AKDENIZ UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Pinar AKILVEREN

SPORCULARIN MOTIVASYONEL KENDINLE KONUSMA VE ZIHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYININ INCELENMESI

Spor Yoneticiligi Ana Bilim Dali
Yksek Lisans Tezi

Antalya, 2017



AKDENIZ UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

Pinar AKILVEREN

SPORCULARIN MOTiIVASYONEL KENDINLE KONUSMA VE ZIHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYININ INCELENMESI

Danisman
Do¢. Dr. Hasan SAHAN

Spor Yoneticiligi Ana Bilim Dali

Yiksek Lisans Tezi

Antalya, 2017



Akdeniz Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigiine,

Pmar AKILVEREN'in bu ¢alismasi, jiirimiz tarafindan Spor Yoneticiligi Ana Bilim

Dal1 Yiiksek Lisans Programi tezi olarak kabul edilmistir.

Bagkan : Dog. Dr. Mustafa YILDIZ (imza)
Uye (Danismani)  : Dog. Dr. Hasan SAHAN (imza)
Uye : Dog. Dr. ilker OZMUTLU (imza)

Tez Basligi: Sporcularin Motivasyonel Kendinle Konugma ve Zihinsel Dayaniklilik

Diizeyinin Incelenmesi

Onay : Yukaridaki imzalarin, ad1 gecen 6gretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

Tez Savunma Tarihi :23/12/2016
Mezuniyet Tarihi : 09/02/2017

(Imza)

Prof. Dr. Thsan BULUT
Mudur



AKADEMIK BEYAN

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Sporcularin Motivasyonel Kendinle Konugma
ve Zihinsel Dayaniklilik Diizeyinin Incelenmesi” adli bu ¢alismanin, akademik kural ve etik
degerlere uygun bir bicimde tarafimca yazildigini, yararlandigim biitiin eserlerin kaynakcada
gosterildigini ve calisma igerisinde bu eserlere atif yapildigini belirtir; bunu serefimle

dogrularim.

Pmar AKILVEREN



ICINDEKILER

TABLOLAR LISTESI .....ccoooiiiiiiiiiie s iii
KISALTMALAR LISTESI .....ccoooiiiiiiiiicss s iv
O ZET ettt ettt
SUMMARY L.ttt bbb bbb b et b bttt Vi
ONSOZ ..ottt vii
GIRIS ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt et ettt enenenenns
BIRINCI BOLUM
LITERATUR TARAMASI
I R o To ] g ST (0] o] ]I PSSR
111 POZItif PSIKOIOJi .oveeiiiiiiiiccie ettt
1.1.2 PSIKOIOJIK BECEIT vttt
1.1.2.1 Psikolojik Beceri Antrenmanlari..........ccocveiireiiieiinienieneccseese e
1.2  Kendinle KONUSMA ......ccvviiiiiiiiii i esree e e e e e snaee s
1.2.1 Kendinle Konusmada Kuramsal Yaklasim ............ccccccovviiiiiiieiiiiiiec e
1.2.1.1 Sosyal Ogrenme Kurami............ccceoveveriueieiceerieeciesieeeeseie e
1.2.1.2 Lev Vygotsky’nin Biligsel Gelisim Kurami ...........cccccovvveniiiinieiiniinecien
1.2.1.3 Bilgi Isleme KUuramlart ..........cccccooveeiueiereiiecceieeeeeeee e 10
1.2.2 Kendinle Konugsmanin Boyutlari..........ccccoiiiiiiiiiiiiiice e 10
1.2.2.1 DeZerlik BOYULU.......coiiiiiiieiiieceee s 10
1.2.2.2  GOZIENITTIK BOYULU ..ot 10
1.2.2.3  Oz-Belirleme BOYULU .......cvcvevivevceceeeeeeeeeeeeeeeeeeectete ettt sseeteseseesse e sesesesenns 11
1.2.2.4 Gudusel Yorumlama BOYULU ........cccoveiiiiiiiiciecic e 11
1.2.2.5 FreKans BOYULU ........coiviiiiiieiiiecie ettt 11
1.2.3 Kendinle Konusmanin FOnKSiyonlart...........ccoccovveiiniiniiiininics e 11
1.3 Zihinsel DayanikKIliK ........coooioiiiiiiiiiiiie e 12
1.3.1 Zihinsel Dayaniklilikla Ilgili CaliSmalar............ccccoveveviveinicrerierersicessee s 14

1.3.2 Zihinsel Dayaniklilik ve Elit Sporculuk DUzeyi ........cccooeviiiiiiiiiiiiiicicce 16



IKINCi BOLUM
SPORCULARIN MOTiVASYONEL KENDINLE KONUSMA VE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ ARASTIRILMASI VE BULGULAR

2.1 Arastirma GIUDU .......ooiiiiiiiic et e e e e e e et e e e e st e e e e e nraeeeean 17
2.2 Veri Toplama ATaglart .......ccoocveiiiiiiiiiiic s 18
2.2.1 Sporda Zihinsel Dayaniklilik OICeSi.........ccvvvivevieireriieereiereseeie e, 19
2.2.2 Kendinle KONUSMa ANKEI.....c.ccviiieiiiiiie it nnne e e 19

2.3 Verileri Toplama YONIeMI .....c.ccoviieiieii e 19
2.4 VErilerin ANAIZI ......ccociiiiiiiiice e 20
2.5  Arastirmanin Bul@ulart ..........cccooiiiiiiii 20
SONUG ...ttt bbbt bt e et nr e r s 24
KAY NAK G A ettt b et b bttt b e bt et nbe e b e s e ane e 29
EK 1- Sporda Zihinsel Dayanmiklilik Envanteri................ccccooiiiiee, 39
EK 2- Sporda Kendinle Konusma OICeSi.................cccoovrvrvimeiieeerieeeseceeseesesee s, 40
EK 3- Kisisel Bilgi FOrmU ............c.cooooiiiiiiii s 41

L0 Y/ )Y I 15RO 42



TABLOLAR LISTESI

Tablo 2.1 Arastirmaya Katilan Sporcularin Demografik OzellikIeri. ...........ccoovcverrirevercnnnn. 17
Tablo 2.2 Arastirmaya Katilan Sporcularin Bransg Dagilimlart..........ccccococvviiniiiniieniiennne, 17
Tablo 2.3 Arastirmaya Katilan Sporcularin, Millilik Durumu ..........ccccveveviiiiniiieniiie e 18
Tablo 2.4 Arastirmaya Katilan Sporcularin Spor Deneyimi Durumu..........ccocveiiiiiiieninnnne 18

Tablo 2.5 Arastirma Verilerinin Dagilimina iliskin Kolmogorov — Smirnov Testi Sonuglar1 20

Tablo 2.6 Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglart .............ceeeee. 20
Tablo 2.7 Millilik Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglart..........c.cceuvenee. 21
Tablo 2.8 Deneyim Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglari.........c.ceeueee. 22

Tablo 2.9 Yas Degiskeni Acisindan Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari ......... 23



AAASP
APA
Cohend
Df

Ss

(o)

KISALTMALAR LIiSTESI

Association for the Advancement of Applied Sport Psychology
American Psychological Association

d istatistigi degeri (etki degeri)

Serbestlik derecesi

Orneklem Grubu

Anlamlilik

Standart Sapma

Ortalama

Alpha

Etki biyiikligi



OZET

Bu arastirmanin amaci, sporcularin motivasyonel kendinle konusma ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin incelenmesidir.Arastirmaya, aktif spor yapan, 208 kadin ve 145
erkek olmak iizere toplam 353 sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcular, bireysel sporlarin, farkli branglart (ritmik cimnastik, artistik cimnastik, aerobik
cimnastik, tranpolin cimnastik, okguluk, giires, yluzme, bisiklet) ile ugrasmaktadir ve spor
deneyimleri (ort.=5,39 +3,54) yildir.

Arastirmanin amacina ulasmak i¢in, Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Engiir (2011) tarafindan yapilan kendinle
konusma anketi ve Sherard, Golby ve Van Wersch (2009) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye
uyarlamas1 Altintag (2015) tarafindan yapilan sporda zihinsel dayaniklilik o6lcegi
kullanilmigtir. Verilerin ¢6ziim ve yorumlanmasinda bagimsiz 6rneklerde t-testi ve ANOVA
testlerinden yararlanilmistir. Analizlerde, SPSS paket programi kullanilmistir ve anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bu arastirmanin sonucunda, arastirmaya katilan sporcularin, cinsiyet degiskeni
acisindan kendinle konusma ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Deneyim ve millik degiskenleri agisindan ise, kendinle
konusma diizeylerinin farklilasmadigr saptanmistir. Ayn1 zamanda, sporcularin deneyim
degiskeni acisindan, zihinsel dayaniklilik diizeyleri farklilagsmazken, millilik degiskeni
acisindan zihinsel dayaniklilik diizeylerinin degistigi gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kendinle Konusma, Zihinsel Dayaniklilik, Spor, Sporcu.
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SUMMARY
INVESTIGATION OF ATHLETES MOTIVATIONAL SELF-TALK AND MENTAL
TOUGHNESS LEVELS

The purpose of this study was to investigate athletes and their motivational self-talk
and mental toughness levels.208 females and 145 males, totally 353 athletes who continued
their sport life, voluntarily participated in this study. Athletes, perform in individual sports on
different branches (rhytmic gymnastic, artistic gymnastic, aerobik gymnastic, trampolin
gymnastic, archery, swiming, wrestle, cycle) who participated in this study and their sport
expriencesare (Mage.=5,39 + 3,54) years.

To achieve the purpose of the study, self talk questionnaire was developed by Zervas,
Stravrou and Psychountaki (2007) to reveal individual differences in terms of self talk’s
motivational and cognitive processes and it was adoped to Turkey by Engir (2011). Sport
Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14was developed by Sherard, Golby ve and Wersch
(2009) and adopted to Turkey by Altintas (2015).For solution and interpretation of the datas,
descriptive statistical methods; for independent samples T-test, One Way Anova test were
used. Analysis performed by using SPSS and research significance was acapted as P<0,05.

As a result of this study, a statistically significant difference was found self talk and
mental toughness levels in terms of gender, who particiaded in this study.In terms of their
sport expriences and national team athletes variables were determined self talk levels not
differ.At the same time,it was observed that while mental toughness levels not differ in terms
of athletes sport expriences variables, mental toughness levels differ in terms of national team
athlete variables.

Keywords: Self-Talk, Mental Toughness, Sport, Athlete.



vii

ONSOZz

Giliniimiizde spor ortaminda yiiksek performans elde etmek igin, fiziksel yeterlilik ile
birlikte psikolojik yeterliligin de Onemi vurgulanmaktadir. Arastirmacilarin son yillarda
tizerinde durduklar1 konulardan biri olan zihinsel dayaniklilik, 6zellikle miisabaka
donemlerinde, sporcu ve antrendrler agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Bir diger arastirma
konusu ise kendinle konugmanin alt boyutu olan, sporcularin motivasyonel kendiyle
konusmalar1 diizeylerinin incelenmesidir. Bu baglamda, bireysel branslarla ilgilenen aktif
sporcularin motivasyonel kendiyle konusma ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin incelenmesi
bu ¢aligmanin amacini olugturmustur.

Bu caligmamamin gergeklesmesinde, bilgi ve deneyimlerini benimle paylasan,
destegini hi¢ esirgemeden bana 151k tutan ve beni sonsuz motive eden c¢ok degerli tez
danigsmanim Sayin Dog. Dr. Hasan SAHAN’a tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica yiksek lisans egitimim siiresince destek ve yardimlari ile daima yanimda olan
Saymn Ogr. Gor. Nazmi BAYKOSE ve bu yolda maddi ve manevi desteklerini hicbir zaman
esirgemeyen, beni sonuna kadar destekleyen degerli aileme tlm kalbimle tesekkiir ederim.

Bu c¢alisma siirecinde, anketlerin sporculara uygulanmasinda bana yardimei olan
degerli antrendrlere ve goniillii olarak calismaya katilan sporcu arkadaslarima en igten

tesekkiirlerimi sunarim.

Pinar AKILVEREN
Antalya, 2017



GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerini saglayan,
bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini gelistiren bir aragtir. Spor, insanin kendi kendisini
disipline etmesine, karsilasacagi psikolojik ve fizyolojik sorunlarin iistesinden gelmesine
yardim eder (Ag¢ikada ve Ergen, 1990: 5).

Glinlimiizde spor ortaminda yliksek performans elde etmek igin sporcunun fiziksel
yeterliginin yani sira psikolojik yeterliginin de énemli oldugu kabul edilmis bir gergektir.
Spor psikolojisi, spor yapan bireylerin, antrenman verimini artirmak, amaglanan hedefe
yonelik performansin Oniindeki ruhsal engelleri yok etmesini saglamak, 6grenme siirecini
hizlandirmak gibi amaglar dogrultusunda c¢alisan spor bilimleri alanidir. Diinyanin her
noktasinda, her uygarlik diizeyinde, gerek sporcu gerekse de seyircisi olarak sporla ilgilenen
pek ¢ok insan bulunmaktadir. Spor psikolojisi de, bu evrensel faaliyet alaninin sorunlarini ele
alir ve elde edilen deneysel ve teorik sonuglari, 6zellikle sporcularin gelisim ve egitimine
katki saglayacak bilimsel yontemlerin gelistirilmesi amaciyla egitimcilerin hizmetine
sunmaktadir (Alderman, 1974: 127). Spor psikolojisi, gerek psikolojinin, gerek egzersiz ve
spor bilimlerinin bir alt alam1 olarak ele alinsin (Kontos ve Feltz, 2008: 5), asil amaci;
psikolojik faktorlerin, sporcu performansini ne yonde etkiledigi ve egzersiz veya spora
katilimin, kisinin psikolojik gelisimine nasil etki ettigini anlamaktir (As¢1 ve Kirazci, 2003:
155).

Spor psikologlari, performansin psikolojik yonlerini kapsayan ‘zihinsel beceri’ olarak
da adlandirilan psikolojik beceri antrenmanlarinin, performansa olan etkisini uzun zamandir
arastirmaktadir (Vealey, 1986: 223) ve bu baglamda psikolojik beceri antrenmanini,
performansi yiikseltmek veya fiziksel aktivite sirasinda daha c¢ok kisisel doyum saglamak icin
psikolojik becerilerin sistemli olarak c¢alismasi olarak ifade etmektedir (Weinberg ve Gould,
2014: 248). Bir ¢cok program, genis bir yelpazesi olan psikolojik beceri antrenmanlarindan,
konsantrasyon, motivasyon, kisinin kendini kontrol etmesi (irade), gevseme teknikleri,
iletisim, giiven, imgeleme (zihinsel antrenman) ve kisinin kendiyle konugmasi gibi becerileri
kapsar (Thelwell vd., 2010: 109). Arastirmalar, elit sporcularin kendine giivenen ve yiiksek
motivasyonlu sporcular oldugunu, kaygi diizeylerinin ise amator sporculara gore daha az
oldugunu gostermistir. Dahasi, elit sporcularin, tamamen performansina odaklanan ve
yarismaya zihinsel olarak daha hazir sporcular oldugunu gostermistir (Mahoney vd., 1987:

182; Mahoney, 1989: 3).



Kendinle konusma, bireylerin giin i¢inde sik sik bagvurdugu ve davranislarinin neden
ve sonu¢ konusundaki etkilerinin tartisildigi bir kavramdir (Engiir, 2011: 2). Kendinle
konusma (i¢sel diyalog (Neck ve Manz, 1992: 681), i¢c monolog (Gaudreau vd., 2005: 277),
kendine doniik konusma (Pedersen, 2012: 2), i¢ ses ya da i¢ konusma (Gibson ve Foster,
2007: 1038), ortiilii konusma (Hardy, 2006: 86), 6zel ya da sessiz konusma (Winsler, 2006:
403), 0z-ifade (Hardy vd., 2001: 473), 0z-iletisim (Behncke, 2002: 25), s6zli ara bulma
(Gilmour ve Proctor, 1983: 386), isitsel canlandirma (May vd., 2008: 636), olarak da bilinir,
sporcular ve antrendrler tarafindan spor performansimi pekistirmede yaygin olarak kullanilir
ve etkili stratejilerden biri olarak kabul edilir (Shannon vd., 2012: 7; Thelwell vd., 2008: 43;
Vargas vd., 2004: 409).

Kendinle konusma, sporcularin yonergesel ve motivasyonel fonksiyonlarini kapsayan
cok boyutlu sporla alakali, kendi kendine sozle ifade yapisi gibi diisiiniilebilir. Sporcular ve
antrendrler tarafindan pozitif kendinle konusma desteklenmektedir, fakat bu zihinsel beceri
hakkinda bilinenler oldukga sinirlidir (Hardy ve Hall, 2005: 210).

Spor ve egzersizde kendinle konusmanin bircok kullanimi vardir. Ornegin; sporcu
bireyler kendinle konusmayi, 6zgiliveni olusturmak, alisgkanliklar1 diizeltmek, uyarilmislig
diizenlemek, dikkati odaklamak ve korumak ile egzersiz katilimini cesaretlendirmek ve
korumak icin kullanabilirler (Williams ve Leffingwell, 1996: 51). Arastirmalar, planlt sekilde
gerceklesen kendinle konugmanin, beceri edinme ve sporda performans gelisimini sagladigin
gostermektedir (Neck ve Manz, 1992: 681). Kendinle konusmanin g¢esitli yonleriyle
arastirilmasi ¢ok daha verimli anlagilmasini saglayabilir (Engiir, 2011: 19).

Theodorakis vd., (2012: 191), deger olarak kendinle konusmay1, genel itibariyle
pozitif ve negatif olarak kategorize etmistir. Pozitif kendinle konusma, kisilerin kendilerine
sOyledikleri tesvik edici ve pozitif tonda ifadelerden olusur. Spor kapsaminda, pozitif kendinle
konusma, "Yapabilirim!" ya da "Evet!" ifadeleri kapsayabilir. Negatif kendinle konusma,
"Cok yavassin!" ya da "Berbatt1!" gibi negatif ve 6fke, hiisran iceren ya da heves kirici
ifadeleri kapsar. "Hadi bakalim!" ya da "lyi hissediyorum!" gibi kisiyi tesvik eden ve motive
eden ifadeleri igeren motivasyonel kendinle konusma, genel olarak pozitif degere sahip
oldugu diistiniiliir. Ancak, "Kotii bir puandi” gibi negatif ifadeler, kullanimlar1 performansin
artmasi ile sonuglaniyorsa pozitif olarak kabul edilebilirler. Benzer sekilde, "Yapabilirsin"
gibi pozitif ifadeler oyuncunun dikkatini dagitiyorsa ve performansin diismesine sebep
oluyorsa, negatif olarak degerlendirilebilirler. Ancak, kendinle konusma, kafa karistiracak
sekilde ciktilar1 bakimindan degil, anlamlari bakimindan degerlendirilmelerinin en iyi

yaklagim oldugunu ortaya koymaktadir. Pozitif, negatif, 6grenim amacli ve motivasyonel



kategorilerine oturtmanin pek kolay olmadig: diger kendinle konusma tiirleri spor psikologlari
tarafindan pek fazla calisilmamistir.

Kapsamli arastirmalar, kendinle konusmanin performans ve performansla alakali
degiskenler arasinda iliski oldugunu gostermis olsa da (Hatzigeorgiadis vd., 2011: 349; Tod
vd., 2011: 666) sistematik arastirmalari yonlendirebilecek kapsamli bir kendinle konusma
modeli heniiz gelistirilmemistir (Hardy vd., 2009: 38).

Psikolojik beceriler, ¢ogu zaman zihinsel dayaniklilik 6zellikleri kapsaminda
gortlebilir. Farkli sekillerde tanimlanan zihinsel dayaniklilik; baski ile etkili basa ¢ikabilme
yetenegi, psikolojik olarak giiclii olmak, baglilik, yiiksek konsantrasyon becerisi, yliksek
diizeyde kararlilik ve saglam benlik yapisi, hatalar1 diizeltme, sansizliklarin {istiine gitme ve
pes etmeme, zihinsel kararlilik ve saglamlik gibi kavramlar1 kapsar (Bull vd., 2005: 213,
Connaughton vd., 2010: 170; Crust, 2008: 576; Gucciardi, 2012: 393; Perry vd., 2013: 587;
Sheard, 2010: 30). Ozellikle sporcularin, fiziksel olarak yeterli olmalarina ragmen miisabaka
esnasinda diisiik performans sergilemeleri zihinsel dayanikliligin 6nemini giderek
artirmaktadir. Son dénemlerde spor psikologlarinin tizerinde durduklar1 konulardan bir tanesi
olan zihinsel dayaniklilik sporcular ve antrenérler igin Gzellikle miisabaka donemlerinde
biiyiikk 6nem tagimaktadir (Crust, 2008: 576; Jones vd., 2007: 244; Jones ve Parker, 2013:
520; Sheard, 2010: 30).

Bu baglamda bu arastirmanin amaci da, spor psikolojisi literatiiriinde 6nemli bir
aragtirma alani1 olan, sporcularin zihinsel dayaniklilik ve motivasyonel kendinle konusma
diizeylerinin incelenmesi olarak belirlenmistir. Son yillarda antrenor ve sporcular tarafindan,
Ozellikle miisabaka donemlerinde performans ve performansa etki eden faktorlerin
incelenmesinin 6nemi vurgulanmaktadir. Bu baglamda, Tiirkiye’de, spor psikolojisinde
onemli bir aragtirma konusu olan zihinsel dayanikliliga iliskin arastirmalara pek de

rastlanilmamasi, arastirmay1 6nemli kilmaktadir.



BIiRINCi BOLUM
LITERATUR TARAMASI

1.1 Spor Psikolojisi
“Spor, egzersiz ve fiziksel aktivitenin katilimla ve performansla iliskili psikolojik

faktorlerinin bilimsel olarak ¢alisiimasidir” (http://www.apa47.org/pracExSpPsych.php).

Bagka bir deyisle, “Spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katilimi etkileyen ve
katilimdan etkilenen psikolojik ve zihinsel faktorlerin incelenmesi ve elde edilen bilgilerin

giinliik yasam ortamlarina uygulanmasidir” (http://www.appliedsportpsych.org/about/about-

applied-sport-and-exercise-psychology/).

Psikoloji ise; davraniglart ve zihinsel siirecleri inceleyen bir bilim dalidir. Deneysel

psikoloji, sosyal psikoloji, klinik psikolojisi, gelisim psikolojisi, endistri/orgit psikolojisi gibi

alt dallara ayrilir (http://www.apa.org/about/index.aspx).

Kapsamli bir terim olan spor psikolojisi, genellikle literatiirde akademik bir disiplin
olarak belirtilir. Aslinda, Aoyagi ve Portenga (2010: 253), bu konunun ¢ok genis ve heniiz
belirsiz oldugunu ve yapilan arastirmalarin, spor psikolojisini tanimlamaktan ¢ok, ne
yapildigina odaklandigini vurgulamistir.

Rejeski ve Brawley (1988: 231)’e gore spor psikolojisi; “Psikolojinin, spora iligkin
davraniglarda gelisim, kalicilik ve ilerleme saglanmasi i¢in egitimsel, bilimsel ve profesyonel
yardim” olarak tanimlanmustir.

Moran (2004: 7)’a gore, spor psikolojisi, bir bilimdir ve performans sporcularinin yani
sira serbest zaman etkinligi, egzersiz, rekreatif etkinlikleri de kapsar. Son olarak da bir
meslektir ve kuramsal oldugu kadar uygulamalidir.

Asc1 ve Kirazce1 (2003: 155)’ya gore ise; spor psikolojisi, sporcunun (st diizey
performans sergileyebilmesi icin yardimci olmak, zihinsel antrenmanlari planlamak ve
uygulamak, optimal canlilik diizeyini kontrol altina almak gibi konular1 incelemektedir.
Egzersiz ve spor psikolojisinin amaci; psikolojik faktorlerin sporcu performansini ne yonde
etkiledigini ve egzersiz veya spora katilimin, kisinin psikolojik gelisimine nasil etki ettigini
anlamaktir.

Gill (1986: 234)’e gbre spor psikolojisi, fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin
incelenmesidir. Dishman (1983: 125)’a gore, spor branslarina ve spor ortamina uygulanan
psikoloji bilimidir. Morgan (1980: 53)’e gore ise; “Spor ortaminda yer alan insanlari ve

davraniglarinin bilimsel olarak incelenmesidir.”


http://www.apa47.org/pracExSpPsych.php

Spor psikolojisi gerek psikolojinin gerekse de egzersiz ve spor bilimlerinin bir alt alani
olarak ele alinsin, her ikisinde de varilan nokta onem tasimaktadir. Ancak bu bakis agis1 da
kisinin ¢alisma alanin1 belirlemektedir. Ornegin; spor psikolojisi, psikolojinin alt alan1 olarak
ele alinirsa, spor ve egzersiz psikolojisinin kuramlarimi ve ilkelerini uygulamak onem
kazanmaktadir. Bunun yaninda egzersiz ve spor bilimlerinin bir alt alani olarak ele
alindiginda, genellikle spor ortamindaki davranislarin degerlendirilmesine ve agiklanmasina
odaklanirlar (Kontos ve Feltz, 2008: 5).

Spor psikolojisinin, diger iilkelerde oldugu gibi, Tiirkiye’de de kisa bir tarihi vardir.
Ancak spor psikolojisi gelisimi, diger iilkelerin gelisimi kadar hizli olamamistir. 1900’1
yillarda spor bilimi alanindaki ¢abalar yetersiz kalmis ve diger iilkelere nazaran gelisimi ¢ok
gec olmustur. 1992 ve sonrasi donemde ana bilim dallarindan birisi olan psiko-sosyal alanlar
kapsaminda, spor psikolojisi gelisimi hiz kazanmistir. Bu gelisim cergevesinde Tiirkiye’de
spor psikolojisi gelisimi kronolojik olarak, Ik Yillar, Kipirdanma Dénemi (1982-1992),
Olusum Doénemi (1992 ve Sonrasi) olmak iizere 3 donemde toplanmaktadir (Bayar, 2010:
135). Korug (1998: 77), psikologlara yeni bir alanin tanitilmasi i¢in Tiirk Psikoloji Biilteninde
yayimlanan makalesinde, farkli alanlardan gelen egzersiz ve spor psikologlarinin alani

tanimlamalarinin farklarina deginmistir.

1.1.1 Pozitif Psikoloji

I¢inde bulundugumuz bilimsel, kiiltiirel, teknolojik gelisimler dogrultusunda, psikoloji
de kendi i¢inde gelismis ve cagdas yaklasimlar ortaya ¢ikmistir. Bu ¢agdas yaklasimlar, daha
cok insan davraniglarinin giiclii ve olumlu yonlerine yogunlagsmaktadir. Bu yaklasim da
pozitif psikoloji olarak tanimlanmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 7).

Peterson (2000: 45); gore pozitif psikoloji; insanin dogumundan 6liimiine kadar olan
stirede, kisinin yasama baglanma ve hayatin1 daha da olumlu bir hale getirmesini saglayan,
yasam boyu nelerin daha olumlu olduguna dair bilgi ve bulgular1 ortaya koyan, bir psikoloji
yaklagimidir.

Seligman ve Csikszentmihalyi’ye gdére (2000: 55), ikinci Diinya Savasi sonrasi
psikoloji alanina yonelik ¢alisanlar, saglik uzmanlar1 gibi gorevlendirilmeye baslamislardir.
Psikologlar, ruhsal bozukluklarin sebep oldugu rahatsizliklari tedavi etmek igin
cabalamislardir. Insanda, bozulan aliskanlik ve diirtiiler onarilmaya calisilmistir. Kisacast,
psikoloji alaninda ister saha c¢aligmalar1 olsun isterse de arastirmacilar tarafindan
arastirmalarinin odaginda olsun, insanin negatif ve kabul gormeyen yonlerine

odaklanilmistir. Bunun sonucunda yapilan psikopatolojik caligmalar, bireylerin yasam



stirmeye dair ¢abalarini agiklamada yetersiz kalmigtir (Terjesen vd., 2004: 163). Bir bagka
bakis acist1 ise; insanin, i¢inde bulundugu durumu daha olumlu kilmasi; kendi yasamini daha
da anlamli ve hayattan zevk almayi saglamasina odaklanmasi; sahip oldugu yeteneklerini
gelistirmesi; olumsuz hayat sartlarina karsi saglam durabilen ve bu olumsuzluklar ile basa
cikabilen birer varlik olarak gormesi yoniindedir (Linley vd., 2006: 5; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000: 5; Sheldon ve King, 2001: 216 ). Bu bakis agis1 ile 1940’11 yillar
itibariyle psikoloji calismalarinin odagi degismistir. Psikopatoloji dogrultusunda yapilan
caligmalardan, pozitif insan 6zelliklerine odaklanma gibi bir yonelim olmustur. Bu anlamda
Abraham Maslow, Carl Rogers ve diger hiimanistik psikologlar davranis¢t ve klinik
yaklagimlara farkli bir bakis agist sunmuslardir. Doksanli yillarda ise, insanlarin giiglii
yonlerini inceleyen, insanin organizma ve ¢evresine zarar vermeyecek sekildeki islevselligini
ortaya koyan farkli bir psikoloji akimi1 olugsmustur. (Linley vd., 2006: 5), Sheldon ve King,
2001: 216). Bu bahsedilen akim hastaliklar veya insanin eksik yanlarina odaklanmak yerine,
insan1 gii¢lii hale getirme ve insan kapasitesini gelistirmesine odaklanan bir pozitif psikoloji
akimidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 5).

Bu baglamda pozitif psikoloji; bireyin pozitif Ozelliklerini gelistirmeye, pozitif
tecriibeler yasama ve 0znel iyi olusunu artirma amagli programlarla ruh saglini korumasini
amaclayan bir disiplindir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000: 5). Pozitif psikolojide bazi
varsayimlar bulunmaktadir. Bunlardan biri, bireyin, kendi gelisimini saglayabilecek diizeyde
aktif bir varlik olmasidir. Ikincisi, bireyin davramisimi degistirme ve diizene sokabilmesi
anlamimda gereken igsel giice sahip olmasidir. Ugiinciisii ise pozitif psikolojideki davranis
degistirme bireyde, yasama tutunma anlaminda motivasyon saglamaktadir (Akin-Little ve
Little, 2004: 155).

Pozitif psikolojiye yonelik arastirmalar ulusal ve uluslararas literatiirde giinden giine
yogunlugu artarak devam etmektedir. Seligman ve Csikszentmihalyi’ye gore (2000: 5), pozitif
psikoloji yaklasimi {i¢ Onemli alanda arastirmalar yapmaktadir. a) Bireylerin pozitif
deneyimlerinin neler oldugu iizerinde galismak, b) Bireylerin pozitif 6zelliklerinin neler
oldugu tizerinde calismak, c¢) Pozitif kurumlar {izerinde c¢alismak. Bireylerin pozitif
deneyimleri; bireylerin ge¢misteki yasantilarindan doyum almalari, ge¢cmise dair iyi-olus
diizeylerinin pozitif olmasi; gelecege dair de bireylerin optimist ve umutlu olmalari;
yasadiklar1 an itibariyle, mutlu oldugunu hissedebilmesi olusturmaktadir. Pozitif 6zelliklerin
icerigini ise; cesaret, sevgi, affetme ve kisinin 6znel yanini ortaya koymasi gibi 6zellikler
olusturmaktadir. Pozitif kurumlarin igerigini; birey ve topluma fayda saglayan kurumlar var

etmek ve bunlarin gelismesini saglamak gibi faktorler olusturmaktadir.



Spor alaninda da pozitif psikoloji yaklagimi doniisiimiinde son yillarda gozle goriiliir
bir artistan soz edilebilir (Sheard, 2010: 160; Jones vd., 2007: 244; Crust, 2008: 576;
Gucciardi vd., 2008: 261). Ozellikle zihinsel dayaniklilik arastirmalar1 pozitif psikoloji
yaklasimini benimseyen arastirmacilarin odak noktasi haline gelmistir (Sheard, 2010: 210;

Crust ve Azadi, 2010: 43).

1.1.2 Psikolojik Beceri

Zihinsel beceri olarak da adlandirilan psikolojik beceri kavrami, performansin
psikolojik yonlerini kapsamaktadir. Bazi sporcularin, fiziksel olarak daha yetenekli olan
sporculardan, daha iyi performans gostermeleri aragtirmacilarin kafasini karistirmistir. Bazi
sporcularin  antrenmanlarda  kusursuz  performans sergileyip, yarisma esnasinda
performanslarinin diisiik bir halde olmasi hayal kiriklig1 yaratmistir. Bu tiir durumlan goz
Oniline alan spor psikolojisi arastirmacilari, performans ve zihinsel durumlar arasindaki bu
onemli iliskiyi fark etmislerdir. Fakat psikolojik becerilerin dogustan m1 yoksa sonradan
edinilebilen bir beceri mi oldugu goriisiinde farkli fikirler ortaya konmustur (Vealey, 2007:
285).

1.1.2.1 Psikolojik Beceri Antrenmanlari

Spor psikologlari, psikolojik beceri antrenmanlarinin performansa etkisini yillardir
aragtirmaktadir (Vealey, 1986: 223). Yapilan bu arastirmalar, psikolojik beceri
antrenmanlarinin  performansa etkisinin, olumlu ve g¢ok biiyiikk oranda oldugunu
gostermistir(Burton ve Raedeke, 2008: 38). Antrenmanlar ile gelistirilebilen fiziksel beceriler
gibi, psikolojik beceriler de gelistirilebilmektedir. Psikolojik beceri antrenmanlari da, fiziksel
antrenmanlar gibi, sezon Oncesi, esnasi ve sonrast gibi planlanabilmektedir (Weinberg ve
Gould, 2003: 38).

Weinberg ve Gould (2014: 248), psikolojik beceri antrenmanini, performansi
yiikseltmek veya fiziksel aktivite sirasinda daha ¢ok kisisel doyum saglamak i¢in psikolojik
becerilerin sistemli olarak calismasi olarak ifade eder. Psikolojik beceri antrenmanlarinin
fiziksel ve psikolojik performans: artirma, beceri 6grenimini hizlandirma, performansa etki
eden psikolojik engelleri uzaklastirmak gibi amaclar1 vardir (Mahoney ve Suinn, 1986: 65,
May, 1986: 78).

Bircok calisma, psikolojik becerilerin, elit ve amator sporculara gore farkliliklar
gosterdigini ortaya koymustur (Cox vd., 1996: 130; Meyers vd., 1999: 399). Arastirmalar, elit
sporcularin kendine glivenen ve yiiksek motivasyonlu sporcular oldugunu, kayg: diizeylerinin

ise amator sporculara gore daha az oldugunu gostermistir. Dahasi, elit sporcularin, tamamen



performansina odaklanan ve yarigmaya zihinsel olarak daha hazir sporcular oldugunu
gostermistir (Mahoney vd., 1987: 182; Mahoney, 1989: 3).

Psikolojik beceriler, ¢ogu zaman zihinsel dayaniklilik 6zellikleri kapsaminda
gortlebilir. Farkli sekillerde tanimlanan zihinsel dayaniklilik,hatalar1 diizeltme,baskiyla basa
cikabilme yetenegi, sansizliklarin iistine gitme ve pes etmeme, zihinsel kararlilik ve
saglamlikla ilgilidir (Bull vd., 2005: 213; Crust ve Clough, 2005: 193; Gucciardi vd., 2008:
265; Jones vd., 2002: 205; Thelwell vd., 2005: 326). Baz1 arastirmalar, psikolojik beceriler ve
performans dizeyinin spor tirine (Mahoney vd., 1987: 187; Cox ve Liu, 1993: 329) ve
cinsiyete bagl oldugunu savunmustur (Chantal vd., 1996: 175; Sewell ve Edmondson, 1996:
159; Intyre vd., 1998: 514). Zihinsel dayaniklilik, bir ¢ok sekilde gelistirilebilir (Bull vd.,
2005: 210). Ancak, bunu tanimlamak igin aragtirmalar yetersiz kalmistir (Clough ve
Strycharczyk, 2012: 23).

Psikolojik beceri antrenmanlari, pozitif psikoloji gelisimine en ¢ok fayda saglayan
calismalardir (Beauchemin, 2014: 267; Williams ve Krane, 2001: 207). Bu galismalar, zayif
sporcularin  gelisimine  olumlu  yonde etki eden bir yaklasimdir.  Beceri
antrenmanlari,sporcularin antrenman ve yarigma esnasinda performansi ylikseltmek ve
kendilerini kontrol etmede etkili olmalarini saglar (Martens, 1987: 69; Rushall, 2000: 14).
Biligsel ve davranissal tekniklerle desteklenir (Meichenbaum, 1977: 187).

Sonug olarak, psikolojik beceri antrenmanlari,sporcularin zayif yanlarini tanimlamaya
ve zihinsel dayanikliliklarinin &lgimiine iliskin ¢alismalara odaklanir. Bu yaklagim da,

zamani daha iyi kullanmay1 ve psikolojik beceri antrenmanlarinin kisiye 6zel olmasini saglar.

1.2 Kendinle Konusma

Giindelik yasantida kisinin kendiyle konusmas1 oldukc¢a dogal bir aktivitedir. Siklikla
gerceklestirdigimiz bu davranis, duygu ve diisiincelerimizin sekillenmesinde etkin bir rol
oynar (Morrin, 1993: 223).

Hardy (2006: 84), yayinlanan kendinle konusma tanimlarini incelemis ve giiclii ve
zayif yanlarmi vurgulamustir. Ornegin; viicut dili, canlandirma ve diisiinceleri de kapsayan
kendinle konusma tanimlarinin eksikliklerine dikkat ¢ekmis, bunlarin kendinle konusma ile
ilgili olsa da, tanimina dahil olmamas: gerektigini belirtmistir. Kendinle konusmanin,
insanlarin kendilerine yiiksek sesle ya da zihinlerinde soyledikleri seyler kapsadigini, ancak
basit tanimlarin kendinle konugmay1 tam olarak yansitamadigini belirtmistir. Hardy (2006:
84), daha sonra kendinle konusmanin isleyen ve bir ¢ok bilesen iceren bir tanimi sunmustur:

"(a) kisinin kendisine yonelttigi sozler ya da ifadeler; (b) dogast geregi ¢ok boyutlu; (c)



kullanilan ifadelerin igerigi ile iligkili yorumsal elementler barindiran; (d) kismen dinamik ve
(e) d6gretme ve motive etme olmak iizere, sporcu i¢in en az iki islevi olan”. Bu ¢ok boyutlu
tanim, kendinle konugmanin kilit 6zelliklerini vurgular. Bu tanimin kisithliklar1 arasinda
0zensiz bir dil kullanilmig olmasi ve kendinle konugsmanin diger islevleri ile ilgili anlayis1 ve
ayrica antrendriin ve diger ilgili faktorlerin etkilerini kisitlayabilecek sekilde 6gretme ve
motive etme islevlerine odaklanmig olmasi gibi iki kisitliligi vardir (Theodorakis vd., 2012:
191). Hardy (2006: 84), tanim {izerinde gelecekte yapilacak diizeltmelerin faydali
olabilecegini belirtmistir.

Hatzigeorgiadis vd., (2011: 348) tarafindan yapilan ¢alismaya dayanarak, Tod vd.,
(2011: 666) sporda kendinle konusma literatiiriiniin sistematik bir incelemesini yaymlamis ve
pozitif, 6gretici ve motivasyonel 6z-konusmanin artan spor performansi ile iligkili oldugu
sonucuna varmustir. Ogretici ve motivasyonel 6z-konusmanin, isabet ile ilgili ve kaba motor

becerileri gerektiren gorevlerde, performansi pozitif yonde etkiledigi goriilmistiir.

1.2.1 Kendinle Konusmada Kuramsal Yaklasim
1.2.1.1 Sosyal Ogrenme Kuram

Bu kavram ilk kez iinlii psikolog Albert Bandura tarafindan 1977 yilinda, “Bilissel
Davranig Degisimi” kapsaminda ileri siirlilmiistiir. Bandura’nin “sosyal etkinlik kurami”
arastirmalarin ilgisini ¢cekmemis, fakat kendinle konugsmanin agiklanmasi igin bir muhtemel
olarak distiniilmistiir. Bandura, bunu, kendisine verilen isi organize edebilme ve Ustesinden
gelebilme, basarabilme olarak tanimlamistir (Feltz vd., 2008: 38). Kendinle konusmanin, her
acidan soysal 6grenme lizerinde etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir. Sadece sporculara
hedeflerine ulagsmasi i¢in giivenlerinin artmast ve aymi zamanda hedeflerine nasil

ulagabileceklerine yonelik yonergeler sunarak yardimei olabilir (Engiir, 2011: 17).

1.2.1.2 Lev Vygotsky’nin Biligsel Gelisim Kuram

Gelisim  psikolojisi  alanindaki  6nemli  calismalari  ile  bilinen Jean
Piaget,arastirmalarinda ¢ocuklarin sesli bicimde kendi kendine konusmalarini gozlemlemis
ve bunu ben merkezci konugma olarak tamimlamistir. Piaget daha sonradan bu gdzlem ve
sonucunun ¢ok da onemli olmadigini1 belirtse de, Vygotsky tarafindan 6nemli goriilmiistiir
(Crain, 2000: 223). Vygotsky tarafindan 6z sozellestirme” olarak diisiiniilen bu olgu,
kendiyle konusan bireyin, yine kendine yonelttigi konusmalar oldugunu savunmustur.
(Schuler ve Langens, 2007: 2320). Hardy vd., (2005: 201) yaptiklar1 arastirmalarin sonuglari,

Vygotsky’nin bu kuramini desteklemektedir ve Vygotsk’nin kuramina spor ve motor 6grenme
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alaninda da fazlaca ilgi gosterilmesi gerektigini ve bunun spor alaninda kendinle konugma

icin uygulanabilir oldugunu belirtmektedir (Engur, 2011: 18).

1.2.1.3 Bilgi isleme Kuramlar

So6zel verilerin bilgi siireclemedeki lic fonksiyonunda (algisal siiregleme, karar
siirecleme, efektor siirecleme) performansi olumlu ydnde etkiledigi 6ne siiriilmiistiir. Tlk ikisi
beceri edinimi sirasinda etkili bir etkilesim gosterirken, efektor fonksiyonu her ikisinde de
etkindir. Sozel ipuglari, spora yeni baslayanlarda dogru gorev uyaranimi aramada etkili
olurken karar vermekte de yardim saglayabilir. S6zel verilerin, hareket i¢in viicudu hazir hale

getirmede etkili olabildigi soylenmektedir (Hardy, 2006: 84).

1.2.2 Kendinle Konusmanin Boyutlari
Kendinle konusmanin cesitli yonleriyle arastirilmasi ¢ok daha verimli anlasilmasini

saglayacaktir. Asagida kendinle konugmanin boyutlarindan bahsedilmektedir.

1.2.2.1 Degerlik Boyutu

Kendinle konusmanin alt boyutlarindan olan bu boyut, Engir (2011: 19)’ln
belirttigine gore, kendinle konusmanin igerigi ile alakali degerligidir. Bunu takiben olumlu
veya olumsuz kendinle konusmanin iki kutuplu olarak tanimlayiciligina bagli oldugu
soylenmistir. Sporcunun dikkatini, sadece o ana odakli tutabilmesine destek olur (Hardy
2006: 85). Baslarda, arastirmacilar kendinle konusma durumunu pozitif ve negatif kendinle
konusma olarak iki boyutta degerlendirmistir. Negatif kendinle konugmay:r elestiri vb.
durumlar iceren faaliyetler olarak, pozitif kendinle konusma durumunu ise, 6vgii ve bireysel
tesvik igeren kendinle konusma faaliyetleri olarak belirtilmistir (Moran, 1996: 13). Pozitif
kendinle konusma, cesaretlendirme ve Ovgiliye yonelik ifadelerde bulunulan bir yapiya
sahipken, negatif kendinle konusma, elestiri ve benzeri negatif konusmalari icerir. Kendinle
konusma arastirmalarina iliskin ilk yapilan arastirmalar, bu boyutu inceleme altina almaktadir
(Theodorakis vd., 2008: 11). Elit sporcularin pozitif kendinle konusmay1, zihinsel prova,
diisiince durdurma ile birlikte miisabaka kaygisinin azaltilmasinda kullandiklar1 belirlenmistir

(Neil vd., 2006: 416).

1.2.2.2 Gozlenirlik Boyutu
Bu boyut, sporcunun kendine yonelttigi ifadelerin sdzellestirilmesi ile ilgilidir. Ozel
veya digsal kendinle konusma,sdylenenin baska biri tarafindan duyulmasi olarak ifade edilir.

I¢ konusma, ortiilii ya da i¢sel konusma olarak ifade edilen bu kendinle konusma ise disaridan
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duyulmayan, kafanin i¢indeki kiigiik bir ses olarak tanimlanir (Hardy, 2006: 84). Kendinle
konusmanin tanimi buradan yola ¢ikarak kurulabilir (Chroni vd., 2007: 19). Sportif
performans s6z konusu oldugunda hangi tip kendinle konusmanin daha etkili oldugu

bilinmemektedir.

1.2.2.3 Oz-Belirleme Boyutu

Oz belirlenmis kendinle konusma boyutu iki sekilde kavramsallastirilabilir. “atanmis”
ve “serbest secilmis” olarak tanimlanmaktadir. ”Atanmis” 0z belirlemede, higbir 06z
belirlenmis kontrol olmaksizin, iiretilen 6z ifadeler kullanilirken, ikincisi tam anlamiyla
sporcunun kendi tarafindan belirlenmis ve sonug olarak da dogal bir bigimde ortaya ¢ikmis bir

yapidir (Baykose, 2014: 7).

1.2.2.4 Gudusel Yorumlama Boyutu

Bu boyut, bireylerin kendinle konusmay1 kendilerini motive etme amacli mi1 ya da
bunun aksi olarak goriip gérmediklerinin bir degerlendirmesi olarak belirtilmistir (Baykose
(2014: 7).

1.2.2.5 Frekans Boyutu

Bu boyut, bireyin kendinle konugma sikligin1 ne oranda kullandig: ile alakalidir.
Egzersiz yapan bireyler genelde kendinle konusmayi, egzersizi yaptiklar1 yerde ve egzersiz
esnasinda uygulamaktadir. Kendilerine ikinci bir sahis olarak hitap ederek hem giidiisel hem

de bilissel amagli ifadeler kullanmiglardir (Gammage vd., 2001: 235).

1.2.3 Kendinle Konusmanin Fonksiyonlar:

Spor ve egzersizde kendinle konusmanin ¢ok ve ¢esitli kullanimlart bulunur. Ornegin;
bireyler kendinle konusmay:1 dikkati odaklamak, uyarilmishgir diizenlemek, aliskanliklari
diizeltmek, Ozgiiveni saglamak ve korumak ile egzersize katilimini cesaretlendirmek ve
strdirmek icin kullanabilirler (Williams ve Leffingwell, 1996: 53). Arastirmalar, gesitli
tiplerde (yOonergesel ya da giidiisel) kendinle konusma oldugunu ve degisik sportif
performanslarda (hassaslik ya da kuvvet) etkili olabildigini ortaya koymuslardir (Vealey,
2007: 298). Gerek sporcular gerekse antrendrler tarafindan uygun (olumlu) kendinle konugma
destekleniyor olsa da bu zihinsel beceri hakkinda bildiklerimiz olduk¢a sinirhidir (Hardy ve
Hall 2005: 203). Arastirmalar planli kendinle konusmanin beceri edinme ve sporda

performans anlaminda gelisim sagladigini gostermektedir (Neck ve Manz 1992: 684).
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1.3 Zihinsel Dayamikhihk

Spor alaninda siirekli kullanilmasina ve uzun bir siireden beri arastirilmasina ragmen
zihinsel dayaniklilikla ilgili herkesce kabul gdren belirli bir anlayis yoktur (Gucciardi ve
Gordon, 2011: 32). Bu belirsizlige ragmen, arastirmacilar zihinsel dayanikliligi genel
itibariyle benzer sekilde tanimlamaigtir.

Arastirmacilar, basari ile iligkilendirilen tiim pozitif ve arzulanan psikolojik 6zellikleri,
zihinsel dayamiklilik olarak etiketlemis olsa da  mevcut literatiirde belirli temalarin
tekrarlandigimi fark etmek gerekir (Jones vd., 2002: 206). Arastirmacilar ve kuramcilar
zihinsel dayaniklilig1, performansin en az etkilenecegi sekilde, baski ve olumsuzluklarla basa
¢ikmak olarak tanimlamustir (Clough vd., 2002: 36; Jones vd., 2002: 206; Loehr, 1995: 30;
Middleton vd., 2004: 93; Williams, 1988: 61). Arastirmacilar tarafindan, {stiin zihinsel
becerilere sahip olmak (Bull vd., 1996: 56; Golby vd., 2003: 459; Loehr, 1995: 30),
azmetmek ve pes etmeyi reddetmek (Goldberg, 2005: 219; Gould vd., 1987: 294; Middleton
vd., 2004: 93), kendisi ve baskalariyla rekabet etmek (Bull vd., 2005: 210; Clough vd., 2002:
36), kat1 ve direngli olmak (Bull vd., 2005: 210; Clough vd., 2002: 36; Goldberg, 2005: 220;
Gould vd., 2002: 178), bask1 sayesinde gelismek (Bull vd., 2005: 56; Jones vd., 2002: 206;
Thelwell vd., 2005: 326), artan basar1 azmi ile birlikte zorluklarin ve basarisizliklarin
ustesinden gelmek (Clough vd., 2002: 36; Goldberg, 2005: 219; Jones vd., 2002: 206) olarak
tanimlamistir. Ayrica, zihinsel dayaniklilik, kisinin hayatta karsilasilan zorluklara kars1 kendi
kendini toparlayabilme giicii olarak da tanimlanmaktadir (Garmezy, 1991: 418). Bunun yam
sira, felaketlerle basa cikabilme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Wagnild ve Young,
1993: 165).

Jacelon (1997: 123), zihinsel dayanikliligi; olumsuz stres etkilerini azaltan ve buna
bagli uyum siiresini destekleyen bir kisilik 6zelligi olarak gormektedir. Bu anlamda
arastirmacilar, arastirmalarinin bazilarin1 genetik 6zellikler bakimindan incelemis ve bazi
kisilerin, bu dayanikliliklarinin dogustan geldigini ifade etmistir (Block ve Block, 1980: 40).
Fakat tekrardan yapilan ¢alismalar zihinsel dayanikliligin, sonradan edinilebilir bir kisilik
ozelligi oldugunu ortaya koymustur (Beardslee ve Podorefsky, 1998: 65).

Kelly (1955: 105), tarafindan olusturulan “Kisilik Yapist Kurami” (Personality-
Construct Theory) zihinsel dayanikliligin énemli bir kurami olup, spor ortamina uyarlamasi
Jones ve arkadaglar1 tarafindan 2002 yilinda yapilmistir. Bu kuram, kisinin herhangi bir
duruma kars1 beklentisinin, duygu ve diisiincelerini etkiledigini savunmaktadir. Raymond
Cattell (1957: 950) ise; <’16 Faktorlii Kisilik Olgegi’* ile degerlendirmis ve kisilik yapismin

zihinsel dayanikliliktaki 6nemini savunmustur.
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Connaughton vd., (2010: 168), ortaya konan bu tanimlar gergevesinde, zihinsel
dayaniklilik gelisiminin ¢evresel etkenler, kisisel 6zellikler ve zor durumlarla basa ¢ikabilme
durumunun komplike ve uzun zaman alan bir slre¢ olarak ortaya koymaktadir (Crust ve
Swann, 2011: 217).

Uygulamali spor psikologlari, zihinsel dayaniklilik i¢in tanimlar 6nermis ve zihinsel
dayanikliligin "pekistirilmesi" i¢in yaklasimlar gelistirmis olsa da, bu ¢alismalarin saglam bir
teorik temele sahip olmadigi ve bilimsel sorgulamalarin yetersiz oldugu agiktir (Goldberg,
1998: 219; Loehr, 1995: 30). Daha yakin zamanda, arastirmacilar zihinsel dayaniklilik ile
ilgili kavramsallastirmalarin ve dlgeklerin sporun kendine 6zgii gereksinimlerini yansitacak ve
yeterli teorik temele sahip olacak sekilde gelistirilmesinin 6nemini vurgulamistir (Clough vd.,
2002: 36; Middleton vd., 2004: 94).

Genel olarak, zihinsel dayaniklilik, digerleri basarisiz olurken hem antrenmanlarda
hem de rekabet durumlarinda yiiksek basari gosteren sporcularin iistiin 6zelliklerini ifade
etmek icin sporcular, antrendrler ve medya tarafindan kullanilan genel bir tabirdir. Ozellikle
elit diizeyde, sporcular arasindaki fark: yaratan "zihinsel performanstir" (Gould vd., 1993: 85;
Orlick ve Partington, 1988: 105). Ornegin; zihinsel becerilerin "belitli bir seviyeye ulasan" ve
"belirli bir seviyede uzun siire kalan sporcular” (Kreiner vd., 1993: 31), “’biiyiik sahnede
miicadele eden ve edemeyen sporcular” (Gould vd., 1993: 86) ve degisim ya da gegis
donemlerinde “gelisim gosteren ve gosteremeyen sporcular” (Sinclair ve Orlick, 1993: 32)
arasindaki farki yarattig1 belirtilmistir. Ayrica, zihinsel dayanikliligin fiziksel, teknik ve taktik
becerileri esit oldugunda, "iy1" sporcular ile "biliylik” sporcular arasindaki farki yarattigir da
soylenebilir. Iyi sporcular, elit diizeye ulasan, ancak biiyiik sporcularin gosterdigi olaganiistii
performanslar1 gdsteremeyen, ya da iistiin basarilar1 elde edemeyen sporculardir. Fiziksel
yetenege ek olarak, zihinsel dayanikliliga sahip olan bu biiyiik sporcularin ya da
sampiyonlarin fiziksel kapasitelerinin Gtesine gegmelerini saglayan bazi zihinsel 6zelliklere ve
davranig 6zelliklerine sahip oldugu diistiniiliir (Gucciardi vd., 2009: 54; Gould vd., 2002: 180;
Orlick, 1998: 105). Olaganiistii fiziksel yetenek sporcularin elit seviyeye ulagsmasini
saglayabilir, ancak "iyi" sporcularin "biiylik" sporculara doniismesini saglayan seyin, zihinsel
dayaniklilik olarak karakterize edilen 6zellikler oldugu goriiliir.

Yogunlagan arastirmalar sayesinde, zihinsel dayanikliligin ne oldugu, hangi
ozelliklerin zihinsel olarak dayanikli sporcular1 karakterize ettigi ve zihinsel dayaniklilik ile
performans ve diger cesitli psikolojik 6zellikler gibi bir ¢ok degisken arasindaki iligkiler ile
ilgili daha iyi bir anlayis elde edilmistir (Clough vd., 2002: 36; Jones vd., 2002: 207,
Middleton vd., 2004: 95; Thelwell vd., 2005: 326).
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1.3.1 Zihinsel Dayamklihkla flgili Calismalar

Middleton ve arkadaslar1 (2004: 96), zihinsel dayanikliligin teorik temellerini anlama
amaciyla yapilan ¢ok az sayidaki calismadan birini gergeklestirmistir. Bu arastirmacilar,
katilimcilardan bir seyler 6grenmek amaciyla, sporcu ve antrendrlerle yari yapilandirilmig
goriismeler yaparak, oturmus bir teoriden faydalanmistir. Calismadan elde edilen verilerle
zihinsel dayanikliligin 12 bileseni tespit edilmis ve bu veriler Middleton ve arkadaglari (2004:
95) tarafindan mevcut zihinsel dayaniklilik tanimlarinin gelistirilmesini ve yapinin "baski ve
olumsuzluklara ragmen bir hedef ile ilgili sarsilmaz azim ve inang" olarak tanimlanmasini
saglamistir (Middleton vd., 2004: 96).

Jones ve arkadaglar1 (2002: 215) zihinsel dayanikliligin tanimimi yapmak ve farkli spor
dallarindan on elit sporcunun ideal zihinsel dayanikliliga sahip bir sporcunun 6zelliklerini
nasil tanimladigini belirlemek igin iic asamal1 bir prosediir kullanmustir. Ilk asamada, ii¢ elit
sporcunun bulundugu bir odak grubu olusturulmus ve bu sporculardan zihinsel dayanikliligin
ve ilgili 6zelliklerin tanimini yapmasi istenmistir. Arastirmacilar yalnizca {i¢ bireyden olusan
bir odak grubu kullanmasinin da olas1 kisitlamalara sebep oldugunu kabul etmistir. Bu
sebepten Otiirii, cogu arastirmaci grup boyutunun 6 ile 10 katilimci arasinda olmasini 6nerir
(Bloor vd., 2001: 37; Gibbs, 1997: 7). S6z konusu ¢alismanin ilk asamasinda elde edilen odak
grup verileri, ikinci (bireysel goriismeler) ve tlgilincii asamasi ile de dogrudan iligkili
oldugundan, 6rneklemin bu kii¢iik boyutu bir sorun teskil etmektedir. Jones ve arkadaslari
(2002: 215) ayn1 zamanda zihinsel olarak dayanikli sporcularin 12 6zelligini belirlemistir. Bu
ozellikler; kendine inang, istek, motivasyon, baski ve endise ile bas etme, performans
konsantrasyonu, yasam tarzi konsantrasyonu ve aci/zorluk faktorleri konularmi kapsar. (1)
Rekabet hedeflerine ulasma konusunda, becerilerine sarsilmaz bir inang duyma, (2) basariya
ulasma konusunda artan kararlilik sayesinde basarisiz performanslarin ardindan kendini
toplama ve (3) kendini rakiplerinden daha iyi kilan essiz niteliklere ve becerilere sahip
olduguna dair sarsilmaz bir inan¢ duyma Ozelliklerinin, en 6nemli li¢ ozellik oldugu
bulunmustur.

Bull ve arkadaslari (2005: 210), farkli zihinsel dayaniklilik "tiplerinin" mevcut
olabilecegini ifade etmistir. Bu arastirmacilar, bir golfciiniin, "son delik" ile ilgili zihinsel
dayaniklilig1, daha ziyade diisiince ve belki bas etme becerileri ile ilgiliyken, tehlikeli bir spor
dalinda yarisan bir araba yariscisinin hesaplanmis riskler alirken gosterdigi zihinsel
dayanikliligin farkli bir zihinsel dayaniklilik sekli olabilecegi yoniinde 6nemli bir gézlemi
vardir. Ayrica Bull vd. (2005: 211), iddiali bir olimpik yizucunin yiksek bir antrenman

yiikiine dayanmak ve hedeflerine ulasmak i¢in (sezon boyunca devam eden sporlarin aksine),
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bir defalik bir etkinlikte en iist diizeyde performans gostermek seklinde bir zihinsel
dayaniklilik sekline sahip olmasi gerektigini belirtmistir. Zihinsel dayaniklilik ¢aligmalart ile
ilgili olarak, genel ya da 6zel bir yaklasim benimsenmesi, yalnizca kavramsal ve teorik agidan
degil, ol¢lim araglarinin gelistirilmesi agisindan da 6nemlidir.

Thelwell ve arkadaglart (2005: 330), zihinsel dayaniklilikta bazi sporlar arasi
varyanslarin miimkiin oldugunu belirtmistir. Bu aragtirmacilar, farkli bireysel ve takim
sporlarindan katilimcilarla gergeklestirilen bir ¢alismada, Jones ve arkadaslar1 (2002: 216)
tarafindan elde edilen tanimlari, 6zel bir futbol baglamina uygulamistir. Jones vd. (2002: 216)
tarafindan elde edilen bulgulara biiyiik 6l¢iide katilsalar da, Thelwell ve arkadaslar1 (2002:
216) zihinsel olarak dayanikli futbolcularin topu siirekli ayaginda istemek gibi bazi farkli
ozellikleri oldugunu bildirmistir. Zihinsel dayaniklilik, bir spor dalina 6zel bir baglamda ele
alindiginda, gorev gereksinimleri dolayisiyla zihinsel dayanikliligin bazi 6zelliklerinin daha
az ya da daha cok 6ne ¢iktigini one siirmek makuldiir. Ornegin; Jones vd. (2002: 217)
basarisizliktan dogan duygusal ac1 (muhtemelen tiim sporlar i¢in gecerli bir faktor) ile fiziksel
ac1 (muhtemelen bazi sporlara 6zgii bir faktdr) arasinda ayrim yapmustir. Ornegin; kiirek
cekmede fiziksel aciya dayanma ve bas etme One cikarken, bu ozellikler zihinsel olarak
dayanikli bir bilardo oyuncusu i¢in muhtemelen pek de 6nemli degildir.

Middleton ve digerleri (2004: 97) genis bir kapsami olan, yalnizca sporla sinirl
kalmayan ve performans sanatlari, askerlik ve is diinyas: gibi diger alanlar1 da kapsayan bir
zihinsel dayaniklilik modeli ve Ol¢lim araci gelistirilmesini Onermistir. Bu konu ile ilgili
tartigmalarin sayis1 azdir, ancak teorik olarak zihinsel dayanikliligin neden yalnizca spora
Ozgii bir yap1 oldugunu ve bireylerin farkli alanlarda karsilasilan stres ve olumsuzluklarla
etkin bir bigcimde bag etmesini saglayan bir 6zellik olmadigini anlamak giictiir. Bu konuda
gerekli olan, zihinsel dayanikliligin temel ve kapsamli bilesenlerini tespit etmek ve sonrasinda
belirli spor dallar1 ve diger alanlarda kullanilabilecek yan bilesenleri belirlemek igin
arastirmalarin yapilmasidir. Uygulama bakimindan, bdyle bir yaklasim bireyin ihtiyaci olan
belirli zihinsel dayaniklilik bilesenlerini tespit etmek ve bunlar iizerinde durmak i¢in daha
faydali olacaktir. Dolayisiyla, Middleton vd., (2004: 97) ve Clough vd. (2002: 35) tarafindan
benimsenen, hem genel bir zihinsel dayamiklilik Olcegi gelistirip hem de alt bilesenleri

belirleme yaklasimi, en uygun yaklasim olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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1.3.2 Zihinsel Dayanikhlik ve Elit Sporculuk Diizeyi

Zihinsel dayanikliligin yaygin kabul goren kavramsallagtirmasiyla ilgili bir diger
sorun, surekli olarak elit ve elit Uzeri diuzeydeki sporcu ve antrendrlere odaklanilmasidir.
Basarili sporcularin aynm1 zamanda zihinsel olarak dayanikli oldugu seklindeki oOrtiilii
varsayimla ilgili olarak, katilimcinin zihinsel dayanikliligini objektif olarak degerlendirmek
icin herhangi bir caba gosterilmemektedir (Bull vd., 2005: 220; Fourie ve Pot-gieter, 2001:
65; Jones vd., 2002: 215; Thelwell vd., 2005: 229).
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IKiNCi BOLUM
SPORCULARIN MOTiVASYONEL KENDINLE KONUSMA VE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK DUZEYLERININ ARASTIRILMASI VE BULGULAR

2.1 Arastirma Grubu

Calismanin arastirma gurubunu; aktif spor hayatini siirdiiren ve ¢alismamiza goniillii

olarak katilan 208 kadin, 145 erkek olmak iizere toplam 353 sporcu olusturmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri Tablo 2.1.” de verilmistir.

Tablo 2.1 Arastirmaya Katilan Sporcularin Demografik Ozellikleri.

Yas
12 Zl?ti ve 13-15 yas 16-18 yas 19U);:iive Toplam
Cinsiyet N N N N N
Kadin 81 55 64 8 208
Erkek 8 39 65 33 145
Toplam 89 94 129 41 353

Tablo 2.1°de goriildiigi lizere, arastirmaya katilan 208 kadin sporcunun, 81°i, 12 yas
ve altt ve 55’1, 13-15 yas araligindadir; ayrica kadin sporculardan 64’0, 16- 18 yas, 8’i, 19
yas ve lizeri yas araligindadir. Arastirmaya katilan 145 erkek sporcudan 8’1, 12 yas ve alt1 ve
39’u, 13-15 yas araligindadir; ayrica erkek sporculardan 65°i, 16- 18 yas, 33’0, 19 yas ve
izeri yas araligindadir.

Arastirmaya katilan sporcularin, branglarina gore dagilimi1 Tablo 2.2.” de verilmistir.

Tablo 2.2 Arastirmaya Katilan Sporcularin Brans Dagilimlar:

N %
Ritmik Cimnastik 100 28,3
Artistik Cimnastik 5 1,4
Aeorobik Cimnastik 22 6,2
Yizme 21 5,9
Giires 44 12,5
Okguluk 147 41,6
Bisiklet 13 3,7
Tranpolin Cimnastik 1 3
Toplam 353 100,0
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Tablo 2.2°de goriildiigii iizere, arastirmaya katilan sporcularin tamami bireysel spor
yapmaktadir. Arastirmaya katilan sporcularin 100’i ritmik cimnastik ve 5 i artistik cimnastik;
ayrica sporculardan 22 si aeorobik cimnastik, 21’1 ylizme, 44’1 giires, 147°si okculuk, 13’
bisiklet ve 1’1 trampolin bransindandir.

Calismaya katilan sporcularin, sporculuk diizeylerine gore dagilimi Tablo 2.3.°de

verilmisgtir.

Tablo 2.3 Arastirmaya Katilan Sporcularin, Millilik Durumu

. Millilik Durumu
Cinsiyet —
Milli Milli degil Toplam
Kadmn 67 141 208
Erkek 29 116 145
Toplam 96 257 353

Tablo 2.3°de gorildigi lizere, arastirmaya katilan 208 kadin sporcunun, 67°si milli
sporcu iken, 13’ milli olmayan sporculardan olusmaktadir. Arastirmaya katilan 145 erkek

sporcudan, 29’u, milli sporcu iken, 116’ s1, milli olmayan sporcudan olugsmaktadir.

Tablo 2.4 Arastirmaya Katilan Sporcularin Spor Deneyimi Durumu

Cinsiyet Spor deneyimi
5 yil alta 5 yil iizeri Total
Kadin 91 117 208
Erkek 106 39 145
Toplam 197 156 353

Tablo 2.4’de goriildiigii lizere, arastirmaya katilan 208 kadin sporcunun, 91°i, 5 yil altt
deneyime sahip olan sporcu iken, 117°si, 5 yil ve istii deneyime sahip sporculardan
olugmaktadir. Aragtirmaya katilan 145 erkek sporcunun 106’s1, 5 yil alt1 deneyime sahip olan

sporcu iken, 39’u, 5 y1l ve iistii deneyime sahip sporculardan olusmaktadir.

2.2 Veri Toplama Araclar:

Bu arastirmada, arastirmanin amaci dogrultusunda, ‘Kendinle Konusma Anketi’ (Ek
1), ‘Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’ (Ek 2) uygulanmis ve arastirmaya uygun ‘Kisisel
Bilgi Formu (Ek 3)’ hazirlanmis ve kullanilmistir.
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2.2.1 Sporda Zihinsel Dayaniklihk Ol¢egi

Sporcularin zihinsel dayanikliliklarini 6lgmek amaciyla Sheard ve arkadaslar1 (2009:
186) tarafindan gelistirilen Glgek, Altintag (2015: 43) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir.
Olgek, “Miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulasmak igin yeteneklere inanmay1 ve
rakiplerden daha iyi oldugunu diisinmeyi” ifade eden Giiven; “belirlenen hedefler
dogrultusunda sorumluluk alma, konsantre olma ve miicadele etme” anlami tasiyan
Devamlilik ve “baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligir koruma,
kontrollii ve rahat olma” kavramlarini iceren Kontrol alt boyutlarini iceren 14 sorudan
olugsmaktadir. Ayrica 6l¢ek, bu kavramlarin yani sira toplam zihinsel dayaniklilik hakkinda da
bilgi saglamaktadir (Altintas, 2015: 43). Sporcular maddelerde yer alan ifadelere ne dlcude
katildiklarini belirtmek igin 4°1ii likert tipi bir degerlendirme yapmaktadirlar. Olgekte ters
sorular yer almaktadir. Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 Cronbach Alfa Teknigi ile hesaplanmis ve
Giiven alt boyutu icin 0.81; Devamlilik alt boyutu i¢in 0.74; Kontrol alt boyutu i¢in 0.71,
toplamda ise 0.81 olarak tespit edilmistir (Sheard vd., 2009: 186; Altintas 2015: 43).

2.2.2 Kendinle Konusma Anketi

Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007: 439), kendinle konusmada, biligsel ve
motivasyonel sureclere gore belirlenen boyutlarda bireysel farkliliklar1 ortaya koymak
amaciyla Kendinle Konusma Anketi (Self Talk Questionnaire, S-TQ) (Ek 1)’ni gelistirmistir.

Tiirkiye’de uyarlamasi ise Engiir (2011: 24) tarafindan yapilmistir. Olgek yargilarin 5
degerlendirme basamagi kapsaminda yapilmistir (1 Higbir zaman, 2 Nadiren, 3 Bazen, 4
Cogunlukla, 5 Her zaman). 11 madde ve 2 alt 6l¢egi kapsamaktadir. Bu alt 6lgekler, ve
Bilissel Islev (Cognitive Function) ve Motivasyonel islev (Motivational Function)’dir.

Engur (2011: 31) ¢alismasinda, “Motivasyonel islev” alt 6lgeginde Cronbach alpha
degeri .93 olarak ortaya koymustur. olan Cronbachalpha degeri (¢ tutarlilik kat sayisi)
“Bilissel Islev” alt 6lceginde ise .87 olarak bulunmustur. Genel anlamda dlgegin giivenilirlik

katsayisi, .95 olarak tespit edilmistir.

2.3 Verileri Toplama Yontemi

Arastirmada kullanilan veriler, Olgeklerin ve arastirmaci tarafindan olusturulan
sorularin sporculara tek tek sorulmasi ile toplanmigtir. Sporculara, aragtirmanin bilimsel bir
amag niteligi tasidigl; cevaplamada objektif olmalar1 gerektigi, dogru bilgi vermelerinin son

derece onemli oldugu sozlii ve yazili olarak agiklanmaistir.
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2.4 Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirmelerin baslangicinda elde edilen verilerin giivenirligini
niteleyen alpha (o) degeri hesaplamalarinda, zihinsel dayaniklilik envanteri i¢in, 802 degeri
ve kendinle konusma anketi i¢in,707 degeri saptanmistir. Sonrasinda p<0.05 anlam araliginda
Kolmogorov-Smirnov testi ile verilen dagilimina bakilmistir. Arastirmada kullanilan verilerin
normal dagilim niteligi tasidigr saptanmistir. Bu dogrultuda parametrik testlerden bagimsiz
orneklemlerde; bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonli varyans analizi (one way anowa) testi
yapilmistir. Ayrica her sporcunun; sporda zihinsel dayaniklilik 6lgeginden aldiklari puan
ortalamalar1 ile sporcularin kendinle konusma anketinden elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki iligkiyi incelemek i¢in; iliskisel arastirmalarda siklikla kullanilan Pearson
Correlation testi, anlamlilik diizeyi p<0,05 alinarak analiz yapilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 22.0 istatistik programi kullanilmistir. Verilerin analizinin sonucunda; ortaya g¢ikan

degerler yorumlanmugtir.

Tablo 2.5 Arastirma Verilerinin Dagiimina iliskin Kolmogorov — Smirnov Testi Sonuclar

Zihinsel Dayaniklilik | Kendinle Konusma

N 353 353

,028 ,033

Kolmogorov-smirnov testi sonrasinda elde edilen sonuglara gore, aragtirmamizda
kullanilan verilerin homojen bir yapida oldugu saptanmis ve yapilacak testler bu dogrultuda

parametrik testlerden belirlenerek uygulanmistir.

2.5 Arastirmanin Bulgular:

Tablo 2.6 Cinsiyet Degiskeni Acisindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuclar:

Cinsiyet N Ort. S.s t p Cohend

Kendinle Konusma

Motivasyonel Kadin 208 4,0543 ,81680 2,733 ,007 0,30
Erkek 145 3,7852 ,96951

Zihinsel Dayanikhlik

Devamlilik Kadin 208 3,2079 ,58491 1,146 ,253
Erkek 145 3,1379 ,55036
Kontrol Kadin 208 2,2524 ,55549 ,409 ,683
Erkek 145 2,2259 ,63007
Guven Kadin 208 2,8069 ,50064 -2,191 ,029 0.02

Erkek 145 2,9276 ,51513
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Tablo 2.6’da sporcularin kendileriyle konusma diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip
farklilagsmadigma iliskin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda cinsiyet degiskene
gore kendinle konusma diizeyleri alt boyutlarindan motivasyonel kendinle konusma (t= 2,733,
p<0.05) diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular
incelendiginde sonuglar kadin sporcularin lehine olarak gozlemlenmistir.

Tablo 2.6’da sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip
farklilasmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda cinsiyet degiskene
gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan devamlilik (t= 1,146; p<0.05) ve kontrol
duzeylerinde (t= ,409; p<0.05) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Giiven (t= -2,191,;
p<0.05) alt boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular
incelendiginde zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan giiven alt boyutunda elde edilen bu
farkliligin erkek sporcularin lehine oldugu gézlemlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin millilik durumu degiskeni agisindan bagimsiz gruplar t-

testi sonuglar1 Tablo 2.7’de verilmistir.

Tablo 2.7 Millilik Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuclar:

Milli N Ort. S.s t Cohen d
Kendinle Konugsma
Motivasyonel Evet 96 3,9613 ,83954 ,270 , 787
Hayir 251 3,9334 ,91386
Zihinsel Dayaniklilik
Devamlilik Evet 96 3,2813 ,55636 1,989 ,048 0.02
Hayir 251 3,1474 ,57200
Kontrol Evet 96 2,2240 ,61181 -,403 ,688
Hayir 251 2,2530 ,57118
Guven Evet 96 2,9601 ,52412 2,351 ,020 0.03
Hayir 251 2,8141 ,49996

Tablo 2.7°de sporcularin kendileriyle konusma diizeylerinin, millilik degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iligkin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda millilik
degiskenine gore kendinle konusma diizeyleri alt boyutlarindan motivasyonel kendinle
konusma (t= ,270; p>0.05) duzeyinde (t= 1,043; p>0.05) anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Tablo 2.7°de sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin millilik degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iligkin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda millilik

degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan kontrol diizeyi alt
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boyutunda (t= ,409 ; p<0.05) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Zihinsel dayaniklilik
diizeyleri alt boyutlarindan devamlilik (t= 1,989; p<0.05) ve Guven (t= -2,351; p<0.05) alt
boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde
zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan gliven ve devamlilik alt boyutunda elde edilen bu
farkliligin milli sporcularin lehine oldugu gozlemlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin deneyim durumu degiskeni acisindan bagimsiz gruplar

t-testi sonuglar1 Tablo 2.8’de verilmistir.

Tablo 2.8 Deneyim Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglari

N Ort. S.s t p Cohend

Kendinle Konugsma

Motivasyonel 5yil ve alti 197 3,9246 ,87190| -,451 ,652
5 yil ve Uzeri 156 3,9679 ,91747
Zihinsel Dayanikhlik
Devamlilik 5 yil ve alti 197 3,0914 ,52903 | -3,240 ,001 0.04
5 yil ve Uzeri 156 3,2901 ,60408
Kontrol 5 yil ve alti 197 2,2094 ,57388 | -1,150 ,251
5 yil ve Uzeri 156 2,2821 ,60156
Given 5yil ve alti 197 2,8198 ,47808 | -1,500 ,135
5 yil ve Uzeri 156 2,9028 ,54443

Tablo 2.8’de sporcularin kendileriyle konusma diizeylerinin deneyim degiskenine gore
farklilagip farklilasmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda deneyim
degiskenine gore kendinle konusma diizeyleri alt boyutlarindan motivasyonel kendinle
konusma (t= -,451; p>0.05) dlzeyinde (t= -1,176; p>0.05) anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir.

Tablo 2.8’de sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin deneyim degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda deneyim
degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan kontrol diizeyi (t= -1,150;
p>0.05) ve Gilven dizeyi (t= -1,500; p>0.05) alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan devamlilik (t= -3,240; p<0.05)
alt boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde
zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan devamlilik alt boyutunda elde edilen bu farkliligin
deneyim diizeyi yiiksek olan sporcularin lehine oldugu gézlemlenmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas degiskeni agisindan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglar1 Tablo 2.9°da verilmistir.
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Tablo 2.9 Yas Degiskeni Acisindan Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclari

Kareler Kareler Tukey n?
Toplami df | Ortalamasi F P
Kendinle Konugsma
Motivasyonel Hicreler Arasi 8,789 3 2,930 3,775 ,011 0.03
Hicreler igi 270,849 349 776 1-2
1-3
Toplam 279,638 | 352

Zihinsel Dayanikhlik

Devamlilik Hcreler Arasi 2,200 3 , 733 2,272 ,080
Hiicreler igi 112,654 349 ,323
Toplam 114,854 352
Kontrol Hdcreler Arasi ,357 3 ,119 ,344 , 794
Hiicreler igi 120,743 | 349 ,346
Toplam 121,100| 352
Giiven Hucreler Arasi 2,409 3 ,803 3,152 ,025 4-1 0,03
Hiicreler igi 88,930 349 ,255
Toplam 91,339 352

Tablo 2.9°da sporcularin kendileriyle konusma diizeylerinin, yas degiskenine gore
farklilagip farklilagmadigina iligkin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda yas
degiskenine gore kendinle konusma diizeyleri alt boyutlarindan motivasyonel kendinle
konusma (f= -3,775; p<0.05) duzeyinde (f= 3,267; p<0.05) anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Elde edilen bu sonuglar incelendiginde yas1 daha kiiciik olan sporcularin lehine
sonuglar elde edilmistir.

Tablo 2.9°da sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin yas degiskeninegore
farklilasip farklilasmadigma iliskin bulgulara yer verilmistir. Analiz sonuglarinda yas
degiskenine gore zihinsel dayamiklilik diizeyleri alt boyutlarindan kontrol diizeyi (f= ,344;
p>0.05) ve devamlilik diizeyi (f= 2,272; p>0.05) alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmemigstir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan giiven (f= 3,152; p<0.05) alt
boyutunda ise anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglar incelendiginde
Elde edilen bu sonuglar incelendiginde yasi daha biiyiik olan sporcularin lehine sonuglar elde

edilmistir.
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SONUC

Yapilan bu arastirma kapsaminda bireysel spor yapan sporcularda, zihinsel
dayaniklilik ve motivasyonel kendinle konusmanin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda, bireysel spor yapan bu sporcularin demografik 6zelliklerine bakilmasi amaci
ile cinsiyet degiskenine gore yas dagilimlar incelendiginde; arastirmaya katilan 208 kadin
sporcunun, 81°i, 12 yas ve alt1 ve 55’1, 13-15 yas araligindadir; ayrica kadin sporculardan
64’1, 16-18 yas, 8’i, 19 yas ve lizeri yas araligindadir. Arastirmaya katilan 145 erkek
sporcudan, 8’i, 12 yas ve alt1 ve 39’u, 13-15 yas araligindadir; ayrica erkek sporculardan 65’i
16-18 yas, 33’1, 19 yas ve lizeri yas araligindadir. Brang degiskeni agisindan incelendiginde
ise; arastirmaya katilan sporcularin tamami bireysel spor yapmaktadir. Arastirmaya katilan
sporculardan, 100°G ritmik cimnastik ve 5’ii artistik cimnastik; ayrica sporculardan 22°si
aeorobik cimnastik, 21°i yuzme, 44’ i giires 147°si okguluk, 13’0 bisiklet ve 1’i trampolin
brangindan sporcu olusturmaktadir. Ayrica cinsiyet degiskeni agisindan milli olma durumu
dagilimlar incelendiginde; arastirmaya katilan 208 kadin sporcunun, 67°si milli sporcu iken,
141’1 milli olmayan sporculardan olusmaktadir. Arastirmaya katilan 145 erkek sporcudan
29’u milli sporcu iken, 116’s1 milli olmayan sporcudan olugsmaktadir. Diger bir sosyo-
demografik degisken agisindan bakmak gerekirse, cinsiyet degiskeni agisindan deneyim
diizeyi dagilimlar incelendiginde; arastirmaya katilan 208 kadin sporcunun 91 tanesi 5 yil alt1
deneyime sahip olan sporcu iken, 117°si, 5 yil ve istii deneyime sahip sporculardan
olugmaktadir. Aragtirmaya katilan 145 erkek sporcunun 106’s1, 5 y1l alt1 deneyime sahip olan
sporcu iken, 39 ‘u, 5 yil ve tstii deneyime sahip sporculardan olugsmaktadir.

Analiz sonuclarinda cinsiyet degiskene gore kendinle konusma diizeyleri alt
boyutlarindan, motivasyonel kendinle konusma duzeyinde anlamli bir farklilik tespit
edilmigtir. Elde edilen bulgular incelendiginde kendinle konugsmanin her iki alt boyutunda da
sonuclar kadinlarin lehine olarak gézlemlenmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda ilgili alan yazin incelendiginde, Baykdse (2014: 75)
tarafindan yapilan arastirma bulgulari, arastirmamizin bulgulariyla g¢elismektedir. Baykdse
(2014: 75) tarafindan sporcular 6rnekleminde Tiirkiye’de gerceklesen arastirmada, cinsiyet
degiskeni bakimindan erkek ve kadin katilimecilarin kendinle konusma diizeyleri alt
boyutlarindan, hem motivasyonel hemde bilissel kendinle konusma alt boyutlarinda,
istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik elde edilmedigi belirtilmistir. Yine Tiirkiye’de
yapilan baska bir arastirmada ise Engiir (2011: 59), Universiteli sporcular drnekleminde

yapmis oldugu arastirmada kadin sporcularin lehine hem biligsel hemde motivasyonel
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kendinle konugsmanin anlamli diizeyde farklilagtigini rapor etmistir. Bu anlamda Engiir (2011:
59) tarafindan yapilan arastirma bulgular1 aragtirma bulgularimizi destekler niteliktedir.
Ayrica, Gammage ve arkadaslarinin (2001: 233) gergeklestirdigi nitel bir arastirmada, kadin
sporcular, erkek sporcularla karsilastirilmistir. (igsel) kendi kendinle konusma hususunda
erkek sporcularin daha olumsuz, (digsal) kendi kendinle konusma hususunda ise daha agik ve
kadin sporculardan daha az gizli konusmalar gergeklestirdikleri ortaya c¢ikmistir. Ayrica,
yapilan bu arastirmada, kadin sporcularin erkeklere gére, daha fazla bilissel konusma
gerceklestirdiklerine dair bulgulara ulasilmistir. Bu agidan bakildigi zaman, bu arastirmanin
bulgulari, arastirma bulgularimizla kismen paralellik gostermektedir. Fakat Hardy vd.,
(2005b: 905) tarafindan gergeklesen bir arastirmada, Cinsiyet degiskenine dair, sporcularin
kendileriyle konusma diizeylerinde bir farklilasma olmadigi tespit edilmistir. Bu baglamda,
Hardy vd., (2005: 905) yapig1 arastirmanin bulgulari, yaptigimiz aragtirmanin bulgulariyla
¢elismektedir. Nergiz vd., (2015: 45)’nin, dansgilar {izerinde yaptig1 arastirmanin bulgulari ile
paralellik gostermektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda, farkli 6rneklemlerde, cinsiyet bakimindan farklilik veya
ayni olma durumu s6z konusu olabilir. Bu durumun temel sebebinin, o6rneklemdeki
sporcularin, gerek spor deneyimleri gerekse de yaptiklart sporun temel psikolojik yapisindan
dolay1r degisiklik gosterebilecegi diisiiniilmektedir. Bu diislincenin temelinde, iki arastirma
bulgusu vardir. Bunlardan ilki, Katsikas vd., (2009: 32) tarafindan ortaya konan arastirma
bulgularidir. Katsikas vd., (2009: 32) tarafindan yapilan bu arastirma bulgularina
bakildiginda, erkek sporcularin, kendileriyle konusma diizeylerinin istatistiksel anlamda,
anlaml bir farklilik gosterdigi rapor edilmistir. Tabi ki aragtirma bulgularindaki bu farkliligin,
kiiltiirel farkliliklar agisindan degerlendirilebilecegi de unutulmamalidir.

Analiz sonuglarinda, cinsiyet degiskene gore, zihinsel dayaniklilhik diizeyleri alt
boyutlarindan, devamlilik ve kontrol diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Guven alt boyutunda ise, anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular
incelendiginde, zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan giiven alt boyutunda elde edilen bu
farkliligin, erkek sporcularm lehine oldugu gdzlemlenmistir. Ilgili alan yazin incelendiginde
Masum (2014: 121) tarafindan, Pakistanli tenisciler drnekleminde yapilan bir arastirmada
cinsiyet degiskeni acisindan ele alinan zihinsel dayaniklilik diizeylerinin, istatistiksel anlamda
anlaml diizeyde farklilastig1r rapor edilmistir. Masum (2014: 121) tarafindan elde edilen
bulgular incelendiginde, erkek sporcularin, kadin sporculara gore daha yuksek zihinsel

dayaniklilik puanina sahip olduklar1 belirtilmektedir. Arastirma bulgularimiz incelendiginde
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ise istatistiksel farkliligin sonucunda devamlilik ve kontrol alt boyutlarinda arastirma
bulgularimizla ¢elisirken giliven alt boyutunda arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Nicholls vd., (2009: 74) tarafindan 677 sporcu Ornekleminde yapilan baska bir
arastirma bulgularinin ise, elde etmis oldugumuz bulgular1 destekler nitelikte oldugu sdylene
bilir. Nicholls vd., (2009: 74) tarafindan aktarildigi lizere cinsiyet ve zihinsel dayaniklilik
arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Kiiltiirel farkliliklar
diisiiniildiigiinde tilkemiz 6rnekleminde zihinsel dayanikliligin cinsiyet farkliliklar {izerindeki
degisimine dair bulgularin olmayis1 bu konuda net bir yorum yapmay1 olas1 kilmamaktadir.
Ayrica belirtilmesi gereken bir bagka husus ise zihinsel dayanikliligin her bransa 6zgii degise
bilecegi ve farkli dinamikler tarafindan etkilenebilecegi goriisiidiir (Gucciardi ve Gordon,
2009: 74; Bull vd., 2005: 216).

Analiz sonuglarinda, millilik degiskenine gore kendinle konugma diizeyleri alt
boyutlarindan motivasyonel kendinle konusma dizeyinde anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Elde edilen bu bulgulara iliskin ilgili literatiirde yapilan aragtirmada sporcularin
milli olma durumlarinin incelendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Fakat elde edilen bu
bulgularin, sporcularin yeteneklerinin, onlara sagladig1 avantajlardan dolay1 sahip olduklari
statiiden kaynakli olabilecegi diigtiniilmektedir.

Analiz sonuglarinda, millilik degiskenine gore, zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt
boyutlarindan, kontrol diizeyi alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Zihinsel
dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan devamlilik ve Giiven alt boyutunda ise anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde zihinsel dayaniklilik alt
boyutlarindan giiven ve devamlilik alt boyutunda elde edilen bu farkliligin milli sporcularin
lehine oldugu gézlemlenmistir.

Analiz sonuglarinda deneyim degiskenine gore kendinle konugsma diizeyleri alt
boyutlarindan, motivasyonel kendinle konusma diizeyinde anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Aragtirma bulgularimizi destekler nitelikte, Baykdse (2014: 75) tarafindan
yapilan arastirmada aktarildigi iizere amatdr ve profesyonel sporcularn, spor deneyimi
bakimindan kendinle konusma diizeyleri arasinda istatistiksel bir farklilik oldugu tespit
edilmemistir. Istatistiksel anlamda bir fark olmamasmin, deneyim acisindan, farkl
orneklemlerin kendinle konugsma konusunda, deneyim degiskeni acisindan, 6rneklem
farkliliklarinin manidar bir farklilik yaratmayacagimi diisiindiirmektedir. Bu baglamda,
Tiirkiye Ornekleminde yapilan arastirmalarin sinirhiligindan dolayi, genelleme yapmanin
yanlis olabilme ihtimalini akla getirmektedir. Clnki elde edilen sonuglar dogrultusunda ilgili

alan yazim incelendigi zaman, Nergiz vd., (2015: 45) tarafindan {ilkemizde yapilan bagka bir
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aragtirmada, deneyim degiskeni agisindan incelenen sporcularin diizeylerinin kendileri ile
konusma diizeylerinde arastirmamiza zit olarak sporculuk diizeyinin farklilagmasi sporcularin
kendileri ile konusma diizeylerinde de bir farklilasmaya neden olmustur. lgili literatiir
tarandiginda elde edilen bulgularin paralelinde, farkli iilke kultirlerinde Hardy vd., (2005:
910), Gammage vd., (2001: 235) deneyim ile kendinle konusma arasinda herhangi bir iligki
olmadigini belirtmislerdir.

Analiz sonuglarinda deneyim degiskenine gore zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt
boyutlarindan, kontrol diizeyi ve giiven diizeyi alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan devamlilik alt boyutunda ise
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde zihinsel dayaniklilik
alt boyutlarindan, devamlilik alt boyutunda elde edilen bu farkliligin deneyim diizeyi yiiksek
olan sporcularin lehine oldugu goézlemlenmistir. Nicholls vd., (2009: 74) tarafindan 677
sporcu Ornekleminde yapilan arastirma bulgulart elde etmis oldugumuz bulgularin aksine
basar1 diizeyinin zihinsel dayaniklilikla istatistiksel anlamda anlamli olmayan bir bulgu elde
etmislerdir. Zihinsel dayaniklilia iligskin kuramsal agiklamalar incelendiginde basar1 diizeyi
yiiksek sporcularin zihinsel dayanikliliginin yiiksek olmasi (Crust, 2008: 579) gerektigi algist
arastirma bulgularimizi destekleyen bir nitelik tagisa da yeterli olmadigr diisiiniilmektedir.
Ciinkii kuramsal olarak tam bir kuramsal ¢ergeveye oturtulamamis olan zihinsel dayaniklilik
kavrami (Crust, 2008: 576), Sheard vd., (2009: 187) tarafindan tanimlanan kuramsal
cercevedeki eksikliklerinin olabilecegi sorusunu yine akla getirmektedir. Kullanmisg
oldugumuz O6lgme aracinin zihinsel dayanikliligi 6lgmek i¢in oturtuldugu kuramsal yapi
cergevesinde arastirma bulgularimiza dayanarak genel anlamda zihinsel dayanikliligin basari
diizeyiyle iligkili oldugu sdylenebilir.

Analiz sonuclarinda yas degiskenine gore kendinle konusma diizeyleri alt
boyutlarindan motivasyonel kendinle konusma dizeyinde anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Elde edilmis sonuglar incelendiginde, yas1 daha kiiciik olan sporcularin lehine
sonuglar elde edilmistir.

Analiz sonuglarinda yas degiskenine gore zihinsel dayamklilik diizeyleri alt
boyutlarindan kontrol diizeyi ve devamlilik diizeyi alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Zihinsel dayaniklilik diizeyleri alt boyutlarindan giiven alt boyutunda ise
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglar incelendiginde yas1 daha biiyiik
olan sporcularin lehine sonuglar elde edilmistir. Ilgili alan yazin incelendiginde Marchant vd.,
(2009: 431) tarafindan yapilan arastima da elde etmis olduklart sonuglar aragtirma

bulgularimiz1 destekler niteliktedir. Marchant vd., (2009: 432) tarafindan rapor edildigi tizere
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zihinsel dayaniklilik diizeyi alt boyutlarindan giiven alt boyutu diizeyi artan yasa bagl olarak
yiikselmektedir. Ilgili alan yazinda yer alan bir bagka arastirmada ise, Nicholls (2009: 74)
tarafindan arastirma bulgularimizi destekler nitelikte bulgular elde edilmistir. Nicholls (2009:
74) tarafindan aktarildig: lizere yasin zihinsel dayaniklilik tizerine belirleyici bir etkisi oldugu
tespit edilmistir. Bu anlamda arastirmamiz sonucunda zihinsel dayaniklilik diizeyi alt
boyutlarindan kendine giiven alt boyutunda bu farkliligin ilgili alan yazinda da siklikla yer

alan yas degiskeninin zihinsel dayaniklilik etkisini ortaya koymaktadir.
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EK 1- SPORDA ZiHINSEL DAYANIKLILIK ENVANTERI

Saymn Katilimei, Yyaptigmiz spor brangt hakkindaki genel hislerinizi goz Oniinde
bulundurarak, asagidaki durumlarda size uygun olan yerleri isaretleyiniz.

Tamamen Tamamen
Yanhs Dogru

1. Sogukkanliligimi bir an kaybetsem bile tekrar
kazanabilirim

2. Kotii performans gostermekten endiselenirim

3. Yapmak zorunda oldugum gorevleri tamamlamakta
kararliyimdir

4. Gorevde yetersiz kalma duygusundan ¢ok etkilenirim

5. Yetenegim konusunda sarsilmaz bir giivene
sahibimdir

6. Baski altinda iken iyi performans gdstermek i¢in
yapmam gerekene sahibim

7. Olaylar istedigim gibi gitmezse hayal kirikligina ugrar
ve sinirlenirim

8. Zor durumlarda vazgecerim

9.Beklemedigim veya kontrol edemedigim olaylar
karsisinda kaygilanirim

10. Dikkatim kolaylikla dagilir ve konsantrasyonumu
kaybederim

11. Beni diger yarigmacilardan ayiran niteliklere sahibim

12. Kendime zor ve miicadeleci hedefler belirlemek
konusunda sorumluluk alirim

13. Potansiyel tehditleri olumlu firsatlar olarak
yorumlarim

14. Baski altinda, giiven ve sorumlulukla kararlar
alabilirim
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EK 2- SPORDA KENDINLE KONUSMA OLCEGI

“1” “Kesinlikle Katilmiyorum™  “5” “’Kesinlikle Katiliyorum’’  anlamindadir.
Asagidaki her bir ciimleyi dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da yarismadayken
uyguladiklarinizla iligkili olan kesinlikle katilmiyorumla kesinlikle katiliyorum arasinda
kendinizi degerlendirerek kendinize uygun goérdigiiniiz sayiyr daire igerisine aliniz.
Envanterde dogru ya da yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her bir maddeye dogru yanitlar

veriniz.

KKO

Kesinlikle
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

Katilmiyorum

1-Misabakaya tam anlamiyla konsantre olabilmek igin kendi kendime bir seyler

[EEN
N
w
N
(¢, ]

soylerim.

2-Miisabakada kullanacagim teknikle ilgili kendimle konusurum.

3-Talimat vermek i¢in kendimle konusurum.

4-Kendime olan giivenimi arttirmak i¢in kendimle konusurum.

5-Kendimi motive etmek i¢in kendimle konusurum.

6-Eforumu yiikseltmek i¢in kendimle konusurum.

7-Kendimi cesaretlendirmek i¢in kendimle konusurum.

8-Olumlu bir diigiinceyi giliglendirmek i¢in kendimle konusurum.

9-Olumsuz diisiinmemi engellemek i¢in kendimle konusurum.

10-Rahatlamama yardimc1 olmasi igin kendimle konusurum.

RlRrlRr|lRr|lRPr|RP[Rr|Rr|R,|F
NN NN N
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11-Hatalarimi diizeltmek igin kendimle konugurum.




EK 3- KiSISEL BIiLGI FORMU

Cinsiyet : Kadin () Erkek ()

Yasimiz :
Bransiniz:
Egitim Durumu :  Ortaokul()  Lise()

Milli takimda gorev aldiniz m1? Evet ()

Haftada kag kez antrenman yapiyorsunuz?
1() 2() 3() 40)  5()
Gunde kag kez antrenman yapiyorsunuz?

1() 2() 3() Diger (.....)

Ne kadar slredir spor yapiyorsunuz ?

Lisans() Yiksek Lisans()
Hayir( )
6() 7() Diger(

Dr.()
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Adi1 ve SOYADI

Egitim Durumu

Mezun Oldugu Lise

Lisans Diplomasi

Yiuksek

Lisans Diplomasi

Tez Konusu

Yabanc Dil

Bilimsel Faaliyetler:

Lisans Bitirme Projesi

Is Deneyimi:
Cahstig1 Kurumlar

E-Posta
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