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TESEKKUR
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OZET

AMATOR FUTBOLCULARDA PSiKOLOJIK BECERILER EGITIiMi
PROGRAMININ ETKILILIiGI

Bu arastirma amator futbolcularin psikolojik becerilerinin gelistirilmesine yonelik bir
program gelistirerek, bu programin futbolda psikolojik beceriler ve zihinsel dayaniklilik
diizeyi lizerine etkililigini incelemek amactyla yapilmistir. Aragtirmanin amaci dogrultusunda;
Futbol Akademisinde futbol oynayan sporculara yonelik 8 oturumluk Amatdr Futbolcularda
Psikolojik Beceriler Egitimi Programi gelistirilmistir. Uygulanan program kapsaminda
Mindfulness temelli uygulamalara da yer verilmistir. Arastirmada agiklayici sirali desen
kullanilmistir.  Aragtirmanin  katilimcilart  2022-2023  sezonunda, Altinordu  Futbol
Akademisinde U16/17, U18/19 Takimlarinda futbol oynayan 15 ile 19 yas arasindaki 41 erkek
futbolcudur. Arastirma kapsamina alinan 41 futbolcunun 15’i Kontrol grubu, 13’ii Deney
grubu, 13’1 Plasebo grubundadir.

Arastirmada nicel verileri toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan
Kisisel Bilgi Formu, Futbolda Psikolojik Beceri Olgegi ve Ergenler icin Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi uygulanmustir. Nitel verileri toplamak amaciyla deney grubundaki sporcular ile nitel
goriisme formundaki yapilandirilmis sorularin 1s1ginda bireysel goriisme yapilmistir. Veri
analizinde gruplarin on test, son test ve izleme testleri puanlarmin karsilagtirilmasinda
ANCOVA testinden yararlanilmistir. Arastirmada verilerin dogrulugunu artirmak amaciyla
tekrarlt 6lgiim yapilmigtir. Ayrica arastirmada nitel veriler toplanmis ve analiz edilmistir.
Deney grubundaki sporculardan alinan bireysel goriismelerden elde edilen yanitlar nitel
verileri olusturmus ve icerik analizi yapmak {izere uzman goriisleri ile analiz edilmistir.

Arastirmanin nicel bulgularinda Psikolojik Beceriler Egitim programina katilan deney
grubu katilimcilarmin futbolda psikolojik beceriler diizeyi ve psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir. Arastirmanin nitel bulgularinda ise
uygulanan egitim programimnin katilimcilarin goriislerine gore duygu diizenleme becerileri
iizerindeki olumlu etkisine, meditasyon uygulamalarmin ruh halleri iizerindeki olumlu
etkisine, farkindalik artisina, giinlik ¢alismalarin yapilmasinda motivasyon artigina iliskin
bulgular elde edilmistir. Elde edilen bulgular ilgili literatiir 15181nda tartisilmis ve aragtirmaci
ve uygulayicilara yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik beceriler, zihinsel dayaniklilik, spor psikolojisi,

egitim programi.
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ABSTRACT

THE EFFECTIVENESS OF A PSYCHOLOGICAL SKILLS TRAINING
PROGRAM IN AMATEUR FOOTBALL PLAYERS

This study aimed to develop a program for enhancing the psychological skills of
amateur football players and to examine its effectiveness on the levels of psychological skills
and mental resilience in football. In line with the research objectives, an 8-session
Psychological Skills Training Program for Amateur Football Players was developed for
football players at the Football Academy, incorporating mindfulness-based practices. The
study utilized an explanatory sequential design. Participants included 41 male football players
aged between 15 and 19, playing in the U16/17 and U18/19 teams at the Altinordu Football
Academy during the 2022-2023 season. Of the 41 participants included in the study, 15 were
in the Control group, 13 in the Experimental group, and 13 in the Placebo group.

Quantitative data was collected using a Personal Information Form, the Psychological
Skills Scale in Football, and the Mental Resilience Scale for Adolescents, prepared by the
researcher. Qualitative data was gathered through structured interviews based on predefined
guestions with players in the Experimental group. ANCOVA test was employed for comparing
pre-test, post-test, and follow-up test scores of the groups. To enhance data accuracy, repeated
measures were conducted. Additionally, qualitative data was collected and analyzed,
consisting of responses obtained from individual interviews with players in the Experimental
group. Content analysis was performed with expert opinions for qualitative data analysis.

The quantitative findings indicated no significant differences in the level of
psychological skills and psychological resilience among participants in the Experimental
group who participated in the Psychological Skills Training program. However, qualitative
findings revealed positive effects of the training program on participants' emotion regulation
skills, the positive effects of meditation practices on mood states, increase in mindfulness, and
motivation for daily activities. The findings were discussed in light of relevant literature, and
recommendations were provided for researchers and practitioners based on the results.

Keywords: Psychological skills, mental resilience, sport psychology, training

programme.



BOLUM 1
GIRIS
Bu boliimde arastirmanin kapsami, kavramsal agiklamalar ve arastirma problemi ile
aciklanmaktadir. Calismanin amaci ve Onemi, kullanilan temel kavramlarin tamimlari ve

arastirma denenceleri yer almaktadir. Ayrica arastirmacinin rolii, ¢alismada kullanilan

kisaltmalar ve ¢alismanin smirliliklar: bu boliimde belirtilmektedir.

1.1. Problem Durumu

Gilinlimiiz spor diinyasinda; en iyi sporcular arasindaki fiziksel, teknik ve stratejik
farklar giderek azalmaktadir. Ust diizey sporcular arasindaki farklarin iyiden iyiye azaldig1 ve
en yliksek performans diizeyine ulasabilmek i¢in antrenman biliminin son teknolojilerinin
kullanildig1 bir zamanda, sporcularin basaris1 konusunda belirleyici etmen sporcunun
psikolojik durumu olabilmektedir. Bu durumun sporcular iizerinde olusturdugu baski da
arttikca antrendrler, sporcularin optimum diizeyde performans gosterebilmeleri i¢in zihinsel
olarak da hazir olmalarinin 6nemini fark etmistir. Ancak baglarda zihinsel olarak dayanikli ve
kuvvetli olmanin kisinin dogustan getirdigi ozelliklere baglh oldugu diisiincesi hakim
olmustur. Psikolojik becerilerin gelistirilemeyecegine dair olan bu yanlis anlayis spor
alaninda spor psikolojisinin gelisimine ket vuran bir bakis agisidir (Vealey, 1988; Weinberg,
1988).

Spor psikolojisi veya sporcularla psikolojik antrenman uygulamalar1 1970’lerin
sonlarinda Amerika Birlesik Devletleri’nde ortaya ¢ikmigtir (Alfred, Kornspan, 2013). Spor
psikolojisindeki ilk ¢alismalardan biri 1920’lerde Coleman Griffith tarafindan yaymlanmis
olsa da spor psikolojisi iizerine sistematik c¢alismalar 1960, 1970’li yillarda yapilmaya
baslanmigtir (Boutcher, Landers, Vealey, 1988; Wang, 1986). 1980’lerin ilk 7 yilinda, Journal
of Sport Psychology gibi dnde gelen bilimsel yayinlar, temel olarak cesitli psikolojik
yaklagimlari ve arastirma metodolojilerini vurgulayan teorik temelli arastirmalara
odaklanmigtir (Landers, Boutcher, Wang, 1986; Gill, 1986). Bu donemde bazi uzmanlar
uygulamali spor psikolojisi miidahale programlarmin etkili olabilecegine dair yayimlar
yaparken, bu tip uygulamalarda mesleki hesap verilebilirligin de ¢ok 6nemli bir yeri oldugunu
vurgulamiglardir. Bu hesap verebilirlik kaygilartyla, arastirmalar yapilmis ve esas olarak
sporculara ve antrendrlere verilen psikolojik hizmetlerin etkililiginin degerlendirilmesine
odaklanilmigtir (Orlick, Partington, 1987). Bu sayede bu alandaki bilimsel uygulamalarin
sayis1 giin gegtikce artis gdstermistir (Park, Jeon, 2023).



Spor psikologlar1, psikolojik damigmanlar, psikolojik performans danigmanlari,
sporculart en zorlu kosullarda dahi optimal performans verebilmelerine yonelik olarak
hazirlar (Rothlin, Birrer ve Horvath, 2016). Bu uzmanlar, sporcularin beceri diizeylerini
arttirmalarina ve siirdiirmelerine yonelik pek cok uygulama ve teknik kullanabilir. Geleneksel
olarak, psikolojik beceri antrenmani (PBA) spor alaninda psikolojik becerileri gelistirmeyi
hedefleyen en yaygin olarak uygulanan miidahale olmustur. Son zamanlarda, sporda bir
alternatif olarak farkindalik temelli miidahaleler (Mindfulness-Based Interventions) de

onerilmistir (Birrer, R6thlin ve Morgan, 2012; Gardner ve Moore, 2012).

Spor psikolojisi alaninin énemli uygulamalarindan olan psikolojik beceri gelistirme
egitim ve uygulamalar1 yurt i¢i ve yurt disi ¢caligmalarda zaman zaman Psikolojik Beceri
Antrenmani olarak ele almmaktadir (Gould, Weinberg, 2015). “Psikolojik beceri
antrenmanlar1 (PBA)” kavraminin zaman zaman “zihinsel antrenman”, ya da “zihinsel beceri
antrenmanlar1”  gibi farkli sekillerde kavramlastirildign da goriilmektedir (Oner, 2018).
Psikolojik beceri gelistirme programlar1 sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek
performanslarini arttirmalarini saglayan egitimlerdir (Eklund ve Tenenbaum, 2014). Bu
programlar, sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek onlarin performanslarini arttirma,
fiziksel becerilerini gelistirme, spordan daha fazla doyum almalarini ve kisisel gelisimlerini
saglama konularinda yardimei1 olmaktadir (Horn ve dig., 2011; Mamassis ve Doganis, 2004;

Sheard ve Golby, 2006; Weinberg ve Gould, 2015).

Spor psikolojisi alaninda yapilmis olan calismalar, mindfulnes uygulamalarmin
sporcularin zihinsel, duygusal durumunu ve performans diizeyini gelistirmelerinde etkili
oldugunu belirtmektedir (Haase, May, Falahpour, Isakovic, Simmons, Simmons, Hickman,
Liu, Paulus, 2015; Gardner ve Moore, 2007; Bernier, Thienot, Codron, Fournier, 2009). Bu
program kapsaminda yapilan bazi uygulamalar Mindfulness Temelli Stres Azaltma

Programindan esinlenilmistir.

Ulkemizde ilgili literatiir incelendigi zaman psikolojik beceri gelistirmeye yonelik
caligmalara (Aktop, 2008; Akkarpat, 2014; Aldemir ve dig., 2014a; Aldemir ve dig., 2014b;
El¢i ve dig., 2013; Kulak ve dig., 2011; Ozgelik, 2012; Ozdal ve dig., 2013) ve psikolojik
beceri antrenmanlar1 dogrultusunda yapilan ¢aligmalara rastlanmakla birlikte, bu ¢alismalarin
agirlikli olarak Spor Bilimleri alaninda (Asc¢1 ve Urfa, 2018; Afacan, 2019; Ballikaya, 2020;
Metan, 2022; Migoogullari, 2013; Orhan, 2023, Yildirim, 2021) yapildigi, Egitim Bilimleri

alaninda yapilan ¢aligmalarin ise oldukga sinirli oldugu goériilmektedir.



Psikolojik danismanlik ve rehberlik alanindan mezun psikolojik danigmanlar, aldiklari
egitim itibariyle spor alaninda calisabilecek ve bu alanda aragtirmalar yapabilecek
yeterliliktedir. Ancak daha oOnce belirtildigi gibi spor alaninda psikolojik danigmanlarin

istihdami1 ve buna bagli olarak da yaptiklar1 caligmalar azdir.

1.2. Amac ve Onem

Futbolcularin performanslarim gelistirmek igin yaptiklar fiziksel ve teknik beceri
caligmalarinin tamamlayicisinin psikolojik beceriler oldugu bilinmektedir (Asg1, Urfa, 2018).
Tiirkiye’de psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelik yapilan c¢alismalar genel olarak
bilimsel bir programa dayanmamaktadir. 1970’1i yillarin ortalarindan itibaren spor psikolojisi,
Ozellikle uygulama alaninda gelisme gostermektedir. Pek ¢ok spor takiminda ve hatta milli
takimlarda spor psikolojisinin uygulama alanlariyla ilgilenen insanlar gorev almaya
baslamistir. Bu insanlarin rolii, belli psikolojik becerilerin sporculara 6gretilmesi oldugu
kadar, danismanlik yapmak seklinde de olmaktadir (Afacan ve dig. 2020). Bu kapsamda
alanda calisan damigmanlarin kullanabilecegi yapilandirilmis ve sistemli bir miidahale
programinin oldukga islevsel olacagi diigiiniilmektedir.

Glintimiizde sporcularin sportif basarilarini arttirabilmek i¢in siklikla bagvurdugu
yontemler fiziksel antrenmanlara katilmak, teknik ve taktik egitimler almaktir. Bunlarin
yaninda psikolojik olarak da uzmanlarla calisilmasi gerektigi pek ¢ok arastirmaci tarafindan
belirtilmistir (Asg1 ve Urfa, 2018; Brewer, 2009; Weinberg ve Gould, 2015). Psikolojik
miidahalelerin sporda performansa ulagmak i¢in kolaylastirici bir bilesen oldugu aragtirmacilar
tarafindan vurgulanmaktadir (Bjork ve Druckman, 1991; Vealey, 1988; Weinberg ve Comar,
1994). Sporcular igin fiziksel hazirlik ne kadar 6nemli ise psikolojik hazirlik da o oranda
onemlidir. Psikolojik hazirligin igerisinde sporcunun ruhsal durumu, kisilik 6zellikleri,
psikolojik becerileri ve bunlari gelistirmek i¢in kullanilan teknik ve stratejiler yer almaktadir
(Gould ve Maynard, 2009). Psikolojik becerilerini gelistirmek i¢in sporcularin uyguladiklar
bu teknik ve stratejilere zihinsel antrenman da denilmektedir (Vealey, 2007). Bir spor dali olan
futbolun zorlayici psikolojik sartlar1 géz 6niine alindiginda sporcularin psikolojik becerilerini
geligtirmelerinin gerekliligi ve 6nemi goze ¢arpmaktadir.

Gelisimi hedefleyen her sporcu kendi yas diizeyine uygun ¢aligmalarla psikolojik
becerilerini gelistirmeye yonelik ¢alismalar yapabilir. Bu ¢alisma kapsaminda bu yaygin
kaninin aksine amator futbolcularla psikolojik beceri gelistirmeye yonelik bir egitim programi
yiritilecektir. Bu egitim programi, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyinde de bir
farklilagma olusturacag diisiiniilerek tasarlanmistir. Calisma kapsaminda sporcularin zihinsel

dayaniklilik diizeyi de ele alinan bir kavramdir.



Son yillarda yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan, gerek saglik (Black vd., 2013; Chiesa
ve Serretti, 2009; Carlson ve Garland, 2005; Kabat-Zinn vd., 1992; Ocel, 2017), gerek spor
(Biihlmayer vd., 2017; Celik, 2019; Giir, 2020; Kesler, 2020), gerekse egitim (Greenberg,
Harris, 2012; Napoli, Krech ve Holley, 2005; Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010; Zenner,
Herrnleben-Kurz ve Walach, 2014) gibi alanlarda olduk¢a olumlu sonuglar veren Bilingli
Farkindalik (Mindfulness) ¢alismalari alanyazinda géze ¢carpmaktadir. Bu deneysel aragtirma
da kuramsal olarak Farkindalik Temelli Bilissel Terapi Yaklasimi (Mindfulness-Based Stress
Reduction-MBSR) ile zenginlestirilmistir. Farkindalik temelli bilissel terapi; farkindalik,
psiko-egitim ve etkinlik gibi biligsel davranig¢1 tekniklere dayanan bir yaklagimdir (De Raedt
vd., 2012). Bilingli farkindalik temelli terapiler Biligsel Davranis¢i Terapilerin tigiincii dalgasi
olarak nitelendirilmektedir (Hayes, 2004). Bireyin kendini kabul etmesini i¢eren farkindalik
ve kabul etme temalarina odaklanmistir (Brown, Creswell ve Ryan, 2007). Bu bakis agisiyla
gelistirilmis olan amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programi sporcularin anda
kalmalar1, nefes pratikleri ile duygu diizenleme yapabilme, an’daki ruhsal ve bedensel duyum
ve duygularini fark etmeleri ve diizenleyebilme, kendisini ve takim arkadaglarini kabul etme,
meditasyon caligmalart ile dikkati yonlendirebilme pratikleri gibi konular1 igermektedir.
Fulton (2013), yapilan farkindalik calismalarinin zihnin dikkat kapasitesini arttirdigini
belirtmistir. Psikolojik danigma oturumu sirasinda zihni odaklayarak danigmanin ve danisanin
her an aklindaki diisiincelerinin ve duygularinin farkina varmalarinin duygu toleransi artigsinda
etkili oldugunu da eklemistir.

Ulkemizde sporcularda psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelik deneysel
calismalarin oldukg¢a sinirli oldugu goriilmektedir. Halihazirda var olan yurt i¢i ve yurt dist
calismalarin genel olarak Spor Bilimleri Fakiiltelerinde egitim alan ve veren arastirmacilar
tarafindan yapildigi goriilmektedir (As¢1 ve Urfa, 2018; Afacan, 2019; Hatzigeorgiadis vd.,
2011; Orhan, 2023; Smith vd., 2007; Yildirim, 2021). Psikolojik beceri antrenmani, bir egitim
stireci oldugu igin bu ¢alismada psikolojik danisma ve rehberlik kavramlar1 merkezi bir
noktadadir. Psikolojik danigma ve rehberlik bir bilimsel ¢alisma alan1 olarak egitim, sosyoloji
ve psikoloji alanlarinda bireyi tanimak, ona kendini tanitmak ve genel olarak kisinin
biiyiimesine, gelismesine sistematik olarak yardim etmek anlamlarim igermektedir (Ozoglu,
1982). Bununla birlikte sporcularda psikolojik beceri gelisimi calismalarinda psikolojik
damigsmanlik ve rehberlik alanindan yayimlanmis herhangi bir bilimsel arastirmaya

rastlanmamistir. Bu dogrultuda arastirmanin alan 6zgiin bir katk: sundugu diistiniilmektedir.



Arastirmact tarafindan gelistirilmis ve yapilandirilmig olan amator futbolcularda
psikolojik beceriler egitimi programinin &zellikle sporcular ile alanda uygulayici olarak

calisan uzmanlarin yapacaklari ¢aligmalar i¢in 151k tutucu olacagina inanilmaktadir.

1.3. Denenceler

Bu arasgtirmanin genel amaci amatdr futbolcularin psikolojik becerilerine yonelik bir
program gelistirerek, bu programin futbolda psikolojik beceriler ve zihinsel dayaniklilik
diizeyi tizerine etkililigini incelemektir. Bu dogrultuda sporcularin zihinsel dayanikliliginin da

arttirtlmas1 amaglanmistir. Arastirmanin nicel boyutunda asagidaki denenceler test edilecektir:

1. Amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi sonrasinda deney
grubundaki futbolcularin; imgeleme beceri diizeyleri, baglilik gésterme beceri diizeyleri, bask1
altinda doruk performans ortaya koyma beceri diizeyleri, stresle basa ¢ikma beceri diizeyleri,
karsilasma kaygisini1 yonetme beceri diizeyleri bu uygulamaya katilmayan kontrol ve plasebo
grubundaki futbolculara gore anlamh diizeyde artacaktir ve bu farklilik izleme 6l¢iimiinde
korunacaktir.

2. Amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi sonrasinda deney
grubundaki futbolcularin; zihinsel dayamiklilik diizeyleri, zorluklarla miicadele etme beceri
diizeyleri, kisiler aras1 yeteneklere glivenme becerisi diizeyleri, bireysel yeteneklere glivenme
becerisi diizeyleri, duygular1 kontrol etme becerisi diizeyleri, yasami kontrol etme becerisi
diizeyleri, kendini adama becerisi diizeyleri bu uygulamaya katilmayan kontrol ve plasebo
grubundaki futbolculara gore anlamli diizeyde artacaktir ve bu farklilik izleme &lgiimiinde

korunacaktir.

1.4.Problem Ciimlesi / Alt Problem Ciimleleri

Bu aragtirmanin nitel boyutunun problem ciimlesini “katilimcilarin psikolojik
beceriler egitim programi hakkindaki goriisleri nelerdir?” olusturmaktadir. Bu genel amag

dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranacaktir.
1.4.1. Arastirmamin Nitel Boyutunun Alt Problemleri

Bu calismada amatdr futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programina katilan
sporcularin programin etkililigine iliskin goriislerini incelemek i¢in asagidaki arastirma

sorular1 kullanilmigtir:

1. Katilimeilarin program boyunca deneyimleri nelerdir?



2 Katilimeilarin programin igerigi ile ilgili goriisleri nelerdir?

3. Program kapsaminda katilimcilarin yarar sagladigi uygulamalar nelerdir?

4 Katilimcilarin programa dair deneyimleri nelerdir?

5. Katilimcilarin, spor kariyerlerini dikkate alarak programdan sagladiklar

yararlar nelerdir, bu siirecte fark ettikleri neler olmustur?

1.5. Smirhiliklar

1. Aragtirma grubu, 2022-2023 Sezonunda, Altinordu Futbol Akademisinde
futbol oynayan 15- 19 yas arasi sporcularla sinirlidir.

2. Uygun ornekleme yontemi belirlenirken, deney ve plasebo grubundaki
uygulamalara devamlilik gosteremeyecekleri ve dolayisiyla denek kaybi yasanabileceginden,
orneklemdeki sporculardan Milli Takimda siklikla gorev alan sporcular kontrol grubuna
atanmistir.

3. Futbol Akademisinde ayni1 yasta ve aymi takimda olup, oynadiklar1 kuliip
biinyesinde ‘Profesyonel Futbolcu S6zlesmesi’ imzalayan sporcular ve heniiz bu sézlesmeyi
imzalamamig olan sporcular aldiklar1 egitimde de bir farklilasma olmadigi ve futbol
akademisinde egitimlerine devam ettikleri i¢in, 6rneklem biiyiikliigii hususu da dikkate
almarak, birbirinden ayristirilmamaistir.

4. Uygulanan egitim programu 8 hafta ile sinirlandirtlmstir.

5. Aragtirmanin bulgulari, calismada kullanilan Kisisel Bilgi Formu, Futbolda
Psikolojik Beceriler Olgegi ve Ergenler igin Psikolojik Dayaniklilik Olgeginin 6lgebildigi
nitelikler kapsamiyla ele alinmistir.

6. Calisma kapsamindaki tim uygulamalar yalnizca arastirmacinin kendisi

tarafindan yapilmstir.

1.6. Varsayimlar

1. Katilimcilarin verileri toplamak i¢in kullanilan 6lgme araglarinda yanitlarini
igtenlikle ve dogru olarak verdikleri varsayilmaktadir.

2. Deney, kontrol ve plasebo grubunu olusturan profesyonel erkek sporcularin
Ol¢me araglarini samimi sekilde doldurdugu varsayilmaistir.

3. Deney, kontrol ve plasebo grubunu olusturan sporcularin goniillii olarak
arastirma siiresi olan 8 hafta boyunca bu arastirmaya yeterli sekilde destek verdikleri

varsayilmigtir.



4. Calismada kontrol altina alinamayan degisken ya da degiskenlerin kontrol,
deney ve plasebo gruplarini benzer sekilde etkiledigi varsayilmistir.
5. Aragtirmada kullanilan veri toplama araglarinin gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.

1.7. Tanimlar

Psikolojik Beceri: Konter (2004) psikolojik becerinin; kisinin duygusal, zihinsel ve
davranigsal siireclerinde yeterliligini gosteren niteliksel bir durum oldugunu aktarmistir
(Vealy, 1988). Konter (2004) psikolojik beceri alt boyutlarin1 aktarmaya devam etmistir.
Imgeleme (imagery); “digsal uyaran yoklugunda, hafizada saklanan ve i¢sel olarak hatirlanan,
duygusal deneyimler siirecidir” (Murphy,1994). Baski Altinda Performans Ortaya Koyma
(peaking under pressure); “sporcunun, baskili durumlari tehdit edici degil, miicadele verici
olarak algilayip degerlendirmesi ve baski altinda iyi performans ortaya koymasidir” (Smith.
Christensen, 1995). Baglilik Gosterme (commitment); “spor katilimina devam etmek igin,
arzu, istek ve kararlilig1 temsil eden bir psikolojik yapidir (Scanlan. Carpenter. Schmidt,
Simons, Keeler, 1993). Stres (stress) “durumsal istemlerin tehdit edici olarak algilanmasi
sonucunda, otomatik sinir sisteminin uyarilmasiyla iligkili rahatsiz edici duygusal bir tepkidir”
(Anshel, Freedson, Hamill, Haywood, Horvat, Plowman,1991). Karsilasma Kaygisi,
“sporcunun ‘o’ andaki performansla ilgili yasadig1 kaygi deneyimi i¢inde, o andaki kayginin
bir formudur” (Wann, 1997) ve Performans (performance) ise kisisel ve durumsal faktorlerden
etkilenen, motor alandaki gézlenebilir ve gegici olan davranislar olarak tanimlanabilir (Anshel

vd., 1991)”’ (Konter, 2004, s. 28).

Psikolojik Beceri Antrenmani: Eklund ve Tenenbaum (2014)’un agiklamasina gore
psikolojik beceri antrenmani, sporcularin psikolojik becerilerini gelistirerek performanslarini
artirmalarin1 saglayan egitim programlarini ifade etmektedir. Psikolojik beceri egitiminin
temel amaci, sporcularin yeteneklerini performansa doniistiirebilmeleri icin ihtiya¢ duyulan
becerileri gelistirmelerine yardimei olmaktir (Gardner ve Moore, 2004). Spor alaninda yapilan
psikolojik beceri gelistirme programlar1 yogunlukla ‘Psikolojik beceri Antrenmani’ olarak
ifade edilmektedir. Bu arastirma, arastirmanin Egitim Bilimleri Anabilim Dali1 Psikolojik
Danigsmanlik ve Rehberlik Programi kapsaminda yapilisi itibariyle bir antrenman programi
olarak degil, bir egitim programi olarak dizayn edilmistir. Psikolojik beceri egitimi
programlar1 genellikle spor baglaminda diizenlenen ¢esitli psikolojik becerilerin sistematik

egitimini icerir (Kremer ve Moran, 2014).



Bilingli Farkindalik (Mindfulness): Kisinin dikkatinin belli teknikler araciligiyla su
andaki deneyimlere yogunlagmasini saglayan psikolojik, zihinsel, duygusal, bedensel
pratiklerdir. Bu kavramim kokenleri Dogu’da uygulanan meditasyon pratiklerine
dayanmaktadir. Biitiin i¢sel deneyimler, yargisizca ve kabullenmeyle gozlemlenmektedir

(Bayram ve Turgut Conkdi, 2022).

Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness-Based Stress Reduction-
MBSR): Mindfulness uygulamalarinin sistematik olarak, asama asama ilerledigi, bilimsel
olarak desteklenmis, meditasyon dgretileri dahilinde mindful olmay1 6gretmeye odaklanan bir
grup programidir. Bu program Prof. Dr. Jon Kabat Zinn tarafindan gelistirilmis ve ilk olarak
1979 yilinda MIT (Massachusetts Institute of Technology) Universitesi Mindfulness
Merkezi’nde hayata gecirilmistir (Atalay, 2023, Kasim 13;

https://www.mindfulnessinstitute.com.tr/mbsr).

Psikolojik Dayaniklilik: Zorluklarla basa ¢ikma ve stresli yasam olaylarina uyum
saglama yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayn1 zamanda zorlayici kosullara veya durumlara
maruz kalinmasina ragmen uyum saglama veya zihinsel ve fiziksel saglig stirdiirme becerisini

ifade eder (Fletcher , Sarkar, 2013).

1.8. Kisaltmalar

AFPBEP: Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programi
EiZDO: Ergenler Igin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi
FPBO: Futbolda Psikolojik Beceriler Olgegi

MBSR: Mindfulness-Based Stress Reduction (Mindfulness Temelli Stres Azaltma

Programni)

MPSE: Bilingli Farkindalik Temelli Sportif Performans Gelistirme Miidahale

Programi
MTSAP: Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi
PBA: Psikolojik Beceri Antrenmani

SPSS: Statistical Package Program for Social Science


https://www.mindfulnessinstitute.com.tr/mbsr

TDK: Tirk Dil Kurumu
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE / KAVRAMSAL CERCEVE / iLGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Psikolojik Beceri

Bu baglik altinda, psikolojik becerile ile ilgili kavramsal ¢erceve alt bagliklar halinde
sunulmustur. Ilk olarak, sporda psikolojik beceri kavrami ele almmus, psikolojik beceri
diizeyini etkileyen faktorler ve psikolojik beceri miidahale programlarinin tanimi, 6nemi ve

asamalar1 incelenmistir.

2.1.1. Sporda Psikolojik Beceri Kavram

Psikolojik beceri, giiniimiiz spor bilimleri literatiiriinde sporcularin performansini
belirleyen temel bir faktor olarak genis bir kabul gérmiistiir (Akbay, 2023; Karageng, 2021;
Metan, 2022; Saritemur & Sonmez, 2023). Bu baglamda, farkli kaynaklarin ve arastirmacilarin
beceri tanimlarina odaklanarak bu kavramin anlasilmasi, psikolojik beceriyi daha kapsamli bir
perspektifle degerlendirmemize olanak saglayacaktir. Oncelikle sozliik anlanmiyla beceri;
“elinden is gelme durumu”, “kisinin yatkinlik ve 6grenime bagli olarak bir isi bagarma ve bir
islemi amaca uygun olarak sonug¢landirma yetenegi” veya “viicudun, yapilmasi gii¢
alistirmalara yatkin olmasi durumu” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2023). Akademik
kaynaklarda ise Sivrikaya ve Ozan (2020) beceriyi, bireyin fiziksel ve psikolojik ¢abasiyla bir
isi ustalikla ve kolayca gergeklestirebilme yetenegi olarak tanimlarken, Altiparmak (2019)
benzer sekilde beceriyi; ustalik, maharet ve 6grenmeye bagl olarak, bir igin kolaylikla ve

ustalikla yapilabilmesi olarak ifade etmektedir.

Psikolojik beceri ise en basit tanimiyla bireyin duygusal, zihinsel ve davranigsal
stireclerdeki yeterliligini ifade etmektedir (Vealey, 1988). Ancak psikolojik beceri kavrami
karmagik bir niteliksel durumdur ve bu kapsamli kavram bir dizi temel beceriyi iginde
barindiran, bireyin genel performansim etkileyen ¢ok yonlii bir yelpazeye sahiptir. Nitekim
Tardif (1997), psikolojik beceriyi, ¢dziim liretme ve problem belirleme gibi durumlar igin
kullanilan zihinsel islemleri ve tiim bilgileri igeren bir sistem olarak tanimlamaktadir. Tlgili
literatiirde yapilan ¢esitli tanimlamalara gore ise psikolojik beceri; bireyin imgeleme yetenegi,
hedef belirleme kapasitesi, duygusal baglilik, zihinsel dayaniklilik, dikkat ve konsantrasyon

yOnetimi, baski altinda doruk performans sergileme yetenegi, uyarilmislhik kontrolii, 6z-giiven
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olusturma, psiko-enerji yonetimi, stresle basa ¢ikma, diisiince yonetimi, liderlik ve iletisim
becerileri, problem ¢dzme yetenekleri, motivasyon yonetimi, karsilasma kaygis1 ve zaman
yonetimi gibi 6nemli unsurlar1 kapsamaktadir (Erdogan vd., 2014; Konter, 1998). Dolayisiyla
psikolojik beceri; bireyin duygusal, zihinsel ve davranigsal siireglerindeki yeterliligini ifade
etmektedir, ancak tanimlarda ayni zamanda becerinin sadece fiziksel bir yetenek olmanin

Otesinde, ayn1 zamanda zihinsel ve 6grenmeye dayali bir siire¢ oldugu da vurgulanmaktadir.

Sporda psikolojik beceri ise bireyin duygusal, zihinsel ve davranissal siireglerindeki
yeterliligini spora 6zgii baglamlar i¢inde ifade eden bir kavramdir. Sivrikaya ve Ozan’a (2020)
gore, sporda psikolojik beceri, sporcularin fiziksel ve psikolojik ¢abalarini yoneterek bir isi
kolayca ve ustalikla gerceklestirebilme kapasitesini icermektedir. Altiparmak (2019) ise
sporda psikolojik beceriyi, sporcularin maharet, ustalik, yatkinlik ve 6grenime bagl olarak,
fiziksel ve psikolojik ¢abalar gostererek bir spor etkinligini ustalikla ve kolaylikla yapabilme
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Bu beceri, Kiyict (2019) tarafindan ise gliglii hareket
ogrenme ve farklt durumlarda hizli ve amagla uyumlu tepki gosterme yetenegi olarak ifade
edilmistir. Dolayisiyla sporda psikolojik beceri, sadece bir davranmig degil, bilingli, aktif ve
arzulu bir siiregtir. Bu beceriye sahip olmak, bir spor etkinligini basariyla gerceklestirebilme
giicline erigsmeyi saglar ve bu becerinin gelistirilmesi, sporcunun zihinsel siireglerini etkin bir
sekilde kullanabilmesine ve performansimi en iist diizeye c¢ikarabilmesine imkan tanir

(Karageng, 2021).

Ayrica sporda psikolojik beceri, sporcunun zorluklarla basa c¢ikabilme yetenegi,
konsantrasyon, giiven ve bagart motivasyonu altinda iyi performans gosterebilme, 6grenmeye
acik olabilme, hedef belirleme ve mental hazirlik, endiselerden kurtulma, baski gibi unsurlarda
basarili olmasini da saglamaktadir (Smith & Christensen, 1995). Dolayisiyla Yazici (2019),
spor alaninda miicadelenin her gecen giin arttig1 bir ortamda, en {ist potansiyele ulasmanin ve
bu seviyeyi siirdiirmenin temel unsurlarindan birinin psikolojik beceriler oldugunu belirterek,
konunun 6nemine dikkat cekmistir. Cakar ve Tiirkcapar’a (2023) gore de sporcularin bagariya
ulagmasinin temelinde, odaklanma, dikkat, hedef belirleme, 6zgiiven ve pozitif hayal etme gibi
psikolojik becerilerin kazanilmasi ve gelistirilmesi 6nemli bir role sahiptir. Bu psikolojik
beceriler, sporcularin performansini olumlu yonde etkileyerek basariya giden yolda kilit bir
rol oynamaktadir. Konter (1998) ise psikolojik becerilerin, uygun yontemlerin kullanilmasiyla
programli ve planli eylemler, egzersizler, faaliyetler ve antrenmanlar aracilifiyla
gelistirilmesinin, basarili sonuglarin elde edilmesi ve {ist seviyede performans potansiyelinin

ortaya ¢ikmasi agisindan oldukg¢a 6nemli oldugunu vurgulamistir.
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2.1.2. Psikolojik Beceri Diizeyini Etkileyen Faktorler

Igili literatiir incelendiginde, sporcularin psikolojik beceri diizeyini etkileyen faktorleri
imgeleme, zihinsel dayaniklilik, hedef belirleme, 6zgiliven, iletisim ve dikkat kontroli olarak

Ozetlemek miimkiindiir (Karageng, 2021; Tiryaki, 2000).

Imgelemeyi kisaca zihinsel hayal etme veya zihinsel, hayali bir prova yapma olarak
tanimlamak miimkiindiir. Biitiin duyu organlarini1 kullanarak belirli bir antrenmanin zihinsel
provasini yapmay1 icermektedir (Kaya ve Giinay, 2020). Daha kapsaml1 bir tanim olarak ise
imgeleme, yogun ve programli bir sekilde hayal etmek suretiyle yeni bir hareketin 6grenimi
veya bilinen bir hareketin mitkemmellestirilmesi siireciyle ilgili siireg olarak tanimlanmaktadir
(ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Sporda imgeleme calismasi, sporcu tarafindan planlanan veya
yapmayi diistindiigii hareketi zihinsel olarak canlandirma pratigini ifade eder. Bu, ¢cevresel ve
icsel faktorlerden bagimsiz olarak bireysel performansin gelistirilmesi amaci tasir. Ayrica,
yapilacak olan hareketin uygulanmasindan Once, yogun bir sekilde zihinsel olarak
canlandirilmasi, zihinsel bir fikir veya resim olusturmayi igerir. Bu yetenek, deneyimleri sanki
gercekmis gibi zihinsel olarak canlandirma ve diislinme becerisi olarak aciklanabilir
(Karademir vd., 2018). Bu yontemle birey, karsilastig1 durumlarda zihinsel antrenman yoluyla
daha mantikli ve dogru bir sekilde hareket etmeyi Ogrenerek, siireci olumlu bir sekilde

tamamlayabilir (Aktepe, 1999).

Dolayisiyla imgeleme, giliniimiizde performans artirma, uyarilma diizenlemesi,
duygusal ve biligsel modifikasyon ve rehabilitasyon amaglari i¢in sik¢a basvurulan etkili bir
yontem haline gelmistir. Bu zihinsel antrenman teknigi, pozitif diigiince, yiiksek
konsantrasyon, ve motivasyon gibi biligsel stratejilerin kullanildig1 bir siireci igermektedir ve
Gould, Jackson ve Finch’in (1993) ifadesiyle, basarili ve basarisiz sporcular arasindaki farki
belirleyen onemli bir aragtir. Ciinkii imgeleme, sporcunun zihinsel durumunu etkileyerek
performans tiizerinde islevsel bir rol oynamaktadir. Sporcularin olumlu diislince kaliplart
olusturmasina, konsantrasyonlarini artirmalarina ve hedeflerine motive olmalarina yardimci
olarak basarilarini artirabilmektedir. Ayn1 zamanda, stresle basa ¢ikmak, sporcu ruh halini
diizenlemek ve sakatlanma sonrasi rehabilitasyon siirecini hizlandirmak gibi ¢esitli amaglarla
da kullanilabilmektedir. Bu nedenlerle; imgeleme, spor psikolojisi alaninda giiglii bir arag
olarak kabul edilmekte ve sporcularm biligsel yeteneklerini gelistirmelerine katki

saglamaktadir (Yilmaz ve Namli, 2023).

Zihinsel dayaniklilik ise psikolojik beceri diizeyini etkileyen ve sporcularda énemli bir

yeri olan bir diger beceridir. Yazict (2019), zihinsel dayanikliligi, bireyin baski altinda
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miicadeleye devam etme, zorluklarla basa ¢ikabilme ve performansim siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlamaktadir. Zihinsel dayaniklilik kavrami, zihinsel acidan giiglii kalabilme,
baskilar1 yonetebilme, yliksek hedef bagliligi, iist seviye odaklanma yetenegi, iist diizey
kararlilik gosterme ve saglam bir benlik yapisina sahip olabilme gibi 6zellikleri igermektedir
(Simsek ve Kartal, 2023). Bu durum, dzellikle fiziksel yeteneklerde kisitlama olan durumlarda
onemli bir avantaj saglamakta, 6zellikle sakatlik doneminde bireysel ve takim sporcularin
ruhsal sagligini olumlu yonde etkileyerek iyilesme siiresini kisaltmada biiyiik katki

saglamaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).

Sporcularda zihinsel dayaniklilik, genel zihinsel dayamiklilik ve 06zel zihinsel
dayaniklilik olmak iizere iki kategoriye ayrilmaktadir. Genel zihinsel dayaniklilik, sporcunun
genel performansini etkileyen kosullarla basa ¢ikma becerisini ifade ederken, 6zel zihinsel
dayaniklilik, belirli durumlarda odaklanma, kendine giiven, yogun baski altinda kontrol gibi
spesifik becerilere odaklanmaktadir (Jones vd., 2002). Zihinsel dayanikliligin sporcular
tizerindeki etkisi, gesitli modeller ve iligkiler araciligiyla agiklanmaktadir. Ayrica zihinsel
dayaniklilik; stresle basa ¢ikma, hedef belirleme, 6zgiiven, dikkat kontrolii gibi psikolojik
becerilerle birlikte sporcularda basariya giden yolda 6nemli bir role sahiptir. Bu baglamda,
zihinsel dayaniklilik sadece olumsuz durumlarla iliskilendirilmemelidir. Ciinkii arastirmacilar
ve spor psikologlari, genel olarak zihinsel dayanikliligin ¢ok yonlil bir yapiya sahip oldugu

konusunda ortak bir goriise varmiglardir (Altintas ve Bayar-Korug, 2016).

Hedef belirleme, sporcularda &nemli bir diger psikolojik beceridir. Basarinin,
belirlenmis gercekei ve erisilebilir hedeflerle dogrudan iliskili oldugu diisiiniildiigiinde, hedef
belirlemenin stratejik bir sekilde yapilmasi kritik bir 6neme sahiptir (Gokkaya ve Biger, 2017).
Cilinkii kisa, orta ve uzun vadeli hedeflerin belirlenmesi ve bu hedeflere odaklanma, etkin
performans i¢in onemlidir. Ayrica, hedeflerin siirekli olarak takip edilmesi ve gerekirse
diizeltilmesi gerekmektedir (Karageng, 2021). Hedefler genel olarak nesnel ve 6znel olarak iki
kategoriye ayrilabilmektedir. Bu baglamda, Locke ve Latham’a (2002) gore nesnel hedefler
belirli bir siire i¢inde belirli bir yeterlilige ulasmay1 amaglarken, 6znel hedefler ol¢iilemeyen

amagclar1 icermektedir.

Ayrica, spor ve egzersiz psikolojisinde hedefler, sonuca, performansa ve siirece
odaklanan {i¢c ana kategoriye ayrilmaktadir. Sonu¢ hedefleri genellikle yarismaya dayali
etkinliklerde madalya kazanmayi veya rakiplerden daha iyi olmay1 icermektedir. Performans
hedefleri, sporcularin kosulan parkurun siiresini yarinn altina indirmeyi hedefleme gibi kendi
yeteneklerini  gelistirmelerini amaglamaktadir. Siire¢ hedefleri, bireyin performansini

gerceklestirdigi siirecte yapmasi gereken spesifik hedef hareketlere odaklanir. Ornegin, bir
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voleybolcunun topa sigradigi en iist noktada vurmayi hedefleme gibi belirli hareketler bu

kapsamda degerlendirilir (Karageng, 2021).

Ozgiiven ise sporcularin arzu ettikleri davramslar gerceklestirebileceklerine dair
duyduklar1 inanglar1 ifade etmektedir. Sporcularin Ozgiiven diizeyleri, sergiledikleri
basarilarin temel gostergelerinden biridir. Bu baglamda, 6zgiiven, bireyin kendisini degerli
hissetmesini de igermektedir (Tiryaki, 2000). Ozgiiven, icsel ve digsal dzgiiven olmak iizere
iki temel boyutta ele alinmaktadir. Igsel 6zgiiven, bireyin kendini kabul etmesi, i¢ huzur iginde
olmas1 ve olumlu diislince kaliplariyla iliskilidir. Bu, kisisel tatmin, amag belirleme ve olumlu
diisiince kaliplar1 gibi igsel faktorlere dayanmaktadir. Digsal 6zgiiven ise bireyin kiiltiirel
cevresine kars1 gosterdigi davranislart kapsamakta; iletisim becerileri, goriintii yonetimi ve
kisisel ifade yetenegi gibi dissal faktorlere dayanmaktadir. Bireyin gevresiyle etkilesimde
bulunma, kendini ifade etme ve olumlu bir imaj yaratma yetenegi dissal Ozgiiveni

sekillendirmektedir (Koéroglu vd., 2023).

Genel olarak kisilik 6zelliklerinden biri olan 6zgiiven, spor alaninda 6zel bir kavram
olan sportif giivenle iligkilidir. Sportif giiven, sporcunun basari elde etme yetenegi ve bu
konudaki inanci iizerindeki kesinlik derecesini ifade etmektedir (Dogan, 2005). Ozgiiven
diizeyi yliksek olan sporcular genellikle risk almaktan ¢ekinmezler ve hata yapma konusunda
daha az endise duyarlar. Aksine, kendi yetenekleri hakkinda siipheli olan sporcular ise
sorumluluktan kacmabilir ve basarisizlik korkusu nedeniyle hedeflerine ulagsmada
zorlanabilirler (Balcioglu, 2003). Ancak, sporcu kimliginin asir1 giiglii olmasi, sporcular
sakatlanma riskiyle karsi karsiya birakabilir. Sporcunun miisabakaya hazir hale gelme ve
yogun antrenmanla miicadele etme Ozellikleri, agir1 6zgliven ve cesaretin yani sira SPOrcu
kimliginin zarar gérmesine neden olabilir. Bu baglamda, sporcularin sahip olduklari 6zgiiven,
cesaret ve sporcu kimligi diizeyinin dengeli olmas1 6nemlidir (Tekkursun-Demir ve Giivendi,

2022).

fletisim, sozlii ve sozsiiz (beden dili) olarak iki sekilde gerceklesmektedir. Sozlii
iletisimde kullanilan kelimelerin yan1 sira ses tonu ve konusmanin ifadesi, mesajin etkisini
artirirken, s6zsiiz iletisimin yani beden dilinin kullanilmasi ise mesajin daha iyi anlagilmasina
katki yapmaktadir. Sporda etkili iletisim ise sporcunun fiziksel ve psikososyal gelisiminde
6nemli bir rol oynamaktadir ve sporcularin performansini etkileyen veya engelleyen psikolojik
sorunlart ¢ozmede etkili bir aragtir. Ayrica, sporcularin motivasyonunu artirabilir ve
becerilerini gelistirmeleri i¢in uygun bir ortam saglayabilir. Bu nedenle antrenérler, sporcunun
diisiincelerini 6zgiirce ifade edebilecegi bir ortam yaratmali, sporcularini dinlemeye 6zen

gostermeli ve destekleyici iletisim becerilerini kullanmalhidir. Miisabakay1 kaybetme
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durumunda sergilenen olgun, bilingli ve tutarli bir yaklasim, sporcunun gelecekteki

basarilarini olumlu yonde etkileyebilir (Terlemez ve Biger, 2022).

Bu baglamda, sporcuya yoneltilen destekleyici ve moral arttirici konusmalar, 6zellikle
zorlu durumlarda basarty1 olumlu bir sekilde etkileyebilir. Ancak, antrenor veya sporcu gerekli
iletisim becerilerine sahip degilse, iletilen mesajin igerigi duruma uygun olmayabilir, istenen
anlami iletemeyebilir ve sonug olarak sporcu mesaj1 anlamayabilir veya yanlis yorumlayabilir.
Bu durumda, etkisiz iletisim ortaya c¢ikabilir. Bu nedenle, iletisim becerileriyle birlikte hareket
eden, birbirini kabul eden, uyum derecesi yiiksek, birbirini tamamlayan ve birbirlerinin
basarisi i¢in ¢alisan takimlar, her zaman basarinin temsilcisi olarak tanimlanmaktadirlar

(Terlemez ve Biger, 2022).

Dikkat kontrolii, bir hedefe odaklanmis ve bilingli bir sekilde yonlendirilmis bir alg
stirecidir. Bu, kisinin psikolojik ve fiziksel enerjisinin belirli bir hedefin etrafinda toplandig:
bir siireci icermektedir ve dikkat, gelen bilgileri sadece genel olarak tanimlama yeteneginin
Otesinde, ayn1 zamanda bilgiye secici bir sekilde tepki verme yetenegi anlamina da
gelmektedir (Baser, 1998). Bu nedenle sporda basarili olmak igin, sporcularin dikkatlerini
istedikleri noktaya odaklamalari énemlidir. Basarili sporcular, saniyeler iginde dikkatlerini
belirli bir odak noktasina yonlendirme yetenegine sahiptir. Aynm1 anda, sahadaki diger
oyuncularin genel durumunu da hizli bir sekilde gozlemleyebilirler. Dikkat, yeterli
yogunluktaysa, hareketler hizli ve keskin bir sekilde fark edilir ve buna uygun hizli bir tepki
disiiniiliir. Bu siirecin hizli ve dogru bir sekilde gerceklestirilmesi, sportif basari igin temel bir
gerekliliktir (Dogan, 2005). I¢e doniik dikkat, olumsuz duygular igeriyorsa performans
tizerinde diisiiriicii bir etkiye sahip olabilir. Bircok sporcu, miisabaka esnasinda kendini
degerlendirmeye asir1 odaklandigindan, korku duygusu iginde pek ¢ok pozisyonu kagirabilir.
Ote yandan, disa doniik dikkat, bireyin gerceklestirdigi veya gerceklestirecegi hareketlerin
sportif olayla ilgili oldugu siirece yararl olabilir (Tiryaki, 2000).

2.1.3. Psikolojik Beceri Miidahale Programlar

Psikolojik Beceri Miidahale Programlari, spor bilimleri literatiiriinde genis bir kabul
gdérmiis ve uygulama alani bulmus bir kavramdir. Bu programlar, sporcularin performanslarini
artirmak ve psikolojik dayanikliliklarim gelistirmek amaciyla tasarlanan stratejik miidahaleleri
icermektedir (Yildirim, 2021). Spor alanindaki bu 6zel antrenman yaklagimi, sadece fiziksel
yetenekleri degil, ayn1 zamanda zihinsel becerileri hedef alarak sporcularda biitiinsel bir

gelisim saglamay1 amaglamakta; bilissel davranis¢i yaklagimlar, zihinsel tekrarlar, biyo-
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geribildirim, gevseme ve meditasyon gibi ¢esitli teknikler ile sporcularin zihinsel durumlarint
giiclendirmeye ve performanslarini olumlu yonde etkilemeye odaklanmaktadir (Akbay, 2023).
Ancak psikolojik beceri miidahale programlari spor bilimleri ¢aligsmalarinda psikolojik beceri
antrenmani olarak ele alinmakta ve uygulanmaktadir. Bu nedenle, bu arastirmada da psikolojik

beceri antrenmani olarak ifade edilmistir.

2.1.3.1. Psikolojik Beceri Antrenmam

Sporda psikolojik hazirlik, yalnizca oyuncularla iletisim kurma veya fiziksel antrenman
yapma siireglerini igermemektedir. Aym1 zamanda zihinsel antrenman tekniklerine
bagvurularak sporcularin performanslarini artirmak hedeflenmektedir (Afacan vd., 2020).
Zihinsel antrenman, zihinde canlandirilan hareketlerin kaslara gonderdigi sinyallerin gercek
hareketle uyumlu olma prensibine dayanmakta ve bunlarin fiziksel performansi olumlu yénde
etkiledigi ifade edilmektedir (Behncke, 2004). Zihinsel tekrarlar, biligsel davranisci
yaklasimlar, biyo-geribildirim, meditasyon ve gevseme gibi teknikler, bu zihinsel antrenmanin
temelini olusturmaktadir. Bu tekniklerin, sporcularin zihinsel durumlarini gii¢lendirerek
odaklanmalarina yardimci olabilecegi ifade edilmektedir. Sonug olarak, sporda psikolojik
hazirlik, sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel antrenman tekniklerini igermelidir, ¢iinkii
bu teknikler sporcularin performansini ve sagligimi olumlu yonde etkilemektedir (Akbay,
2023).

Psikolojik beceri antrenmani, sporculara performanslarmi artirmak igin ihtiyag
duyduklar1 psikolojik becerileri kazandirmay1 amaclayan teknik ve yoOntemler biitliniidir
(Yildinim, 2021). Literatiirde “mental antrenman” veya “zihinsel beceri paketi” olarak da
adlandirilan ve genellikle “psikolojik beceriler” ve “zihinsel teknikler” ifadeleri de birbirinin
yerine kullanilan psikolojik beceri antrenmani; kisacasi, giinliik hayatta dogal olarak yapilan
aktivitelerin spor ve antrenman perspektifine adapte edilerek, zihinsel ve psikolojik becerilerin
diizenli ve tutarh bir sekilde uygulanmasidir (Akbay, 2023). Bu baglamda, psikolojik beceri
antrenmani, spor egitmeninin sporcularin davraniglarimi sistemli bir sekilde gelistirmesi,
diizeltmesi ve iyilestirmesi anlamima gelmektedir (Afacan vd., 2020). Eklund ve
Tenenbaum’un (2014) tanimina gore psikolojik beceri antrenmani, sporcularin performansini
artirmak amaciyla psikolojik becerilere odaklanan egitimleri icermektedir. Psikolojik beceri
antrenmaninin hedefi, bireylerin yeteneklerini ve performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak ve

bunlari etkili bir sekilde kullanmalarini saglamaktir (Gardner ve Moore, 2007).
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Psikolojik beceri antrenmani programlari, bireylerde psikolojik ¢esitli becerilerin
gelistirilmesine odaklanan organize miidahaleleri igermektedir (Kremer ve Moran, 2019).
Ayrica zihinsel beceri egitimi, psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelik bir egitimi ifade
etmektedir. Ciinkii psikolojik beceriler, sporcularin basarilari i¢in yagamlarinda degisiklikler
yapma ihtiyacini doguran ve spor egitimine basladiklari ilk yillardan itibaren zihinsel
becerilerle birlikte gelistirilmeye c¢alisilan becerilerdir (Giiven ve Yazici, 2020). Dolayistyla
sporcularin performanslari artirmak, zihinsel becerilerini gelistirmek ve sporu daha fazla
keyif alarak siirdiirmelerini saglamak icin psikolojik beceri antrenmani oldukc¢a 6nemlidir. Bu
nedenle, bu teknikler sporcularin zihinsel ve psikolojik sagligini gii¢lendirmek ve basarilarini

desteklemek icin degerli araclar olarak kabul edilmektedir (Akbay, 2023).

2.1.3.2. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Onemi

Psikolojik beceri antrenmani, bireylerin performanslarin1 arttirarak {ist diizey
performans sergilemelerini saglama ve yeteneklerini etkili bir bigimde kullanmalarina
yardimel olma amacini tagimaktadir. Bu antrenman, egitim amaciyla yapilan miisabaka ve
antrenmanlarda baski altinda kalan sporcular ig¢in 6nemli faydalar sunmakta; bu sayede
sporcular, stres kaynakli problemlerle bas etme yeteneklerini gelistirerek psikolojik olarak
daha rahat ve giivende hissetmekte, bu da performanslarini olumlu yonde etkilemektedir

(Yildirim, 2021).

Psikolojik beceri antrenmanlarinin bir dizi olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu etkiler
arasinda, sporcu lizerindeki fiziksel giicli artirma, yarisma performansiyla pozitif bir iligki
kurma, beceri ve taktik seviyesinin belirleyici faktorii olma, yarisma 6ncesinde psiko-biyo-
sosyal durumlar1 optimize etme ve nihayetinde yarigsma performansmi gelistirme yer
almaktadir. Bu konudaki ¢esitli arastirmalar, psikolojik beceri antrenmaninin sporcular
iizerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir. Yapilan calismalarda, zihinsel antrenmanin

fiziksel gii¢ lizerinde anlamli artislara neden oldugu bulunmustur (Ranganathan vd., 2004).

Karaca ve Giindiiz (2020) tarafindan yonetilen arastirma, sporcularin zihinsel
antrenman diizeyleri ile yarigma performansi arasinda olumlu bir baglant1 ortaya koymustur.
Ayrica, diger c¢aligmalar zihinsel antrenmanin rekabetci sporcular igin temel antrenman
metodolojisi oldugunu ve sporcularin beceri ile taktik seviyelerinde kilit bir faktér oldugunu
belirtmistir. Bu ¢ercevede, zihinsel antrenman stratejilerinin yarigma 6ncesinde psikolojik
biyolojik ve sosyal durumlari en uygun hale getirerek yarisma performansim gelistirdigi

gozlemlenmistir (Akbay, 2023).
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Brown ve Fletcher (2017) ise caligmalarinda, psikolojik ve psikososyal miidahalelerin
zihinsel antrenman ile spor performansinda artis sagladigini ve bu etkinin miidahalelerin
bitiminden sonra en az bir ay siirebilecegini belirtmislerdir. Dolayisiyla, psikolojik beceri
antrenmanlarimin sporda ¢ok yonlii ve olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Bu antrenmanlar,
sporcularin zihinsel becerilerini artirarak performanslarini iyilestirebilecegi, olumsuz
davraniglart degistirebilecegi ve sporu daha verimli bir sekilde deneyimleyebilecegi bir
platform saglamaktadir. Bu nedenle, sporcularin egitim ve performans siireclerinde zihinsel
antrenmanin 6nemli bir yer tuttugu ve bu alana daha fazla odaklanilmasi gerektigi

vurgulanmaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).

Sporda psikolojik hazirligin giderek artan bir 6neme sahip oldugu ve bu hazirligin
sadece fiziksel becerilerle degil, ayn1 zamanda zihinsel becerilerle de yakindan iliskili oldugu
g0z Oniine alindiginda, psikolojik beceri antrenmaninin sporcularin basarilarindaki kritik bir
faktor oldugu anlasilmaktadir. Bu nedenle uygulamali spor psikolojisi, performansi artirmak
ve sporcularin yagsamlarini gelistirmek amaciyla psikolojik beceri antrenmanini igeren bilissel

davraniset teknikleri kullanmaktadir (Akbay, 2023).

Sonug olarak, sporcularda performans baskisinin arttig1 giiniimiizde, fiziksel, teknik ve
taktik becerilere ek olarak psikolojik beceri antrenmaninin da énemli bir role sahip oldugu
acikca goriilmektedir. Bu nedenle, sporcularin basarili bir kariyer ve silirdiiriilebilir bir
performans i¢in zihinsel antrenmani diizenli ve sistemli bir sekilde uygulamalar1 énemlidir.
Bu, sadece performanslarini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma, odaklanma,
motivasyon ve zorluklarla bas etme gibi yasamsal becerilerini de gelistirmelerine yardimci

olmaktadir.

2.1.3.3. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Asamalari

Psikolojik beceri antrenmani, sporcularin zihinsel yeteneklerini gelistirmeye odaklanan
bir siirectir ve genellikle egitim, edinme ve uygulama olarak adlandirilan ii¢ ana asamadan

olusmaktadir (Yildirim, 2021):

1. Egitim Asamasi: Egitim asamasi, sporcularin psikolojik beceriler hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmamalarindan kaynaklanan bir eksiklikten ortaya ¢ikar. Bu asamada
sporcu, kendi temel becerilerinin farkina varir ve bunlan daha etkili bir sekilde
uygulayabilme konusunda egitilir. Bu agsama, sporcunun kisisel gelisimini ve spor
performansindaki etkilesimini anlamasina yardimei olur. Egitim agamasi, programin

icerigine bagli olarak yarim saat ile bir veya daha fazla saat siirebilir.
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2. Edinme Asamasi: Edinme asamasi, sporcularin alisilmisin disinda olan cesitli
psikolojik becerileri 6grenmeye odaklandiklart asamadir. Bu agamada, sporcu yeni
beceri ve teknikleri 6grenir veya mevcut becerilerini gelistirir. Bu siiregte, ilgili
becerilerin optimal seviyede nasil ortaya cikacagini ve kullanilacagini anlama
stirecini igerir.

3. Uygulama Asamasi: Uygulama agamasinda, sporcu kazandigi tiim becerileri kendi
sportif performansi ve miisabaka rutiniyle biitiinlestirir. Sporcu, psikolojik becerileri
belirli bir program i¢inde uygulamaya koyar. Bu asama, sporcu tarafindan
kendisinde yeterli goriilmeyen tiim psikolojik becerilerin kazanilmasini ve egitimin
tamamlanmasini takip eder. Diger iki asamaya gore daha uzun bir siiregtir, ¢iinkii

sporcu artik 6grendiklerini gercek spor ortaminda uygulamaya baslar.
2.1.3.4. Mindfulness

Bu baslik altinda; mindfulness kavraminin tanimi yapilarak, mindfulness ile spor arasindaki

iliski ve mindfulness odakli stres azaltma programi iizerinde durulmustur.

2.1.3.4.1. Mindfulness ve Spor iliskisi

“Mindfulness” veya Tiirk¢e karsiligiyla “bilingli farkindalik”, Kabat-Zinn’in (2021)
taniminda vurgulanan, “dikkat vermek, anin farkinda olmak, ana odaklanmak ve yargilamadan
simdiki anda kalabilme” durumunu ifade eden bir kavramdir. ingilizcede “Mindfulness”
olarak adlandirilan bu kavram, Pali dilindeki “Sati” kelimesinden tiiretilmistir. “Farkindalik”,
“dikkat” ve ‘“hatirlama” kavramlarimi birlestiren bu kelime, “kisinin bilincini mevcut
gergeklige karst canli tutmasi” olarak tanimlanmaktadir (Cekig, 2023). Tiirkge literatiirde
mindfulness kavrami farkli ¢evirilerle ele alinmustir. “Bilingli farkindalik”, “farkindalik”, ve
“bilgece farkindalik” bu ceviriler arasinda yer almaktadir (Alpay, 2021). Bu farkl terimler,

kavramin igerigini ve anlamimi Tiirk¢e baglaminda ifade etme ¢abasini yansitmaktadir.

Kavramin cesitli tanimlarina goz atildiginda; bilingli farkindaligi Brown ve Ryan
(2003), “su anda olup bitenlere karsi dikkatli ve anin farkinda olma durumu” olarak
tanimlamigtir. Baer (2003) ise bilingli farkindaligi “i¢ ve dis uyaran akisinin yargilayict
olmayan gozlemi” olarak agiklamis ve farkli meditasyon yollartyla 6gretilebilecegini
belirtmistir. Ayrica Bishop vd. (2004), bilingli farkindalig1 “ge¢mis deneyimlerin, gelecekteki
duygu ve disiinceleri etkilemeden anda meydana gelen her seyi kabul etmek” olarak
aciklamiglardir. Bu tanimlar, mindfulness kavraminin ¢ok yonlii ve derin bir anlam tasidigini

gostermektedir.
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Teorik bir ¢erceve sunan Shapiro vd. (2006), bilingli farkindaligi degerlendiren
caligmalarinda, niyet, dikkat ve tutum olmak {izere ii¢ temel bileseni iceren bir model
onermistir. Bu model, bilingli farkindaligin temel unsurlarini sistematik bir sekilde agiklamay1
amaglamaktadir ve bu ii¢ bilesen etkilesim halinde birbirini tamamlayict bir sekilde islev
gormektedir. Niyet, bireyin kendi isteklerini, amaglarini ve kisisel kesif hedeflerini anlamasi
olarak tanimlanmaktadir. Bu, bireyin bilingli farkindaligi hangi amaci gergeklestirmek i¢in
kullandigin1 ve bu siirecteki motivasyonunu anlamak agisindan kritik bir bilesendir. Dikkat,
bireyin gecmis deneyimlere veya gelecek kaygilarina odaklanmak yerine anbean yasanan
olaylara odaklanma yetenegini icerir. Bu, bireyin mevcut anin zenginligini degerlendirme ve
kabul etme becerisini yansitarak bilingli farkindalifin uygulanabilirligini vurgular. Tutum,
bireyin kendi niteliklerini dikkate almas1 ve igsel diinyasini anlamasi olarak tanimlanmustir.
Bu, duygusal deneyimleriyle agik bir iliski kurma ve igsel doniigiim siirecine katkida bulunma

surecinde Onemli bir faktordir.

Ote yandan, “Full Catastrophe Living” adli eserinde Kabat-Zinn (2013), bilingli
farkindaligi tamimlayan ve uygulamanin temelini olusturan yedi farkli tutumu su sekilde

acgiklamaktadir:

1. Yargilamama: Bireyin deneyimlerine tarafsiz bir sekilde yaklagmasi,
etiketlemelerden kaginmasi ve kendini objektif bir gozlemci olarak gdérmesi
anlamina gelmektedir.

2. Sabir: Bilingli farkindalik sirasinda, olaylarin kendi zamanlarinda gergeklesmesine
izin verme, her an1 tamamen kabul etme ve tamamen a¢ik olma durumunu ifade
etmektedir.

3. Acemi Zihni: Yeni durumlar, kisiler veya kendi ig¢sel deneyimlere agik olma,
bilinenlere takilmamay1 saglamaktadir.

4. Giiven: Bireyin deneyimleri i¢in neyin dogru neyin yanlis oldugunu agik¢a kabul
etmesini igermektedir.

5. Cabasizhik: Sonuglar i¢in cabalamaktan vazgecmek, olan1 gormek ve kabul etmeye
odaklanmak hedeflere ulasmanin en iyi yoludur.

6. Kabul: Duygu durumlari, disiinceler ve deneyimleri oldugu gibi gérmeyi ve
onaylamay1 icermektedir.

7. Oluruna Birakmak: Olan seylere izin vermek ve meydana geleni oldugu gibi

kabullenmek anlamina gelmektedir.

Spor psikolojisi baglaminda, bilingli farkindalik (mindfulness) kavraminin giderek

artan bir dneme sahip oldugu gézlemlenmektedir. Bilingli farkindalik, sporcularin zihinsel
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sagliklarini ve performanslarini gelistirmek i¢in kullanilan etkili bir arag haline gelmistir. Bu
yaklasim, sporcularin antrenman ve yarigma siireglerinde mevcut anin farkinda olmalarini,
duygu ve diisiinceleriyle uyum i¢inde ¢alismalarini ve zihinsel dayanikliliklarini artirmalarini
amaglamaktadir. Ozellikle elit sporcular ve antrenérler, bilingli farkindaligi bir psikolojik
egitim araci olarak benimsemekte ve performanslarini optimize etmek i¢in bu konsepti entegre

etmektedir (Sipahi, 2021).

NBA basketbol kocu Phil Jackson’1n takiminin basarisinin arkasinda bilingli farkindalik
uygulamalarinin oldugunu belirtmesi, spor diinyasinda bu yaklagima olan ilgiyi artirmistir.
Ornegin, Gardner ve Moore, sporcularin performansini artirmak amaciyla bilingli farkindalik,
kabul ve kararlilik yaklasimini temel alan bir yontem olan MAC’1 olusturmuslardir. Bu
yaklasim, sporcularda olumsuz duygu-diisiinceleri kontrol etme ve psikolojik iyi olusu

saglama amacini tagimaktadir (Gardner ve Moore, 2004).

Spor psikolojisi alaninda yapilan ilk bilingli farkindalik uygulamasi, olimpik
kiirekgilerle gerceklestirilen bir ¢aligma olan Kabat-Zinn, Beall ve Rippe (1985) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu calisma, bilingli farkindalik uygulamalariin spor performansini
zihinsel olarak optimize edebilecek bir ara¢ oldugunu 6ne siirmiistiir. Kaufman, Glass ve
Arnkoff’un (2009) uzun mesafe kosucular1 tizerinde gergeklestirdigi c¢alisma, bilingli
farkindalik temelli spor performans gelistirme miidahale programinin (MSPE) sporculardaki
endiseye bagl kaygi seviyesini azalttigini gostermistir. Bu ornekler, bilingli farkindaligin
sporda nasil kullanilabilecegi konusunda somut érnekler sunarak, bu yaklasimin sporcularin
zihinsel sagligini ve performanslarini destekleme potansiyelini vurgulamaktadir. Elit sporcular
ve antrendrler, son zamanlarda bilingli farkindaligi performansi optimize etmek igin bir
psikoegitim araci olarak gdrmekte ve bu konuda dnemli gelismeler yasanmaktadir (Jekauc,
Kittler ve Schlagheck, 2016). NBA basketbol kogu Phil Jackson’in takiminin basarisinin
arkasinda bilingli farkindalik uygulamalarinin oldugunu belirtmesi, bu alandaki dikkati

artirmistir (Sipahi, 2021).

Bunlara ek olarak Li vd. (2019), bilingli farkindaligin sporcu titkenmisligi ile negatif bir
iliskiye sahip oldugunu ortaya koymuslardir. Uygulanan bilingli farkindalik miidahale
programinin ardindan sporcularda tiikenmiglik sendromu semptomlarindan uzaklagma
gozlemlenmistir. Giir ve Yilmaz (2020) ise farkli spor dallariyla ilgilenen engelli sporcularin
bilingli farkindalik diizeyleri ile algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemis ve
sporcularm bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyet ve spor yapma yili degiskenlerine gore
farklilastigini belirtmistir. Bu ¢alismada ayrica, sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile

algiladiklar1 stres arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu goézlemlenmistir. De-
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Petrillo, Kaufman, Glass ve Arnkoff (2009) tarafindan yiiriitiilen bir arastirma ise uzun mesafe
kosucularinda bilingli farkindaligin psikolojik etkilerini irdelemistir. Calismanin bulgulari,
sporcularm bilingli farkindalik diizeylerinin yiikseldikce, endiseye bagli kaygi seviyelerinde

bir azalma oldugunu ortaya koymustur.

2.1.3.4.2. Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi

Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (MTSAP) veya Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma Programi, Massachusetts Universitesi Tip Merkezi dgretim iiyesi Jon-
Kabat Zinn tarafindan 1979 yilinda baslatilmistir. Bu program, Budizm felsefesini temel
alarak gelistirilmis ve son 20 y1lda saglik ve spor alanlarinda artan bir ilgi gormiistiir. MTSAP,
depresyon, kanser, kalp hastaliklar1 gibi bircok saglik sorunuyla basa ¢ikmak i¢in kullanilmig

ve saglik profesyonelleri tarafindan benimsenmistir (Koriik¢ii ve Kukulu, 2015).

Program, bireylerin yagamindaki hastaliklar, kronik agrilar ve acilarla bag etmeyi
amaglamaktadir. Dini ve ideolojik faktorlerden bagimsiz olarak uygulanabilen bir programdir.
Katilimcilar, aciyla yiizlesme, i¢ diinyalarini kesfetme ve agriyr hafifletme yontemleri
iizerinden hem bedensel hem zihinsel giiglerini gelistirme firsatina sahiptir (Sipahi, 2021).
Deneysel kanitlar, Mindfulness Temelli Stres Azaltma Programi (MTSAP) temelli
miidahalelerin bir dizi olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Bu etkiler arasinda, psikolojik
iyilesmeyi artirma, anksiyete ve depresyonu hafifletme, psikolojik rahatsizliklar1 azaltma ve
tekrarlamasini engelleme, bagisiklik fonksiyonunu giiclendirme, ciftler arasindaki iliskiyi
kuvvetlendirme ve ebeveynlik memnuniyetini artirma bulunmaktadir (Kériik¢ii ve Kukulu,
2015). Dolayisiyla program klinik ortamlarda stres azaltma igin etkili bir ara¢ olarak kabul
edilmektedir ve sadece psikolojik degil, ayn1 zamanda fiziksel a¢idan da destek saglamaktadir

(Alpay, 2021; Sipahi, 2021).

MTSAP, ruh-beden-zihin egzersizlerini icermekte olup, Amerika Ulusal Saglik
Enstitlisii tarafindan "beden, beyin, zihin ve davraniglar arasindaki etkilesime odaklanan,
fiziksel fonksiyonlar etkilemek ve sagligi gelistirmek i¢in akli kullanan uygulamalar” olarak
tanimlanan beden-zihin egzersizlerine dayanmaktadir. Bu uygulamalar, 6zellikle farkindalik

temelli meditasyon ve yoga iizerine odaklanmaktadir (Lupien ve ark., 2009).

Bu program, sekiz hafta boyunca haftada {i¢ saatlik diizenli oturumlar ve bir giinde
tamamu tekrar edilen sekiz saatlik 6zel bir oturumu iceren bir egitim siirecini igermektedir.
Katilimcilara, yoga, meditasyon ve yasamsal olaylara farkindalik temelli yaklagim konusunda

rehberlik eden giinliik ddevler verilmekte ve ayrica viicut tarama meditasyonu dgretilmektedir.
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Bu meditasyon siirecinde katilimcilar, oncelikle nefese odaklanmakta ve daha sonra bedenin
her bir boliimiine sistemli bir sekilde dikkatlerini yonlendirmektedirler. Viicut taramasi
sirasinda, katilimcilar diizenli olarak bedenlerinin her bir boliimii {izerinde diislinceye
dalmakta, duygularini gézlemlemekte ve i¢sel olarak bedenlerini rahatlatmaktadirlar (Kabat-

Zinn, 2009).

Program ayni zamanda katilimcilara, gelecekle ilgili endise, kaygi ve o0z-
yargilamalardan styrilarak "simdi ve burada" odaklanmay1 saglayan oturma meditasyonunu
Ogretmektedir. Bireylere meditasyonu giinlik yasamlarmma entegre etme becerilerini
kazandirmak amaciyla yapilan egitimler, katilimcilara giinliik rutin aktivitelerini meditatif bir
deneyim haline getirme yontemlerini 6gretmektedir. Programa katilan bireyler, giinde yaklagik
45 dakika boyunca farkindalik temelli stres azaltma egzersizlerine odaklanmalar1 konusunda
tesvik edilmektedir. Bu siire¢, farkindalik temelli yoga, meditasyon, duygu ve diislincelere

odaklanmay1 icermektedir (Praisman, 2008).

Sonu¢ olarak, sporcularin performanslarini artirmak igin mindfulness temelli
yaklagimlarin kullanimi, giliniimiizde spor psikolojisi alaninda giderek artan bir ilgi
gormektedir. Mindfulness egzersizleri, sporcularin stresle basa c¢ikma becerilerini
gelistirmelerine ve zihinsel odaklarini artirmalarina yardimei olurken, ayni zamanda duygusal
dengeyi korumalarmna da katkida bulunmaktadir. Ozellikle yarisma 6ncesi veya performans
aninda, sporcularin odaklanmalarini ve motivasyonlarini siirdiirmelerini saglayarak daha
tutarlt ve basarili performanslar sergilemelerine olanak tanimaktadir. Ayrica, mindfulness
uygulamalari, sporcularda sakatlik gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikma ve kendilerini fiziksel
olarak iyilestirme siirecini destekleyebilir. Bu nedenle, spor psikolojisi ve antrenman
programlari, sporcularin zihinsel sagligimi ve performanslarini optimize etmek igin
mindfulness temelli stres azaltma programlarini daha fazla benimsemelidir. Bu, sporcularin
hem saha i¢inde hem de saha disinda daha iyi bir denge ve refah saglayarak daha basaril bir

kariyere sahip olmalarina yardimci olacaktir.

2.2. Psikolojik Dayaniklihk

Bu baslik altinda, psikolojik dayaniklilik kavrami hakkinda bilgiler verilmis; psikolojik
dayaniklilik ile spor arasindaki iliski ve psikolojik dayanmiklilik diizeyini etkileyen koruyucu
faktorler ve risk faktorleri agiklanmig, ardindan psikolojik dayaniklilik miidahale
programlarina dair bilgiler sunulmustur. Zihinsel dayaniklilik; psikolojik dayaniklilik gibi,

zorluklarla miicadele etme yetenegini ve zor zamanlardan sonra iyilesme giicilinii igerir (Jin ve
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Wang, 2018). Ancak zihinsel dayaniklilik terimi, sadece psikolojik saglamlik mekanizmasini
degil, aym1 zamanda azim, 6z-yeterlik, 6zgliven ve motivasyon gibi psikolojik yapilar1 da
iceren ¢ok boyutlu bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Papageoriorgiou, Wong ve Clough,
2017). Bu ¢alismada; 6rneklemin yas grubu ve 6lgegin alt boyutlarinin futbolcularla iliskili
maddeler igermesi sebebiyle Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi uygulanmistir.

2.2.1. Psikolojik Dayamklilik ve Spor Iliskisi

Psikolojik dayaniklilik, Latince kdkenli “resiliens” kelimesinden tiiremis bir terim olup
genellikle Ingilizcede “resilience” olarak adlandirilmaktadir (Basim ve Cetin, 2011).
“Resilience” kelimesi aslen fen bilimleri alaninda kullanilan bir terim olup “gdvdenin elastik
modilii sayesinde deformasyonu takiben eski bigimini geri kazanmasi” olarak
agiklanmaktadir (Sarkar ve Fletcher, 2013). Tiirk¢ede ise bu kavram farkli sekillerde ifade

99 ¢

edilmekte olup, “yilmazlik,” “kendini toparlama giicii,” “psikolojik saglamlik,” “dayaniklilik”
gibi farkli isimlerle anilabilmektedir. Dolayisiyla psikolojik dayaniklilik kavraminin dil
kullanimi konusunda bir birlik olmamas1 nedeniyle, bu ve benzeri ifadelerin varligi hakkinda

bilgi sahibi olmak gerekmektedir (Cam ve Biiyiikbayram, 2017).

Psikoloji alaninda, dayamiklilik kavrami son 30 yil icinde ayrintili bir sekilde
arastirilmigtir. Oxford Dictionary’ye gore, kavram “zor kosullara hizla dayanip bunlardan
kurtulma” olarak tamimlanmaktadir (Sarkar ve Fletcher, 2013). Literatiirde kabul géren
psikolojik dayaniklilik tanimlar1 incelendiginde ise “zorlu veya tehdit edici kosullara ragmen
basarili bir adaptasyon siirecini, kapasitesini veya sonucunu ifade eder” (Masten, Best ve
Garmezy, 1990), “cok zor kosullara karsin kisinin bu olumsuz kosullarin iistesinden basariyla
gelebilme ve uyum saglayabilme yetenegidir” (Oz ve Bahadir-Y1lmaz, 2009) gibi tanimlarla
karsilasilmaktadir. Ayrica psikolojik dayaniklilik, stresli yasam olaylarina karsi psikolojik ve
fiziksel saglig1 koruma diizeyini yansitan bir kavramdir. Sikinti, trajedi, travma, tehditler ve
hatta onemli stres kaynaklarina yonelik olarak iyi uyum saglama olma siireci olarak da
aciklanmaktadir (Cetin ve Anuk, 2020). Amerikan Psikoloji Dernegi’nin tanimina gore ise
psikolojik dayaniklilik, psikolojik zorluklara karsi direnebilme becerisinin bir gostergesi
olarak nitelendirilmektedir (Karadeniz, 2023). Bu baglamda, psikolojik dayaniklilik kavramu,
kisinin zorlayic1 durumlarla baga ¢ikma yetenegini yansitan ve stresli kosullara uyum saglama

stirecini anlamamiza yardimci olan énemli bir kavramdir.

Tanimlar, psikolojik dayaniklilik kavraminin arastirmacilar tarafindan gesitli sekillerde

ele alindigin1 géstermektedir. Ancak, bu tanimlarin ortak noktasi, bireyin zorlayici bir durumla
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kargilagsmasi ve bu duruma olumlu bir adaptasyon siireci gostermesidir. Yapilan aragtirmalar,
psikolojik acidan direngli bireylerin karsilastiklar1 problemleri ¢6zme konusunda daha fazla
strateji gelistirdiklerini gostermektedir. Her yeni karsilasilan sorun, kisinin 6grenme siirecine
katkida bulunmakta ve psikolojik dayaniklilik diizeyini daha da artirmaktadir (Aygiin, 2022).
Sonug olarak psikolojik dayaniklilik kavrami, insanlarin zorluklarla baga ¢gikma yeteneklerini
yansitan ve beklenmedik ya da istenmeyen durumlar karsisinda nasil tepki verebileceklerini
gosteren O6nemli bir kavramdir ve pozitif psikolojinin 6ne ¢ikan konularindan birisini

olusturmaktadir (Ttimlii ve Recepoglu, 2013).

Psikolojik dayaniklilik ve spor arasindaki iligki, spor psikolojisi baglaminda son derece
kritik bir konsept olarak 6n plana ¢ikmistir. Geleneksel olarak sadece fiziksel yeteneklerin
onemli oldugu bir perspektiften uzaklasilarak, sporcularin basartya ulagsmalarinda psikolojik
dayanikliligin ne denli belirleyici oldugu anlasilmistir. Kiigiik, Bozkurt ve Pala’nin (2015)
ifadesiyle, sadece fiziksel unsurlarin degil, ayn1 zamanda psikolojik unsurlarin da etkili oldugu
bir icerige sahip olan psikolojik dayaniklilik, sporcunun zorlu durumlarla bas etme ve stresle

basa ¢ikma yetenegini igcermektedir.

Sporcularin sadece fiziksel antrenmanlarla degil, ayni1 zamanda karsilastiklart baskinin
yogunlugu ile basa cikabilme yetenekleri psikolojik dayamiklilik gerektirmektedir. Fiziksel
stireclerin tek bagma basart icin yeterli olmadigi, aym1 zamanda sporcularin psikolojik
dayaniklilik seviyelerinin yiliksek olmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir (Sahin ve Giiglii,
2020). Dolayisiyla spor, yalnizca fiziksel aktivitelerin yapildigi bir alan olmaktan &te, ayni
zamanda psikolojik agidan gii¢lii olmanin Onemli oldugu bir ortamdir. Sporcularin
antrenmanlara ek olarak; rakiplerle rekabet, yogun rekabet ortami, sakatlik riskleri ve basari
baskis1 gibi unsurlarla basa ¢ikabilmeleri igin psikolojik dayanikliliga ihtiyaglar1 vardir. Bu
nedenle, sporda psikolojik dayaniklilik kavrami giin gectik¢e daha fazla 6nem kazanmakta ve
sporcularin basarilari {izerinde belirleyici bir faktor haline gelmekte, spor alaninda psikolojik

dayaniklilik iizerine yapilan ¢alismalarda bir artis gézlemlenmektedir (Karadeniz, 2023).

Ote yandan spor, rekabetin ve baskinin yogun oldugu bir alan olarak éne ¢ikmaktadir.
Rekabetin arttig1 bir ortamda sporcularin performanslarini en {ist diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in
psikolojik bakimdan dayanikli olmalar gerekmektedir. Bu baglamda, sporcularin hem fiziksel
hem de mental olarak gii¢lii olmalari, psikolojik dayanikliligin spor alaninda kritik bir rol
oynadigini vurgulamaktadir. Bu noktada, sporcularin sadece bedensel degil, aynm1 zamanda
zihinsel acidan da gii¢lii olmalarimin, basariya giden yolda kritik bir avantaj saglayabilecegi
unutulmamalidir. Sporda psikolojik dayaniklilik, rakiplerle miicadele, baskilara direnme,

yiiksek konsantrasyonla performans sergileme, 6zgiivenle hareket etme gibi bir dizi beceriyi
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icermektedir (Yilmaz, 2021). Sonug olarak psikolojik dayaniklilik, sporla ilgili siirelerde
giderek daha fazla nem kazanmakta ve sporcu performansini etkileyen temel bir faktor olarak

kabul edilmektedir (Sahin ve Giiglii, 2020).

2.2.2. Psikolojik Dayanikhilik Diizeyini Etkileyen Faktorler

Psikolojik dayaniklilik diizeyini etkileyen faktorler, arastirmacilar tarafindan cesitli
sekillerde siniflandirilmis olmakla birlikte, Eker, Tas ve Anli (2020) tarafindan yapilan bir
Ozetlemede bu faktorler 15 madde olarak sunulmustur. Bu faktorler arasinda, olumlu yénde
etki yapan 9 faktor ve olumsuz yonde etki yapan 6 faktér bulunmaktadir. Olumlu yonde etki
yapan faktorler arasinda, bireyin kendini olumlu bir sekilde degerlendirmesi olarak tanimlanan
benlik saygisi, olaylara olumlu bir perspektiften bakma yetenegi olan olumlu bakis agisi,
ruhsal saglik ve iyilik hali olarak tanimlanan psikolojik iyi olus, yasamdan memnuniyet
duygusu olan yasam doyumu, pozitif duygusal durum olarak ifade edilen mutluluk, gelecege
dair olumlu beklentilere sahip olma olan umut, belirli gorevleri basarma konusundaki inang
ve giiven olan ozyeterlik, duygular1 anlama, yonetme ve baskalarinin duygularini anlama
yetenegi olan duygusal zeka, ve kendi i¢ diinyasini anlama ve kabullenme olan 6z anlay1s yer
almaktadir. Olumsuz yonde etki yapan faktorler ise, sosyal izolasyon ve baglanti eksikligi
olarak tanimlanan yalnizlik, duygusal diislis, umutsuzluk ve enerji kaybi olan depresyon,
kisisel olarak zarar gordiigii veya olumsuz etkilendigi deneyimler olarak adlandirilan travma
deneyimleri, ¢esitli psikolojik rahatsizliklar olarak tanimlanan psikolojik sorunlar, asir1 sosyal
medya kullanimi ve bagimlilik olan sosyal medya bagimliligi, ve bos zamanlarin degersiz veya

sikici oldugu diisiincesi olan bos zaman sikilma algisi olarak belirtilmistir.

Bu faktorlerin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkileri, bireyin genel yasam kalitesi
ve duygusal stabilitesi agisindan onemli bir role sahiptir. Olumlu yonde etkileyen faktorler,
bireyin benlik saygisi, olumlu bakis agisi, psikolojik iyi olus, yasam doyumu, mutluluk, umut,
ozyeterlik, duygusal zekd ve 6z anlayis gibi temel i¢sel 6zelliklerini giiclendirmektedir. Bu
olumlu &zellikler, bireyin kendini degerli hissetmesini, olaylara olumlu bir perspektiften
yaklagmasini, duygusal dengesini saglamasimi ve gelecege umut dolu bir bakis acisiyla
yaklagsmasimi desteklemektedir. Ancak, olumsuz yonde etkileyen faktorler de psikolojik
dayanikliligi ciddi sekilde etkileyebilir. Yalmzlik, depresyon, travma deneyimleri, psikolojik
sorunlar, sosyal medya bagimlilig1 ve bos zaman sikilma algisi gibi faktorler, bireyin duygusal
sagligint olumsuz etkileyerek psikolojik dayamkliligimi zayiflatabilir. Bu olumsuz etkiler,

sosyal izolasyonun getirdigi duygusal yiik, duygusal diisiis, umutsuzluk, baglant1 eksikligi ve
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asir1 medya kullaniminin yarattig1 olumsuz etkiler araciligryla ortaya ¢ikabilir (Acibuca, 2023;

Yavuz, 2022).

Ayrica ilgili literatiir incelendiginde psikolojik dayaniklilik diizeyini etkileyen
faktorlerin koruyucu faktorler ve risk faktorleri olarak iki grupta ele alindigi goriilmektedir.
Koruyucu faktorler, bireyin psikolojik dayanikliligini artiran, olumlu yonde etkileyen ve
cevresel risklere karsi direng saglayan unsurlardir. Bu faktorler, bir kisinin basarilarinin temel
nedenlerini olusturmaktadir. Risk faktorleri ise bireyin psikolojik dayanikliligini olumsuz
yonde etkileyen, uyumsuzluga veya davranis sorunlarina zemin hazirlayan unsurlardir

(Yildizdal, 2022).

2.2.2.1. Koruyucu Faktorler

Psikolojik dayanikliligi belirleyen faktorler arasinda 6nemli bir yer tutan koruyucu
etmenler, bireylerin gevresel risklere karsi direng gdstermelerini saglayan yaklagimlari ve
becerileri ifade etmektedir. Bu koruyucu etmenler, bireylerin basarilarinin temel nedenleri
olarak kabul edilmektedir. Yiiksek zeka diizeyi, akademik basari, uyumlu davranislar, sosyal
destek gibi igsel ve digsal 6zellikler koruyucu faktorlere drnektir. Bu tiir koruyucu faktorlere
sahip olanlar, olumsuz olaylarla bas etme ve gelisimlerini siirdiirme konusunda daha direncli
olabilirler. Psikolojik dayaniklilik kurami, bireyin, ailesinin, okulun ve toplumun iginde

bulundugu koruyucu etmenleri tanimlar (Gizir, 2004).

Ayrica igsel koruyucu etmenler genellikle zeka, akademik beceriler, uyumlu davranislar
ve sosyal destek gibi zellikleri igermektedir ve i¢sel koruyucu etmenler arasinda en ¢ok
calisilan faktor zeka olarak one ¢ikmaktadir. Yapilan calismalar, psikolojik dayaniklilig
yiiksek olan bireylerin zeka diizeyinin ve akademik bagarilarinin, diger gruplara kiyasla
belirgin sekilde yliksek oldugunu gostermektedir. Ayni yas gruplarindaki ¢ocuklar arasinda,
psikolojik dayanikliligi yiliksek olanlarin akademik basarilarinin, oOzellikle gecerlilik
sinavlarinda daha iyi oldugu, okuma, s6zel ve ahlaki muhakeme becerilerinde iist diizeyde

performans sergiledikleri de saptanmustir (Yildizdal, 2022).

Uyumlu olma, uyarilmis olana verilen tepkilerin yogunlugu ve yeni kosullarla basa
cikabilme yetenegi gibi i¢sel koruyucu etmenler de 6nemlidir. Aktiflik, esneklik, uyumluluk,
duygu yogunlugu, sosyal destek algisi gibi faktorler, ¢ocuk gruplarinda psiko-sosyal
sonuglarla basa ¢ikma yetenegini artirabilmekte (Gizir, 2004), algilanan sosyal destek, digsal
koruyucu etmenler arasinda 6ne ¢ikmaktadir. Bu destek, dinleme, duygusal destek, duygusal

zorlama, derin diisinmeye destekleme, gorevinde takdir edilme, gorevinde zorlama destegi,
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taginabilir destekler ve kisisel destekler gibi bilesenleri igerir. Aile, yasitlar ve 6gretmenlerden
gelen sosyal destek, basarili olmayan ¢ocuk gruplarinda diizenli olarak goriilmezken, sosyal

destek alan ¢cocuklarin bagarilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Y1ldizdal, 2022).

2.2.2.2. Risk Faktorleri

Psikolojik dayaniklilig1 etkileyen diger bir dnemli faktor de risk faktorleridir. Risk
faktorleri bireyin psikolojik dayanikliligini olumsuz yonde etkileyen, uyumsuzluga veya
davranis sorunlarina zemin hazirlayan unsurlardir. Davranigsal problemler, diisiik psikolojik
dayaniklilik veya uyumsuzlugun belirtileri olarak kabul edilir. Ayrica ¢cocukluk ve ergenlik
doneminde yasanan risk olaylari, ilerleyen yaslarda gelisim aksamalarina neden olabilir.
Yoksulluk, aile i¢i sorunlar, genetik bozukluklar, cinsel istismar, bosanma, dogal afetler ve
teror gibi risk faktorleri, psikolojik dayanikliligi olumsuz yonde etkileyen unsurlar olarak

sayilabilir (Werner, 2014).

Ayrica risk faktorlerini etkileyen genetik faktorler, toplumun kiiltiirel yapisi, yasam
kosullar1 ve kisisel, ailevi ve gevresel faktorlerdir. Bu faktorler, bireyin psikolojik dayaniklilik
diizeyini belirlemede 6nemli bir rol oynar. Kisisel anlamda risk faktorleri arasinda ise fiziksel
saglik durumu, cinsiyet, zorluklarla basa ¢ikamama, erken dogum, madde kétiiye kullanimi,
¢Oziilememis uzun siireli hastaliklar, yasam dongiisii zorluklari, akademik basarisizlik,
hamilelik sirasinda ve sonrasinda anne travmasi, saldirganlik gibi olumsuz kisilik 6zellikleri,

genetik bozukluklar, diirtiisellik ve 6zgliven eksikligi yer almaktadir (Acibuca, 2023).

Ailesel risk faktorleri, ailedeki olumsuz durumlar icermektedir. Anne veya babanin
olmamasi, aile i¢i hastaliklar, ekonomik sorunlar, aile i¢i siddet gibi faktorler ailesel risk
faktorleri olarak kabul edilir. Toplum ve g¢evre ile ilgili risk faktorleri arasinda ekonomik
verimsizlik, terorizm, fiziksel ve psikolojik siddet, uyku ve beslenme dengesizligi, arkadas

cevresinden memnuniyetsizlik gibi faktorler yer alir (Gizir, 2004).

Ayrica bireyin zihinsel istikrarini degerlendirirken kisisel ve ailevi faktorlerin yani sira
gevresel faktorlerin de dikkate alinmasi onemlidir. Arastirmalar, gevresel risk faktorlerinin
bireyin yasaminda olumsuz bir etkiye neden olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla
psikolojik dayaniklilik {izerinde egitim, ¢evre ve aile faktorlerinin 6nemi biiyliktiir (Acibuca,

2023).

Bu baglamda psikolojik dayaniklilig1 etkileyen faktdrlerin bilinmesi spor alaninda

biiyiik 6nem tagimaktadir (Kii¢iik, Bozkurt ve Pala, 2015). Koruyucu faktorler, sporcularin
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psikolojik dayanikliligini artirarak olumlu etki saglamakta ve gevresel risklere karsi direng
gostermelerine yardimer olmaktadir. Bu faktorler genellikle yiiksek zeka diizeyi, akademik
basari, uyumlu davraniglar ve sosyal destek gibi i¢sel ve digsal ozellikleri igermektedir. Bu
faktorlere sahip olan sporcular, zorluklarla basa ¢ikma ve gelisimlerini siirdiirme konusunda
daha direngli olabilmektedirler. Ote yandan, risk faktérleri bireyin psikolojik dayanikliligimi
olumsuz yonde etkileyerek uyumsuzluga veya davranis sorunlarina zemin hazirlamaktadir. Bu
faktorler arasinda ise aile i¢i sorunlar, ekonomik sikintilar, travmatik deneyimler ve ¢evresel
stres faktorleri yer almaktadir. Bu nedenle, spor psikolojisi uzmanlari, sporcularin bu faktérleri
nasil yonetebileceklerini ve psikolojik dayanikliliklarini artirabilecek stratejiler gelistirmeye
odaklanmaktadir. Bununla, sporcularin performanslarinin optimize edilmesi ve spor
kariyerlerini daha saglam bir zemin iizerine insa etmelerine yardimci olma amaglanmaktadir

(Sahin ve Giiglii, 2020).

2.2.3. Psikolojik Dayanikliik Miidahale Programlari

Psikolojik dayamiklilik miidahale programlari, diger adiyla psikolojik saglamligi
gelistirme programlari, genis bir yas araligina hitap ederek g¢esitli koruyucu faktorleri
icermekte ve psikolojik saglamligi artirmayr hedefleyen Onemli stratejiler olarak One
¢ikmaktadir. Bu programlar, yurt disinda ve yurt iginde gelistirilen versiyonlariyla,
¢ocuklardan yetigkinlere kadar genis bir hedef kitleye hitap etmektedir. Burada bunlardan bir

boliimiine sirastyla deginilecektir.

Yurt diginda gelistirilmis psikolojik saglamlik programlart incelendiginde, bunlardan
birisi olan Friends for Life Programi; Avustralya kokenli, biligsel davranis ilkelerine dayali
olarak gelistirilmis bir dayaniklilik programidir ve gocuklarin okul ortamlarinda uygulanmasi
icin tasarlanmistir. Program, {i¢ farkli yas grubuna hitap eden ve temelde aym1 model ve
hedeflere sahip olan 10 haftalik 10 oturumdan olusmaktadir. Program, duygular ve diisiinceler
arasindaki iliskiyi, duygularla basa c¢ikmayi, duygulari tanimayi, olumlu kendi kendine
konusmayi, gevsemeyi, olumsuz diisiincelere meydan okumayi, basa c¢ikma stratejileri
gelistirmeyi problem ¢6zme becerilerini gelistirmeyi ve basari i¢in kendini ddiillendirmeyi

kapsamaktadir (Acibuca, 2023).

Friendship International tarafindan gelistirilen Zippy’nin Arkadaslart Programu,
cocuklara zor durumlarla baga ¢ikma ve olumlu uyum saglama konusunda yardimci olmay1
amaglayan uluslararasi bir sivil toplum kurulusu isbirligi {iriiniidiir. Program, 6-8 yas arasi

¢ocuklar i¢in tasarlanmis olup, 6 ana temay1 i¢eren 24 oturumdan olusmaktadir. Program,
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Zippy adl1 bir bocekle ilgili 6 farkli hikaye tizerinden 6 hedef beceri alanina hitap etmektedir
ve ¢ocuklara duygulari anlama, iletisim, iliski kurma, ¢atisma ¢dzme, kayip ve degisim, bas
etme becerilerini kazandirmay1 hedeflemektedir. Bunun i¢in Lazarus ve Folkman’in stres ve

basa ¢ikma kuramindan teorik destek alinmaktadir (Bozkurt-Polat ve Aydin, 2023).

Penn Psikolojik Saglamlik Programi, dinya genelinde en c¢ok arastirilan zihinsel
dayaniklilik programlarindan biridir. 10-14 yas arasi genclere yonelik olarak gelistirilen
program, biligsel davranisc1t terapi prensiplerine dayanmaktadir. Program, duygusal
diizenleme, diirtii kontrolii, ger¢ekei iyimserlik, nedensel analiz, 6z-yeterlik, empati ve iligki
kurma becerilerini igeren ve yaklagik 90 dakika siiren 12 oturumdan olusmaktadir. Programin
ogretim stratejisi ise {ic asamal1 bir metodoloji iizerine insa edilmistir. Ik asama, rol oyunlari,
kisa Oykiiler ve eskizler kullanarak kavramsal bir cerceve olusturmayi igermektedir. Bu
asamada, ¢ocuklar, temel kavramlar1 somut 6rneklerle anlama firsati bulurlar. Rol oyunlar1 ve
Oykiiler, soyut kavramlar1 daha anlamli ve yasanabilir hale getirerek 6grenmeyi giiclendirir.
Kavramsal ¢erceve olusturulduktan sonra, ikinci asama devreye girer. Bu asama, ¢cocuklarin
ogrendikleri kavramlar gercek diinya senaryolarina uyarlamalarini saglar. Hayali 6rneklerin,
gercek yasam durumlariyla iliskilendirilmesi, cocuklarin 6grendiklerini giinliikk yasamlarinda
nasil kullanabilecekleri konusunda somut bir anlayis gelistirmelerine yardimci olur. Bu,
Ogrenilen becerilerin soyut bir diizeyden giinlik yasama gegisini saglayarak, programin
etkisini artirir. Son asama, ¢ocuklarin 6grendikleri becerileri kendi yasamlarinda uygulama
siirecini igerir. Bu asamada, Ogrencilere haftalik 6devler verilir ve smifta bu ddevleri
paylagmalari tegvik edilir. Bu uygulama, 6grenilen becerilerin sadece teorik diizeyde degil,
ayni zamanda pratikte de anlamlhi ve etkili oldugunu gosterir. Haftalik paylasimlar,
ogrencilerin birbirinden 6grenmelerine ve destek olmalarina olanak tanir, boylece programin
sinif i¢inde bir dayanisma ve 0grenme ortami olusturmasina katkida bulunur. Bu asama,
cocuklarin kazandiklar1 becerileri giinliik yagsamlarinda kalic1 bir sekilde entegre etmelerine

yonelik bir kdprii olusturur (Reivich vd., 2013).

Nefesi Ogrenmek (Learning to BREATHE), bilissel davramsci teori ve John Kabat-
Zinn’in farkindalik yaklagimindan ilham alarak gelistirilmis, oOzellikle ergenler igin
tasarlanmisg, okul temelli bir dayamklilik gelistirme programidir. Bu program, ¢grencilerin
iyilik ve ruh saghgimi giiclendirmeyi, dikkat becerilerini artirarak akademik performansi
desteklemeyi, duygu diizenlemeyi giiclendirmeyi, stresle basa ¢ikmayi desteklemeyi ve
ogrencilerin farkindaligin1 giinlik yasamlarina ve benlik saygisina entegre etmelerine
yardimci1 olmayr amacglamaktadir. 45 dakika siiren toplam 45 seanstan olugsmaktadir ve

katilimcilara farkindaligi artirmak igin gesitli uygulamalar sunmaktadir. Bu uygulamalar
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arasinda beden taramasi, zihinsel hareket, nefes meditasyonu ve sefkat meditasyonu gibi
yontemler bulunmaktadir. Programin ana bilesenleri, 6grencilere farkindaligi giiclendirmeleri
icin rehberlik eden temel unsurlar igermektedir. Bunlar arasinda beden (body), diisiinceler
(reflections), duygular (emotions), dikkat (attention), duyarlilik (tenderness), saglikli bir zihin
icin aligkanliklar (habits) ve gii¢clendirme (empowerment) bulunmaktadir. Programin adi, bu
ana bilesenlerin bas harflerinin birlestirilmesiyle olusmustur. Nefesi Ogrenmek programu,
katilimecilara kendi i¢ diinyalarin1 kesfetme ve gili¢lendirmenin yani sira, stresle daha etkili bir
sekilde basa ¢ikma becerilerini gelistirme firsati1 sunarak, genclerin psikolojik saglamligini
desteklemeyi hedefler. Bu, 6grencilere sadece akademik basar1 degil, ayn1 zamanda duygusal
ve zihinsel refahlar1 i¢in dnemli bir temel saglamay1 amaclayan kapsamli bir programdir

(Acibuca, 2023).

Ayaga Kalk (Bounce Back) Programi, Avustralya’da gelistirilmis bir okul temelli
dayaniklilik programidir, bilissel davranis¢t terapi ve rasyonel duygusal davranig terapisi
ilkelerine dayanmaktadir. Program, 5-14 yas arasi ¢cocuklara yonelik olarak tasarlanmis olup,
farkll yas gruplari igin {i¢ farkli versiyona sahiptir. Toplamda 9 oturumdan olusan program,
haftada bir gerceklesen oturumlarla, toplamda 9 hafta siiresince, en fazla 15 kisilik gruplar
halinde uygulanmaktadir. Programin oturumlari, uygun sekilde egitilmis 0gretmenler veya
okul danigmanlari tarafindan yonetilmekte olup, ¢esitli temel konulara odaklanmaktadir. Bu
konular arasinda temel degerler, olumlu bakis agisi, cesaret, duygularin anlagilmasi, saglikli
iligkiler, mizah, akran zorbaligina erisimin onlenmesi ve basari yer almaktadir. Program
stiresince, dgrencilere taninmig ve sevilen ¢ocuk edebiyatindan dykiiler sunularak 6grenmeyi
desteklemektedir. Ayrica, isbirlikli grup etkinlikleri ve odevler aracilifiyla 6grencilerin
program igerigini derinlemesine anlamalar1 ve uygulamalar tesvik edilmektedir (Anthony ve

McLean, 2015).

Yurt i¢inde gelistirilmis psikolojik saglamlik programlari incelendiginde ise Uniivar
(2012) tarafindan gergeklik kuramina dayali olarak gelistirilen Yilmazlik Programai, 6zellikle
lise Ogrencileri icin 6zel olarak tasarlanmis bir dayaniklilik programidir. Toplamda 10
oturumdan olusan bu egitim programi, grup tartismasi, bilgi verme, soru yanit, anekdot, beyin
firtinas1 ve Ornekleme yontemlerini kullanarak gergeklestirilmektedir. Program, genglerin
duygusal dayanikliliklarimi artirmayr amaglayarak farkli duygulart tanmima, diisiinceleri
tanimlama, ABC modeli, iletisim, 6zgiiven, atilganlik ve dayaniklilik becerilerini gelistirmeyi

hedeflemektedir.

Ding (2018) tarafindan gelistirilen Anlatt Temelli Psikolojik Danisma Programu, lise

Ogrencileri arasinda yi1lmazIlig artirmay1 hedeflemektedir. Program, anlati terapisi ve ekolojik
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teori temelinde 6 oturumdan olugmakta ve katilimcilara psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve fiziksel
kaynaklar1 fark etme, yoOnlendirme ve miizakere etme becerileri kazandirmay1

amaclamaktadir.

Akar (2018) tarafindan gelistirilen Cocuk ve Ergenler icin Psikolojik Saglamlik
Programi, sosyal becerileri, olumlu diisiinceyi ve olumlu basa ¢ikma stratejilerini gelistirmeyi
hedefler. Program, Alvord ve digerleri (2011) tarafindan olusturulan Cocuk ve Ergenler i¢in
Psikolojik Saglamlig1 Giiglendirme Programi’nin ilk 6 oturumu ile Agr1 Direng Programi ve
Wolin ve Wolin Challenge’a dayanan geri kalan 4 oturumu igermektedir. Program, empati,
problem ¢ozme, esneklik, gercekei diisiinme, mizah, 6zerklik ve iyimserlik gibi koruyucu
faktorleri gelistirmeyi amaclar ve rol oyunlari, sahneler, grup etkinlikleri, 6devler ve ¢esitli

Ogretim teknikleri araciligiyla uygulanir.

Cmar (2019) tarafindan gelistirilen Sanat Uygulamalarina Dayali Psikoegitim
Programu, iiniversite ogrencileri arasinda yilmazlik gelistirmeyi amaglamaktadir. Program,
sanat terapisi siire¢ ve teknikleri etrafinda yapilandirilmis olup, hi¢bir oturumda didaktik
yontem kullanilmamaktadir. Program, zihinsel istikrari artirmay1 amaglayan bir dizi koruyucu
faktori gelistirmeyi hedefler. Bu faktorler, hayatta bir amaca sahip olma, gelecegi planlama,
olumlu duygular, ig¢sel kontrol, problem ¢6zme ve proaktif basa ¢ikma stratejileri, umut ve
iyimserlik, sosyal destek, yaraticilik, kendine giiven ve kisisel yeteneklere dair farkindalik ve

icgoriiden olusmaktadir.

Sonug olarak spor psikolojisi literatiiriinde, psikolojik dayaniklilig1 artirmay1 amaglayan
cesitli miidahale programlarina odaklanmilmistir. Bu programlar, sporcularin duygusal ve
zihinsel saglamliklarin1 gelistirmeyi hedeflerken, performanslarini optimize etmelerine ve
stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina olanak tanimaktadir. Ornegin, Friends for Life
Programi, Zippy nin Arkadaglar1 Programi, Penn Psikolojik Saglamlik Programi, Nefesi
Ogrenmek ve Ayaga Kalk Programi gibi uluslararasi miidahale programlari, sporculara
duygusal diizenleme, stres yonetimi, iletisim becerileri ve pozitif diisiinme aligkanliklar1 gibi
onemli psikolojik beceriler kazandirmay1 amaglamaktadir. Tiirkiye'de gelistirilen psikolojik
saglamlik programlar1 da sporcularin duygusal dayanikliligini artirmak i¢in gesitli stratejiler
sunmaktadir. Yilmazlik Programi, Anlatt Temelli Psikolojik Danigsma Programi, Cocuk ve
Ergenler i¢in Psikolojik Saglamlik Programi ve Sanat Uygulamalarina Dayali Psikoegitim
Programi gibi programlar, sporculara duygusal dayaniklilig1 artirma ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gliglendirme firsati sunmaktadir. Bu miidahale programlari, sporcularin sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda duygusal ve zihinsel yonden de giiclenmelerine katkida

bulunarak, performanslarini siirdiiriilebilir bir sekilde artirmalarina olanak saglamaktadir. Bu
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calismalar, sporcularin karsilasabilecegi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini ve

potansiyellerini tam anlamiyla ortaya koymalarin1 desteklemektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bélimde sirasiyla arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari,
amatdr futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programinin gelistirilmesi, verilerin

toplanmasi ve verilerin ¢dziimlenmesi ile ilgili bilgilere yer verilmistir

3.1. Arastirmamin Modeli / Deseni

Bu aragtirma, amator futbolcularda psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelik
olarak hazirlanan ve uygulanan bir egitim programinin etkililiginin incelenmesini amaglayan
karma arastirma yonteminde sirali agiklayici desende dizayn edilmis bir ¢caligmadir. Agiklayici
sirali desen, genellikle karma yontem arastirmalarinda kullanilir (Creswell, 2007; Donoghue
ve Punch, 2003; Hatch, 2002; Patton, 2002; Yildirim ve Simsek, 2006; Yin., 2003; Yin, 2011).
Bu desen, bir aragtirmacinin 6nce nicel veriler topladigi ve ardindan bu verileri anlamak ve
genigletmek amaciyla nitel veri topladigi bir siireci igerir (Creswell, 2017: 697). Sirali
aciklayict desen uygulanan calismada, miidahale programimin uygulamasi oncesinde
sporcularin 6n test verileri toplanmistir. Son oturumda son test verileri toplanmistir, son
oturumdan 1 hafta sonra bireysel goriisme ile nitel veriler toplanmis ve son test
uygulamasindan 8 hafta sonra ise izleme testi verileri toplanmstir. Siral1 agiklayici desene dair

siire¢ semalastirilarak agagida verilmistir.
Sekil 1

Sirali agiklayici desen semasi

Deney
grubuna asil
uygulamanin
yapiimasi
. Plasebo Bireysel - ]
On test grubuna farkli Son Test gorusmeler izleme testi
verilerinin — bir verilerinin ile nitel verilerinin
toplanmasi uygulamanin toplanmasi verilerin toplanmasi
yapilmasi toplanmasi
i
grubuna 8 Hafta sonra

| herhangi bir
muidahale
yapilimamistir.
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Aragtirmada deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-test, son-test ve izleme modeline
dayal1 deney, plasebo ve kontrol gruplu, On test, son test ve izleme testli yar1 deneysel desen
kullanilmigtir. Deney grubuna dahil edilen katilimcilara arastirmaci tarafindan tez g¢aligmasi
kapsaminda gelistirilmis olan Futbolda Psikolojik Beceri Egitimi programi uygulanmistir.
Plasebo grubundaki sporculara iletisim becerileri ile ilgili bir miidahale program
uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilara ise herhangi bir miidahale galismasi
yapilmamistir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni psikolojik beceriler egitimi programidir.
Aragtirmanin bagimli degiskenleri amator futbolcularin psikolojik beceri diizeyleri ve zihinsel

dayaniklilik diizeyleridir.

3.2. Katihmcilar
3.2.1. Nicel Arastirma Grubu Katihhmcilari

Aragtirmanin evrenini; U16, U17, U18, U19 Takimlarinda oynayan, yasi 15 ila 19 yas
arasindaki erkek futbolcular olusturmaktadir. Arastirma grubunun belirlenmesi ve deneysel
islemlerin etik gercevede yiiriitiilebilmesi icin Dokuz Eyliil Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisiinden etik kurul izni alinmistir. Arastirmanin 6rneklemi ise arastirma verilerinin
toplandigt  2022/2023 sezonunda Altinordu Futbol Akademisinde U16/17; U18/19
Takimlarinda futbol oynayan 15 ile 19 yas arasindaki 43 erkek futbolcu olarak belirlenmistir.
Sporculardan ikisi oturumlara siirekli katilim saglayamadigi i¢in arastirma kapsamina
almmamustir. Aragtirma kapsamina alinan 41 futbolcunun 15°i Kontrol grubu, 13’ Deney

grubu, 13’1 Plasebo grubundadir.

Aragtirmanin  6rneklemi uygun Ornekleme yontemiyle olusturulmustur. Sosyal
bilimlerde en yaygin kullanilan 6rnekleme tiirlerinden biri uygun orneklemedir. Uygun
orneklemede, arastirmacilar katilimcilart ulagsmasi kolay, arastirma icin uygun ve goniillii
bireylerden segcmektedir (Gravetter ve Forzano, 2012). Kisaca uygun 6rnekleme, arastirmaci
icin uygun 6rneklemin secilmesidir (Kog¢ Basaran, 2017). Siklikla milli takim kamplar1 veya
maglarina katilmak durumunda olup, egitim programi oturumlarima diizenli katilim
saglayamayacak olan 15 sporcu se¢ki dncesinde kontrol grubuna atanmustir. U16/17, U18/19

Takimlarinda kalan 26 sporcu segkisiz bir sekilde deney ve plasebo gruplarina atanmustir.

Katilimcilarin segildigi Altinordu Futbol Akademisi sporculara yatili olarak egitim
vermekte olan bir kuliiptiir. Bu durumun ifade edilmesi deney siirecinin anlagilmasi agisindan

degerlidir. Sporcular Altinordu Futbol Akademisine yetenekleri ve karakteristik 6zellikleri ile
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izlenerek secilmektedir. Sporcular Tiirkiye’nin ¢esitl illerinde faaliyet gdsteren oyuncu izleme
birimleri ile kesfedilip, akademiye davet edilip sonrasinda sporcunun futbol becerileri, takim
ile uyumu, antrendr ile uyumu, kuliip ile uyumu cercevesinde alaninda uzman kisiler
tarafindan goézlemlenmektedir. Sartlarin uygunlugu dahilinde sporcu takim ile beraber
antrenmanlar yapmaya ve yatili egitim almaya baglar. Bu siiregte dnemsenen bir deger,
sporcunun akademik egitiminin de devam ettirilmesidir, bu konuda da kuliip sporculara yeterli

imkani saglamaktadir.
Tablo 1’de katilimeilarin demografik 6zelliklerine gére dagilimi verilmistir.
Tablo 1

Katilimcilarin demografik ozelliklerine gore dagilimi

Kontrol Plasebo  Deney
Grubu Grubu Grubu
(N=15)  (N=13) (N=13)

Demografik Degisken Gruplar n % n % n %
Ovnadiz1 takim ul16/17 6 400 9 692 6 46,2
ynacig U18/19 9 600 4 308 7 538
15 yas 1 77 1 77 - 00
16 yas - 00 4 308 4 308
Yas 17 yas 7 46,7 4 308 4 308
18 yas 6 400 3 231 4 308

19 yas 1 67 1 77 1 17

Kaleci 1 67 2 154 1 717
Oynadign mevki Savunma 4 26,7 4 308 5 385
Orta saha 5 333 3 231 3 231
Hiicum 5 333 4 308 4 308
6-7 yas 1 67 4 308 3 231
8-9 yas 7 46,7 5 385 7 538
Futbola baslama yast 10-11 yas 4 200 3 231 2 154
12-14 yas 3 26,7 1 77 1 17
Profesyonel olma Amator 6 40,0 12 923 10 76,9
durumu Profesyonel 9 600 1 77 3 231

Arastirmaya katilan 15-19 yas grubu sporcularin 15’1 kontrol grubunda, 13’1 plasebo
grubunda ve 13’4 deney grubundadir. Kontrol grubundaki katilimeilarin %60’1 U18/19
takimlarinda, plasebo grubundaki katilimcilarin %69,2°si U16/17 takimlarinda, deney
grubundaki katilimeilarin %53,8°1 U18/19 takimlarinda oynamaktadir.

Kontrol grubundaki katilimeilarin %46,7’si 17 yas, %401 18 yas grubunda, plasebo
grubundaki katilimcilarin %30,8°1 16 yas, %30,8’1 17 yas, %23,1°1 18 yas grubunda, deney
grubundaki katilimeilarin %30,8’1 16 yas, %30,8’1 17 yas, %30,8’1 18 yas grubundadir.
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Kontrol  grubundaki katilimcilarin =~ %6,7°si  kaleci, %26,7’si  savunma
oyuncusu, %33,3’0i orta saha, %33,3’0i hiicum oyuncusudur. Plasebo grubundaki
katilimeilarin %15,471 kaleci, %30,8’1 savunma oyuncusu, %23,1°1 orta saha, %30,8’1 hiicum
oyuncusudur. Deney grubundaki katihmcilarin %7,7°si  kaleci, %38,5’1 savunma

oyuncusu, %23,1’1 orta saha, %30,8’1 hiicum oyuncusudur.

Kontrol grubundaki katilimcilarin = %6,7’sinin ~ futbola baslama yas1 6-7
yas, %46,7’sinin 8-9 yas, %20’sinin 10-11 yas, %26,7’sinin futbola baslama yas1 12-14 yastir.
Plasebo grubundaki katilimcilarm %30,8’inin futbola baslama yas1 6-7 yas, %38,5’inin 8-9
yas, %23,1’inin 10-11 yas, %7,7’sinin futbola baglama yas1 12-14 yastir. Deney grubundaki
katilimeilarin %23,1’inin futbola baglama yas1 6-7 yas, %53,8’inin 8-9 yas, %15,4’{liniin 10-
11 yas, %7,7’sinin futbola baslama yas1 12-14 yastir.

Futbolcularin profesyonel veya amatér olma durumu, oyuncusu olduklart kuliip
biinyesinde Profesyonel Futbolcu S6zlesmesi imzalamis olup olmamasina gore ayrilmistir. Bu
baglamda sporcularin futbol egitiminde ciddi bir degisim s6z konusu degildir. Bu arastirmada
da sporcular uygulamalar ve veri analizinde ayrigtirilmamislaridir. Ancak sporcular futbol
akademisinde egitim almaya devam ettikleri i¢in tez basligi ‘Amator Futbolcularda Psikolojik
Beceriler Egitimi Programinin Etkililigi’ olarak belirlenmistir. Aragtirmanin kontrol
grubundaki sporcularin  %40’1 amatdr, %60’1 profesyonel futbolcudur. Plasebo
grubunun %92,3’u amatdr, %7,7’si profesyonel futbolcudur. Deney grubunun %76,9’u

amator, %23,1’1 profesyonel futbolcudur.
3.2.2. Nitel Arastirma Grubu Katihmcilar:

Arastirmanin deney grubunda bulunan tiim sporcularla bireysel olarak nitel goriisme

yapilmustir.

3.3. Veri Toplama Siireci ve Araclar

Arastirmada uygulanan programin etkililigini 6lgmek amaciyla 6n test, son test ve
izleme 6lgiimleri yapilmustir. On test, son test ve izleme testine dair nicel veriler arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan Kisisel Bilgi Formu, Futbolda Psikolojik Beceri Olgegi (Konter,
2002), Soylu, Sagkal, Ozdemir (2019)’in revize ettigi Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi (McGeown, St Clair-Thompson, Putwain, 2018) araciligiyla elde edilmistir. Ayrica
bulgularin derinlemesine arastirilmasi adina nitel veriler de toplanmistir. Nitel veriler i¢in

arastirmaci futbolcularla son test uygulamasindan bir hafta sonra bireysel goriismeler
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yapmustir. Nitel Goriisme Formunda 6nceden belirlenen sorular, aragtirmaci tarafindan,
sporculara bireysel goriismede sorulmustur. Ayrica tiim katilimcilara egitim programinin
basinda ‘Goniillii Katilimer Onam Formu’ imzalatilmis, 18 yasin altinda olan futbolcularin

ailelerinden ise ‘Ebeveyn Onam Formu’ imzal1 bir sekilde alinmigtir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmacinin arastirmada kullanmak icin gerekli gordiigii bilgileri
igeren arastirmacinin kendisi tarafindan olusturulmus bir formdur. Arastirma kapsaminda
gerekli goriilen futbolcunun takimi, yasi, mevkisi, futbola baslama yasi, profesyonellik

durumu sorularii icermektedir. ilgili form EK 6’da sunulmustur.

3.3.2. Futbolda Psikolojik Beceri Olcegi (FPBO)

Olgek, futbolda psikolojik becerileri 6lcen gegerli ve giivenilir bir 6lgek gelistirmek
amactyla Konter (2002) tarafindan gelistirilmistir. Futbolda Psikolojik Beceri Olgegi bes
faktorden ve 16 maddeden olusturulmustur (Konter, 2002). FPBO-16"nin giivenilirlik
katsayilar;, IM= 0.66, BD= 0.73, BG= 0.62, SB= 0.68 ve KK= 0.63’ tiir. FPBO-16, bes
secenek vardir (her zaman, sik sik, ara sira, nadiren ve hicbir zaman) ve profesyonel
futbolcularim yaslar ise, ii¢ (16-20, 21-25 ve 26-37) grupta toplanmistir. Olgegin alt boyutlari
su sekildedir: “Imgeleme” (Madde 1,6,11,16, a=0,66), “Baski altinda doruk performans ortaya
koyma” (Madde 3,8,13, a=0,73), “Baglilik gosterme” (Madde 2,7,12, a=0,62), “Stresle basa
¢tkma” (Madde 4,9,14, a=0,68), “Karsilasma kaygisin1 yonetme” (Madde 5,10,15, a=0,63).
Futbolda Psikolojik Beceri Olgegi’nin bu arastirmadaki Cronbach Alpha degeri 0,73diir.
Kullanilan 6lgek EK 7°de verilmigtir.

3.3.3. Ergenler i¢in Zihinsel Dayamklihk Olgegi (EIZDO)

Ergenler Igin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (Mental Toughness Scale for Adolescents,
MTS-A), 11-18 yas ergenlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmek amaciyla McGeown
ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, 18 maddeden ve alt1 alt boyuttan
olugmaktadir. Orijinal c¢alismada alt boyutlar su sekildedir: ’Zorluklarla Miicadele
Etme’’(Madde 1,9,15), “’Kisilerarasi Yeteneklere Giivenme’’(Madde 5,13,18), “’Bireysel
Yeteneklere Giivenme’’ (Madde 4,12,17), “’Duygulart Kontrol Etme’’ (Madde 2,10,16),
“Yasanu Kontrol Etme’’ (Madde 3,7,11) ve ’Kendini Adama’’ (Madde 6,8,14) EIZDO’nin
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her bir alt boyutunda iicer madde yer almaktadir. Olgekteki maddeler 4’lii Likert
derecelendirme anahtar1 (1 = kesinlikle katilmiyorum, 4 = kesinlikle katiltyorum) iizerinde
yanitlanmaktadir. Orijinal ¢caligmada, acimlayici faktor analiziyle belirlenen alt1 faktorli yapa,
dogrulayici faktor analizinde veri setine iyi uyum saglamistir. Cronbach alfa katsayilar alt
boyutlar igin .73 ile .79 arasinda degismistir. EIZDO’nden elde edilen yiiksek puanlar, daha
yiiksek akademik motivasyon, okul katilimi ve daha diisiik kaygi ve depresyonla iligkili
bulunmustur. Arastirma bulgulari, okullarda 11-18 yas ergenlerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin 6lgiimiinde EIZDO’nin giiglii psikometrik 6zelliklere sahip oldugunu
gostermistir (McGeown ve dig., 2018). MTS-A, McGeown ve arkadaslar1 (2018) tarafindan
gelistirilmis ve Soylu ve arkadaglari tarafindan revize edilmistir. Arastirmada Soylu ve
arkadaslarinin (2019) revize ettigi 18 maddelik uzun versiyon 6lgek formu kullanilmustir.
Ergenler icin Zihinsel Dayamklilik Olgeginin bu arastirmadaki Cronbach Alpha degeri
0,87°dir. Kullanilan 6lgek EK 8’de verilmistir.

Ayrica katilimcilar Goniillii Katilimer Onam Formu doldurmustur (EK 9) ve 18

yasindan kii¢iik katilimcilar i¢in ebeveynleri Ebeveyn Onam Formu (EK 10) ile izin alinmistir.

3.3.4. Nitel Goriisme Formu

Arastirmanin nitel veri toplama aract olan “Nitel Goriisme Formu” deney grubunda
yer alan katilimcilarin uygulanan amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi
sonrasinda kendilerinde gozlemledikleri degisimler ve siirece iliskin deneyimleriyle ilgili 5
acik uclu sorudan olugmaktadir. Verilerin toplanma siireci katilimcilarla bireysel olarak
goriigiiliip formdaki sorulara verilen cevaplarin kayit altina alinmasi ile yapilmistir. Nitel

Gortiigme Formu EK 11°de yer almaktadir.

3.4. Tasarim, Gelistirme, Uygulama Siireci

Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programi (AFPBEP) sporcularin
ihtiyaclari, arastirmacinin teorik ve pratik yonelimi ve kullanilan 6lceklerin alt boyutlari
dikkate alinarak aragtirmaci ve tez damigsmaninin is birligi ile tasarlanmistir. Yapilan
aragtirmalar ve arastirmacinin aldigi egitimler sonrasinda program bu bilgiler 1s18inda
detaylandirilmistir. Tasarlanan program uzman goriisii almak amaciyla psikolojik danismanlik
ve rehberlik alanindan bir uzman ile paylasilmistir. Alinan uzman goriigleri dogrultusunda

pilot uygulama i¢in programa son hali verilmistir.
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U13 Takimu ile ayr1 (n= 23), U14 Takimu ile ayr1 (n= 16) ve U15 Takimu ile (n= 24)
ayr1 olacak sekilde 3 farkli grup halinde, her birinde 8 oturumun tamamlandig pilot caligmalar
yapilmustir. Pilot galismalar sonrasinda program Tez Izleme Komitesi’nin ve egitim programi
gelistirme uzmaninin goriisleri de alinarak revize edilmis ve asil uygulama oncesi son hali
verilmigtir. Pilot calismada deney grubundan daha kiigiik yas gruplaryla ¢alisildigi igin
oturumlarin basgina ve/veya sonuna oyunlar da eklenmistir. Ancak deney grubunda;
sporcularin birbirlerini uzunca zamandir yakindan taniyor olmasi ve oturum siirelerinin
sporcularmin  programlarmin sikigikligindan dolayr kisitlh  olmasi sebebiyle oyun

oynanmamistir.

Egitim programimin oturumlarinin gergeklestigi mekan da en az uygulamanin igerigi
kadar 6nemli bir bilesendir. Deney grubuyla ve plasebo grubuyla yapilan oturumlar ayni
mekanda yapilmistir. Oturumlar; zaman zaman daire seklinde siralanabilecek, rahat ve dik
koltuklara sahip, temiz ve sicak zemine sahip olan (tercih durumunda yerde oturulmasi
miimkiindiir), sessiz, yazi tahtasi, beyaz perde, projektér ve hoparlore sahip bir salonda

gerceklesmistir. Beraber karar verilen grup kurallaria titizlikle uyulmustur.

Amatdr Futbolcularda Psikolojik Beceri Egitimi Programi 8 oturumdan olugmaktadir.
Her hafta bir oturum yapilacak sekilde planlanmustir. Ik oturum 30 dakika, ikinci, {igiincii,
dordiinci, besinci ve altinci oturum 45 dakika, yedinci oturum (film izleme ve analizi icerdigi
i¢in) 150 dakika, son oturum olan sekizinci oturum 50 dakikadir. Amatér Futbolcularda

Psikolojik Beceriler Egitimi Programinin oturumlarinin temalari Tablo 2’de verilmistir.
Tablo 2

Amatér futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programina ait temalar

Oturum Tema Siire

1. Oturum Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi 40 dk
Programinin Tanitilmasi ve Grup i¢i Etkilesim Kurma

2. Oturum Farkindalik, Meditasyon, Kabul Edicilik, Nefes 45 dk
Farkindalig1' Kavramlari

3. Oturum An ile Baglanti Kurmak' ve 'Kabul Edicilik Arasindaki 55 dk
fliski ve 'Farkindalik Egzersizleri'nin Deneyimlenmesi



4., Oturum

5. Oturum

6. Oturum

7. Oturum

8. Oturum

Bedensel ve Zihinsel Farkindalik' ile Egzersizlerin
Deneyimlenmesi ve 'Giivenli Yer' Olugturma

Hedef Belirleme Konusu ve Hedef Belirleme
Stratejilerine Dair Bilgi Edinme

Spor Yasaminda Zihinsel Hazirlik

Doruk Performansa Ulagmadaki Bilesenler

Psiko-egitim Programinin Degerlendirilmesi ve
Sonlandirma

50 dk

40 dk

50 dk

150 dk.

45 dk

41
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Tablo 3

Amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programinin detaylarina (amag, yontem-teknik, materyal) iligkin bilgiler

Oturum

Amaclar

Yontem ve Teknikler

Materyaller

1. Oturum: Amatdr Futbolcularda Psikolojik
Beceriler Egitimi Programinin Tanitilmasi

ve Grup Yapilandirmasi

Grup Siireci Hakkinda Yapilandirma Yapilmasi

Grup Kurallarinin Belirlenmesi

Grup Uyelerinin Psikolojik Beceri Kavrami Hakkinda
Bilgilendirilmesi

Grup Uyelerinin Psikolojik Beceriler Egitimi
Programi Hakkinda Bilgilendirilmesi

Soru Cevap
Anlatim
Beyin Firtinasi

Grup Kurallart Formu
Tahta- Tahta Kalemi
Powerpoint Sunusu
(Psikoegitim Programinin
Tanitimi)

A3 Boyutunda Duygu Listesi

2. Oturum: 'Farkindalik, Meditasyon, Kabul
Edicilik, Nefes Farkindaligi' Kavramlari

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Farkindalik' Kavramim Tanimasi
Grup Uyelerinin 'Meditasyon' Kavramim Tanimas1
Grup Uyelerinin 'Kendini veya Takimi Yargilamama,
Kabul Etme' Kavramini Tanimas1

Grup Uyelerinin Diyafram Nefesi Alma Yontemleri
Hakkinda Bilgilendirilmesi

Beden ve Nefes Farkindaligi Meditasyonunun
Deneyimlenmesi (ANBEAN UYGULAMASI)

Konugma Halkasi

Sessiz Dinleme Uygulamasi
Anlatim

Meditasyon Uygulamasi
Soru Cevap (Olumsuz
Yargilayici Diigiinceler)

Powerpoint Sunusu
(Farkindalik ve Meditasyon
Kavramlar1 Tanitimi)
Olumsuz Yargilayici
Diisiinceler Listesi

Hoparlor

Minderler

Beden ve Nefes Farkindaligi
Meditasyonu Ses Kaydi (8 dk)

3. Oturum: 'An ile Baglanti Kurmak' ve
'Kabul Edicilik Arasindaki iliski ve

'Farkindalik Egzersizleri'nin
Deneyimlenmesi

Suanki Duygun ile Temasa Ge¢gme

Grup Uyelerinin 'Anda Kalmak, An'la Baglantili
Olma' Kavramini Tanimasi

Grup Uyelerinin 'Anda Kalmak ve Yargilamadan
Kabul Etmek' Kavramlarinin Baglantisinin Anlamast
Grup Uyelerinin 'Farkindalikla Yeme' Egzersizini
Deneyimlemesi

Konusma Halkasi

Anlatim

'‘Duygum- Bedenim-
Diisiincelerim- Davraniglarim'’
Etkinligi

Anda Kalmak ile ilgili
Farkindalik Etkinlikleri

Powerpoint Sunusu (Anda
Kalmak, An'la Baglantili
Olmak)

Minderler

Her Uye igin 3 adet kuru iiziim

4. Oturum: '‘Bedensel ve Zihinsel
Farkindalik' ile Egzersizlerin

Deneyimlenmesi ve 'Giivenli Yer'

Olusturma

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Beden Tarama' Egzersizini
Deneyimlemesi

Grup Uyelerinin 'Imgeleme' Kavramini Tanimas1
Grup Uyelerinin 'Kendi Giivenli Yeri'ni Bulmasi
Grup Uyelerinin 'Karsilasma Oncesi Gerginligi
Imgeleme' Caligmasini Yapmasi ve Tekrar 'Giivenli
Yere' Donebilmesi

Grup Uyelerinin 'Bask1 Altinda Duygu
Regiilasyonunu imgeleme' Calismasini Yapmasi ve
Tekrar 'Giivenli Yere' Donebilmesi

Konusma Halkasi

Beden Tarama' Egzersizi
'Tmgeleme' Calismasi
'Kendi Giivenli Yerim'
Caligmast

Powerpoint Sunusu (Imgeleme
Kavramlar1 Tanitimi)
Minderler

Beden Taramas1 Meditasyonu
(15 dk)

Hoparlor
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5. Oturum: Hedef Belirleme Konusu ve
Hedef Belirleme Stratejilerine Dair Bilgi
Edinme

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme' Konusunda
Bilgilendirilmesi

Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme Stratejileri'
Konusunda Bilgilendirilmesi

Konusma Halkasi
Soru Cevap
Anlatim

Beyin Firtinast

Powerpoint Sunusu (Hedef
Belirleme ve Hedef Belirleme
Stratejileri)

6. Oturum: Spor Yagaminda Zihinsel
Hazirlik

Suanki Duygun ile Temasa Ge¢me

Grup Uyelerinin Hedefe Yonelik 'Zihinsel Hazirlik'
Adimlar1 Konusunda Bilgilendirilmesi

Rutinler ve Ritiieller Arasindaki Farki Anlamasi
Grup Uyelerinin Rutin Olusturabilmesi

Grup Uyelerinin Antrenman ve/veya Mag¢ Oncesi
Kullanabilecekleri '"Mantralar'in Psikolojik Etkisini
Bilmesi

Konusma Halkasi

Anlatim

Etkinlik

Soru Cevap

Beyin Firtinasi (Rutin
Olusturma)

Mantralardan Ornek Metinler
Okuma ve Videolar Izleme

Powerpoint Sunusu (Zihinsel
Hazirlik, Rutinler, Mantralar)
Video

7. Oturum: Doruk Performansa Ulagmadaki
Bilesenler

Suanki Duygun ile Temasa Ge¢me

Grup Uyelerinin 'Takim Olma Bilinci ve Grup
Sargmlig' Konusunun Orneklerini Gormesi

Grup Uyelerinin 'Bask1 Altinda Doruk Performans
Gosterme' Konusunun Orneklerini Gérmesi

Grup Uyelerinin 'Sakatlik Sonrasi Psikolojik
Dayaniklilik Gosterme' Konusunun Orneklerini
Gormesi

Grup Uyelerinin 'Mantralar'in Takim Olmak ve
Performans Gostermedeki Onemini Gormesi

Konusma Halkasi

Film Analizi (Remember The
Titans)

Etkilesim Sorular1 ile Beyin
Firtiasi

Powerpoint Sunusu (Grup
Sarginligi/Team Cohesion)
Film (Remember The Titans)

8. Oturum: Psiko-egitim Programinin
Degerlendirilmesi ve Sonlandirma

Grup iiyelerinin psikoegitim siirecini
degerlendirmelerini, siirecte kazandiklar: bilgi,
beceri ve farkindaliklar1 ifade etmelerini ve
birbirlerine olumlu geribildirim vermelerini
saglamak

Soru Sorma
Etkinlik (Onceki Ben-Simdiki
Ben)

8 Haftalik Egitim Siiresince
Ele Alinan Temalar1 Kapsayan
Bir Poster
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3.5. Verilerin Analizi
3.5.1. Nicel Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0
yazilimindan yararlanilmigtir. Test puanlarinin normallik sinamasinda c¢arpiklik (Skewness),
basiklik (Kurtosis) katsayilarindan yararlanilmigtir. Siirekli bir degiskenden elde edilen
puanlarin normal dagilim 6zelliginde kullanilan carpiklik katsayisinin £2 araliinda olmasi ve
basikligin £3 araliginda olmasi puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi
seklinde yorumlanmaktadir (Bryne, 2010; Curran ve ark., 1996; George ve Mallery, 2010;
Hair ve ark., 2010; Kline, 2016). Normal dagilim gostermeyen puanlar i¢in karekok,
logaritmik ve ters doniisiimler yapilarak normal dagilimi saglanan puanlar i¢in parametrik
testlerden yararlanilabilir (Biiyiikoztiirk, 2011). Puanlarin logaritmik doéniisiimleri yapilarak;
futbolda psikolojik beceri ve zihinsel dayaniklilik 6n test, son test, izleme testi puanlari
arasindaki farklilik, on test, son test, izleme testi puan farklar1 {izerinde gruplarin (deney,
plasebo, kontrol) ve ileri diizey / destekleyici futbol egitiminin (futbol oynama yas1) etkisini
belirlemek amaciyla karisik dlgtimler igin iki faktorli ANCOVA testinden yararlanilmigtir.
Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak belirlenmistir.

3.5.2. Nitel Verilerin Analizi

Amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi uygulamasinin
degerlendirilmesi i¢in katilimcilarin programa iliskin goriislerini almak amactyla programin
tamamlanmasindan sonra yapilan bireysel goriismeler ile elde edilen nitel verilere igerik
analizi yapilmustir. Igerik analizi, verilerin ayrintili incelenmesini ve bu verileri agiklayan kod,
kategori ve temalara ulasilmasmi gerektirmektedir. Ilk once toplanan veriler ile siklikla
tekrarlanan, vurgu yapilan iceriklerden kodlar cikarilmaktadir. Sira ile kod, kategori ve
temalara dogru gidilerek incelenmektedir. (Bengtsson, 2016). Gortismelerden elde edilen
veriler arastirmaci tarafindan Oncelikle MAXQDA yaziliminda Kkodlara ve temalara
ayrilmigtir. Bu islemin yani sira bagka bir uzman; ayni islemi, arastirmaci tarafindan yapilan
diger analizi gérmeden yapmustir. Yapilan islemlerin sonucunda veriler raporlanmustir.
Katilimer goriislerinden alintilama yapilirken Yildirnm ve Simsek (2008)’in de goriisleri
dikkate alinarak, alintinin iligkili oldugu kod ve tema detayl olarak a¢iklanmigtir. Hazirlanan
raporda temalar katilimci sayilar1 gosterilerek tablolastirilmis ve elde edilen bilgiler
aragtirmaci tarafindan degerlendirilip yorumlanmistir. Aragtirmaci verileri degerlendirmis ve

yorumlamuigtir.
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3.6. Arastirmanin Gegerligi ve Giivenirligi

Bu aragtirmada kullanildig: gibi, sosyal bilimler alaninda yapilan arastirmalarda nicel
veri toplama ve analiz etmenin yani sira nitel veri toplama ve nitel verilerin analiziyle bulgular
hatadan uzaklastirir. Yani aragtirmanin gilivenirligini arttirtr. Ayrica nitel arastirmalar
bireylerin biricik duygu ve diisiincelerini de ¢alisma siirecine dahil etmesinden dolay1 bir
stirecin sonunda sonuca ulasmay1 hedefleyen calismalarda kullanilmasinin 6nemli oldugunu

savunulmaktadir (Smith ve Eatough, 2007).

Bu ¢aligma kapsaminda gecerlik ve giivenirligin saglanabilmesi i¢in su ¢aligmalar

yapilmistir. Bu kisimda aragtirmanin gegerligi ve giivenirligine ait bilgiler yer almaktadir.

Uygun 6rnekleme yonteminin se¢ilmis olmasi dis gegerligi tehdit edebilmektedir. Bu
sebeple bu arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplu, 6n test, son test ve izleme testli yar
deneysel desen kullanilmustir. Izleme testi ile arastirmacilar genellikle drneklemdeki deneysel
calisma sonrasinda gergeklesen farklilagsmayi siirdiirme durumlarini gérmeyi hedefler. Bu
imkanin yani sira izleme testi zaman zaman sosyal bilimlerde gerceklesebilecek olan bir diger
durumu da gorebilmeyi saglar. O da sudur, uygulamanin yapilmasindan belli bir siire gegtikten
sonra Oreklemde olusabilecek farklilasmayi test etme imkani bulunmaktadir. Ayrica
arastirmada, plasebo grubu ile yapilmis olan ‘kisiler arasi iletisim programi uygulamasi’ da
arastirmanin giivenirligini arttirmaya yonelik uygulanmistir. Plasebo grubunun arastirma
stirecine dahil edilmesi, deney grubunda olan farklilagmanin ‘belirli bir grup ile bir egitim
programu siirecine dahil olmaktan’ gelip gelmedigini analiz etmeyi saglamaktadir. Bu
arastirmada yer alan kontrol grubu ile yasantisal etkilerin gecerlik icin bir tehdit olmamasi
hedeflenmistir. Ozellikle uygulamal1 galismalarda yapilan bu miidahaleler kullanish olarak
bildirilmektedir. Dikkatle tasarlanmis bir yar1 deneysel desen ile ne kadar i¢ gegerlilik tehdidi
bulunuyor olsa da amaca uygun desen segilerek ve istatistiksel tekniklere dikkat edilerek

kontrol saglanabilmektedir (Happner, Wampold ve Kivlighan, 2008).

Dis gecerliligi arttrmak amaciyla daha fazla sayida katilimcinin aragtirmaya dahil
olmas1 6nemlidir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2013). Bu sebeple
daha once de belirtildigi gibi deney siirecine en fazla sayida sporcunun katilim gostermesi
amaclanmigtir. Oturumlara diizenli katilim saglayamayacak sporcular érneklemde oncelikle

kontrol grubuna alimmustir.
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Uygulama baglangicinda beklenti etkisi sebebiyle katilimcilara deneysel ¢aligmaya
dair en az diizeyde bilgilendirme yapilmistir. Sporcularin arastirmaci ile gegirdikleri uzunca
stire de goz Oniline alindiginda detayli bir agiklama yapildiginda, sporcularin iyi niyetiyle
Olcekleri gercekten uzaklasarak yanitlamasina sebep olabilirdi. Bu sebepten yalnizca etik
degerler goz oniinde bulundurularak onam formunda oldugu kadar, arastirma siireci hakkinda

kisith bilgi paylasilmistir

Arastirmanin nitel boyutu igin hazirlanan sorular 2 uzmana danisilmis ve gorisleri
dogrultusunda diizenlenmistir. Gorligmeler sonrasinda elde edilen gorlisme transkriptleri
iizerinden temalar, kodlar ve kategoriler aragtirmaci tarafindan igerik analizi amaciyla
boliimlere ayrilmistir. Bir diger taraftan ise bir bagka uzman kendi tema, kod ve kategorilerini
olusturmustur. Sonrasinda iki ¢alismacinin verileri 1s131nda rapor olusturulmustur. i¢ gecerlik,
verilerin iki farkli kisi tarafindan incelenmesi ile de arttirilabilmektedir (Biiyiikoztiirk ve

digerleri, 2013)

3.7. Arastirmacinin Rolii

Arastirmac1 Dokuz Eyliil Universitesi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve
Psikolojik Danmigmanlik programi doktora &grencisi olarak bu arastirmayr ylirlitmiistiir.
Arastirma kapsaminda uygulamalar yaptig1 egitim kurumu Altinordu Futbol Akademisinde 5
sezondur psikolojik danigsman olarak gorev yapmaktadir. Aragtirmaci spor psikolojisi alaninda
egitimler almistir. Dokuz Eyliil Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alaninda
hem yiiksek lisans derslerini aldig1 zamanlarda hem de sonrasinda doktora dersleri siirecinde

Mindfulness uygulamalarina ilgilidir.

Aragtirmact uygulanmis olan Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi
Programini (AFPBEP) gelistirme siirecinin Oncesinde, Mindfulness Institute’in kurucusu,
Prof. Dr. Ziimra Atalay’in egitmenligi yaptigi, 8 haftalik bir program olan Mindfulness
Temelli Stres Azaltma Programi (Mindfulness-Based Stress Reduction-MBSR) egitimine
katilmistir. Bu egitimin AFPBEP’in gelistirilmesi ve uygulanmasi siirecinde oldukea etkili

oldugu belirtilmelidir.

Arastirmaci, uygulamanin yapildigi Futbol Akademisinde ¢alisma orneklemindeki
katilimei sporcularin gelisim siireclerine ve bireysel 6zelliklerine vakiftir. Calisma boyunca
sporcularin birbirleriyle ve arastirmaciyla iligkileri giivene dayali olarak olumlu bir atmosferde
devam etmistir. Pilot uygulama, deney grubuyla uygulama yapma, plasebo grubuyla uygulama

yapma, veri toplama siireclerini kendisi gergeklestirmistir. Bunun yani sira sporcular ile
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oturum zamanlarinin planlanmasi noktasinda 2022/2023 Sezonu U18/19 Teknik

Sorumlusunun ve U17/18 Teknik Sorumlusunun destekleri oldukga kolaylastirict olmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde arastirma denencelerinin istatistiksel olarak test edilmesi ile ulagilan nicel
bulgulara ve deney grubu ile yapilan bireysel goriismelerden elde edilen nitel bulgulara ve bu

bulgulara ait yorumlara yer verilmistir.

4.1. Arastirmamn Nicel Bulgular
4.1.1. Betimsel Istatistikler

Tablo 4’te gruplarin 6n test puanlarmin karsilastirlmasina ait ANOVA testi

sonuclarina yer verilmistir.

Tablo 4

Gruplarin on test puanlarinin karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS F p
Kontrol 15 17,60 2,41
Imgeleme Plasebo 13 16,69 2,29 056 0,575
Deney 13 17,15 2,03
Kontrol 15 14,47 1,13
Baglilik Gosterme Plasebo 13 14,00 1,41 0,63 0,539
Deney 13 14,38 0,87
Kontrol 15 1253 151
g"‘r‘f;‘;aA}fg;?;‘aD"mk Performans  pjoceho 13 1200 141 086 0431
Deney 13 11,77 1,83
Kontrol 15 12,40 1,92
Stresle Baga Cikma Plasebo 13 11,54 2,07 1,28 0,289
Deney 13 12,69 1,75
Kontrol 15 13,13 2,23
Karsilagma Kaygisin1 Yonetme Plasebo 13 11,92 1,50 1,58 0,219
Deney 13 12,23 1,79
. . Kontrol 15 70,13 5,25
EEEE%DA PSIKOLOJIK Plaseho 13 66,15 4,83 216 0,130
Deney 13 68,23 5,05
Kontrol 15 10,53 1,19
Zorluklarla Miicadele Etme Plasebo 13 10,08 1,26 0,78 0,465
Deney 13 9,92 1,61
Kontrol 15 9,87 1,41
Kisileraras1 Yeteneklere Giivenme  Plasebo 13 885 1,82 151 0,234
Deney 13 931 144
Kontrol 15 11,40 1,06
Bireysel Yeteneklere Giivenme Plasebo 13 10,54 1,33 2,02 0,147
Deney 13 11,23 1,17
Kontrol 15 8,60 1,64
Duygular1 Kontrol Etme Plasebo 13 8,00 1,35 1,10 0,342
Deney 13 885 146

Yasami Kontrol Etme Kontrol 15 9,93 1,33
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Plasebo 13 9,69 0,9 0,30 0,739
Deney 13 9,62 1,04
Kontrol 15 11,07 1,28

Kendini Adama Plasebo 13 10,92 1,12 1,15 0,329
Deney 13 11,54 0,78
Kontrol 15 61,40 6,01

ZiHINSEL DAYANIKLILIK Plasebo 13 58,08 5,06 1,50 0,236
Deney 13 60,46 4,10

Futbolcularda psikolojik beceri egitimi kontrol, plasebo ve deney gruplarinin futbolda
psikolojik beceri ve zihinsel dayaniklilik puanlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05)

tespit edilmistir.

Tablo 5°te deney grubu On test, son test ve izleme testi puanlarina ait betimsel

istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 5

Deney grubu on test, son test ve izleme testi puanlarina ait betimsel istatistikler

Degisken Test Zamam n  Min. Maks. X SS C. B.
On test 13 3,25 5,00 4,29 0,51 -0,01 -0,86
Imgeleme Sontest 13 3,00 5,00 4,17 0,51 0,14 0,84
fzlemetesti 12 2,75 5,00 4,35 0,66 -0,53 -0,24
On test 13 4,00 5,00 4,79 0,29 -1,02 0,61
Baglilik Gosterme Sontest 13 4,00 5,00 4,49 0,38 0,57 -1,04
izleme testi 12 4,00 5,00 4,69 0,39 -0,64 -1,18
Baski Altinda Doruk On test 13 2,67 4,67 3,92 0,61 -0,43 -0,78
Performans Ortaya Son test 13 2,00 5,00 3,97 0,82 -0,40 0,28
Koyma izleme testi 12 2,00 5,00 3,86 0,89 -0,27 -0,45
On test 13 3,00 5,00 4,23 0,58 -0,94 0,82
Stresle Basa Cikma Son test 13 3,00 5,00 4,18 0,55 -0,95 0,86
[zlemetesti 12 3,00 4,67 4,06 0,58 -1,02 0,18
Karsilasma Kaygisini On test 13 3,00 4,67 4,08 0,60 -0,23 -1,49
Yénetme ~ Son test _ 13 3,33 5,00 4,36 0,46 -0,23 0,40
Izleme testi 12 3,00 5,00 4,19 0,66 0,06 -0,65
FUTBOLDA On test 13 3,44 4,63 4,26 0,32 -0,90 1,50
PSIKOLOJIK Sontest 13 3,38 4,75 4,23 0,40 -0,23 -0,64
BECERI [zlemetesti 12 3,56 4,69 4,24 0,33 -0,65 0,34
Zorluklarla Miicadele On test 13 2,33 4,00 3,31 0,54 -0,16 -1,09
Etme ~ Son test _ 13 2,67 4,00 3,41 0,45 0,17 -1,40
Izleme testi 12 2,33 4,00 3,42 0,51 -0,32 -0,67
Kisileraras! Yeteneklere On test 13 2,00 4,00 3,10 0,48 -0,14 0,88
Gilvenme _ Son test . 13 2,00 4,00 3,08 0,60 0,33 -0,37
Izleme testi 12 2,00 4,00 3,14 0,66 0,25 -1,01
Bireysel Yeteneklere On test 13 3,00 4,00 3,74 0,39 -1,00 -0,69
Gilvenme _ Son test ' 13 3,00 4,00 3,74 0,34 -0,70 -1,04
Izleme testi 12 3,00 4,00 3,75 0,38 -0,90 -1,30
On test 13 2,33 4,00 2,95 0,49 0,50 0,29
Duygular1 Kontrol Etme Son test 13 2,00 4,00 3,05 0,65 0,12 -0,79
fzlemetesti 12 2,33 4,00 3,14 0,61 0,53 -1,37
On test 13 2,67 3,67 3,21 0,35 -0,10 -0,99
Yagami Kontrol Etme Sontest 13 2,33 4,00 3,10 0,57 0,27 -0,98
Izlemetesti 12 2,00 4,00 3,25 0,59 -0,50 0,60
On test 13 3,33 4,00 3,85 0,26 -1,20 -0,30

Kendini Adama Sontest 13 3,00 4,00 3,72 0,43 -0,93 -0,98
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izleme testi 12 3,00 4,00 3,81 0,30 1,07 0,35
- Ontest 13 300 383 3,36 0.23 0,09 0,44
S%EE%UUK Sontest 13 2,94 3.89 3.35 0.28 0,37 0.15
izleme testi 12 272  3.89 3.42 0.33 -0.46 0.72

C.: Carpiklik  B.: Basiklik

Biiytlikoztirkiin (2011) belirttigi tizere normal dagilim gostermeyen puanlar igin

logaritmik doniisiimler yapilarak normal dagilimi saglanan puanlar i¢in parametrik testlerden

yararlanilabilir (Biytikoztiirk, 2011). Deney grubu on test, son test ve izleme testi puan

ortalamalarinin normal dagilim goéstermedigi goriilmiis olup, logaritmik doniisiim islemi

yapilmistir. Yapilan islem sonrasi puanlarin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 6°da plasebo grubu on test, son test ve izleme testi puanlaria ait betimsel

istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 6

Plasebo grubu on test, son test ve izleme testi puanlarina ait betimsel istatistikler

Degisken Test Zamam n  Min. Maks. X SS C. B.
On test 13 3,25 5,00 4,17 0,57 0,35 -0,50
Imgeleme Sontest 13 3,25 5,00 4,25 0,64 0,04 -1,43
fzleme testi 13 2,25 5,00 4,13 0,81 -0,22 -0,79
On test 13 3,67 5,00 4,67 0,47 -1,01 -0,48
Baglilik Gosterme Sontest 13 3,00 5,00 4,44 0,60 -0,58 -0,33
izleme testi 13 3,00 5,00 4,51 0,62 -0,75 -0,56
Baski Altinda Doruk On test 13 3,33 5,00 4,00 0,47 1,07 0,76
Performans Ortaya Son test 13 3,00 4,67 3,92 0,53 -0,08 -0,85
Koyma izleme testi 13 2,67 5,00 3,85 0,60 0,46 1,17
On test 13 2,33 5,00 3,85 0,69 -0,78 1,47
Stresle Basa Cikma Son test 13 2,67 5,00 3,79 0,55 -0,41 1,48
[zlemetesti 13 3,33 4,67 3,92 0,39 0,04 -0,27
Karsilasma Kaygisini On test 13 3,33 5,00 3,97 0,50 0,94 1,36
Yénetme ~ Son test _ 13 1,67 4,67 4,05 0,81 -0,75 1,19
Izleme testi 13 3,33 4,67 4,15 0,48 -0,27 -1,15
FUTBOLDA On test 13 3,75 4,69 4,13 0,30 0,92 -0,16
PSIKOLOJIK Sontest 13 3,69 463 4,10 0,30 0,42 -0,86
BECERI [zlemetesti 13 3,56 4,88 4,12 0,40 0,46 -0,13
Zorluklarla Miicadele On test 13 2,67 4,00 3,36 0,42 0,37 -0,87
Etme ~ Son test _ 13 2,33 4,00 3,13 0,48 0,42 0,21
Izleme testi 13 2,00 3,67 3,23 0,48 -0,90 0,98
Kisileraras! Yeteneklere On test 13 1,67 4,00 2,95 0,61 0,59 0,69
Gilvenme _ Son test . 13 1,67 3,67 3,03 0,57 -0,39 0,06
Izleme testi 13 1,67 4,00 3,05 0,65 0,47 -0,04
Bireysel Yeteneklere On test 13 3,00 4,00 3,51 0,44 0,96 -0,65
Gilvenme _ Son test ' 13 3,00 4,00 3,56 0,48 0,76 -1,03
Izleme testi 13 3,00 4,00 3,67 0,43 -0,78 -1,09
On test 13 2,00 3,67 2,67 0,45 0,48 0,91
Duygulari Kontrol Etme ~ Sontest 13 1,67 3,33 2,64 0,52 -0,59 -0,23
fzlemetesti 13 2,00 3,67 2,67 0,49 0,19 0,01
On test 13 2,67 3,67 3,23 0,32 -0,66 -0,03
Yagami Kontrol Etme Sontest 13 2,33 4,00 3,21 0,50 -0,44 -0,20
Izlemetesti 13 2,67 4,00 3,18 0,40 0,75 -0,07
Kendini Adama On test 13 3,00 4,00 3,64 0,37 -0,38 -1,22
Sontest 13 3,00 4,00 3,64 0,32 0,89 -1,35
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izleme testi 13 2,67 400 356 048 20,50 1,33
- Ontest 13 2,78 389 323 028 0.61 1,25
S%EE%UUK Sontest 13 2,61 383 320 037 -0,19 -0,87
izlemetesi 13 250 378 323 035 -0.60 0,50

C.: Carpiklik  B.: Basiklik

Plasebo grubu 6n test, son test ve izleme testi puan ortalamalarinin normal dagilim
gostermedigi goriilmiis olup, logaritmik doniisiim islemi yapilmistir. Yapilan iglem sonrasi

puanlarin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 7°de kontrol grubu on test, son test ve izleme testi puanlarina ait betimsel

istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 7

Kontrol grubu on test, son test ve izleme testi puanlarina ait betimsel istatistikler

Degisken Test Zamam n  Min. Maks. X SS C. B.
On test 15 2,75 5,00 4,40 0,60 -0,69 0,22
Imgeleme Sontest 15 2,75 5,00 4,30 0,63 -0,30 -0,44
izlemetesti 15 2,25 5,00 4,42 0,76 -0,41 -0,94
On test 15 3,67 500 4,82 0,38 -1,18 -0,73
Baglilik Gosterme Sontest 15 2,33 5,00 4,58 0,78 -0,55 -1,83
fzleme testi 15 1,00 5,00 4,62 1,04 -1,18 -0,73
Baski Altinda Doruk On test 15 3,33 5,00 4,18 0,50 0,22 -0,74
Performans Ortaya Son test 15 2,33 500 4,13 0,71 -0,24 -0,07
Koyma izlemetesti 15 2,67 5,00 4,24 0,65 0,03 -0,38
On test 15 3,00 500 4,13 0,64 0,19 -1,19
Stresle Basa Cikma Son test 15 3,00 500 4,16 0,65 -0,37 -0,90
[zlemetesti 15 3,33 500 4,33 0,64 -0,28 -1,38
Karsilasma Kaygisini On test 15 2,67 500 4,38 0,74 -0,80 -0,38
Yénetme ~ Son test _ 15 2,00 5,00 4,36 0,92 -0,89 -0,55
Izleme testi 15 2,33 500 4,22 0,81 -0,49 -0,78
FUTBOLDA On test 15 3,88 5,00 4,38 0,33 0,10 -0,69
PSIKOLOJIK Sontest 15 3,19 4,81 4,30 0,40 -0,68 1,35
BECERI [zlemetesti 15 3,63 4,81 4,37 0,35 -0,59 -0,42
Zorluklarla Miicadele On test 15 3,00 4,00 3,51 0,40 0,06 -1,49
Etme ~ Son test _ 15 2,67 4,00 3,56 0,39 -0,77 0,37
Izleme testi 15 2,67 4,00 3,56 0,48 -0,79 -0,55
Kisilerarast Yeteneklere On test 15 2,67 4,00 3,29 0,47 0,36 -0,69
Gilvenme ~ Son test . 15 2,33 4,00 3,31 0,60 0,06 -1,61
Izlemetesti 15 2,00 4,00 3,42 0,62 -0,90 0,20
Bireysel Yeteneklere On test 15 3,00 4,00 3,80 0,35 -1,09 -0,46
Gilvenme ~ Son test _ 15 2,67 4,00 3,78 0,39 -1,05 -0,59
Izleme testi 15 3,00 4,00 3,87 0,30 -1,44 0,35
On test 15 2,00 3,67 2,87 0,55 -0,15 -0,98
Duygular1 Kontrol Etme Son test 15 2,00 4,00 2,87 0,69 0,78 -0,14
fzlemetesti 15 2,33 4,00 3,07 0,51 0,31 -0,76
On test 15 2,67 4,00 3,31 0,44 -0,07 -0,87
Yagami Kontrol Etme Sontest 15 2,67 3,67 3,24 0,29 -0,12 -0,49
zlemetesti 15 2,67 4,00 3,27 0,40 0,16 -0,93
On test 15 3,00 4,00 3,69 0,43 -0,74 -1,41
Kendini Adama Son test 15 1,33 4,00 3,69 0,72 -1,21 -0,59
Izlemetesti 15 3,00 4,00 3,76 0,34 -0,88 -0,88
- On test 15 2,72 383 341 0,33 -0,69 -0,48
ZIHINSEL Sontest 15 256 389 341 036  -0,99 0,73

DAYANIKLILIK izlemetesti 15 272 3,89 349 031  -0,68 0,35
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C.: Carpiklik  B.: Basiklik

Kontrol grubu on test, son test ve izleme testi puan ortalamalarinin normal dagilim
gostermedigi goriilmiis olup, logaritmik doniisiim islemi yapilmistir. Yapilan islem sonrast

puanlarin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

4.1.2. Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programimmin

Etkililigine Iliskin Bulgular

Tablo 8°de 6n test, son test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi ve tekrarli
testlerde grup (deney, plasebo, kontrol) etkisine ait karigik 6lgtimler i¢in iki faktorli ANCOVA
sonuglarina yer verilmigtirr ANCOVA oncesi tekli ve ¢oklu normal dagilim kontrol edildi.
Normal dagilim gostermeyen degiskenler tespit edilmis olup 6n test ve son test puanlari
arasinda logaritmik doniisiimden kaynakli hatay1 6nlemek amaciyla degiskenlerin tamaminin

logaritmik doniistimleri kullanilmustir.

Coklu normal dagilim i¢in Box's M testinden yararlanildi. Test degeri 0,001'in altinda
anlaml ise testlerin alfa diizeylerinde ciddi bozulma olabilecegi kabul edildiginden izleme
kriterlerinden Pillai'nin izleme kriteri dikkate alinmistir. Box's M testine gdre yalnizca
"kendini adama" modelinde p<0,01 olarak tespit edilmistir. Sorunun ¢6ziimii degiskenin veya
orneklemin ¢ikarilmasi oldugundan smirli sayidaki 6rneklem nedeniyle 6rneklem
cikarilamamistir. Degiskenlerin de ¢ikarilmasi miimkiin olmadigindan ve Pillai'nin izleme

kriteri dikkate alindigindan "kendini adama" modeline ait sonuglar tabloda gosterilmistir.

Tablo 8

On test, son test ve izleme testi puanlarimin karsilastirilmasi ve grup etkisi

Kareler Kareler Box’s
Degisken Varyansin Kaynagi Toplamn  Sd  Ortalamasi F p M
Olgiim (On test-son test- 0,583 0,561 4,697
imgeleme izleme) 2,507 2 1,253
Grup*Olgiim 7,114 4 1,778 0,827 0,512 p>0,01
Olgiim (On test-son test- 3,762 0,028 27,945
Baglilik Gosterme izleme) 12,147 2 6,073
Grup*Ol¢iim 1,081 4 0,270 0,167 0,954 p>0,01
Baski Altinda Doruk Olgiim (On test-son test- 0,219 0,804 13,898
Performans Ortaya izleme) 0,781 2 0,390
Koyma Grup*Olgiim 2,779 4 0,695 0,390 0,815 p>0,01
Olgiim (On test-son test- 0,259 0,772 15,221
Stresle Baga Cikma izleme) 0,733 2 0,366
Grup*Olgiim 4,319 4 1,080 0,764 0,552 p>0,01
Kargilagma Kaygisini _C)lgiim (On test-son test- 0,528 0,592 23,324
Yénetme |zleme). 2,577 2 1,288
Grup*Ol¢iim 6,747 4 1,687 0,692 0,600 p>0,01
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igITKBOOL'—(')DJ?K o S:girinnel)(On test-son test- 0,015 , 0,008 0,446 0,642 16,578
Grup*Ol¢iim 0,006 4 0,001 0,085 0,987 p>0,01
.. Olgiim (On test-son test- 0,209 0,812 7,050
Efrﬂgklarla Miicadele izleme) 0376 2 0188
Grup*Olgiim 3178 4 0795 0,885 0,478 p>0,01
. Olgiim (On test-son test- 0,636 0,532 22,025
Kisileraras Yeteneklere 1o s 2 0738
uvenme Grup*Olgiim 0594 4 0,149 0,128 0,972 p>0,01
. Olgiim (On test-son test- 1,332 0,270 11,476
g‘f eysel Yeteneklere izleme) 1462 2 0731
uvenme Grup*Olgiim 0553 4 0,138 0252 0,08 p>0,01
Olgiim (On test-son test- 2,055 0,135 14,026
Duygular1 Kontrol Etme izleme) 3,083 2 1,542
Grup*Olgiim 1835 4 045 0611 0,656 p>0,01
Olgiim (On test-son test- 1,442 0,243 21,179
Yasami Kontrol Etme izleme) 1,781 2 0,891
Grup*Olgiim 2,015 4 0,504 0,816 0,519 p>0,01
Olgiim (On test-son test- 0,034 0,966 39,293
Kendini Adama izleme)l 0,064 2 0,032
Grup*Olgiim 0,978 4 0,245 0,262 0,901 p<0,01
ZiHINSEL _Ol(;um (On test-son test- 1,233 0,297 18,514
DAYANIKLILIK izleme) 23,476 2 11,738
Grup*Olgiim 7,529 4 1,882 0,198 0,939 p>0,01

IDDFE: ileri diizey / destekleyici futbol egitimi

Tablo 8’e gore degiskenlerin herhangi birinde On test, son test ve izleme testi puanlari

arasinda anlamli farklilik olmadig1 (Olgiim F istatistigine ait p > 0,05) tespit edilmistir.

Tablo 8’¢ gore deney, plasebo ve kontrol grubu katilimcilarin futbolda psikolojik
beceri ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin psikolojik beceri egitimi oncesinden izleme testine
anlamh farklilik gdstermedigi (Grup*olgiim F istatistigine ait p > 0,05), diger bir ifadeyle
farkli gruplarda olma (psikolojik beceri egitimi alip almama) ile tekrarli Sl¢timler faktorlerinin
futbolda psikolojik beceriler {izerinde veya zihinsel dayaniklilik iizerinde ortak etkisinin

olmadig1 bulunmustur.

4.2. Arastirmanin Nitel Bulgulari
4.2.1. Katihmcilarin deneyimlerine iliskin goriisleri

Katilimcilarin, amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programi deneyimlerine
iliskin gorislerinin icerik analizi sonuglar1 Tablo 9’da yer almaktadir. Bu gériisme sorusuna
iligkin katilimecilarin ifadeleri, “duygu diizenleme becerisi diizeyinde artig’’, “’imgeleme
uygulamasini hayatina katma’’, “’yeni bilgiler ve deneyimler edinme’’, “’hayal giiciinii

geligtirme’’, “’anda kalmanin 6nemini ve faydasini gormek’’, “’bilingli farkindalik diizeyinde

artis’’ temalar altinda degerlendirilmistir.
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Tablo 9

Katilimcilarin amatér futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi

deneyimlerine iliskin goriisleri

Deney Grubu

Temalar

Duygu diizenleme becerilerinde gelisme
Imgeleme uygulamasini hayatina katma
Yeni bilgiler ve deneyimler edinme
Hayal giiciinii gelistirme

Bilingli farkindalik becerilerinde gelisme

R © B B P 0>

Anda kalmanin 6nemini ve faydasini gérmek

Tablo 9°da goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar (n=5) duygu diizenleme
becerilerinde gelisme oldugunu belirtmiglerdir. Katilimcilardan bazilarinin bu konudaki
yanitlar1 sekildedir: ©* Programda kendimi daha iyi kontrol edebilmeyi o6grendim. Viicudumu,
diigtincelerimi. Stres azaltmaya kaynagi bunlar.”” (K1)’ Kayg: falan oluyordu. Yani ileriye
doniik ya da ge¢miste yaptiklarimizla ilgili falan, o ¢alismalarin bazilar: oturum zamani bizi
rahatlatiyordu. Yani orada oldugumuzu, o ¢alisma yaptigimizi falan iste hissetmistik. Yani
verimli bir sey olmustu.’’(K2), > Mesela ilk basta gdsteriyorsun ya tahtada iste nasilsin, su
anda ne hissediyorsun, sonrasinda nasisin diye. Mesela ilk basta negatif olsam bile.

Sonrasinda pozitif olmasam bile sakin oluyordum.’’ (K3).

Katilmeilar (n=9) bilingli farkindalik becerilerinde gelisme oldugunu ifade
etmislerdir. Katilimcilardan bazilarinin bu konudaki séylemleri su sekildedir: " Normal su
icerken bile yani. Su i¢tiginin farkina bile varmiyoruz. Yani o suyu tadini bilmiyorsun iginde
iste ne bileyim. Icine bir sey toz mu girmis, hi¢ farkina varmadan direkt iciyorsun. Simdi daha
farkinda olarak yapryorum.”” (K3), *’Onceden bu kadar ayri da detay ve ayrintiya girmiyorum.
Mesela bir insan tamima konusunda, yiyecekleri tanima konusunda falan ama artik mesela

aklima geliyor bazen. Bir sey yaparken bir sey yaptiginun farkindayim.’” (K4),”’ Mesela eskisi
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’

gibi degil mesela hizli yiyordum i¢inde ne tiir seyler yani daha ¢ok fark etmeye ¢alistyorum.’
(K5).

4.2.2. Katihmecilarin program icerigi ile ilgili goriisleri

Katilimcilarin, amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programinin igerigine
iliskin goriislerinin analiz sonug¢lar1 Tablo 10’da yer almaktadir. Bu gériisme sorusuna iligkin
katilimeilarin ifadeleri, “oturumlarin sikliini azaltma onerisi‘’, “’bazi uygulamalar islevsiz
bulma®’, “’yeni bilgiler ve deneyimler edinme’, “’oturumlarin sikligin1 arttirma Onerisi®’,

“’program igerigini yeterli bulma*’ temalarinda degerlendirilmistir.

Tablo 10

Katilimcilarin amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programinin

icerigine iliskin goriigleri

Deney Grubu

Temalar

Oturumlarin sikligini azaltma 6nerisi
Bazi uygulamalari iglevsiz bulma
Yeni bilgiler ve deneyimler edinme

Oturumlarm sikligim arttirma Snerisi

w A B N |35

Program igerigini yeterli bulma

Tablo 10°da goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar (n=4) oturumlarn sikligini
arttirma Onerisinde bulunmuglardir. Bunlardan bazilarinin bu konudaki sdylemleri bu
sekildedir: *’ tabii kuliibiin de programindan dolayr mesela bir hafta yapiyorduk. 1 hafta
bosluk oluyordu o arada yani sey oluyordu mesela bu ders neydi falan diyorduk.’” (K6)
Daha uzun olabilirdi ama. Yani 8 degil 15 haftalik da olabilirdi.”” (K7) ** Daha fazla olmasini
kim istemez ki? "’ (K8).

Katilimcilar (n=2) baz1 uygulamalar1 islevsiz bulduklarimi ifade etmislerdir.
Katilimcilardan bazilarinin bu konudaki sdylemleri su sekildedir: “’Mantralar, ritiieller orada

biraz sey yaptim, anlamsiz geldi. O yani diger seyler bence iyiydi yani.”’(K9), “’Ac¢ik¢ast ben
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¢cok meditasyonun ¢ok bir ise yaradigina inanmak inanmiyordum. Yani meditasyon olarak ¢ok

bir sey yoktu benim igin.”’ (K2).

4.2.3. Katihmeilarin programdan kazandiklari Kisisel faydalara iliskin goriisleri

Katilimcilarin, amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programindan
kazandiklar kisisel faydalara iligkin goriislerinin analiz sonuglari Tablo 11’de yer almaktadir.

Bu goriisme sorusuna iligkin katilimcilarin ifadeleri, “duygu diizenleme becerisi diizeyinde

29 ¢

artis’’,

29 ¢ 99 ¢

hayal giiciinii gelistirme’’, “’yeni bilgiler ve deneyimler edinme’’, “’yapilandirilmig

29 <o

pratiklere olan ihtiyacini fark etme’’, *’bilingli farkindalik diizeyinde artig’’, “’takimdasligin

LRI ]

Onemine dair inang’’, ’motivasyon diizeyinde artis’’ temalarinda degerlendirilmistir.

Tablo 11

Katilimcilarin amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programindan

kazandiklar: kisisel faydalara iliskin goriisleri

Deney Grubu

Temalar

Duygu diizenleme becerisi diizeyinde artis
Hayal giiciinii gelistirme
Yeni bilgiler ve deneyimler edinme
Yapilandirilmig pratiklere olan ihtiyacini fark etme
Bilingli farkindalik diizeyinde artig

Takimdagligin 6nemine dair inang

N W 00  ~ N NS

Motivasyon diizeyinde artis

Tablo 11°de goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar (n=8) bilingli farkindalik
diizeyinde artig oldugunu belirtmislerdir. Bunlardan bazilarinin bu konudaki sdylemleri bu
sekildedir: ** Yani kendime bakis agim. Yani nasil biri oldugunu daha ¢ok, aslhinda zaten
biliyordum ama kendime bunu hi¢c sormamistim. Bunu sordugumda yani olumlu bir sekilde
objektif sekilde baktigimda farkindaligim artt.”” (K7), “Bir fayda olarak oyundaki
farkindaligimin arttigim soyleyebilirim.”” (K5), ©* O ge¢migte pismanlik duymak ¢ok sey kétii

bir sey, kendin de aci ¢ekiyorsun. Yani onu biraz attiysam ne mutlu bana. Yani onu
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diistiniiyorum bazen onu unutmaya c¢alis, su an yap. Ciinkii bu an da gececek. Bunun icin

pisman olma bari. Benim kazancim bu bilgiye ermek oldu.’” (K3).

Katilmcilar (n=3) takimdaghigin 6nemine dair inang gelistirdiklerini belirtmistir.
Katilimcilardan bazilariin bu konudaki sdylemleri su sekildedir: “’Takim olabilmeliyiz.”’
(K1), " Mesela direkt on yargisiz goriis, on yargi giitmemek, oldugu gibi kabul edebilmek
takimdakileri.”’ (K4).

4.2.4. Katihmecilarin program hakkindaki olumsuzluklara iliskin goriisleri

Katilimcilarin, amatdr futbolcularda psikolojik beceri egitimi programi hakkindaki
olumsuzluklara iligkin goriislerinin analiz sonuglar1 Tablo 12’de yer almaktadir. Bu goriigme
sorusuna iliskin katilimcilarin ifadeleri, “grup iyelerinin dikkat dagitmasi’’, ¢’yorgunluk
sebebiyle odaklanamamak’’, “’oturumlarin sikligimi arttirma onerisi’’, “’bazi uygulamalar

99 ¢

islevsiz bulma’’, “’olumsuz bir deneyim yasamadi’’ temalarinda degerlendirilmistir.

Tablo 12

Katilmcilarin amator futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi hakkindaki

olumsuzluklara iligkin goriisleri

Deney Grubu

Temalar

Grup tliyelerinin dikkat dagitmas1
Yorgunluk sebebiyle odaklanamamak
Oturumlarin sikligini arttirma Snerisi

Bazi uygulamalari islevsiz bulma

© = N |35

Olumsuz bir deneyim yasamadi

Tablo 12’de goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar (n=9) egitim
programindaki olumsuzluklar soruldugunda olumsuz bir deneyim yasamadigini ifade
etmistir. Iki katilime1 yorgunluk sebebiyle odaklanamadigmi belirtmistir. Bu ifadeler
sOyledir: *’ Yorgun oldugumuzda mesela soyle bir olay oluyor. Biri konusurken ben
odaklanamiyorum. Stirekli saga sola kayiyor benim géziim yorgun oldugumuz dénem

bir o sikinti vard iste onun disinda. O da zaten bir kere falan olmustur. Onun disinda
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hi¢ olmadi.”’ (K7), “’Yormuyordu ve sadece uykudan alyyordu. Baska bir sey, yataktan
kalkmak kotiiydii.”” (K9).

Oturumlarin sikligini arttirmaya yonelik bir paylagim su sekildedir: <’Daha ¢ok
yararimizi sagladi bir tek de negatif sey oydu. Cok aralarda pratik olmasi. Evet

unutuyorduk. Onceki oturumu unutabiliyoruz.”” (K6).

4.2.5. Katihmcilarin program sayesinde oldugunu diisiindiikleri degisime iliskin

goriisleri

Katilimcilarin, amator futbolcularda psikolojik beceri egitimi programi sayesinde
oldugunu diistindiikleri degisime iligkin goriiglerinin analiz sonuglari Tablo 13’te yer
almaktadir. Bu goriisme sorusuna iligskin katilimeilarin ifadeleri, “hizli karar verme becerisinde
artig’’, “’psikolojik saglamlik diizeyinde artis’’, “’hayal giiciini gelistirme’’, “’odaklanma

diizeyinde artig’’, “’pratikleri hayata aktarabilmek’’, “’bilingli farkindalik diizeyinde artis’’,

“’duygu diizenleme becerisi diizeyinde artig’’ temalarinda degerlendirilmistir.

Tablo 13

Katilimcilarin amatér futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programi sayesinde

oldugunu diisiindiikleri degigime iligkin goriisleri

Deney Grubu

Temalar

Hizl1 karar verme becerisinde artis
Psikolojik saglamlik diizeyinde artis
Hayal giiciinii gelistirme
Odaklanma diizeyinde artig
Pratikleri hayata aktarabilmek

Bilingli farkindalik diizeyinde artis

w o N B B B |35

Duygu diizenleme becerisi diizeyinde artis

Tablo 13’te goriildiigii gibi deney grubundaki katilimcilar (n=6) bilingli farkindalik
diizeyinde artis oldugunu belirtmislerdir. Bunlardan bazilarinin bu konudaki sdylemleri bu

sekildedir: ¢’ Zihinsel olarak pozitif kalabilmenin sportif basarida ne kadar 6nemli oldugunu
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anladik.”” (K8), “’Bazi seyleri bilmeden yapiyormusum, bunu égrendim. Oyle bilmeden
yvapiyormusum.’’ (K10), Ya mesela ama ben sey totem falan tarzi seyler yaptigimi, ya
yapryordum da hani yaptigimin farkinda olmuyormusum.’’(K11).

Duygu diizenleme becerisi diizeyinde artis kategorisinde yanitlar veren sporcularin
ifadelerine sunlar 6rnek verilebilir: ** O ev mesela benim diisiindiigiim ev imgemde, ailemleydi,
onu diigtinmek stresimi azaltti bazi zamanlarda.’” (K1), ** Sakinlesmek i¢in o giivenli bélgeyi
onu diisiinmek. Cogu insan mesela sinirlivken aklina gelmez ki oyle bir sey onu bilmek en
azindan belki pratik yaptigimiz icin belki bir anda aklimiza gelir, belki biraz sakinlesebiliriz.

En azindan bunu, boyle bir yontemin oldugunu 6grenmis olabiliyoruz.”” (K3).

Pratikleri hayata aktarabilmek kategorisinde yanitlar veren sporcularin ifadeleri su
sekildedir: " Stirekli girsek daha giizel olurdu. Sezon basindan beri girsek daha giizel olurdu.
Bu sekilde daha ¢ok uygulama yapmus, alismis olurduk.’” (K7), ©” Ya programdan sonra ¢ok
sey yapamadigimiz icin o yiizden c¢ok bir sey farki olmadi yani. Daha ¢ok daha sik
yapabilseydik fark olurdu belki.”’ (K2).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, amatdr futbolcularda psikolojik beceriler egitimi programinin etkililigini
incelemek i¢in elde edilen nitel ve nicel bulgular biitiinlestirilerek alanyazin 1s1ginda tartigilmig
ve yorumlanmistir. Ayrica arastirma sonuglar1 6zetlenmis ve bu sonuglara dayanarak

uygulayicilar ve arastirmacilara yonelik onerilerde bulunulmustur.

5.1. Tartisma

Amator futbolcularda psikolojik beceriler egitim programinin etkililigini incelemek
amaciyla yapilan bu ¢aligma kapsaminda elde edilen bulgular aragtirmanin denencelerine gore
iki baglik altinda ele alinmigtir. Bu amagla 6ncelikle amator futbolcularda psikolojik beceriler
egitimi programinin futbolcularin psikolojik beceri diizeylerine ve sonrasinda zihinsel
dayaniklilik diizeylerine olan etkisine iliskin bulgular tartisilmistir. Bulgularin tartisilmasina
oncelikle nicel bulgularin tartisilmasi ile baglanmis ve sonrasinda nitel bulgularla

desteklenerek bir arada yorumlanmustir.

5.1.1. Amatoér Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programinin

Futbolcularin Psikolojik Beceri Diizeylerine Olan Etkisine iliskin Tartisma

Aragtirmanin nicel verileri incelendiginde deney, plasebo ve kontrol grubundaki
katilimeilarin futbolda psikolojik beceri diizeylerinin psikolojik beceri egitimi 6ncesinde
alman ol¢limlerden, oturumlarin bitisinde alinan son test ve 8 hafta sonrasinda alinan izleme

testinde anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir.

Bireysel goriismeler araciligryla toplanan nitel verilerde ise deney grubundaki
sporcularin psikolojik becerilerin bazi alt boyutlari ile iliskili olan baz1 kisisel kazanimlar elde
ettikleri goriilmiigtir. Bu kazanimlar, duygu diizenleme becerilerinde, odaklanma ve

motivasyonda artig gibi becerilerle iliskilidir.

Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitim Programinin deney grubunda yer
alan amator futbolcularin Psikolojik Beceri 6lgegi puanlarinda anlamli bir farkliliga yol
agmamasinin sebeplerden biri; sporcularin oturumlardan elde ettikleri bilgileri ve deneyimleri,
spor yagamlarina aktarmak konusundaki sinirliliklari ile agiklanabilir. Arastirma kapsaminda

katilimcilarin psikolojik beceri diizeylerini degerlendirmek iizere kullanilan Slgegin spor
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yasamina iligkin davramslann degerlendirdigi gbéz Oniine alindifinda, egitim programi
aracilifiyla edinilen bilgi ve becerilerin psikolojik beceri diizeylerinde bir artiga yol agmamasi
olas1 goriinmektedir. Bu kisisel kazanimlarin sporcularin futbol yasantisina yansiyabilmesi
icin daha uzun bir zamana ihtiyag duyuluyor oldugu disiiniilebilir. Egitim programindan elde
edilen bilgi ve deneyimler sporcu futbol oynarken de onu destekleyecek psikolojik becerilere
ileriki zamanlarda dontisebilir. Bu bilgiler sporcu tarafindan kullanilip, belli bir deneyim
diizeyine ulasinca, sporcu bunlar1 yagsamina genelleyebilir (Seven, Engin; 2008). Sporcularin
nitel verilerinde bu duruma paralel 6rnek bir ciimle su sekildedir: ”” Zaten bu antrenman- mag
oncesi yaptigimiz o mantralar var ya, iste onlar falan zaten daha onceden yaptigim icin, onlar
zaten bildigim bir seydi. Benim icin ise yaramiyor ya her seferinde yine ¢ok timitle yapmaya

calistim ama bir gey olmadi yani.(K2).”’

Futbolda psikolojik beceriler kavraminin alt boyutlarini tartisma kapsaminda yeniden
hatirlamak gereklidir. Alt boyutlar su sekildedir; imgeleme, baglilik gosterme, baski altinda
doruk performans ortaya koyma, stresle basa ¢ikma, karsilagsma kaygisin1 yonetme (Konter,
2002). Bu alt boyutlarda farklilasmanin gerc¢eklesebilmesi i¢in 8 oturumluk egitim programi
stiresince pek ¢ok egzersiz ve bilgilendirici teknikler uygulanmistir. Bu egzersizler daha ¢ok
bireysel olarak da uygulanabilecek egzersizler olarak segilmistir. Bu segimin amaci
sporcularin bireysel c¢abalar1 ile de gelisim gostermeye devam edebilmeleri olarak
diisiiniilmiistiir. Beckmann ve Elbe (2015) sporcularin hem bireysel olarak hem de takimlar
halinde psikolojik beceri egitimi yoluyla zihinsel becerileri gelistirebileceklerini
vurgulamigtir. Bu baglamda baski altinda doruk performans ortaya koyma, stresle basa ¢ikma
ve karsilagsma kaygisin1 yonetme alt boyutlarmin ortak bilesenlerinden biri olan duygu
diizenleme egzersizleri programda siklikla meditasyon egzersizleri yoluyla uygulanmistir.
Meditasyonun sporcular agisindan faydasi ve performansa olan etkisi, stres ve kaygiy1 kontrol
etmedeki islevi bilimsel olarak kanitlanmistir (Colzato ve Kibele, 2017). Bununla birlikte
imgeleme alt boyutunda da meditasyonel uygulamalarla artig goriilecegi diigiiniilmiistiir. Tiim
bu uygulamalarin zihinsel antrenman uygulamalar ile benzerligini ifade etmek gerekir.
Sporda zihinsel antrenman kavramina ise Ekmekg¢i (2017) ve Besler (2020); cesitli nefes
teknikleri, zihinde canlandirmalar, meditasyon yaparak dogru oturus ve postiir, vuciit 1sisinin
diizenlenmesi, kalp ve zihin uyumunun (coherence) saglanmasi, zihinsel ve fizyolojik
teknikler aracilig1 ile sporcularm odaklanmalarini, konsantrasyonlarini artirmak, stres ve
kaygiy1 kontrol edebilmelerini saglamak i¢in yapilan uygulamalar olarak tanimlamislardir.

Program iceriginde bulunan uygulamalarda da benzer yontemler kullanilmstir.



62

Besler (2020)’in Germer (2009) ile Baltzell ve Akhtar (2014)’dan aktardigina gore
zihinsel antrenmanin etkilerini gorebilmek igin en az 8 ila 12 hafta arasi siireyle uygulamalar
yapmak gerekmektedir. Benzer sekilde psikolojik beceri egitim programlarinin da 6 ila 12
hafta arasinda degisim gosterdigi goriilmektedir (Urfa ve Asci, 2018; Afacan, 2019; Ballikaya,
2020; Yildirim, 2021; Metan, 2022; Orhan, 2023). Ancak sporcularin oturumlara diizenli
katilimi ve oturum zamanlarinin rutin haline gelmesi de 6nem tasimaktadir. Arastirmacinin
calismasinda anlaml farklilasmaya ulasamamasinin sebeplerinden birinin sporcularin giin
icerisindeki yogunlugu sebebiyle zaman zaman programin iki oturumu arasinda 1 hafta bosluk
birakmak durumunda kalmasi olabilir. Bunun yani sira sporcular yogun giinliik programlari
sebebiyle ek uygulamalar yapamamistir. Bu da uygulamalarin igsellestirilmesi konusunda
kisitlayict olmus olabilir. Bu durumun olumsuz etkilerini nitel goériismede ifade eden sporcular
sOyle soylemislerdir: ** Mesela yani tabii kuliibiin de programindan dolay: mesela bir hafta
yvapiyorduk. 1 hafta bosluk oluyordu o arada yani sey oluyordu mesela bu ders neydi falan
diyorduk (K6).”’

Sporcularin nitel verilerde ve oturumlar sirasinda sézel olarak da ifade ettikleri iizere,
oturumlara zihinsel ve fiziksel olarak yorularak gelmeleri, zaman zaman oturumlarin
sporcularin dinlenme siiresinde gerceklestirilmek durumunda kalmasi sporcularin oturumlara
gelme konusundaki motivasyon diizeyini etkilemis olabilir. Ayni zamanda bu durum
sporcularin oturumlarda uygulamalardaki konstantrayon seviyesinin dilsmesine sebep olmus
olabilir. Yapilan uygulamalar zihinsel uygulamalar oldugu igin konsantrasyon
gerektirmektedir. Bunu sporcular nitel goriismelerde de ifade etmislerdir: ** Yorgun
oldugumuzda mesela soyle bir olay oluyor. Biri konusurken ben odaklanamiyorum. Siirekli

saga sola kayryor benim géziim yorgun oldugumuz donem bir o sikinti vard iste (K 7).

Oturumlar sirasinda not alinan bir bagka durum ise uygulamalarin bazilarmin zihinsel
ve fiziksel olarak sakinlestirici etkisi olmasi1 sebebiyle sporcularin oturumlarda hizla egzersiz
yapma asamasina gee¢mek istedigidir. Bu durum uygulayict agisindan ise motive edici
olmustur. Aym1 zamanda bu tiir egzersizler sporcularin oturumlara katilmay: istegini de

arttirmistir.

Toplumsal olarak futbolcularin nasil davranmalari, nasil giyinmeleri, nasil
konusmalar1 gerektigine dair bazi 6n yargilarin oldugu sdylenebilir. Bu 6n yargilardan birisi
de futbolda duyguya yer olmadigiyla ilgilidir. Bu durum sporcularda; hangi duygular
hissetmeleri ve hangi duygular hissetmemeleri gerektigine dair bir baski olusturabilir. Bu
baglamda sporcular; bazen tanimlayamadiklari, bazen de dile getirmekten cekindikleri

duygular sebebiyle kendilerini yetersiz veya zayif hissedebilmektedir. Futbol tarihinden bu
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yana, sporculara cogu zaman duygulara kars: mesafeli durmasi dgiitlenilmistir. Ofke ve kaygi
diger duygulara oranla diger kisiler tarafindan daha kolay gézlemlenebilen duygulardir ve bu
duygular kontrol edilmediginde sporcularin oyun ensasinda hata yapacagi diisliniilmektedir.
Bu duygularin; hem sporcunun karar verme becerisi, konsantrasyon diizeyi gibi zihinsel
stireclerini, hem de takimin genel bagarisimi etkileyecegi diisiiniiliir. Sporcularin uygulama
sirasinda futbolculara dair var olan bu tabu diisiinceler sebebiyle, duygu farkindaligina
mesafeli olduklar1 ve zaman zaman zihinsel etkinliklere kars1 on yargiya sahip olduklar
goriilmiistiir. Bu durum baslangicta sporcularda zihinsel bir dirence sebep olmus olabilir. Ne
var ki uygulamalarin amaci ve zihinsel olarak rahatlatici etkisi hizla kavranmistir. Bunun
sonucunda sporcularin uygulamalar sirasinda ¢ok daha istekli oldugu uygulayici tarafindan

gozlemlenmistir.

Altinordu Futbol Akademisi’nde egitim goren sporcular arastirmacinin egitim
programini uyguladigi sirada halihazirda pekgok egitim almaya devam etmektedir. Verilen
egitimlerin birisi de diizenli olarak gerceklestirilen, akademi biinyesinde calismakta olan
psikolog veya psikolojik danigman tarafindan sporculara sunulan, psikososyal gelisim
egitimidir. Egitim programinin basinda yapilan 6n test uygulamasi sirasinda sporculara Kag
yildwr Altinordu Futbol Akademisi’nde egitim aliyorsun? sorusu da sorulmustur. Futbol sezonu
baslangicindan futbol sezonu sonuna dek egitim almaya devam eden sporcularin Altinordu
Futbol Akademisi’nde ne kadar siiredir egitim aldiklari, nicel verilerin analizinde Kkaristirici
degisken olabilecegi i¢in O6nemli bulunmustur. Bu sebeple nicel verilerin analizinde
sporcularin ka¢ yildir Altinordu Futbol Akademisi’nde egitim aldigina dair degisken
analizlerde kontrol degiskeni olarak ele alinmig ve sabit tutulmustur. Bir diger agidan ise
sporcularm siirekli egitim gordiikleri bir diizende psikolojik beceri egitim programi
yapildiginda sporcularin bunu rutinin igerisinde bir ‘ders’ niteliginde algiliyor olmasi,
baslangicta sporcularin egitim programina on yargiyla yaklasmalarina sebep olmus olabilir

Ancak aragtirmacinin goriislerine gore zamanla bu algi git gide azalmigtir.

Altinordu Futbol Akademisi’nde yatili kalarak, belirli bir disiplin diizeyinde yagamin
stirdiiren ve her aninda antrendrler, uzmanlar veya kuliip calisanlariyla beraber olan sporcular,
akademi biinyesine elemelerden gegerek katilmaktadir. Bu elemelerden gecip ileri diizey
futbol egitimini belirli siiredir almakta olan ve milli takim sporcularmin pek¢ogunun
aralarindan secildigi iist diizey sporcularin, akademide egitim almayan diger sporculara
nazaran daha yiiksek becerilere sahip olmast muhtemeldir. Bu sartlar goz 6niine alindiginda
sporcularin program bitiminde nicel boyutta anlamli bir farklilasma goéstermemesinin

sebeplerinden birinin bu olabilecegi dikkate alinmalidir.
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Arastirma kapsaminda uygulanan Psikolojik Beceri Egitim Programi, bilimsel
aragrtirmalar1 temel alarak ve uzman goriisiine dayali olarak hazirlanan bir egitim programidir.
Diger yandan, arastirmanin katilimcist olan amator futbolcular egitim siirecleri boyunca ¢ok
fazla sayida farkli egitimler almaktadirlar. Bunun yaninda sosyal medya gibi ortamlardan
alanlar ile ilgili bilimsel degeri tartigmali olabilecek pek ¢ok bilgiye maruz kalmaktadir. Bu
baglamda katilimcilarin ¢ok fazla bilgi ve uyarictya maruz kalmanin sonucu olarak bu
bilgilerin islevselligi ve etkililigi ile ilgili 6n yargilara sahip olabilecekleri diistintilmektedir.
Bu da 6grenenin 6grenme merakini olumsuz etkileyebilmektedir (Seven ve Engin, 2008).
Uygulanan Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitim Programinin sporcular
tarafindan daha 6nceki deneyimlerinden 6grenmis olabilecekleri ‘Gnemli olan bireysel olarak
ne kadar teknik c¢alistigimdir, psikolojik miidahaleler bazen islevsizdir’ gibi bir 6n yargiyla
yaklagilabilecegi i¢in fayda saglamamus olabileceginin de goz oniinde bulundurulmasinin
onemli oldugu diistiniilmektedir. Bu 6n yargiya katilimcilardan birinin (K 2) su sozleri 6rnek
verilebilir: “’Seninle bu programi yapmadan dnce meditasyonu ¢ok denedim ama bir sonug
yoktu. Ciinkii gortiyorduk yani internette falan. Ama hicbir zaman tabi ki kendi

antrenmanimdan ¢ok yapmadim”’.

Programda yapilan mindfulness aktiviteleri duygusal farkindaligi da beraberinde
getiren uygulamalardir. Ancak sporcular gesitli zorlayici kosullarda duygularini inkar etme
tercihinde bulunarak daha uzun siire zor kosullar altinda performans gostermek durumunda
kalabilirler. Uygulanan programin nicel bulgulari dikkate alindiginda sporcularin duygularini

fark etmekten ¢ok, onlara duyarsiz kalmay tercih etmis olabilecegi diisiiniilebilir.

5.1.2. Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programinin

Futbolcularin Zihinsel Dayamkhlik Diizeylerine Olan Etkisine iliskin Tartisma

Aragtirmanin nicel verileri incelendiginde; deney, plasebo ve kontrol grubunda
bulunan katilimcilarin, zihinsel dayaniklilik diizeylerinin psikolojik beceri egitimi 6ncesinde
alman 6l¢iimlerde ve oturumlarin bitisinde alinan son test ile 8 hafta sonrasinda alinan izleme

testinde anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmiistir.

Psikolojik beceri programlarinin ¢ogu; kendi kendine konusma, imgeleme,
uyarilmanin diizenlemesi, rahatlama ve hedef belirleme gibi biligsel ve davranigsal teknikleri
ve son zamanlarda zihinsel dayaniklilik egitimini igerir (6rnegin, Gucciardi, Gordon ve
Dimmock, 2009). Psikolojik beceri egitim programlarinda ¢cogunlukla sporcuya birden fazla

teknik Ogretilir ve sonrasinda bu teknikler sporcular tarafindan kullanilir. Psikolojik beceri
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programlarinin igeriginde zihinsel dayaniklilik gelistirme amaci olanlar da bulunmaktadir
(Gerber ve arkadaslari, 2018; Golby ve Wood, 2016; Micoogullar1 ve Ekmekgi, 2017;
Mleziva, 2014; Orhan, 2023). Bu arastirma kapsaminda ele alinan zihinsel dayaniklilik
degiskeninin alt boyutlar1 su sekilde siralanabilir: Zorluklarla miicade etme, kisiler arasi
yeteneklere giivenme, bireysel yeteneklere giivenme, duygulart kontrol etme, yagami kontrol

etme, kendini adama (Soylu, Sagkal ve Ozdemir, 2019).

Spor psikologlar1 tarafindan Onerilen zihinsel becerilerin odak noktasi stresli
(olumsuz) durumlarla etkili bir sekilde basa c¢ikmak olsa da, spor psikologlari ayrica
sporcularin basar1 ile etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in zihinsel olarak gii¢lii olmalari
gerektigini diisiinmektedir. Bazilar1 basar1 elde etmenin, 6zellikle de tekrarlanan basarilarin,
dogrudan ozgiiveni olusturduguna ve kisiyi zihinsel olarak daha dayanikli hale getirdigine
inantyor olsa da, bu beklendigi gibi otomatik olarak gerceklesmez (Weinberg, Freysinger,
Mellano; 2018). Gelistirmek adina yapilan uygulamalar kimi zaman Mental Dayaniklilik
Programlar olarak isimlendirilmektedir, kimi zaman ise bu egzersizler Psikolojik Beceri
Antrenmanlarinin igeriginde bulunabilir. Bu aragtirmada da benzer sekilde psikolojik

dayaniklilik gelistirme amaci Psikolojik Beceri Egitim Programina dahil edilmistir.

Clough ve digerleri (2002) zihinsel olarak dayanikli bireylerin sosyal ve disa doniik
olma egiliminde olduklarini belirtmektedir. Sakin ve rahat kalabildikleri i¢in bir¢ok durumda
rekabetcidirler ve digerlerine gore daha diisiik kaygi diizeylerine sahiptirler. Yiiksek bir
kendine inang duygusu ve kendi kaderlerini kontrol edebileceklerine dair sarsilmaz bir inangla,
bu bireyler rekabet veya zorluklardan nispeten etkilenmeden kalabilirler (s 38). Bu bakimdan
Clough ve digerlerinin (2002) yaptigr tanim, arastirma kapsaminda kullanilan psikolojik
dayaniklilik 6l¢eginin kisiler arasi yeteneklere giivenme, duygular1 kontrol etme ve yasami
kontrol etme alt boyutlarin1 kapsayicidir. Ancak Clough ve digerleri, yaptiklar1 bu tanimla
beraber psikolojik dayanikliligi, bu kavrama dair teorilerin temelinde bir kisilik boyutu olarak
gormektedir (Crust, 2007). Arastirmanin sonucu bu bakis acisiyla yorumlandiginda, yapilan 8
oturumluk psikolojik beceri egitim programinin, bir kisilik boyutu olarak ifade edilen
psikolojik dayaniklilik diizeyinde farklilik olusturmasi igin daha uzun soluklu bir program
haline getirilmesi gerektigi soylenebilir. Bu yorumu destekleyici bir caligma sonucu
Migoogullar1 ve Ekmekgi (2017)’nin ¢aligmasi gosterilebilir. Migogullar1 ve Ekmekgi (2017)
caligmalarinda psikolojik beceri egitiminin Tiirk profesyonel futbol takiminda zihinsel
dayanikliligi artimadaki etkinligini degerlendirmislerdir. Arastirmada 26 sporcuya, 16
haftalik bilissel-davranis¢1 kavramsal gerceve temelli psikolojik beceri antrenmani programi

uygulanmistir. Aragtirma sonucunda sporcularin psikolojik dayaniklilik diizeyi, psikolojik iyi
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olug diizeyi anlaml diizeyde artmistir. Bagka bir arastirmada ise Yazici, Mergan ve Kargiin
2022 yilinda 420 sporcu ile ¢caligmistir. Arastirmanin amaci aktif olarak spor yapan sporcu
ogrencilerin zihinsel dayamikliliginda sporda psikolojik becerilerin roliinii belirlemek,
birbirleriyle ve bazi degiskenlerle olan iligkilerinin ¢dziimlemesini yapmaktir. Sporculara
herhangi bir miidahale programi uygulanmadan yapilan bu arastirmanin énemli sonuglarindan
birisi sporcularin psikolojik becerilerinden olan zorluklarla basa ¢ikabilme, konsantrasyonu
saglayabilme, 6grenmeye aciklik, giiven, basart motivasyonu, hedef belirleme ve zihinsel
hazirlik becerilerinin zihinsel dayanikliliktaki toplam varyasin %44’tnii agikladigidir. Bu
arastirmanin sonucunda arastirmacilar psikolojik becerilerin zihinsel dayaniklilig belirlemede

onemli roliiniin oldugu sdylenebilecegini belirtmistir.

Glinlimiize degin zihinsel dayanikliligin gelistirilmesine iliskin bilgilerin ¢ogu
antrendrler ve sporcularla yapilan goriismelerden elde edilmistir (Weinberg, Freysinger,
Mellano; 2018). Ornegin, Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009a) zihinsel dayamkliligin
gelistirilmesinde antrendriin roliinii tanimlayan dort tema rapor etmistir: (a) antrendr-sporcu
iliskileri, (b) antrendrliik felsefesi, (c) antrenman ortami ve ozel stratejiler ve (d) olumsuz
deneyimler ve etkiler. Bir bagka ¢alisma sporcularin zihinsel dayanikliligin gelisimine iliskin
goriislerine odaklanmustir (Connaughton, Wadley, Hanton ve Jones; 2008). Sonuglar,
sporcularin zihinsel dayaniklilik gelisimlerinde bireysel ¢abalarinin yani sira belirli kogluk
davraniglarinin ve spor ortaminin destekleyici dogasinin da 6nemli oldugunu diisiindiiklerini
ortaya koymustur. Bu psikolojik beceri egitimi programinin sonucunda sporcularin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli farklilik olusmama sebeplerinden biri, programa sporcularin
birebir olarak ¢alistigi ve etkilendigi yegane kisiler olan antronerlerin egitim siirecine dahil

edilmemis olmasi olabilir.

Jones ve arkadaslar1 (2002, s 213) sporda psikolojik dayaniklilik kavrami i¢in 6nemli
olan iki durumu bu ciimle ile belirtmistir: ’Zihinsel dayaniklilik, genel olarak, sporun
sporcuya yiikledigi bir¢ok taleple (rekabet, antrenman, yasam tarzi) rakiplerinden daha iyi
basa ¢ikmayi;. 6zel olarak, baski altinda kararli, odaklanmig, kendinden emin ve kontrollii
kalma konusunda rakiplerinden daha tutarli ve daha iyi olmay1 saglayan psikolojik tistiinliige

sahip olmaktir’’.

Thelwell, Weston ve Greenlees (2005) tarafindan yapilan bir ¢aligma, profesyonel
futbolculardan olusan bir 6rneklemde Jones ve arkadaslarinin (2002) bu sézlerini dogrulamay1
amaglamistir. Bu calismada oncelikle, zihinsel dayanikliligi tanimlamak ve zihinsel olarak
dayanikli futbolcularin 6zelliklerini incelemek amaciyla 6 profesyonel futbolcuyla bireysel

goriismeler yapilmistir. Sonrasinda, bireysel goriismelerde ortaya ¢ikan zihinsel dayaniklilik
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tanimlarini ve 6zelliklerini dogrulamak icin 43 profesyonel futbolcuya ulasilmistir. Jones ve
arkadaslar1 (2002) tarafindan 6ne siiriilen, basariya ulasacagina dair her zaman tam bir 62
inanca sahip olmak, zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek kabul edilen futbolcunun en iist
siradaki ozelligi olarak belirtilmistir. Bu durum aragtirmacinin bu calismada ele aldigi
McGeown ve digerlerinin 2018 yilinda yayinladiklar1 makaledeki Zihinsel Dayaniklilik
degiskeninin alt boyutlarindan olan Bireysel Yeteneklere Giivenme alt boyutunun diger
calismalarda sporcular tarafindan da 6nemli olarak belirtildigini gdstermektedir. Arastirmanin
nicel verilerinde bir farklilagma goriilmemis olmasina ragmen sporcularla yapilan bireysel
goriigmelerde su ciimleler sporcularin nitel veriler acisindan gelisim gosterdigini
belirtmektedir. Bireysel yeteneklere giivenme alt boyutuna istinaden sporculardan birinin
programdan sagladigi kazanca dair su sozleri 6rnek verilebilir: “’Béyle psikolojini saglam

tutmaya, motivasyonunu saglam tutmaya yonelikti’’ (K 8).

Vella-Fondacaro (2023) c¢alismasinda, on seanslik psikolojik beceri egitimi ve
farkindalik temelli miidahalenin (PSTMI) ulusal lig futsal oyuncularmin (n = 13) zihinsel
dayaniklilik, rekabet kaygisi ve atletik basa ¢ikma becerileri tizerindeki etkisini analiz etmistir.
Sonuglar, program sonrasinda zihinsel dayaniklilik, biligsel kaygi ve basa ¢ikma becerilerinde
orta ila biyiik Olgekte onemli gelismeler oldugunu ortaya koymustur. Nitel veri analizi
sonuglar1 programin sporcular tarafindan iyi karsilandigini ve sporculart faydali psikolojik
becerilerle donatarak futsalda daha fazla spor psikolojisi kaynagina olan ihtiyaci vurgulamistir
Bu caligmada benzer sekilde amatér sporcular yapilan uygulamalarin olumlu karsilandigini
belirtmislerdir. Bu duruma drnek olarak katilimeinin su ciimlesi 6rnek verilebilir; **(K 6) Ben
yaptigimiz uygulamalart sevdim, daha ¢ok yapmak da giizel olurdu.”’. Yeni kavramlarla
tanistiklarin1 ifade etmislerdir. Bu duruma 6rnek olarak K 5 sunlart séylemistir: “‘icerik
aslinda ¢ok yogun, yani bir siirii farkll farkll yontemler var. Onlar: 6grenmek ya benim en
¢ok hosuma giden seydi. O stres aminda giivenli bélgene gitmek. Gergekten ben bunu
deniyorum hala. O gergekten ise yarryor. Boyle viicudumla stres yani yok gibi béyle
hissediyorum éyle bir sey olur ya, béyle o yok oluyor gibi hissediyorsun ama ¢ok giizel bir sey.

Benim hosuma gitti.”’.

Arastirmadan elde edilen bulgular bir biitiin olarak degerlendirildiginde, arastirma
kapsaminda gelistirilen ve uygulamasi yapilan amator futbolculara yonelik psikolojik beceri
egitim programinin nicel bulgular dikkate alindiginda psikolojik beceriler ve zihinsel
dayaniklilik tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 goériilmekle birlikte, nitel bulgulara gore
katilimeilarin programin etkilerine yonelik olumlu goriislere sahip oldugu goriilmiistiir. Nitel

bulgularin igerikleri incelendiginde, katilimeilarin 6zellikle bilingli farkindalik becerilerinde
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artislar oldugunu belirttikleri dikkat ¢ekmektedir. Arastirmanin nicel boyutunda programin
etkililigi arastirmanin bagimli degislenleri olarak belirlenen psikolojik beceri diizeyi ve
zihinsel dayaniklilik diizeyleri agisindan incelenmistir. Bir diger ifadeyle katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerini degerlendirmeye yonelik nicel bir 6l¢iim yapilmamistir. Arastirmanin
nicel bulgularinin nitel bulgular ile desteklenmemesinin s6z konusu durumdan etkilendigi

sOylenebilir.

5.2. Sonug ve Oneriler

Bu baglik altinda arastirmadan elde edilen bulgular 1s18inda genel bir degerlendirme
yapilarak elde edilen sonuglar ve gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik Oneriler

sunulmaktadir.

5.2.1. Sonu¢

Amator futbolcularda Psikolojik Beceri Egitim Programinin etkililigini incelemeyi

amaglayan bu arastirmadan elde edilen baslica sonuglar agagida siralanmistir:

1. Arastirmanin nicel sonuglarina gore, psikolojik beceri degiskeni toplam puanlar1 a¢isindan
gruplar arasinda anlamli diizeyde bir fark olusmamistir. Bu sonuca gore psikolojik beceri
egitim programi deney grubundaki amator sporcularin psikolojik beceri diizeyini anlamli

diizeyde etkilememistir.

2. Psikolojik beceri degiskeninin alt boyutlari olan imgeleme, baglilik gosterme, baski altinda
doruk performans ortaya koyma, stresle basa ¢ikma, karsilasma kaygisini yonetme diizeyleri

acisindan gruplar arasinda anlamli diizeyde bir fark olugmamustir.

3. Arastirma nicel degiskenlerinden bir digeri olan zihinsel dayaniklilik degiskeni puan
ortalamalari agisindan gruplar arasinda anlamli diizeyde bir fark olugsmamistir. Bu sonuca gore
psikolojik beceri egitim programi amator sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyini anlaml

diizeyde etkilememistir.

4. Aragtirmanin nitel bulgularina gdore deney grubundaki sporcularin programa dair
deneyimleri su temalar1 icermektedir: “’Duygu diizenleme becerisi diizeyinde artis’’,

“’Imgeleme uygulamasini hayatina katma’’, <’Yeni bilgiler ve deneyimler edinme’’, *’Hayal
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giiclinli gelistirme’’, >’Bilingli farkindalik diizeyinde artig’’, ’Anda kalmanin 6nemini ve

faydasim gérmek’”’.

5. Aragtirmanin nitel bulgularina gére deney grubundaki sporcularin program igerigi ile ilgili
goriigleri su temalar1 icermektedir: ©° Oturumlarin sikligimi azaltma Onerisi’’, ’Bazi
uygulamalari iglevsiz bulma’’, > Yeni bilgiler ve deneyimler edinme’’, *’Oturumlarin sikligin

arttirma Onerisi’’, “’Program igerigini yeterli bulma’’.

6. Arastirmanin nitel bulgularina gére deney grubundaki sporcularin programdan kazandiklar
kigisel faydalar ile ilgili goriisleri su temalari igermektedir: > Duygu diizenleme becerisi
diizeyinde artis’’, “’Hayal Giiciinii Gelistirme’’, “’Yeni bilgiler ve deneyimler edinme’’,
“’Yapilandirilmis pratiklere olan ihtiyacini fark etme’’, “’Bilingli farkindalik diizeyinde artig’’,

29 ¢

“’Takimdasligin 6nemine dair inang’’, “’Motivasyon diizeyinde artis’’.

7. Aragtirmanin nitel bulgularma gore deney grubundaki sporcularin program hakkindaki
olumsuzluklarla ilgili goriisleri su temalar1 igermektedir: ©” Grup tiyelerinin dikkat dagitmas1’’,
“Yorgunluk sebebiyle odaklanamamak’’, ’Oturumlarin sikligimi arttirma &nerisi’’, “’Bazi

uygulamalari iglevsiz bulma’’, ’Olumsuz bir deneyim yasamadi’’.

8. Arastirmanin nitel bulgularma gore deney grubundaki sporcularin program sayesinde
oldugunu diisiindiikleri degisim ile ilgili goriigleri su temalar1 icermektedir: “Hizli karar verme
becerisinde artis’’, “Psikolojik saglamlik diizeyinde artis’’, “Hayal giiclinii gelistirme’’,
“Odaklanma diizeyinde artis’’, “Pratikleri hayata aktarabilmek’’, “Bilingli farkindalik

diizeyinde artis’’. “Duygu diizenleme becerisi diizeyinde artis’’.

5.2.2. Oneriler

Arastirmadan edinilen sonuglar 1s18inda gelecekte yapilacak caligmalara katkida
bulunmak amaciyla arastirmacilara ve uygulamacilara yonelik bazi Onerilere yer

verilmektedir.
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5.2.2.1 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Arastirmada yer alan katilimcilarin mindfulness diizeylerine iligkin herhangi bir 6lgiim
yapilmamustir. ileride yapilacak arastirmalarda sporcularin mindfulness diizeyinin de

Olglilmesi Onerilmektedir.

2. Bu arastirmada deney, kontrol ve plasebo gruplari olusturulmus; {i¢ 6l¢iim yapilarak giicli
bir desen olusturulmaya ¢alisilmistir. Ancak egitim programinda 6l¢iilmiis olan degiskenler
uzun vadede farklilasabilecek degiskenlerdir. Bu arastirmada izleme verileri son test
uygulamasindan 8 hafta sonra toplanmustir. Bu baglamda izleme verilerini daha ileri bir tarihte

toplamak veya ikinci bir izleme testi yapilmasi aydinlatici olabilir.

3. Bu aragtirma kapsaminda uygulama yapilan sporcularin yogun giinliik programi goz dniinde
bulundurularak oturum siireleri ve siklifi planlanmistir. Ancak katilimcilarin  nitel
goriismelerde siklikla tekrarladiklari sekilde oturum sikliginin ve oturum sayisinin arttirilmasi

oOnerilebilir. Bu dogrultuda program igerigi alt boyutlar temelinde zenginlestirilebilir.

4. Bu aragtirma yalnizca Altinordu Futbol Akademisi’nde egitim géren amatdr futbolcular ile
yuriitilmistiir. Farkli spor brans1 ve farkli akademi merkezlerindeki sporcularla uygulama

yapilarak, karsilagtirmali olarak programin etkililigi test edilebilir.

5. Amator futbolcularda psikolojik beceriler egitim programmin grup egitimi olarak
uygulamasi1 denenmistir. Ozellikle bireysel olarak yapilacak uygulamalarda etkililiginin test

edilmesi Onerilmektedir.

6. Ileriki ¢aligmalar oturum sayisini sporcularin ihtiyag duydugunu belirttigi gibi arttirabilir,
oturumlarin sikligin1 arttirabilir ve izleme testinin verilerini toplamak igin son testin
uygulanma tarihinden itibaren daha uzun siire bekleyerek izleme testini uygulayabilirler. Bu

durum sporcularin aldiklar bilgileri i¢sellestirmeleri noktasinda yardime1 olacaktir.

5.2.2.2. Uygulamacilara Yonelik Oneriler

1. Programm etkililiginin artmast i¢in oturum sayis1 10- 12 oturum olacak sekilde
planlanabilir. Oturumlarin arasindaki zamanda da sporcularla zihinsel ¢alismalar yapilmaya

devam edilebilir. Oturumlarin haftalik siklig1 arttirilabilir.
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2. Oturumlarin sonunda uygulamacilar oturumlara dair goriislerini detaylica belirtebilir. Bu

ifadeler de nitel verilerin kapsaminda analiz edilebilir.

3. Program dahilindeki uygulamalarin mindfulness kavramm ile iliskisi goz Oniinde
bulundurularak, programin adi ‘Mindfulness Temelli Futbolda Psikolojik Beceriler Egitimi’

olarak degistirilebilir.

4, Uygulama 6ncesinde ¢alisma grubunun ihtiyaclarinin belirlenmesi adia ‘ihtiya¢ Analizi’

yapilmas1 onerilmektedir.

5. Calismalarin kiiciik gruplarla uygulanmasi, sporcularin paylasimlarinda daha igten ve rahat
olmasi; uygulamalarda daha aktif bir rol alabilmesi agisindan iyi olacaktir. Bu sebeple

programin takimin iki gruba boliinerek uygulanmasi 6nerilmektedir.

6. Uygulamalarin co-leader ile beraber yapilmasi grup yonetimi ve organizasyonu agisindan
kolaylastirici olacaktir. Co-leader olamadigi durumlarda oturumlara takim antrendriiniin

katilimi da Onerilmektedir.

7. Uygulamacilarin; uygulama oncesinde planlarmi teknik ve idari ekip ile paylagmalari,
onlarin da destegi ile bu uygulamay1 yapmaya baglamalar1 olduk¢a degerlidir. Bu destek

sayesinde sporcularin da uygulamalara inanci artacak ve katilim motivasyonlar1 yiikselecektir.

8. Antrenman programlari bir biitiin olarak ele alindiginda, sporcularin teknik ve fizyolojik
durumunu gelistirmeye gosterdigi 6zen kadar, psikolojik becerilerinin gelisebilmesi igin

zihinsel antrenmanlara da diizenli ve istikrarli sekilde katilmalari1 desteklenmelidir.

9. Genglik ve Spor Bakanligi, Tiirkiye Futbol Federasyonu ve bu kurumlara bagl
miidiirliiklerle is birligi gelistirilerek spor kariyerinde ilerlemek isteyen sporcularla bu

egitimin giincellenerek uzmanlarca uygulanmasi saglanabilir.

10. Universitelerde spor psikolojisi alanindaki egitimlerin arttirilmas1 ve bu alanda galisan

psikolojik  danismanlarin  niteliginin ve niceliginin  arttirllmas1  desteklenmelidir.



72

Universitelerin ilgili béliimlerinin koordinatérliigiinde bu alanda multidisipliner egitimlerin

diizenlenmesi Onerilmektedir.

11. Spor alaninda aldiklar1 egitimler sonrasinda yetistirilmis psikolojik danigmanlarin bu

alanda calismaya tesvik edilmesi ve kuliipler tarafindan da istihdam edilmesi 6nerilmektedir.
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EK 4. 8 Haftallkk Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Program

1. Oturum: Amator Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programinin

Tanmitilmasi ve Grup Yapilandirmasi

Oturumun Amaci

Grup Siireci Hakkinda Yapilandirma Yapilmasi

Grup Kurallarinin Belirlenmesi

Grup Uyelerinin Psikolojik Beceri Kavranu Hakkinda
Bilgilendirilmesi

Grup Uyelerinin Psikolojik Beceriler Egitimi Programi
Hakkinda Bilgilendirilmesi

Grup Kurallart Formu
Tahta- Tahta Kalemi

Materyal Powerpoint Sunusu (Psikoegitim Programinin
Tanitimi)
A3 Boyutunda Duygu Listesi
Siirec Yontem- Teknik Siire
Grup lideri oturumun amacin agiklar. Anlatim 5
Grup lideri grup stirecini yapilandirir. Power Point sunumu 10
Grup kurallarinin belirlenmesi Beyin Firtinast 5
Grup Uyelerinin Psikolojik Beceri Soru -cevap 10
Kavram Hakkinda Bilgilendirilmesi /Anlatim
Gfup Uyelerlmn Psikolojik Beceriler Soru -cevap
Egitimi Programi Hakkinda 10
/Anlatim

Bilgilendirilmesi
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2. Oturum: 'Farkindalik, Meditasyon, Kabul Edicilik, Nefes Farkindaligi' Kavramlar

Oturumun Amaci

Grup Uyelerinin 'Farkindalik' Kavramimi Tanimasi
Grup Uyelerinin 'Meditasyon' Kavramini Tanimasi
Grup Uyelerinin 'Kendini veya Takim Yargilamama,
Kabul Etme' Kavramin1 Tanimasi

Grup Uyelerinin Diyafram Nefesi Alma Y6ntemleri
Hakkinda Bilgilendirilmesi

Beden ve Nefes Farkindaligi Meditasyonunun
Deneyimlenmesi (ANBEAN UYGULAMASI)

Powerpoint Sunusu (Farkindalik ve Meditasyon
Kavramlar1 Tanitimi)
Olumsuz Yargilayici Diisiinceler Listesi

Materyal Hoparlor
Minderler
Beden ve Nefes Farkindaligi Meditasyonu Ses Kaydi (8
dk)
Siirec Yontem- Teknik Siire
Onceki oturum &zetlenir Anlatim 5
Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?' bakilir. Konusma Halkas1 5
Grup iiyeleri hislerini paylasir.
Bilingli Farkindalik/Mindfulness
o Soru Cevap 5
kavramina dair 6n bilgiler sorulur.
Bu_kavr_amlar hakkindaki 6n yargilar Konusma Halkast 5
belirlenir.
Kavramlar hakkinda bilgiler paylasilir.
Spor diinyasindan garpici drneklerle Sunum Yoluyla Ogrenme
uygulamalar ilgi ¢ekici hale gelir.
Meditasyon' Kavramu ile ilgili bilgiler Sunum Yoluyla Ogrenme
paylastlir. 15
'Kendini veya Takimi Yargilamama,
Kabul Etme' Kavranu ile ilgili bilgiler ~ Sunum Yoluyla Ogrenme
paylasilir.
Diyafram Nefesi Alma Y 6ntemleri o
hakkinda bilgilendirilir. Sunum Yoluyla Ogrenme
Beden ve Nefes Farkindaligi )
Meditasyonunun Deneyimlenmesi Yaparak- Yasayarak Ogrenme 10

(ANBEAN UYGULAMASI)
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3. Oturum: 'dn ile Baglanti Kurmak' ve 'Kabul Edicilik Arasindaki Iliski ve

'Farkindalik Egzersizleri'nin Deneyimlenmesi

Oturumun Amaci

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Anda Kalmak, An'la Baglantil1 Olma'
Kavramini Tanimasi

Grup Uyelerinin 'Anda Kalmak ve Yargilamadan Kabul
Etmek' Kavramlarinin Baglantisinin Anlamasi

Grup Uyelerinin 'Farkindalikla Yeme' Egzesizini
Deneyimlemesi

Powerpoint Sunusu (Anda Kalmak, An'la Baglantili

Olmak)
Materyal Minderler

Her Uye i¢in 3 adet kuru {iziim
Siirec Yontem- Teknik Siire
Onceki oturum 6zetlenir Anlatim 5
Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?" bakailir. Konusma Halkasi 5

Grup iiyeleri hislerini paylasir.

Grup Uyelerine 'Anda Kalmak, An'la
Baglantili Olma' Kavramlari agiklanir.

Sunum Yoluyla Ogrenme

Grup Uyelerinin 'Anda Kalmak ve

5
Yargilamadan Kabul Etmek' Sunum Yoluvla Orenme
Kavramlarinin Baglantisinin Anlamasi yiabe
saglanir.
Duygum- Bedenim- Diisiincelerim- .
Davranislarim' Etkinligi yapilir. Yaparak Yagayarak Ogrenme 10
Deneyim tizerine kisisel paylasimlar Konusma Halkas! 5
yapilir.
Grup Uy_el_erl Farl_qndahkla Yeme Yaparak Yasayarak Ogrenme 20
Egzersizini deneyimler.
Farkindalikla Yeme Egzersizine dair Konusma Halkas 5

kisisel paylasimlar yapilir.
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'4. Oturum: 'Bedensel ve Zihinsel Farkindalik' ile Egzersizlerin Deneyimlenmesi ve

'Giivenli Yer' Olusturma

Oturumun Amaci

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Beden Tarama' Egzersizini Deneyimlemesi
Grup Uyelerinin 'Tmgeleme' Kavramimi Tanimasi

Grup Uyelerinin 'Kendi Giivenli Yeri'ni Bulmas1

Grup Uyelerinin Karsilasma Oncesi Gerginligi Imgeleme'
Calismasin1 Yapmasi ve Tekrar 'Giivenli Yere' Donebilmesi
Grup Uyelerinin 'Baski Altinda Duygu Regiilasyonunu
Imgeleme' Caligmasini Yapmasi ve Tekrar 'Giivenli Yere'
Donebilmesi

Powerpoint Sunusu (Imgeleme Kavramlar1 Tanitimr)
Minderler

vl Beden Taramas1 Meditasyonu (15 dk)

Hoparlor
Siirec¢ Yontem- Teknik Siire/dk.
Onceki oturum dzetlenir Anlatim 5
Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?' bakalir. Konugma Halkas1 5
Grup {iyeleri hislerini paylagir.
Beden Taramas1 Egzersizi yapilir. Yaparak Yasayarak Ogrenme 15
1mgeleme' kavrami tanitilir. )
Imgeleme uygulamasinin detaylari Sunum Yoluyla Ogrenme 10
aktarilir.
Kendi Giivenli Yerini Olusturma' )
Uygulamasi hakkinda bilgi verilir. Yaparak Yasayarak Ogrenme 10
Sonrasinda uygulamasi yapilir.
Karsilasma Oncesindeki gerginligi
imgeleme )
Sonrasinda ise ‘Baski Altinda Duygu Yaparak Yasayarak Ogrenme 10

Regiilasyonu/Diizenlemesi
Yapabilmenin Imgelenmesi
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5. Oturum: Hedef Belirleme Konusu ve Hedef Belirleme Stratejilerine Dair Bilgi

Edinme

Oturumun Amaci

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme' Konusunda
Bilgilendirilmesi

Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme Stratejileri'
Konusunda Bilgilendirilmesi

Powerpoint Sunusu (Hedef Belirleme ve Hedef

Materyal Belirleme Stratejileri)

Siirec Yontem- Teknik Siire
Onceki oturum &zetlenir. Anlatim 5
Duygu listesinden 'Su anda nasil

hissediyorum?' bakilir. Konusma Halkas1 5
Grup iiyeleri hislerini paylasir.

Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme' -

konusunda bilgilendirilir. Epum Yol Cgigme 10
Grup Uyelerinin 'Hedef Belirleme -

Stratejileri’ konusunda bilgilendirilir.  Sutum Yoluyla Ogrenme 15
Giivenli Yerim Egzersizi ile zihinsel Yaparak Yasayarak Ogrenme 5

gevseme ¢alismasi yapilmistir.
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6. Oturum: Spor Yasaminda Zihinsel Hazirlik

Oturumun Amaci

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin Hedefe Yonelik 'Zihinsel Hazirlik'
Adimlar1 Konusunda Bilgilendirilmesi

Rutinler ve Ritiieller Arasindaki Farki Anlamasi
Grup Uyelerinin Rutin Olusturabilmesi

Grup Uyelerinin Antrenman ve/veya Mag Oncesi
Kullanabilecekleri 'Mantralar'in Psikolojik Etkisini
Bilmesi

Powerpoint Sunusu (Zihinsel Hazirlik, Rutinler,

Materyal Mantralar)

Video
Siirec Yontem- Teknik Siire
Onceki oturum &zetlenir. Anlatim 5
Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?' bakilir. Konusma Halkas1 5
Grup iiyeleri hislerini paylasir.
Sporcularin halihazirda uyguladiklar
Zihinsel Hazirliklar iizerine konusulur. Konys gl 10
Rutinler' ve 'Ritiieller' kavramlarimin ne .
oldugu agiklanir, birbirinden farki Sunum Yoluyla Ogrenme 10
anlatilir.
Mantra'nin ne oldugu ve nasil
kullanilabilecegi hakkinda konusulur. Konugma Halkast 10
3 Dakikalik Nefes Meditasyonu Yaparak Yasayarak Ogrenme 5
uygulamasi yapilir.
Zorluklarla Basa Cikma Meditasyonu Yaparak Yagayarak Ogrenme 5
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7. Oturum: Doruk Performansa Ulasmadaki Bilesenler

Oturumun Amaci

Suanki Duygun ile Temasa Gegme

Grup Uyelerinin 'Takim Olma Bilinci ve Grup
Sargmlig1' Konusunun Orneklerini Gérmesi

Grup Uyelerinin 'Baski Altinda Doruk Performans
Gosterme' Konusunun Orneklerini Gérmesi

Grup Uyelerinin 'Sakatlik Sonras1 Psikolojik
Dayaniklilik Gosterme' Konusunun Orneklerini
Gormesi

Grup Uyelerinin 'Mantralar'm Takim Olmak ve
Performans Gostermedeki Onemini Gormesi

Materyal

Powerpoint Sunusu (Grup Sarginligi/Team Cohesion)
Film (Remember The Titans)

Siirec

Yontem- Teknik Siire

Onceki oturum ozetlenir.

Anlatim 5

Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?' bakilir.
Grup iiyeleri hislerini paylasir.

Konugsma Halkasi 5

‘Remember the Titans' filmi izlenir.

Film izleme 120

Grup iiyelerinden, filmdeki onlar igin

carpici bulduklari sahneleri paylasmalar1 Konusma Halkasi 10

istenir.

Grup Uyelerinden, filmdeki kesitler
araciliyla bu sorulara cevap vermelerini
stenir:

1. Takim Olma Bilinci Titanlarda Nasil
Olustu?

2. ‘Baski Altinda Doruk Performans
Gosterme’ Ornekleri Verir misiniz?

3. Sakatlik Sonrasi Psikolojik
Dayaniklilik Gostermeye Ornek
Sahneler Nelerdi?

4. Mantralar Takim Olmak ve
Performans Gostermede Nasil Bir
Oneme Sahip?

Konugsma Halkasi 10
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8. Oturum: Psiko-egitim Programinin Degerlendirilmesi ve Sonlandirma

Oturumun Amaci

Grup iiyelerinin psikoegitim siirecini
degerlendirmelerini, siirecte kazandiklar1 bilgi,

beceri ve farkindaliklar1 ifade etmelerini ve birbirlerine
olumlu geribildirim vermelerini

saglamak

Materyal

8 Haftalik Egitim Siiresince Ele Alinan Temalari
Kapsayan Bir Poster

Siirec

Yontem- Teknik Siire

Onceki oturum 6zetlenir

Anlatim 5

Duygu listesinden 'Su anda nasil
hissediyorum?' bakalir.
Grup iiyeleri hislerini paylasir.

Konusma Halkas1 5

8 Haftalik Egitim Programinin
oturumlarinda islenmis temalara dair
poster herkesin gorebilecegi bir alana
astlir.

Katilimcilar posteri inceler.

Bu sayede oturumlarin temalarini
gorebilirler.

Poster Incelemesi 5

Gondilliliik siralamasina gore
katilimcilar 'Onceki ben - Simdiki ben'
egzersizini yapmak {izere one ¢ikar.

Katilimcilar bu sorulara yanit verir:
Onceki Ben Koltugundayken:

8 Haftalik programa baslamadan 6nceki
sen nasildi?

Simdiki Ben Koltugundayken:

Program sonrasinda aklinda neler kaldi?
Grup caligmalarindan 6ncesine gore
neleri farkli yapryorsun?

8 Haftanin sonunda buradan neyi
kazanarak ¢ikiyorsun?

Hangi diisiincelerin degisti?

Onceki Ben- Simdiki Ben' Etkinligi 25

Iyi dileklerle grup siireci sonlandirilir.
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EK 5. OLCME ARACLARININ UYGULANMA iZINLERi

Outlook Q Search 1 Meet Noy [5) LT}
= =  Home View Help
- 9 New ma Delete v = Archive (D Report v Sweep [gMoveto v <\ Reply v (S Read/Unread -~ [ v
o
v Folders
8 X Close Previous Next Qv
&3 Inbox Re: Ergenlerde Zihinsel Dayaniklilik Olcegi- Kullanim izni Miisaadesi Hakkinda
?
€3 Junk Email 1
s §§ Translate message to: English | Never translate from: Turkish
7 Drafts 107
Go)
B> Sentitems Y r s B 2
To: You Mon 7/17/2023 401 PM
W Deleted ltems 48
@ ERGENLER IGIN ZIHINSELDA.. o ERGENLER ICIN ZIHINSELDA...
T Archive L o B
@ Notes 2 attachments (36 KB) © Save all to OneDrive ¥ Download all
B3 Conversation Histc Start reply with: | Cok tesekkar ederim. ] [ Anladim, cok tesekkr ederim. ] [ Tamam, ok tesekkiir ederim,
63 Rss Akiglan merhaba sevgili Yagmur,

Creata iswfolder olgedi Qa!lgmalannlzda kullanabilirsiniz. kisa ve uzun formunu ekte paylasiyorum.
cok sevgilerimle.
> Groups Dog. Dr. Yagmur Soylu
Dokuz Eylil Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

Outlook Q_ Search 1 Meet N (5} LT =

=  Home View Help

= =
£ Newm [/ Delete v 3 Archive (@ Report v <« Sweep FgMoveto v €\ Reply v (3 Read/Unread v R v %
(65

> Folders
8 X Close Previous Next IO

> Groups Re: Psikolojik Beceriler Olcegi Hakkinda
s 5% Translate message to: English | Never translate from: Turkish

gk Erkut Konter SN L 2
To: You Fri 7/14/2023 7:46 PM

Start reply with: [ Anladim, ok tesekkiir ederim. ] [ Tamam, tesekkdr ederim. l [ Tamam, ok tesekkr ederim.

Merhaba Simge,

Elbette dlcegi kullanabilirsin. Olgekle ilgili bilgiler artti. Hangi bilgileri sana génderdigimi tam
olarak hatirlamiyorum. Olgedin 16 maddelik ve 12 maddelik kisa formu var. Istersen amaglarin ve
dlgek bilgileriyle ilgili olarak konugalim.

Selamlar.

Erkut
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OLCME ARACLARI

EK 6. Kisisel Bilgi Formu

Merhaba,

Lutfen asagidaki sorularin timiini yanitlarken olabildigince icten, samimi ve diriist yanitlar veriniz.
Yanitlarin dogrulugu egitim arastirmalarimiz igin oldukga 6nemlidir.

Sorularin cevaplarina gore sizinle ilgili herhangi bir degerlendirme yapilmayacaktir.

Sorularin cevaplari dogru veya yanhs degildir.

Yanitlar tamamen kisiseldir.

Mabhlasiniz

Oynadiginiz Takim

Yasiniz

Mevkiniz

Futbol Oynama Yaginiz
Altinordu’da Oynama Yasiniz

Profesyonel Futbolcu musunuz? o / Amator Futbolcu musunuz? o
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EK 7. Futbolda Psikolojik Beceri Olgegi (FPBO)

DENEYIM FORMU: Bu 6lgek, futbolda karsilastigimz sorunlarla nasil baga ¢iktiginizla ilgili
bilgi toplamak i¢in hazirlanmistir. Verilecek bilgiler yalmzca arastirma amagh kullanilacak ve
hicbir kisi ya da kuruma verilmeyecektir. Asagidaki ifadeleri dikkatlice okuyarak ictenlikle yamt
vermeniz dogru sonuglarin alinmasina katki saglayacaktir. Her bir ifadenin yanindaki bes
segenekli bosluklardan sadece birinin igine x” isareti koymaniz yeterlidir. Dogru veya yanlig
cevap yoktur. Onemli olan size en uygun olan segenegi isaretlemenizdir. Yardimlarimiz igin
tesekkiir ederiz.

FUTBOL DENEYIMLERi FORMU g
g| g £
=82l E|2| S
SET | = : =
=8| | = )
INZ |« | x| &
1. | Karsilasmanin stresiyle basarili bir sekilde basa ¢iktigimi hayal ederim.
Ornegin, basarili bir vurug yapma, bir penaltiy1, bir serbest vurusu OO O10O)
kullanma, depara kalkarak en 6nde bitirme vb hayal ederim.
2. | Benim sporum benim biitiin yasamimdir. )OO ]O)
3. | Baskili durumlar beni daha basarili yapar. )OO O)] ()
4. | Onemli karsilasmalar 6ncesinde igim rahattir. )OO ] O)
5. | Kargilagma sirasinda dnemli kararlar almakta zorlanirim. Ornegin
penaltiy1 kullanmak, taktiklerimde degisiklik yapmak vb. O1O10]1010)
6. | Karsilagma oncesi, hareketlerimi, gorevlerimi basariyla yerine
getirecegimi hayal ederim. O10101010
7. | Yaptigim spora diger biitiin seylerden daha fazla baghlik gosteririm. OO O10)
8. | Basky, stres ve gergin kosullar altinda bagsarili olacagima inantyorum. )OO O] )
9. | Onemli karsilagmalar éncesinde zihnim rahattir. OO0
10. | Onemli kargilagmalar 6ncesi ellerim terler. OlOIOTO 10O
11. | Karsilagmay biitiin heyecaniyla, canli ve gergekteymis gibi hayal ederim. | ( ) | () [ ()| () [ ()
12. | Yasanumda en 6nemli sey, yaptigim sporda basarili olmaktir. )OO O)
13. | Baskili durumlar miicadele etmemi kolaylastirir. )OO )
14. | Karsilagmalarda zorluklarla basa ¢ikabilecek giice sahip oldugum igin,
soimrahatiin OlOO]O O
15. | Karsilagma ncesi sakin kalmak i¢in ¢ok enerji harcarim. )OO ] ()
16. | Zor durumlarda, kendimi ger¢ekten miicadelenin igine kaptirdigimi hayal
or e OlO[OTO]O




EK 8. Ergenler i¢in Zihinsel Dayamkhlik Ol¢egi (EiZDO)

Ergenler I¢in Zihinsel Dayamikiilik Olgegi — Uzun Formu (EIZDO-UF)
Bu 6lgekte, bir ortaokul ya da lise 6grencisi olarak diisiincelerinize, inanglariniza ve duygulariniza yonelik sorular yer almaktadir.
Liitfen asagidaki sorulari yanitlaymiz. Her bir 6grenci farkli oldugu igin 6lgekte dogru ya da yanhs yanitlar bulunmamaktadir.
Sadece sizi en iyi tanimlayan cevabi isaretleyiniz. Eger cevabinizi degistirmek isterseniz, hatali cevabinizin tizerini karalaymn ve

uygun olan segenegi isaretleyin.

—

. Zorlayici seyleri denemek her zaman iyidir.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

2. Bazen duygularim (6rnegin, éfke, iiziintii, endise) beni kontrol altina ahr.
o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

3. Eger ¢ok cahsirsam, gelecegim nasil olmasim istiyorsam oyle olabilir.
o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

4. Yeteneklerime giivenirim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

5. Tammadigim insanlarla bir aradayken gergin olurum.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

6. Baski altinda oldugumda pes ederim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

e

Gelecek yasantimda ne olacagim kontrol edemem.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

8. Cogu seyi yarim birakirim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

9. Yeni ve zorlayici gorevleri denemekten mutlu olurum.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

10. Ofkemi/iiziintiimii/stresimi durdurmak benim icin zordur.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

11. Yasamimda olan her seyin benim kontroliimde oldugunu hissederim.
o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

12. Genellikle, yeteneklerime giivenmem.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

13. Sosyal ortamlarda kendime giivenirim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

14. Zorluklarla karsilagtigimda, genellikle vazge¢erim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katlmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

15. Zorluklar potansiyelimi a¢iga ¢ikarir.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

16. Olumsuz duygular: yonetmekte iyiyimdir (6rnegin, ofke, iiziintii, endise).
o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

17. Genellikle, yeteneklerime giivenirim.

o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum

18. Baska insanlarm 6niinde konusurken kendime giivenirim.
o Kesinlikle katilmiyorum o Katilmiyorum

o Katiliyorum

o Kesinlikle katiliyorum
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EK 9. Goniilli Katilime1 Onam Formu

GONULLU KATILIMCI ONAM FORMU

Prof. Dr. Asli UZ BAS ve Uzm. Psik. Dan. Yagmur Simge GUL FiLiK tarafindan yiiritilen “Amator
Futbolcularda Psikolojik Beceriler Egitimi Programinin Etkililigi” bashkli arastirmaya davet edilmis
bulunuyorsunuz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden 6nce, arastirmanin neden ve
nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagiimasi blyik 6nem
tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz  sorabilirsiniz. Bu galismaya katiimak tamamen goniilliilitk esasina  dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan g¢ikma hakkinda
sahipsiniz. Calismaylr _yanitlamaniz, _arastirmaya katihm__icin __onam__ verdiginiz bigciminde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda
olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Aragtirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Futbolcularin performanslarini gelistirmek icin yaptiklari fiziksel ve teknik
beceri galismalarinin tamamlayicisinin psikolojik beceriler oldugu bilinmektedir. Bu baglamda
psikolojik beceri gelistirmeye odaklanan bir program uygulanmasi amaglanmaktadir.
Arastirmanin Nedeni: © Bilimsel aragtirma oOX Tez galigmasi
Aragtirmanin Ongdriilen Siiresi: 8 Hafta
Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Gonulli Sayisi: 45 Kisi

f.  Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler): Altinordu Futbol Akademisi
Calismaya Katihm Onayi:

®ao

“Yukarida yer alan ve aragtirmadan énce gondlliye / katiimciya verilmesi gereken bilgileri gésteren
Aydinlatilmig Onam Formu adli metni kendi anadilimde okudum ya da bana okunmasini sagladim. Bu
bilgilerin igerigi ve anlami, yazili ve s6zli olarak agiklandi. Aklima gelen biitiin sorulari sorma olanagi
tanindi ve sorularma doyurucu cevaplar aldim. Caligmaya katilmadigim ya da katildiktan sonra
cekildigim durumda, higbir yasal hakkimdan vazgegmis olmayacagim. Bu kosullarla, séz konusu
arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin gonilli olarak katilmayi kabul ediyorum. Bu metnin
imzali bir kopyasini aldim.”

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar igin;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Adi-Soyadi:.

imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda géniillii kisiye verilir,
digeri arastirmaci tarafindan saklanir.

110



EK 10. Ebeveyn Onam Formu

EBEVEYN ONAM FORMU

Sayin Ebeveyn;

Bu galisma Sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmek amaciyla planlanmistir. Bu galismada
gocugunuza Psikolojik Beceri Geligme Programi uygulanacaktir. Cocugunuzun aragtirmaya katilimi sizin
olur vermenize ve ¢ocugunuzun isteginize baghdir. Arastirma siirecinde istediginiz zaman, bir cezaya
ya da yaptinma maruz kalmaksizin ve higbir hakkinizi kaybetmeksizin, cocugunuzun arastirmaya
katilmasini reddedebilir veya gocugunuzu arastirmadan cekebilirsiniz. Cocugunuzu ve sizi ortaya
koyacak kayitlar gizli tutulacaktir; kamuoyuna agiklanamaz; arastirma sonuglarinin yayimlanmasi
halinde bile kimliginiz gizli kalacaktir.

Arastirma Siiresince 24 saat ulagilabilecek kisi Adi / Soyadi / Telefonu:

Uzm. Psik. Dan. Yagmur Simge GUL FiLIK

GONULLU OLURU

“Bilgilendirilmig Gonullii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci
belirtilen arastirma ile ilgili yazil ve s6zli agiklama, agagida adi belirtilen sorumlu arastirmaci tarafindan
yapildi. Arastirmaya cocugumun gonilli olarak katildigini, istedigimiz zaman gerekgeli veya gerekgesiz
olarak aragtirmadan ayrilabilecegini ve kendi istegimize bakilmaksizin aragtirmaci tarafindan arastirma
digi birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin
¢ocugumun benim rizamla katiimasini kabul ediyorum.”

Ebeveyn Adi Soyadi
imzasi

Tarih

Agiklamalari Yapan Kiginin Adi Soyadi : Yagmur Simge GUL FiLIK
imzasi

Tarih

Yasal Temsilcinin Adi Soyadi (gerekiyorsa):
imzasi

Tarih
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EK 11. Nitel Goriisme Formu

Futbolda Psikolojik Beceri Egitim Programi Degerlendirme formu

1.Program boyunca deneyimlediklerinizi paylasir misiniz?

2.Programin igerigi ile ilgili gorusleriniz neler?

3. Programdaki ne/neler yararlanmaniza yardimci oldu?

4. Programdan yararlanmaniza ya da genel olarak sizi olumsuz etkileyen bir durum oldu mu/olumsuz
deneyim yasadiniz mi?

5. Bu programa katilirken sporculuk gegmisiniz dikkate aldiginda programdan ne yonde yararlandiniz,
ne farkettiniz, ne degisti?






