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ON SOz

Spor psikolojisi diinya iizerinde ¢ok ge¢ taninan fakat taninmaya basladiktan
sonra gecen her zaman zarfinda degeri katlanan bir kavram olmay1 basarmistir. Spor
psikolojisi i¢erisinde 6nemli bir yer tutan takim sporlar1 ve bireysel sporlar ile ugrasan
bireylerin sahip olduklar1 psikolojik parametrelerin incelenmesi amaglanmistir. Bu
baglamda zihinsel dayaniklilik diizeylerini belirlemek, kullanilan zihinsel becerileri
ortaya koymak ve sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerini 6l¢mek icin anketler
kullanilmigtir. Elde edilen verilerin sporcu kardeslerimizin branslar1 ile ilgili
karsilastiklar1 problematik durumlara verecekleri dogru cevaplarin psikolojik anlamda
hangi altyapilara dayanabilecegi ile ilgili yeni bilgi kaynaklar1 olusturabilecegi
ongoriilmektedir.

Basta bu arastirmanin tiim siire¢lerinde yardimlarin1 esirgemeyen bana 151k
tutan degerli danisman hocam Dog. Dr. Serkan IBIS’e, tez siireci igerisinde fikir ve
onerilerine basvurdugum Dog. Dr. Biilent Okan MICOOGULLARI’na ve maddi
manevi desteklerini esirgemeyen esim Nevin TURAN DEMIR, degerli kardesim
Sayin Ugur GULER ve degerli meslektasim Saym Aylin OZGEN FERALAN’a

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Isa DEMIR



OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

TAKIM SPORLARI iLE BIREYSEL SPOR YAPANLARIN PSiKOLOJIK
KARAKTERISTIKLERININ INCELENMESI VE KARSILASTIRILMASI

DEMIR, iSA
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Danismani: Dog. Dr. Serkan IBIS
Temmuz 2019, 58 Sayfa

Bu c¢aligmanin amaci, takim sporcular1 ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin
zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olug parametrelerinin incelenmesi ve
degerlendirilmesidir.

Calismaya 16-28 yas arasinda 163 goniillii takim ve bireysel sporlarla ugrasan
sporcular katilmistir. Sporcularin zihinsel dayanmiklilik diizeylerini belirlemek iizere Sheard ve
ark., 2009 tasarladigi Zihinsel Dayaniklilik 6lgegi; zihinsel becerilerini belirlemek iizere Bull
ve ark., 1996 nin tasarladigi Bull Zihinsel Beceriler 6l¢cegi ve Ryff (1992) tarafindan dizayn
edilen psikolojik iyi olus Olgegi kullamilmistir. Sporcularin sahip olduklar1 degerlerin
belirlenmesi ve baz1 degiskenlere gore karsilastirilmasi amaciyla Bagimsiz Orneklem t testi
kullanilmigtir. Bu analiz ve testler 22.0 SPSS programi kullanilmistir. Yapilan analizler
sonucunda zihinsel beceriler arasinda zihinsel hazirlik ve kendine giiven becerilerinde anlamli
farkliliga ulasilmistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyinde kendine giiven ve kontrol alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Psikolojik iyi olus diizeylerinde ise
anlamhi bir farklilifa saptanmamustir. Cinsiyet degiskenine gore farklilik olup olmadigi
incelendiginde ise zihinsel dayaniklilik diizeyinde kontrol alt boyutunda ve psikolojik iyi olug
diizeyinde c¢evre hakimiyeti ve digerleriyle olumlu iligskiler boyutlarinda anlamli farkliliga
ulasilmistir (p<0.05). Diger alt boyutlar ve zihinsel beceriler de ise anlamli farklilik
goriilmemistir. Sonug olarak, segilen psikolojik parametrelerin takim ve bireysel sporlarda ki

psikolojik siire¢leri gelistirmede dnemli yer aldiklari ifade edilebilir.

Anahtar kelimeler: Takim Sporlari, Bireysel Sporlar, Zihinsel Beceriler, Zihinsel
Dayaniklilik, Psikolojik Iyi Olus



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

INVESTIGATION AND COMPARISON OF PSYCHOLOGICAL
CHARACTERISTICS OF TEAM SPORTS AND INDIVIDUAL SPORTS’ ATHLETES

DEMIR, iSA
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Serkan ibis
July 2019, 58 Pages

The aim of this study is to examine and evaluation of team and individual sports
athletes” mental toughness, mental skills and psychological well-being parameters. 66
individual sports member, 97 team sports member total 163 athletes voluntarily participated.
Moreover, 101 female and 62 male amateur athletes between the ages of 15-26 participated in
the study. The athletes mental toughness was measured with Sport Mental Toughness
Questionnaire (SMTQ) designed by Sheard et al., (2009); mental skills levels were
determined with Bull’s Mental Skills Questionnaire (BMSQ) designed by Bull et al,
(1996)and last variable Psychological Well-Being was measured by Psychological well-being
guestionnaire (PWBQ) designed by Ryff (1992). Independent Sample t test was employed to
find out the intra-group differences. For those analysis and descriptive values SPSS 22.0 was
used. For testing the hypotheses, the level of significance was set at 0.05. According to the
obtained results, there were meaningful differences between sport types and mental skills and
mental toughness skills but there were not meaningful differences between sport types and
psychological well-being. Meanwhile, detail analysis between gender and psychological
parameters showed that there were meaningful differences between gender and mental
toughness and psychological well-being but there were not meaningful differences between
gender and mental skills. Finally, it can be concluded that psychological parameters are

crucial factors to develop performance within team and individual sports.

Key words: Team - Individual Sports, Mental Skills, Mental Toughness,

Psychological Well-Being
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BOLUM - |
1.GIRIS

Insan dogasi icerisinde doyurulmasi haz veren 6nemli duygular icerisinde
basarma istegi vardir. Bir basar1 elde etmek ve/veya bir basar1 hikayesinde yer almak
insan ruh ve karakterinin ayrilmaz bir par¢asidir. Bu durum spor miisabakalarinda ¢ok
daha goriilebilir ve anlasilabilir bir hal almaktadir. Herhangi bir 6diiliin olmadig:
sadece spor yapmis olmak icin katilinmis olan miisabakalarda bile galip gelerek bir
seyleri basarmis olma hissiyatini doyurma istegi, bize bu tezin dogrulugunu
gostermektedir.

Glinimiiz diinyasinda ister takim sporlari olsun isterse de bireysel sporlar
olsun tiim branglarin antrenman programlari bilimsel temelli ve sporcularin her alanda
gelisimini amaclar sekildedir. Detayli bir sekilde hazirlanan ve sadece fiziksel
parametreleri degil de ayni zamanda psikolojik parametrelerin gelisimine de
odaklanan antrenman programlar1 sporcularin  gelisimlerine ciddi katkilar
saglamaktadir. Biitiin bu antrenman periyotlamalari igerisinde sporculardan beklenilen
bedenlerini kullandiklar1 derecede de psikolojik becerilerini de kullanmalar1 ve bu iki
parametre arasindaki bagin da gii¢lii olmasini saglamalaridir.

Bu baglamda c¢alismanin temel c¢ikis noktast olan spor psikolojisinin
irdelenmesi gerekmektedir. Spor psikolojisinin tanimi {izerinde goriis birligine
varmak, spor psikolojisinin dogasini tanimlamak bu alanda pek ¢ok farkli bakis agisi
olmas1 nedeniyle olduk¢a zordur. Bu yiizden yazili kaynaklarda spor tanimina gore ise
spor psikolojisi "birey psikolojisi ile ilgili farkli tanimlar bulmak miimkiindiir. Spor
psikolojisinin ilk tanimlarindan biri 1972 yilinda Morgan tarafindan yapilmistir.
Morgan spor psikolojisinin fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin incelenmesi
olarak tanimlamistir. Spor psikolojinin diger bir tanimi ise Singer'e aittir. Singer'e
gore spor psikolojisi "uygulamaya dayanan psikoloji dalidir, spora ve spora 6zgii
ortamlarda uygulanan psikoloji bilimidir. Gill ise spor psikolojisini "spor ortaminda
insan davraniglari ile ilgili sorulara yanit bulmaya calisan spor ve egzersiz biliminin
bir boyutu olarak tanimlamistir (Asg1 ve Kirazci, 2011: 129-169).

Sporcunun antrenmanlarda veya miisabakalarda karsilastigi psikolojik
problemlere karsi yamit bulmaya calisan spor psikolojisi; sporcunun performans

diizeyini yiikseltici uygulamalar yani antrenmanlar igerisinde ve miisabakalara



hazirlanma evrelerinde sporcuya uygulanacak psikolojik stratejileri kapsamaktadir.
Ornegin; motivasyonun arttirilmasi i¢in uygulamalar, konsantre olabilme becerisi ve
dikkat odagi gelistirici driller gibi sporcunun performansini yiikseltme ve orada
kalmasini saglama; yeni bir teknigin 6gretim siiresini kisaltici pratikler yani genel
anlamda bir sporcunun tim motor 6grenme sathalarinda antrendrlerin uyguladigi
fiziksel ve psikolojik beceri tekniklerini igeren uygulamalar bulunabilir. Ayrica,
antrendrlerin sahip oldugu becerileri, sporcularin biligsel diizeylerini ve becerileri
uygulayabilme kapasiteleri; sportif performansin diisiisiine sebep olan tiim psikolojik
ve ruhsal bariyerleri yok etmeye yonelik uygulamalar bulunmaktadir. Bunlara ek
olarak, sporcularin iginde bulunduklari disiplinde yiiksek diizeyde performans
kriterleri sergilemesini engelleyebilecek bazi psikolojik ve duygusal faktorlerin
belirlenmesi ve diizeylerinin incelenmesi ve sporcunun Kkarsilastigi bu olumsuz
durumlarla bas edebilmesi i¢in gerekli psikolojik stratejilerin 6gretildigi bir alandir.
Bir diger bakis agis1 igerisinde ise sportif tiim aktivitelerde karsilagilabilecek sosyal-
psikolojik faktorler,6rnegin kisilik 6zellikleriyle bulundugu ¢evreyi birlikte ele alarak
sporcunun yasadigi sorunlart ve benzeri sorunlari arastiran bir yonii de bulunmaktadir.
Yukarida ifade edilemeye ¢aligilan siiregler disinda birgok dis etkenin yani antrenman
veya miisabaka yapilacak alanin sahip oldugu zeminin kalitesi, ortamin 1sis1, aydinlik
diizeyi gibi fiziksel kosullarin sporcunun psikolojik performans: {izerindeki etkilerini

inceleyen alanlar {izerinde yardimei olur(Holland ve ark., 2010, Sorensen ve ark., 2016).

1.1.Problem Durumu

Gecmisten gilinlimiizde spor, diinyada diizenli olarak takip edilen, meslek,
hobi, ticari ve sosyal hayati etkileyen bir olgu haline gelmistir. Bu olgu ile ilgili
basarili performans kriterlerine ulasmak icin fiziksel parametrelere ek olarak
sporcunun  psikolojik  becerilerinin  de calistirilip ~ gelistirilmesine  ihtiyag
duyulmaktadir. Hangi spor bransi olursa olsun kapsadigi tiim becerilerin istenilen ve
arzu edilen sekilde uygulanabilmesi i¢in iist diizey fiziksel hazirlik kadar da psikolojik
hazirlik ve psikolojik becerilere ihtiyag duyulmaktadir (Mori, Ohtni, &Imanaka,
2002).

Sporcularin miisabakalari kazanabilmeleri igin teknik-taktik stratejileri,fiziksel
dayaniklilig1 veya psikolojik performans kalitesi onemli ve etkili parametrelerdir. Biitiin

bu parametreler biitiinsel bir iliski i¢erisindedir. Ancak her miisabaka iginde bulundugu



zaman dilimi ile ilgili ayr1 senaryolara sahiptir. Sporcularin fiziksel dayaniklilik
ozellikleri veya diizeylerinin kars1 taraftaki rakipleri ile benzer diizeylerde olmasi
durumunda ise miisabakay1 kazanan tarafi belirleyen en 6nemli etmen hangi tarafin daha
st diizeyde verimli ve etkili oldugu psikolojik becerileri kullanma kalitelerine baghdir
(Weinberg ve Gould, 2015).

Aragtirmaya konu olan psikolojik beceriler ile ilgili bilimsel sonuglar
incelendiginde zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olus kavramlarinin
sporcularin istenilen ve arzu edilen sportif basariyr elde edebilmeleri ig¢in onemli ve
gerekli ozellikler icerisinde olduguna inanilmaktadir. Antrenorler kisa ve/veya uzun
vadeli sezon planlamalarin1 hazirlar iken, sporcularin bu ozelliklerini goz {iniinde
bulundurarak fiziki ve teknik gelisimlerinin planlamasini yapmalidirlar (Jones ve ark.,
2007, Gucciardi ve ark., 2015, Migoogullar1 ve Ekmekgi, 2017).

Yapilan calismada zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi
olus parametrelerinin takim ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcularda incelenmis ve

degerlendirilmistir.

1.2.Arastirmanin Amaci

“Takim ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin sahip olduklar1 bazi
psikolojik parametrelerin incelenmesi ve degerlendirilmesi” bu calismanin problem
alanin olusturmaktadir. Bu ¢aligmada takim sporcular1 ve bireysel sporlar ile ugrasan
sporcularin  zihinsel dayamiklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik 1y1 olus

parametrelerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi amag¢lanmistir.

1.3.Arastirmanin Onemi

Biitiin spor dallarinda sporcunun performansini iist diizeye tasimak ve devamli
iist diizeyde kalmasini saglamak oldukca 6nemlidir. Bu ¢alismada takim sporcular1 ve
bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve
psikolojik iyi olus parametrelerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi ile elde edilen
sonuglarin sunulmasi hedeflenmistir. Yapilan c¢alismanin sonuglari dogrultusunda
sporcularin fiziksel dayanikliliklarin rakipleri ile denk olmasi durumunda ise
miisabakanin sonucunu belirleyen siireglerin psikolojik parametrelerden gegtigi

asikardir. Bu gergeklikler, takim ve bireysel sporlar ile ilgilenen sporcularin bundan



sonraki spor kariyerleri tizerinde onemli degisikliklere rehber olacagi igin Onem
tagimaktadir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Calismanin 6rneklem grubunu I¢ Anadolu bélgesinde bulunan takim ve
bireysel sporlar ile ugrasan sporcular olugturmaktadir.

Aragtirma 16-28 yas aras1 amator branglarla ugrasan sporcular ile sinirhidir.

1.5.Varsayimlar

Sporcularin, aragtirma test uygulamalarint en dogru sekilde dolduklar

varsayilmistir.

1.6. Tamimlar

Zihinsel Dayamkhhk;Miisabaka ve antrenman sartlarinda, sporcularin
zihinsel becerilerini etkili ve verimli icra etmelerinde rakiplerinden daha basarili
kararlar vermeleri; spesifik olarak ta, gorevlerine rakiplerinden daha fazla
odakli,kendilerine giivenli ve tiim baskilara karsin kisisel kontroliinii kaybetmemeyi
ve tiim bu siirecleri devam ettirebilmesini saglayan dogal veya gelismis psikolojik

dayanaktir" (Jones ve ark., 2007).

Zihinsel Beceriler; Sporda basariya ulagsmak i¢in gerekli olan temel zihinsel
beceriler olan kisisel kaynaklardir (Vealey, 2007).

Psikolojik Iyi Olus;Yasam boyunca karsilasilan varolussal tehditleri
(amaglanan hedeflerin devamliligi, kisisel gelisim ve yasamimiz igerisindeki diger
insanlar ile kaliteli ve basarili iligkiler sahibi olma gibi) karsilayabilme becerisi olarak

ifade edilmistir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).



Takim Sporlari;Toplu oyunlar bigiminde yapilan, ayni amaca ulagmak
arzusuyla sporcularin miicadele verdigi, genellikle miisabaka igerisinde rekabete yol

acan ve farkli branslarda farkli kurallara gore gergeklestirilen sporlardir.

Bireysel Sporlar;Bir gruba ihtiyag duyulmadan, kisisel olarak uygulanan,
genellikle rekabet siireglerinin olugmasina sebebiyet veren, belirli kurallara gore

yonetilen spor disiplinleridir.



BOLUM -II

2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Psikolojisi Nedir?

Spor psikolojisi, Amerikan Psikologlar Birligi tarafindan tim fiziksel
aktivitelere katilim ve performans ile baglantili psikolojik siireglerin sistematik ve
bilimsel olarak incelenmesi" olarak tanimlanmistir. Uygulamali Spor Psikolojisi
Gelisim Topluluguna gore ise “fiziksel etkinliklere(spor, egzersiz) katilim
motivasyonunu etkileyen ve katilim sonucu bireylerde gelisen psikolojik ve zihinsel
becerilerin degerlendirilmesi ile belirlenen bilgilerin giinlik yasam siireglerine
aktarilmas1” seklinde ifade edilmistir. Avrupa Spor Psikologlar1 Federasyonun
tanimina gore ise spor psikolojisi "birey veya gruplarin sahsi katilimlarindan olusan
psikolojik temeller, siire¢ ve sporla iligkili etkinliklerin psikolojik diizenlenmelerinin
sonucunun incelenmesidir.

“Fiziksel etkinliklerin psikolojik temellerinin incelenmesi ile ilgilenen alana

Spor psikolojisi ad1 verilmektedir” (Gill, 1986).

"Spor psikolojisi, spor ortamina ve disiplinlerine uygulanan bir psikoloji alt
bilimidir." (Morgan, 1989).

“Sportif siireclere katilan tiim paydaslarin davraniglarinin bilimsel olarak
degerlendirilmesidir.” (Dishman, 1983).

Sporcularin elit performansa ulasabilmesi amaciyla sporcuya psikolojik
antrenman programlarinin hazirlanmasi, optimal canlilik diizeyinin kontroliiniin
saglanabilmesi gibi konulara odaklanan alana spor psikolojisi ad1 verilir (Berger ve
ark., 2006).

Spor psikolojisi ile ilgili yukar: verilen tanimlara, spor psikolojisi ile ilgili
kitaplara, derlemeler ve bu konu ile ilgili yazilan makalelere bakildiginda spor
psikolojisinin spor bilimlerinin ya da psikolojinin bir alt bilim dali seklinde iki farkli
bakis acgisindan ele alindigini s6ylemek miimkiindiir. Spor psikoloji ile ilgili bu iki
farkli bakis agis1 kisinin ¢alisma alani belirlemek agisindan 6nemlidir. Spor psikolojisi
psikolojinin bir alt dali olarak ele alinirsa spor ve fiziksel aktivite, psikoloji biliminin
teorilerinin idrak edilebilmesi ve psikoloji biliminin prensiplerinin degerlendirildigi

calisma alami olarak kabul edilmektedir. Spor biliminin bir alt alan1 seklinde
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incelendiginde ise, ¢aligma alaninin spor ortamindaki tim paydaslarin sahip olduklar
davraniglarin1 tanimlama, siniflandirma ve degerlendirme olarak ifade edilebilir (Asc1
& Kirazei, 2011).

En basit sekli ile spor psikolojisi spor ve egzersiz ortaminda bireyin ve
davraniglariin bilimsel olarak ele alinmasi tanimlanabilir. Spor psikolojisi kavrami
genis kapsamli kullanimi ile egzersiz ve sporla iliskili biitiin psikolojik konulari i¢ine

alir ve iki temel amaci vardir. Bunlar;

e Psikolojik becerilerin sporcunun motor performansini (fiziksel) nasil
yonlendirdigini 6grenmek
e Fiziksel aktivitelere katilimin sporcunun psikolojik gelisimine ve sagligina

ne tiir katkilar yaptigini anlamak

Burada sunulan tanimlar ve iki temel amacg cercevesinde ele alindiginda, spor
psikolojisi sadece sporda insan davraniglarin1 yarisma boyutunda ya da {iist diizey
performans boyunda ele alinmakta; ayn1 zamanda saglik amacli veya rekreatif fiziksel
etkinlere katilim boyutu ile bireyin davraniglarini incelemektedir. Bu temelde spor
psikolojisi genis yelpazede birgok bireye uygulanabilir (As¢t & Kirazci, 2011: 129-
169).

Baz1 spor psikologlart elit sporculara iist diizey performansa ulagmalarina yardim
ederken; bazi spor psikologlar fiziksel aktiviteye katilimdaki psikolojik faktorleri ele
almakta, bireyleri fiziksel aktivite programlarina tesvik etmek igin stratejiler
gelistirmekte veya fiziksel aktivitenin depresyonun tedavisindeki etkinligini

degerlendirmektedirler(Altintas ve Bayar, 2016).
2.2. Sporda Basariy1 Etkileyen Psikolojik Faktorler

Fiziksel kondisyonumuzu ve becerimizi gelistirmemiz i¢in oldukca sistematik
bir yaklasima ihtiyag duydugumuz asikardir. Ust diizey sporcular performanslarini
arttiracaklarina inandiklar1 i¢in uygulamaya yonelik olarak ¢ok uzun zaman
harcamaktadir. Fakat spor performansit iizerine sahip olduklar1 bu karmasik
detaylarda, psikolojik hazirligin ve zihinsel uygulamanin iistlendigi rol nedir? Basaril
ve basarisiz sporcularin ayrildigi 6nemli noktalardan biri fiziksel parametreleri ve

fiziksel beceri diizeylerinin birbirine yakin oldugu durumlarda, psikolojik olarak



kimin daha gii¢lii olduguna odaklanilmasi olarak sdylenebilir (Altintas ve Bayar,
2016).

Sportif basar1 olgusu iki sekilde irdelenmektedir. Birincisinde, hedeflenen bir
beceriyi sporcunun istenilen sekilde yerine getirmesi siireci, basar1 olarak tanimlanr.
Ikincisinde ise spor faaliyetlerinin sonucuna odaklidir. Sayet miisabaka kazanilmis ise
bu bir basari olarak tamimlanir. icra edilen spor bransinin hangi amagla yapildigina
gore de, sportif basar1 olgusu farkli sekillerde ifade edilir. Rekreatif veya sadece
gelisim amaciyla yapilan sporlar ile bir performans sporundaki basar1 algilar1 oldukca
farklidir.

Sportif basar1 yordamas: yapilirken, “kime veya neye gore basarili olundu?”
sorulart ile kars1 karsiya kalmir. Sporcunun elde ettigi skor veya derece, dnceden
gergeklestirilmis bir hedef skor veya dereceyle iliskilendirilir. Bu iliskilendirme siireci
bazen uluslar arasi diizeyde basar1 saglamis sporcularla, bazen de sporcunun kendi

sahip oldugu psikolojik 6zellikleri ile iliskilendirilir (Weinberg, Gould, 2015).

2.3.Spor ve Kisilik Tliskisi

Stirekli geligmekte olan bilim diinyasi spor kavramimin salt fiziksel, teknik-
taktik unsurlardan olusmadigini kanitlamistir. Yapilan bilimsel aragtirmalar spor
psikolojisinin, spor ortamindaki tiim unsurlar {izerinde biitiinlestirici diizeyde onemli
bir faktér oldugunu ispatlamigtir. Ciinkii sporcu sadece giiglii bir kas ve kemik
yapisindan ibaret degildir. Aksine ilgilendigi spor dalinda psikolojik yeteneklerinin de
cok giiclii ve etkili olmas1 gerekmektedir. Dolayisiyla uluslar arasi nitelikte basarili
olan sporcularin en énemli 6zelliklerinden biri psikolojik siire¢lere hakim olmalaridir.
Psikolojik becerilerin bilingli bir sekilde kullanilmasi igin sistematik ve planli bir
program dogrultusunda uzman spor psikologlar1 yonetiminde gerceklestirilmesi
gerekir. Sonug olarak psikolojik beceriler ve siiregler ile ilgili etkili ve verimli bir
destek almayan sporcularin sportif performans limitlerine ulagmalarini beklemek

zordur (Avci, 2006).

Yapilan arastirmalarda diinyaya futbolun yayilmasi ve bu seviyede popiiler
olmasinda Ingilizlerin biiyiik katkis1 vardir. Ingilizler farkl1 sebeplerle diinyanin gesitli
bolgelerine yayilmiglardir. Bazi aileler ticaret i¢in liman sehirlere yerlesmislerdir.

Liman sehirlere yerlesen bu aileler, askerler, gemiciler ve ticaret erbaplar1 geldikleri



sehirlere sigara ve icki ¢esitlerinin yaninda futbolu da yanlarinda getirmiglerdir
(Atabeyoglu,1991).

Spor psikolojisindeki bilimsel arastirma sayisinin artig géstermesi, spora 6zgii
kisilik arastirmalariyla ilgili ¢alismalarin sayilarimin da artmasi ile sonuglanmustir.
Bilindigi lizere sporda kisilik arastirmalarimin hedefi, bir bireyi kendi tipik tepkileri
boyutundan, bir tasvir etme siirecini Ve yordamisini miimkiin kilacak sekilde
tamimlamaktadir. Spordaki kisilik ¢alismalarinda spora farkli kategorilerde katilim
gosteren ve farkli kategorilerde basarili olan sporcular arastirilirken, diger yandan da,
cesitli branglarda spor yapan bireyler arasindaki kisilik 6zelliklerinin farkliliklar
arastirilir (Mollazadeh, 2019).

Spor olgusu ve kisilik kavrami arasindaki iliskiyi dogru tanimlamak i¢in “Bir
spor faaliyetinde bulunan insanin kisiliginde bir degisiklik olur mu? “ ve “ belirli
kisilik 6zelikleri, belli bir spor tiirini belli bir diizeyde icra etmek icin bir gereklilik
midir?” sorularma nitelikli cevaplar verilmelidir. Spor ve kisilik kavramlar1 arasinda
bir etkilesimin varligina inanan bilim adamlari, yukarida ifade edilen sorular
toplumsallasma ve segicilik hipotezlerine vurgu yapmislardir. Toplumsallagma siireci,
sporun kisiligi etkiledigini savunur. Bu iligskide spor olgusu, bagimsiz degisken yani
sebeptir. Kisilik ise, bagimli degisken yani etkilenen sonug¢ olarak ifade edilir.
Segicilik hipotezi ise, kisiligin sadece spor tiiriiniin se¢imini etkileyen bir parametre
degil ayn1 zamanda da sportif basariy1 da etkileyen bir parametre oldugu savunulur.
Burada kisilik bagimsiz degiskeni yani sebebi, sportif basar1 da etkilenen sonucu yani
bagimli degiskeni tanimlamaktadir (Kiiciik ve Kog, 2015).

Spor faaliyetinin kisilik iizerine yaptig1 etkiyi arastiran ¢aligmalarin bir siire
sonra tekrarlanmas1 gerekir. Kisilik 6zelliklerinin spor faaliyetine yonelik se¢ime ve
sporda basarili olmaya yaptig1 etkiyi arastiran ¢aligmalarda ise, boyle bir tekrara gerek
yoktur. Fakat bu arada, sporun kisilige bir etkisinin olup olmadigi kontrol edilmelidir
(Hasirc1, 2013). Ornegin, sporun kisiligi ne sekilde etkiledigi konusuyla yakindan
ilgilenen Gabler, 1977 yilindaki arastirmasinda 170 elit diizeydeki geng yliziicli
kullanmistir. Boylamsal sekilde planlanan bu arastirma bes yil, ayn1 6rneklemden 102
sporcu ile tekrar arastirllmistir. “16-Kisilik Faktori” testi her iki arastirmada da
sporculara uygulanmistir.Bu test sayesinde sporcularin nevrotizm ve ige-disadoniikliik
skorlar1 belirlenmistir.Ilk arastirma sonucu, yiiziiciilerin kisiliklerinin ¢ok az bir sapma
gosterdigi seklinde saptanmustir. ikinci arastirmanin sonuglar1 da, ilk arastirmaya

benzer nitelikte dlgiilen kisilik 6zelliklerinde anlamli bir farkliligin gerceklesmedigini
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ortaya koymustur (Guszkowska, 2004).Toplumsallagsma hipotezini dogrulamayan bu
calisma ve benzer sonuclarin alindig1 baska calismalar, kisilik ve spor iliskisine
yonelik “kétiimser” bir yaklasimin  dogmasma yol agmistir. Bu yaklagimi
benimseyenlerin meydana getirdigi kotiimserler grubu, elestirilerini, arastirmalarin
yonetimi ve ¢ikan sonuglarin yorumlamasi konularinda yogunlastirilmislardir.

Yonteme ait elestirilerin basinda, spora 6zgii konular i¢in tasarlanmamais kisilik
testlerinin sporculara uygulanmasi sonucu elde edilen bulgularin gegerliliginin kisith
oldugu goriisii yer alir. Ayrica, sporcularin kisiliklerini belirlerken kullanilan
yontemler arasinda da farkliliklar bulunmaktadir. Bazi arastirmacilar, kisilik tespitinde
psikometrik test yontemlerini kullanirken, bazilari da, ya gézleme dayanmis ya da
projeksiyon yonteminden faydalanmistir. Sporculardan elde edilen verilerin, bazen
secilmis kontrol gruplarindan, bazen de normal popiilasyondan edinilen degerlerle
karsilastirilmast bir takim geligkili sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Boyle
bir aragtirmaya baslarken, yontemle ilgili bir probleme meydan vermemek igin, bazi
noktalara ¢cok net bir sekilde ortaya koymak gerekir: “Hangi kisilik 6zellikleri, hangi
yas grubunda hangi spor faaliyetleri yoluyla ve hangi sartlar altinda bir siireklilik
gosterecek sekilde etkilenmektedir?”” (Shariati ve Bakhtiari, 2011).

Farkl1 spor dallarinda faal olan sporcular arasindaki kisilik farklarinin tespitine
yonelik caligmalar da kotiimserler grubunun yonteme ait elestirilerinden
kurtulamamistir. Bir¢ok arastirmada takim sporculari, ferdi olarak spor yapanlarla
karsilastirilmis ve takim sporlarindan birini yapan bir sporcunun, ferdi sporculara
oranla daha yiliksek digadoniikliik degeri gosterecegi dislniilmistiir. Fakat, ilgili
aragtirmalarda, her defasinda baska ve kismen de farkli spor dallar1 “ferdi” veya
“takim sporu” olarak tanimlanmistir. Ayrica, bu spor dallariyla ilgili basar1 seviyeleri
de oldukca farklidir. Yonteme ait bu tiir hatalar sebebiyle bu arastirmalar, siirekli
olarak elestirilere konu olmus ve bir takim sporcusuyla ferdi olarak spor yapan birinin
kisiliklerini karsilastirmak miimkiin olmamistir (Bond, 2002).

Her aragtirmanin sonucu dikkatli bir sekilde yorumlanmalidir. En sik yapilan
yorumlama hatasi, elde edilen bulgularin abartilmasi ve asir1 genellestirilmesidir.
Bir¢ok arastirmaci, yaptig1 arastirmanin bulgularindan ¢ok seyler elde etmeye ugrasir.
Genel kanaatler ¢ogunlukla, ortalamadan bariz farkliliklar gosteren zirve sporcularinin
gozlenmesine dayanir. Bu da, farklarin abartilmasi egilimini artirir. Ayrica, belli bir

sporcu grubu iizerinde yapilmis bir ¢calisma sonuglar farkli dallardaki sporcular i¢in
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de gecerli kabul edilir veya laboratuarlarda elde edilmis vurgular, dogrudan spor
faaliyetlerine uyarlanir.

Kisilik 6zelliklerini esas alan ¢aligmalardaki yonteme ve yorumlamaya ait bu
tir hatalar, kotiimserler grubunun yaklasimlarimi destekler sekilde, edinilen bulgular
arasinda birtakim tutarsizliklarin géziikmesi neticesini dogurmustur. “Kotiimserler,
sonuglardaki biitliin tutarsizliklara ragmen, spor yapanlarla yapmayanlarin kisilikleri
arasinda ¢ok az farkliliklar bulundugu kabul edilse bile, tek tek ele alinmalar1 halinde
sporcularin, toplum ortalamasindan uzaklasmaktan ¢ok, bu ortalamanin igerisinde yer
aldiklarini iddia ederler (Shariati ve Bakhtiari, 2011).

Bu kotiimserlerin  yaninda bir de, “iyimserler grubu” bulunmaktadir.
Koétliimserler ve iyimserler arasindaki tek ortak nokta, her ikisinin de 6zellik
kuramlarmi esas alan spora o6zgili kisilik arastirmalarinda yontemsel eksikliklerin
bulundugunu kabul etmeleridir. Fakat iyimserler, kotiimserlerin aksine bu eksiklikleri
¢ok biiylitmezler ve bunlarin istesinden gelinebilecegini disiiniirler (Shariati ve
Bakhtiari, 2011).

Sporcu kisiliklerinin arastirildigr bilimsel arastirmalarda, odaklanilan bir diger
konu, sportif faaliyet sonucunda “ben neyim ve kimim?” veya ‘“hayattan neler
bekliyorum?” gibi sorulara verilen cevaplardan meydana gelen “benlik tasavvurunun”
ne tiir bir farkliliga maruz kalacag ile ilgilidir. Bireyin kisiliginin ayrilmaz bir pargasi
olan ve Kkisiligin gelisimi siirecinde olusan benlik tasavvuru; bireyin kendini
tanmimasinin, kendi ile ilgili diistinme siirecinin baslamasinin ve toplumsal kriterlerle
bir karsilastirma gergeklestirmesinin bir trtiniidiir. Baser yaptigi bilimsel ¢alismalar
sonucunda; yapilan spor bransmin, antrenmanlar ve miisabakalar vasitasiyla
sporcunun kisiligini etkiledigini ve sporcuyu istenilen performans diizeyine uygun bir
konuma tasidigin1 iddia etmektedir. Son yillarda yapilan global diizeydeki
arastirmalar ise dayaniklilik antrenmanina katilan bir sporcuda, yalnizca benlik
tasavvuru  kavramimin pozitif anlamda degisiklikler gosterdigi  sonucunu
savunmaktadir (Sar, 2016).

Spor faaliyetlerinin benlik tasavvuru iizerindeki etkilerinin incelendigi son
arastirmalardan biri de, Alfermann ve arkadaslarina aittir. Bu c¢alisma iki grup
arasinda yapilmistir. Ik grup icerisindeki katilimcilara alti aylik bir siire zarfinda
haftada iki defa olacak sekilde antrenman programi tasarlanmistir. Bu antrenman
programi igerisinde, 1sinma hareketlerinin yaninda kuvvet ve dayamklilik

antrenmanlariyla cesitli gevseme teknikleri de yer almustir. ikinci grupta ise, herhangi
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bir antrenman programi olmamistir. Arastirma siireci baglamadan 6nce, gruplara ayni
kisilik testi uygulatilarak sporcularin benlik tasavvurlari diizeyleri belirlenmeye
calistlmistir. Ilk &lciimlerde gruplar arasinda anlamli bir farklihk goriilmemistir.
Deney grubu icin hazirlanan alt1 aylik antrenman programinin uygulanmasi sonrasinda
planlanan testler tekrar uygulanmustir. ikinci 6l¢iim sonrasinda deney ve kontrol
gruplarinin  arasinda yapilan analizlerde, deney grubu katilimcilarinin kendi
bedenlerine yonelik pozitif bakis agilarinda bir artis goriilmiistiir. Fakat Bakker ve
arkadaslarinin da vurgulamis olduklar1 gibi, sporcunun benlik tasavvuruyla ilgili bu
degisiklik, onun konun kondisyonunun ve beden sagliginin iyilestigini diistinmesinin
bir sonucu mu, yoksa gercekten bedeni olarak iyilesmis olmasinin mi, bu degisime yol
agmis oldugu konusu heniiz tam olarak agiklik kazanmamustir (Sevim 2002).

Spora ozgii kisilik aragtirmalarinda erkek denekler daha ¢ok kullanilmistir.
Kadin sporcularin kisiligi ile ilgili calismalarin yetersiz olmasi, kisilik arastirmalarinin
onemli bir eksikligidir. Bu konuda kapsamli ilk c¢alisma Bierhoff-Alfermann
tarafindan yapilmistir. 1976 yilinda yapmis oldugu bu arastirmada Bierhoff-
Alfermann, elit diizeydeki kadin sporcularin sahip oldugu kisilik parametrelerinin,
toplumdaki kadinlarin ortalamalarina gore anlamli farkliliklar géstermedigi sonucunu
saptamistir.

Ogilvie ve Williams yaptiklar1 ¢alismada, ciddi nitelikte basarilara ulagmis
kadin sporcularin sahip olduklar: kisilik faktorlerinin, erkek sporcularin sahip oldugu
faktorlere yakin ozelliklere sahip olduklarinmi ortaya koymuslardir. Kadin sporcularin
kisilik yapilariyla yaptiklari spor bransi arasindaki iliskiyi belirleme amacli bilimsel
caligmalarda da biri negatif (kotiimser) ve digeri de pozitif (iyimser) olmak tizere iki
z1t bakis agis1 saptanmistir (Davis ve ark., 1991).

Takim ve bireysel sporlarin diinyada kendilerine ozgii begenisi olan
milyonlarca taraftar1 vardir. Gelisimini tamamlamis ve gelismekte olan iilkelerde ve
gelismekte olan iilkelerden biri olan bizde, bu ilgi takim sporlarini ve bireysel sporlari
hem tim kategorilerdeki okullarimiza ve kuliiplerimize tasiyarak yasamimizin bir
pargast sekline sokmustur. Takim sporlari, (Basketbol, futbol, hentbol ve voleybol
vb.) grup dinamiginin (takim biitiinliigiiniin) gelisimini saglayan spor dallari1 olarak,
bireysel sporlar (judo, karate ve taekwondo) sporcunun kendisini koruma duygusunun
dominant oldugu spor branglari olmalar1 sebebiyle; ayrica sahip olduklari psikolojik,
sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi branslar haline gelmistir

(Sar, 2016).
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Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda miicadelenin siiresi, etkili bir diizeyde
cabuk ve dogru oynama zorunlulugu goz oniinde bulunduruldugunda, her iki spor
dalinda da temel motorik 6zelliklerin ve psikolojik parametrelerin varli§1 goze carpar.
Takim ve bireysel sporlarda basarili bir performans gerceklestirmek icin yapilan
uygulamalarda birlesik motorik oOzellikler arasindan c¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik gibi 0Ozelliklerin yani sira zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler,
psikolojik iyi olus vb. gibi psikolojik parametrelerin 6n planda oldugu goriilmektedir.
(Cmgillioglu, 1995). Ust diizey bir teknik beceriye ve taktik anlayisa sahip olan
sporcular ancak sahip olduklari tim 6zellikleri sistemli ve planli bir anlayis iginde
gelistirdikleri takdirde basariya ulasirlar (Pehlivan 1997). Bahsedilen sistematik
gelisimin en islevsel yollarindan biri ise psikolojik beceri antrenmanlaridir. Psikolojik
beceri antrenmani (PBA), performansin artirtlmasi, hazzin yiikseltilmesi ya da spor ve
fiziksel aktivite de daha fazla kisisel doyum amaciyla zihinsel ya da Psikolojik
becerilerin tutarli ve sistematik olarak caligmasini ifade eder. PBA programlarinin
performansi arttirmada nasil etkili olabilecegini 6grenmek i¢in yarigma ortaminda, iyi
kontrol edilmis, sonu¢ temelli miidahale calismalarina ihtiyag vardir. PBA kendi
icerisinde farkli uygulama tiirlerine sahip olmakla birlikte, her uygulama tiirliniin
temelinde bir 6grenme — dgretme siireci yatmaktadir.

Bugiine kadar yapilmis arastirmalarin birbirleriyle celisen sonuglar vermis
olmasini, mevcut elestirileri ve yaklasimlari g6z oniine alarak, spor ve kisilik iliskisi
hakkinda son s6z olarak sunu soyleyebiliriz. Spor ve kisilik arasinda mevcut olan
iligkinin yonii ve derecesiyle ilgili kesin bir hilkme varmak heniliz miimkiin degildir.
Sporcunun igerisinde yasadigi cevrenin onun Kkisiligine yaptig1 etkiyi ve dikkate
aldiktan sonra, kisilik testlerinde yer alan sorularin ve Ozelliklerini spor agisindan

daha anlamli bir hale getirmek gerekmektedir.

2.4.Hareket Ogrenme Siirecini Iyilestirici Antrenmanlar

Zihinsel yetenek ve beceriler arasinda yer alan 6grenme konusunu agiklarken,
sporda hareket Ogrenmesini ‘“hareketli becerilerin edinilmesi” siireci seklinde
tanimlamigtir. Bu siirecin ii¢ asamadan meydana gelmekte ve sirasiyla zihinsel, ara ve
otomatiklesme devreleri olarak adlandirilmaktadir (Erhan ve ark., 2015). Birinci
asama olan zihinsel devre, yeni bir hareketi 6grenirken yapilan zihinsel hazirliklar
ifade eder. Zihinsel antrenman, bu birinci devreye etki ederek hareketi becerilerin

ogrenilmesini hizlandirir ve kolaylagtirir. Hareketleri 6grenme siirecinin ikinci
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asamasini meydana getiren ara devre de, bir yandan harcketler icra edilmeye
calisilirken diger yandan da, bu sirada ortaya ¢ikan hatalar, ¢esitli rehberlik teknikleri
kullanilarak azaltilmaya gayret edilir. Belirli bir hareketin hatasiz olarak nasil icra
edilecegini gostermeyi amaglayan rehberlik mekanik, gorsel ve sozel olmak {izere li¢
sekilde yapilir.

2.4.1. Zihinsel Antrenman

Insanlar diinyaya zihinsel beceriler ile donatilmis olarak gelmezler
sampiyonlarin yaratilamayacagina onlarin 6yle dogduklar1 da bir yanlis anlamadir.
Serena Wiliams, Micheal Schumaher, Tiger Woods, Novak Djokovic, Michael
Phelps, Roger Federer ve diger benzer sporcularin kisiliklerinin bir pargasi olarak,
dogustan zihinsel dayaniklilik ve yarigma diirtiilerinin olduguna iligkin ortak bir
varsayim olmasina karsin, isler bu sekilde yiirimemektedir. Evet, bizler belirli fiziksel
ve psikolojik yatkinliklar ile dogariz fakat beceriler, yasadigimiz deneyimlere gore
ogrenilebilir ve gelistirilebilir (Weinberg, Gould, 2015).

Higbir mitkemmel sporcu, fiziksel beceri ve teknikler igin saatlerce bitmek
tikenmek bilmeyen bir ¢alisma, diizeltme ve ince diizenlemeler yapmaksizin elit
sporcu olamaz. Baz1 sporcular ayricalikli bir fiziksel beceri gosterseler de sampiyon
olmak adma yeteneklerini gelistirmek i¢in siki ¢alismak zorundadir. Ornegin, fiziksel
olarak dogustan yetenekli olan Michael Jordan igin rakipleri, onun en etkileyici
ozelligi olarak miicadeleciligini vurgulamistir (Weinberg, Gould, 2015).

Herhangi bir eylemi arastirma yapmaksizin, sistematik ve diizenli bir ¢alisma
seklinde hayal ederek “zihinde canlandirarak” onceden uygulanmamis bir becerinin
ogrenilmesi veya oOnceden bilinen ve uygulanan bir becerinin etkili bir sekilde
otomatiklestirilmesi siirecine, imgeleme antrenmani denir. Beceriyi zihinde
canlandirma siirecinin olus sekline gore zihinsel antrenman, lige boyutta incelenir.
Bunlar; kendinle konusma, gizli algi ve kendini imgeleme antrenmanlaridir (Hall,
2001).

Kendinle konusma g¢alismasinda sporcu, belli bir becerinin “nasil yapilmasi
gerektigi” hakkinda kendi kendine komutlar verir, yani kendisiyle konusarak
becerinin yapilisin1 gézden gegirir ve bu noktadan sonra “daha alttan yumruk
atmaliyim” , “daha siiratli kogsmaliyim” gibi sonuglar ¢ikarir. Gizli alg1 antrenmaninda
ise sporcu, ayni beceriyi baska bir sporcu yaparken kendisinin o kisiyi izledigini
imgeler (Hardy, 2006).
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Gizli algi modelinde beceriyi sergilerken seyredilen sporcu genelde model
alinan sporcudur. Bir baska sporcuyu model alarak 6grenme siirecinde etkili olan
bilissel ozellikler, 6zellikle de dikkat ve hafiza siire¢leri bu tiir antrenmanlarin basarili
olmasinda ¢ok Onemlidirler. Zihinsel antrenmanin i¢ilincii seklinde ise sporcu yeni
veya eski olsun herhangi bir beceriyi kendisinin nasil yaptigini1 ve yapmasi gerektigini
zihninde canlandirmaya ¢alisir. Bu siire¢ iginde sporcu, kendisinin bu beceriyi
yaparken edindigi bilgi ve deneyimleri de g6z 6niinde bulundurmalidr.

Zihinsel antrenmanin verimliligini ve kalitesini belirleyen en Onemli
parametre, bu siirece dahil olan tiim paydaslarin (antrenér ve sporcu vb.) bu siireg ile
ilgili sahip olduklar1 inanglar1 ve yaklagimlaridir. Zihinsel antrenmanin 6nemi ve
faydalar ile ilgili olumlu etkilerine dair siiphesi olan bir antrendr, sporcusunu da bu
stirece inandiramaz. Ayni sekilde, gerceklestirecegi psikolojik siireglerin kendisine bir
faydasi olacagina inanci olmayan bir sporcu da zihinsel antrenmanin ¢ok degerli bir
sathasi olan dikkat odaginin fonksiyonel olarak kullanimini gergeklestiremez. Bu tiir
antrenmanlarin istenilen diizeyde basariya ulagabilmesi i¢in oOrtaminda belirli
niteliklere sahip olmasi gerekir. Antrenman uygulamalar1 gergeklestirilirken 6grenme
stirecini negatif yonde etkileyecek olan asir1 ses, parlak 1sik, ani 1s1 degismeleri v.b.
faktorlerden uzaklastirilmis bir ortamda, zihinsel antrenman gergeklestirilmelidir
(Jackson ve ark., 2001).

Yapilan bilimsel ¢alismalar gostermistir ki zihinsel antrenmanin etkileri ile
ilgili iki farkli bakis agis1 gelismistir. Amerika' da yapilan ¢alismalarda odak noktast,
zihinsel antrenman esnasinda goriilen fizyolojik degisikliklerin belirlenmesi ve
incelenmesi olmustur. ilerleyen dénemlerde Avrupa’da yapilan arastirmalarda ise
zihinsel antrenmanin sporcuya kattiklar1 ve bu katkiyr saglayabilmek i¢in gereken
kosullar odak noktasi olmustur. Bir becerinin yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmast vasitasiyla, merkezi sinir sistemi igerisindeki hareket merkezine
uyarilar iletilir ve beynimizin yonlendirmesi sonucu ilgili kaslara kasilmalari ile ilgili
emirler gider ve kasilmalar olusur. Zihinsel antrenmanin Sinir sistemi boyutunda etkili
olma seklini tanimlayan bu siirece, "Carpenter" etkisi denir. Uyarilar sonucunda Kkas
gruplarina giden kan hacminin artmasi, solunum sayisinin ve nabiz atiglarinin
sayisinin artmasi, son olarak ta kan basincinin yiikselmesi imgeleme siirecinin iirtinleri
olarak belirlenen fizyolojik tepkilerdir. Zihinsel antrenmanin etkinligini tespit etmek

amaciyla, bu antrenmanin uygulanmasina bagli olarak ortaya ¢ikan fizyolojik
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degisikliklerle, diger antrenman cesitlerinin uygulanmasindan sonra goziiken

fizyolojik tepkiler karsilastirilir (ikizler ve Karagdzoglu, 1999).

Incelenen fizyolojik tepkilerin, hareketli becerilerin dgrenilmesi siirecini
aciklamakta yetersiz kalacagini diislinen bilim adamlari, fizyolojik faktorlerden ziyade
uygulanacak olan antrenman programlarinin sporcunun performansina olan katkilarimni
ve bu olumlu katkinin gerg¢eklesmesi i¢in gercken sartlar1 incelemeyi yeglemislerdir
(Konter, 2006a). Bu bakis agisina yonelik yapilmig olan 60'dan fazla g¢alismanin
sonuclarint bir araya getiren meta analiz ¢alismasi yapilmistir. Bu c¢alismanin
sonuglari, zihinsel antrenmanin etkinligi agisindan ¢ok 6nemli tespitlere ulasilmistir.
Bunlar igerisinde, yeni bir becerinin 6grenilmesini hizlandirmakta, hem de 6nceden
deneyimlenen becerilerin de daha iyi bir sekilde yapabilmesine de destek olmaktadir.
Ayrica, ilgili hareketlerde zihinsel unsurlarin agirligt ne kadar c¢oksa, zihinsel
antrenmanin O6grenme ve performansi arttiric etkisinin de o derece giiclii oldugu
goriilmistlir. Zihinsel antrenmanin verimliligini belirlemek i¢in, becerilerin sahip
oldugu zihinsel parametrelerin yogunlugunun yaninda, uygulanacak program
icerisinde ki antrenmanlarin sikligi yani sayisi da Onemlidir. Zihinsel parametre
diizeyi yiiksek olmayan becerileri istenilen sekilde gergeklestirmek igin 5-6 tekrar
yeterli olabilecek iken, daha fazla parametre iceren herhangi bir becerinin
uygulanabilmesi i¢in ¢ok daha fazla sayida antrenman uygulamasi yapilmasi gerektigi
bu tiir aragtirmalarda elde edilen sonuglardan biridir (Konter, 2006b).

Zihinsel antrenmanin etkisinin arastirildigi bir baska calismada da, bu
antrenmanin en etkili oldugu yas grubu tespit edilmeye calisilmistir. "Zihinsel
antrenmanin ardindan performansta meydana gelen artisin en belirgin sekilde
goziiktiigii donem; 11 ile 13 yas grubu olarak belirlenmistir. Daha yukar1 yaslardaki
etkinlik artis1, cok diisiik diizeyde gerceklesmektedir". Bu aciklamadan 6grenme
egrilerinin bu yas grubunda hizla yiikseldigi ve yasin ilerlemesiyle birlikte zihinsel
antrenmanin etkinliginde, ¢cok az da olsa, siirekli bir artisin meydana gelecegi
anlagilmaktadir. Fakat bu calismada, hemen hemen biitiin 6grenme durumlar1 ve
egrilerinde mevcut olan plato seviyesine hangi yas grubunda ulasilacagi hakkinda bir
bilgi bulunmamaktadir (Howland, 2007).

Onceden de belirtildigi iizere zihinsel antrenman, yeni bir becerinin teknik
boyutunda anlasilmasi ve uygulanmasi i¢in gerekli 6grenme siiresini kisaltir. Yapilan

tekrarli ¢alismalar sayesinde de becerinin otomatiklestirilmesi saglanabilir ve istenilen
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seviyede basarili uygulama sayist da artar. Zihinsel antrenmanin bir diger olumlu
katkist da sporcunun antrenman veya miisabaka dncesinde yaptigr 1sinma hareketleri
icerisine entegre edilerek, sporcunun i1smma siiresi de kisalir. Bu siire¢ tesislerin
nitelik ve nicelik boyutunda istenilen diizeyde olmadig1 ve antrenman siiresinin sinirl
oldugu durumlarda da, zihinsel antrenman destek noktasi olarak kullanilabilir (Syer

John-Connolly, 1998).

2.4.2. Gorsel Antrenman

Model alinan bir sporcu veya kuliipler tarafindan uygulanan bir antrenman
programinin, planli ve amagli olarak gozlenmesi yoluyla icra edilen antrenman
sekline, gorsel antrenman denir. Alistirma amaciyla yapilmayan veya tesadiifen
gerceklestirilen bir izleme, gorsel antrenman taniminin disinda yer alir. Zihinsel
antrenman gibi, gorsel antrenman da, hem hareket 6grenmesi siirecine, hem de hareki
becerilerin iyilestirilmesine yardimci olur. Yeni bir becerinin 6grenilmesi siirecinin ilk
asamalarinda 6nemli bir rol oynayan gérme duyusu, artan 6grenme diizeyiyle birlikte
onemini kaybetmektedir. Bu sebeple gorsel antrenmanin, 6zellikle, becerinin
ogrenilmesi siirecinde sadece baslangi¢ asamasinda etkili oldugu belirlenmistir.

Gorsel antrenman; g¢esitli materyal ya da yontemler izlenerek (film, resim ve
sekil) yapilabilecegi gibi, model olarak segilen birinin belli bir hareketi baskalarinin
gozli Onilinde fiili olarak icra etmesi seklinde de gerceklestirilebilir. Bir hareketin
fiilen, film veya video yoluyla gdsterilmesi sirasinda, onemli noktalari izleme ve
onlara dikkat etme siiresi ¢ok kisadir. Buna bagli olarak, gorsel antrenmanin etkisi de
diisiik olur. Bu sebeple, daha uzun izleme siiresi ne imkan taniyan resim ve slaytlarin
kullanildig1 bir gorsel antrenmanin, daha etkili olacagi asikardir (Singer ve ark.,
1993).

2.5.Psikolojik Parametreler

2.5.1. Zihinsel Dayamikhhk

Sporda teknolojik ¢aligmalarin basladig: ilk glinlerden bu yana elde edilen tiim
sonuglari, spor kavraminin bir¢ok disiplin ile i¢ ige oldugudur. Bu disiplinlerden bir
tanesi olan psikoloji ile ilgili yapilan tim bilimsel ¢aligmalarda elde edilen en temel
sonu¢ fizyolojik becerilerin gelisimine ayrilan zaman kadar psikolojik becerilerin

gelisimine zaman ayrilmasi gerektigidir.
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En genel anlamda sporda kullanilan psikolojik becerilerin 6gretilmesi islemine
psikolojik beceri antrenmani adi verilmektedir. Daha detayli bir tanim olarak ta;
sporcularin psikolojik beceri ihtiyaglarini saglamak adina bazen bireysellik bazen de
grup calismalar1  igeren uygulamalardan olusan kombinasyonlardir. Bu
kombinasyonlar1 olusturan beceriler genel anlamda arastirma ve antrenman amagh
olup, antrenman programi igin belirlenen tiim becerilerin birbirleriyle baglantilidir
(Weinburg ve Gould, 2015).

Spor psikolojisinin igerisinde popiilaritesi yiiksek olan konularindan bir digeri
de sporcunun psikolojik hazirligidir. Psikolojik hazirlik olgusu sporcunun yiiksek
performansa ulagmasinda etkili olan parametrelerden biridir. Elit diizeyde bulunan
sporcularin sahip olduklar1 psikolojik 6zelliklerin ortaya konmasinin amaglandigi
caligma sonuglart psikolojik hazirligin ne kadar degerli bir parametre oldugunu ifade
etmektedir. Bu tiir calismalari uygulayan ve alana ¢ok degerli yeni bilgiler sunan
Ravizza, elit diizeydeki sporculari, iginde bulunduklar1 bransi her yoniiyle kabullenen,
hem fiziksel, hem de psikolojik olarak hazir olan, mutlu ve stresten uzak insanlar
olarak tanimlamaktadir (Akt. Anshel, 1997). Benzer bir ¢alisma siirecinde, basarili
sporcunun performansinin belirleyicileri arasinda dikkatte odaklasma ve kendine
giiven becerilerinin ¢ok dnemli olduklar1 vurgulanmistir (Akt. Anshel, 1997).

Zihinsel dayanikliligin, zihin yapist mi (degisime ag¢ik) ya da insan genetiginin
bir tiriinii mii olduguna ya da farkli spor dallar1 igin farkli zihinsel dayaniklilik yapilari
olup olmadigina dair fikir ayriliklar1 hala devam etmektedir (Crust ve Clough, 2011).

Yeni bilgilere gore zihinsel dayaniklilik, ¢cok boyutlu olma ve basarili spor
performanst ile iliskili 6nemli bir psikolojik temel oldugu disiinilmektedir.
(Connaughton, ve ark., 2008; Jones et al., 2007). Jones ve arkadaslari, zihinsel
dayanikliligin anahtar unsurlarinin bulundugunu ve bunlarin 6zgiiven, sorumluluk, 6z
motivasyon, miisabakalarda basar1 ve meydan okuma, baski altinda psikolojik
kontrolii koruma, toparlanma, sabir, ve odaklanma yada konsantrasyon yer almaktadir.
Bununla birlikte, zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin zor sartlara maruz
kaldiklarinda digerlerine gore daha ¢ok tstesinden geldigi kabul géren bir varsayimi

ortaya koymuslardir (Gucciardi et al. 2008).
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2.5.2. Zihinsel Beceriler

Sahip oldugu zihinsel becerilerin ne tiir 6zelliklere sahip oldugunu ve bu
ozelliklerin i¢inde bulunulan ortamlarda nasil idare edilecegini diizenleyemeyen
sporcu, istenilen ve arzulanan sportif performans diizeyini diizenli bir sekilde
sergileyemez. Sporcunun zihinsel becerileri kendine has 6zelliklere sahiptir. Bu ortak
becerilerin ortak olarak kullanilmadig1 anlamina gelmez ama her sporcunun o beceriyi
algilama ve sergileme becerisi bir digerinden farklidir. Ornegin ozellikle geng
sporcularda diisiik kendine giiven diizeyi ile begenilme ve kabul gérme arzusu
arasindaki dalgalanma, higte istenilmeyen bir diisiik performansin ortaya konmasina
neden olabilmektedir. Burada sporcu o giin istediklerini yapamadigin1 ya da tiim
beklentilerinin ters yonde gerceklestigi ifadelerle olasi hatalarina bahaneler bulmaya
caligabilir. Bagka bir anlatimla sporcu hissiyatini digsal sebeplere yani etrafindaki
insanlara ve durumlara yonlendirir. Sporcu bu tiir durumlarda kendisi digindaki tiim
etkenleri kendi basarisizliginin sebepleri seklinde tanimlayabilir. Bireysel farkliliklar
sebebiyle sporcularin zihinsel becerileri segme ve yonelimleri, ayrica bu becerilerin
idare edilme sekilleri de farkli olacaktir. Isin ilgi cekici noktasi ise bu siireglerin

yarigma sirasinda belirlenip, ¢6ziim liretme sans1 miimkiin degildir (Gtiler, 2015).

Zihinsel beceri ve zihinsel teknikler arasindaki ayrimi bilimsel anlamda
dogru olarak yapmak ¢ok dnemlidir. Zihinsel bir beceri, belirli bir antrenman goérevini
(hedefini), dikkat odagini ya da stresle basa ¢ikmay1 6grenme becerisiyken; zihinsel
teknik ise hedeflerini basarmak icin kullamilan (zihinsel canlandirma, kendinle
konusma) 6zel bir siirectir. Bu nedenle sporcular ve antrenorler hedefler belirlemeli ve

bu hedeflere ulagsmak igin etkili teknikler kullanmalidirlar (Behnke ve ark., 2017).

Sporcunun belirli diizeylerde duygusal niteliklere sahip olmasi gerektigi ve
bunlarin varliklarinin sporcu performansini olumsuz etkilemeyecek diizeyde oldugu
goriisti savunulmaktadir bu niteliklere 6rnek olarak sporcunun nesesi, endise veya
kizginlik diizeyi verilebilir (Anshel, 1990). Fakat bahsi gegen bu duygularin
diizeylerinin istenilen noktada tutulamamasi, aligkanlik haline getirilmesinin,
sporcunun miisabakay1 hafife almasi ve dnemsememesine yol acabilecegi gergegi
unutulmamalidir. Sahip olunan bu duygular olmas1 gerekenden daha fazla veya daha
diistik diizeyde ise sporcunun dikkat diizeyini, koordinasyonunu ve taktik stratejilerini

negatif boyutta etkileyebilir. Ciinkii bu duygularin istenmeyen sekilde icra edilmesi
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sporcunun miisabakaya yonelik belirledigi teknik ve taktik stratejilerin
itibarsizlastirilmasina yol acabilir. Bir sporcunun basarili performansi, fiziksel
performansinin, zihinsel performansinin ve psikolojik performansinin biitiinliigiiyle ve

olumlu iliskisiyle agiklanir (Anshel, 1990).

Tiim branglarda 6zellikle takim sporlarinda derbi miisabakasi veya 6nemli
turnuva olarak adlandirilan ve elit diizeyde becerilere sahip olan en iyi sporcularin yer
aldigi miisabakalar aslinda “psikolojik” miisabakalardir. Bu tiir miisabakalarin
psikolojik yapisini Onceden deneyimlemis ve iyi diizeyde bilen, ayni zamanda
bildiklerini de uygulayabilen sporcu ile antrenorler istediklerini elde edebilmektedirler
(Behnke ve ark, 2017).

2.5.3. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus, insanlarin kendi potansiyellerini taniyip, anlayip,
gerceklestirebildikleri oranda iyi olacaklarini savunmaktadir. Konu ile ilgili bilimsel
caligmalar yapanlar sadece iyi hissediyor olmakla mutlulugun ve iyi yasamin
gelmeyecegini irdelemislerdir. Yasamin iyi olarak nitelendirilebilmesi i¢in sadece
doyum ve hazzin tanimlarinin yeterli olmayacagi ifade edilmistir. Ger¢ek anlamda
psikolojik 1y1 olus kavraminin, yapilmasi gereken ve yapilmaya deger seylerin
yapilmasini, kisisel boyutta erdemin tanimlanmasin1 ve uygulanmasini ve mutlulugun

gercek nitelikte yaganmasini amacladig belirtilmistir (Aydin, 2010).

Mutlulugun yasam siireci i¢in olmazsa olmaz bir parametre olmasi sebebiyle,
bilim adamlar1 ve karar koyucularin birgogu bu konuyu ¢alismaya deger bulmuslardir
(Rask, Astedt-Kurki ve Laippala, 2002). Calismalarin detayli analizlerinde insanlarin
toplumsal yasamin kriterlerini géz Oniine olarak, kendilerini bir gruba ait olma
hissetme ¢abasina girdiklerini ortaya koymustur. Sosyal bir varlik olan insan, tek
basina tim yasamini devam ettiremeyeceg8ini anladigi siirecten itibaren aidiyet
duygusunu gelistirmeye onem vermistir. Bu baglamda psikolojik i1yi olus, bireyin
kendini ve i¢inde bulundugu hayati nasil tanimladig1 ve degerlendirdigi ile ilgili bilgi
veren bir kaynak olarak goriilmektedir (Ryff ve ark., 1999). Ryff, psikolojik iyi olus
kavraminin bir¢ok psikolojik yapidan olusan bir biitiinliik ifade ettigini bildirmektedir.
Bu yapilar arasinda 6z-kabul, bagkalar1 ile pozitif iliskiler, 6zerklik, cevresel kontrol,
yasam amaci ve kisisel gelisim kavramlarinin oldugunu belirtmistir. Herhangi bir

insanin iyi olusu veya iyi hissetmesinden ziyade iyi yasama ve iyi seylere odaklanma
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Ozelliklerinin, psikolojik iyi olus boyutunda incelenmesi gerekmektedir (Forgeard ve
ark., 2011).

Yapilan bazi c¢alismalarin temelinde kendi sinirlarinin ve o6zelliklerinin
farkinda olan, her zaman icin kendini gelistirmeye odakli, kapasitesinin yetmedigi
veya basaramadigi durumlarda bile mutlu olabilecek bir nokta bulabilen, kendi
disindaki insanlarla iyi iliskilere sahip olan, kendi bagimsizligina gore davranabilen,
yasama amacina sahip yani psikolojik iyi olus seviyesini yakalayabilmis insanlarin
sikintili donemlerde kendi duygularini nasil yonettikleri, basarisizlik yasadiklar
olaylar1 veya durumlar1 nasil algiladiklar1 bulunmaktadir. Bu tiir caligmalarda
insanlarin psikolojik anlamda iyi olma ¢abalarinda fiziksel aktivitelerin yeri ve dnemi
ve hangi tiir aktivitelerin psikolojik iyi olusu gelistirdigi bilgileri 6nem tasimaktadir
(Ryan & Deci, 2001). Bu baglamda tartisilmas1 gereken bir diger bakis agisi da
fiziksel aktivitelerin fizyolojik ve psikolojik etkileri olmaktadir. Fiziksel aktivitenin

fiziksel saglik iizerine etkileri ile ilgili olarak;

Kilo Kontrolii: Gelisen teknolojinin olumsuz sonucu olan hareketsizlik
kavrami sonucu tim diinyada insanlarin obez olma ihtimali artarken fiziksel aktivite
yapma diizeyleri ciddi oranda diisiis gostermektedir. Bu tiir bir siireg sonucunda,
karsilagilabilecek 6liimciil hastalik sayisinda ciddi oranda artis goriilmektedir. Fiziksel
aktivite oranmin artirilmasi sonucu olarak ise hem fizyolojik hem de psikolojik
anlamda daha saglikli bir yasamin kapilar1 acilmaktadir. Ayrica, kilolarin azaltilmasi
icin diizenli ve planl bir fiziksel aktivite programi ¢ok 6nemli ve gerekli bir kriterdir.

Kan Basmcinin Kontrolii: Yapilan bilimsel arastirmalar gostermistir ki,
ozellikle orta diizeyde yapilan fiziksel aktiviteler; kalp krizi, bobrek yetmezligi, felg
gibi yliksek kan basinci sonucunda olusan rahatsizliklarin riskini anlamli diizeyde
azaltmaktadir (Oztiirk, 2005).

Kan Lipitlerinin Kontrolii: Sistematik, planli ve diizen ic¢inde yapilan
fiziksel aktivite programlari viicudun sahip oldugu yag metabolizmasinin daha verimli
bir sekilde olmasi igin ¢ok faydalidir. Diizenli spor ve egzersiz etkinliklerine katilan
insanlarin yapilan olgtimlerinde HDL yani iyi kolesterol diizeylerinin yiikseldigi;
bununla birlikte LDL yani kot kolesterol diizeyinin azaldigi saptanmigtir. Hatta
LDL’nin diismesi sonucu daha yiiksek HDL/LDL oranina ulagilmasi sonucu birgok

hastaligin 6nlendigi ve yiiksek plazma trigliserid diizeyinin de azaldigi goriilmektedir.
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Kan Sekerinin Kontrolii: Seker hastaligina yakalanmama ve korunma
anlaminda 6nemli rol oynayan diizenli fiziksel etkinlikler insiilin degerinin kontrolii
ve kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olarak, insanlar1 korumaktadir. Kan sekeri
ile ilgili onerilen fiziksel aktivite diizeyi olarak da uzun siireli disiik siddetli
yiirliytislerdir.

Damar ve Kas-Iskelet Sistemi Hastaliklarim1 Onleme: Diizenli ve sistemli
fiziksel etkinliklere katilim gosteren insanlarda kalp-dolasim hastalik riskinin diisiik
diizeyde oldugu, yapmayanlarda ise bu oranin daha yiiksek oldugu bilinmektedir.
Fiziksel aktivitelerin temel igeriklerinden olan kas ve kemik kuvveti, eklemlerin
esnekligi kavramlar1 icin, denge, hareket ¢evikligi ve koordinasyon Onemli
ozelliklerdir. Fiziksel aktivite diizeyinde bir azalma meydana gelir ise bahsedilen
fizyolojik ozelliklerde olumsuz anlamda etkilenecektir. Bu durum tiim insanlari
etkilemekte fakat ozelikler bayanlarda osteoporoz donemi sonrasinda kemik kirilma
oranlarinda ciddi bir artisa sebep olmaktadir. Olumlu boyutta ise ¢ocukluk ve genglik
doneminde yapilan fiziksel etkinliklerin kemik mineral yogunluk diizeyini arttirarak
yagamin geriye kalan doneminde saglik kriterlerine katki saglamaktadir. Bununla
birlikte olgunluk doneminde yapilan orta diizeyde fiziksel egzersizlerin yaslilikta
karsilagilabilecek bir¢ok sikintinin giderilmesinde 6nemli roller aldigi asikardir (Sanli,
2008).

Yapilan fiziksel aktivitelerin fiziksel parametrelere ne diizeyde olumlu
etkileri bulunuyor ise psikolojik parametrelere de o oranda katkisi bulunmaktadir.
Psikolojik ve fizyolojik baglamda bu kadar olumlu etkileri olan bu siirecin her gecen
sene Oneminin artmasi ve yasamumizin en Onemli parcalarindan bir olmasi
gerekmektedir. Yapilan spor veya egzersiz psikolojik anlamda c¢ok biiyiik bir deger
ifade etmektedir. Cilinkii spor yapmak insanlarin huzurunu arttiran 6nemli bir kriterdir.
Bir¢ok ruhsal problemin ortadan kaldirilmas: veya diizenlenmesine yardimci olur.
Burada ifade edilmek istenen sey, hareket halinde olmamaya alisan bir viicuda sahip
olursak zaman igerisinde beynimizde viicudumuz gibi tembellige alisacak ve bir¢ok
parametreyi kendisine stres olma malzemesi olarak algilayacaktir. Bu siirecin ilk
asamalarinda beynimiz sahip oldugu enerjiyi farkli sekillerde disar1 vurmaya
calisacaktir. Bu yollar genelde 6fke nobetleri, kasilmalar, sinir krizleri seklinde
olacaktir. Daha ilerleyen siire¢lerde ise hi¢ istenilmese bile kisa ve/veya uzun siireli

depresif siireglerin olusmasiyla sonuclanacaktir. Ozetle, bedenimizden atamadigimiz

22



olumsuz enerji hem fiziksel hem de psikolojik olarak ciddi rahatsizliklara yol
verecektir.

Diger bir 6nemli nokta ise giiclii bir fiziksel iradeye sahip olan her insan ayni
zamanda gii¢lii bir ruhsal denge sahibi olma olasilig1 yiiksek olacaktir. Fiziksel
sartlarin iyi oranda olmasi kisisel stres ile karsilasma oraninin o kadar geciktirilmesi
anlamina gelir. Diizenli ve uzun siireli yapilan fiziksel aktivitelerin beyin sagligini
olumlu yonde gelistirmesi, kapasitenin arttirilmasi ile dogrudan iliskilidir. Bu demek
oluyor ki spor yapanlarin, etkili ve dikkat ¢ekici fiziki goriinlimleri disinda, birgok
biligsel ve psikolojik siireglerini de iist seviyelere tasima olasiligi yiiksektir (Ersoy,
2004).

Bilimsel arastirmalar sonucu elde edilen bilgiler, diizenli spor yapan yetiskin
insanlarin fiziksel uygunluk (FU) diizeylerinin, ayni yasta ama spor yapmayan diger
insanlara gore daha iyi bir konumda oldugu, ayrica fiziksel aktivite (FA) aligkanlig1 ve
fiziksel uygunluk diizeyleri diisiik olan insanlarin Gliim riskinin digerlerine gore
yiksek oldugu saptanmistir (Singh ve ark., 2001). Bu tiir bilimsel saptamalar,
insanlarin fiziksel aktiviteye katilim oranlarini yiikseltip, serbest zamanlarinda onlar
orta-ytliksek diizeyde siddetli egzersizlere yoneltilmesini zorunlu kilmaktadir. Fakat su
da bilinmelidir ki herhangi bir insana fiziksel aktiviteye katilimi Onerilecek ise
oncelikle o kisinin sahip oldugu fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi gerekmektedir
(Haskell, 1996; Kriska ve Caspersen, 1997). Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek
amaciyla gelistirilmis farkli yontemler mevcuttur. Bu yontemler igerisinde; direkt ve
indirekt kalorimetri, ¢ift etiketli su yontemi, is siniflamasi, FA anketleri, FA kaydi,
fizyolojik parametreler, davranis gézlemi, mekanik ve elektronik izleme araglar1 ve
diyet kaydi gibi yontemlerdir (Kohl, Fulton ve Caspersen, 2000). Bu yontemlerin
birbirine gore olumlu ve olumsuz yonleri bulunmaktadir. Bireyin fiziksel aktivite
diizeyi Olglilmek istendiginde kullanilacak olan metodun giivenirligi, gegerligi,
katilimcilar tarafindan kabul edilebilirligi, bir grup 6l¢limii ise sahip olunan grubun
biiytikligii, harcanacak zaman ve dl¢iim islemlerinin maliyeti belirlenerek hareket
edilmelidir (Baumgartner ve ark., 2003; Kohl ve ark., 2000; Stel ve ark., 2004).
Yiiksek maliyetli, cok uzun 6lglim zamanlar1 gerektiren, bir¢ok arag-gere¢ kullanimini
ayni zamanda gerektiren Ol¢iim yontemleri biiyiik Olgekli arastirmalarda tercih
edilmemelidir (Craig ve ark., 2003; Kohl ve ark. 2000; Kriska ve Caspersen, 1997;
Prista, Marques ve Maia, 2000).

23



Ryff’in (1989) psikolojik iyi olus tanimi ve goklu psikolojik iyi olus modeli
bu arastirmanin amacina yénelik kabul ettigi anlayislardir. Onceden de belirtildigi
gibi, Ryff (1989), psikolojik iyi olusun salt mutlu olmak ile tanimlanamayacagi,
bireyin kendini gelistirme diisiincesi ve bu diislinceyi uygulamaya aktarmasi olarak
tanimlanmasi gerektigini belirtmistir. Bu sebepten dolay1, Ryff; iyi olusla, 6zellikle de
psikolojik iyi olusla ilgili yaptig1 bilimsel arastirmalarda gelisim psikolojisinden,
kendini gergeklestirme, islevsel olma ve olgunlasma kavramlarindan ve ruh saglhigim
pozitif kriterlerle aciklama bakis acisindan etkilenmistir. Etkilendigi bu bakis
acilarinin bir iriinii sonucu olarak ta psikolojik iyi olus kavramini olumlu psikolojik
islevsellik olarak tanimlamis ve alt1 alt boyut ile simiflandirmistir. Bu alt boyutlar,
digerleriyle olumlu iliskiler, ozerklik, cevre hakimiyeti, kigisel gelisim, yagam amaci,

kendini kabul “diir.

Digerleriyle olumlu iliskiler, bu alt boyut, bireyin samimi olma, iliskilerinde
giiven sahibi olma, empati becerisine sahip olabilme, doyuma ulasmis olma, yakin
iliskilerde bulunmaktan kaginmama ve diger insanlara yardimci olmaktan ¢ekinmeme
gibi ozellikleri tanimlar. Ozerklik, bireyin yasadigi toplum igerisinde bireyselligine
sahip olabilmek amaciyla kisisel 6zerklik aramasi, toplumsal ve sosyal boyutta farkli
beklentilere ragmen, kendi diisince ve davramiglarii kendi Kriterlerine gore
diizenlemesi olarak aciklanmaktadir. Cevre hakimiyeti, bireyin kendisine uygun
gordiigli cevrede yasama veya o ¢evreyi olusturma istegini, i¢inde bulundugu ruh
haline gore sekillendirebilmesidir. Akil saglig ile ilgili ¢aligan bilim adamlarina gére
bu oOzelligi gerceklestirebilmis insanlar akil sagliklarinin en kilit ozelligini de
gerceklestirmiglerdir. Kisisel gelisim, bireyin kendini tanimasi sinirlarini bilmesi ve
sahip oldugu potansiyelini gelistirmesi, birey olarak biiyiime ve olgunlasma
yetenegini devam ettirebilmesidir. Birey yalnizca temel becerileri gergeklestirerek
degil, kendi potansiyelini daha ileriye tasimak icin Ogrenmek, c¢alismak ve
gelistirmeye devam etmelidir. Yasam amaci, bireyin yasami adina sahip oldugu bir
hedefi olmali ve sahip oldugu bu yasam hedefini kavrayip gerceklestirme becerisine
sahip olmasimi ifade eder. Kendini kabul, bireyin sergiledigi davranislarin, sahip
oldugu motivasyon kaynaklarinin ve duygularmmin farkinda olmasidir. Ayrica bu
siireglere karst olumlu bakis agilar1 igerisinde olmasidir. Sadece giiclii oldugu
noktalar1 degil giigsiiz oldugu noktalar1 da fark etmeli, kabul etmeli bunlar
gelistirmek i¢in miicadele etmesidir (Ryff, 1989; 1995; Ryff ve Singer, 2006).
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BOLUM - 111

3.YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Aragtirmada genel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli, “cok sayida
elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla,
evrenin timi ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek veya drneklem tizerinde yapilan tarama

diizenlemeleridir” (Karasar, 2015).

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Arastirmanin evrenini I¢ Anadolu bdlgesinde bulunan sehirlerde takim ve
bireysel sporlarla ugrasan 16-25 yas arasi sporculardan bagimsiz 6rneklem yoluyla
secilmis sporculardan olusturmaktadir.

Arastirmaya 16-25 yaslari arasinda 163sporcu goniillii olarak katilmistir.
Arastirmanin Orneklemini 66’s1 (%40.2) bireysel spor, 97’si (%59.8) ise takim
sporlarinda olmak {izere toplam 163 sporcu olusturmaktadir. Bu sporcularm, 101’1
(%61.6) kadin sporculardan, 62’si (%39.4) ise erkek sporculardan olusmaktadir.

Calismaya katilan sporcular branglari itibariyle haftada en az 3 giin antrenman
yapan sporculardan segilmistir. Sporculara ¢alismanin hedefleri ile ilgili bilgi verilmis,
sorular1 igtenlikle cevaplamalari igin ilgi ve motivasyon diizeyleri arttirilip maksimum

diizeyde katilimlar1 saglanmustur.

3.3. Veri toplama araglari

3.3.1. Zihinsel Dayamikhlik Anketi

Sporcularn zihinsel dayaniklilik seviyesini belirlemek amaciyla Sheard ve
ark. (2009)tarafindan gelistirilen “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri”
(SportMentalToughnessQuestionnaire — SMTQ) 14 maddeden olusmaktadir.
Genel zihinsel dayanikliligin yani sira ii¢ alt boyuttan (Giiven, Devamlilik ve
Kontrol)olusan 6lgek 4’lu Likert tipindedir (1=Tamamen Yanlis; 4=Tamamen
Dogru). Asil 6lgegin alt boyutlari igin belirlenen Cronbach Alpha degerleri Giiven
alt boyutu i¢in 0.81; Devamlilik alt boyutu i¢in 0.74; Kontrol alt boyutu i¢in ise
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0.71 olarak tespit edilmistir (Sheard ve dig., 2009). Envanterin yas ortalamalar1 20
olan 509 sporcunun katilimer oldugu ¢aligmada yapilan analizler sonucunda uyum
indeks degerleri; lyilik uyum indeksi (GFI) =.95, Diizeltilmis iyilik uyum indeksi
(AGFI) =.93, Ortalama hata karekok yaklasimi (RMSEA) =.05, Artik temelli
uyum indeksi(RMR) = 0.05, Karsilastirmali uyum indeksi (CFI) =.92, Artirmal
uyum indeksi (IFI) = 93olarak bulunmustur (Sheard ve dig., 2009).

3.3.2. Zihinsel Beceriler Anketi

Sporcularin kendi branslarinda siklikla kullandiklar1 zihinsel becerilerin neler
oldugunu ve ne kadar oldugunu tespit etmek amaciyla Bull ve ark. (1996) tarafindan
gelistirilen Bull Zihinsel Beceriler Envanteri 28 maddeden olusmaktadir. Ayni
zamanda envanterin alt boyutlar1 olan bu beceriler; imgeleme becerisi (1. ve 4. madde
arasi), zihinsel hazirlik (5. ve 8. madde aras1), kendine giiven (9. ve 12. madde aras1),
kayg1 ve endise yonetimi (13. ve 16. madde arasi), konsantrasyon (17. ve 20. madde
arasi), gevseme/rahatlama becerisi (21. ve 24. madde arasi) ve son alt boyut ise
motivasyon (25. ve 28. madde arasi) olarak belirlenmistir (Bull ve ark., 1996). 6’1
likert tipinde hazirlanan Ol¢ek cevaplayanlarin 1 (tamamen katilmiyorum) ile 6

(tamamen katiliyorum) arasinda bir se¢im yapmasini saglamaktadir.

3.3.3. Psikolojik Tyi Olus Anketi

Psikolojik iyi olus anketi alt1 ayr1 alt boyut ile agiklanmistir. Ryff (1989),
tarafindan olusturulan 6l¢egin, orijinal formu toplam 84 maddeden olusmaktadir.
Diger insanlarla olumlu iliskiler, otonomi, ¢evresel kontrol, bireysel gelisim, yasam
amaci ve kendini kabul boyutlarin1 6l¢gmek ic¢in olusturulan psikolojik 1yi olma
Olceginin her biri 14 maddeden olusan alt1 tane faktorii bulunmaktadir. 2005 yilinda
Dierendock tarafindan yapilan gegerlik giivenirlik ¢alismasinda, kisaltilmig versiyonu
olusturulmus ve bu versiyonunda 39 soruluk bir yapi bulunmustur. Bu c¢alisma
icerisinde Dierendock tarafindan sadelestirilen, kisa versiyonu kullanilmistir. Her bir
faktor icin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach Alfa) hesaplanmistir; kendini kabul. 93;
digerleriyle olumlu iliskiler 91; Ozerklik 86; ¢evresel hakimiyet 90; yasam amac1 90;

kisisel gelisim 87 bulunmustur.

Psikolojik iyi olus dlgeginin Tiirk popiilasyonuna uyarlanma galigsmasi 2004

yilinda Cenkseven tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin giivenirlik ¢aligmasi
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asamasinda 475 adet Giniversite 6grencisi kullanilmistir. Psikolojik iyi olus 6l¢eginde
toplam puan ile korelasyonlarmin 25 ile 57 arasinda degistigi saptanmistir. Olgegin
toplam i¢ tutarlik katsayisi ise 93 bulunmustur. Toplam puan igin test-tekrar test
korelasyon katsayismin 84 oldugu belirlenmistir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin
Cronbach Alfa Giivenirlik katsayis1 88 olarak bulunmustur. Bulunan giivenirlik
katsayist  Ol¢egin  yeterince giivenilir oldugunu ve amaca uygun olarak

kullanilabilecegini gostermektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS22.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin
analizinde tanimlayici istatistik tekniklerinden Frekans - Yiizde, aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri hesaplanmistir. Yorumlayici istatistik tekniklerinde ise sonuglar
arasindaki iliskiyi analiz etmek icin “ Bagmsiz Orneklem t testi” kullamlmustir.
Anlamlilik diizeyi p<05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada kullanilan istatistiki analizler

ve bu analizler sonucu ulasilan degerler asagida tablo halinde verilmistir.
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BOLUM - IV

4 BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde arastirmanin amacinda yer alan soruya cevap aramak {izere
toplanan bilgilerin analiz sonucu elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Bu aragtirmanin temel problemini; “Takim sporculari ve bireysel sporlar ile
ugrasan sporcularin zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olus
parametrelerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi” olusturmaktadir.

Arastirmada denek olarak 101 kadin, 62 erkek, toplam 163 &grenci
incelenmistir. Arastirmanin veri toplama araglar ile elde edilen degerler, tablolar

halinde sunulmustur.

Tablol.Arastirmaya Katilan sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimi

Cinsiyet Takim Bireysel Toplam
Kadin N 65 36
% 58.42 60.12 101
Erkek N 40 22
% 41.58 39.88 62
Toplam N 105 58 163
% 67.32 32.68 100

Tablo 1’e gore arastirmaya katilan, bireysel spor yapan 36 (% 60.12) kadin, 22
(% 39.88) erkek 6grenci, takim sporu 65 (9%58.42) kadin, 40 (%41.58) erkek 6grenci,
toplamda ise 58 (% 32.68) bireysel spor yapan, 105 (% 67.32) takim sporu yapan

ogrenci oldugu gorilmektedir.

Tablo2.Zihinsel Beceri anketi alt boyutlart degerlerinin tanimlayic istatistikleri

Alt Boyutlar N x Ss Min. Mak.
Imgeleme 163 4.18 81 1.00 6.00
Zihinsel Hazirlik 163 4.57 1.01 1.50 6.00
Kendine Giiven 163 3.54 A7 2.25 6.00
Kaygi Endise Yont. 163 2.50 1.15 1.00 6.00
Konsantrasyon 163 2.81 1.14 1.00 6.00
Gevseme/Rahatlama 163 4.18 1.08 2.00 10.50
Motivasyon 163 4.71 1.08 2.00 6.00
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Zihinsel beceriler Olgegi alt boyutlarinin arastirma icerisinde kullanilan
sporcularin tanimlayici istatistik degerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma
puanlar1 incelendiginde (Tablo2.), imgeleme alt boyutunda sporcularin puanlarinin
ortalamalar1 X = 4.18 + .81 olarak bulunmustur. Zihinsel hazirlik alt boyutu
puanlarinin ortalamasi X = 4.57 + 1.01 olarak bulunmustur. Kendine giiven alt boyutu
puanlarinin ortalamasi X = 3.54 + .77 olarak saptanmistir. Kaygi — Endise yonetimi alt
boyutu puanlarinin ortalamasi x = 2.50+ 1.15 olarak saptanmistir. Konsantrasyon alt
boyutu puanlarinin ortalamasi X = 2.81 + 1.14 olarak hesaplanmistir. Gevseme /
rahatlama alt boyutu puanlarinin ortalamast X = 4.18 £ 1.08 olarak hesaplanmistir.
Yedinci ve son alt boyut olan motivasyon alt boyutu sonuglari incelendiginde ise

puanlarin ortalamasi X =4.71 £ 1.08 seklinde bulunmustur.

Tablo 3.Zihinsel Dayaniklilik anketi alt boyutlar1 degerlerinin tanimlayici istatistikleri

Alt Boyutlar N X Ss Min. Mak.
Kendine Giiven 163 3.03 .53 1.33 4.00
Tutarlilik / Baglilik 163 2.38 57 1.00 4.00
Kontrol 163 2.81 1.14 1.50 4.00
Toplam Puan 163 38.10 4.30 22.00  56.00

Zihinsel dayaniklilhik oOlgegi alt boyutlarinin  arastirma igerisinde ki
katilimeilarin  tanimlayici istatistik degerlerinden, aritmetik ortalama ve standart
sapma puanlar1 incelendiginde (Tablo3.), kendine giiven alt boyutu puanlarinin
ortalamast X = 3.03 + .53 olarak saptanmustir. Tutarlilik / baglhilik alt boyutu puanlarinin
ortalamasi X = 2.38+ .57 olarak hesaplanmistir. Kontrol alt boyutu puanlarinin ortalamasi
X =2.81 £+ 1.14 olarak hesaplanmistir. Zihinsel dayaniklilik anketi toplam puani sonuglari
incelendiginde ise puanlarin ortalamalari X = 38.10 + 4.30 olarak alinan minimum puan

22.00 ve elde edilen maksimum puan ise 56.00 olarak bulunmustur.

Tablo 4. Psikolojik Iyi Olus anketi alt boyutlar1 degerlerinin tanimlayici istatistikleri

29



Alt Boyutlar N x Ss Min. Mak.
Cevresel Hakimiyet 163 2.84 51 1.20 4.80

Yasam Amact 163 3.40 .64 1.83 5.00
Kendini Kabul 163 3.05 49 1.67 4.50
Ozerklik 163 2.83 44 1.50 4.38
Kisisel Gelisim 163 2.96 43 1.71 4.14
Digerleriyle Olumlu

iliskiler 163 2.98 42 1.67 4.33

Psikolojik iyi olus 6l¢egi alt boyutlarinin arastirma icerisinde ki katilimcilarin
tanimlayict istatistik degerlerinden, aritmetik ortalama ve standart sapma puanlari
incelendiginde (Tablo 4.), Cevresel hakimiyet alt boyutu puanlarinin ortalamasi X =
2.84 £ .51 olarak saptanmistir. Yasam amaci alt boyutu puanlarinin ortalamasi X =
3.40 £ .64 olarak hesaplanmistir. Kendini kabul alt boyutu puanlarinin ortalamasi x =
3.05 + .49 olarak hesaplanmustir. Ozerklik alt boyutu puanlarinin ortalamas1 X = 2.83 +
.44 olarak saptanmistir. Kisisel gelisim alt boyutu puanlarinin ortalamasi X = 2.96 +
43 olarak bulunmustur. Digerleriyle olumlu iligkiler alt boyutu puanlarinin ortalamasi

X =2.98 + .42 olarak hesaplanmustir.

Tablo 5.Takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasindaki zihinsel beceri
degerleri ile ilgili t testi sonuglari

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
Imgeleme Varsayilan Esit Var 41 51 45 162 65
Zihinsel Haz.  Varsayilan Esit Var 28 59 -.95 162 .03
Kendine Giiv. Varsayilan Esit Var 11 73 -1.83 162 04
Kyg-EndYont. Varsayilan Esit Var 1.23 26 -13 162 90
Konsantrasyon Varsayilan Esit Var 024 87 37 162 71
Gvsm - Rhtlm  Varsayilan Esit Var 00 95 61 162 54
Motivasyon  Varsayilan Esit Var 05 82 16 162 87

Takim sporu yapanlar ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin kullandiklar

zihinsel beceriler ile ilgili farkliliklar olup olmadiginin incelenmesi sonucu elde edilen
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verilere gore (Tablo5.), spor branslar1 ve zihinsel beceriler arasinda bazi boyutlarda
anlamli farkliliklara ulasilirken bazilarinda ise ulasilamamistir. Buna gore zihinsel
beceriler icerisinden imgeleme alt boyutu (t(162)=.45, p=.65); kaygi — endise yonetimi
alt boyutu (t(162)=.13, p=.90); konsantrasyon (t(162)=.37, p=.71); gevseme — rahatlama
alt boyutu (t(162)=.61, p=.54) ve motivasyon alt boyutu (t(1s2)= -.16, p=.87)ile
uygulanan spor branglari arasinda ki fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Bununla
birlikte zihinsel hazirlik alt boyutu (t(162)=-.95, p=.03) ve kendine giiven (t(162)= 1.83,
p=.04) alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur. Buna
gore, takim sporlar1 yapan sporcularin zihinsel hazirlik degerleri (x = 4.71) bireysel
sporlarla ugrasan sporculardan daha yiiksektir (x = 4.51). Buna ¢k olarak takim
sporlar1 ile ugrasan sporcularin kendine giiven diizeyleri (x = 3.70) bireysel sporlar

ile ugrasan sporculardan (x = 3.44) daha fazla olarak saptanmustir.

Tablo 6.Takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasindaki zihinsel
dayaniklilik degerleri ile ilgili t testi sonuglari

Levene’s Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
Kendine Giiven Varsayilan Esit Var 75 39 -1.03 161 .03
Tutar./Baglilik ~ Varsayilan Esit Var 32 57 35 161 72
Kontrol Varsayilan Bsit Var 5 08 155 161 02
Toplam Puan  Varsayilan Esit Var 25 62 -06 161 95

Takim sporu yapanlar ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin sahip olduklari
zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile ilgili farkliliklar olup olmadiginin incelenmesi
sonucu elde edilen verilere gore (Tablo 6.), spor branglar1 ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasinda bazi boyutlarda anlamli farkliliklara ulasilirken bazilarinda ise
anlamli farkliliklara ulasilamamistir. Buna goére zihinsel dayamiklilik alt boyutlari
arasindan tutarlilik / baglilik alt boyutu (t(161)=.57, p=.72) ve elde edilen toplam puan
degerleri (t(161)=-.06, p=.95) ile uygulanan spor branslar1 arasinda ki fark istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bunun yani sira kendine giiven alt boyutu (t(161)=-1.03, p=.03)
ve kontrol (t(161)= 1.55, p=.02) alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik bulunmustur. Buna gore takim sporlari yapan sporcularin kendine giiven
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degerleri (x = 3.16) bireysel sporlarla ugrasan sporculardan daha yiiksektir (x =
2.79). Buna karsin bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin kontrol diizeyleri (x =
2.62) takim sporlar1 ile ugrasan sporculardan (x = 2.37) daha fazla olarak

saptanmistir.

Tablo 7.Takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasindaki psikolojik iyi olus
degerleri ile ilgili t testi sonuglari

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
C.eVI.‘e . Varsayilan Esit Var 35 56 _45 162 65
Hakimiyeti
Yasam Amaci © oceyianEsitVar ) 89 99 162 .32
ini \Y% lan Esit V.
Kendini arsaylan VA g 77 -1.20 162 23
Kontrol
Ozerklik " asavilanEsitVar ) gq 17 - 45 162 .65
Kisisel Geligim * 2>oylan BsitVar 45 73 11.03 162 31
10 1 \Y% lan Esit V
Digerleriyle  Varsaytlan Esit Var -, o) 11 03 162 .98

Olumlu iliski

Takim sporu yapanlar ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin sahip olduklar
psikolojik 1y1 olus diizeyleri ile 1ilgili farkliliklar olup olmadiginin incelenmesi
hesaplanmigstir. Elde edilen verilere gore (Tablo 7.), spor branslar1 ve psikolojik iyi
olus diizeyleri arasinda tiim alt boyutlar ile ilgili anlamli farkliliklara ulagilamamustir.
Buna gore psikolojik iyi olus alt boyutlar1 arasindan ¢evreye hakimiyet alt boyutu
(t(162)=-.45, p=.65); yasama amaci alt boyutu (t(162)=.99, p=.32); kendini kontrol alt
boyutu i¢in (t(162)=-1.20, p=.23); 6zerklik alt boyutu igin (t(162)=-.45, p=.65); kisisel
gelisim alt boyutu igin (t(162)=-1.03, p=.31) ve son olarak ta digerleriyle olumlu iliski
alt boyutu (t(162)=.03, p=.98)ile uygulanan spor branslari arasinda ki fark istatistiksel

olarak anlamli degildir.

32



Tablo 8.Zihinsel dayaniklilik, cinsiyet degiskeni arasi istatistiksel analiz

sonuclarini gosteren t testi sonuglari

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
Kendine Giiven Varsayilan Esit Var 75 39 -1.03 161 .30
Tutar./Baglilik ~ Varsayilan Esit Var 32 57 35 161 73
Kontrol Varsayilan Esit Var 320 08 155 161 01
Toplam Puan  Varsayilan Esit Var o5 62 -06 161 96

Takim sporu yapanlar ile bireysel sporlarla ugrasan sporcularin cinsiyet
degiskenine gore sahip olduklar1 zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile ilgili farkliliklar
olup olmadigimin incelenmesi sonucu elde edilen verilere gore (Tablo 8.), cinsiyet
degiskeni ve zihinsel dayaniklilik alt boyutlari arasinda bazi boyutlarda anlamli
farkliliklara ulagilirken bazilarinda ise ulasilamamistir. Buna gore kendine giiven alt
boyutu (t(161)=-1.03, p=.30); tutarlilik / baghlik alt boyutu (t(161)=.35, p=.73) ve elde
edilen toplam puan (t(161)=-.06 p=.96) arasinda anlamli farkliliga rastlanmamustir.
Bunlarin yani sira cinsiyet degiskeni ile kontrol alt boyutu (t(161)=1.55, p=.01)
arasinda anlamli farkliliga ulasilmistir. Buna gore kadin sporcularin kontrol diizeyleri

(x = 2.64) erkek sporculardan (x = 2.39) daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 9. Zihinsel becerilerin, cinsiyetler arasi istatistiksel analiz sonuglarini

gosteren t testi sonuglart

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
Imgeleme  Varsayilan Esit Var 65 80 41 162 68
Zihinsel Haz.  Varsayilan Esit Var 74 39 -26 162 79
Kendine Giiv. Varsayilan Esit Var 55 46 -1.59 162 11
Kyg-EndYont. Varsayilan Esit Var 04 85 1.53 162 13
Konsantrasyon Varsayilan Esit Var 20 66 60 162 .55
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Gvsm - Rhtlm  Varsayilan Esit Var 57 45 23 162 82

Motivasyon Varsayilan Esit Var 13 72 -1.01 162 32

Aragtirmaya katilan bireysel spor ve takim sporu yapan kadin ve erkek
sporcularin kullandiklar1 zihinsel becerilerin karsilagtirildigi t testi sonuglar1 Tablo
9’da, verilmistir. Buna gore cinsiyet degiskeni ile takim ve bireysel sporlarda
kullanilan zihinsel becerilerin herhangi bir boyutu arasinda anlamli farklilik
bulunamamustir. Buna gore zihinsel beceriler igerisinden imgeleme alt boyutu (t(162)=-
41, p=.68); zihinsel hazirlik alt boyutu (t(162)=-.26, p=.79); kendine giiven alt boyutu
(t(162)=-1.59, p=.11); kaygi — endise yOnetimi alt boyutu (t(162)=1.53, p=.13);
konsantrasyon(t(162)=.60, p=.55); gevseme — rahatlama alt boyutu (t(162)=.23, p=.82)
ve motivasyon alt boyutu (t(1s2)= -1.01, p=.32) ile cinsiyet degiskeni arasinda ki fark

istatistiksel olarak anlamli degildir.

Tablo 10.Psikolojik iyi olus diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasi istatistiksel

analiz sonuglarin1 gosteren t testi sonuglari

Levene's Test

Alt Boyutlar F Sig. t df Sig.
Vv lan Esit V.
Cevre - VamaylanEsithar g 35 07 233 162 .02
Hakimiyeti
Yasam Amaci Varsayilan Esit Var 49 49 .64 162 .52
ini Vv lan Esit V.
Kendini arsayfan BLYAr g a4 23 78 162 .44
Kontrol
Ozerklik ~ vorsalanEsitVar - gq 45 1,01 162 32
Kisisel Geligim * 2eaylan BsitVar - o) 34 _02 162 .99
15 1 \Y lan Esit V.
Digerleriyle - Varsaytlan EsitVar ) a9 71 1.05 162 .03

Olumlu iliski

Bireysel spor ve takim sporu yapan kadin ve erkek sporcularin sahip olduklar
psikolojik iyl olus diizeylerinin karsilastirildigir t testi sonuclari Tablo 10°da,
sunulmustur. Buna gore cinsiyet degiskeni ile psikolojik iyi olus dlgegi alt boyutlari
arasinda bazi boyutlarda anlamli farkliliklara ulagilamamis iken bazi alt boyutlarda
anlamli farkliliklar gozlenmistir. Psikolojik iyi olug alt boyutlar1 arasindan yasama

amaci alt boyutu (t(162)=.64, p=.52); kendini kontrol alt boyutu i¢gin (t(162)=.78, p=.44);
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Ozerklik alt boyutu igin (t(162)=-1.01, p=.32) ve son olarak ta kisisel gelisim alt boyutu
icin (t(162)=-.02, p=.99) ile cinsiyet degiskeni arasinda ki fark, istatistiksel olarak
anlamli degildir. Bunlara ek olarak ¢evresel hakimiyet alt boyutu (t(162)= 2.33, p=.02)
ve digerleriyle olumlu iliskiler alt boyutu (t(162)= 1.05, p=.03) ile cinsiyet degiskeni
arasinda ki fark ise istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Buna gore, kadin
sporcularin ¢evresel hakimiyet diizeyleri (x = 2.91) erkek sporculardan (x = 2.72)

daha yiiksek olarak saptanmustir.
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BOLUM -V
5. SONUC VE ONERILER

Yapilan caligmanin amaci takim sporu ve bireysel sporlar ile ugrasan
sporcularin segilen psikolojik parametrelerinin incelenmesi ve karsilastirilmasidir.
Bunun yani sira takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasinda farkin olup
olmadigi, takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlarin secilen psikolojik
parametreler lizerinden cinsiyete gore fark olup olmadigi tespit edilmeye ¢alisilmistir.

Icinde bulundugumuz cagda sportif anlamda basar1 anlayisi, sadece fiziksel
ozelliklerin st diizey olmasi ile degil, ayn1 zamanda psikolojik stirecler ile ilgili
ozelliklerin de iist diizey olmasi gerekliligi olarak beklenmektedir. Bu psikolojik
ozellikler tim sportif uygulamalarda 6n plana ¢ikmaktadir. Segilen psikolojik
parametrelerden zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olus da bu
psikolojik yeteneklerden bazilar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Zihinsel dayaniklilik ile ilgili yapilan ¢alismalarda Rathore, 2018 yilinda 30
sporcu takim sporlarindan ve 30 sporcu bireysel sporlar ile ugrasan sporcular {izerine
yaptiklar1 ¢aligmada sporcular arasinda anlamli farkliliga ulasmigtir. Takim sporlar ile
ugrasan sporcularin bireysel sporlarla ugrasanlara gore daha zihinsel anlamda
dayanikli olduklarini ifade etmistir.

Benzer bir ¢aligmada Sajjan 19 -24 yas arast 40 farkli spor branslarindan
sporcu ile yaptig1 calismada takim sporcular1 ve bireysel sporlarla ugragan sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu saptamistir. Takim
sporlar1 (Futbol) ile ugrasan sporcularin bireysel sporlarla (Jimnastik) ugrasanlara
gore daha zihinsel anlamda dayanikli olduklarini ifade etmistir.

Pinto (2018) 60 takim ve 60 bireysel spor ile toplam 120 sporcuyla yaptigi
caligmada takim sporlari ile ugrasan sporcularin bireysel sporlar ile ugraganlara gore
zihinsel olarak daha dayanikli olduklarin1 ortaya koymustur. Ayrica zihinsel
dayaniklilik alt boyutlarinin hepsinde takim ve bireysel sporlarla ugrasanlar arasinda
anlamli farkliliklara ulastigini bildirmistir.

Kumar, 2017 yilinda 50’si takim sporlariyla ugrasan erkek sporcu 50’si de
bireysel sporlarla ugrasan erkek sporcular, toplam 100 erkek sporcu iizerinde yaptigi
caligmada takim sporlari ile ugrasan erkek sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyinde

daha giiclii olduklarini ifade etmistir.
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Yadav (2014), 12 Voleybol ve 12 Kabaddi (geleneksel Hint oyunu) kadin
oyuncusu toplamda 24 kadin sporcu arasinda yaptig1 calismada zihinsel dayaniklilik
diizeylerini  karsilastirmayr  amaglamistir.  Sonuglar  incelendiginde  kadin
voleybolcularin diger bransa gore daha dayanikli olduklarini gozlemlemistir.

Bal ve Singh, 2014 yilinda 125 adet farkli branstan sporcu iizerinde yaptiklar
calismada  zihinsel dayanakliligin  performansa olan etkilerini  bulmay1
amaclamiglardir. Calisma sonuglari incelendiginde takim sporlar1 ile ugrasan
sporcularin (Futbol - Hentbol) zihinsel dayaniklilik diizeylerinin bireysel sporlarla
(Judo - Giires) ugrasan sporculardan daha yiiksek degerlerde oldugunu saptamislardir.

Singh ve Ark., (2016) 19-25 yaslar1 arasinda toplamda 120 sporcu ile
yaptiklar1 ¢alismada zihinsel dayanikliligin salon dis1 takim sporlar1 ve salon igi
bireysel sporlarda farklilik gosterip gostermedigini arastirdiklar1 ¢aligmada, salon dis1
takim sporlar1 zihinsel dayaniklilik ortalamalarinin salon i¢i bireysel sporlara gore
daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Calismanin bu boliimiinde zihinsel beceriler Olgegi kullanilarak yapilan
bilimsel arastirmalarin, ¢alismamiz ile iligkili boliimlerinin ifade edilmesi
planlanmaktadir. Fakat 6l¢egin diinya ve iilkemizdeki kullanim siireci ¢ok yeni ve
kisith olmas1 sebebiyle farkli Olgeklerle arastirilan fakat ortak alt boyutlarin
irdelendigi calismalar incelenmistir.

Kruger, ve ark., (2015) Afrika popiilasyonu iizerinde calismamizda kullanmis
oldugumuz zihinsel becerileri belirleme ve kullanim diizeylerini belirleyen Olcegi
kullanmiglardir. Amaclar1 kendi popiilasyonlar: lizerinde ki gegerlik ve giivenirlik
diizeylerini belirlemek olmustur. Calismanin sonunda belirlenen zihinsel becerilerin
Afrika popiilasyonu tarafindan da kullanildigt ve konsantrasyon, endise-kaygi
yOnetimi ve motivasyon becerilerinin en ¢ok kullanilan beceriler olduklari
saptanmigtir.

Kruger ve arkadaglar1 2013 yilinda, 6 farkli branstan (Rugby, Kriket, Hokey,
Netball, Futbol ve Atletizm) 121 sporcu ile yaptiklar1 ¢aligmada futbol bransi ile
ilgilenen sporcularin zihinsel becerilerin kullaniminda en yiiksek diizeyde olduklarini,
Hokey bransi ile ilgilenen sporcularin ise zihinsel becerileri kullanma diizeyinde en
diisiik diizeyde kaldiklarini saptamislardir. Olgegin alt boyutlarindan en ¢ok kullanilan
zihinsel becerinin motivasyon oldugunu, en az diizeyde kullanilan becerinin ise

konsantrasyon becerisi oldugunu belirlemislerdir (Kruger ve ark., 2013).
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Toplamda 5 ayr1 par¢adan olusan ¢aligmalart ve 2015 kisilik 6rneklem grubu
ile calisan Behnke ve arkadaslar1 kendi popiilasyonlarinda zihinsel becerileri
incelemis ve en c¢ok kullanilan becerilerin imgeleme, kendinle konusma, kisisel
beceriler, performans becerileri ve temel beceriler oldugunu saptamiglardir (Behnke
ve ark., 2017).

Yapilan bir diger ¢aligmada farkli kategorilerdeki kriket sporcularinin sahip
olduklar1 hangi zihinsel becerilerin onlarin basarili olup olmadiklar ile iliskili
oldugunu saptamayr amaglamistir. Sonuglar incelendiginde basarili  kriket
oyuncularinin motivasyon, kendine giiven, imgeleme becerisi, konsantrasyon becerisi
ve baski altinda basarili kararlar verme becerilerine digerlerinden daha yiiksek
diizeyde sahip olduklar1 goriilmiistiir (Jooste, 2012).

Davidson ve Edwards 2014 yilinda yaptiklari calismada 38 Ragbi
oyuncusunun sahip olduklar1 zihinsel becerileri belirleme ve hangi becerileri hangi
diizeyde kullandiklarini1 belirlemeyi amaglamiglardir. Elde edilen sonuglar gostermistir
ki motive olabilme becerisi en yiiksek diizeyde kullanilan beceri, endise — kaygi
yonetimi ise en diisiik diizeyde kullanilabilen beceri olarak goriilmiistiir.

Iki farkli spor okulundan toplamda 152 erkek Ragbi sporcusunun sahip
olduklar1 zihinsel becerilerin belirlenmeye calisildigr bilimsel arastirmada, zihinsel
hazirlik ve konsantrasyon alt boyutlar1 haricinde diger tiim alt boyutlarda olmasi
gereken standartlarin altinda kalmistir (Edwards ve Edwards, 2012).

Farkl1 kitalardan 10 farkli iilkenin katilim gosterdigi bir futbol turnuvasinda,
toplamda 152 sporcu iizerinde yapilan ¢alismada 14-18 yas grubu futbol sporcularinda
performans ve basar1 kavramlart ile pozitif iliski gosteren tek zihinsel becerinin
konsantrasyon becerisi oldugu saptanmistir (Jooste ve ark., 2014).

Caligmanin bir diger degiskeni olan Psikolojik iyi olus diizeyleri ile ilgili
yapilan bilimsel ¢alismalar incelendiginde; Kusan (2017) 13 — 15 yas aras1 30 obez
cocuk iizerinde bir calisma yapilmistir. Obez ¢ocuklara 12 haftalik egzersiz
uygulanarak beden kitle endeksi, beden imaj1 algis1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri
lizerindeki etkilerini goérmek amaciyla yapilan caligma sonucunda katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeylerinin arttig1 saptanmistir.

Amact beden egitimi Ogretmenlerinin basar1 algilarinda akademik iyimserlik,
psikolojik iyi olus ve fiziksel sayginin yordayiciliklarini incelemek olan ¢alismada,
Ankara ili merkez ilgelerinden 374 beden egitimi Ogretmeni katilim gostermistir.
Calismanin sonunda beden egitimi 6gretmenlerinin basar1 algisi, akademik iyimserlik,
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psikolojik iyi olus ve fiziksel saygi diizeylerinin pozitif yonlii ve anlaml bir iligki
icerisinde olduklari bulunmustur (Karagam, 2016).

Savrun 2016 yilinda yaptig1 calismada Tiirkiye Tenis Federasyonu (TFF)' na baglh
tenis antrendrlerinin iyi olus (well-being) durumlarinin is bagliliklar1 {izerine
etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Tenis antrenorlerinin 308’1 goniillii olarak
caligmaya katilmislar ve sonuglar gostermistir ki psikolojik iyi olus derecelerinde artig
gbézlemlenmistir.

Sonug olarak takim sporlar1 ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin zihinsel
dayaniklilik, zihinsel beceriler ve psikolojik iyi olus derecelerinin belirlenmesi ve
karsilastirilmast amaglanan ¢alismada zihinsel dayaniklilik ve zihinsel becerilerin bazi
alt boyutlarinda anlamli degisikliklere ulasilmistir. Psikolojik iyi olus diizeylerinde ise
takim ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcular arasinda anlamli farklilik
gozlenmemistir. Cinsiyet degiskeni {lizerinden yapilan incelemede ise zihinsel
dayaniklilik 1ile ilgili kontrol alt boyutunda kadin sporcular lehinde anlamli bir
farklilik belirlenmistir. Psikolojik iyi olus diizeylerinde ise erkekler yoniinde ¢evreye
hakimiyet alt boyutunda ve kadinlar yoniinde digerleriyle olumlu iliski alt
boyutlarinda anlaml farkliliklar bulunmustur.

Calismamiz gerek takim gerekse de bireysel sporlar anlaminda birka¢ brang
iizerinden katilimciya ulasmis olup, alan ile ilgili bilimsel ¢alismalar yapacak insanlar
icin daha genis bir yelpaze ile ¢aligsmalar1 Onerilebilir. Calismamizda amat6r olarak
sporla ugrasan sporcular tercih edilmis olup gelecekte ki ¢alismalarda elit diizeyde
spor yapan sporcularinda psikometrik Ozellikleri belirlenip karsilastirilmalari

yapilabilir.
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