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Bu calismanin amaci elit diizeyde yarisan taekwondo sporcularinin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesidir. Calismanin 6rneklem grubu 2019 yili miisabaka déneminde Gengler Tiirkiye
Sampiyonas1 ve Biiyiikler Tiirkiye sampiyonasinda yarisan 525 sporcudan olugmaktadir. Bu
sampiyonalara katilan sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin belirlenmesi ve ¢esitli degiskenlere
gore farklilik gosterip gostermedigi belirlenmistir.

Tarama (survey) modeli esas almarak yiiriitillen bu ¢aligmada; Smith ve arkadaglari (1995)
tarafindan gelistirilen ve Erim Erhan ve digerleri tarafindan Tiirk¢e adaptasyonu yapilan “Sporcularin
Psikolojik  Becerilerinin ~ Degerlendirilmesi ~ Olgegi  (ASCI-28)  kullanilmustir. ~ Verilerin
degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 20.0 istatistik paket program
kullanilmistir. Veriler yiizde, ortalama ve standart sapmalar verilerek 6zetlenmistir. Veriler normal
dagilim gosterdiginden dolayi ikili kiime karsilastirmalar igin bagimsiz grup t testi, ikiden fazla kiime
karsilagtirmalar i¢in Tek Yo6nli Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Bu ¢alisma kapsamimda
Olgek giivenirlik katsayisi .81 olarak hesaplanmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak
almmustir.

Sonug olarak tackwondo sporcularinin 6z degerlendirmede “6grenmeye acik olma”, “giiven
ve basar1 motivasyonu” ve “hedef belirleme ve mental hazirlik” alt boyutlar1 puan ortalamalarinin
yikksek oldugu; cinsiyete, yasa, yaristigi kategoriye, millilik durumu, ulusal ve uluslararasi basari
durumuna gore anlamli farklilik tespit edilirken spor yapma yil1 degiskenine gére herhangi bir anlaml
farklilik goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Beceri, Taekwondo, Sporcu, Spor Psikolojisi
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The aim of this study was to evaluate the psychological skills of taekwondo athletes
competing at the elite level. The study competitions during the 2017/2018 consists of 525 athletes
competing in championships in Turkey. Determination of psychological skill level of athletes
participating in the Turkey Championship and is intended verified that there is variable according to
various differences.

In this study conducted on the basis of survey model; The “Assessment of Psychological
Skills of Athletes AS (ASCI-28) developed by Smith et al. (1995) and adapted by Erim Erhan et al.
SPSS 20.0 statistical package program was used for the evaluation of the data and finding the
calculated values. Data are summarized by giving percentage, average and standard deviations. As the
data showed normal distribution, independent group t test was used for two sets of comparisons and
One Way Analysis of Variance (ANOVA) was used for more than two sets of comparisons. In this
study, the scale reliability coefficient was calculated as .81. Significance level was taken as 0.05.

As a result, it was found that taekwondo athletes' mean scores of “open to learning ”,“ trust
and success motivation ”and* goal setting and mental preparation “’subscales were high; There were
no significant differences according to gender, age, competing category, nationality, national and
international success, while there was no significant difference according to the year of doing sports.

Keywords:  Psychological ~ Skills, Taekwondo, Sportsman, Sports Psychology

vi



1. GIRIS

Sporcu ne kadar antrenmanli ve miisabiksa paralel olarak basari oraninin
artacag1 diisliniiliir. Ancak fiziksel becerilerin yanmi sira psikolojik beceriler spor
alaninda olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir. Nitekim psikolojik kapasite
gelistirmeye yonelik aragtirmalar spor psikolojisinin ana unsurlarmdan biridir. Her ne
kadar alanda psikolojik beceri konusunda yapilan arastirmalarin kisith oldugu dikkat

cekse de, disiplinler arasi ¢aligmalar yol gésterici olmaya devam etmektedir.

Spor miisabakalari, icerisinde bulunan unsurlar ile glniimiizde kitlelerin
dikkatini ¢eken ve sosyal sermaye elemanlarini yansitan uluslararasi bir vitrin haline
gelmistir. Bu baglamda spor kiiltiiriine ve sporcuya verilen 6nem artmistir. Bireylerin
spora katilimini etkileyen unsurlarin basinda birey psikolojisinin geldigini ifade eden
calismalar mevcuttur. Bunun yaninda elit sporda siirdiiriilebilirlik agisindan sporcuya
verilen mental destek belirleyici konumdadir. Sporcu fiziksel yeterliligi ne diizeyde
olursa olsun ic¢sel ve digsal etmenlerden etkilenmekte ve davranislarina
yansitmaktadir. Miisabaka icerisindeki tutum ve davranislar basariyr belirleyen
etmenlerin en Onde gelenleridir. Dolayisiyla elit sporcularin mental hazirhigi,
etkilendigi kaynaklar, empati yetenegi, bransa 6zgli Ozellikler ile bagdastirilarak

psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi gerekliligi s6z konusudur.

Fiziksel beceri ile karakterize edilen rekabetci fiziksel aktiviteler, 6zellikle
adil rekabeti saglamak icin kurallar ve sozlesmeler ile yonetildiginde ve rekabetci
sonuglarin makul derecede agik ve tutarh bir sekilde belirlenmesinde genellikle spor
olarak smiflandirilir (Eklund ve Tenenbaum 2014). Psikolojik faktorler uzun
zamandir spor ve egzersize katilimin etkili oldugu seklinde ifade edilmistir. Her ne
kadar spor ve egzersiz psikolojisi temel olarak fiziksel aktivite ortamlarindaki insan
davranisinin bilimsel ¢aligmasina dayandirilmis olsa da, dogal olarak uygulamali bir
caligma alanidir. Spor ortamlarinda, en yaygmn kisisel sunum yanitlarmmdan biri,
ozellikle rekabetci spor durumlarinda ortaya ¢ikan endise olan rekabet¢i endisedir.
Anksiyete bircok kaynaktan gelse de, kaygilarm bir kismi dogada kendini
tamtmaktadir. Ornegin, sporcular bir hata yaparlarsa veya hazirliksiz veya vasifsiz
gorliniiyorlarsa, taraftarlarin, takim arkadaslarmin ve antrendrlerin  Oniinde

kendilerini utandirmaktan endise duyabilirler. Ayrica viicutlarinin, 6zellikle fiziksel



gorliiniimiin  sonucun bir pargast olarak degerlendirildigi sporlarda, agirhik
kisitlamalarinin  oldugu veya kiyafetlerin 6zellikle oldugu durumlarda endise
duyabilirler. A¢iga ciktig1 durumlarda, bu kaygi baski altinda gegici veya kalici
sakatliklara yol acabilir. Sporcular basarili olmak igin fazla efor sarf ettikleri

durumlarda basarisiz olabilirler.

Sporda basariyr getiren fiziksel etmenlerin yaninda gerekli psikolojik destek
ve zihinsel beceri diizeylerinin gelistirilmesi sporcuya miisabaka Oncesi, sirasi ve
sonrasinda yarar saglayacagi bir gercektir. Calismamiz dogrultusunda taekwondo
sporcularina yapilan anket ¢alismasi sonucu alinan ¢iktilar ¢esitli degiskenlere gore
degerlendirilmis, literatiir destekleri ve zit goriisler ortaya konmus, bransa 0zgii

ozellikler ile yorumlanmastir.



1.1. Spor Kavrami

Sporun kabul gérmiis evrensel bir tanimi bulunmamakla birlikte koken olarak
spor, Latince iki kelimenin birlikte kullanimindan olusmus ve isten uzak, is disinda
anlammda degerlendirilmistir (Ozbaydar 1983). Spor, bireyin beden ve ruh
saglhigmin gelistirilmesi, belli kurallara goére miicadele etme, heyecan duyma,
yarigma, iistlin gelme ve basarma giidiisliniin arttirilmasi, bu siiregte gosterilen yogun
cabalardir (Erkan 1982). Bir bagka tanimda ise spor,“birey ya da takimlarmn; saglik,
eglence ya da macera amaciyla yaptiklari, bireylerin bilissel, duygusal ve psikomotor
ozelliklerini planli olarak gelistirebilmelerine olanak saglayan, belirli kurallar
icerisinde gerceklestirilen, rekabete dayali olan, fiziksel ve zihinsel etkinlikler olarak
tanimlanmaktadir (Sunay 2010). Insanlarm siirekli hareket ve aktivite halinde olma
ihtiyaglar1 vardir. Ortaya koyduklar1 davraniglarin amaglari; yagsamin dengeli bi¢imde

stirdiiriilebilmesi ve uyum saglanabilmesi seklinde ifade etmistir (Dogan 2005).

Spor, ugrasanlar1 agisindan yarisma veya miisabaka kazanmak igin, teknik,
fiziksel, zihinsel bir ¢aba ve takipgilerin bakis agisindan ise hedonistik duygular
uyandiran aktiviteler, biyomekanik, psikoloji, anatomi, fizyoloji ve sosyoloji gibi bir
cok bilim dallar1 ile disiplinler aras1 da gelismekte olan ve siirdiiriilen bir bilimdir

(Tekin 2009).

Gilintimiizde spor, insani ilgilendiren bir¢ok bilim dallariyla ilgilidir. Boyle
bir¢ok bilim dallartyla iliskili bagka bir bilim dali ya ¢ok azdir, ya da yok denecek
kadar azdir. Bu yiizden spor bilim dalina multidisipliner bilim dali1 da denilmektedir.
Bu sporun kendi tanimindan ve biiyiik bir toplumsal gii¢ oldugundandir. Egitim,
hekimlik, fizyoloji, biyokimya, iletisim, ekonomi, sosyoloji, psikoloji, felsefe,
teknoloji, uluslararasi iligkiler ve politika, hukuk, biyoloji, beslenme, kinesiyoloji,
antropoloji, ergonomi, biyogenetik ve biyomekanik gibi alanlarda bilimsel ¢aligmalar
yapilan, ¢ok yonlii etkilesimleri olan ve degisik bilim dallariyla da ilgili aragtirmalar

yapilan ¢ok yonlil bir bilim dalidir (Kilc1gil, 1998).



1.1.1. Takim Sporlan

Takmm sporlari, en az iki veya daha fazla sporculardan meydana gelen gruplar
arasinda yapilan spor yarigmalarina takim sporlart denmektedir. Takim sporlarinda,
sporcularin strateji ve taktik bilincine sahip olmalar1 énemlidir. Grup dinamikleri
acisindan degerlendirildiginde kazanma ya da kaybetme sorumlulugunu tim
yariganlar paylastigindan sporcularin zihinsel psikolojik zorlanmalarinin bireysel
sporlardan daha az oldugu soylenebilir. Basar1 ve basarisizligin sorumlulugu
paylasildigindan sporcular yarisma esnasinda psikolojik bakimdan bireysel sporlar
kadar zorlamazlar. Dayanisma, destek, takim arkadaslar1 ile iletisim, yarigma
sirasinda takimin yaptigi veya yapabilecegi teknik ve taktikleri kestirebilme gibi

basariya tagityan uyum 6zellikleri takim sporculari igcin 6nemlidir (Baser 1998).

1.1.2. Bireysel Sporlar

Bireysel spor, kisisel oyun bi¢iminde yapilan, ¢ogunlukla yarismaya yol
acan, belli kurallara gore uygulanan beden hareketleridir (Coknaz 1998). Bireysel
spor dallarida diger spor dallarinda oldugu gibi yiiksek dikkat seviyesi ve geviklik
becerisi gerektirmektedir. Bireysel spor branglarinda sorumluluk duygusu sadece
yarisan sporcudadir. Bu durum, bireysel spor dallarinda yarisan sporcularin daha
fazla anksiyete ve stres duygulari ile ugrasmasina yol agmaktadir (Kat 2009). Diger
acidan, bireysel sporlar bransglarinda bireyin 6z giiveni, kendini kontrol etme ve
denetleme, zorluklar ile bas edebilme, dogru kararlar verebilme ve hakkaniyet gibi
ozellikleri gelisir. (Hazar 1996). Boks, takwondo, giires, judo ve benzeri bireysel
spor branglarinda sporcu yarisma esnasinda rakibi ile direkt temas veya miicale
gerektiren; dart, satrang, badminton, tenis, ok¢uluk gibi spor branglar1 ise sporcularin

birebir temas olmaksizin yaristiklari bireysel sporl branslaridir.

1.2. Taeckwondo

Taekwondo yiizyillardan beri varligini siirdiiren, Kore’de temeli atilan ve
bagimsiz olarak gelistirilmis ve uluslararasi disiplin kazanmis bir savunma sporu ve
sanatidir. Taekwondonun brangmin baslica 6zelligi rakibe karsi yapilan savunma

tekniklerini iceren miisabaka sporu olmasidir (Kim 1986).



Taekwondonun agilimi Kore’ce, Tae (ayak), kwon (el), do (yol) anlami
tagimaktadir (Bezci 2007). Bagka bir tanimla tackwondonun felsefi temeli ele
alindiginda “Do”, iyiye giden yolu, rakibe saygiyi, disiplini ifade etmektedir (Kala
2018).

Kore’de doviis sanati olarak degerlendirilen taekwondo, seri, yiiksek ve
donen tekmelerle ortaya konmaktadir. Diinyanin en popiiler doviis sanatlarindandir.
140'tan fazla tilkede binlerce sporcu taekwondo bransi ile ilgilenmektedir vardir
(Kala 2018).

Taekwondo bir savunma sanati ve sporu oldugu kadar beden sagligmi,
fiziksel diren¢ ve yetenegi gelistirmeyi de amagclar. Baslica 6zelligi, c¢iplak el ve
ayaklarla rakibe karsi yapilan savunma tekniklerini icermesidir. Saygi, sevgi,

alcakgoniilliiliik, sabir tackwondo 6teki 6zellikleri arasinda yer alir (Kala 2018).

Taekwondo da Dobok (TKD Uniformasi) bedenin i¢inde rahatga hareket
edebilme niteliginde dizayn edilmistir. Dobok ii¢ parcadan (iist giysi, pantolon ve
kusak) meydana gelir ve beyaz renklidir. Beyaz rengi safligi ve temizligi ve
anlatmaktadir. Tackwondo bransi ile ilgilenen bireyin kalp temizligini ifade eden
kusaklarin beg renkten olustugunu aciklar. Bu bransi ilk kez yapanlar i¢in beyaz, sari,
yesil, mavi, kirmizi ve siyah kusak kullanilir. Her kusak bu kusagi kullananin

yeterliligini gelistirerek kademesini bir {ist seviyeye tasimasini ifade eder (Kala
2018).

Beyaz kemer; saflik, temizlik, hi¢bir zarar1 olmayan, masumiyet anlamina
gelir. Yeni baglayan ve bilgi sahibi olmayanlar kullanirlar. Sar1 kemer, kok salmak
manasindadir. Yesil kemer, siirgiin etmek, bliylimek, yesermek manasindadir. Mavi
kemer, goge erismek manasma gelir. Kirmiz1 kemer, tehlike manasmdadir. Siyah

kemer, ise olgunluk anlamindadir (Kala 2018).

Taekwondo, temelleri kuvvet, hiz, dayaniklilik, denge, esneklik ve
koordinasyon gibi parametrelere dayanan ve bunlar1 gelistiren bir spor daldir.
Yarigmalarda ise taeckwondonun ozellikle gilig, hiz ve dikkate dayandigi

goriilmektedir. Kisiler, bu spora basladiktan sonra fiziksel ve teknik becerilerine gore



derecelendirilirler. Taekwondo’da Gip derecesi diistiikce, Dan dereceleri ise
yiikseldik¢e ustalik ve bilgelik seviyesi artar. Bu seviyeler do sporlarinda insanin
dogus felsefesini ifade eder. Insanin koken olarak cennetten geldigi ve cennete

donecegi yaklasimi igerir.

1.2.1. Taeckwondonun Tarihgesi

Taekwondo, savunma sporlari igerisinde bilinenlerin en eskisidir. Taekwondo
ile ilgili yapilan arastirmalar gostermektedir ki, Taekwondonun XX. Yiizyilda, Kore
yarimadasinin kuzeyinde dogmustur. Bu bdlgede yasamis olan ve bu bdlge de hiikiim
stirmiis Kogureyo hanedanliginda basladigi goriilmektedir. Eski ¢aglarda yasayan
insanlar vahsi hayvanlara ve kendileri i¢in sorun teskil eden ayn1 bolgede bulunan
eskiyalara kars1 kendilerini savunmak amaciyla biitiiniiyle ayaklarini kullandiklar1 bir
sisteme dayanan bir stil gelistirmislerdir. Daha sonralar1 ise Ogrenilen bu ayak
tekniklerine yenilerini ekleyerek " taegyon " ayak sistemi adini vermislerdir. Yine
Kore yarimadasinda ayni ¢aglarda uygulanan " kwon-pop"” yumruk metodu olarak
isimlendirilen, sadece el teknikleri ile yapilan ve bu sisteme dayanan bir sistem daha
vardi. Bu sistemi kullanan o ydrenin insanlari, el ve ayak hareketlerini birlikte
kullanarak ele ve ayak tekniklerini sistemlestirerek adina "taek-kyon" demislerdir
(Saglam 2018).

2000 yildan bu yana diinya lizerinde var olan Tackwondo sporu, son 30 yilda
yarisma sporlar1 Uluslararas1 Atletik Cemiyeti tarafindan kabul gérmiistiir. Diinya
Taekwondo Federasyonu 28 Mayis 1973’te kurulmustur. Federasyon kurulduktan
hemen sonra bir¢ok iilke de Tackwondo derneklerinin kurulmasini gérmekteyiz.
1975’te Diinya Tackwondo Federasyonu, Uluslararas1 Amator Spor Federasyonuna
iye olmustur. Mayis 1980°de Uluslararas1 Olimpik Komite, Taeckwondo sporunu
uluslararasi bir spor olarak kabul etmistir. 1988 ve 1992°de gosteri sporu amagl
olarak olimpik oyunlarda yer aldi. Taeckwondo sporu daha sonra 2000 yilindan bu
yana bir Olimpik spor olarak kabul gérmiistiir. Resmi yarigmalar kategorisi olarak
Taekwondo sporu, Diinya Taekwondo sampiyonasi, Diinya Gengler Taekwondo
sampiyonasi, Diinya Universiteler Tackwondo sampiyonasi ve Diinya Ordular
Taekwondo sampiyonast ve Diinya Kupasi yarigmalar1 bulunmaktadir. Bu
yarismalarda, miisabaka ve poomse yarigmalar1 kategorileri olarak sporcular

yarigmalara katilmaktadir (Saglam 2018).



30 Kasim 1972 yilinda Kukkiwon Diinya Taekwondo merkezi binasi
tamamlandi ve agildi. 25 Mayis 1973 yilinda ilk Diinya Sampiyonasi diizenlendi.
18 Ekim 1974 yilinda 1.Diinya Asya oyunlar1 diizenlendi. 05 Ekim 1975 yi1linda
Diinya Tackwondo Federasyonu, Diinya spor federasyonlar1 birliginin aktif {iyesi
haline geldi. 09 Temmuz 1980 yilinda Moskova da yapilan olimpiyat komitesinin 83.
kongresinde tackwondonun olimpik bir spor dali olmasi onaylandi. 24 Temmuz
1981 yilinda Taekwondo Diinya oyunlarinda gosteri sporu olarak yer aldi. 05
Temmuz 1982 yilinda Taekwondonun, 1988 Seul Olimpiyat Oyunlari’nda gosteri
sporu olarak yapilmasmna ve incelenmesine karar verildi. 03 Temmuz 1986
Colorado’da ilk Diinya Taekwondo Kupasi diizenlendi. 30 Eylil 1986 Seul de
Asya oyunlarinda resmi spor dali olarak 17 {ilkenin katilimiyla yapildi. 29 Kasim
1986 Birinci Diinya Universiteleraras1 Tackwondo Sampiyonas: diizenlendi. 09
Agustos 1987 taekwondo Indiana’da yapilan Pan- Amerikan oyunlarina resmi spor
dal olarak dahil edildi. 07 Ekim 1987 yilinda Ispanya’nin Barselona sehrinde 1.
Diinya Bayanlar Tackwondo Sampiyonasi diizenlendi. 17-20 Eyliil 1988 yilinda
24. Olimpiyatlarda 25 iilkeden 129 spocu katilimiyla gosteri sporu olarak yapildi.
14-17 Agustos 1991 yilinda Kiiba’da yapilan Pan-Amerikan oyunlarinda yer ald:.
03-05 Agustos 1992 yilinda Barselona Olimpiyatlarinda gdsteri sporu olarak yapildi.
27-30 Eyliil 2000 yilinda Sidney Olimpiyatlarinda tackwondo artik bir resmi spor
dali olmustur (Bezci 2007).

Taekwondonun gelisimi uluslararasi olimpiyat komitesi tarafindan Olimpik bir
spor statiisiine yiikseltilmesinden sonra; Diinya’da ¢ok popiiler bir doviis sanati
haline gelip bir¢ok iilke tackwondo sporuna 6nem vermekte ve her giin bir milyon

katilimciyla biitiin yas gruplarina uygulanmaktadir (Bezci 2007).

1996-2003 yillarinda baskanhk gorevini yiiriiten Cengiz YAGIZ’m gorevden
alinmasiyla yerine Prof. Dr. Metin SAHIN Federasyon Baskanligma segilmistir. O
tarinten bu yana baskanligi devam ettiren Metin Sahin’dir. Katildig1 tim olimpiyat
oyunlarmdan madalya ile ayrilan Tiirk tackwondosu 2012 yilinda Servet Tazegiil ile
Londra Olimpiyat Oyunlari’nda altin madalya kazanarak zirveye ¢ikmistir. 2012
yilinda Londra’da giimiis madalya kazanan Nur TATAR ise, 2016 yilinda Rio



Olimpiyat Oyunlari’'nda bronz madalya elde ederek, iist {iste 2 olimpiyat oyununda

madalya kazanan ilk Tiirk kadin sporcu tinvanini kazanmistir.

Tiirkiye Tackwondo Federasyonu 400 bine yaklasan lisansli sporcu sayisi ile
iilkemizde futbol ve satrang branglarmin ardindan en ¢ok sporcuya sahip federasyon

olurken, kazandigi madalya sayisi ile de her zaman ilk 5’in i¢cinde yer almistir.
(Erisim 2019a)

1.2.2. Taeckwondo’nun Amacglari

e Taekwondo sporunun amaglarini olusturan bes ana baslik izleyen sekildedir.
e Spor ve sanatsal anlamda uygun bi¢imde gelismek

e Kendini savunabilme hareketlerini 6grenmek ve gelistirmek

e Kendisine ve digerlerine karsi sorumluluk bilincini gelistirmek

e Pozitif katilim icerisinde fiziksel uygunluk elde etmek

e Zihinsel disiplini ve duygusal dengeyi gelistirmek

Taekwondo sporunda yas sinirlamasi yoktur ve 6zellikle ¢ocuklar i¢in son
derece Onemli ve yararli bir spor bransidir. Taekwondo yapan c¢ocuklarin,
oyunlardaki karmasik reaksiyonlar1 kavrama kapasitesi artar ve becerileri bu sayede
gelisir. Karsisindaki insana saygili olmayir ve yeteneklerinin farkinda olmay1

Ogrenirler.

Taekwondo sporu ile ¢ocuk yasta tanisan bireyler erken disipline olmayi1
Ogrenirler. Fiziksel olarak diizgiin bir viicudun temellerini erken yaslarda bu spor ile
atarlar ve saglikli birer birey olmak i¢in ¢alisirlar. Taekwondo, bu sporu yapan
kisilere merhametli olmay1 6gretir ve sorumluluk bilinci agilar. Sporcuya kendini
savunmay1 Ogreten Taekwondo ayni zamanda ruhsal olarak bir rahatlama saglar

(Tanrukulu 2018).

1.2.3. Taekwondonun Boliimleri

Taekwondo 3 kisimdan olusur (Erisim 2019b).

1. Temel teknikler: Poomse, Self Defans



2. Kirslar ve zor hareketler: Kyokpa
3. Miisabaka: Kyorugi

Temel Teknikler (Poomse, Self Defans)

Her biri bransa 6zgii, bagimsiz; fakat diger hareketlerin i¢inde de bulunan
hareketleri ve duruslar1 kapsar. Her poomse, yaklasik iki diizine hareketin
siralanmasi ile olusur. Blok, yumruk, hiicum, itme ve ayakla vurus poomse igerisinde
yer alir. Bunlar uygun bir sekilde el, ayak ve yumruklarla viicudun hedef olarak

secilen hayati nokta veya ylizeylerine tatbik edilir (Bezci 2007).

Taekwondonun temel boliimlerinden biri olan poomse, temel tekniklerin
kullanildig1 her hareket bolimiiniin bir anlam ifade ettigi zincirleme hareketler
dizisidir. Taekwondonun 10 adet kusak seviyesi bulunmaktadir, bu kusaklarin her
birinin poomsesi vardir. Her biri ayr1 hareketlerden olusmaktadir. Siyah kusaktan
sonraki seviyeleri bulunmaktadir her “dan” seviyesinin de ayr1 ayr1 poomsesi vardir.
Her poomsenin kendine has hareketleri geometrik bir temas1 ve ismi vardir. Isimler

en alt seviyeden itibaren siralanmaktadir.

1.poomse: Il jang

2. poomse: i jang
3.poomse Sam jang

4. poomse Sa jang

5. poomse Oh jang

6. poomse Yuk jang
7.poomse Chil jang

8. poomse Pall jang
9.Koryo (siyah kusak 1. Dan)
10.Keumgung (2. Dan)
11.Taebaek (3. Dan)
12.Pyongwon (4. Dan)
13.Sipjin (5. Dan)

14 Jitae (6. Dan)
15.Chonkwon (7.Dan)



16.Hansu (8. Dan)
17.1lyo (9. Dan) olmak iizere toplam 17 adet poomse vardir (Cingdz 2016).

Kirislar Ve Zor Hareketler (Kyokpa)

Kiriglar ve zor hareketler insanoglunda var olan fizik giiciinii dogal yolla ve
bilingli kullanmay1 dgretir. Kiremit, tugla, tahta, buz, mermer vb. sert cisimlerin el

ve ayak teknikleri ile kirilimasina kiri teknigi diyoruz

Ayak ve el darbeleriyle yapilan bu kirglar ve hareketler daha ziyade
gosteri niteligini  tanmakta ve bu tir sporlari yapan kisilerin ne gibi bir gii¢
tasidiklarint ortaya koymaktadir (Ghorbanzadehkoshki 2009).

Miisabaka (Kyorigi)

Taekwondo miisabakalarinda amag, fiziksel siddet degil kurallar ¢ergevesinde
rakibin puan bolgesine teknik uygulayarak puan kazanmaktir. Taekwondo
miisabakalarinda kazanan ya en fazla puan alan, ya da nakavt eden taraftir. Puanlar
bir tekme veya yumrukla yasal puan bolgesine tam temas ile atildiginda kazanilir.
Taekwondo miisabakalarinda puanlar sikletlere gore belirlenen giigte vuruslar ile
kazanilir. Taekwondo sporunda yumruk daha az kullanilmaktadir, puanlar daha fazla
tekmelerden kazanilmaktadir (Kala 2018).

Taekwondo da miikkemmellik, miimkiin oldugu kadar az zamanda rakibin
puan bolgesine ulasmak veya saldirtyr engellemektir. Sporcular miisabakaya
girmeden Once gogis koruyucusu, kafa koruyucusu, kasik koruyucusu, kol

koruyucusu, ayak koruyucusu giyerler ve dislik takarlar (Kala 2018).

Miisabakalarda yumruk ile puan almak i¢in; saldiran-hiicum edenin, rakibini
durdurmasi veya hiicumda rakibini sarsmas1 gerekmekte olup hakemlerin onaylamas1
gerekmektedir. WTF, puanlar1 miisabaka icerisinde elektronik olarak algilamak igin
elektronik govde koruyucularmin (EBP; Electronic Body Productor) gomiilii
algilayicilarla kullanimini 6nermistir. S6z konusu sistemde, durdurma veya sarsma

icinin puan olarak kabul edilip edilmeyecegi, elektronik olarak 6l¢iilmektedir. EBP
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sisteminin ¢alisma sekli soyledir; goglis koruyucusuna yerlestirilmis olan bluetooth
vericilerinin sensorleri, bilgisayardaki bluetooth alicilar vasitasi ile sisteme
baglanmasini saglamaktadir. Ayrica, ayak koruyucularinin 6niinde ve arkasinda yer
alan manyetik boliim, sistemin tekmeleri takip etmesini de saglamaktadir. Sporcu
darbe aldig1 zaman, rakibin ayagmin O6n ve arkasindaki sensorler de devreye

girmektedir. Sistem hiz ve darbenin kuvvetine gore skor puanin1 vermektedir (Kala

2018).

Sporcunun c¢arpma kuvveti ve agirligr arasinda dogrudan bir iliski vardir.
Buna gore WTF, Taekwondo miisabakalarinda her siklete gore farkli bedenlerde
EBP kullandirmaktadir. Her siklette vurusun puan olarak kabul edilmesi igin,

uygulanmasi istenen kuvvet degeri de farklidir (Kala 2018).

1.2.4. Taekwondo’da Kusaklar

Taekwondo da kusak smavlari, tackwondoya yeni basglayan sporcularin

tekniklerini gelistirmek, eksik yanlarini belirlemek i¢in yapilir.

Taekwondo da kusaklar renk seviyesine gore belirlenmektedir. 6 ana ve 5 ara
renkten olusmaktadir. Beyaz, sari, yesil, mavi, kirmizi ve siyah kusak 6 ana rengi
olusturmaktadir. Beyaz-sari, sari-yesil, yesil-mavi mavi-kirmizi, kirmizi- siyah, 5 ara
rengi olusturmaktadir. Sporcularin kusak sinavlarinda gdstermis olduklari
performansa gore kusak renkleri belirlenmektedir. Beyaz kusaktan baslayip siyah
kusaga kadar olan kusak seviyesine ‘gip’ siyah kusaktan sonraki seviyelere ise ‘dan’
olarak adlandirilir. Siyah kusak seviyesine gelen sporcular ‘dan’ olabilmek i¢in 15
yas ve Ustii olmalidir. 15 yas ve alt1 siyah kusak seviyesinde olan sporcular ise ‘pum’
olarak isim alirlar. 15 yasmna geldiklerinde ‘pum’ dereceleri otomatik olarak ‘dan *

olarak terfi etmis olurlar. Gip dereceleri ve renkleri;

10.g1p: beyaz
9.g1p: beyaz-sar1
8.g1Ip: sar1

7.g1p: sartyesil
6.g1p: yesil



5.gip:yesilmavi
4.gip: mavi

3.g1p: mavikirmizi
2.g1p: kirmizi
1.gip: kirmizi-siyah

Kusak sinavlar1 bir yil icinde (ocak, mayis ve eyliil) aylarinda yapilmaktadir.
Smavlarda poomse, gyorugi (doviis), kiris ve Ozel tekniklerden olusur. Kusak
smavlarinda genel olarak esneklik, mesafe kontrolii, denge, hiz, teknik cesitliligi, el

ve ayak hareketleri goz 6niinde bulundurularak puanlama verilir.

Smavlar, teknik olarak poomse, gyorugi (doviis), kiris ve 6zel teknikleri
kapsar. Smavlarda g6z Oniinde bulundurulan esaslar; g6z kontrolii, ruhsal
konsantrasyon, hiz ve mesafe kontrolii, esneklik, denge, ¢esitli teknikler, el ve ayak
hareketleridir. 10.giptan 1.gipa kadar olan kusak sinavlarinda sporcunun sinavlarda
gostermis oldugu performansa gore basarili veya basarisiz oldugu Tiirkiye
Taekwondo Federasyonu kusak bilgi sistemine bildirilir. Gip derecesine gore smavin
zorluk derecesi artis gostermektedir.. 10.giptan 1.gipa kadar smav igerikleri

sunlardir:

* 10.gip (beyaz kusak); yeni baslayan sporculardir

*  9.g1p (beyaz-sar1 kusak); sporcularin motivasyonu bozulmasm diye 9. Gip
verilmez.

»  8.gip (sar1 kusak); temel durusu, temel el ve ayak teknikleri kapsar .

« T.gip (sart-yesil kusak);Poomsel, teknik miisabaka ve miisabaka tekniklerini
igerir.

*  6.g1p (yesil kusak); Poomse 1, 2, 3, yastiga teknik uygulamasini igerir.

+ S.gip (mavi-yesil kusak); Poomse 4 ve 5, yastiZa teknik cesitliligi fazla olan
teknikleri igerir.

* 4.gip (mavi kusak); Poomse 5, karsilikli miisabaka ve miisabaka kurallarinin
uygulanmasini igerir.

* 3.gip (mavi-kirmizi kusak); Poomse 6, savunma tekniklerini, kirig ve
miisabaka tekniklerini igerir.

* 2.gip ( kirmiz1 kusak); Poomse 7, savunma, kiris ve miisabaka tekniklerini
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icerir.

* l.gip (kirmiz1 siyah); Poomse 8 ve tiim teknikleri igerir (Tlirkoglu 2019).

1.3. Psikoloji Kavramm

Psikoloji bireysel davraniglarin ve zihinsel siireglerin bilimsel incelenmesidir.
Psikolojinin bilimsel yOniiniin olmasi, psikoloji alanmi igerisinde ele alman yoniin
bilimsel yontemlerle beraber incelenmesidir. Psikoloji bilimi, bireyin yalmzca
gozlenebilir davraniglarini1 degil ayn1 zamanda gozlenemeyen davraniglarinin altinda
yatan nedenleri de arastirir. Bu baglamda psikologlar, bireylerin olaylara ya da
durumlara verdikleri tepkilerin altinda yatan nedenleri anlamaya g¢aligirlar. Psikoloji

giinliik yasamimiz igerisinde merak ettigimiz pek ¢ok soruya cevap arar.

Psikoloji bilimi, insanlarin davraniglarini ve zihinsel siireglerini inceleyen bir
bilim dali olarak diisiiniilse bile, her hangi bir insana ait davranislarin ve zihinsel
stireclerin ¢esitlik gostermesi, ¢ok boyutlu olmasi ile etkileyen ve etkilenen bir
yapiya sahip olmasi incelenmesi gereken yonlerini ¢esitlendirmekte ve karmasik bir
hal olusturmaktadir. Bu bakimdan psikoloji bilimi, belirli alt alanlarina boliinerek

insanlarin farkli yonlerini incelemektedir (Ciiceloglu 2009).

1.3.1. Psikolojinin Alt Dallarn

Deneysel Psikoloji Kavram

Deneysel Psikoloji; psikolojinin bir alt alani olup, herhangi bir davranisi
etkileyen tiim ¢evre kosullarmi ve uyaranlarin1 tanimlayarak, bunlar1 ¢esitli yontem
ve Ozel araclar ile Olcerek kisinin hangi davranistan ne kadar etkilendigini ortaya

¢ikaran bilim dalidir (Ciiceloglu 2009).

Psikolojiye doga bilimleri gozligiiyle bakar ve psikolojiyi, bilimsel
yontemleri kullanarak anlamaya calisir. Davranislar1 belirleyen siirecler ve zihinsel
yasamin dogasi deneysel psikolojinin merkezine aldig1 konulardir. Deneysel
psikoloji bir konudan ¢ok yontemler dizgesini ifade eder ve deneysel psikolojisinin
yontemleri psikolojinin bir ¢ok alaninda kullanilmaktadir (Ciiceloglu 2009, Sayar ve

Ding 2008).
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Bilissel Psikoloji Kavramm

Duyu organlarindaki girdinin islenmesi; diinyanin algilanmas1 ve
anlasilmasia yonelik islevler biitiinii 'biligsel' (cognitive) terimi altinda ifade edilir.
Bu islevleri inceleyen psikoloji alt dali ise bilissel psikolojidir (Karakas ve Karakas
2000).

Diisiinmek, hissetmek, 6grenmek, animsamak, karar vermek, dil, problem
¢ozmek ve yargilamak gibi zihinsel olusumlarin genis bir kapsamda incelenmesidir.
Biligsel psikologlar bireylerin bilgileri anlamalari, muhafaza etmeleri ve bilinglerine
geri getirme siireci ile ilgilenirler. Biligsel psikologlar zihinsel siireglerin
incelenebilecegine ve bu incelemelerin yapilmasi gerektigine inanirlar. Biligsel
stirecleri gozlemlemek her ne kadar zor olsa da, davranislar incelenebilir ve bu
davraniglarin altinda yatan biligsel siire¢ler hakkinda sonuglar elde edilebilir (Solso
ve Maclin 2001).

Duyu organlaryndaki girdinin islenmesi; diinyanin algilanmasi ve anlasilmasima

yonelik islevler biitiinii 'bilissel' (cognitive) terimi altinda ifade edilir.

Gelisim Psikolojisi Kavrami

Bireyin i¢inde bulundugu yas donemi ile o yas doneminde sergiledigi
davranis tiirli arasindaki iliskiyi inceler. Yas ilerledikce duyu organlarmin nasil
gelistigi, konugma davraniginin hangi yas doneminde nasil bir gelisim gosterdigi ve
hangi asamalardan gegtigi gibi konular ilizerinde calisir. Gelisim psikolojisinin
ilgilendigi konulardan biri de cocuklarin sergiledikleri davranislar iizerinde
yasadiklar1 ¢cevrenin etkisidir. Gelisim psikolojisi bireyin geligimi ile birlikte yaslilik

doénemini de incelemektedir (Bacanli 2000).
Sosyal Psikoloji Kavram
Toplumsal sartlarin bireyin yasantisinda nasil bir etki biraktigmi arastiran bir

bilim dalidir. Bu alanda psikologlar ve sosyologlar arastrma yapmaktadir. Buna

ragmen biitiin sosyal psikologlar hem birey, hem de topluluk bazinda calisirlar.
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Benzer oOzelliklerinin olmasina ragmen her iki alanin amagclari, yaklagimlari,
yontemleri ve terimleri birbirinden farklidir (Ciiceloglu 2009). Sosyal psikolojinin

belli bash konulart:

Yardim: Insanlar hangi durumlarda ve nicin birbirlerine yardim ederler?

Sosyal uyum: Bireylerin grup kurallarina uyma ya da uymama nedenleri ne olabilir?
Séz dinleme, Itaat: Insanlar nicin sdz dinlerler ya da neden itaat ederler?

Toplum ve birey etkilesimi: Birey ile toplum arasindaki etkilesim nasil geceklesir?
On yargi: On yargilarimiz nasil olusur?

Ofke ve saldiri: Bireyler neden ofkelenirler ve hangi durumlarda baskalarma

saldirirlar?

Klinik Psikoloji Kavram

Bireyin duygusal, davranigsal ve zihinsel bozukluklarinin nedenlerini
aragtiran bir bilim dahdir (Alisinanoglu ve Ulutas 2003). Klinik psikolojisi
psikoterapi yontemlerini siklikla kullanmaktadir. Ayrica arastirma, Ogretim ve
program gelistirme konulariyla da ugrasmaktadir. Klinik psikolojisi pek cok iilkenin
zihinsel saglik sektoriinde kendine yer bulmustur. Egitim siirecinde insanlarin nasil
o0grendigini, egitsel miidahalelerin etkinligini, Ogretim psikolojisini ve sosyal

psikolojisini arastiran ve konu edinen, psikoloji i¢indeki bir alandir (Brain 2002).
Kisilik Psikolojisi

Kisiligin olusumu, gelisimi, dl¢iilmesi ve kisilikle ilgili bireysel ayriliklar
incelenir. Bireylerin pratik amaclarla smiflandirilmasi ve her bireyin kendine 6zgii
niteliklerinin incelenmesi bu psikologlarin ilgi alanlarina girmektedir.
Cevre Psikolojisi

Fiziksel cevre degiskenlerinin (giiriilti, hava kirliligi, kalabalik, sicak ve

soguk) ve g¢evre Ozelliklerinin (kat diizenleri, binalarin biiylikliigii ve yerlesimi,

dogaya yakinlik) insan davranisi {izerindeki etkisini inceler.
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Sosyal Psikoloji

Bireyi i¢inde bulundugu kiiltiirel baglamda toplum arasindaki sosyal iligki siireclerini
(tutum, sosyal algi, uyma, itaat etme, ikna etme, normlar, dn-yargi, grup siireci)

anlamaya doniik olarak iizerinde ¢aligirlar.
Spor Psikolojisi Kavrami

Spor psikolojisi sporcularin diisiincelerini ve davranislarini neden-sonug
iligkisine bagh kalarak tiim ayrntilar1 ile inceleyen ve cesitli mental yetenekler ile
sporcularin ve c¢alistiricilarinin basarisini gelistirmeye ¢alisan bilim dalidir (Korug

1998).

1.4. Spor Psikolojisi

Spor kavrami, uluslararasi kurallar1 ve standartlar1 olan, yarisma iizerine
kurulmus bir oyun olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould 2015). Spor,
ekonomik kazanciyla hem biiyiik isletmelerin hem de devletlerin 6nemli bir
goriingiisii olmustur. Gerek izleyeni, gerek rekor i¢in kosani gerekse saglik amagh
yapilani ile yatirmmcinin, sanayinin ve medyanin destegini alarak ekonomik ivme

kazanmustir (Ekenci ve Imamoglu 2002).

Bu kapsamda spor psikolojisi alan1 da ilk yillarinda spor psikolojisi adini
kullanirken, 1980’lerin ilk yillarinda ise egzersiz ve spor psikolojisi adin1 kullanmaya
baslamistir. Daha sonrada 1990’larin basinda spor psikolojisi ve egzersiz psikolojisi

admi alarak iki farkl1 alan da galismalarini siirdiirmiistiir (Oztiirk, 2002).

Bu amagla spor ve egzersiz psikolojisinin ne anlama geldiginin ifade
edilmesinin faydali olacagi diisiiniilmektedir. Korug (1998) psikologlara yeni bir
alanin tanitilmasi i¢in Tirk Psikoloji Biilteninde yayimlanan makalesinde, farkli
alanlardan gelen egzersiz ve spor psikologlarinin alani tanimlamalarinin farklarma

deginmistir.

Apa (1996) bu karmagik tanimlamalardan hareketle bu karmasikliga son
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verecek iki farkli alani tamimlamigtir. Spor psikolojisi, ’psikolojinin ilke ve
kurallarmin spor ortamma uygulanmasidir.”” Egzersiz psikolojisi ise ‘’insanlarin
egzersizlere katilma, devam etme ya da birakma nedenlerini sorgulama alani olarak

kabul etmektedir.”’

Ozellikle spor psikolojisi alan1 performansi artirmak icin kendi icinde
boliinmeye ve 6zellesmeye baslamistir. 2000’lerin baslarinda Egitsel ve Klinik Spor
Psikolojisi olarak iki farkli alana ayrilmistir. Klinik spor psikolojisi, spor yapilan
ortamda olusabilecek kliniksel bir meseleyle ugrasan klinik ve spor psikolojisi
alaninda egitimi almis profesyonel kisilerden olusmaktadir (As¢1 ve Kirazc1 2003).
Psikolojinin kendine 6zgli terapi ve miidahale teknikleri bulunmaktadir. Spor
psikolojisinin de 1979’lardan baslayarak kendine 6zgii kuramlart ve miidahale

yontemleri gelistirilmistir (Brewer 2009).

1.4.1. Spor Psikolojisinin Tanimi

Spor psikolojisi sporcularin davranis ve diislincelerini neden — sonug
ilkelerine bagl kalarak tiim ayrintilariyla inceleyen ve bir takim zihinsel tekniklerle
(Motivasyon, konsantrasyon ve dikkat, zihinde canlandirma, stresle miicadele ve
gevseme, hedef koyma, olumlu diisiinme ve konusma, performans rutinleri, 6fke
kontrolii, 6zgiliven, komiinikasyon, sakatlikla miicadele, takim ve kisisel misyon
belirleme) sporcularin ve antrendrlerin performansimi arttirmaya ¢alisan bilim

dalidir (Korug 1998).

Spor psikolojisi, sporcularin maksimum performansa ulasabilmesi ig¢in
sporcuya destek, mental antrenman programlar1 hazirlamak, en uygun canlilik diizeyi

Kontrolii gibi konulara odaklanir (Brewer 2009).

"Spor branglarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji bilimidir." (Mellieu
ve Hanton 2009).

“Spor ortaminda yer alan insanlar1 ve davranmiglarmin bilimsel olarak

incelenmesidir.” (Hecker ve Kaczor 1998).
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1.4.2. Spor Psikolojisinin Ozellikleri

e Spor psikolojisi bir bilim dalidir.

e Spor psikolojisi yarigsmacilari, sporcularin davraniglariyla birlikte antrenman, bos
zaman ve zindelik i¢in yapilan fiziksel etkinlikleri, yani rekreasyonel aktivite
calismalar1 da igerir.

e Spor psikolojisi, ayni zamanda bir meslektir. Kuramsal oldugu kadar,

uygulamalidir (Ikizler 1997).

1.4.3. Spor Psikolojisinin Performansa Etkileri

e (Odaklanmanin gelistirilmesine katki saglar.

e Sporcularm kendilerine olan giivenlerinin gelistirilmesine katki saglar.

e Karsilasilan sorunlar ve olusabilecek yeni durumlar ile bas edebilmeye yardimci
olur.

e YaptiZimiz sporda kendi egilim ve Ozelliklerimiz yOniinde alanlar se¢memiz
yardimci olur.

e Takim i¢indeki uyum ve iletisimin daha iyi olmasin1 saglar.

e Maksimum performans igin motivasyon diizeyini artirir.

e Meydana gelen yaralanma ve sakatlanmalar karsisinda toparlanma siirecinin

minimum diizeye inmesini saglar
e Ovyunlara 6zgii yeni taktikler ve oyun planlarin1 gelistirir (ikizler ve Karagézoglu

1997)

1.4.4. Spor Psikolojisinin Faydalar

Konsantrasyon yetenegini ve bu yetenegi belirli bir siire devam ettirebilmeyi

saglar. Ayrica dagilan konsantrasyonun minimum siirede toparlayabilme

yetenegini gelistirir.

e Stresle basa ¢ikabilmek i¢in gerekli olan yeteneklerin kazandirilmasina yardimei
olur.

e Oz giiveni diisiik ve endise ile miisabakalara hazirlik yapan sporcularin dzgiiveni

arttirir.

o  Ofke kontroliinii saglar.
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e Motivasyonu arttirir ve uzun siireli devamlilik saglar.

e Olumlu diisiinmeye yardimci olur.

e Sakatlikta geriye doniisii saglikli bir sekilde hizlandirir.

e Sporcu, teknik direktdr ve antrendrlerin yeni yetenekler ve taktikler Dogru hedef
koymay1 ve bu hedefe ulasmak icin gerekli olan becerilerinin kazanilmasina
yardimci olur.

e gelistirmesine ve 6grenmesine yardime1 olur.

e Uygun iletisim becerilerini artirir.

e Engeller ve yapilan yanliglar karsisinda yilmamay1 saglar (Anshell 2011 Akt:
Yildiz 2019).

1.5. Psikolojik Beceri

Psikolojik beceriler motivasyonu artiran yeteneklerin ortaya ¢ikmasini
tetikleyen ve sporcunun basarisini artiran unsurlardir. Bu unsurlarin iginde hedef
belirleme, imgeleme, kendi kendine konusma, motive edici konusma, diisiincenin
yoniiniin degistirilmesi, otojenik antrenman ve asamali gevseme teknikleri korku ve
stres gibi unsurlarm yaninda bu unsurlarin zihinde canlanmasi ile yer almaktadir. Bu
sekilde gelisen performansi en list seviyeye cikaran ve motivasyonu saglayan
unsurlarin birlesim noktas1 psikolojik becerilerin edinmesidir. Psikolojik beceri
kavrami diinyada sportif verimi saglayan en onemli yontemlerden olmasina ragmen

iilkemizde tam anlami ile kullanilmadig1 s6ylenebilir .

Psikolojik beceri olarak 6n plana ¢ikan zihinde canlandirma antrenmanlari,
sporcularin yarismadan Once yapacaklarmi kontrol etmesini saglayarak hangi
durumda neler yapacagini planlamasinda hazirlikli olmasini saglar. Sporcular i¢in

beklenmeyen durumlarda alternatif ¢éziimler liretmesine yardime1 olur.

Psikolojik beceri olarak tanimlanan Igsel caligmanmn amaci sporcunun
kendisiyle daha uyumlu olmasi, kendi igindeki giicli kesfetmesi, o giice inanmasi,
spor hayat1 boyunca gercekten istediklerini tanimlamasi, istediklerine ulagmak icin
nasil daha yaratici, daha giivenli ve daha dogal olabilecegine dair yardime1 olmasidir.
Sporcunun bilingaltina giiven duygusunun yerlestirilmesi zihin, viicut ve ruh’un bir

biitiin olarak ortaya c¢ikmasmin saglanmasi konusunda yapilan g¢aligmadir. Bu
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calisma “I¢sel kocluk” denilen dinamik bir sorgulama islemidir. Sporcunun yalnizlik
duygularin1 ve yeterliligiyle ilgili siiphelere diistiigli zaman kendi olumlu igsel
duygularina geri donmesi i¢inde kullanilan bir ¢aligmadir (Brewer 2009, Biger

1998).

Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda miicadelenin stiresi, etkili bir
diizeyde ¢abuk ve dogru oynama zorunlulugu g6z oniinde bulunduruldugunda, her
iki spor aalinda da temel motorik 6zelliklerin ve psikolojik parametrelerin varhigi
goze garpar. Takim ve bireysel sporlarda basarili bir performans gergeklestirmek igin
yapilan Uygulamalarda birlesik motorik 6zellikler arasindan g¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi 6zelliklerin yani sira zihinsel dayaniklilik, zihinsel beceriler,
psikolojik iyi olus vb. psikolojik parametrelerin 6n planda oldugu goriilmektedir
(Cingillioglu, 1995). Ust diizey bir teknik beceriye ve taktik anlayisa sahip olan
sporcular ancak sahip olduklar1 tiim 6zellikleri sistemli ve planli bir anlayis i¢cinde
gelistirdikleri takdirde basariya ulasirlar. Bahsedilen sistematik gelisimin en islevsel
yollarindan biri ise psikolojik beceri antrenmanlaridir. Psikolojik beceri antrenmani
(PBA), performansin artirilmasi, hazzin yiikseltilmesi ya da spor ve fiziksel aktivite
de daha fazla kisisel doyum amaciyla zihinsel ya da Psikolojik becerilerin tutarh ve
sistematik olarak ¢alismasini ifade eder. PBA programlarinin performansi arttirmada
nasil etkili olabilecegini 6grenmek i¢in yarisma ortaminda, iyi Kontrol edilmis, sonug
temelli miidahale ¢alismalarma ihtiya¢ vardir. PBA kendi Icerisinde farkli uygulama
tiirlerine sahip olmakla birlikte, her uygulama tiiriniin temelinde bir 6grenme —
Ogretme siireci yatmaktadir. Bugiine kadar yapilmis arastirmalarin birbirleriyle
celisen sonuclar vermis olmasini, mevcut elestirileri ve yaklasimlar1 géz Oniine
alarak, spor ve kisilik iligskisi Hakkinda son s6z olarak sunu sdyleyebiliriz. Spor ve
kisilik arasinda mevcut olan iliskinin yonii ve derecesiyle ilgili kesin bir hiikme
varmak heniiz miimkiin degildir. Sporcunun icerisinde yasadigi g¢evrenin onun
kisiligine yaptig1 etkiyi ve dikkate aldiktan sonra, kisilik testlerinde yer alan sorularin
ve Ozelliklerini spor agisindan daha anlamli bir hale getirmek gerekmektedir

(Pehlivan 1997).
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1.5.1. Sporda Performans1 Artirmak Icin Gerekli Olan Psikolojik Beceriler

INDA Cbéziim Odakli Damsmanlik ve Egitim Merkezi’'nden Psikolog Dr.
Serkan Ozgiin ve Uzman Psikolog Ersin Bayram Kaya, spor alaninda performansi

gelistirmek siklikla basvurulan mental becerileri su sekilde siraladilar:

Zihinde Canlandirma (Imagery)

Hedefler Belirleme (Goals Setting)

Kendinle i¢ Konusma (Self-Talk)

Uyarilmay1 Kontrol Etme (Controlling Arousal)
Dikkati Kontrol Etme (Controlling Attention)
Rutin Davranislar (Routine Behaviours)

Ofkeyi Kontrol Etme (Anger Management)

Ozgiiven Artirma (Boost Confidence)

Zihinde Canlandirma (Imagery): Zihinde canlandirma, gorsellestirme ya da
zihinsel hazirlik olarak da bilinir. Var olan duyu organlarinin tamami (bes duyu
organi; goérme, hissetme, duyma, tat alma, koklama) kullanarak yapilacak olan
calismanin zihinde provasmi yapmak anlamma gelir. Zihinde canlandirma teknigini
uygularken biitiin duyu organlarimizi harekete gecirecek sekilde olusturdugumuz
resimler ile herhangi bir durum karsisinda sergilenecek davranis anina odaklanilir ve
zihinde sergilenen performansin bedenin neredeyse hi¢ caba sarf etmeden

sergilemesine olanak saglanir.

Kendinle i¢c Konusmay (Self-Talk) Kontrol Etmek: Kendinle konusma, mental
olarak pozitif ve realist olmaya, sakin kalmaya yardimci olan ve odaklanmay1 canli
tutan bir yontemdir. Tiim sporcular kendi kendisiyle konusur. Esas olan bu i¢
konusmanin performansimizi olumlu yonde etkilemesini saglamaktir. Ciinkii bu i¢
konusmalar yasamin i¢inde ki tepkilerimizin ¢ogunu (duygularimizi, davranigimizi)
belirler. Buna bagl olarak performans esnasinda kendimize olumlu ve motive edici

sozler sdylememiz performansimizin olumlu yonde gelismesini saglar.
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Uyarilmayr/Kaygiy1 Kontrol Etmek (ControllingArousal/Anxiety): Uyarilma,
uyku halinden en siddetli heyecana kadar bir yelpazede degisen néron uyarimmdan
olusur. Uyarilma, dogal ve siiregen bir durumdur; ancak uyarilma seviyesi ¢ok
yiikseldigi zaman stres (gerginlik) ya da kaygi (endise) gibi sorunlara neden olabilir.
Yasanilan stres ve kaygiy1 azaltmak i¢in kullanilan rahatlama yontemlerinden en ¢ok
tercih edileni, nefes egzersizi ve asamali kas gevsetmedir. Bu teknikleri kullanan kisi

rahatlamis bir zihne ve bedene sahip olabilir.

Dikkati Kontrol Etmek (Controlling Attention): Dikkat ve konsantrasyon” {istiin
bir basar1 ve 1y1 bir performans i¢in gerekli olan iki kavramdir. Dikkat, bir hedefe
yonelik bilingli ve yogun algi olarak tanimlanir. Konsantrasyon ise ilgili ¢evresel
uyaranlar iizerinde odaklanmay1 siirdiirme yetenegidir. Bu iki kavram etkili

performansin ger¢eklesmesinde anahtar rolii oynamaktadir.

Rutin Davramslar (Routine Behaviours): Rutin davraniglar, performans
sergileyen kisinin diisiincelerinin, duygularmin ve performans-6ncesi davraniglarinin
tutarliligmi arttirir. Bu bakimdan rutin davraniglar, performans davraniglarinin daha

tutarli olmasina katki saglar. Bu da daha iyi sonuglar demektir.

Ofkeyi Kontrol Etmek (Anger Management): Ofke, sporcularm zaman zaman
yasadigi, uygun ifade edildiginde olumlu sonuglar doguran normal ve saglikli bir
duygudur. Sporcularmm 6fkelenmesine neden olan temel faktorlerin basinda
engellenme, beklenmeyen sonuglar ve karsilanmayan beklentiler gelmektedir. Bu
gibi durumlar sporcularin hedeflerinden sapmasmna, olaylarin gidisatini
yonlendirememesine sebep olmaktadir. Ofkenin bu gibi kotii sonuglara neden
Olmamasi i¢in, 6fke duygusunun taninmasi, benimsenmesi ve islevsel bir bigimde

ifade edilebilmesi gerekmektedir.

Ozgiiven Artirma (Boost Confidence): Tiim spor branslarinda antrenman ya da
miisabaka esnasmda sporcularin kendilerine olan giivenleri birkag¢ saniye icerisinde
alt {ist olabilmektedir. Ustiin bir performans sergilemek i¢in énemli olan 6zgiiveni
Korunakli bir zihinsel fanus i¢inde tutmak ve performansa engel teskil etmesini

onlemek miimkiindiir (Y1ldiz 2019).
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2. YONTEM

2.1. Evren ve Orneklem

Bu calismanin denek grubunu Tirkiye genelinde aktif spor yapan, milli
takimda yer alip almamasi fark etmeksizin, gencler ve biiylikler kategorisinde
yarigmalara katilmis Tackwondocular olusturmaktadir. Bu ¢alismaya aktif sporculuk

yasamia devam eden 525 birey goniillii olarak katilmiglardir.

2.2. Cahsmanin Deseni

Mevcut durumu ortaya koymak i¢in tasarlanan bu ¢alisma da tarama (survey)
modeli esas almarak ylriitiilmiistiir. Arastirmaci, tiim sporcularim oynadiklari
kuliipleri, ulasilabilirlik durumlari, antrenman calisma ¢izelgeleri esas alarak kamp
yaptiklar1 otellere, kuliiplerine ve yarismalara giderek bizzat veriler toplanmstir.
Arastirmaya yonelik olarak gerekli aciklamalar yapildiktan sonra ¢alismaya katilma
konusunda goniillii tackwondoculara form verilmistir. Formlarin doldurulmasi 10-15
dakika stirmiistiir.

Calisma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin 20/12/2018 tarih ve
71 nolu 40990478-050.99/ sayil1 etik kurul karariyla oy birligi ile kabul edilmistir.

2.3. Veri Toplama Araci

Veri toplama araci 2 boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde katilimcilarin
cinsiyet, yas, spor yapma yili, millilik durumu, ulusal ve uluslararasi basar1 durumu
ve derecelerinin sorgulandig: kisisel bilgi formu kullanilmustir. ikinci boliimde ise bu
calismanin amacma uygun olarak tackwondo sporcularmin cesitli degiskenlere gore
psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi icin Smith ve arkadaslar1 tarafindan (1995)
gelistirilen ve Erim Erhan ve arkadaslari (2015) tarafindan Tiirk¢e adaptasyonu

yapilan “Sporcularin Psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi (ASCI-28)

kullanilmastir.

2.3.1. Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi (ACSI-28):

Smith ve arkadaglar1 tarafindan (1995) gelistirilen ve Erhan ve arkadaslari

(2005) tarafindan Tiirk¢e adaptasyonu yapilan “Sporcularin Psikolojik becerilerinin
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degerlendirilmesi  Olgegi  (ASCI-28)” sporcularin  psikolojik  becerilerini
degerlendirmek icin gelistirilmis bir 6z degerlendirme aracidir. Sporcular ig¢in
gelistirilen bu ara¢ 28 maddeden, 7 alt boyuttan ve her alt boyut ise 4 maddeden
olusmaktadir. Toplam 28 maddeden olusan Slgek 4°li likert tipi 6lgek yapisindadir.
Puanlama, ‘Hemen hemen hig¢’, ‘Bazen’, * Sik sik’ ve ‘Hemen hemen her zaman’
ifadelerine goére 0 ile 3 arasinda puanlandmrilmistir. Olgegin 3.7.10.12.19 ve 23
numarali sorular1 olumsuz olup ters numaralandirmalar1 gerekmektedir.

Alt boyutlar i¢cin puanlama 0 ile 12 arasinda degismekte ve Olgekten alinan
puanin artmasi sporcunun psikolojik becerisinin iyi oldugunu gostermektedir. Olcek
alt boyutlari; “zorluklar ile bas edebilme yetenegi”, “Ggrenmeye agik olabilme”,
“konsantrasyon”, “gliven ve basar1 motivasyonu”, “hedef belirleme ve mental

hazirhik”, “baski altinda 1yi performans gosterebilme”, “endiselerden kurtulma”

olarak adlandirilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi swrasinda, ¢alismanm hedefine uygun orneklem grubunu
olusturan 2019 yili Tirkiye sampiyonasina katilan taeckwondo sporcularmin kisisel
bilgilerinin tanimlayict istatistikleri, siklik ve yiizde dagilimlari, ¢ikartilmastir.
Akabinde uygulanan olg¢eklere verilen cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1
gozlemlenerek, sporcularmm psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi Olgegine
yonelik dagilimlar1 olusturulmustur. Kisisel degiskenler agisindan kategorilestirilmis
ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin; ilk Once
sporcularin psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarmin normal
dagilim gosterip gostermedikleri Basiklik ve Carpiklik (Kurtosis - Skewness) kat
sayilart araligi ile kontrol edilmis, s6z konusu aralign +2.0 ve -2.0 degerlerini
agmadigindan, verilerin normal dagildig: tespit edilmistir (George ve Mallery 2016).
Veriler normal dagilim gosterdiginden ikili kiime karsilastirmalari i¢in bagimsiz grup
t testi, , ikiden fazla kiime karsilastirmalar1 i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Bu calisma kapsaminda olgek gilivenirlik katsayist .81

olarak hesaplanmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1 Katilimcilarin Kisisel Bilgileri

Degisken N %
Cinsiyet Erkek 229 43,6
Kadin 296 56,4
Yas 15-17 yas 297 56,6
18-20 yas 153 29,1
21 yas ve lizeri 75 14,3
Spor yapma stiresi 1-5yil 118 22,5
6-10 yil 247 47,0
11 y1l ve tizeri 160 30,5
Yarigtig1 Kategori Geng 213 40,6
Biiyiik 312 59,4
Millilik Durumu Milli 143 27,2
Milli degil 382 72,8
Ulusal Basar1 Var 140 26,7
Yok 385 73,3
Uluslararas1 Basar1 Var 105 20,0
Yok 420 80,0
Total 525 100.0
Derece Tirkiye 57 40,3
Avrupa 25 17,8
Diinya 16 11,6
Balkan 20 14,4
Open 22 15,8
Total 140 100.0

Tablo 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin %43,6 (n=229)’s1
erkek, %56,4 (n=296)’ti kadmndir. Katilimcilarm %56,6 (n=297)’s1 15-17 yas
kategorisinde, %29,1 (n=153)’1 18-20 yas kategorisinde ve %14,3 (n=75)’1i 21 yas ve
iizeri yas grubunda yer almaktadir. Katilimcilarin tackwondo branst yapma siireleri
%22,5 (n=118)’1 1-5 y1l, %47 (n=247)’s1 6-10 y1l ve %30,5 (n=160)’1 11 y1l ve lizeri
olarak belirlenmistir. Katilimcilarin yaristigir kategoriler %40,6 (n=213)’s1 geng
%59,4 (n=312)’li biiyiikler kategorisinde yarigsmaktadirlar. Katilimcilarin %27,2
(n=143)’si milli %72,8 (n=382)’1 milli degildir. Sporcularin %26,7 (n=140)’sinin
ulusal diizeyde basarisi mevcutken %73,3 (385)’liniin ulusal basarist yoktur.
Aragtirmaya katilan bireylerin %20 (n=105)’sinin uluslararas1 alanda basaris1
mevcutken %80 (n=420)’inin uluslararasi basarist yoktur. Arastrmaya katilan
sporcular derecelerine gore degerlendirildiginde %40,3 (n=57)’t. Tiirkiye

sampiyonalarinda, %17,8 (n=25)’i Avrupa Sampiyonalarinda, %11,6 (n=16)’s1
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Diinya Sampiyonalarinda, %14,4 (n=20)’ti Balkan sampiyonalarinda ve %]15,8

(n=22)’1 Open turnuvalarinda basari elde etmislerdir.

Tablo 3.2 Sporcularin Psikolojik Becerilerinin Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyut
Puan Ortalamalarina Ait n, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Altboyutlar N Ortalama  SS
Konsantrasyon 525 1,74 0,63
Gliven ve Basar1 Motivasyonu 525 2,01 0,60
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik 525 1,95 0,62
Bask1 Altinda Iyi Performans Gosterme 525 1,54 0,68
Endiselerden Kurtulma 525 1,54 0,64
Ogrenmeye Acik Olma 525 2,06 0,61
Zorluklar ile Bas Edebilme 525 1,79 0,65
Sporcularin Psikolojik Becerilerinin 525 1,80 0,39

Degerlendirilmesi Olcegi

Arastirma  kapsamindaki  taekwondocularn  sporcularin  psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6l¢egi, konsantrasyon alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,74+0,63, giiven ve basart motivasyonu alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 2,01 0,60, hedef belirleme ve mental hazirlik alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,95+0,62, baski altinda iyi performans gosterme alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,54+0,68, endiselerden kurtulma alt boyutuna ait puan ortalamalari
1,54+0,64, ogrenmeye ag¢ik olma alt boyutuna ait puan ortalamalar1 2,06+0,61 ve
zorluklar ile bas edebilme alt boyutuna ait puan ortalamalar1 1,79+0,65 olarak
bulunmustur. Olgegin total ortalamasi ise 1.80+0,39 olarak belirlenmistir. Olgegin
toplam giivenirlilik katsayis1 0,818 olarak hesaplanmistir. Olgegin yiiksek
giivenilirlige sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.3 Cinsiyet Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyutlarmin Karsilagtirilmasi

Kadm Erkek
Alt Boyutlar X4SS X4SS t p
Konsantrasyon 1,69+0,61 1,80+0,64 2,089 0,03*
Gliven ve Basar1 Motivasyonu 2,05+0,58 1,95+0,63 -1,806 0,07
Hedef Belirleme ve Mental 1,97+0,60 1,91+0,65 -1,049 0,29
Hazirlik
Baski Altinda 1yi Performans 1,48+0,66 1,63+0,69 2,549 0,01*
Gosterme
Endiselerden Kurtulma 1,55+0,63 1,52+0,65 -0,573 0,56
Ogrenmeye Acik Olma 2,124+0,61 1,98+0,59 -2,736 0,00*
Zorluklar ile Bas Edebilme 1,76+0,64 1,82+0,66 1,040 0,29

*p<0,05; **p<0,01
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Tablo 3.3’te cinsiyet degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlara ait puanlar verilmistir. Tabloya gdre giiven
ve basar1 motivasyonu (t=-1,806;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirlik (t=-
1,049;p>0,05), endiselerden kurtulma (t=-0,573;p>0,05) ve zorluklar ile bas
edebilme (t=1,040;p>0,05) alt boyutlarinda cinsiyete gore herhangi bir anlamli
farklilikk  bulunmazken, konsatrasyon (t=2,089;p<0,05) ve bask: altinda iyi
performans gosterme (t=2,549;p<0,05) alt boyutlarinda erkekler lehine; 6§renmeye
acik olma (t=-2,736;p<0,05) alt boyutunda kadin sporcular lehine istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 3.4. Yas Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyutlarmin Karsilastirilmasi

15-17 yas 18-20 yas 21 yas ve lizeri

Alt Boyutlar (A) (B) (C) F p §
X+SS  X=SS X+£SS g

Konsantrasyon 1,72+0,63 1,75+0,62 1,78+0,62 0,329 0,72

Giiven ve Basar1 Motivasyonu 2,06+£0,60 1,98+0,59 1,87+0,63 3,072 0,04* A-C

Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik 1,97+0,62 1,92+0,62 1,89+0,63 0,647 0,52

Baski Altinda yi Performans Gosterme ey i Wikl ' >108 0007 2:2

Endiselerden Kurtulma 1,52+0,64 1,56+0,63 1,58+0,66 0,393 0,67

Ogrenmeye Agik Olma 2,11+0,61 2,03+0,61 1,93+0,56 2,935 0,05

Zorluklar ile Bas Edebilme 1,77+£0,66 1,80+0,62 1,83+0,67 0,291 0,74

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.4’te yas degiskenine goére sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi Olgegi alt boyutlarma ait puanlar verilmistir. Tabloya gore
konsantrasyon  (F=0,329;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirlik
(F=0,647;p>0,05), endiselerden kurtulma (F=0,393;p>0,05), 6grenmeye agik olma
(F=2,935:p>0,05), Zorluklar ile bas edebilme (F=0,291;p>0,05) alt boyutlarinda
anlamli farklilik bulunmazken; giiven ve basar1 motivasyonu (F=3,072;p<0,05) alt
boyutunda 21 yas ve lizerine gore 15-17 yas lehine ve baski altinda iyi performans
gosterme (F=5,103;p<0,05) alt boyutunda 20 yas alt1 katilimcilara gore 21 yas ve
iizeri katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 3.5. Spor Yapma Yili Degiskenine Gére Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyutlariin Karsilagtirilmasi

1-5yil 6-10 yil 11 y1l ve
Alt Boyutlar ( A%Il (B)yl ﬁiri F p
©
X+SS X+£SS X+£SS
Konsantrasyon 1,77£0,57 1,78+0,63 1,65+0,65 2,353 0,096
Giiven ve Basar1 Motivasyonu 1,99+0,59 2,03+0,61 1,99+0,61 234 0,791
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik 1,89+0,64 1,99+0,61 1,92+0,63 1,074 0,342

Baski Altinda iyi Performans Gosterme  1,55+0,69 1,60+0,67 1,45+0,68 2,552 0,079
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Endigelerden Kurtulma 1,50+0,60 1,56+0,66 1,54+0,63 340 0,712

C)grenmeye Agik Olma 2,02+0,65 2,06+0,58 2,09+0,62 ,498 0,608

Zorluklar ile Bag Edebilme 1,77+0,59 1,84+0,66 1,72+0,67 1516 0,221

Tablo 3.5’te spor yapma yili degiskenine gore sporcularm psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6l¢egi alt boyutlarina ait puanlar verilmistir. Tabloya
gore  konsantrasyon  (F=2,353;p>0,05), giiven ve Dbasari motivasyonu
(F=0,234;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirlik (F=1,074;p>0,05), baski
altinda 1yi performans gosterme (F=2,552;p>0,05), endiselerden kurtulma
(F=0,340;p>0,05), 0grenmeye acik olma (F=0,498;p>0,05) ve zorluklar ile bas
edebilme (F=1,516;p>0,05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur.

Tablo 3.6. Yaristig1 Kategori Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyutlarmnin Karsilastirilmasi

Geng Biiyiik
Alt Boyutlar X4SS 4SS t p
Konsantrasyon 1,71+0,61 1,75+0,64 -0,700 0,48
Giiven ve Bagar1 Motivasyonu 2,06+0,59 1,97+0,61 1,692 0,91
Hedef Belirleme ve Mental 2,03+0,60 1,89+0,64 2,427 0,01*
Hazirlik
Baski Altinda Iyi Performans 1,45+0,68 1,61+0,67 -2,575 0,01*
Gosterme
Endiselerden Kurtulma 1,54+0,62 1,53+0,65 0,146 0,88
Ogrenmeye Acik Olma 2,14+0,60 2,00+0,61 2,652 0,00**
Zorluklar ile Bas Edebilme 1,79+0,64 1,79+0,65 -0,033 0,97

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.6’da yaristig1r kategori degiskenine gore sporcularin psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarina ait puanlar verilmistir. Tabloya
gére  konsantrasyon (t=-0,700;p>0,05), giiven ve basari motivasyonu
(t=1,692;pp>0,05), endiselerden kurtulma (t=0,146;p>0,05) ve zorluklar ile bas
edebilme (t=-0,033;p>0,05) alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken; hedef
belirleme ve mental hazirlik (t=2,427;p<0,05) ve Ogrenmeye acik olma
(t=2,652;p<0,01) alt boyutlarinda gencgler kategorinde yariganlar lehine, baski
altinda 1iyi performans gosterme (t=-2,575;p<0,05) alt boyutunda biiyiikler

kategorisinde yariganlar lehine istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
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Tablo 3.7. Millilik Durumu Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olcegi Alt Boyutlarmin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Milli Milli Degil t p
X+SS X+SS

Konsantrasyon 1,80+0,64 1,71+0,62 1,341 0,18

Gliven ve Basar1 Motivasyonu 1,96+0,63 2,02+0,59 -1,052 0,29

Hedef Belirleme ve Mental 1,98+0,67 1,93+0,61 0,703 0,48

Hazirlik

Bask1 Altinda iyi Performans 1,65+0,69 1,51+0,67 2,108 0,036*

Gosterme

Endiselerden Kurtulma 1,49+0,67 1,56+0,62 -1,092 0,275

Ogrenmeye Acik Olma 1,95+0,59 2,10+0,61 -2,517 0,01*

Zorluklar ile Bas Edebilme 1,84+0,69 1,77+0,63 1,081 0,28

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.7°de millilik durumu degiskenine gore sporcularin psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarina ait puanlar verilmistir. Tabloya
gore konsantrasyon (t=-1,341;p>0,05), giiven ve basar1 motivasyonu (t=-
1,052;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirlik (t=0,703;p>0,05), endiselerden
kurtulma (t=-1,092;p>0,05) ve zorluklar ile bas edebilme (t=1,081;p>0,05) alt
boyutlarinda anlamli farklihk bulunmazken; 6grenmeye agik olma (t=-2,517;p<0,05)
alt boyutunda milli olmayan sporcular lehine, baski altinda 1yi performans gésterme
(t=-2,108;p<0,05) alt boyutunda milli takimda yer alan lehine istatistiksel olarak

anlaml fark tespit edilmistir.

Tablo 3.8. Ulusal Basar1 Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olgegi Alt Boyutlarmin Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Ulusal Basar1 ~ Ulusal Basar1 t p
Var Yok
X+SS X+SS

Konsantrasyon 1,81+0,65 1,71+0,62 1,736 0,08
Gliven ve Bagar1 Motivasyonu 1,97+0,61 2,02+0,60 -0,776 0,43
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik 2,03+0,67 1,92+0,61 1,830 0,06
Baski Altinda 1yi Performans 1,66+0,68 1,50+0,67 2,420 0,01*
Gosterme

Endiselerden Kurtulma 1,50+0,67 1,55+0,63 -0,809 0,41
Ogrenmeye Agik Olma 1,96+0,59 2,10+0,61 -2,296 0,02*
Zorluklar ile Bas Edebilme 1,88+0,68 1,76+0,63 1,870 0,06

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.8’de katilimcilarin ulusal basart kazanip kazanmama degiskenine
gore sporcularin psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarina ait
puanlar verilmistir. Tabloya gore konsantrasyon (t=-1,736;p>0,05), gliven ve basar1
motivasyonu (t=-0,776;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirlik (t=1,830;p>0,05),
endiselerden kurtulma (t=-0,809;p>0,05) ve zorluklar ile bas edebilme
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(t=1,870;p>0,05) alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken; 6grenmeye agik
olma (t=-2,296;p<0,05) alt boyutunda ulusal basar1 elde etmis sporcular lehine,
baski altinda iyi performans gosterme (t=2,420;p<0,05) alt boyutunda ulusal basartya
sahip olmayan bireyler lehine istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.

Tablo 3.9. Uluslararas1 Bagar1 Degiskenine Gore Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi Olcegi Alt Boyutlarmin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Uluslararast1 ~ Uluslararasi t p

Basar1 Var Basar1 Yok

X+SS X+£SS

Konsantrasyon 1,86+0,68 1,7140,61 2,174 0,03*
Gliven ve Basar1 Motivasyonu 2,01+0,59 2,01+0,61 0,005 0,99
Hedef Belirleme ve Mental 2,01+0,66 1,93+0,61 1,154 0,07
Hazirlik
Bask1 Altinda Iyi Performans 1,66+0,67 1,52+0,68 2,014 0,04*
Gosterme
Endiselerden Kurtulma 1,53+0,71 1,54+0,62 -0,185 0,85
Ogrenmeye Acik Olma 1,95+0,59 2,08+0,61 -1,959 0,05
Zorluklar ile Bas Edebilme 1,90+0,72 1,76+0,62 2,042 0,04*

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3.9’de katilimcilarin  uluslararast  basar1 kazanip kazanmama
degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt
boyutlarma ait puanlar verilmistir. Tabloya gore giiven ve basari motivasyonu (t=-
0,005;p>0,05), hedef belirleme ve mental hazirhik (t=1,154;p>0,05), endiselerden
kurtulma (t=-0,185;p>0,05) ve Ogrenmeye ag¢ik olma (t=-1,959;p>0,05) alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken; konsantrasyon (t=-2,174;p<0,05), baski1
altinda 1yi performans gosterme (t=2,014;p<0,05) ve zorluklar ile bas edebilme
(t=2,042;p<0,05) alt boyutunda uluslararas1 basar1 elde etmis sporcular lehine

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Giiniimiizde sporcunun, alan kabiliyeti tlizerine etkili fizyolojik ve psikolojik
bir¢ok parametrenin oldugu bilinmektedir. Sportif performans “#iim olumlu etkenlerle
birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen gergeklesen, sporcunun atletik i
tiretebilme becerisi, iiretim kalitesi ve kapasitesinin bileskesi” olarak kabul edilir. Bu
tanimlama, degerlendirme igin performansin bilesenlerini, belirleyen ve etkileyen
tim faktorleri g6z Oniinde bulundurmak geregini de beraberinde getirmektedir

(Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Sportif performans kavraminin karmasaya sebep olan tarafi sonucu etkileyen
faktorlerin sayismin ¢oklugu ve ¢esitliligidir. Bu faktorler dogrultusunda sporcunun
basar1 durumu degiskenlik gdosterir.  arastirmacilar sporcularm performansini
etkileyen parametreleri igsel ve digsal faktorler olarak ikiye ayrilmislardir
(Thompkinson ve ark 2000; Williams ve Reilly 2000; Diindar 1994; Maynard ve ark
1995; Bayraktar ve Kurtoglu 2009 ).

Icsel faktdrler; genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal gelen,
zaman i¢inde kiiciik degisiklilerle farklilasabilen ve disaridan {izerine etki imkani ¢ok
smirlt olan veya hi¢ etki yapilamayan etkenlerdir. Yas, cinsiyet, anatomik yapi,
genetik, zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
salg1 bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, organ
sistemlerinin durumu, allerji, ndromiiskiiler ileti hizi, kardiyovaskiiler yap1 6zellikle
icsel faktorlerin en baslicalaridir. Bu listeyi uzatmak ve detaylandirmak c¢ok
miimkiindiir. I¢sel faktorleri objektiflestirmek olduk¢a zor oldugundan performans
iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle

ongorebilmek neredeyse imkansizdir.

Digsal faktorler; ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve
yapisindan kaynaklanmayan disaridan gelen ve bu nedenle de dolayli yolla sportif
performans fiziksel veya psikolojik yonden etkileyen faktorlerdir. Digsal faktorler
lizerine olan etkimiz, i¢sel olanlara gore ¢cok daha fazladwr. Birgogunu uygun sartlar
ve miidahaleler ile degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayis1 ile sportif

performanst artirmak amaci ile digsal faktorlerde olumlu degisiklikler yapmak, hem
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daha kolay olacak hem de daha etkin sonuglar yaratacaktir (Thompkinson ve ark
2003; Williams ve Reilly 2000).

Sporda performans ve basari fiziksel parametreler kadar zihinsel siiregler ile
de ilgilidir. Ercan (2013) doruk performansi, fiziksel ve zihinsel becerilerin bir
bileskesi oldugu, basarida psikolojik becerilerin de, fiziksel beceriler kadar 6nemli
oldugunu soylemektedir “Sporda yiiksek performans ve basari; sadece fizik, teknik
ve taktik bir hazirlikla degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirlik ve sosyal yasamin
diizenlenmesiyle gelmektedir. Sporda performans bir biitiindiir ve bu bitlinlik

icerisinde uyumu yakalamak gerekir” (Konter 2006).

Bugiin diinyada, sportif performansin sadece fiziksel, taktiksel ve teknik
unsurlardan olusmadig1 anlasilmaya baslanmistir. Yapilan arastirmalar sporun
psikolojik yoniiniin diger unsurlar (fiziksel, taktiksel ve teknik) {izerinde tamamlayici
onemli bir etken oldugunu ortaya koymustur. Konter sporda, basarili performans igin
fiziksel-fizyolojik agidan gii¢lii olmanin yani sira psikolojik (zihinsel ve duygusal)

acidan da gii¢lii ve saglam olmak gerekir ( Konter 1998; Erdogan ve ark 2014).

Bu bilgiler 1s1ginda aktif spor yasamma devam eden bireylerin psikoljik
dayaniklilik diizeylerini ve ¢esitli degiskenlere goére incelenmesi amaglanan bu
calismanin bulgularma gore literatiir destekli olarak sonuclar ortiisen ve Ortiismeyen

bulgular, nedenleri tartisilacaktir.

Arastrma  kapsamindaki  tackwondocularin  sporcularin  psikolojik
becerilerinin  degerlendirilmesi 6lgegi, konsantrasyon alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,74+0,63, giiven ve basari motivasyonu alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 2,01 +0,60, hedef belirleme ve mental hazwrlik alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,95+0,62, baski altinda iyi performans gésterme alt boyutuna ait puan
ortalamalar1 1,54+0,68, endiselerden kurtulma alt boyutuna ait puan ortalamalari
1,54+0,64, ogrenmeye ac¢ik olma alt boyutuna ait puan ortalamalar1 2,06+0,61 ve
zorluklar ile bas edebilme alt boyutuna ait puan ortalamalar1 1,794+0,65 olarak
bulunmustur. Olgegin total ortalamasi ise 1.80+0,39 olarak belirlenmistir. Buna gére
psikolojik becerilerin sorgulandigi 6lgme aracina verilen cevaplar likert tipi goz

Oonline alindiginda “bazen” ve sik sik” cevaplarinda yogunlagmistir. “basari
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motivasyonu” ve “6grenmeye agik olma” alt boyutlarindaki ortalamalarin yiiksekligi
sporcularm bireysel spor bransi ile ilgilenimleri ile ve yas araligmnin geng diizeyde
olmasindan dolay1 tecriibe eksikliginin farkinda olduklarindan 6grenmeye daha
hevesli ve istekli olmalarma baglanabilir. Jones ve arkadaslar1 (2002) zihinsel
dayanikliligr iki sekilde agiklamiglardir: Bunlardan ilki genel olarak zihinsel
dayanikliliktir ve spor ortamlarinda rakiple yarigmayi, antrenman gibi unsurlarla basa
cikmay: ifade etmektedir. Ikincisi de ozel olarak zihinsel dayanaklihiktir. Ozel
zihinsel dayaniklilik, rakipten daha iyi odaklanmayi, kendine giiveni, baski altinda
kendini kontrol edebilme gibi becerileri siirdiirebilmeyi saglayan iki yoniiyle dogal
olarak sahip olunan ve gelistirilebilen bir psikolojik beceri olarak tanimlanmistir.
Ayn1 sekilde degerlendirebilecegimiz diisiik puan ortalamalarinin “baski altinda 1yi
performans gosterme” ve “endiselerden kurtulma™ alt boyutlarinin ayni sebepler ile

aciklanabilmesi miimkiindiir (Erdogan ve Kocaeksi 2015).

Cinsiyet  degiskenine  gore  sporcularin  psikolojik  becerilerinin
degerlendirilmesi Olgegi alt boyutlarma ait puanlara goére giiven ve basari
motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma ve zorluklar
ile bas edebilme alt boyutlarinda cinsiyete gore herhangi bir anlamli farklilik
bulunmazken, konsatrasyon ve baski altinda iyi performans gosterme  alt
boyutlarinda erkekler lehine; 6grenmeye agik olma alt boyutunda kadin sporcular
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Yildiz (2019)’mm kayak
sporculari ile yaptig1 ¢alisma ve Giiler (2015)’in farkl branslarda spor yapan bireyler
lizerine yaptig1 calisma bu arastirmanin bulgularmi destekler biteliktedir. Kadinlarin
kendini bulma, kendini kanitlama, istiinliik saglama gereksinimi, karar verebilme,
egemen olma istegi, macera hevesi ve kendini tanima istegi gibi kisilik 6zellikler 6n
plana ¢ikmistir. Bu 0Ozelliklere sahip olan kadin sporcularin ise; daha basariya
odaklanan, bagimsiz, coskulu, inat¢1, beceri gerektiren islerin iistesinden gelme ve
bagsarma isteklerinin daha fazla oldugu bilinmektedir. Bu durum miisabaka
oncesinde, miisabaka esnasinda ve sonrasmnda 6grenmeye acik olabilme de kadin
sporcularin psikolojik becerilerini erkek sporculardan daha iyi kullanmalarini

saglayan bir neden olarak gosterilebilir.

Yas degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi

Olgegi alt boyutlarina ait puanlara goére konsantrasyon , hedef belirleme ve mental
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hazirlik, endiselerden kurtulma, 6grenmeye acik olma, Zorluklar ile bas edebilme alt
boyutlarinda anlaml farklilik bulunmazken; giiven ve basar1 motivasyonu alt
boyutunda 21 yas ve lizerine gore 15-17 yas lehine ve baski altinda iyi performans
gosterme alt boyutunda 20 yas alt1 katilimcilara gore 21 yas ve lizeri katilimcilar
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Connaughton ve arkadaslar1
(2008)’de ¢alismalarinda, yas ile birlikte sporda mental dayanikliligin dogru orantilt
oldugu, yas olarak biiyiik sporcularin genglere gore mental dayanikliliklarinin daha
yiikksek oldugunu bulmuslardir. Calismamizda ulastigimiz veriler ve litaratiire gore,
yas ile birlikte sporda psikolojik beceri diizeyinin arttigini sdyleyebiliriz. Ayrica
zihinsel dayaniklilik, psikolojik becerilerin gelismesi ile pozitif yonde etkilesen,
psikolojik beceriler ise zihinsel antrenmanlar ile gelistirilebilen yapidadir (Altintas
ve Akalan 2008; Erdogan ve Kocaeksi 2015).

Spor yapma yili degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarina ait puanlarina gére konsantrasyon, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans
gosterme, endiselerden kurtulma, 6grenmeye acik olma ve zorluklar ile bas edebilme
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur. Sporcularin kisilik
ozellikleri ile yoneldigi spor dallar1 arasindaki iliskiyi daha agik ve nesnel bigimde
ortaya koymaya c¢alisan kavram ve yaklasimlar bulunmaktadir (Zekioglu 2006;
Yakupoglu 1997) Bireysel spor yapan bireylerde ve sporcularda sosyal ve psikolojik
becerinin yiiksek olmasi sporun kendine 6zgii faydalari olan kendini tanimasi,
bireysel O6zgilivenin yiliksek olmasi, kendi zayif ve giiclii yonlerini iyi bilmesi,
miicadeleci yOniiniin gelismis olmasi, spor yapmalar1 sonucu psikolojik bosalim
nedeniyle rahatlamalar1 ve dengeli bir kisilige kavusmalar1 olarak gosterilebilir
(Yildirim ve Ozcan 2011). Bu sonug ferdi spor yapan bireylerin bransa dzgii kisilik
ozelligi olarak degerlendirilebilir (Saygili ve ark 2018; Bozkurt 2014).

Yaristigr kategori degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi dlgegi alt boyutlarina ait puanlarina gére konsantrasyon, giiven ve
basar1 motivasyonu, endiselerden kurtulma ve zorluklar ile bas edebilme alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken; hedef belirleme ve mental hazirlik ve
ogrenmeye agik olma alt boyutlarinda gengler kategorinde yarisanlar lehine, baski

altinda iyi performans gosterme alt boyutunda biiyilikler kategorisinde yarisanlar

34



lehine istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Muratli’ya gore (2007),
sportif verim diizeyi biligsel yeteneklerin gelismisligine baglhdir. Taktik ve diger
tirde kararlar almak ya da gerekli bilgiyi kullanabilmek i¢in gerekli olan bu
yetenekler gelismis beyin yapilarinda goriilen diisiinme kapasitesinin, zeka
kapasitesinin giiciidiir. Gengler Iehine sonuglanan psikolojik becerilerin alt metninde
odaklanma ve hata yapmamaya doniik sonuglarin olmasi, biiyiikler lehine sonuglanan
becerilerin ise tecrilbe ve getirisi olarak Ozgiiven ve 0z denetlemenin agirlik
gostermesi alanyazin ile desteklenmektedir (Ekeland ve ark 2005; Grossbard ve ark
2009, Krane ve ark 1994).

Millilik durumu degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarina ait puanlara gore konsantrasyon, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma ve
zorluklar ile bas edebilme alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmazken; 6grenmeye
acik olma alt boyutunda milli olmayan sporcular lehine, baski altinda iyi performans
gosterme alt boyutunda milli olan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmistir. Calismamiz alanyazin ile karsilastirildiginda milli sporcularin daha
fazla hedefe yonelen, daha az stresli, kaygimnin daha diisiik olmasi, cesaretlerinin
yiiksek ve korkularmin az olmasi, odaklanan, hedefe yonelik planlarinin var olmasi
gibi kisilik ozelliklerine daha fazla sahip olduklar1 sonuglar1 ile calismamiz
ortlismekte ve literatiirli desteklemektedir (Yildiz 2019; Giiler 2015; Erdogan ve
Kocaeksi 2015).

Katilimcilarin ulusal basar1 kazanip kazanmama degiskenine gore sporcularin
psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi 6l¢egi alt boyutlarina ait puanlara gore
konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik,
endiselerden kurtulma ve zorluklar ile bas edebilme alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunmazken; 6grenmeye ag¢ik olma alt boyutunda ulusal basar1 elde etmis sporcular
lehine, baski altinda iyi performans gdsterme alt boyutunda ulusal basariya sahip
olmayan bireyler lehine istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Alanyazin
incelendiginde tecriibe ile iliskilendirebilecegimiz sonuglar1 veren aragtrmamiz ile
tutarlilik gosteren caligmalar oldugunuz gérmekteyiz. Gengler onemli durumlarda
gerekli olan deneyimle ilgili eksiklik, duygusal duraganlik ve psikolojik olgunlukla
ilgili problemler yasayabilir. Ancak yasca ileri olanlar, dinamiklikten, gengligin
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enerjisinden ve goniillii riskler almaktan kacinabilir. Maclarin birbiri ardinca
oynandig1 turnuvalarda, yash oyuncularin, gen¢ olanlara gore, toparlanmalar1 daha
uzun ve tiikenmeleri daha ¢abuk olabilir. Arastirma grubumuzun geng yogunluklu
olmasi sebebiyle ve ferdi bir bransta yarismasi faktorii ile birlikte basari elde
edenlerin daha 6grenme ve gelisme odakli olabilecegini, herhangi bir ulusal basari
elde edemeyen sporcularin ise daha cesur ve atak olabilme ihtimalleri ¢alismanin

sonucunda degerlendirilebilir (Bouer 1993; Brandao ve ark 1997).

Katilimcilarin uluslararas1 basar1 kazanip kazanmama degiskenine gore
sporcularin psikolojik becerilerinin degerlendirilmesi Olgegi alt boyutlarma ait
puanlara gore giiven ve basart motivasyonu , hedef belirleme ve mental hazirlik,
endigelerden kurtulma ve Ogrenmeye acik olma alt boyutlarinda anlaml farklilik
bulunmazken; konsantrasyon, baski altinda iyi performans gosterme ve zorluklar ile
bas edebilme alt boyutunda uluslararasi basar1 elde etmis sporcular lehine istatistiksel
olarak anlaml fark tespit edilmistir. Zorluklar karsisinda yilmadan donanima sahip
olabilme gayesinde olan bireyler karsilagilan zorluk ve sikintilarin {istesinden
gelebilme yetisini kendilerine kazandirabilirler. Dolayisi ile karsilasilan zorluklarin
tekrar degerlendirilerek kosullar1 yildiric1 faktorler olarak degil de isin geregi ve
bireyin kendini gelistirici tarafin1 6n plana ¢ikaran, donanim 6zelliklerini artirarak
digerlerinden farklilastiran degerler adi altinda benimsemek meydan okuma
boyutunu bireye kazandirabilir (Kobasa ve ark 1982). Basarili sporcular lehine ¢ikan
sonug literatlir destegini spor psikolojisinden ve spor alan arastirmalarindan alarak
sOylenebilir ki sporcu, stres olusturan kosullarin iizerine giderek o kosullar
degistirmeye ya da mevcut durumdan faydalanmaya gayret gosterir (Sahin ve Giiglii

2018; Morgan 1993; Koole 2009; Erdogan ve ark 2014).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada tackwondo gencler ve biiyiikkler kategorisinde yarisan
sporcularin  psikolojik  becerilerinin  ¢esitli demografik degiskenlere gore
degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismanin sonuglar1 izleyen sekilde verilmis ve

Oneriler sunulmustur.

v' Caligmaya katillan sporcularin psikolojik beceri oOlgegi alt boyutlart puan
ortalamalarina goére en yiikksek puan ortalamasina sahip beceriler sirasiyla
Ogrenmeye agik olma (2,06+0,61), Giiven ve Basar1 motivasyonu (2,01+0,60),
Hedef belirleme ve Mental hazirlik (1,95+0,62) olarak belirlenmistir. Gengler ve
Biiyiikler kategorisinde yarisan ve tecriibe eksigi olan yasca kiiciik sporcularin bu

alt boyutlara yonelik sorulara daha 6nem verdigi goriilmektedir.

v" Cinsiyete gore degerlendirildiginde psikolojik becerilerin degerlendirilmesi
Olcegi alt boyutlarindan konsantrasyon ve baski altinda 1yi performans gosterme
alt boyutunda erkekler lehine, 6grenmeye agik olma altboyutunda ise kadin
sporcular lehine anlamli farklilik bulunmustur. Cinsiyet faktoriiniin dogas1 geregi
literatiirce de desteklenen g¢alismamizda kadin sporcularin kendini ispat ve
bransta var olmak icin siirekli 6grenmeye ve gelisime acik olduklarmi,
erkeklerin daha miicadele ve kazanma odakli alt boyutlarda dogalar1 geregi one

¢ikmustur.

v" Yasa gore degerlendirildiginde psikolojik becerilerin degerlendirilmesi dlgegi alt
boyutlarindan giiven ve basar1 motivasyonu alt boyutunda 21 yas ve lizerine gore
15-17 yas grubu sporcularin puan ortalamalarmmin daha yiiksek oldugu, baski
altinda 1yi performans gosterme alt boyutunda 18- 20 yas ve 21 yas ve iizeri
katilimcilara gore 15-17 yas grubu sporcularin puan ortalamalarmin daha diistik
oldugu bulunmustur. Yasa baglh olarak tecriibe eksikliginin performansa
yansidigin1 ve yine tecriibbenin Ozgiiven ve odaklanmada fark yarattig:

sOylenebilir.

v Spor yapma yil1 degiskenine gore psikolojik becerilerin degerlendirilmesi 6lgegi
alt boyutlarinda herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmamistir. Taekwondo sporu

37



yag, donem ve ilgi yili fark etmeksizin belli bir disipline sahiptir. Aralarinda

farkin ¢ikmamasi brangin 6zellikleri kaynakli olarak degerlendirilebilir.

v' Yarstigr kategori degiskenine gore psikolojik becerilerin degerlendirilmesi
Olgegi alt boyutlarindan hedef belirleme ve mental hazirlik ve bask: altinda iyi
performans gosterme alt boyutlarinda biiyilikler lehine anlamli farklilik
bulunurken, 6grenmeye agik olma alt boyutunda gengler lehine anlamli farklilik

gbzlenmistir.

v' Millilik durumu degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi 6lcegi alt boyutlarinin baski altinda 1yi performans gésterme alt
boyutunda milli sporcular lehine, 6grenmeye agik olma alt boyutunda ise milli

olmayan sporcular lehine anlamli farklilik bulunmustur.

v' Ulusal basar1 degiskenine gore sporcularin psikolojik  becerilerinin
degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlarindan baski altinda iyi performans gésterme
alt boyutunda ulusal basaris1 olanlar lehine, 6grenmeye agik olma alt boyutunda

milli olmayanlar lehine anlamli sonuglara ulagilmistir.

v Uluslararas1 basar1 degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi Ol¢egi alt boyutlarindan konsantrasyon, baski altinda iyi
performans gosterme ve zorluklar ile bas edebilme alt boyutlarinda uluslar arasi

basarisi olan sporcular lehine anlamli sonuglara ulasilmistir.

Tiim bu sonuglar ele alindiginda ¢aligmamizin psikolojik becerilerin sporcunun
miisabaka Oncesi, swras1 ve sonrasinda gelisim gosterebilecegi, literatiir de ele
alimarak bu gelisimde bireysel, cevresel ve sosyal olgularin yer alabilecegi
soylenebilir. Bu baglamda sonuglara ve gozlemlere dayali 6neriler sunulmustur.

% Sporcunun hedefe yonelik davranabilmesi, basar1 odakli olmasi ve bireysel

farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi uzun vadede psikolojik becerilerinin

gelismesinde onem arz etmektedir. Dolayisiyla profesyonel destek siireciyle
literatiirce tanimlanan becerilerin ortaya konmasi, eksikliklerin belirlenip
telafi edilmesi, gelisimi ve siirekliligi i¢in de destegin siirekli hale getirilmesi

elzemdir. Bilhassa milli takimlar diizeyinde sporcularin maruz kaldiklar1
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L)

L)

L)

R/
*

psikolojik, fizyolojik ve sosyal baskilarin ele alinarak kamp ve miisabaka

donemlerinde uzman desteginin alinmasi 6nerilmektedir.

Kategorilere bagli olarak gelisime ve Ogrenmeye agik olan katilimcilara
yonelik tesvik edici program ve projelerin gelistirilmesi uzun vadede basaril

sporcu profillerinin olusmasina yardimei olacaktir.

Sporcularin psikolojik becerilerinin gelismesinde temelden en biliyiik etken
antrenOr destegidir. Antrendr egitimlerinde veya gelisim seminerlerinde
psikolojik becerilerin gelismesi i¢in spor psikolojisi basligina ydnelim

artmalidir.

Psikolojinin insan davranislarm1 ve zihinsel siireglerin nasil isledigini
arastiran bir bilim dali olmasindan, davranis bilimcilerin miisabaka Oncesi
siras1t ve sonrasinda sporcularin davraniglari goézlemlemesi ve sebeplerini
ortaya koymasi gerekmektedir. Eger sporcu gesitli baskilar ile kendine,
kariyerine ve ¢evresine zarar verme egiliminde ise 6nlem alinmali, rehabilite

edilmelidir.

Kiiciik yas gruplarinda spora tesvik ve egzersiz bilinci i¢in Federasyon ile
Yiiksekogretim Kurumlari, Federasyon ile Milli Egitim Bakanligi, Yerel
Yonetimler-  Yiiksek Ogretim  Kurumlar1 gibi organlarca projeler

uretilmelidir.

Antrendr-Aile etkilesimi aktive edilmeli gerekirse sporcu ebeveynleri psiko-

sosyal siirecler hakkinda bilgilendirici egitimler almalidir.
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7. EKLER
EK-A VERi TOPLAMA ARACI

SPORCU PSIKOLOJIK BECERI DEGERLENDIRME ANKETI

Yonerge: Asagidaki ciimlelerde sporeularn sahip olduklan deneyimler tammlanmstir. Liitfen her ctmleyi
dikkatli bir sekilde okuyun ve size en uygun olan X isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veva vanlis cevap yoktur.
Tegekkiirler.

Hemen
hemen hig
Bazen
Sik sik
Hemen
hemen her

1. Giinliik va da haftalik olarak ne vapacagimla ilgili 6zel hedefler belirlerim.

2. Yetenck ve becerilerimden en ivi sekilde faydalanirim.

3. Antrenor va da idareci yaptigim hatayi nasil diizeltecegim séylediginde, bunu kisisel olarak algilar, tiziliriim.

4. Spor yaparken dikkatimi toplayabilir, dikkat dagitier seylen zthnimden uzaklagtirabilirim.

5. Miisabaka sirasinda olaylar ne kadar kotii geligirse geligsin pozitif ve cogkulu olmaya devam ederim.

6. Bask altinda daha ivi performans gosteririm.

7. Performansun hakkinda bagkalarmin distindiikleri beni oldukga endiselendirir.

8. Hedeflerime nasil ulagacaginu belirlemek igin birgok plan yaparim.

9. Iy performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim vitksektir.

10. Antrenér ya da idareci bemn elestirdiginde, bana yarcim ettiklerini ditgiinmek yerine tiziiliirtun.

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

12. Nasil performans gésterecegim diisiineesi fizerimde ¢ok baski olusturur.

13 Her antrenman igin performans hedeflen belirlerim.

14. Antrenman ya da miisabakada yiiksek performans géstermem igin birisinin bana basla yapmasima gerek

kalmaksizin elimden gelenin en iyisini vaparim

15. Eger antrenor beni elestirir va da bana bagirirsa hatarm tizilmeden dizeltinm.

16. Ugrashzm dporda beklenmedik durumlann tstesinden en 1y1 ekilde gelinm.

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 ahnm.

19. Miisabaka sirasinda hata yapmaktan veya baganisiz olmaktan endise duyarim.

20. Oyun baslamadan uzun siire énee kafamda kendi oyun plamm olugtururum.

21. Gerginlestigimi hissettigimde kendimi rahatlatip sakinlestirebilirim.

22. Beni zorlayan durumlardan haz alinm.

23. Basansiz olursam, neler olacagim zihmmde canlandinr, diigimebilirim.

24. Olaylar nasil gelisirse gelissin duygularimm kontrol altnda tutabiliim.

25, Miisabaka esnasinda bir nesne va da kisiye odaklanmak benim igin kolaydur.

26. Hedeflerime ulasamadigimda daha ¢ok gaba gosterinim.

27. Antrendrlerin ve idarecilerin 6neri ve yoénlendirmelerini dikkatle dinleyerek becerilerimi geligtitirim.

28. Baski altindayken daha az hata yapanm, ¢iinkil daha 1y1 konsantre olurum.

Alt Boyutlar ve Maddeleri:

Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi 15,17, 21, 24
Ogrenmeye Agik Olabilme 3%, 10%, 15, 27
Konsantrasyon :4, 11, 16, 25
Giliven ve Bagar1 Motivasyonu 2,9, 14, 26
Hedef Belirleme ve Mental Hazirhik :1, 8, 13, 20
Bask1 Altinda Iyi Performans Gosterebilme :6, 18, 22, 28
Endigelerden Kurtulma TN 12N 19%, 23N

* Olgegin 3.7.10.12.19 ve 23 numarali sorulart olumsuz olup ters numaralandirmalar1 gerekmektedir.
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8. OZGECMIS

1992 yilinda Konya’nin meram ilgesinde dogdu, ilkokul ortaokul ve liseyi
Konya’da tamamladi. Ortaokul donemlerinde tackwondo sporuna basladi ve yillarca
miisabiklik donemi gegirdi. 2012 yilinda Selguk {iniversitesi beden egitimi ve spor
yiiksekokulu spor yoneticiligi bolimiinii kazanarak lisans egitimine bagladi.2015
yilinda taekwondo antrendrliik belgesini alarak ayni zamanda antrenorliik yapmaya
basladi. 2016 yilinda lisans egitimini bitirdi. 2016-2017 yili 6gretim yil1 doneminde
Selcuk tiniversitesi spor yoneticiligi ana bilim dalinda yiiksek lisans egitimine
basladi. Ayni1 zamanda tackwondo dalinda sporcular yetistirmeye ve il bazinda
bircok basariya imza atti. Tirkiye tackwondo federasyonu biinyesinde bilgisayar
hakemligi egitimi alarak bir ¢ok ulusal miisabakalarda gorev yapti. 2016 yilindan
itibaren bilgisayar hakemligi {zerinde kendini gelistirerek bircok Avrupa
sampiyonalari, Tiirkiye a¢ik turnuvalarinda ve 2019 yilinda Tiirkiye de yapilan Para
Taekwondo Diinya Sampiyonasinda bilgisayar hakemligi yaparak zirveye ulagmstir.
2018 yili mart aymda ismi ile kurmus oldugu Hasan Yildiz Genglik Ve Spor

Kuliibiiniin Bagkanligii ve Antrendrliigiini ytliriitmektedir.
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