritemur ve Sonmez, Yildiz ve Geneske’nin calisma bulgular1 bu arastirma
bulgulart ile farklilik gostermektedir. Giiven (2023), kano sporcularinin 6zgiiven
diizeyi ve bagart algis1 boyutlarinda yaptigr incelemede spor yast yliksek olan
sporcularin puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu bulgulamistir. Akbay (2023),
spor yasi yiiksek olan voleybol sporcularinin endiselerden kurtulma ve zorluklarla
bas edebilme diizeylerinin, spor yast daha diisiik olan sporculara oranla daha yiiksek

oldugunu tespit etmistir. Ayrica spor yasi fazla olan sporcularin endise oranlarinin
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daha diisiik oldugunu tespit etmistir. Bu durumun, sporcularin yil gectikce tecriibe
kazanmasi sonucu olustugunu degerlendirmistir. Caglar (2021), daha uzun siire
kafkas halk oyunlar1 gegmisine sahip sporcularin, daha kisa ge¢misi olan sporculara
oranla endiselerden kurtulma diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.
Dursun (2023), spor yasi yiiksek olan sporcularin basariya yaklagsma giidiilerinin
daha yiiksek oldugunu degerlendirmistir. Alan yazin incelendiginde, spor yapma
siiresinin  sporcularin psikolojik beceri diizeylerini etkileyen bir faktér oldugu

degerlendirilmektedir.

5) Sporcularin milli sporcu olma durumlarina goére Sporcularin Psikolojik
Becerilerini Degerlendirme 6lgegi analizinde, milli sporcu olan kisilerin puanlari
olmayan kisilerin puanlarina gore yliksek oldugu tespit edilmistir. Zorluklarla Bas
Edebilme Yetenegi, Ogrenmeye Agik Olabilme, Baski Altinda Iyi Performans
Gosterebilme ve Endiselerden Kurtulma alt boyutlar1 toplam puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Giliven (2023), milli olan kano
sporcularinin 6zgiliven diizeyinin, milli olmayanlara oranla daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasmistir. Karagen¢ (2021), milli takimda uzun siire gorev alan
sporcularin daha diisiik siire gorev alanlara oranla, 6grenmeye acik olma ve sporda
basar1 motivasyonu alt boyutlar1 agisindan daha yiiksek ortalamaya sahip oldugunu
tespit etmistir. Seving (2022) ¢aligmasinda, sporcularin psikolojik beceri diizeyleri
toplam puanlarinda bir farklilik olmadigimi ancak Ogrenmeye agik olma alt
boyutunda milli sporcularin daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu sonucuna
varmistir. Dursun (2023) calismasinda, baski altinda iyi performans gosterebilme
boyutunda milli sporcularin daha yiiksek ortalamaya sahip oldugunu ancak diger alt
boyutlarda anlamli bir farklilik olugmadigini bulgulamistir. Ayrica milli olma
degiskeninin kisilik, davraniglar ve iliskiler alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
olusturmadigini bulgulamistir.  Yildiz ve Erhan (2019), kis sporu icra eden
sporcularin toplam psikolojik beceri diizeyleri puanlarini milli olma degiskenine gore
incelemis ve milli olan sporcularin daha yiiksek puan ortalamasina sahip oldugunu
tespit etmistir. Elde edilen bulgular bu ¢alismadaki bulgular1 destekler nitelikte olup
milli  sporcularin  psikolojik  becerilerini daha fonksiyonel kullandiklar

degerlendirilmektedir.
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Calismada incelenen degiskenlerin, sporcularin psikolojik becerileri {izerinde rol
oynadigi gozlemlenmistir. Bu bulgular sonucunda asagidaki Onerilerde

bulunulmustur:

5.2. Oneriler

1) Alanyazin taramas1 yaptigimizda gesitli spor branglarindaki sporcularin psikolojik
beceri diizeylerinin incelendigini gdrmekteyiz. Bu calismada Kick Boks
sporcularinin psikolojik beceri diizeyleri incelenmistir. Benzer sekilde farkl
branglardaki sporcularin psikolojik beceri diizeyleri incelenerek branglar arasi
bulgular karsilastirilabilir, farkli degiskenler g6z 6nlinde bulundurularak incelemeler

gerceklestirilebilir. Boylece sporcular, ihtiyaca yonelik calismalarla desteklenebilir.

2) Spor yoneticileri ve antrendrlerin, sporcu yaklasiminda psikolojik beceri
diizeylerini etkileyen degiskenleri dikkate almasi1 gerekmektedir. Sporcularin mental
sagligt ve performans diizeylerinin yiikseltilmesi agisindan Onemli oldugu

degerlendirilmektedir.

3) Antrenor ve yoneticilerin bilinglendirilmesi kadar sporcularin da psikolojik
becerilerin performansa etkisi hakkinda bilgi sahibi olmasi1 gerekmektedir.
Sporculara ve egitmenlere psikolojik beceriler ile ilgili seminerler diizenlenerek

destek saglanabilir.

4) Basarinin saglanmasinda antrendr ve aile etkilesiminin de o6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu konuda aile ile dogru iletisim kurulmali ve gerekirse
sporcularin ailelerine spor psikolojisi alaninda ihtiyaca yonelik egitimler

verilmesinin uygun olacagi degerlendirilmektedir.

5) Sporcularin antrenman programina psikolojik beceri antrenmanlarinin da entegre
edilmesi onerilmektedir. Alan yazin incelendiginde, basarinin sadece fiziksel ¢alisma

sonucu meydana gelmedigi degerlendirilmektedir.

6) Psikolojik beceri antrenmanlar1 planlanirken, her sporcunun kisisel 6zellikleri goz

oniinde bulundurulmali ve kisinin ihtiyaglarina 6zgii ¢alismalar kurgulanmalidir.

7) Sporcular fiziksel saglik kontrollerine tabii tutulurken, zihinsel ve psikolojik

performans  yOniinden de  kontrollerin  yapilmasinin  6nemli  oldugu
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degerlendirilmektedir. Performans diizeyinde diisiis yasayan sporcularda sadece
fiziksel sebeplere odaklanmamali, psikolojik bir durum olup olmadigi dikkate

alinmalidir.
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Ek-1. Uygulanan Olgek

Sayin katilimci,

28 maddeden olusan Sporcu Psikolojik Beceri Degerlendirme anketini cevaplamaniz
calismamiza biiyiilk katki saglayacaktir. Arastirmamiza katilim gonilliilik esasina
dayanmaktadir. Cevaplayicinin ve kurumunun ismi istenmemektedir, vereceginiz cevaplar
tamamen akademik amagla kullanilacaktir. Bizimle iletisim kurmak veya arastirma
sonuclarini  sizinle paylasmamizi isterseniz asagidaki e-posta adresi ile iletisime
gecebilirsiniz. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde
asagidaki sorular1 yanitlamaya baslayabilirsiniz. Arastirmaya katilarak sagladiginiz destek
icin tesekkiir ediyor, saglikli giinler diliyoruz.

Hayati Burak AKAY

Hayati Burak AKAY
MAKU Egitim Bilimleri Enstitiisii
TEZLi YUKSEK LISANS OGRENCISI

. Cinsiyetiniz:
) KADIN
) ERKEK

. Yas:
) 18-21
) 22-25
) 26-29
)30 YAS VE UZERI

. Egitim Durumu:
) ILKOKUL
) LISE
) UNIVERSITE
) YUKSEK LISANS

. Spor Yasi:
) 1-5
) 6-10
) 11 VE UZERI

AAAANR AAAAANRN A AAAN M

5.Milli Sporcu:
( )EVET
( )HAYIR
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Yonerge: Asagidaki climlelerde sporcularin sahip olduklar: deneyimler
tanimlanmustir. Liitfen her ciimleyi dikkatli bir sekilde okuyun ve size en
uygun olan X isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanlis cevap yoktur.
Tesekkiirler.

Hemen hemen

hi¢

Bazen

Sik sik

Hemen hemen

her zaman

1. Giinliik ya da haftalik olarak ne yapacagimla ilgili 6zel hedefler belirlerim.

2. Yetenek ve becerilerimden en iyi sekilde faydalanirim.

3. Antrendr ya da idareci yaptigim hatay: nasil diizeltecegimi soylediginde,

bunu kisisel olarak algilar, tiztiliirim.

4. Spor yaparken dikkatimi toplayabilir, dikkat dagitici seyleri zihnimden

uzaklagtirabilirim.

5. Miisabaka sirasinda olaylar ne kadar kotii gelisirse gelissin pozitif ve

cogkulu olmaya devam ederim.

6. Baski altinda daha iyi performans gosteririm.

7. Performansim hakkinda bagskalarimin disiindiikleri beni oldukca

endiselendirir.

8. Hedeflerime nasil ulagsacagimi belirlemek i¢in bir¢ok plan yaparim.

9. Iyi performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim yiiksektir.

10. Antrendr ya da idareci beni elestirdiginde, bana yardim ettiklerini

diistinmek yerine tiziiliirim.

11. Dikkat dagitict unsurlar, bir seyler izlerken ya da dinlerken bana engel

olmaz.

12. Nasil performans gosterecegim diisiincesi tizerimde ¢ok baski olusturur.

13.Her antrenman i¢in performans hedefleri belirlerim.

14. Antrenman ya da miisabakada yiiksek performans gostermem igin
birisinin bana baski yapmasina gerek kalmaksizin elimden gelenin en iyisini

yaparim.

15. Eger antrendr beni elestirir ya da bana bagirirsa hatami {iziilmeden

diizeltirim.
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16. Ugrastigim sporda beklenmedik durumlarin iistesinden en iyi sekilde

gelirim.

17. Isler kotii gittiginde kendi kendime sakin ol derim ve bu telkinim ise

yarar.

18. Miisabaka sirasinda ne kadar fazla baski varsa miisabakadan o kadar

zevk alirim.

19. Miisabaka sirasinda hata yapmaktan veya basarisiz olmaktan endise

duyarim.

20. Oyun baglamadan uzun siire Once kafamda kendi oyun planimi

olustururum.

21. Gerginlestigimi hissettigimde kendimi rahatlatip sakinlestirebilirim.

22. Beni zorlayan durumlardan haz alirim.

23. Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirir, diigiinebilirim.

24, Olaylar nasil geligirse geligsin duygularimi kontrol altinda tutabilirim.

25. Miisabaka esnasinda bir nesne ya da kisiye odaklanmak benim igin

kolaydir.

26. Hedeflerime ulasamadigimda daha ¢ok ¢aba gosteririm.

27. Antrendrlerin ve idarecilerin Oneri ve yonlendirmelerini dikkatle

dinleyerek becerilerimi geligtiririm.

28. Baski altindayken daha az hata yaparim, ciinkii daha iyi konsantre

olurum.
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