T.C.

ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIiM ENSTIiTUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIiM DALI
SPOR YONETIMI BiLiM DALI

MILLI GURESCILERIN PSIKOLOJIK BECERILERININ
TUKENMISLIK DUZEYLERI iLE ILISKISI

Yiiksek Lisans Tezi

Yavuz GUVENDI

Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi Engin Isikk ABANOZ

ISTANBUL, 2020






T.C.

ISTANBUL GELISIM UNiVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIiM DALI
SPOR YONETIMIi BiLiM DALI

MILLI GURESCILERIN PSIKOLOJIK
BECERILERININ TUKENMISLIK DUZEYLERI
ILE ILISKISI

Yiiksek Lisans Tezi

Yavuz GUVENDI

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Engin Istkk ABANOZ

ISTANBUL, 2020



TC.

ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANA BiLiM DALI

SPOR YONETIMI BIiLIMDALI

Tezin Adi: Milli Giiresgilerin Psikolojik Becerilerinin Tiikenmislik Diizeyleri ile iliskisi
Ogrencinin Ad1 Soyadi: Yavuz GUVENDI
Tez Teslim Tarihi: ... /... /2020

Bu tezin Yiiksek Lisans projesi olarak gerekli sartlar1 yerine getirmis oldugu

Enstitiisii tarafindan onaylanmaistir.

Prof. Dr. izzet GUMUS
Mudiir V.
Imza

Bu Tez tarafimizca okunmus, nitelik ve icerik agisindan bir Yiiksek Lisans tezi olarak
yeterli goriilmiis ve kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri  Imzalar

Dr. Ogr. Uyesi Engin Istk ABANOZ e

Dog. Dr. Burgak KESKIN S —

Dr. Ogr. Uyesi Mehmet SOYAL e




BILIMSEL ETiGE UYGUNLUK

Bu tezin tamamen kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazima kadar
biitiin asamalarda etik dis1 davranigimin olmadigini, tezdeki biitiin bilgileri akademik ve
etik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi ve tez ¢aligmasi sirasinda faydalandigim diger

tiim bilgi ve yorumlara da kaynak gosterdigimi beyan ederim.

Yavuz GUVENDI

Imza



TEZ YAZIM KILAVUZU UYGUNLUK ONAYI

“Milli Giiresgilerin Psikolojik Becerilerinin Tiikenmislik Diizeyleri ile iliskisi” adli
Yiiksek Lisans tezi, Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Lisanstistli Tez Yazim Kilavuzuna uygun olarak hazirlanmastir.

Tezi Hazirlayan ) ) Danisman
Yavuz GUVENDI Dr. Ogr. Uyesi Engin Isik ABANOZ
imza Imza
Enstitiu Yetkilisi
Imza



TESEKKUR

Bu c¢alismada beni her zaman destekleyen degerli danismanim Dr. Ogr. Uyesi Engin

Istk ABANOZ hocama tesekkiirlerimi sunuyorum.

Kiymetli esim Dog. Dr. Burcu GUVENDI’ye degerli fikirleriyle tezime katki sundugu

ve her zaman yanimda oldugu i¢in minnettarim.

Birlikte gecirebilecegimiz zamanlardan alarak yazdigim bu tez i¢in Oglum Yagiz

GUVENDI’ den 6ziir dileyerek onu ¢ok sevdigimi belirtmek isterim. ..



OZET

MILLI GURESCILERIN PSIKOLOJIK BECERILERININ TUKENMISLIK
DUZEYLERI iLE ILISKiSi

Yavuz Giivendi

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Spor Yonetimi Bilim Dali

Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Engin Isik Abanoz

Temmuz 2020, 57 Sayfa

Bu ¢aligmanin amaci milli giirescilerin psikolojik becerilerinin tiikenmislik diizeyleri ile
iligskisinin incelenerek, psikolojik becerilerinin ve tiikenmislik diizeylerinin cinsiyet,
yas, stil, spor yili, spor dereceleri, millilik yili, antrendr ile ¢alisma siireleri ve spor

yaralanma durumlar1 degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesidir.

Aragtirmanin evrenini giires milli sporculari olustururken, 6rneklemini ise yas ort.
22,73+4,63 olan, ortalama 7,514+4,06 yildir milli sporcu olan ve 11,12+4,95 yildir spor

yapan 37 kadin, 82 erkek olmak {izere toplam 119 sporcu olusturmaktadir.

Arastirmada veri toplama araci olarak; Smith ve ark. (1995) tarafindan gelistirilen,
Tiirkce gecerlilik giivenirligi Erhan ve ark. (2015) tarafindan yapilan sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirme Olcegi ile Raedeke ve Smith (2001) tarafindan
gelistirilen Tiirkge uyarlamasi Kelecek ve ark. (2016) tarafindan yapilan sporcu

tilkkenmislik 6l¢egi kullanilmastir.
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Elde edilen bulgulara gore, giires¢ilerin cinsiyet, yas, stil, spor yili, millilik yilina gore
sporcu tiikenmislik 6lgegi alt boyutlarinda anlaml farklilik goriiliirken (p<0.05), spor
dereceleri, antrendr ile ¢alisma siiresi ve yaralanma durumlarina gore anlamli farklilik
gorilmemistir (p>0.05). Giirescilerin cinsiyet, yas, stil, spor yili, spor derecesi ve
antrendr ile calisma siiresine gore sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme
Olcegi alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilirken (p<0.05), millilik yili ve
yaralanma durumlarma goére anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05). Korelasyon
analizine gore sporcu tiikenmislik Ol¢eginin alt boyutlar1 ile sporcularin psikolojik
becerilerini degerlendirme Olgegi alt boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iliski

oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak, giires¢ilerin psikolojik becerileri kullanim diizeyi arttik¢a tiikenmislik
diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir. Ozellikle tilkenmisligi daha fazla yasayan erkek
sporcularin, yas¢a biiylik sporcularin ve uzun yillar milli formayr giymekte olan
sporcularin tiikenmislik durumlarini ortadan kaldirmak ya da azaltmak adina antrendrler

sporcularinin, spor psikologlarindan destek almalarini saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Tiikenmislik, Psikolojik beceri
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ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN NATIONAL WRESTLERS PSYCHOLOGICAL
SKILLS WITH THEIR LEVEL OF BURNOUT

Yavuz Giivendi

Department of Science of Motion and Training Science

Sports Management Science

Thesis Supervisor: Asst. Assoc. Dr. Engin Isik Abanoz

July 2020, 57 Pages

The aim of this study is to determine the relationship between the psychological skills
of national wrestlers and their burnout levels, and whether the psychological skills and
burnout levels of national wrestlers vary by gender, age, style, year of sport, degrees,
year of nationality, duration of work with coaches and status of sport injury.

Wrestling national athletes constitute the population of the study. The sample of the
study consisted of 119 athletes, including 37 women and 82 men, who had an average
age of 22.73+4.63, who had been national athletes for 7.51+4.06 years and who played
sports for 11.12+4.95 years.

The “Evaluation Scale for Athlete’s Psychological Skills” developed by Smith et al . (
1995) which is Turkish validity and reliability determined by Erhan et al. ( 2015) and
the “Athlete Burnout Scale” developed by Raedeke and Smith ( 2001) and adapted in
Turkish by Kelecek et al. (2016) were used as data collection tools in the study.

viii



According to the findings, there was a significant difference in the sub-dimensions of
the Athlete Burnout Scale by gender, age, style, year of sport, year of the wrestlers’
nationality (p<0.05), whereas there was no significant difference in their sport degrees,
duration of work with coaches and status of sport injury (p>0.05). There was a
significant difference in gender, age, style, year of sport, degree and duration of work
with coaches in the Evaluation Scale for Athlete’s Psychological Skills sub-dimensions
(p<0.05), while there was no significant difference in year of nationality and status of
sport injury. (p>0.05). The correlation analysis revealed that there was a negative
correlation between the lower dimensions of the Evaluation Scale for Athlete’s

Psychological Skills and the lower dimensions of the Athlete Burnout Scale.

In conclusion, burnout levels were seen to decrease as the level of use of wrestlers’
psychological skills increased. In specific, in order to eliminate or reduce the burnout
status of athletes, coaches may provide support to their athletes from sports
psychologists, especially those who have experienced more burnout, such as male
athletes, older athletes and athletes who have been wearing national jerseys for many

years.

Key words: Wrestling, burnout, psychological skill
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1. GIRIS

Giliniimiizde sporcular, basarili olabilmek ya da basarilarin1 devam ettirebilmek adina
yogun antrenmanlar yapmakta, rekabet iceren miisabakalarda yiiksek oranda c¢aba
gostermektedirler. Bu durum sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak zorlanmalarina
yol agmaktadir. Ozellikle {ist diizey beceri, yetenek ve giiclii psikolojik ozellikler
gerektiren gilires bransinda galip gelmek ya da basariya ulasmak yogun c¢aba
gerektirmektedir. Bu yogun ¢aba ve uzun siiren fiziksel ve psikolojik yiiklenmelerle
birlikte bas etmek zorunda olduklar1 c¢esitli problemlerle karsilasmaktadirlar ve bu

durum sporcularda tiilkenmislik hissi olusturabilmektedir.

Sporda tilkenmiglik yapilan yogun aktivite sonucu hem fiziksel hem psikolojik anlamda
tilkenme, fiziksel aktiviteden geri ¢ekilme ve zevk alamama (Cox 2007) ve bireyin
yaptig1 is sonucu elindeki kaynaklarin tiikendigi diisiincesine kapilmasi, fiziksel ve
psikolojik yorgunluk, yasadigi olumsuz duygu durumlari ve cevresine de yansittigi
olumsuz davraniglardir (Maslach and Jackson 1981). Sporcular yaptiklari is geregi baski
altinda kalir, motivasyonu ve konsantrasyonlarini siirdiirmeleri gerekir, siirekli olarak
giivenli olmali ve duygularini kontrol etmelidir (Ekmek¢i 2017). Kosullarin en iyisi
saglansa, en 1yi tekniklerle yetistirilse ve en bilgili antrendrlerle calistirilsalar bile,
benzer yeteneklere sahip iki sporcudan ancak kendisini psikolojik olarak basarmaya
hazirlanmis olanlar sampiyon olur veya yildiz sporcular sinifina girebilir ¢iinkii kendi
giicline ve potansiyeline giivenir, sadece maci kazanmak i¢in miicadele etmez,
yapabileceginin en iyisini yapmaya odaklanir, yaptiklarindan zevk almayi bilir ve
kendisinin izni olmadik¢a disardan hi¢ kimsenin basarisina golge diisiirmedigini bilir.
Olumsuz diisiinerek kendisini sabote edecek bir zihin hazirlamaz. Sadece hata
yapmaktan korkmayarak o ana odaklanir ve kendisini oyunun akigina rahatca, neseli ve
kendinden emin bir sekilde birakir. (Samur ve Samur 2017). Performans: engelleyen
etkenlerin sporcularin kisilik ozellikleri, giidiilenmenin niteligi ve niceligi, stres ve
kaygi gibi psikolojik baski yaratan etkenler, siirantrenman durumu, sorunlu sporcular
oldugu bilinmektedir. Bu etkenler uygun bi¢cimde ele alinmaz ve giderilmezse, yeterli ve

beklenen performans ortaya konamaz (Dogan 2005). Pek ¢ok basarili iist diizey



sporcunun, spor kariyerinde kisa siireli ve sporcunun performansini etkileyemeyecek
siddette yasanmasi normal karsilanabilir olan performansindan emin olmama, giliven
kaybi, konsantrasyon eksikligi ya da stres ve yarisma kaygisi gibi problemler
yasamistir. Ancak bu tlir sorunlarin uzun slire devam etmesi sporcunun var olan
potansiyelini kullanmasin1 engelleyerek performansinin olumsuz etkilenmesine yol
acabilir. Bu sebeple, sporcu ve antrendrler bu sorunlari ortadan kaldirmak ya da kontrol
altina almak igin psikolojik beceri antrenmanlar1 yaparlar (Ercan 2013). Psikolojik
beceri antrenmanlari, sporcunun performansina etki eden psikolojik ozelliklerini
gelistirme ve performanst engelleyen psikolojik faktorleri ortadan kaldirmay1
amaglamaktadir (Erdogan ve Kocaeksi 2015). Psikolojik nedenler kotii performansin en
giiclii nedeni olarak goriiliir. Yeterli teknige ve kondisyona ulagmis sporcularin,
yarismada ya da macta kapasitesinin altinda performans gdstermesini psikolojik
nedenlerde aramak gerekir (Dogan 2005). Sporcularin iist diizey sportif performans
sergileyebilmesi ve iist liglerde yarisabilmeleri uzun bir siirecin sonucu olarak karsimiza
cikmaktadir. Alt yapilardan baslayan ve yogunlugu giderek artan psikolojik/fizyolojik
yiiklenmeleri i¢inde barindiran bu siire¢, sakatlanma, tilkenme ve sporu birakma ile
sonuclanabilmektedir (Kelecek ve Goktiirk 2017). Sporcularin karsilastiklart zorluklar
ile bas edebilmek i¢in giiclii psikolojik performansa sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu
baglamda ¢alismamizin amaci milli giires¢ilerin psikolojik becerileri ile tiikenmislik

diizeylerinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.2 TUKENMISLIK KAVRAMI VE BELIRTILERI

Ekmekgei (2016) sporcular ile yaptigi bireysel ¢aligmalarda stres kaynaginin en dnemli
nedenini hata yapma korkusu olarak ifade etmistir. Iyi bir zihinsel hazirliga sahip
olmayan sporcular bazi kaygi ve stres kaynaklariin siirekli yaganmasi ve kroniklesmesi
ile tikenmisligi yasarlar. Eger kendinize miisabakanin herhangi bir aninda burada ne
isim var diye soruyorsaniz, ¢ozlilmesi gereken bazi problemler var demektir. Giiveniniz
yetersiz, gergin, sinirli ve tepkisel davranmaya baglamigsinizdir. Biitiin bunlarin yaninda

bardagin ne zaman tasacagini bilemezsiniz. Bir anda sporu birakabilirsiniz (Ekmekgi

2016).

Tiikenmislik bir anda olusmaz. Belirli bir siire igerisinde c¢esitli evrelerden gegerek
meydana gelir. Cogu kaynakta 4 evrede belirtilmesine karsin bazi kaynakta 3 evrede

meydana geldigi soylenmektedir (Ekmekgi 2016).

Isteksizlik evresi: Bu evrede spora duyulan heyecan, istek ve arzu azalir. Karsilasilan
ufak sorunlar biiyiik rahatsizlik verir ve spor yapma arzusu kaybolur. Miisabakalarda
veya antrenmanlarda siirekli olarak yorgun hissedilmeye baslanir. Herhangi bir sey
yapmak i¢in enerji ve istek yoktur. Direng¢ gosterme evresi: Sistemi elestirme baslama,
yapilanlarin yanlis oldugu kanist ve hi¢bir zaman diizelmeyecegi diisiincesi hakimdir.
Bu asamada basa ¢ikma davranisi yerini tepki ve direng gosterme davranigina birakir.
Isleri yapmada bahaneler uydurma ve isi yokusa siirme cogalir. Olanlardan ve
problemlerden dolay1 cogu zaman baskas1 suglanir. Inangsizlik ve Umursamazlik evresi:
Spora olan sevgi ve istegin azalmasi, spora karsi inangsizlik ve gilivensizlik yasama en
belirgin ozelligidir. Umursamaz tavirlar gosterilerek, sporu sadece maddi ve sosyal
kaygilardan siirdiirme vardir. Mutsuz ve tutarsiz bir sporculuk ile birlikte basar diiser.
Her an birakip gitme ile ilgili gel-gitler yasanir ve bu diisiince etrafa siirekli olarak
sOylenir. Sporcularin bu evrelerde yasadiklari, onlar1 yavas yavas tiikenmislige dogru
iter. iliskilerinde bozukluklar baslar, sporcu ortamlarmna katilmama, sessiz kalma,

bitkinlik, antrenmanlara ve miisabakalara ge¢ gitme, bazi durumlar1 kabullenme ve tepki



gostermeme, antrenman ve miisabaka i¢inde agresif davranislar vb. sayilabilecek bir ¢ok

davranig ve diislince sporcuyu tilkenmislige iter (Ekmekgi 2016).

Sporcular birgok nedenle spora katilimi birakirlar, tilkenmislik sadece bunlardan biridir
ve sporu birakmaktan farkli olarak psikolojik ve duygusal halsizlik, baskalarina
olumsuz tepki verme diislik benlik saygis1 ve depresyon gibi durumlar igerir. Aslinda,
siklikla tiikenmisligin birgok durumunu yasamalarina ragmen sadece birkag sporcu ve
ko¢ sporu tamamen tiikenmislikten dolayr birakmuslardir. Ornegin, bircok sporcu
tilkenmiglik hissini yasamasina ragmen, finansal odiiller (6r. burs), ebeveyn, kog
baskilar1 ve beklentilerden dolayr spora devam etmek zorunda kalirlar. Bireyler
genellikle spor katilimina sadece alternatif aktivitelere gore yapilan yatirim karsiligini
alamadiklarinda spora devam etmezler ya da bireyler alternatif aktivitelerin
maliyetlerinin spordan daha karli olmasi halinde spora devam etmezler. Sporcular ve
koglar uzun siireli stresin asir1 yiiksek maliyeti olarak ve tiikkenmisligin sonucu olarak

spor katilimina devam etmedikleri goriilmiistiir (Weinberg and Gould 2015).

Uykusuzluk, canlilig1 kaybetmek, bas agrisi, ciddi gogiis agrilar1 ve genel saglikla ilgili
belirsiz bedensel sikayetler, daha 6nce ortaya ¢ikan ve daha kolay taninan davraniglar ve
duygularla ilgili belirtiler ve ani 6fke patlamalari, siirekli kizginlik, yardimsizlik,
yalmzlik ve umutsuzluk diisiinceleri, garesizlik, engellenmislik, giiceniklik siiphecilik,

cesaretsizlik ve can sikintis1 en fazla goriilen sikayetlerdir (Baltas ve Baltas 2012).
2.2.2 Sporda Strese Bagh Tiikenme Modelleri
2.2.2.1 Bilissel-duygulanimsal stres modeli

Bu modelde tiikenme fizyolojik, psikolojik ve davranigsal bilesenleri igeren bir siireg
olarak goriilmektedir. Durumsal beklentiler, olarak adlandirilan ilk asamada sporcuya
yiiksek yogunlukta antrenman ya da kazanmak i¢in asir1 bir baski uygulanir. Bilissel
degerlendirme olarak adlandirilan ikinci agsamada birey, bu durumu yorumlar ve
degerlendirir. Fizyolojik tepkilere, odaklanilan {i¢iincli asamada eger durum zarar verici
ya da tehdit edici olarak degerlendirilirse gerginlik, sinirlilik ve yorgunluk gibi stresin
sebep oldugu fizyolojik degisiklikler ortaya ¢ikar. Davranigsal tepkiler, olarak
adlandirilan doérdiinci asamada ise performansta diisiis, kisiler arasi iliskilerde
problemler ve aktiviteyi birakma gibi sorunla basa cikmaya yonelik davranislar

gozlemlenir (Ercan 2013).



2.2.2.2 Antrenman stresi modeli

Performansta istenilen gelismenin saglanabilmesi i¢in antrenman stresinin gerekli
oldugu goriisiinden yola cikmaktadir. Eger antrenman stresine pozitif adaptasyon
gerceklesirse sporcu buna pozitif tepki verecek ve gelisme saglanacaktir. Eger
antrenman stresine negatif adaptasyon gerceklesirse sporcunun buna tepkisi de olumsuz
olacak ve yipranmislik olarak da yorumlanan bir gerileme yasanacaktir. Eger bu siireg
dinlenme, toparlanma ya da diger yaratici aktiviteler yardimiyla geri g¢evrilemezse,
tilkkenme yasanacak ve siire¢ belki de sporcunun sporu birakmasiyla sonuglanacaktir

(Ercan 2013).
2.2.2.3 Yatirim tiikkenme modeli

Yatirim tiilkenme modelini daha acik ifade etmek gerekirse, yatirim yaklagimina gore
spora katilimi1 belirleyen bes belirleyici faktoriin varligindan s6z edilebilir. Bu bes
faktoriin sporcu tarafindan degerlendirilerek yorumlanmasi sonucunda faktorlerin
oncelik siralamasi spora katilimin spordan zevk alma sebebiyle mi yoksa baska segenegi
olmamasi sebebiyle mi oldugunu belirler. Yatirnm burada kisinin spor yapmak icin
kullandig1 zaman ve enerji gibi kaynaklari tanimlamak i¢in kullanilmistir. Yatirim
yaklagiminin bes belirleyicisi; 6diil (yani gelir), gider (yani spor i¢in harcanan deger),
tatmin (yapilan aktiviteden zevk alma), yatirim (antrenman, zaman, enerji, giinliik
yasamdaki diger aktivitelerden fedakarlik gibi basar1 i¢in yapilanlar) ve alternatif
aktivitelerdir (spor yapmak i¢in harcanan zaman, enerji ya da finans ile yapilabilecek
diger aktiviteler). Eger sporcunun spora katilimi, spordan zevk alma ve tatmin saglama
ise sporcu aktiviteye heyecanla ve isteyerek katilacaktir. Diger taraftan, spora katilimin
sebebi basar1 ve bunun sonucundaki 6diillere odakli ise yani spora katilimin amaci spora
yapilan yatirimin bu yolla geri kazanimi ise sporcu baska secenegi olmamasi sebebi ile
spor yapiyor demektir. Bu durumda sporcunun tiikenme yasamasi ve bunun sonucunda

da sporu birakmasi yiiksek bir olasilik olarak goriilmektedir (Ercan 2013).
2.2.2.4 Yetkilendirme tiikenme modeli

Bu model, stres modellerinin, daha ¢ok sporcunun kendisine odaklandigimmi ve
tiikenmenin sporunun kontrol edici ve kisitlayict sosyal organizasyonel yapisindan
kaynaklanabilecegi gercegini goz ardi ettigini One siirer. Geng yasta spora baglayan

sporcularin, spor disinda kendi kimliklerini gelistirme sansinin, siirekli kazanma



baskisiyla yapilan antrenmanlar ve sportif organizasyonlar tarafindan kontrol edildigi ve
bir siire sonra sporcunun bir noktada artitk kendine spor disinda kimligini
gelistirebilecegi bir alternatif aramaya baslar. Bu alternatifi yaratmak ig¢in sporcu
hayatinin kontroliinii eline almak ister bunun i¢inde tiim hayatin1 kontrol eden sportif
organizasyon yapisindan kurtulmasi ve sporu birakmasi gerektigini diisiiniir (Ercan
2013).

2.2.3 Tiikenmisligi 6nleme ve tedavisi

Sporculuk ¢ok keyifli, kisiye i¢cinde kalmak istedigi bransta nemli bir konumda kalma
firsat1 veren, sahada 6nemli sporcular ile birlikte 6nemli bir sosyal olgunun pargasi olma
hissini yasatan ama bir yandan da zahmetli ve stresli bir istir. Ekmekei 2017°ye gore

tilkenmisligi 6nlemede yapilmasi gerekenler asagida siralanmuastir.

1- lyi bir fiziksel kondisyona sahip olmak

2- lyi beslenmek ve iyi bir uyku diizeni

3- Pozitif diislinme ve pozitif davranislar sergileme (unutmayin sizler birer rol
modelsiniz)

4- Dinlenmeye 6nem gosterme, hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama saglamak

5- Planli ve programli olmak

6- Etkili ve yeterli calisma (Ekmekgi 2017).

Weinberg and Gould (2011) tiikkenmisligi 6nlemede yapilmasi gerekenleri asagida
belirtmistir;

- Sporcularda kritik durumlar gdzlemlemek: Stres diizeyleri stres kaynaklari
(saha i¢1 ve saha dis1), antrenman hacmi ve toparlanma aktivitelerinin her biri
siirantrenman ve tiikenmiglikle iligkili ¢ikmustir. Kisisel koglar, koglar, spor
saglik uzmanlar1 ve sporcularin kendisi de bu durumlar1 gozlem altina almali,
izlemelidir. Boylece erken teshis yapilabilir ve yardimci olunabilir.

- lletisim: Koglar, sporcular, egitmenler; hiisran, kaygi ve hayal kirikligi gibi
duygularini ifade edebilme konusunda cesaretlendirilmelidir. Meslektaslarindan
ve arkadaglarindan sosyal destek aramalidirlar.

- Destekleyici kogluk bigimini 6zendirmek: Yapilan arastirmalar, kogluk

bi¢imiyle sporcu tiikenmisligi arasinda bir iliski oldugunu gosteriyor.



- Yarisma ve egzersiz i¢in kisa donemlik hedefler: Kisa donemli hedefler
belirlemek, onlara ulagmada sporcu agisindan O6zendirici olacagi gibi uzun
donemlik motivasyon ag¢isindan da olumlu geri doniisler olmasini saglayacaktir.
Kisa donemli hedeflerde elde edilen basar1 sporcunun kendini anlamasinda artis
saglayacaktir.

- Gevseme, mola verme: Zihinsel ve fiziksel, sagligi koruma agisindan ise ya da
stres yaratan durumlara ara vermek onemlidir. Tatiller, seyahatler, hafta sonlar1
isten uzaklagsmak kisinin sagligina da 1yi gelecektir.

- Kendini diizenleme becerilerini 6grenmek: gevseme, imgeleme, hedef belirleme
ve olumlu kendi kendine konugma yapma gibi psikolojik becerileri gelistirmek
tilkenmislige yol agabilecek stresi 6nlemede etkili olacaktir.

- Olumlu bakis acisina sahip olmak: Olumlu odaklanma, kontrol edebilecegi
seyler lizerinde calismak ve yersiz elestirilere takilip kalmamaktir.

- Yarnigma sonrasi duygular1 yonetebilme: Bazi sporcular kaybettikten ve kotii
performans sergiledikten sonra depresif, umutsuz ve i¢ine kapanik davraniglar
gosterebilir.

- lyi bir fiziksel kondisyonda kalmak: Ozellikle stresli hissettiginiz zamanlar, ruh
halinizin giiclii kalmasina yardimci olmak i¢in iyi bir kondisyonda kalmak i¢in

ozel bir girisimde bulunun (Weinberg and Gould 2015).

Yaygin goriis tiikenmeyi iyilestirmek icin miidahale yontemleri gelistirmek yerine,
tikenmeyi Onleyici stratejilerin gelistirilmesinin ¢ok daha etkili ve yarali olacagi
yoniindedir. Bununla birlikte Fender (1989) tilkkenme sorunu yasayan sporcular igin ii¢
adimlik bir tiikenmeyle basa ¢ikma stratejisi Onerir. Bu stratejiye gore, ilk adimda
sporcu tilkenme yasadiginin farkina varmali, bu sorununu kabul etmeli ve bu sorununu
kendisine yakin gordiigli birisiyle (ebeveyn, antrendr, spor psikologu) paylasmalidir.
Ikinci adimda, sporcu tiikkenme sorununun ciddiyetine gdre spora kisa bir siire ya da
daha uzun bir siire ara vermeli ve rahatlama tekniklerinden yararlanmalidir. Ugiincii
adimda ise stres ve tilkenmenin tersine g¢evrilmesi i¢in stres yoOnetim tekniklerinin
Ogrenilmesi ve uygulanmasi ile rahatlama egzersizlerinin efektif olarak yapilmasi

gerekmektedir (Ercan 2013).



2.3 PSIKOLOJIK BECERI KAVRAMI

Yiiksek performans gerektiren sportif faaliyetlerde, fiziksel yliklenmenin yami sira
psikolojik yiiklenmeler de yer alir. Sporcularin kisilikleri ve deneyimleri birbirinden
farkli oldugu i¢in, ayn1 durum ig¢inde psikolojik yiiklene bilirlikleri de farklilik gosterir.
Sporcularin psikolojik yiiklenmeyi yasama diizeyleri, sporcularin fiziksel ve psikolojik
dengesinde bozulmaya neden oldugu zaman performansta diisme olur. Ayni1 ¢esit 1sitnma
ve antrenmanlarin siirekli yapilmasi veya antrenoriin her zaman ayni sozciikleri
kullanarak sporculart uyarmasi sonucu tekdiizelik yasanir. Bu tiir monotonluklar,
sporcunun isteksiz olmasina, uykulu haline, yorgunluga, kan basincinda diismeye yol
acacagl i¢in, performansinda dalgalanmalar ve konsantrasyon bozukluklari ortaya
¢ikabilir. Psikolojik doygunluk durumu sporcunun isteksiz veya sinirli olmasina yol
acacagl icin, zihni yeteneklerini iyi kullanamamasina ve performansinin diismesine

sebep olabilir (Samur ve Samur 2017).

Psikolojik beceri ¢alismalarinda temel amag, miisabaka sirasinda sporcunun, yarigsma
baskisiyla bas edebilmesi, konsantrasyonunun dagilmasina izin vermeden kaygi ve
stresini kontrol altina alarak en i1yi performansini ortaya koymasini saglamaktir (Ercan
2013). Psikolojik beceriler de fiziksel beceriler gibi 6gretilebilir ve antrene edilebilirler.
Bunun i¢in psikolojik beceri antrenmanlarinin da fiziksel antrenmanlar gibi diizenli ve
sistematik olarak planlanmas1 ve yapilmasi gerekmektedir. Ust diizey sporcularin ¢ogu
kariyerinde performansindan emin olamama, giiven kaybi, konsantrasyon eksikligi ya
da stres ve yarigma kaygist gibi problemlerle karsilagmistir. Bu problemlerin kisa siireli
ve performansi etkilemeyecek sekilde yasanmasi normal sayilabilir ancak uzun siire
bitmeyen sorunlar sporcunun sahip oldugu potansiyelini kullanmamasma ve
performansinin diigmesine neden olabilir. Bu ylizden, sporcu ve antrenérler bu
problemleri ortadan kaldirmak ya da kontrol altina almak icin psikolojik beceri

antrenmanlar1 uygularlar.
Psikolojik beceri ¢alismalarina zaman ayirmamalarinin ¢esitli sebepleri vardir.

- Bu sebeplerden ilki, psikolojik becerilerin nasil Ogretileceginin  ve
antrenmanlarin nasil yapilacaginin antrendrler ya da calistiricilar tarafindan tam

olarak bilinmemesidir.



- Psikolojik beceri galismalarina gereken dnemin verilmemesinin diger bir sebebi
de sporcular bu psikolojik becerileri dogustan getirdiklerinin diisiiniilmesidir.
- Psikolojik beceri antrenmanlarinin yapilmamasinin bir diger sebebi de zaman

yetersizligidir (Ercan 2013).

Psikolojik beceri antrenmani, performansin arttirilmasi, hazzin yiikseltilmesi ya da spor
ve fiziksel aktivitede daha fazla kisisel doyum amaciyla zihinsel ya da psikolojik
becerilerin tutarli ve sistematik olarak c¢alismasim1 ifade eder. Konsantrasyonun
saglanmas1 ve odaklanilmasi, uyarilmislik diizeylerinin diizenlenmesi, 6z-giivenin
arttirtlmas1 ve motivasyonun saglanmasi gibi psikolojik becerilerin de tipki fiziksel

beceriler gibi sistematik olarak ¢alisilmasina ihtiyag¢ vardir (Weinberg and Gould 2015).
2.3.1 Psikolojik Beceri Antrenmani Neden Onemlidir

Bir¢cok sporcu, spor yasantilari igerisinde asagidaki problemler veya bunlara benzer
sorunlarla karsilasabilir. Karsilagmanin veya yarismanin Oonemli anlarinda asirt
heyecanlanmak, hi¢ beklenilmeyen davraniglar gostermek ve basit yanliglar yapmak.
Seyircilerin yuhalamalar1 altinda sahay1 ¢ok koti hislerle terk etmek. Sakatlanmak ve
sakatliktan ¢abuk toparlanmamanin neden oldugu depresyon durumlarina diismek.
Karsilagmalarda, antrenmanlarda isteksizlik, arzusuzluk sergilemek ve motivasyon
problemi yasamak. Dikkat ve konsantrasyon problemi yasamak. Takim arkadaslariyla,
rakip takim oyunculariyla, hakemlerle catismak ve gereksiz kartlar gormek. Sporcularin
gercekei, performansa ve miicadeleye doniik hedefler belirlemede zorlanmasi ve bunun
performansi olumsuz etkilemesi. Sporcunun karsilasma Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda stirekli olumsuz diisiincelerle ilgilenmesi ve bunun performansini bozmasi
gibi problemlerden 6tiirii birgok gen¢ spordan kopmakta ve sporun onlara kazandiracagi
duygusal, zihinsel, fiziksel ve sosyal olanaklarda yararlanamamakta ve kendi

potansiyelini gergeklestirememektedir (Konter 2003).

Sporcularda, birgok zamanlar zihinsel ve duygusal faktorler, fiziksel-fizyolojik, teknik-
biyo-mekanik ve taktik faktorlerden daha etkili olabilmektedir. Sporlarda performans,
karsilasilan basar1 ve basarisizlik durumlari, fiziksel-fizyolojik, teknik, taktik ve
psikolojik becerilerin  kombinasyonundan meydana gelmektedir (Konter 1998).
Eslesmelerin ¢ok farkli fiziksel-fizyolojik, teknik ve taktik yeteneklerden meydana

geldigi durumlarda bu sayilan ozelliklerin galibiyette veya maglubiyette 6nemli rol



oynadig1 soOylenebilir. Ancak bu yeteneklerin denk oldugu durumlarda psikolojik
faktorlerin onemi giderek artmaktadir. Bugiin {ist diizeyde olan takimlar birbirlerine
benzer ve birbirlerini yenebilecek fiziksel-fizyolojik, teknik ve taktik kapasiteler ortaya
koymaktadirlar. Boyle durumlarda psikolojik faktorlerin yonetimi ve psikolojik beceri
antrenmanlarinin 6nemi, performansta istiinliik saglamada ve biitlin potansiyellerin

basarili bir sekilde ortaya ¢ikiginda degerini gostermektedir (Konter 1998).
2.3.3 Psikolojik Beceri Antrenmani Programlarinin Asamalari
Psikolojik beceri antrenmani programlari ii¢ asamadan olusmaktadir.
2.3.3.1 Egitim asamasi

Egitim asamasinda katilimcilar, psikolojik beceri edinmenin ve becerilerin, performansi
nasil etkilediginin ne kadar 6nemli oldugunun farkina varirlar. Egitim asamasi, oldukca
az olarak bir saatte bitebilirken birka¢ giinii igeren birka¢ saatten de olusabilir. Bu
kismen, gercekte uygulanan psikolojik beceri antrenmanindaki bireysel ayriliklara gore
bagli olabilir. Calistiginiz sporculara zihinsel becerileri gelistirmenin 6nemini

pekistirmek i¢in belirli bir spordaki taninmis sporculardan 6rnekler veriniz.
2.3.3.2 Kazandirma asamasi

Kazandirma asamasi, ¢esitli psikolojik becerilerin 6grenilmesi i¢in teknik ve stratejilere
odaklanir. Ornegin, uyarilmishik diizenlemesi, becerilerinin gelistirilmesi i¢in formel
toplantilarda, stresli yarigma kosullarinda ortaya c¢ikan olumsuz benlik ifadelerini,
olumlu bas etme ifadeleriyle degistirmeye odaklanabilir. Bu formel toplantilarin
devaminda bireysel toplantilar ile sporculara, ger¢cek yarigma ortaminda olumlu bas
etmeyi nasil kullanacaklar1 ogretilebilir. Bu noktada, bazi1 6zel stratejileri sporcunun

essiz ihtiyaclar ve yeteneklerine gore uyarlayabilirsiniz (Seabourne vd. 1985).
2.3.3.3 Uygulama asamasi

Uygulama agamasiin {i¢ Oncelikli hedefi vardir: ¢aligmaya devam yoluyla becerilerin
otomatiklestirilmesi; insanlara, psikolojik becerileri nasil performans durumlarina
entegre edebileceklerinin Ogretilmesi ve becerilerin insanlar tarafindan gergek
performanslarda simule edilmesi. Uygulama asamasinda sporcularin, magclarda ve
antrenmanlarda kullandiklar1 uyarilmislik kontrol stratejilerinin, algilanan etkinligini ve

sikligin1 kaydettikleri bir kayit defteri tutmalar1 onlara yardimci olacaktir. Kayit defteri,
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gelisimin sistematik olarak kaydedilmesine ve gelisim alanlar1 i¢in geribildirim
saglanmasina yardimci olur. Ornegin sporcular, her antrenman sonrasinda ne kadar
gerginlik hissettiklerini, hangi gevseme islem yollarini uyguladiklarini ve bu tekniklerin

faydali olup olmadigini kaydeder (Weinberg and Gould 2015).
2.3.4 Psikolojik Beceri Antrenmani Programi Ne Zaman Uygulanir

Psikolojik beceri antrenmani programinin, yeni becerilerin 6grenilmesi i¢in daha ¢ok
zamanin oldugu ve sporcularin kazanma ile ilgili ¢ok baski hissetmedikleri 6lii sezon ya
da sezon Oncesi baglatilmasi en iyi se¢imdir. Baz1 sporcular yeni psikolojik becerilerin
tamamen anlagilmasi ve gercek yarismalar icerisine alinmasi i¢in birkag ay ya da bir yil
oldugunu bildirmislerdir. Zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanla birlikte zamanla
birlestirilmesi gereken siire gelen bir siiregtir. Bircok ko¢ ve oyuncu, vurucunun vurus
sayisinin aniden diismesi gibi bazi tetikleyici durumlar nedeniyle bir psikolojik beceri
antrenmani programina sezon ortasinda baglamak ister. Ancak boyle bir durumda

zihinsel antrenman nadiren etkilidir.

Daha once belirtildigi gibi, zihinsel becerilerin calisilmasi i¢in gereken zaman neyin
calisildigina ve ne kadar iyi 6grenildigine gore degismektedir. Eger yeni bir psikolojik
beceri Ogrenildiyse, haftada 3-5 giin, 10-15 dakikalik 6zel antrenman seanslari
gerekebilir. Antrenmanin ilk ya da son 10-15 dakikasi calisma i¢in iyi bir zamandir.
Sporcular yeterli olmaya basladik¢a zihinsel antrenmanla birlestirilebilir ve ozel
antrenman seanslarina daha az ihtiyaci olabilir. Sporcu bir beceriyi fiziksel antrenmana
etkili bigimde dahil ettiginde, gercek yarigma sirasinda kullanmadan Once simiile

edilmis yarismalarda kullanmay1 denemelidir.

Psikolojik beceri antrenmani devam eden bir siire¢ olmasina karsin, bir sporcunun
formal bir program igerisinde psikolojik beceri antrenman ile ilk uygulamasi1 3-6 ay
arasinda sona ermelidir. Ogrenme, uygulama ve yeni zihinsel becerilerin birlestirilmesi
bu uzun siireyi gerektirir. Sporun 6zelligi, uygun zaman, var olan zihinsel beceriler
katilimcilarin  bagliligi, formal programa ne kadar silire ayrilacagini belirleyen

faktorlerdir (Weinberg and Gould 2015).
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2.3.5 Psikolojik Beceri Antrenmanlari1 Uygulamasinda Karsilasilabilecek

Problemler

Psikolojik beceri antrenmanlar1 programlarinin uygulanmasinda sporcularin, koglarin ve
danmismanlarin karsilastigi bazi ortak problemleriyle ilgilenerek, programin etkinligini
arttirabilirsiniz. Cesitli ortamlardaki problemlerden bazilari asagidaki gibidir (Weinberg
and Gould 2015).

Adanma-Baglanma EKksikligi: Bir¢ok insan yenilik ne olursa olsun ona karsi direnme
egilimi gosterebilir. Spor psikolojisi danismanlar1 ¢ogu kez antrendrleri ve sporculari
psikolojik beceri antrenmaninin performanslarmi yiikseltecegi, basarilarini arttiracagi
yoniinde ikna etmeye ¢alisirlar (Konter 1998). Psikolojik becerileriyle bilinen taninmis
bir 6rnek iyi bir inandirma (good selling) noktasidir (Weinberg and Gould 2015).
Zaman Eksikligi: Koclar siklikla, kendi kosullarinda zihinsel antrenmanin c¢aligilmasi
icin yeterli zaman olmadigini savunurlar (Weinberg and Gould 2015). Antrenérler
onceliklerini daha iyi belirlediklerinde psikolojik beceri antrenmani i¢inde zaman
bulacaklardir. Antrenérler ve sporcular psikolojik beceri antrenmaninin O6nemi
konusunda daha c¢ok ikna olduk¢a zamanimiz yok bahaneleri de azalacaktir (Konter
1998).

Spor Bilgisi Eksikligi: Antrenorler bazen spor psikolojisi danismaninin yapilan sporla
ilgili gerekli bilgiye sahip olmadiklarini diistinmektedirler. Danigmanlig1 yapilan sporun
onceden oynamis olmak ve bu sporda antrenérliik deneyimine sahip olmak sporcularin
ve sporun problemlerini daha iyi gdrebilmeye ve spor diliyle konugmaya yardimci
olmaktadir (Konter 1998). Fakat spora 6zgii deneyim avantajli olsa da, danismanlar,
sporun dogas1 ve yarigma ortami hakkinda kendilerini bilgilendirdikleri siirece bu,
kesinlikle gerekli degildir (Weinberg and Gould 2015).

Takip Etme Eksikligi: Baz1 koglar ve danismanlar psikolojik beceri antrenmani
programini hevesle uygular fakat program basladiktan sonra ¢ok az siirdiirme saglarlar
(Weinberg and Gould 2015). Psikolojik beceriler ayni fiziksel beceriler gibi
Ogrenilmeli, ¢alisilmali, takip edilerek diizeltmeler ve diizenlemelerde bulunulmalidir.

Psikolojik beceri antrenmani biitiin sezon boyunca takip edilmelidir (Konter 1998).
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2.3.6 Psikolojik Beceri Antrenmanlari
2.3.6.1 Hedef belirleme

Sporcunun amacina ulasabilmesi i¢in hedef belirlemesi gerekir. Hedefler belirlenirken,
sporcunun fiziksel ve psikolojik becerilerini goz Oniine almasi tesvik edilmelidir.
Hedefler ulasilmast ¢ok zor veya kolayca basarilacak cinsten olursa bir yarar
saglanamaz. Sporla ilgisi fazla bilgisi bulunmayan ve potansiyelinin farkinda
bulunmayan yeni baslamis sporcularin hedef belirlemesinde antrenorleri destek
olmalidir fakat deneyimli sporcularin hedeflerini kendilerinin belirlemesi, sporcularin
daha hevesli olmasina ve kendi sorumluluklarini almalar1 saglanir. Antrenoérlerin ise,
sporcuyla aralarinda giivene dayali bir iliski gelistirilerek sporcunun hedeflerini

belirlemelerinde destek olmalari yarar saglayacaktir (Samur ve Samur 2017).

Hedefler sporculukta ulasilmasi istenen nokta veya yer olarak tanimlanir. Planlama,
calismasinin en 6nemli noktalaridir. Sporcular yillik antrenman periyotlamasi igerisinde
kendilerine hedef noktalar belirlerler ve ona gore calismalarini yaparlar. Hedefler neyin

onemli oldugunu belirlemeye yardimcidir ve motivasyonun devamini saglar (Ekmekci

2017).
Hedef belirlenirken dikkat edilmesi gereken noktalar;

e Agcik ve net hedefler belirleyin: ne kadar siirede ne tiir bir bagarinin hedeflendigi
kesin olarak belirtilmeli ve belirlenen hedef 6l¢iilebilir olmalidir

e Kisa ve uzun donem hedefler belirleyin: 6zellikle de egzersiz uzmanlarinin
hedef belirlerken dikkat etmeleri gereken diger dnemli bir nokta, tek bir uzun
donem hedef yerine, uzun ve kisa donem hedefleri birlikte belirlemektir.

e Belirlediginiz hedefleri kaydedin: hedefleriniz, uzun ya da kisa olsun mutlaka bir
takvime gore kaydedilmelidir. Hedefler agik ve net bir zaman dilimine gore
belirlenmeli ve Olgiilebilir olmalidir.

e Hedefe ulagsmak i¢in stratejiler gelistirin: belirlenen hedefe ulasmak i¢in strateji
ya da stretejiler gelistirmek en az hedef belirlemek kadar 6nemlidir. Strateji,
egzersiz katilimcilarina belirledikleri hedefe ulasmak ic¢in nasil bir yol
izlemeleri, hangi araclardan, nasil yararlanmalar1 gerektigi konusunda fikir verir.

e Ulasilan hedeflerden geri bildirim saglayin: ilerleme ve gelismeyi takip etmenin

en iyi yolu belirli araliklarla yapilan islerin kontrol edilmesidir. Ilerlemenin
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kontrol edilmesi ve ilerleme hakkinda konusulmasi egzersiz katilimcisinin
basardiklarint gérmesini ve konunun uzmanindan duymasini saglayacak ve
motivasyonunu arttiracaktir. ilerleme hakkinda katilimciya mutlaka pozitif

geribildirim saglanmalidir (Yeltepe 2012).
2.3.6.2 Zihinsel antrenman

Konter’e (1999) gore zihinsel antrenman (imgeleme); gormek, hissetmek, isitmek gibi
duyusal deneyimler gibidir fakat genel olarak dissal bir uyaran olmadiginda ortaya
c¢ikan bir deneyimdir. Bir futbolcu futbol topunun sesini, ona dokunusunu, seyircilerin

arkadaglarinin bagirisini gergekte yasamamasina ragmen imgeleyebilir (Konter 1999).

Imgeleme calismalar, antrenman Oncesinde ve sonrasinda organize edilebilir. Bu
imgeleme caligmalari, sporcularin konsantrasyonlarini devam ettirme zorluklar
yasayacaklarindan dolayr 10 dakikay1r ge¢memesi Onerilmektedir. Karsilagma 6ncesi
imgelemeye ne zaman yer verilecegi sporcuya bagli olmaktadir. Bazi sporcular hemen
kargilasma Oncesi, bazilar1 bir saat, bazilar1 da iki saat Oncesinden imgeleme
calisabilirler. Bir¢ok spor, uygulamanin akisi igerisinde degisik uzunluktaki alanlardan
ve aralardan meydana gelmektedir. Degisik sporlarda, bazi degisik oOzellikler
gosterebilecek bu ara zamanlarda, sporcular imgelemeye basvurabilirler. Sporcular,
imgeleme caligsmalarini, evlerinde, kuliip odalarinda, kamp yerlerindeki odalarda veya
onlar i¢in sakin olan, tercih ettikleri diger bazi yerlerde kullanabilirler. Gevseme
caligmalariyla birlikte imgeleme g¢aligmalariin yapilmasi, sporcularin sakatlikla ilgili
kaygilarinin  azaltilmasinda Onemli olmaktadir. Sporcu, sporun teknik, taktik
uygulamalarini, sakatlik sirasinda imgeleyerek, kendilerini canli tutabilirler. Sporcular
boylelikle sakatliktan sonra sahalara duygusal ve zihinsel olarak daha hazir bir sekilde

donerler (Konter 1999).
2.3.6.3 Kendi kendine konusma

Sporcularin ideal performansa (giiniinde olmaya) ulasmasinin en 6énemli unsurlardan
biri, olumlu diisiinceler olusturmak, olumsuz duygu ve diisiincelerden uzaklagsmak ve
onlar1 en diisiik diizeyde tutmaktir. Olumsuz duygular olumsuz davraniglara yol
acacagindan, ideal bir performansta olumsuz diisiince ve duygular asla yer almaz.

Sporcular siirekli fiziksel ve zihinsel bir baski altindadir. Dolayisiyla olumsuz duygular
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sporcuyu asilmaz bir girdaba stiriikler. Bu duygular kuvvetlenerek kendini yok etmeye

kadar varan eylemlere neden olabilir.

Ideal performansa ulasmaya calisirken olumsuz duygulari olumlu duygulara

dontistiirmek i¢in asagida 6nemli bir teknik ¢alisma aktarilmaktadir.

1. Adim: Kizdiginiz, sinirlendiginiz ve olumsuz duygulara kapildiginiz ana dikkat
edin. Ne zaman bu olumsuzluklar1 yasiyorsunuz? Hangi durumda olusuyor?
Kendinizi dinleyin ve bu duygular1 anlamaya ¢alisin. O aninizi yazin ya da bir
kasete kaydedin. Bunun amaci, 6zellikle bu tiir olumsuzluklar1 hangi durumlarda
yasadiginizi, hangi duygu ve kelime kaliplariyla ifade ettiginizi saptamaktir.

2. Adim: Durumunuzu belirledikten sonra ayni olayin zihninizde canlandirin.
Kendi kendinize kizip sinirleniyorsaniz, i¢inizden gelen bir sesle ‘DUR’ diye
bagirin. Elinizde zihninizin uzaktan kumanda aleti varmis gibi, olumsuz i¢
goriintiiniin sesini kisin. Sonra sizi olumsuzluga iten duygulara karsi tavir alin.
Bunlart ciddiye almayin, hatta komik bir ses tonuyla, komik bir resim olarak
diisiiniin. Zihninizde canlandirin ve kumanda aletinizle istediginiz kanala gegin.

3. Adim: Olumsuz duygularimiz yerine sakin, giivenli, yogun ve canl

diistincelerinizi yerlestirin.

Bu egzersizleri otomatik bir hale gelene kadar yapm. Daha sonra dinamik bir nitelik
kazanip refleks bir durum alacaklardir. Bu sayede, olumsuz bir kosulda diisiinmeden bu
psikolojik duruma girip olumlu bir davranis modeli gelistireceksiniz. Kazanmak,
basarili, giiglii ve siirekli kazanan bir sporcu olmak istiyorsaniz, sahip oldugunuz giiclii
yanlarmizi gelistirmek, farkinda degilseniz farkina varmak zorundasiniz. Basari ¢ok
calisanlarin degil, etkili bigimde ve yaptiginin farkinda olarak ¢alisan kisilerindir (Biger
2018).

Olumsuz diisiinceleri 6nlemek ve degistirmek icin cesitli olanaklar bulunmaktadir.

1. Olumsuz diislincenin nedenini saptaymiz ve nedenlerini gidermek icin
cabalayiniz. Bu diislincenin olugsmasindan onceki kosullar1 yaziniz.

2. Gelecege yonelik planlama ile olumsuz diisiincelerini yonlendirme amacinizi
saptayiniz. Eger bu zamana kadar kotii bir donem gecirdiyseniz gelecek
yarismada neler elde edebileceginiz konusunda gercek¢i bigimde amacinizi

saptayiniz.
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3. Karsmizdakinin durumu iizerine diisiinlinliz. Cogu durumda karsinizdakinden
iistlinsiinlizdiir. Burada unuttugumuz karsidakinin de ayni ya da benzer kaygilari
yasayabilecegidir.

4. Uygulama sirasinda gii¢lii oldugunuz yonleri ortaya koymak zorundasiniz.
Rakibim benden iyidir, onun karsisinda hi¢ sansim yok bi¢imindeki diisiincenizi,
biitiin giiglii 6zelliklerimi kullanmak zorundayim. Bu 6zellikler simdiye kadar
beni buraya getirdi ve tekrar en iyi dereceme ulagsmama yardim edecek seklinde
degistirmeliyiz.

5. Eger zihinsel olarak uygulamaya yonelik gercek¢i ve etkili ¢oziimler
bulamazsaniz son olarak kendinize DUR demelisiniz ve zihinsel olarak dur
kapisi olusturmalisiniz. Boylece tedirgin edici baska diislincelerin olusmasin

onlersiniz (Suinn 1996).
2.3.6.4 Konsantrasyon

Konsantrasyon, ilgili ¢evresel ipuglarina odaklanmay1 saglama yetenegidir. Cevre hizli
bicimde degismelidir. Ge¢gmisi ya da gelecegi diisiinmek ilgisiz ipuglarini artirir ve bu
genellikle performans hatalaria yol agar. Konsantrasyonun bir bolimii ilgili ¢evresel
ipuglarina odaklanmayi ya da secici dikkati ifade eder. Ilgisiz ipuglari elenir veya goz
ardi edilir. Ornegin, Amerin futbolunda bir oyun kurucu, oyunun bitmesine iki
dakikadan az bir siire kaldiginda siireye, uzaklifa ve saha pozisyonuna dikkat eder.
Fakat oyun kuruldugunda savunmaya, topu alacak oyunculara ve yetenegini en iyi

sekilde sergilemeye odaklanir (Weinberg and Gould 2015).

Gilinlimiizde basari, bir bakima konsantrasyonla (yogunluk) ile es anlamli hale gelmistir.
Kazanan sporcular yaptiklart ise tamamen kendilerini  verebildikleri ve
yogunlagabildikleri i¢in basarili olduklarimi sdylerler. Bunun tersi de dogrudur. Mag
kaybeden, yani kazanamayan sporcu veya takimlar kayiplarinin 6nemli nedenlerinden
birisinin; belki de en onemlisinin yeterince odaklanamama becerisi oldugunu soylerler

(Biger 2018).

Konsantrasyon, dikkatli olma anlamini tasir. Bilindigi gibi ¢cogu zaman uzun siire
dikkatli olmak gercekten ¢ok zordur. Bazi sporcularda dikkatlerini bir¢ok nesneye
birden yonlendirmek ve uyum gostermek zorundadirlar. Cevrelerindeki cesitli etkenleri

izlemek, uyanlara yanit vermek gibi kosullar kendi yarigma hazirlig1 i¢in sporcularin
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konsantrasyonunu gii¢lestirmektedir. Asagidaki ¢oziim yollart sizin dikkatinizi

denetlemenize ve bilingli bir bigcimde yonlendirmenize katkida bulunacaktir.

1. Miisabaka veya antrenman alanina girdiginizde uzaklara bakiniz. Nasil bir
ortamda oldugunuzu inceleyiniz.

2. Bagirmalari, seyircilerin coskusunu veya tepkisini sahadaki diger kisilere kisa
stireli bakin.

3. Dikkatinizi solugunuza ve karniniza yonlendiriniz.

4. Gevsemeye baslaymiz. Kaslarinizin herhangi bir boliimiinde kasilmanin kalip
kalmadigint yoklayiniz, eger varsa kasilmalarin once birini sonra digerini
gideriniz.

Biitiin bunlara kars1 konsantrasyonunuzun olmadigimi gérmiisseniz dikatnizi yeniden

toparlamaniz i¢in asagidaki oneriler yardimci olabilir.

1. Bilingli bir bi¢imde eylemlerinizi yavaslatiniz ve yavasca uygulayiniz.
2. Daha sonra gevsemeyi kullaniniz. Gozleriniz ile belirli nesnelere yonelmeden
uzaklara bakiniz. Bakislarinizi yogunlastiriniz.

3. Bitiste zihinsel alistirmalar1 kullaniniz (Aktep 2013).
2.3.6.5 Motivasyon

Motivasyonun igsel ve digsal olarak iki ana kaynag1 bulunmaktadir. Madalya kazanmak,
para Odiiliinii kazanmak ve medyanin dikkatini ¢ekmek gibi dis etmenler digsal
motivasyon olarak bilinir ¢iinkii katilim siireci i¢in dissal bir 6diilii elde etme diisiincesi
ile spora katilim gerceklesmistir. Diger taraftan siirece katilmaktan hoslanan sporcular,
yani digsal Odiillerden kaynaklanmayan ve sporu ilging, uyarict ve keyifli bulan
sporcular agirlikli olarak igsel veya dogal olarak motive olmaktadir. i¢sel motivasyon,
yeni becerileri 6grenmek ve onlara sahip olmak i¢in motivasyonun temeli ile yakindan
iliskilidir. I¢sel motivasyon, bir etkinlige yogunlasma ve ondan keyif alma ve daha iyi
performans elde etmek i¢in herhangi bir i¢ veya dis baskiya gerek duymadan gelir
(Karageorghis and Terry 2015).

Demotivasyon bazen sporcular yaralandiginda veya koti bir kosu performansi
gosterdiklerinde ortaya ¢ikmaktadir. Bu gibi kosullarda, hem giiveni hem de
motivasyonu saglayacak sekilde, siirece uyum saglamak 6nemlidir. Motivasyon, giiven

ile cok yakin iliskilidir c¢linkii; belirli bir sona ulasabilecegimize inandigimizda,
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heyecanli ve istekli bir sekilde takip etmek i¢in ona motive oluruz. Bu nedenle, mevcut
performans diizeyinize bagli olarak kii¢iikk zorluklar olusturmak, sizin motivasyon
cukurundan disar1 ¢ikmaniza yardimci olacaktir. Sporun hiz, esneklik, ceviklik, giig,
dayaniklilik ve reaksiyon gibi temel unsurlarina deginecegiz. Bu temel unsurlar bir defa
gelisme gosterdiginde motivasyonda da bir artis saglayacaktir (Karageorghis ve Terry
2015).

2.3.6.6 Zorluklarla basa ¢ikma

Sporcular agisindan rakip, seyirci, malzeme, kurallar, saha ve iklim kosullar1 gibi
faktorler birer problemdir. Sporcularda baski ve stres yaratan faktorler; kaslarin asirt
gerilmesiyle koordinasyonun azalmasina, esnekligin azalmasina, yorgunlugun
artmasina, panik ve silirantrenman, saldirganca tutum gdstermek gibi sporcunun
performansini etkileyebilecek olumsuz durumlarin yasanmasina nenden olmaktadir. Bu
psikolojik baski ve stres yaratan faktorlerden kurtulmak i¢in, dogru nefes almak, kaslari
gevsetmek, anahtar kelimeler kullanmak, ana odaklanmak, olumlu diisiinmek ve

tebessiim etmek gibi davranis kaliplarindan yardim alinabilir (Biger 2018).

Performans: Engelleyen Etkenlerin Giderilmesi salt yarigsma oncesinde ya da yarisma
sirasinda diistinlilmemelidir. Bu girisimler sporcu se¢iminden yarigma sonrasina dek

siiren bir siirectir. Bu siire¢ ii¢ ana baslikta diistiniilmelidir:

Sporcu seciminde: Sporcu se¢ciminde psikomotor beceri kadar sporcunun 6zelliklerinin
de goz oOniine almmasi gerekir. Ornegin, sporu ve o spor dalmi segme nedenleri,
toplumsal cevresi, kisilik o6zellikleri, zorlanmalara dayanma giicii, giidiilenmesinin
niteligi ve niceligi, diger insanlarla iligkileri 6nemlidir.

Antrenmanlarda: Antrenmanlar sporcunun fiziksel performansi kadar, zorlandiklari
durumlar ve zorlanmalara dayanma giicii ile kisiler arasi iliskilerini degerlendirmek i¢in
uygun firsat yaratir. Zorlanma durumlariyla antrenmanda stirekli karsilagtigi icin, bu
zorlanmalara kars1 duyarsizlastirma da yapilmis olur.

Yarisma sirasinda ve yarisma sonrasinda: Bu asamalarda sporcunun iyi bir
performans gosterecegine ve basaracagina inanmasi onemlidir. Bunlar saglanamazsa ve
sporcu kendisine ya da takimina glivenmezse, yeterli performans ortaya koyamaz

(Dogan 2005).
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3.MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢aligmanin amaci milli giirescilerin psikolojik becerilerinin tiikenmislik diizeyleri ile
iligkisinin incelenerek, milli giirescilerin psikolojik becerilerinin ve tiikenmislik
diizeylerinin cinsiyet, yas, stil, spor yili, spor dereceleri, millilik yili, antrenér ile
caligma siireleri ve spor yaralanma durumlarma gore farklilasip farklilasmadiginin

belirlenmesidir.
3.2 ARASTIRMANIN ONEMIi

Yiiksek performans gerektiren sportif faaliyetlerde, fiziksel yiiklenmenin yani sira
psikolojik yiiklenmelerde yer alir. Sporcularin psikolojik yiiklenmeyi yasama diizeyleri,
sporcularin psikolojik dengesinde bozulmaya neden oldugu zaman performansinda
diisme olur (Samur ve Samur 2017). Ust diizey performans i¢in sporcunun sahip olmasi
gereken yalmzca giliglii fiziksel Ozellikler degil bununla birlikte psikolojik
performansinda yiiksek olmasi gerekmektedir. Sporcular branslarinda basarisizlik,
kaygi, stres, huzursuzluk, gerginlik gibi c¢esitli zorluklarla karsilasabilmektedir. Bu
zorluklarla bas edebilmek i¢in sahip oldugu psikolojik o6zellikler ¢ok Gnemlidir.
Ozellikle milli sporcular, bulunduklari pozisyon itibari ile daha fazla sorumluluk aldig
i¢cin daha yogun fiziksel ve psikolojik baski hissederler. Uzun siiren baskilar sporcularda
halsizlik, bikkinlik, bagkalarina karsi olumsuz tepki verme gibi belirtileri olan
tilkkenmisligi de beraberinde getirebilir. Bu etkenler giderilmezse sporcular yeterli ve
beklenen performans1 ortaya koyamazlar. Dolayist ile sporcularin psikolojik
becerilerinin tiikenmislik diizeylerinin iligkileri incelenerek hem spor psikolojisi
literatiirline hem de sporculara, antrendrlere ve yoneticilere iist diizey performans
tizerinde etkili olan psikolojik becerilerin 6neminin aktarilmasi bakimindan katki
saglayabilecegi diisliniilmiistiir. Bodylece konuyla ilgili diger iilkelerde yapilan

calismalari karsilastirma olanagi bulunabilecektir.
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3.3 PROBLEM DURUMU VE ALT PROBLEMLER
Arastirmada asagidaki probleme yanit aranacaktir:

“Milli giirescilerin psikolojik becerileri ile tiilkenmislik diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir iliski var midir?”

Buna bagli olarak arastirmada asagidaki alt problemlere yanit aranacaktir:
— S1: Milli giiresgilerin tilkenmislikleri ne diizeydedir?
— S2: Milli giiresgilerin psikolojik becerileri ne diizeydedir?

— S3: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikenmislik diizeyleri cinsiyete

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

— S4: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikkenmislik diizeyleri yasa gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

— S5: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikenmislik diizeyleri spor yilina

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

— S6: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikenmislik diizeyleri sporcularin

derecelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

— S7: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikenmislik diizeyleri millilik

yilia gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

— S8: Milli giirescilerin psikolojik becerileri ve tiikkenmislik diizeyleri antrendr ile
caligma siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

— S9: Milli giiresgilerin psikolojik becerileri ve tiikkenmislik diizeyleri yaralanma

durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?
3.4 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini Glires bransinda spor yapan milli sporcular olustururken,
orneklemini ise goniilliiliikk usuliine gore arastirmaya katilmis olan Gengler-U23 ve
Biiyiikler kategorisinde gilires yapan yas ort. 22,73+4,63 olan, ortalama 11,12+4,95
yildir spor yapan ve ortalama 7,5144,06 yildir milli sporcu olan 37 kadin, 82 erkek

olmak tizere toplam 119 sporcu olusturmaktadir.
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3.5 VERi TOPLAMA ARACI

Bu calismada veri toplama araci olarak, sporcu sporcularin psikolojik becerilerini

degerlendirme 0Olgegi ile tiikenmislik 6lgegi kullanilmistir.

Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi: Smith vd. (1995)
tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkce gecerlilik giivenirligi Erhan vd. (2015) tarafindan
yapilmistir. Olgek 28 madde 7 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek, ‘Hemen hemen hig’,
‘Bazen’, ¢ Sik sik’ ve ‘Hemen hemen her zaman’ ifadelerine gore O ile 3 arasinda
puanlandirilmistir. Olgegin 3.7.10.12.19 ve 23 numaral1 sorular ters puanlanmaktadir.
Olgegin zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutuna iliskin cronbach alpha katsayis
0.62, 6grenmeye acik olabilme 0.51, konsantrasyon 0.59, giiven ve basar1 motivasyonu
0.60, hedef belirleme ve mental hazirlik 0.62, baski altinda iyi performans gdsterebilme
0.71 ve endiselerden kurtulma alt boyutu cronbach alpha katsayis1 0.50 olarak
bulunmustur (Erhan vd. 2015).

Smith ve Christensen (1995) durum kétiiye gittiginde bile bir sporcunun pozitif, hevesli,
sakin, kontrollii ve hatalarindan hizla kurtulup kurutulamayacagi durumunu zorluklarla
bas edebilme yetenegi, sporcunun 6grenmeye agik olup olmadigini, yapici elestirileri
kisisel olarak algilamadan, tiziilmeden kabul edip etmedigi durumunu 6grenmeye agik
olabilme, bir sporcunun dikkatinin kolayca dagilip dagilmadigin1 ve hem antrenmanda
hem mac¢ sirasinda beklenmeyen ters durumlarda bile gorevine yogunlasip
yogunlagmadigini konsantrasyon, antrenman ve mag sirasinda bir sporcunun 6zgiivenli
ve pozitif olarak motive olup olmamasini giiven ve basari motivasyonu, sporcunun
spesifik performans hedefleri belirleyip ve bu yonde calisip calismadigi hedef belirleme
ve mental hazirlik, baski altindayken daha 1yi performans gosterip gostermedigi baski
altinda iyi performans gosterebilme, kotli performans gosteririm ya da hata yaparim
kaygisiyla sporcunun kendi iizerinde baski olusturup olusturmadigini ise endiselerden

kurtulmak seklinde tanimlamislardir (Smith and Christensen 1995).

Bu calisma kapsaminda, zorluklarla bas edebilme yetenegi alt boyutuna iliskin cronbach
alpha katsayis1 0.68, 6grenmeye agik olabilme 0.50, konsantrasyon 0.52, giiven ve
basar1 motivasyonu 0.64, hedef belirleme ve mental hazirlik 0.70, bask:i altinda iyi
performans gosterebilme 0.62 ve endiselerden kurtulma alt boyutu cronbach alpha

katsayis1 0.60 olarak bulunmustur.
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Sporcu Tiikenmislik 6lcegi: Raecdeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen Slgegin
Tiirkce uyarlamasi Kelecek vd. (2016) tarafindan yapilmistir. Olgek 13 madde ve
Duygusal ve fiziksel tiikkenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlasma olmak iizere 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olgegin azalan basar1 hissi Cronbach Alpha degeri 0.75,
duygusal fiziksel tilkenme Cronbach Alpha degeri 0.87, duyarsizlasma Cronbach Alpha
degeri 0.83 olarak hesaplanmistir (Kelecek vd. 2016). Bu c¢alisma kapsaminda ise
Olcegin azalan basar1 hissi Cronbach Alpha degeri 0.67, duygusal fiziksel tilkenme
Cronbach Alpha degeri 0.76, duyarsizlasma Cronbach Alpha degeri 0.70 olarak

hesaplanmustir.
3.6 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirma verilerinin toplanmasi amaciyla oncelikle sporcularin antrendrlerine konuya
iliskin genel bir bilgi verdi ve sonrasinda olusturulan Google anket form linki farkli
sehirlerde bulunan antrenorlere gonderildi. Milli takim antrenérleri anket formu linkini

milli takim gruplarina dagitti. Aragtirmaya katilimda goniilliilik esas alinmistir.
3.7 VERILERIN ANALIizi

Verilerin SPSS 20.0 programi ile analiz edildigi arastirmada, 6rneklem grubunda yer
alan katilimcilarin kigisel 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in frekans, ylizde, ortalama ve
standart sapma degerleri seklinde tanimlayict istatistikler kullanilmigtir. Ayrica,
sorularin  birlestirilmesi ile elde edilen sporcularin psikolojik  becerilerinin
degerlendirilmesi 6lgegi ve sporcu tilkenmisglik 6lgegi alt boyutlarin, iki grup igeren
degiskenlerde bagimsiz drneklemler icin t testi ve ikiden fazla grup igeren degiskenlerde
ise ANOVA uygulanmistir. Calismada gruplar arasinda farklilik bulunmasi durumunda
farkliligin nereden kaynaklandiginin tespiti icin coklu karsilagtirma testlerinden

TUKEY testi kullanilmistr.
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4. BULGULAR

4.1 DEMOGRAFIK OZELLIKLER

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini aragtirmak iizere cinsiyet, yas, egitim durumu,
medeni durum, aylik gelir, aile tipi ve mesleki deneyim sorular1 yoneltilmistir. Tlk

olarak cinsiyete gore dagilim Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmeilarin Cinsiyet Dagilimi Analizi

Cinsiyet n %
Kadin 37 31,1
Erkek 82 68,9

Toplam 119 100

Tablo 4.1. incelendiginde, ¢aligmaya katilan giirescilerin yiizde 31,1 (37)’in kadin ve
yiizde 68,9 (82)’in erkek oldugu tespit edilmistir. Bu dagilim Sekil 4.1°de gosterilmistir.

Cinsiyet

W kadin
Herkek

Sekil 4.1. Cinsiyete Gore Dagilim
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Tablo 4.2. Katihmcilarin Yas Dagilim Analizi

Yas n %
18-20 yas 55 46,2
21 yas ve lizeri 64 53,8
Toplam 119 100

Tablo 4.2. incelendiginde, calismaya katilan giiresgilerin yiizde 46,2 (55)’in 18-20 yas
ve yiizde 53,8 (64)’lin ise 21 yas ve lizeri grupta yer aldiklari ortaya ¢ikmistir. Bu
dagilim Sekil 4.2°de gosterilmistir.

Yas

W 15-20 yas
21 yas ve Uzeri

Sekil 4.2. Yasa Gore Dagihm
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Tablo 4.3. Katilmcilarin Stil Dagilimi Analizi

Stil n %
Grekoromen 64 53,8
Serbest 55 46,2
Toplam 119 100

Tablo 4.3. incelendiginde, calismaya katilan giires¢ilerin  yiizde 53,8 (64)’lin
Grekoromen stilde ve yiizde 46,2 (55)’in ise serbest stilde giirestikleri goriilmiistiir. Bu

dagilim Sekil 4.3’te gosterilmistir.

Stil

B Grekoromen
H serbest

Sekil 4.3. Stile Gore Dagilim
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Tablo 4.4. Katihmcilarin Spor Yili Dagihim Analizi

Spor yili n %
3-7 yil 35 29,4
8-12 yil 44 37,0
13-17 yil 20 16,8
18 y1l ve tizeri 20 16,8
Toplam 119 100

Tablo 4.4. incelendiginde, c¢alismaya katilan giires¢ilerin yiizde 29,4 (35)’i 3-7 yil,
yiizde 37,0 (44)’iin 8-12 y1l, ylizde 16,8 (20)’inin 13-17 y1l ve son olarak kalan yiizde
16,8 (20)’inin 18 y1l ve iizerinde spor yil1 grubunda yer aldig1 goriilmiistiir. Bu dagilim
Sekil 4.4°de gosterilmistir.

Sporyili

W37 i
Ea-12
1317 wi
W13 il ve Gzeri

Sekil 4.4. Spor Yilina Gore Dagilim
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Spor Dereceleri Dagilimi Analizi

Sporcularin Dereceleri n %
Tiirkiye 37 31,1
Yildizlar Avrupa-Diinya 18 15,1
Gengler Avrupa-Diinya 28 23,5
U23 Avrupa-Diinya 13 10,9
Biiytikler Avrupa-Diinya 23 19,3
Toplam 119 100

Tablo 4.5. incelendiginde, calismaya katilan giiresgilerin, yiizde 31,1 (37)’inin
Tiirkiye’de, yiizde 15,1 (18)’inin Yildizlar Avrupa-Diinyada, yiizde 23,5 (28)’inin
Gengler Avrupa-Diinyada, yiizde 10,9 (13)’tiniin U23 Avrupa-Diinyada ve yiizde 19,3
(23)’linin de Biiyilikler Avrupa-Diinyada derecesine sahip oldugu belirlenmistir. Bu

dagilim Sekil 4.5’te gosterilmistir.

Sporcuderecesi

M Tirkiveds Derece
B vidizlar Av Din
O encler Av Diin
W U23 Av.Din
CBayikler &v.Din

Sekil 4.5. Sporcu Derecesine Gore Dagilim
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Tablo 4.6. Katihmcilarin Millilik Yili Dagilimi Analizi

Millilik y1li n %
2-5 yil 45 37,8
6-9 y1l 40 33,6

10-13 y1l 20 16,8
14 y1l ve iizeri 14 11,8
Toplam 119 100

Tablo 4.6. incelendiginde, ¢alismaya katilan giiresgilerin, yiizde 37,8 (45)’inin 2-5 yil,
yiizde 33,6 (40)’sinin 6-9 yil, ylizde 16,8 (20)’inin 10-13 yil ve yiizde 11,8 (14)’linlin 14
yil ve tlizerinde milli sporcu oldugu tespit edilmistir. Bu dagilim Sekil 4.6’de

gosterilmistir.

Millilikyili

W25 i

[ =R
Oqo-13 w
W14 yil ve Gzeri

Sekil 4. 6. Millilik Yilina Gore Dagilim

28



Tablo 4.7. Katihmcilarin Antrenér ile Calisma Yilh Dagilimi Analizi

Antrendr ile ¢aligma yili n %
1-4 yil 65 54,6
5 yil ve tlizeri 54 454
Toplam 119 100

Tablo 4.7. incelendiginde, ¢alismaya katilan giirescilerin, yiizde 54,6 (65)’i 1-4 yil ve
yiizde 45,4 (54)’i 5 yil ve iizeri siiredir ayn1 antrendr ile galistig1 ortaya ¢cikmistir Bu
dagilim Sekil 4.7 de gosterilmistir.

Antrendrilecalismasiiresi

W4y
E s yil ve Gzeri

Sekil 4.7. Giirescilerin Antrenorleri ile Calisma Yilina Gore Dagilim
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Tablo 4.8. Katihmcilarin Yaralanma Durumu Dagilimi Analizi

Yaralanma durumu n %
Evet 60 50,4
Hayir 59 49,6
Toplam 119 100

Tablo 4.8. incelendiginde, ¢calismaya katilan giiresgilerin, yiizde 50,4 (60)’nin daha 6nce
yaralanma gecirdigi, ylizde 49,6 (59)’s1 ise yaralanma gecirmedigini belirtmistir. Bu
dagilim Sekil 4.8’de gosterilmistir.

Sporyaralanmasi

M Evet
B Hayir

Sekil 4.8. Giirescilerin Yaralanma Durumuna Gore Dagihim
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4.2 OLCEK ORTALAMALARI

Arastirmada fark analizlerinden Once, her bir 6l¢egin alt boyutlarinin ortalama ve
standart sapma degerleri incelenmistir. Sporcu Tiikenmislik Olcegi ve Sporcularmn
Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 4.9’de verilmistir.

Tablo 4.9. Sporcu Tiikenmislik Olcegi ve Sporcularim Psikolojik Becerilerini
Degerlendirme Olgegi Alt Boyutlar: Ortalama Puanlar1 Analiz Sonuclari

Olgekler Olgek Alt Boyutlar N | Ort. + Std. Sp.

Duygusal/fiziksel tiilkenme 119 2,36+,750

Sporcu Tiikenmislik Azalan basari hissi 119 2,744,544

Olgegi Duyarsizlagma 119 1,83+,767

Zorluklarla bas edebilme 119 1,694,522

Ogrenmeye agik olma 119 1,674,502

Sporcularin Konsantrasyon 119 1,62+,440

Psikolojik Gliven ve basart motivasyonu 119 2,24+,570

Becerilerini Hedef belirleme ve mental hazirhk | 119 | 2,04+,536

Degerlendirme Baski altinda 1yi performans 119 1,424,619
Olcegi gosterebilme

Endiselerden kurtulmak 119 1,67+,502

Tablo 4.9 degerleri incelendiginde giirescilerin sporcu tiikenmislik dlgegi alt
boyutlarindan azalan basar1 hissi boyutunun (2,744,544) en yiiksek, duyarsizlagma
boyutunun (1,83+,767) ise en diisiik oldugu belirlenmistir. Sporcularin psikolojik
becerilerini degerlendirme 6lgeginde ise giiven ve basart motivasyonu (2,24+,570) ve
hedef belirleme-mental hazirhik (2,04+,536) alt boyutlarinda giirescilerin en yiiksek,
baski altinda i1yi performans gosterme alt boyutunda ise en diisiik ortalama puana sahip

oldugu goriilmistiir.

31



4.3 HIPOTEZ TESTLERI

4.3.1 Demografik Ozelliklere Gore Sporcu Tiikenmislik Olgegi Alt Boyutlar
Arasimdaki Farklar

Sporcu tikenmislik 6lgegi alt boyutlarinin demografik 6zelliklere gore farki i¢in yapilan

analiz sonuglar1 agagida tablolarda verilmistir.

Tablo 4.10. Cinsiyete Gore Sporcu Tiikenmislik Olgegi t-Testi Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Cinsiyet n Ort. + Std. Sp. t P

Kadin 37 2,01+,588

. ; -3,630 ,000
Duygusal/fiziksel tiikkenme Erkek 82 2,52+,763

Kadin 37 2,544,448
Azalan basart hissi -2,924 ,004
Erkek 82 2,824,563

Kadn 37 1,484,539
Duyarsizlagma -3,492 ,000
Erkek 82 1,994,805

Tablo 4.10 degerlerin incelendiginde giirescilerin cinsiyetlerine gore tlikenmislik

Olcegi alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4.11. Yasa Gore Sporcu Tiikenmislik 6lgegi t-Testi Analiz Sonuclari

Alt boyutlar Yas n Ort. + Std. t p
Sp.
18-20 yas 55 2,204,643
Duygusal/fiziksel tiikenme -2,310 ,020

21 yas ve lizeri | 64 2,51+,808

18-20 yas 55 2,59+,459
Azalan basar hissi -2,884 ,004
21 yas ve lizeri | 64 2,87+,580

18-20 yas 55 1,554,521
Duyarsizlagma -3,929 ,000
21 yas ve lizeri | 64 2,08+,861

Tablo 4.11 degerlerin incelendiginde giires¢ilerin yaslarina gore tiikkenmislik 6l¢cegi alt

boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmistiir (p<0.05).
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Tablo 4.12. Stile Gore Sporcu Tiikenmislik ol¢egi t-Testi Analiz Sonuglar:

Alt boyutlar Stil n | Ort. + Std. Sp. t p

Grekoromen | 64 2,50+,807

Duygusal/fiziksel tiikenme 2,102 ,035
Serbest 55 2,21+,651
Grekoromen | 64 2,83+,585

Azalan basar1 hissi 1,978 ,047
Serbest 55 2,644,475
Grekoromen | 64 1,96+825

Duyarsizlagsma 1,873 ,060
Serbest 55 1,69+,674

Tablo 4.12 degerleri incelendiginde giirescilerin stillerine gore tiikenmislik 6lgeginin

duygusal/fiziksel tiikenme ve azalan basari hissi alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik goriliirken (p<0.05), duyarsizlagsma alt boyutunda istatistiksel agidan

anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.13. Spor Yihna Gére Sporcu Tiikenmislik Olgegi Anova Analiz Sonuglar

Alt boyutlar Spor yili n | Ort. + Std. Sp. | df F P | Tukey
3-7 yil 35| 2,34+,780
Duygusal/fiziksel 8-12 yil 441 2.33+,683
3 11,493 ,220
tilkkenme 13-17 y1l 20| 2,184,698
18 yil ve lizeri |20 2,66+,856
3-7 yil (1) 35| 2,68+,512
Azalan basar1 8-12 y1l (2) 44| 2,82+,574 2>3*
. 3 [5,054| ,003
hissi 13-17 y1l (3) 20| 2,40+,392 4>3*
18 yil ve lizeri (4) 20| 3,004,506
3-7 yil (1) 35| 1,73+,726
8-12 y1l (2) 44| 1,80+,730
Duyarsizlagma 3 12,914 | ,052
13-17 y1l (3) 20| 1,66+,795
18 y1l ve tlizeri (4) (20| 2,27+,785

Tablo 4.13” de giires¢ilerin spor yilina gére duygusal/fiziksel tilkenme ve duyarsizlasma

alt boyutunda anlaml farklilik goriilmezken (p>0.05), azalan basari hissi alt boyutunda
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anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini
tespit etmek i¢in ¢oklu ve asamali karsilagtirma testlerinden Tukey testi uygulanmstir.
Farkliligin 13-17 yil ile 8-12 ve 18 yil ve iizeri spor yilina sahip sporcular arasinda
oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.14. Sporcularin Derecelerine Gore Sporcu Tiikenmislik Olcegi Anova
Analiz Sonuglari

Alt boyutlar Sporcularin dereceleri | n | Ort. + Std. Sp. | df F p

Tiirkiye de Derece 37 2,34+,769
Yildizlar Avrupa-Diinya | 18 2,20+,513
Gengler Avrupa-Diinya | 28 2,52+,704 4 ,643 ,633
U23 Avrupa-Diinya | 13| 2,23+,855
Biiyiikler Avrupa-Diinya | 23 2,41+,879
Tiirkiye de Derece 37 2,68+,498
Yildizlar Avrupa-Diinya | 18 2,75+,568
Gengler Avrupa-Diinya | 28 2,71£,599 4 | 672 | ,613
U23 Avrupa-Diinya | 13| 2,674,524
Biiytikler Avrupa-Diinya | 23|  2,90+,552
Tiirkiye de Derece 37 1,724,707
Yildizlar Avrupa-Diinya | 18 1,64+,471
Duyarsizlasma | Gengler Avrupa-Diinya | 28 1,92+915 4 11923 | /111
U23 Avrupa-Diinya |13 1,674,897
Biiyiikler Avrupa-Diinya | 23 2,17+,708

Duygusal/fiziksel

tikenme

Azalan basar1

hissi

Tablo 4.14 degerleri incelendiginde giirescilerin almis olduklari derecelerine goére
tikenmislik  Olgeginin alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli  farklilik

goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Millilik Yiima Gére Sporcu Tiikenmislik Olcegi Anova Analiz
Sonuclarn

Alt boyutlar Millilik yili n| Ort.=Std. | df F P | Tukey
Sp.
2-5 yil 45| 2,30+,729
Duygusal/fiziksel 6-9 yil 40| 2,384,705
3 | ,616 | ,606
tiilkenme 10-13 y1l 20| 2,30+,796
14 yil ve iizeri 14| 2,60+,901
2-5 yil 45| 2,674,493
Azalan basari 6-9 yil 40| 2,82+,594
. 3 11,395 ,248
hissi 10-13 y1l 20| 2,61£,546
14 yil ve iizeri 14| 2,91+£,524
2-5 yil (1) 45| 1,644,708
6-9 y1l (2) 40| 1,93+,759 4>1
Duyarsizlagsma 3 13,149 ,028
10-13 y1l (3) 20| 1,76+,860
14 y1l ve tlizeri (4) (14| 2,30+,659

Tablo 4.15 degerleri incelendiginde giirescilerin millilik yilina gére duygusal/fiziksel
tikenme ve azalan basar1 hissi alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik
goriilmezken (p>0.05), duyarsizlagsma alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini tespit etmek igin
coklu ve agamali kargilastirma testlerinden Tukey testi uygulanmigtir. Farkliligin 2-5 yil

ile 14 y1l ve iizeri millilik yillarina sahip sporcular arasinda oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.16. Antrenérle Calisma Yilina Gore Sporcu Tiikenmislik Olcegi T-Testi
Analiz Sonuglari

Antrenérle | n Ort. = Std. Sp. t p
Alt boyutlar
calisma yili
1-4 yil 65 2,34+,706
Duygusal/fiziksel tiikenme -,319 , 750

5 yil ve tizeri |54 2,39+,806

1-4 y1l 65 2,76+,493
Azalan basar1 hissi 521 ,603
5 yil ve iizeri |54 2,71£,603

1-4 y1l 65 1,924,805
Duyarsizlagma : 1,360 ,176
5 yil ve tizeri |54 1,73+,713

Tablo 4.16 degerleri incelendiginde giiresgilerin antrendrleri ile ¢alisma siirelerine gore
tikenmislik Ol¢eginin alt boyutlarinda istatistiksel ac¢idan anlamli  farklilik

saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4.17. Yaralanma Gére Sporcu Tiikenmislik Olgegi T-Testi Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Yaralanma | n | Ort. + Std. Sp. t p

Evet 60 2,43+,717
Duygusal/fiziksel tiikkenme 1,005 316
Hayir 59 2,29+,782

Evet 60 2,774,561
Azalan basari hissi 673 ,502
Hayir 59 2,71+£,529

Evet 60 1,85+,784
Duyarsizlagsma ,257 797
Hayir 59 1,82+,756

Tablo 4.17 degerleri incelendiginde giirescilerin yaralanmalarina gore tiikenmislik

6lgeginin alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik goriillmemistir (p>0.05).

4.3.2 Demografik Ozelliklere Gore Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme

Olcegi Alt Boyutlar1 Arasindaki Farklar

Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme Olgegi alt boyutlarinin demografik

Ozelliklere gore farki icin yapilan analiz sonuglar1 asagida tablolarda verilmistir.
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Tablo 4.18. Cinsiyete Gore Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme Olcegi
T-Testi Analiz Sonuclar:

Alt boyutlar Cinsiyet n Ort. + Std. Sp. T p

Kadmn 37 1,73+,569
Zorluklarla bas edebilme ,480 ,632
Erkek 82 1,68+,503

. Kadin 37 1,70+,502
Ogrenmeye agik olma ,381 , 704
Erkek 82 1,664,504

Kadmn 37 1,714,458

Konsantrasyon 1,466 ,145
Erkek 82 1,584,428
Giiven ve basari Kadin 37 2,38+,570
. 1,856 ,048
motivasyonu Erkek 82 2,18+,466
Hedef belirleme ve Kadin 37 2,174,448
1,750 ,083
mental hazirlik Erkek 82 1,98+,564
Baski altinda iyi Kadin 37 1,03+,506
-5,224 ,000

performans gosterebilme | Erkek 82 1,60+,582

Kadin 37 1,70+,502
Endiselerden kurtulmak ,381 , 704
Erkek 82 1,66+,504

Tablo 4.18 degerleri incelendiginde giiresgilerin cinsiyetlerine gore sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye
acik olma, konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik ile endiselerden kurtulmak
alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlaml farklilik saptanamazken (p>0.05), Giiven ve
basar1 motivasyonu ile baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda

istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05).
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Tablo 4.19. Yasa Gore Sporcu Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme
Olcegi T-Testi Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Yas n | Ort. £+ Std. Sp. t p
Zorluklarla bas 18-20 yas 95 1,64+,570
. -,965 ,336
edebilme 21 yas ve lizeri | 64 1,74+,478
. 18-20 yas 55 2,224,458
Ogrenmeye a¢ik olma 1,916 ,058

21 yas ve lizeri | 64 2,07+,387
18-20 yas 55 1,74+,461

Konsantrasyon 2,815 ,006
21 yas ve lizeri | 64 1,52+,396
Gtiven ve basart 18-20 yas 55 2,31+,514
. 1,443 ,152
motivasyonu 21 yag ve lizeri | 64 2,18+,496
Hedef belirleme ve 18-20 yas 55 2,12+,550
1,447 ,154
mental hazirlik 21 yas ve lizeri | 64 1,98+,518
Baski altinda iyi 18-20 yas 55 1,26+,664
performans -2,811 ,006

21 yas ve lizeri | 64 1,57+,542

18-20 yas 55 1,714,524
Endiselerden kurtulmak ,655 514
21 yas ve lizeri | 64 1,65+,485

gosterebilme

Tablo 4.19 degerleri incelendiginde giirescilerin yas gruplarina gore sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirme 6lgeginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye
acik olma, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik ile
endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik
goriilmezken (p>0.05), konsantrasyon alt boyutu ile baski altinda iyi performans

gosterebilme alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmistir (p<<0.05).
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Tablo 4.20. Stile Gére Sporcu Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme
Olcegi T-Testi Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Stil n | Ort. + Std. Sp. t p

) Grekoromen | 64 1,67+,507
Zorluklarla bas edebilme -,439 ,661
Serbest 55 1,724,544

. Grekoromen | 64 2,104,440
Ogrenmeye a¢ik olma -1,141 ,256
Serbest 55 2,194,408

Grekoromen | 64 1,58+,403

Konsantrasyon -1,065 ,289
Serbest 55 1,67+,478
Giliven ve basari Grekoromen | 64 2,19+,458
_ -1,258 211
motivasyonu Serbest 55 2,30+,556
Hedef belirleme ve mental | Grekoromen | 64 1,984,565
-1,356 ,178
hazirlik Serbest 55 2,11+,494
Baski altinda iyi Grekoromen | 64 1,63+,584
4,184 ,000
performans gosterebilme Serbest 55 1,19+,575
Grekoromen | 64 1,67+,481
Endiselerden kurtulmak -,107 915

Serbest 55 1,68+,530

Tablo 4.20 degerleri incelendiginde giirescilerin stillerine gére sporcularin psikolojik
becerilerini degerlendirme Glgeginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye agik olma,
konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik ile
endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik
goriilmezken (p>0.05), baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda
istatistiksel acidan anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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'[ablo 4.21. Spor Yilima Gore Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme
Olcegi Anova Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Spor yili N | Ort. = Std. Sp. | df F p | Tukey
3-7 yil 35 | 1,63+,573
Zorluklarla
_ 8-12 yil 44 | 1,71+572
I 2
bas edebilme 13-17 yil 20 175<.465 3 | ,239| ,869
18 yil ve iizeri 20 1,71+,374
3-7 yil 35 2,144,403
Ogrenmeye 8-12 yil 44 2,21+,441
3 [1,623| ,188
acik olma 13-17 y1l 20 2,17+,507
18 yil ve tlizeri 20 1,96+,306
3-7 yil (1) 35 1,76+,428
- +
Konsantrasyon 8-12 yil (2) 44 1,64+,480 3 | 2956/ 035 1>4

13-17 y1l (3) 20 1,54+,272
18 yil ve lizeri (4) | 20 1,424,437

3-7yil (1) 35 2,23+,548
Giliven ve basari 8-12 yil (2) 44 2,34+,467 2>4
: 3 12,839 ,041
motivasyonu 13-17 y1l (3) 20 2,314,499
18 yil ve lizeri (4) | 20 1,964,453
et belir 3-7 yil 35 | 2,13+471
Hedef belirlemer™¢ 1, 1 44 | 2,05+,589
ve 3 | ,933] 427
mental hazirlik 13-17 yil 20 2,01,552
18 yil ve iizeri 20 1,89+,503
Bask: altnd 3-7 yil 35 1,28+,596
aski altinda
iyi performans §-12 vl a4 | LASHTST | g 1,384 ,251
gdsterebilme 13-17 yil 20 1,44+,479
18 yil ve iizeri 20 1,62+367
3-7 yil 35 1,63+,430
Endiselerden 8-12 yil 44 1,65+,568
3 | ,640| 591
kurtulmak 13-17 yil 20 | 1,81+524

18 yil ve iizeri 20 1,69+,450

Tablo 4.21 degerleri incelendiginde giirescilerin spor yillarina goére sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirme &lgeginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye
acik olma, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme
ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

goriilmezken (p>0.05), konsantrasyon alt boyutu ile giiven ve bagari motivasyonu alt
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boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05). Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini tespit etmek i¢in ¢oklu ve asamali karsilagtirma testlerinden
Turkey testi uygulanmistir. Farkliligin konsantrasyon alt boyutunda 3-7 yil ile 18 y1l ve
lizeri spor yilina sahip giiresciler arasinda oldugu goriiliirken, gliven ve basari
motivasyonu alt boyutunda 8-12 yil ile 18 yil ve {izeri spor yilan sahip giiresciler
arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.22. Sporcularin Derecelerine Gore Sporcularin Psikolojik Becerini
Degerlendirme Ol¢egi Anova Analiz Sonuclari

Alt boyutlar Sporcularin dereceleri n| Ort.+£Std. | df | F p | Tukey
Sp.

Tiirkiye 37| 1,63+,614

Zorluklarla Yildizlar Avrupa-Diinya 18 | 1,74+415
bas edebilme Gengler Avrupa-Diinya 28 | 1,76x£,542 | 4 | 1,392 | ,241

U23 Avrupa-Diinya 13| 1,44+469

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23 | 1,83+,408

Tiirkiye 37| 2,23+,480

Ogrenmeye Yildizlar Avrupa-Diinya 18| 2,214,345
acik olma Gengler Avrupa-Diinya 28| 2,18+,445 | 4 | 1,752 | ,144

U23 Avrupa-Diinya 13| 2,044,465

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23| 1,97+,294

Tiirkiye (1) 37| 1,78+,445

Konsantrasyon Yildizlar Avrupa-Diinya (2) | 18| 1,55+,450

Gengler Avrupa-Diinya (3) [ 28| 1,63+473 | 4 | 2,601 | ,040 | 1>5

U23 Avrupa-Diinya (4) 13| 1,56+,291

Biiyiikler Avrupa-Diinya (5) |23 | 1,43+,385

Tiirkiye 37| 2,20+,614

Giiven ve basari Yildizlar Avrupa-D'l:inya 18| 2,36+,375
motivasyonu Gengler Avrupa-Diinya 28| 2,30+,437 | 4 | ,678 | ,608

U23 Avrupa-Diinya 13| 2,254,395

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23| 2,13+£,548

Tiirkiye 37| 2,11+,488

Hedef belirleme|  Yildizlar Avrupa-Diinya 18 | 2,03+,658
ve Gengler Avrupa-Diinya 28| 2,03+521 | 4 | 353 | ,842

mental hazirlik U23 Avrupa-Diinya 13| 2,04+,557

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23| 1,94+,543

Tiirkiye 37| 1,20+,591

Baski altinda Yildizlar Avrupa-Diinya 18| 1,404,648
iyi performans Gengler Avrupa-Diinya 28 | 1,58+,748 | 4 | 2,468 | ,050

gosterebilme U23 Avrupa-Diinya 13| 1,384,316

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23| 1,64+,504

Tirkiye 37| 1,60+,483

Endiselerden Yildizlar Avrupa-Diinya 18| 1,754,500
kurtulmak Gengler Avrupa-Diinya 28| 1,65+,574 | 4 | 575 | ,682

U23 Avrupa-Diinya 13| 1,65+473

Biiyiikler Avrupa-Diinya 23| 1,78+472
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Tablo 4.22 degerleri incelendiginde giiresgilerin sahip olduklar1 derecelerine gore
sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme O6l¢eginin; zorluklarla bas edebilme,
O0grenmeye agik olma, giiven ve basari motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik,
bask1 altinda iyi performans gosterebilme ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmezken (p>0.05), konsantrasyon alt boyutunda
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini tespit etmek i¢in ¢oklu ve asamali karsilastirma testlerinden Tukey testi
uygulanmustir. Farkliligin Tiirkiye’ de derecesi olanlar ile Biiyiikler Avrupa-Diinya
derecesine sahip olanlar arasinda oldu belirlenmistir.

Tablo 4. 23. Millilik Yilina Gore Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme
Olcegi Anova Analiz Sonuclar

Alt boyutlar Millilik y1lt N | Ort. £ Std. Sp. | df F p
2-5 y1l 45 1,67+,595
Zorluklarla bas
i 6-9 yil 40 1,66+,550
edebilme 3 412 ,745
10-13 y1l 20 1,74+,375
14 yil ve iizeri 14 1,82+,372
2-5 yil 45 2,22+.433
Ogrenmeye 6-9 yil 40 2,14+ 411
3 1,745 ,162
acik olma 10-13 y1l 20 2,12+,503
14 yil ve lizeri 14 1,934,248
2-5 y1l 45 1,734,489
Konsantrasyon 6-9 yil 40 1,61+,423
3 2,034 113
10-13 y1l 20 1,47+,313
14 yil ve lizeri 14 1,52+,421
2-5 y1l 45 2,274,541
Gliven ve basari 6-9 yil 40 2,27+,481 3 1.442 234
motivasyonu 10-13 yil 20 | 2,314,485 ’ ’
14 yil ve lizeri 14 1,98+,464
) 2-5 y1l 45 2,13+,550
Hedef belirleme 6-9 yil 40 1,984,526
ve 3 ,940 424
mental hazirlik 10-13 yil 20 2,07+,568
14 yil ve lizeri 14 1,89+,467
o 2-5 yil 45 1,294,650
Baski altinda iyi 6-0 yil 40 1,48£.721
performans 3 1,555 204
14 yil ve lizeri 14 1,66+,374
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2-5yil 45 1,69+,488

Endiselerden 6-9 yil 40 1,59+,556
kurtulmak 10-13 yil 20 | 1,76+425 3 172 12

14 y1l ve iizeri 14 1,774,494

Tablo 4.23 degerleri incelendiginde giirescilerin millilik yillarina goére sporcularin
psikolojik becerilerini degerlendirme Ol¢eginin alt boyutlarinda istatistiksel agidan

anlaml farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.24. Antrendrler ile Calisma Siiresine Gore Sporcu Sporcularin Psikolojik
Becerini Degerlendirme Olgegi T-Testi Analiz Sonuclari

Alt boyutlar Antrenorlerile | n | Ort. £ Std. Sp. t p
calisma siiresi
Zorluklarla bas 1-4 y1l 65 1,754,595
. 1,164 247
edebilme 5 yil ve tizeri | 54 1,63+,416
. 1-4 y1l 65 2,204,466
Ogrenmeye agik olma : 1,504 135
5 yil ve lizeri | 54 2,08+,366
1-4 y1l 65 1,66+,494
Konsantrasyon 1,186 ,238
5 yil ve lizeri | 54 1,57+,361
Giiven ve basari 1-4 yil 65 2,274,546
. 741 ,460
motivasyonu 5 yil ve lizeri | 54 2,20+,458
Hedef belirleme ve 1-4 yil 65 2,11+,524
1,650 ,102
mental hazirlik Syl veiizeri | 54 1,954,540
Baski altinda 1y1 1-4 yil 65 1,424,637 065 048
p.erform.ans 5 yil ve lizeri | 54 1,43+,603 ' '
gosterebilme
1-4 y1l 65 1,56+,482
Endiselerden kurtulmak -2,716 ,008
5 yil ve lizeri | 54 1,814,497

Tablo 4.24 degerleri incelendiginde giiresgilerin sahip olduklar1 derecelerine gore
sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme O6l¢eginin; zorluklarla bas edebilme,
o0grenmeye agik olma, konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve
mental hazirllk ile baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda
istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmezken (p>0.05), endiselerden kurtulmak
alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.25. Yaralanma Gére Sporcu Sporcularin  Psikolojik Becerini
Degerlendirme Olgegi T-Testi Analiz Sonuclari

Alt boyutlar Yaralanma | n | Ort. + Std. Sp. t p

) Evet 60 1,67+,463
Zorluklarla bas edebilme -,427 ,670
Hayir 59 1,72+,580

. Evet 60 2,19+,420
Ogrenmeye agik olma 1,263 ,209
Hayir 59 2,09+,430

Evet 60 1,59+,403

Konsantrasyon -,858 ,393
Hayir 59 1,66+,475
Giiven ve basari Evet 60 2,21+,466
. -,629 ,530
motivasyonu Hayir 59 2,27+,547
Hedef belirleme ve mental Evet 60 2,02+,509
-,348 7129
hazirlik Hayir 59 2,06+,565
Baski altinda 1yi Evet 60 1,52+,540
1,612 ,110

performans gosterebilme Hayir 59 1,334,683

Evet 60 1,604,460
Endiselerden kurtulmak -1,687 ,094
Hayir 59 1,75+,534

Tablo 4.25 degerleri incelendiginde giires¢ilerin  yaralanma durumlarina gore
sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme 6l¢eginin alt boyutlarinda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

4.3.3 Sporcu Tiikenmisligi Olcegi Alt boyutlar ile Sporcularin Psikolojik Becerini
Degerlendirme Olgegi Alt boyutlar1 Arasindaki Tliski

Sporcu tliikenmigligi Glgegi alt boyutlart ile sporcularin psikolojik becerini
degerlendirme Olcegi alt boyutlar1 arasindaki iliski i¢in yapilan Pearson korelasyon

analizi sonuglar1 Tablo 4.26’de verilmistir.
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Tablo 4.26. Sporcularin Psikolojik Becerini Degerlendirme Olcegi ile Sporcu
Tiikenmislik Ol¢egi Korelasyon Analiz Sonuclar:

Duygusal/fiziksel | Azalan basar1| Duyarsizlasma
tilkenme hissi
r -,013 -,095 -,007
Zorluklarla bas edebilme p ,893 ,306 ,943
N 119 119 119
r -,252"" -,193" -,323™
Ogrenmeye agik olma p ,006 ,035 ,000
N 119 119 119
r -,025 -,153 -,108
Konsantrasyon P 784 ,098 242
N 119 119 119
Giiven ve basar1 ' 161 3307 4027
motivasyonu P 080 000 000
N 119 119 119
. r -,091 -,146 -,234"
Hedef belirleme ve mental ; 305 114 010
hazirlik
N 119 119 119
» r -,189" -,362" -,215"
Baski1 al;ns(::rle}l;lif)nelreformans b 039 000 019
N 119 119 119
r -,338" - 426" -,318"
Endiselerden kurtulmak p ,000 ,000 ,000
N 119 119 119

Yapilan korelasyon analizi sonucunda sporcu tiikenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel
tikenme alt boyutu ile sporcularin psikolojik becerini degerlendirme o6l¢eginin
ogrenmeye acik olma (p<0,05; r=-252), baski altinda iyi performans gosterebilme
(p<0,05; r=-,189) ve endiselerden kurtulmak (p<0,05; r=-,338) boyutlar1 arasinda
istatistiksel agidan negatif yonde anlamli iligki oldugu bulunmustur. Sporcu tiikenmislik
6l¢eginin azalan basar1 hissi alt boyutu ile sporcularin psikolojik becerini degerlendirme
olgeginin Oogrenmeye agik olma (p<0,05; r=-,193), giiven ve basari motivasyonu
(p<0,05; r=-,330), baski altinda iyi performans gosterebilme (p<0,05; r=-,362) ve
endiselerden kurtulmak (p<0,05; r=-,426) boyutlar1 arasinda istatistiksel a¢idan negatif
yonde anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Sporcu tiikkenmislik dl¢eginin duyarsizlagsma

alt boyutu ile sporcularin psikolojik becerini degerlendirme 6lgeginin 6grenmeye agik
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olma (p<0,05; r=-,323), giiven ve basar1i motivasyonu (p<0,05; r=-,402), hedef belirleme
ve mental hazirlik (p<0,05; r=-,234), baski altinda iyi performans gdsterebilme (p<0,05;
r=-,215) ve endiselerden kurtulmak (p<0,05; r=-,318) boyutlar1 arasinda istatistiksel
acidan negatif yonde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Sporcu tiikkenmislik 6lgegi
ile sporcularin psikolojik becerini degerlendirme 6l¢eginin diger alt boyutlar arasinda

istatistiksel agidan anlamli iliski goriilmemistir (p>0.05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Milli giiresgilerin psikolojik becerilerinin tiikkenmiglik diizeyleri ile iliskisinin
incelenerek, milli giirescilerin psikolojik becerilerinin ve tiilkenmisglik diizeylerinin
cinsiyet, yas, stil, spor yili, spor dereceleri, millilik yil1, antrendr ile ¢alisma siireleri ve
spor yaralanma durumlarina gore farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi amaciyla
yapilan bu calismada, giirescilerin sporcu tiikkenmislik 6lgegi alt boyutlarindan azalan
basar1 hissi boyutu ortalama puaninin en yiiksek, duyarsizlasma boyutu puaninin ise en
diisiik oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara benzer olarak, Kurtulget, Kaplan
ve Cepikkurt (2018) tarafindan basketbolcularla yapilan c¢alismada, Kelecek ve
Goktiirk’tin (2017) kadin futbolcularla; Kelecek ve Korug’un (2018) ise futbolcularla
yaptiklar1 ¢aligmalarda, titkenmislik dlgeginde en yiiksek puanin azalan basari hissi alt
boyutunda, en diisiik puanin ise duyarsizlasma alt boyutunda oldugu goriilmiistiir.
Sozeren ve Kelecek (2019) sporcularin azalan basari hissi alt boyutundan en yiiksek,
duygusal/fiziksel tilkenme ve duyarsizlagma alt boyutlarinda ise birbirine yakin puanlar
aldiklarin1  gortilmistiir. Literatiir bulgulart arastirma bulgularimizi  destekler
niteliktedir. Bu ¢alismada sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme Olgeginde
giires¢ilerin giiven ve basart motivasyonu ile hedef belirleme ve mental hazirlik alt
boyutlarinda en yiiksek, baski altinda iyi performans gosterme alt boyutunda ise en
diisiik ortalamaya sahip oldugu belirlenmistir. Giiler (2019) calismasinda kayakgilarin
endigelerden kurtulmada en yiiksek, baski altinda iyi performans gosterebilme alt
boyutunda ise en diisiik ortalamaya sahip oldugu sonucuna ulasmistir. Yildiz (2020) ise
teakwondocularin 6grenmeye agik olma, gliven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme

ve mental hazirlik boyutlarinda en yiiksek ortalamaya sahip oldugunu belirtmistir.

Aragtirmada elde edilen bulgulara gore tiikenmislik Olgeginin tiim alt boyutlarinda
cinsiyete gore anlamhi farklilik tespit edilmistir. Buna gore erkek giirescilerin
duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlasma ortalama puanlarinin
kadin giirescilerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ozellikle
spor ortaminda karsilasilan zorluklar, istenilen basarilara ulasamama ve beklentileri

karsilayama gibi faktorlerden erkek sporcularin daha fazla etkilendigi ve bu siire¢
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spordan uzaklasmalarina, basari i¢in c¢aba sarf etmemelerine ve zamanla kendilerini
bitkin hissetmeleri seklinde goriilen tiilkenmislik duygusunu yasamalarina yol
agmaktadir. Calismamizla benzer olarak, Demirci (2018) erkek sporcularin
duyarsizlasmay1 kadin sporculara gére daha yogun yasadiklarii belirtmistir. Dale ve
Weinberg (1990) erkek sporcularin kadin sporculara gore daha yiiksek tiikkenmislik
algis1 yasadigim ifade etmistir. Calismamizdan farkli olarak Ozcosan (2018) ise kadin
katilimeilarin tiikkenmislik diizeylerinin erkek katilimcilarin tilkenmislik diizeylerine
gore daha yliksek oldugunu belirtmistir. Heidari (2013) kadin sporcularin tilkenmiglik
diizeylerinin erkek sporcularda daha yiiksek oldugunu ve olumsuz sonuglarinin

kadinlarda daha fazla oldugunu belirtmistir.

Giiresgilerin yaslarina gore tiikkenmislik Olgegi alt boyutlarinda anlamli farklilik
goriilmiistiir. Buna gore 21 yas ve lizeri giirescilerin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan
basar1 hissi ve duyarsizlagma alt boyutlar1 ortalama puanlarinin 18-20 yas araliginda
olan giiresgilerin ortalama puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan
calismada yasca biiylik sporcularin tiikkenmislik duygusunu yasga kiiclik sporculara
gdre daha fazla yasadiklar1 sdylenebilir. Ozcosan (2018) tarafindan yapilan galismada
19-25 yas araligindaki katilimecilarin tiikenmislik diizeylerinin 18 ve alti yas
araligindaki katilimcilarin tiikkenmislik diizeylerine goére anlamli derecede yliksek

olmasi analiz bulgularimiz1 desteklemektedir.

Arastirmada giiresgilerin  stillerine gore tiikenmislik 6lgeginin duygusal/fiziksel
tikenme ve azalan bagari hissi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriliirken, duyarsizlagsma alt boyutunda anlamli farklilik saptanmamustir. Elde edilen
bulgulara gore grekoromen stilinde giiresen sporcularin duygusal/fiziksel tilkenme ve
azalan bagart hissi ortalama puanlarinin, serbest stilde giliresen sporcularin
duygusal/fiziksel tiikenme ve azalan basari hissi ortalama puanlarindan daha ytiksek

oldugu belirlenmistir.

Calismada spor yilina gore tiikenmislik Olgeginin duygusal/fiziksel tiikenme ve
duyarsizlasma alt boyutunda anlamli farklilik goriilmezken, azalan basari hissi alt
boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Farkliligin 13-17 il ile 8-12 ve 18 yil ve
tizeri spor yilina sahip sporcular arasinda oldugu goriilmistiir. Elde edilen analiz

sonuglarina gore 8-12 yil ile 18 yil ve lizeri spor yilina sahip giirescilerin 13-17 yil arasi
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spor yilina sahip giires¢gilere gore azalan basart hissi daha yiiksektir. Giires¢ilerin spor
hayatlarmin ortalarinda yogun antrenmanlar ve yiiklenmelerin verdigi yorgunlukla
durgunluk donemine gectikleri soylenebilir. Spor hayatlar1 bakimindan kirilma noktasi
olarak diistintilen bu donemleri psikolojik olarak saglikli atlatan giirescilerin yenilenerek
spordan haz alma ve basari i¢in miicadelelerinin arttig1 sdylenebilir. Ozcosan (2018)
tarafindan yapilan calismada 8-11 yil arasinda spor yapan katilimcilarin tiikenmislik
diizeylerinin 1-3 ve 4-7 yil spor yapmis olan katilimcilara oranla anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirmada millilik yilina gore tiikkenmislik 6l¢eginin duygusal/fiziksel tiikenme ve
azalan basar1 hissi alt boyutunda anlamli farklilik goriilmezken, duyarsizlasma alt
boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Farkliligin 2-5 yil ile 14 yil ve iizeri millilik
yillarina sahip sporcular arasinda oldugu goriilmiistiir. Buna gore 14 yil ve {izeri millilik
yilina sahip sporcularin 2-5 yil arasinda millilik yilina sahip sporculara gore
duyarsizlasma puanlariin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ozellikle uzun yillar
millilik tecriibesine sahip olan sporcularin zamanla yasla birlikte farkli sorumluluklar
icine girdigi ve hayatin dogal akisinda kendilerini psikolojik olarak spora ¢ok
vermedikleri ya da gelecekteki sportif performanslarindan umutlu olmadiklari igin

cabalarinda azalma oldugu sdylenebilir.

Giirescilerin antrendrleri ile c¢alisma siirelerine, almis olduklar1 derecelerine ve
yaralanma durumlarina gore tiikenmislik 6lg¢eginin alt boyutlarinda anlamli farklilik

saptanmamistir.

Calismada giirescilerin cinsiyetlerine gore psikolojik becerilerini degerlendirme
Ol¢eginin; zorluklarla bas edebilme, Ogrenmeye agik olma, konsantrasyon, hedef
belirleme ve mental hazirlik ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda anlamli farklilik
saptanmazken, giiven ve bagart motivasyonu ile baski altinda iyi performans
gosterebilme alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Buna gore kadin
sporcularin giiven ve basart motivasyonu ortalama puanlari1 erkek sporcularin ortalama
puanlarindan yiiksektir. Erkek sporcularin ise baski altinda iyi performans gosterebilme
ortalama puanlarmin kadin sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. O halde
kadin sporcularin herhangi bir dis gilice ihtiya¢ duymaksizin yiiksek ¢aba gostermek ve

elinden geleni yapmak ic¢in igsel olarak motive oldugu, erkek sporcularin ise
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zorlanmalarda ya da yogun baski altinda daha iyi konsantre oldugu ve daha iyi
performans gosterme egiliminde oldugu soylenebilir. Giiler (2019) kadin sporcularin,
erkek sporculara gore; daha fazla gliven basar1 motivasyonuna sahip olduklarini
belirtmistir. Bu sonu¢ arastirma bulgumuzu destekler niteliktedir. Yildiz (2020)
konsatrasyon ve baski altinda iyi performans gosterme alt boyutlarinda erkeklerin;
O0grenmeye acik olma alt boyutunda ise kadin sporcularin puanlarinin yiiksek oldugu
sonucuna ulasmistir. Yildiz ve Erhan (2019) ise kis sporu ile ugrasan sporcularin

psikolojik becerilerinde cinsiyete gore anlamli farklilik olmadigini belirtmistir.

Arastirmaya katilan giirescilerin  yas gruplarina gore psikolojik becerilerini
degerlendirme Ol¢eginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye acik olma, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik ile endiselerden kurtulmak alt
boyutlarinda anlamli farklilik goériilmezken, konsantrasyon alt boyutu ile baski altinda
iyl performans gosterebilme alt boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Buna gore
18-20 yas arasinda olan sporcularin konsantrasyon ortalama puanlarinin 21 yas ve tizeri
sporculara gore daha yliksektir. Ancak 21 yas ve lizeri sporcularin ise baski altinda iyi
performans gosterebilme ortalama puanlarinin 18-20 yas arasi sporculardan daha
yiikksek oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuglara gore yasca kiiciik sporcularin
miisabaka sirasinda beklenmedik durumlarda ya da dikkat dagitict durumlarda
dikkatlerini daha rahat toplayabildikleri, yasca biiyiikk sporcularin ise zor
miicadelelerden daha fazla zevk aldig1 ve daha iyi konsantre olduklar1 diisiiniilebilir.
Giiler’in (2019) kayak sporcularla yaptig1 ¢calismada yasa gore sporcularin psikolojik
becerilerinde anlamli farklihk goriilmemistir. Yildiz (2020) giiven ve basari
motivasyonu alt boyutunda 15-17 yas grubu sporcularin puanlarinin 21 yas ve iizerine
gore daha yliksek oldugunu, baski altinda iyi performans gosterme alt boyutunda ise 15-
17 yas grubu sporcularin, 18- 20 yas ve 21 yas ve iizeri katilimcilara gore puanlarinin

daha diisiik oldugunu ifade etmistir.

Giiresgilerin stillerine gore psikolojik becerilerini degerlendirme 6l¢eginin; zorluklarla
bas edebilme, 6grenmeye acik olma, konsantrasyon, giiven ve basarit motivasyonu,
hedef belirleme ve mental hazirlik ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda anlaml
farklilik goriilmezken, baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutunda anlaml

farklilik saptanmistir. Buna gore grekoromen stilinde giiresen sporcularin baski altinda
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iyi performans gosterebilme ortalama puanlarin serbest stilde giiresen sporcularin

puanlarindan daha yiiksektir.

Katilimcilarin spor yillarina gore psikolojik becerilerini degerlendirme o6l¢eginin;
zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye agik olma, hedef belirleme ve mental hazirlik,
baski altinda iyi performans gosterebilme ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda
anlamli farklilik goriilmezken, konsantrasyon alt boyutu ile giliven ve basari
motivasyonu alt boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Farkliligin konsantrasyon alt
boyutunda 3-7 yil ile 18 yil ve iizeri spor yilina sahip giiresciler arasinda oldugu
goriiliirken, giiven ve basar1 motivasyonu alt boyutunda 8-12 yil ile 18 y1l ve iizeri spor
yilan sahip giiresciler arasinda oldugu saptanmistir. Buna gore, 3-7 yil arasinda spor
yapanlarin konsantrasyon ortalama puanlarinin 18 yil ve iizeri spor yapanlarin
puanlarindan yiiksektir. 8-12 yil arasinda spor yapanlarin giiven ve basari motivasyonu
ortalama puanlarmin 18 yil ve {izeri spor yapanlarin puanlarindan yiiksektir. Genel
olarak spor yili diisiik olan sporcularin konsantrasyonlari, dikkatlerini toplama
yetenekleri ve kendilerine olan giivenleri spor yili yiiksek olan giires¢ilere gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Spor yili arttikga sporcularin kiigiik yastan itibaren
baslayan yogunlugun giin gectikce artmasi psikolojik olarak yipranmalara neden
olmakta ve siire¢ iginde sporcularin basari i¢in yogun cabalari ve kendilerine olan
giivenleri de azalmaktadir diyebiliriz. Calismamizdan farkli olarak, Giler’in (2019)
kayak sporcularla, Y1ldiz’1n (2020) tackwondocularla yaptig1 ¢alismada spor yilina gore

psikolojik becerileri arasinda anlamli farklilik goriilmemistir.

Calismaya katilan giirescilerin sahip olduklar1 derecelerine gore psikolojik becerilerini
degerlendirme Olgeginin; zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye agik olma, giiven ve
basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans
gosterebilme ile endiselerden kurtulmak alt boyutlarinda anlamli farklilik gériilmezken,
konsantrasyon alt boyutunda anlamli farklilik goriilmiistir. Farkliligin Tirkiye® de
derecesi olanlar ile Biiyiikler Avrupa-Diinya derecesine sahip olanlar arasinda oldu
belirlenmistir. Buna gore, Tiirkiye’ de derecesi olan sporcularin konsantrasyon
puanlarinin biiyiikler ve Avrupa ve diinyada derece yapanlardan daha yiiksektir. Yildiz
(2020) ulusal basari elde etmis sporcularin 6grenmeye agik olma alt boyutu puanlarmnin,
ulusal basariya sahip olmayan sporcularin ise baski altinda 1yi performans gosterme alt

boyutu puanlarmmin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Ayrica Yildiz (2020)
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uluslararasi basar1 elde etmis sporcularin konsantrasyon, baski altinda iyi performans
gosterme ve zorluklar ile bas edebilme alt boyutu puanlarinin daha yiiksek oldugunu

belirtmistir.

Arastirmada giires¢ilerin antrendrleri ile ¢alisma siirelerine gore psikolojik becerilerini
degerlendirme Olgeginin; zorluklarla bas edebilme, Ogrenmeye acik olma,
konsantrasyon, giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik ile
baski altinda iyi performans goOsterebilme alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit
edilmezken, endiselerden kurtulmak boyutunda anlamli farklilik belirlenmistir. Buna
gore, 5 yil ve lizeri siiredir ayn1 antrendr ile ¢aligsan sporcularin endigelerden kurtulmak
ortalama puanlarinin 1-4 yildir ayni antrendr ile calisan giirescilerin puanlarindan
yiiksektir. Elde edilen sonuglara gore, antrendr ve sporcularin birbirlerini tanimalari
acisindan zamanimn ne kadar énemli oldugu goriilmektedir. Ozellikle ayni antrenér ile
calismanin sporcu agisindan, diisiikk performans gosterme ve tepki gorme endiseleri gibi

olumsuz psikolojik diisiincelerinin azaldig1 goriillmektedir.

Giirescilerin yaralanma durumlarina ve millilik yillarina gore psikolojik becerilerini
degerlendirme Olceginin alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Giiler (2019) sporcularin  millilik durumlarma gore psikolojik
becerilerinde anlamli farklilik olmadigimi belirtmistir. Yildiz (2020) ise ¢aligsmasinda
milli olmayan sporcularin 6grenmeye acik olma alt boyutu puanlarinin, milli takimda
yer alan sporcularin ise baski altinda iyi performans goésterme alt boyutu puanlarinin
daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Yildiz ve Erhan (2019) milli sporcularin psikolojik
beceri Olgeginin tiim alt boyutlar1 ortalama puanlarinin milli olmayanlara gére daha

yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislaridir.

Yapilan korelasyon analizi sonucunda sporcu tiikenmislik 6l¢eginin duygusal/fiziksel
tikenme alt boyutu ile sporcularin psikolojik becerini degerlendirme o6l¢eginin
o0grenmeye acik olma baski altinda iy1 performans gosterebilme ve endiselerden
kurtulmak boyutlari arasinda istatistiksel agidan negatif yonde anlamli iliski oldugu
bulunmustur. Sporcu tiikenmislik 6lgeginin azalan basar1 hissi alt boyutu ile sporcularin
psikolojik becerini degerlendirme Olgeginin 6grenmeye agik olma, giliven ve bagari
motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme ve endiselerden kurtulmak

boyutlar arasinda istatistiksel agidan negatif yonde anlamli iliski oldugu belirlenmistir.

52



Sporcu tiikkenmiglik 6l¢eginin duyarsizlagma alt boyutu ile sporcularin psikolojik
becerini degerlendirme 6lgeginin 6grenmeye agik olma, giiven ve basart motivasyonu,
hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi performans gosterebilme ve
endiselerden kurtulmak boyutlar1 arasinda istatistiksel ag¢idan negatif yonde anlaml
iliski oldugu tespit edilmistir. Sporcu tiikenmislik 6l¢egi ile sporcularin psikolojik
becerini degerlendirme 6lgeginin diger alt boyutlar arasinda istatistiksel agidan anlaml
iliski goriilmemistir. Genel olarak bakildiginda ise sporcularin psikolojik becerileri
arttikca tiikenmislik diizeylerinin azaldig1 sdylenebilir. Literatiirde ¢alismamizla benzer
olarak; Kurtulget, Kaplan ve Cepikkurt (2018) yaptiklar1 ¢alismada sporcularin zihinsel
dayanikliliklarinin artmasinin tiikenmislik tizerinde azalma meydana getirdigi sonucuna
ulasmiglardir. Madigan and Nicholls (2017) zihinsel dayaniklilik ile tiikenmislik
arasinda negatif iliski oldugunu ve yiliksek zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin
azalan basar1 hissi ve duygusal tiikenmelerinin daha diigik oldugu sonucuna

ulasmiglardir.

Sonug olarak, giirescilerin psikolojik becerileri kullanim diizeyi arttikca tiikkenmislik
diizeylerinin azaldig1 goriilmiistiir. Bu baglamda sporcu ve performansi ilizerinde negatif
etkisi oldugu goriilen tiikenmislik ile bas etmeleri ve iist diizey performans gosterebilme
acisindan, milli giirescilere psikolojik beceri antrenmanlart ile egitimler verilmelidir.
Ozellikle tiikenmisligi daha fazla yasayan erkek sporcularin, yasca biiyiik sporcularin ve
uzun yillar milli formay1 giymekte olan sporcularin titkenmislik durumlarin1 ortadan
kaldirmak ya da azaltmak adina antrendrler sporcularinin, spor psikologlarindan destek

almalarini saglayabilir.
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EKLER

EK A.1 Anket Formu Ornegi
Degerli Katilimel,

Bu anket formu, Istanbul Gelisim Universitesi biinyesinde gergeklestirilen “Milli
Giirescilerin Psikolojik Becerilerinin Tiikenmislik Diizeyleri ile Iliskisi” bashikli tezde
kullanilmak tizere yapilmaktadir. Arastirmada vereceginiz yanitlarin dogrulugu,
aragtirmamizin  sonu¢larmin  kesinligini olumlu ydnde etkileyecektir. Bilimsel

calismamiza verdiginiz katki i¢in tesekkiir ederim.

Yavuz GUVENDI

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Yasimuz:

Cinsiyet: Kadin () Erkek ()

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz?  ............

Kag yildir milli takimdasimiz? ...

Eniyi Dereceniz?
Suan ki Kuliip Antrendriiniiz ile calisma siireniz nedir? ..............

Ciddi diizeyde yaralanma yasadiniz mi? Evet () Hayir ()

58



EK A.2 Sporda Tiikenmislik Olgegi

Higbir

Zzaman

Ara sira

Bazen

Sik sik

Her
Zaman

Sporda degerli olan pek ¢ok seyi basartyorum

Antrenman yapmaktan dolay1 kendimi o kadar yorgun

hissediyorum ki, baska seyleri yapmak igin enerji
bulmakta zorlaniyorum

Sporda harcadigim ¢abay1 bagka seyler yapmaya
harcasam daha iyi olurdu

Spor yapmaktan dolay1 kendimi asir1 yorgun
hissediyorum

Sporda ¢ok seyi basaramiyorum

Sportif performansim eskisi kadar ¢ok
onemsemiyorum

Sporda yetenegim kadar performans gostermiyorum

Kendimi spor anlaminda (bitmis) tiikenmis
hissediyorum

Eskisi kadar sporun i¢inde degilim

Spordan dolay1 kendimi fiziksel olarak bitkin
hissediyorum

Sporda bagarili olma konusunda eskiye gore daha az
endiseleniyorum

Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolay1
tiikkendim

Ne yaparsam yapayim olmasi gereken performansi
gostermiyorum gibi geliyor

Sporda kendimi basarili hissediyorum

Spora kars1 olumsuz hislerim var
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EK A.3 Sporcularin Psikolojik Becerilerinin Degerlendirilmesi Ol¢egi

Hemen hemen

hi¢

Bazen

Sik sik

Hemen hemen

her zaman

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

Yetenek ve becerilerimden en iyi sekilde faydalanirim.

Antrenoér ya da idareci yaptigim hatayi nasil diizeltecegimi
sOylediginde, bunu kisisel olarak algilar, tiziiliiriim.

Spor yaparken dikkatimi toplayabilir, dikkat dagitic1 seyleri
zihnimden uzaklastirabilirim.

Miisabaka sirasinda olaylar ne kadar kotii gelisirse geligsin
pozitif ve coskulu olmaya devam ederim.

Baski altinda daha iyi performans gosteririm.

Performansim hakkinda baskalariin diistindiikleri beni
olduke¢a endiselendirir.

Hedeflerime nasil ulasacagimi belirlemek i¢in bir¢ok plan
yaparim.

Iyi performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim yiiksektir.

Antrendr ya da idareci beni elestirdiginde, bana yardim
ettiklerini diistinmek yerine tiztiliirim.

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

Nasil performans gosterecegim diisiincesi tizerimde ¢ok bask1
olusturur.

Her antrenman i¢in performans hedefleri belirlerim.

Antrenman ya da miisabakada yiiksek performans gostermem
i¢in birisinin bana baski yapmasina gerek kalmaksizin
elimden gelenin en iyisini yaparim.

Eger antrendr beni elestirir ya da bana bagirirsa hatami
tiziilmeden diizeltirim.

Ugrastigim sporda beklenmedik durumlarin iistesinden en iyi
sekilde gelirim.

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

Miisabaka sirasinda ne kadar fazla baski varsa miisabakadan o
kadar zevk alirim.

Miisabaka sirasinda hata yapmaktan veya basarisiz olmaktan
endise duyarim.

Oyun baslamadan uzun siire 6nce kafamda kendi oyun
planimi olustururum.

Gerginlestigimi hissettifimde kendimi rahatlatip
sakinlestirebilirim.

Beni zorlayan durumlardan haz alirim.

Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirir,
diistinebilirim.

Olaylar nasil gelisirse geligsin duygularimi kontrol altinda
tutabilirim.

Miisabaka esnasinda bir nesne ya da kisiye odaklanmak
benim i¢in kolaydir.

Hedeflerime ulasamadigimda daha ¢ok ¢aba gosteririm.

Antrendrlerin ve idarecilerin 6neri ve yonlendirmelerini
dikkatle dinleyerek becerilerimi gelistiririm.

Baski altindayken daha az hata yaparim, ¢linkii daha iyi
konsantre olurum.

61




EK A.4 Sporda Tiikenmislik Ol¢egi Izin Formu

SPORCU TUKENMISLIK OLGEGI iZiN iSTEGI
2 ileti

yavuz giivendi <yavuzguvendi@gmail.com> 5 Mayis 2020 14:29
Alici: selenkelecek23@gmail.com

Merhaba hocam,

Geligim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisli, Spor Yénetimi Bslumiinde Yiiksek Lisans 6grencisiyim.

SPORCU TUKENMISLIK OLGEGI'nizi tezimde kullanmama izin verir misiniz?

Saygilarimla

iyi calismalar

Yavuz GUVENDI

Selen Kelecek <selenkelecek@gmail.com> 6 Mayis 2020 11:32
Alici: yavuz glvendi <yavuzguvendi@gmail.com=>

Merhaba
iigili dlgedi ekte bulabilirsiniz
Kolayliklar dilerim

yavuz givendi <yavuzguvendi@gmail.com>, 5 May 2020 Sal, 14:29 tarihinde sunu yazd::

[Alintilanan metin gizlendi]

Ogr. Gor. Selen KELECEK
Baskent Universitesi

Saglik Bilimleri Fakultesi
Spor Bilimleri Bolumi

Selen KELECEK

Baskent University

Faculty of Health Sciences
Department of Sport Sciences

3 eklenti

oy SPORCU TUKENMISLIK OLGEGi.doc
45K

ﬂ Sporcu Titkenmislik Olgegi - MANUEL.pdf
456K

E Sporcu Titkenmislik Olgegi_makale.pdf
153K

62



EK A.5 Sporcularin Psikolojik Becerilerinin Degerlendirilmesi Ol¢egi izin Formu

SPORCULARIN PSIKOLOJIK BECERILERINi DEGERLENDIRME OLGEGI iziN
ISTEGI
2ileti

yavuz giivendi <yavuzguvendi@gmail.com> 5 Mayis 2020 14:25
Alici: seerhan@nku.edu.tr

Merhaba hocam,

Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitist, Spor Yénetimi Bslimiinde Yiiksek Lisans égrencisiyim.
SPORCULARIN PSIKOLOJIK BECERILERINI DEGERLENDIRME OLGEGI'nizi tezimde kullanmama izin verir
misiniz?

Saygilanmla

lyi caligmalar
Yavuz GUVENDI

Suleyman Erim Erhan <seerhan@nku.edu.tr> 6 Mayis 2020 12:06
Alici: yavuz guvendi <yavuzguvendi@gmail.com>

Merhaba hocam,

Tabiki izin veririm simdiden iyi galigmalar dilerim.
En iyi dileklerimle

Erim

yavuz givendi <yavuzguvendi@gmail.com=>, 5 May 2020 Sal, 14:26 tarihinde sunu yazdi:
[Alintilanan metin gizlendi]

i) PSIKOLOJIK BECERI TR.doc
68K

From: "yavuz guvendi" <yavuzguvendi@gmail.com>

To: deniz.bedir@atauni.edu.tr

Cc:

Bcc:

Date: Tue, 5 May 2020 14:13:53 +0300

Subject: SPORCULARIN PSIKOLOJIK BECERILERINI DEGERLENDIRME OLGEGI IZNI ISTEGI
Merhaba hocam,

Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Spor Yénetimi Bélumiinde Yiiksek Lisans égrencisiyim.
SPORCULARIN PSIKOLOJIK BECERILERINI DEGERLENDIRME OLGEGI'nizi tezimde kullanmama izin verir
misiniz?

Saygilarimla

lyi galigmalar

Yavuz GUVENDI

Deniz Bedir <deniz.bedir@atauni.edu.tr> 9 Mayis 2020 18:31
Alici: yavuz glvendi <yavuzguvendi@gmail.com=>

Merhaba, "Sporcularin Psikolojik Becerilerini Degerlendirme Olgegi"ni tezinizde kullanmanizda
herhangi bir sakinca yoktur.

Ayrica galismanizda size yardimci olacagini dasindigiam; dlgegin word hali, gegerlik gavenirlik
calismasi ve ilgili dlgek kullanilarak yapilan gahismalari da ekliyorum. Umarim faydali olur.

lyi gahgmalar dilerim.

Atatiirk University
Faculty of Sport Sciences

Ars. Gir. Deniz Bedir
0543 599 64 54
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