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OZET

Bu aragtirmada Boks Yapan Sporcularin psikolojik becerilerinin
degerlendirilmesi amac¢lanmistir. Arastirma nicel arastirma tekniklerinden olan tarama
yontemi ile gerceklestirilmistir. Arastirmamizin verileri, Boks yapan lisansli ve milli
takim sporcularmin demografik bilgileri, Spoorcularin Psikolojik Becerileri Olgegi
olmak (zere iki bolimden olugmaktadir. Arastirmanin evrenini Tirkiye Boks
Federasyonu bunyesinde bulunan ve ulasilan, milli takim sporcular1 olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise Tiirkiye Boks Federasyonu iginde faal olarak boks yapan
44’1 kadin 102 si erkek olmak (zere toplam 146 sporcu olusturmaktadir. Calismada elde
edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlan arastirilirken birim
sayilar1 nedeniyle t Testinden yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi
olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda degiskenlerin normal
dagilimdan gelmedigi belirtilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak
0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmast durumunda anlamli bir farkliligin oldugu, p>0,05
olmast durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadigi belirtilmistir. Katilimcilarin
cinsiyet degiskenlerine gore Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi, Konsantrasyon, Guven
ve Basar1 Motivasyonu ve Baski Altinda Iyi Parformans Gosterebilme alt boyutunda
anlamli farklilik bulunmaktadir. Erkeklerin Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi,
Konsantrasyon, Giiven ve Basar1 Motivasyonu ve Baski Altinda Iyi Parformans
Gosterebilme diizeyleri kadinlardan anlaml diizeyde yiiksektir.Sporcularin lisans
dizeyine gore herhangi anlamli fark bulunmamistir. Millilik agisindan t testlerinin
sonuglarina goére sadece Baski Altinda Iyi Parformans Gosterebilme alt boyutunda
anlamli farkliliklar mevcuttur. Buna gére milli sporcularin Baski Altinda Iyi Parformans
Gosterebilme diizeyleri anlamli olarak daha yiiksektir. Katilimeilarin Giinliik Antrenman
Saatlerine Ait Coklu Karsilastirma Sonuglarina goére giinde 3-4 saat antrenman
yapanlarin Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi diizeyleri 1’den az ve 1-2 aras1 yapanlara

gbre anlamli olarak daha yiiksektir. Ogrenmeye Acik Olabilme alt boyutunda ise 1°den
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az saat antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5 saat yapanlara gore daha azdir.
Giinde 1°den az saat ¢alisanlarin Konsantrasyon duizeyi 3-4 ve 5’e gore daha azken 1-2
saat yapanlarin diizeyide 3-4 ve 5’e¢ gore azdir. Giiven ve Basar1 Motivasyonun’da 1
saatten az antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5’¢ gore anlamli olarak daha
diistiktiir. Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik diizeylerine bakildiginda 1 saatten az
antrenmanin 1-2, 3-4 ve 5’e gore daha az oldugu gozlenmistir. 1 saatten az antrenman
yapanlarin Baski Altinda Iyi Parformans Gésterebilme diizeyleri 5 saat yapanlara gore
anlaml olarak diisiiktiir. Endiselerden Kurtulma alt boyutu diizeylerinde anlamli bir

farkliliga rastlanmamustir.

Alt Boyutlar Arasi Analiz sonuglarina gore veriler incelendiginde; Endiselerden
Kurtulma alt boyutu ile Giiven ve Basar1 Motivasyonu, Hedef Belirleme ve Mental
Hazirlik, Baski Altinda Iyi Parformans Gésterebilme alt boyutlar1 arasinda anlamli
farklilik bulunamamustir. Diger tim degiskenler arasinda pozitif yonde anlaml iliski
oldugu belirlenmistir. En yiiksek anlamlilik seviyesinin ise, Zorluklarla Bas Edebilme

Yetenegi ile Konsantrasyon alt boyutlar1 arasinda oldugu goriilmektedir (p=,619)

Anahtar Kelimeler: Boks, Psikolojik Beceri, Sporcu
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SUMMARY

In this study, it is aimed to evaluate the psychological skills of boxing athletes. The
research was carried out through the scanning method which is one of the quantitative
research techniques. The data of our research consists of two parts: demographic
information of licensed and national team sportsmen and the Sportmen’s Psychological
Skills Scale. National team sportsmen who are included in Tirkiye Boxing Federation
and reached consist of the universe of the study. Meanwhile, the sample of the research
consists of a total of 146 athletes, 44 female and 102 male, who actively box within the
Turkish Boxing Federation. While evaluating the data obtained from the study, SPSS 25
package program was used for the statistical analysis. As investigating whether the
variables came from a normal distribution, t Test was utilized because of the number of
units. While interpreting results, 0,05 was used as the significance level. It was stated
that if it is p<0,05, there is a significant difference; and there is not a significant
difference if it is p>0,05. There is a significant difference in the sub-dimensions of the
Ability to Cope with Difficulties, Concentration, Confidence and Motivation for Success
and the Ability to Perform Well Under Pressure according to the gender variables of the
participants. The levels of the Ability to Cope with Difficulties, Concentration,
Confidence and Motivation for Success and the Ability to Perform Well Under Pressure
of men are significantly higher than those of women. No significant difference was
found in terms of undergraduate levels of sportsmen. According to the results of t Tests
there are only significant differences in Ability to Perform Well Under Pressure sub-
dimension in terms of being national athletes. Hence, the levels of Ability to Perform
Well Under Pressure of national athletes are significantly higher. According to the
Multiple Comparison Results of the Daily Training Hours of the Participants, the Ability
to Cope with Difficulties levels of those who train 3-4 hours a day are significantly
higher than those who do less than 1 hour and between 1-2 hours. In the Being Open to
Learning sub-dimension, the levels of those who train for less than 1 hour are lower than

those who train for 1-2, 3-4 and 5 hours. While the Concentration level of those who



work for less than 1 hour a day is lower than those who train for 3-4 and 5, the level of
those who train for 1-2 hours is also lower than those who train for 3-4 and 5 hours. In
Confidence and Success Motivation, the levels of those who train for less than 1 hour
are significantly lower than those who train for 1-2, 3-4 and 5 hours. When the Goal
Setting and Mental Preparation levels are examined, it is observed that less than 1 hour
of training is lower than those who train for 1-2, 3-4 and 5 hours. The levels of those
who train for less than 1 hour are significantly lower than those who train for 5 hours.
No significant difference was found in the levels of the Relief from Anxiety sub-
dimension. When the data is examined according to the results of the Inter-Dimension
Analysis; no significant difference was found between the sub-dimension of Freedom
from Anxiety and the sub-dimensions of Confidence and Success Motivation, Goal
Setting and Mental Preparation, and Performance Under Pressure. A positive significant
relationship was determined between all other variables. The highest level of
significance was found between the sub-dimensions of Ability to Cope with Difficulties
and Concentration (p=,619)

Keywords: Boxing, Psychological Skills, Athlete



1.GIRIS

Gelisen teknoloji ve insanlarin sportif bilgiye olan hissi diinyada sportif
performans anlaminda birbirlerine benzer nitelikte ve nicelikte antrenman programlari
olusturmustur. Bu denli benzerlik i¢inde bile farkli performans diizeylerini gézlemlemek
miimkiindiir. Spor psikolojisi alani igerisinde bulunan biitiin organlarimiz bu farklilig1
olusturan sebebin fizyolojik o6zelliklerden ¢ok psikolojik parametrelerin oldugunu
gostermektedir. Sportif performans konusunda yalmizca fiziksel faktorlerin yeterli
olmayacagimi ayni zamanda da psikolojik faktorlerin etkilerininde dikkate alinmasi

gerektigi ifade edilmektedir”.

Sporcularin kapasite ve performansini ortaya ¢ikaran verimini artiran nedenlerin basinda
cevresel faktorler, kalitimsal Ogeler, beceri ve yetenekler yer alir. Kalitimsal 6geler
dogumdan itibaren ortaya c¢ikan kusaktan kusaga aktarilip degistirilemez 6zelliklerdir.
Bu 6zelliklerden biri de insanlarda var olan yeteneklerdir. Yetenek dogumdan itibaren
ortaya cikan degistirilemeyen unsurlardandir. Kusaktan kusaga aktarilan bu ogeler
kullanildig: taktirde gelistirilir, kullanilmamasi sonucunda ise kdrelirler. Kullanilmasi da
cevresel faktorlere baglidir. Bu yeteneklerin igerisinde sporcularin performanslarini {ist
seviyelere cikarabilecek yetenekler mevcuttur. Sporcunun basart performansini
artirabilecek yeteneklerinin yaninda, temelinde yetenek olmasi sart1 ile sporcunun
uygulamali deneme calismalar1 yaparak, kendinde eksik gordiigii hareketleri antrenman
caligmalariyla bilingaltina kaydederek, ihtiya¢ duymasi halinde kullanabilmesi olayina
sportif beceri denir. Sportif yetenek ve spotif becerinin gelisebilmesi kaliciliginin devam
edebilmesi i¢in de psikolojik yetenek ve becerilere ihtiya¢ duyulmaktadir. Psikolojik
beceriler giidiilenmeyi artiran yeteneklerin ortaya ¢ikabilmesini harekete gegiren ve
sporcunun siiksesini artirabilen prensiolerdir. Bu unsurlar iginde amag¢ ortaya koyma,
sporcunun kendi kendisiyle ve giidiileyerek konusmasi, imgeleme, fikirlerinin tarafinin
degistirilmesi, asamali rahatlama teknikleri, otojenik antrenman, kaygi, stres ve korku
gibi 6gelerin yani sira 6gelerin zihinde canlanmasi ile yer almaktadir. Bu sekilde gelisen
performansi en iist seviyelere ¢ikaran ve motivasyon saglayan ¢gelerin birlesim noktasi

psikolojik beceriler edinebilmesidir. Psikolojik beceri olgusu evrende sportif randimani



saglayan en elzem metodlardan olmasma ragmen Tllkemizde tam anlamiyla

kullanilmadig1 ortadadir.

Spor, bireysel ya da gurup halinde yapilan, kendine mahsus kaideleri olan, genel
olarak yarigmaya dayali, bedensel ve zihinsel yeteneklerinin gelisimini saglayan, egitici
ve eglendirici ugraglardir (Yetim, 2006). Performans ise sporcunun somut olarak
fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikomental, teknik ve taktik olarak ortaya c¢ikardigi
skordur. Ornegin sporcular antrenmanlarda veya miisbaka aninda birden ¢ok i¢ ya da
dis baskilardan ilgi dagitict etkenlerin altinda kaldiklarindan bu etkileri ¢esitli mental
eleklerden eleyerek kisiyi olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir. Fakat sporcu bu
negatif algilar1 kontrol altinda tutmayi1 basaramazsa antrenman ve miisabakada ki
performansina negatif bir sekilde yansiyabilir. Ote yandan, yarismacilarin miisabaka
oncesinde ve miisabaka sirasinda konsantrasyon diizeylerinin en iist diizeyde olmasi,
yarigmacilarin dikkat diizeylerinin de yiiksek olduguna dikkat g¢ekmektedir. Bu
baglamda dikkat diizeyinin yiiksek seviye de olmasi miisabakalar ve antrenmanlar da
yapilacak olan yanlis performanslarin etkisini hafifletmektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda boks, yetenek gerektiren bir is olmasinin yanisira bu yetenegin; giic, zeka
ve beceri ile biitiinlestirilmesi bu spordaki basarinin temel faktoriidiir. Ayrica; miicadele,
kurallara uyma, yaraticilik, ruhsal {stiinliik, kendine giiven, aninda karar verme,
deneyim, dayaniklilik, siirat, esneklik, kuvvette devamlilik gibi 6zelliklerin yaninda bazi
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin de basarida 6nemli etkisi yer almaktadir (Zorba vd.,
1999).Ayrica icra edilis sekli nedeniyle list diizey miicadele ve fiziksel temasin gerekli
oldugu spor branglarindan birisidir. Boks antrenmanlariin; dayaniklilik, aerobik
kapasite, esneklik, kas kuvveti, cabukluk, ayak oyunlar, refleks ve el goz
koordinasyonunda 6nemli 6l¢lide gelisim ortaya koydugu ifade edilmektedir (Quinn,

1994).

Basarili olabilmesi i¢in boksorler de bir¢ok faktoriin de bir arada olmasi
gerektigi goriilmektedir. Ozellikle bunlardan siralanabilecek nitelikler arasinda yer alan
siirat, cabukluk, ceviklik, reaksiyon zamanlar1 bir boksoriin 6nemli nitelikleri arasinda

yer almaktadir. Yarigma sirasinda sporcuda bulunan bu etkenlerin her birinin tstiinligii



miisabakanin neticesine etki yapabilmektedir. Kalitimsal olarak dogustan var olan bir
0zellik olan siirat bunlarin i¢inde yer almaktadir. Belirli bir seviyede gelistirilmesi ancak
bir takim kismi caligmalarla s6z konusudur. Sporun esas 6zelliklerindendir. Reaksiyon

stirati ve hareket gibi icerisinde birgok etmeni de bulundurmaktadir (Sayin, 2011).

Bu baglamda arastirmada Boks Yapan Sporcularin Psikolojik Becerilerinin
Degerlendirilmesi, Konumuzun Spor psikolojisi alaninda Psikolojik beceri faktorlerinin
ve alt boyutlarinin Boks sporunu yapan sporcularda performans ve kapasite olarak
basartya olan etkinligini ortaya konmasi bakimindan literatiire katki saglayacagi

diisiincesindeyim.

2. GENEL BILGILER
2.1. Boks

Boks 6zel eldiven takan iki sporcunun, dnceden belirlenmis olan siire igerisinde ve
kurallara uyarak, karsilikli olarak yumruklari ile yapmis olduklari faaliyettir. Boks, etrafi
ip ile gevrili, minimum 4,90 x 4,90 m. maksimum 6,10 x 6,10 m. olan bir ring igerisinde
icra edilen miicadele sporudur. Bilingli ve programli olarak uzun siire egitim almis ve
kurallara uygun boks yapan kisiye “boksor” denilmektedir (Varlik, 1982). Boks; tibbi,
psikolojik ve pedagojik yontemlerle bedenin gelistirilmesi, ferdi miisabakaya
hazirlanilmasi, bireysel cesareti ve yalniz olarak is basarabilme kabiliyetini gelistiren
nezih bir branstir (Turgut, 1975). Boks, brans olarak dinamik ve statik 6zellikler ile
baglantili olarak karmagsik bir duruma sahip olmasinin yani sira iist diizey kuvvete

ihtiya¢ duyulan miicadele sporlar1 arasinda yerini almistir (Mitchell vd., 1994).

Boks bir miicadele sporudur, son yirmi yildir fizyolojik ve fiziksel ihtiyaglarinin
belirlenmesi ve boks sporcularinin performanslarinin - gelistirilebilmesi amaciyla
caligmalar yapilmaktadir. Yapilan calismalarda fitnessin 6geleri, viicut kompozisyonu,
dolagim sistemi ve adelenin devamliligi, adelelerin giicii ve dayanikliligi, hareket
genisligi ya da elastikiyet iizerinedir. Siirat, esgiidiim, kuvvet, denge ve atiklik, tepki
zamani gibi ornekler temel motorik 6zellikler i¢inde yer alir. Temelinde miicadele olan

spor dallarinin ¢cogunda siirat, gii¢, oksijenli (aerobik) uygunluk ve teknigin i¢inde yer



aldig1 nitelikleri mecbur kilar. Genel olarak doviis sporlari, hele hele boks spor dali
yalnizca performans niteligine sahip degildir. Viicut agirliginin kilogram basina 1dakika
da harcanan maksimum oksijen miktar1 (MAXvo2), fizyolojik cevaplar, nabiz atim hizi,
kandaki laktik asit dehidrogenez (LDH) diizeyi sporcularin sikletlerine ve boks
miisabakasinin rauntlarina gore farklilik gosterir (Slimani ve ark 2017). Yiiksek derece
gayret gerektiren boks miisabakalari, her raunt da yiiksek diizeyde efor gerektiren
maglardandir. Boksorlerde toparlanma durumu tam anlamiyla ger¢eklesmez, ¢iinkii boks
miisabakalarida rauntlar arasindaki siire azdir. Bu bilgiler dogrultusunda boksoriin
yeterli ve dogru sekilde yapilan antrenmanlarla ve boks macinda ihtiya¢ duyulan enerji
kaynaklarinin bilinmesinin zorunlulugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum da bu 6l¢iimlerin
bilimsel olarak dogru sekilde elde edilmesini gerektirmektedir (Chaabéne ve ark 2015).
Boksta, yiliksek anaerobik esik ve aerobik kapasite basari i¢in ¢ok  Onemlidir.
Boksorlerin  branglarinin  yeteneklerine sahip olmalart igin fiziksel ve metabolik
gereksinimlerini bilimsel kaynaklardan karsilanmasi gerekmektedir (Tatlic1, 2017).Ayn1
zamanda bu brans, yiiksek performans, dinamik ve statik 6zelliklerden olusan karmasik
bir yapist olan, gii¢ ve caba gerektiren miicadele dallarindan biridir (Ozdil, 2016). Boks,
viicut hareketi, ayak hareketi ve iist viicut hareketinin birlestirilmesiyle olusturulan bir
doviis sporudur. Egzersiz i¢in yapilacaglr gibi tam temashi bir doviis sporu olarak

kullanilabilir (Soykurt, 2017).

Bir mucadele sporu olan boksun, fiziksel ve fizyolojik gereksinimin bilinmesi ve
boks sporcularinin performansinin gelistirilmesi i¢in i¢inde bulundugumuz son 20
senedir ¢aligsmalar yapilmaktadir. Bu caligmalar fitnessin bilesenleri, kardiyovaskiiler
sistemin devamliligi, kas kuvveti, kas devamlilifi ve dayanikliligi, esnekligi veya
hareket genisligi ve viicut kompozisyonu iizerinedir. Temel motorik becerilerin iginde,
ceviklik, hiz, koordinasyon, tepki siiresi, gii¢ ve denge vardir. Miicadele sporlarinin
¢ogu, glic, aerobik uygunluk, kuvvet, hiz ve teknigin i¢cinde bulundugu ozellikleri
mecbur kilar. Genelde doviis sporlar1 ve ozellikle boks sporu sadece performans
ozelligine hakim degildir. Fizyolojik cevaplar, nabiz attim hiz1 ve viicut agirliginin

kilogrami basina ldk’da tiiketilen oksijen miktar1 (MAXvo2), kandaki laktat degeri



sporcularin sikletlerine ve boks maginin rauntlarina gore degiskenlik gosterir (Slimani
ve ark 2017). Boks maglari, yiiksek diizeyde gayret sarf edilen miisabakalardir. Her
raundunda yiiksek diizeyde efor gerektiren bu magclarda, rauntlar arasi silirenin az
olmasindan kaynakli olarak boksoérlerde tam bir toparlanma durumu gergeklesmez. Bu
bilgiler 1s18inda bir boksoriin dogru ve yeterli sekilde yapilan antrenmanlar ve boks
maginda gerekli olan enerji kaynaklarinin bilinmesi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu
durum da bu 6l¢limlerin bilimsel olarak dogru sekilde elde edilmesini gerektirmektedir
(Chaabene ve ark 2015). Boksta, yiiksek anaerobik esik ve aerobik kapasitenin basari
icin ¢cok oOnemlidir. Boksorlerin branslarinin yeteneklerine sahip olmalart i¢in fiziksel ve
metabolik gereksinimlerini bilimsel kaynaklardan karsilanmasi gerekmektedir (Tatlici,
2017).Aym1 zamanda bu brans, yiiksek performans, dinamik ve statik 6zelliklerden
olusan karmasik bir yapist olan, giic ve caba gerektiren miicadele dallarindan biridir
(Ozdil, 2016). Boks, viicut hareketi, ayak hareketi ve (st viicut hareketinin
birlestirilmesiyle olusturulan bir doviis sporudur. Egzersiz igin yapilacagi gibi tam

temasli bir doviis sporu olarak kullanilabilir (Soykurt, 2017).

2.1.1. Boks sporunda antrenman asamalari
Boks sporuna baslayan sporcu i¢in en elzem Oncelik tecriibe ve yasa bakilmaksizin
genel olarak viicudunun formda olmasini saglamaktir. Bu dogrultuda, siirati ve
koordinasyonu artirmak da oteki elzem konulardandir. Siirat ve koordinasyona yonelik
cesitli egzersizler yapilmalidir. Ozellikle geng boksérlerde dayanikliligi artirmak
sebebiyle agirlik kaldirma gibi antrenmanlarina basvurulmamalidir. Bu tarzda ki
antrenman sekilleri fiziksel gelisimlerini engelleyebilir. Antrenmanlar planlanirken
sistemli planlamalar yapilmali, kolay olandan zor olana dogru gidilerek, pek ¢ok teknik
arag-geregler kullanilmalidir. Boks yapan sporcularin yapmis olduklar: faaliyet gérevleri
fazla akil karistirict diizeyde karmsik olursa, sporcularin istekleri dagilir, odaklanmalari
da bir hayli zorlasir. Yapilan Antrenmanlarin  Basakmaklari; sporcunun yasina,
antrenmanin  siireglerine, sporcunun formuna ve gelisim Ozelliklerine, teknik

koordinasyon becerisine gore belirli basamaklara ayirilmalidir. Bu Basamaklar;

1. Giris basamag1



2. Temel basamagi

3. Uzmanlagsma basamagi

4. Yiiksek performans basamagi olarak siraya konulmaktadir (TBF, 2018) .
1. Giris Basamag:

Giris basamaginda boks yapan sporcunun ¢esitli teknik-taktik ve fiziksel antrenmanlar
yapmasina olanak saglayarak beceriler edinmesi saglanilmalidir. Dogru olan bir viicut
postiirii (boksta gard alma) edinmesi saglanmalidir. Sporcunun durus pozisyonu orantilt
olmalidir. Oksijen ile (aerobik) kapasitesinin artirilmasi da bir giris basamagidir. Bu
basamakta boks yapan sporcunun ¢abuklugunu artirmak, koordinasyon esnekligi, denge
saglama becerisi, kars1 refleks gelistirme ve bunu natiirel hareketlerle gelistirmek i¢in de

cesitli antrenmanlar, egzersizler yapilmalidir.

Giris Basamag1 Uygulamasi: Boksun temel tekniklerinin baslangis basamaginda
kosma, firlatma, sigrama gibi antrenman egzersileri yaptirilmalidir. Farkli tlirden
antrenmanlarda kullanilan agirlik ekipmanlarinin yami sira sporcunun kendi viicut
kitlesindeki agirliktan faydalanilarak dayamiklilhik antrenmanlari  yaptirilmalhidir.
Antrenman yaptig1 esiyle, yumruk tiirlerinin ¢esitlendirilmesi, diiz yumruk tiiriine agirlik
verilmesi gerekmektedir. Burdaki amag¢ eglence, tecriibe elde etme, moral veya
motivasyon saglama, sebep ne olursa olsun farkli boks aktivitelerine yer vermek fayda
saglayacaktir. Boks sporuna ilgi ve istegi artirabilecek farli tiirde egzersiz tiirleri
iretmek gerekmektedir. Futsal (salon futbolu), futbol, tenis, badminton vb. farkl tiirdeki
spor branglarina da kurallarin1 esneterek ,basite indirip antreman yaparken yer

verilmelidir.

3.Temel Basamag:
Cesitli tiirden veya 0znel olarak gelistirilmis antrenman tiirlerinden yararlanilarak
egzersiz seviyesini artirmak, boks yapan sporcunun antrenman kapasitesini ylikseltmek,
oksijenli (aerobik) kapasitesini artirmak, koordinasyon c¢evikligini gelistirmek,

motivasyon saglama, sebat, hirs, konsantrasyon ve dogru yoOntemle antrenman



calismalar1 yapmak bu basamakta temel bir amagtir. Bununla birlikte iyi bir savunma

icinde kisisel teknikler gelistirilmesi de gerekmektedir.

Temel Basamak Uygulamasi: Ziplama, kosma, atlama, esneme ve benzeri fitness
egzersizleri uygulamak, koordinasyon egzersizi yapmak, dayaniklilik ve gii¢ elde etmek
icin takim sporlarma ( futbol, voleybol vb.) katilmak, farkli mevsim sezonlarinda
ylriiylis egzersizi yapmak, uzun mesafe kosular1 ve yiirliylis antrenmanlar1 yapmak,
kabiliyetini artirmak adina bireysel miisabakalara ¢ikmak, kendi viicut kitle agirligindan
veya antrenman esinin viicut agirligindan faydalanmak, 6znel bir boks antrenman teknigi

geligtirmek.

3.Uzmanlasma Basamag:
Giig, kuvvet, siirat ve dayaniklilig1 yiikseltmek, koordinasyonu artirmak, teknik- taktik
gelisim siirecini hizlandirmak, psikolojik gelisimi hizlandirmak, yarigmalarda yontem,

taktik ve strateji kazandirmak bu basamagin amaglarindandir.

Uzmanlasma Basamag Uygulamast: Ozel ve genel dayamklilik egzersizleri
yapmak, darbe yastig1 (lapa) ile kisisel boks egzersizleri yapma, siirat, ¢eviklik ve
koordinasyon antrenmanlart yapmak, antrenmanlarda kullanilan agirhik aletiyle
dayaniklilik antrenmani yapma, farkl tiirdeki rakiplerle miisabaka yapmak, boks kum
torbasi ile egzersiz yapma, fitness yapmak, yogun egzersiz yapma siddet artirip azaltma;

bitkin diisiinceye kadar yapilmamalidir.
4. Yiiksek Performans Basamagi:

Bu performans basamaginda boks sporcusunun boksla ilgili bilgi, tecriibe ve yeterlilgini
saglamak. Sporcunun risk alabilmesini saglamak, antrenmalarda, miisabaka aninda
,miisabaka Oncesinde ve sonrasinda sporcunun kendi kontroliinii kaybetmeden yogun

stresle basa ¢ikabilmesini saglama da 6nemli hedeflerdendir.

Yiiksek Performans Basamaginin Uygulamasi: Bu asamada boks yapan
sporcunun fizyolojik gelisimine énem verme, kisisel potansiyeli dogrultusunda bireyin
gereksinim duydugu antrenman ve kas egzersizlerine devam etmesini saglamak. Boks

yapan sporcunun yeterince istirahat edip etmedigini goézlemlemek. Artan tempolarla



egzersiz yapilmasina 6nem vermek. Basar1 odaginda, kazanma giidiisiiyle teknik-taknik

yapmak (TBF, 2018).

3.1.1. Boks tarihi

Uluslararas1 Boks Dernegi'ne gore, boks sporunun ortaya ¢ikmasinin ilk ispati Antik
Mistr iilkesinde yaklastk MO 3000'e dayanmakta, boks sporu tahmini olarak Etiyopya'da
MO 6000 gibi erken bir tarihte ortaya ¢iktig1 ileri siiriilmiistiir (Swaddling, 1999).Boks
sporunda, ilk amator miisabaka 1860 yilinda yapilmis ve Amatdr Boks Dernegi 1880
yilinda Londra‘da ortaya ¢ikmistir (Attwood, 2006). Ayakta iken yumrukla
doviigmekten olusan boks sporu, ayaklarin, dirseklerin ya da dizlerin vurus igin
kullanilmasina izin veren Muay-Thai, Savate, Fransiz boksu, Kickboks gibi diger doviis
sporlarinin stilleriyle karistirilmamalidir. Amator Uluslararast Boks Dernegi (AIBA),
amator boksun resmi diinya organizasyonunu temsil etmekte ve 196 ulusal federasyonu
bulunmaktadir (Attwood, 2006).

AIBA‘ da en iyi bilinen organizasyon, Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya sampiyonasidir.
Boks, ilk kez 1904'te St. Louis'de Olimpiyat Oyunlarina dahil edilmis ve 1920'den beri
boks kesintisiz olarak Olimpiyat Oyunlarinda varligimi siirdiirmektedir. Ametor olarak
yapilan boks sporunun, rakiple tam temasl bir doviisiindeki hedefi , rakibine karsilikli

olarak diizgiin, dogru ve temiz bir yumruk atabilmeyi basarmaktir (Guidetti, 2002).

3.1.2. Boks sporunda teknik ve puanlama sistemi
Sporda ortaya konan kurallar, temelini olusturmaktadir (Varlik,1987: 185).
Miisbakalarda spor bransarinda kurallar olmak zorundadir. Hiicum ve miidafaa temelli
olan temas spor dallar1 yoniinden bakildiginda, sebeplerinin daha iyi farkina varabiliriz.
Kurallarin, siki, kati ve net olarak uygulamaya konmasinda torel bir kapsam alir (Sevim,

1997: 272).

Boks sporunda iki bireyin 6zel eldivenler giyerek birtakim kurallar dogrultusunda
yumruk yumruga doviigmeleri esasini temel alan bir spor dalidir. Boks doviigme, hiicum,
miidafaa ya da karsilikli olarak birer miicadele sporu olarak bilinir (Savas,1998: 76- 78).

Bu sekilde tanimi yapilan boks sporunun kurallariin ise ¢ikis asamasi1 1700’li yillara



dayanmaktadir. 1743 yilinda boks kaidelerini kapsayan ilk kitap Jack Broughton
tarafindan yayimlanmistir. Boks ringlerinde bu kaideler 1838’e kadar ufak degisimlerle
tatbik edilmistir. Jack Broughton boks sporunun babasi olarak kabul edilmis, ilk spor
salonunu kurarak talebeler yetistirmeye baslamistir. Boks miisabakarinda kullanilan
koruyucu kafa kaskini ve boks eldivenlerini ilk kez meydana c¢ikarmistir. Boks
miisabakalarini denetim altinda tutmak amaciyla 1814 senesinde resmi olarak ilk kez
tarithe gecen “Londan Prize Ring’’ adinda Amerika tarafinda da kabul goren, bir boks
kuliibii kurmustur. 1839 senesinde Ingiltere Sampiyonas1 ilk kez bu kaideleri
“Champions von Englend’” James Deaf’in Williams Bendigo ile yaptig1 miisabakasinda
esnasinda uygulamistir (Yildiz, 2002: 297). Boks miisabakasinda doviis, raunt zili
caldigt anda baslar. Rakip sporcular karsilikli olarak birbirlerine vurmaya baslar,
sporcunun puan toplayabilmesi i¢in rakip sporcunun viicut vurus alanlari (bel alt1
vurulmamalidir) icerindeki bir alana vurmasi gerekir. Boks eldiveniyle ve temiz bir
sekilde vurus yapilmalidir (www.bigglook.com/olympics/ Bktarihce, 2006). Bu sekilde
olusan kurallar dogrultusunda ringlerde kategori boy,kilo seklinde miisabakalar yapildigi

gorulmektedir.
Havlu atma

Boks miisabakasi sirasinda sporculardan herhangi biri yaralanmigsa ya da miisabakaya
devam edemeyecek durumda ise yara alan sporcunun takimi tarafindan ring alanina
havlu atilir. Ardindan miisabakay1 yoneten hakem tarafindan miisabaka sonlandirlir.

Doviisilin sona ermesi neticesinde diger sporcu doviisii kazanmis olur.
Fauller

Boks yapan sporcunun (boksor) faul olarak degerlendirilebilecek davranisi varsa bir ikaz
alir. Fauliin icerigine gore diskalifiye de edilebilir. Genel olarak bir faul yalnizca bir
ikazla neticelenirken; boksoriin 3 defa art arda faul yapmasi durumunda miisabakadan
diskalifiye edilir. Cogunlukla miisabakalarda karsilagilan fauller; eldiven olmadan
rakibe vurma, kafanin arka tarafina vurma, rakip sporcunun kafasini ringdeki iplere

sikistirma, sporcunun boynuna vurma veya dirsek atma, rakibe belin altinda bir seviyede



vurmak, boks eldivenlerinin i¢ kismiyla vurmaktir. Hakemin sporcuya ayril demesine
ragmen sporcunun rakipten uzaklasmamasi, hakeme kiiflir etmesi, hakemin miisabakay1
durdurma aninda rakip sporcuya vurmasi da diger faullere  Ornektir

(www.bigglook.com/olympics/BKkurallar 2006).

Yas Kategorisi ve Rauntlar

Karsiliklt miicadele verilen boks bransinda biiyiik bir fiziki zarar verilmemesi adina
kilolarina gore boks yapan sporcular 3 guruba ayirilmistir. Ayrica sporcularin boks
eldiveni giymeleri de zaruri hale gelmistir. Her raunt 3 dakikadir ve rauntlarin arasinda 1
dakikalik dinlenme siireleri verilmistir. Doviis sirasinda ringte yere diismelerde en fazla
bekleme siiresine on saniye olarak tahmin edilmektedir. Boks sporunun tim dinyada
yayilarak itimat kazanmasi, bu kurallarin kabul edilmesinden sonra olmustur

(www.ajansspor.com, 2006).

Raunt basladiginda rakip oyuncuya vurus yapalabilecegi yerler, sporcunun govdesi ve
yliziidiir. Miisabakada 5 kisilik bir jiiri tiyesi bulunur, bu iiyeler miisabakay1 seyreder ve
yapilan vuruslardan puan kazanilip kazanilmamas1 hususundaki kararlar1 belirlerler. Jiiri
tiyelerinin licli de ayni diislincede olmadigi takdirde puan alinamaz.Yapilacak olan
puanlamalar elektronik bir ortamda yapilir ve tiim jiiri liyelerinin 6niinde boks yapan
sporcular i¢in ayr1 ayr1 2 adet diigme bulunmaktadir; sporcuya puan vermek isteyen jiiri
tiyesi olursa Onlerinde bulunan diigmelerden, puan verilmek istenen sporcuya ait olan
diigmeye basarlar. Alinan her puan sporcunun hanesine yazilarak miisabaka bitiminde
en fazla puani toplayan boksor, kazanan olarak jiiri liyeleri tarafindan ilan edilir. Buna
ragmen bir sonug elde edilemeze, sporculardan kim daha iyi savunma yapmigsa o boksor
galip olarak ilan edilir (www.bigglook.com/olympics/ Bktarihce, 2006). Yapilan boks
sporunda verilen miicadeler ve yapilan miisabakalar adil olmas1 yoniinde yas kategorileri
seklinde ayrilmistir. Art arda ii¢ defa uyar1 almas1 durumunda boksor diskalifiye edilir.
Oteki boksdr kazanan olarak ilan edilir. Miisabakada 1. Raunt aninda bir boksériin
gbziinden yaralanmasi durumunda hakem miisabakay1 durdurur ve diger sporcu galip

gelir. Boksoriin goziinden yara almasi durumu ikinci ya da iiglincii rauntlarda
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gerceklesirse galip gelecek boksorii jiiri liyeleri belirlemektedir. Her boksor miisabaka

oncesinde ve sonrasinda el sikismaktadir..

Boks yapan sporcularin olimpiyat yarislarina katilmasi durumunda en fazla otuz dort en
az on yedi yaglarinda olmasi gerekmektedir. Sporcularin sakal birakmalar1 ya da
biyiklarmnin {ist dudaklarin1 gegmeleri yasaktir. Doktorlar rauntlar baglamadan 6nce boks
yapan sporcularin  doviislip doviismeyecek durumda  olduklarim1  bildirmek
durumundadirlar. Miisabaka siiresince 3 doktor ring alanin yaninda bulunurlar ve risk
teskil edebilecek bir durum tespit etmeleri halinde miisabakay1 durdurabilirler. Boks
yapilan ring alanin uzunlugu ve genisligi 6.1 metredir. Ring alanindaki ipler birlerine
parelel olarak dort taraftan da toplam dort ip seklinde bulunur. En asagida bulunan ip
40,66 santimetre yerden yukarida bulunur. Oteki iplerin 30,48 cm araligi bulunur

(www.bigglook.com/ olympics/BKkurallar,2006).

3.2. Spor Psikolojisi
Psikoloji, bireylerin  davraniglar1 ve bellek slireclerinin  bilim  agisindan
degerlendirilmesi, bireylerin tavirlarimin altinda yatan esas nedenlerin ortaya
cikarilmasiyla ilgilenen bilimsel emek olarak ifade edilir (Ciiceloglu, 2009). Psikoloji
birey ve hayvan tavirlarim1 konu alan bilim olarak baz1 kaynaklarda tanimlanmustir.
Psikoloji, kisiyi kendi bedensel ve psiko-sosyolojik boyutlar1 baglaminda her oniiyle
incelemektedir. Psikoloji, bilimin bir dali olarak kendinin ve degerlendirmenin temasi
olan bireyleri daha kolay anlama amaciyla inceleme alanini  genisletip
temalastirmaktadir. Bu sebeple bireylerin kendini ve kargilasmis oldugu fizyo-psikolojik
cevresi ve sosyo-dijital gevresi igerinde temalara bolerek arastirilmaktadir. Bu baglamda
bireyleri yorumlayan psikoloji, bireyin irfan, kiymet, norm tutumlarim farkli guruplar
icinde ele almaktadir. Guruplarin ayr1 olmasi, guruplar arasinda kesin ayrilan smirlarin
olmasindan degil, kavranilmasm kolay seviyeye indirgemek amacidir. Oteki yandan bu
tanimlar, i¢ ice karismis, birbirlerine yakin bir parca biitlinli olusturan tanimlardir (Bas
ve Dilmag, 2015). Bireylerin yasamlarina yon veren bircok psikolojik faktor
bulunmaktadir. Psikoloji biliminden bu faktorlerin anlasilabilmesi hususunda

yararlanilmaktadir. Bireylerin genel psikolojik durumlari, kendilerinin cemiyet
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icerisinde bir profil olusturmalarinda ve goriiniislerinin sekillendirilmesinde bir
yonlendirme etkisi saglamaktadir. Toplumda inanmak, insanlarin iletisiminde fazla 6n
planda tutularak dikkate deger bir faktor olarak oniimiize ¢ikmaktadir. Bireylerin saglikli
bir igsel iletisim kurmalar1 ve bunu siirdiirebilmelerinde fazla tesirli oldugu kanaatina
varilmistir. Insanoglunun yaradilisinda inanma giidiisii bulunur. Bireyler dogduklari
andan itibaren her daim inanma ihtiyact hissetmiglerdir (Cam ve Avci, 2020, s. 259).
“Psikolojik agidan inanma duygusu, insan hayatinda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Siirekli
olarak bu inanma duygu durumu devam eder” (Cam ve Celik, 2021, s. 119; Cam ve
Cilgmoglu, 2020a, s. 343). Toplumdaki bireylerin yasamlarinda elzem bir pozisyonda
yerini alan inan¢ duygusu, bireylerin psikolojilerini etki altina alarak insanlarin kigisel

diisiince ve hislerine elzem seviyede bi¢cim kazandirdig: diisiiniilmektedir.

Yukaridaki psikoloji tanim ve agiklamalara bakildiginda psikolojinin spor
psikolojisi ile biitlinlestigi ve kisilik iizerinde etkinlestigi sonucuna varilabilir bu
baglamda, spor psikolojisi sporcularin diisiince ve davranislarini  Sebep—sonug
kurallarma bagli kalarak tim detaylariyla inceleyen ve birtakim zihinsel tekniklerle
(gtdiileme, dikkat, yogunlagsma ve zihinde canlandirma, ama¢ belirleme, stresle
micadele ve gevseme, pozitif diisinme ve konugsma, hiddet kontroll, performans
rutinleri, 6zgiven, iletisim, sakatlik ile miicadele, bireysel ve takim misyon belirleme
antrendrlerin ve sporcularin performansini ylkseltmeye c¢alisan bir bilim dalidir

(Koruc,1998).

2. Spor Psikolojisinin Ozellikleri
Spor psikolojisi bir bilim dalidir. Spor psikolojisi miisabakaya katilan sporuclarin,
davraniglariyla beraber antrenmani ding kalmak amaciyla ve bos zamanlarda yapilan
fiziksel aktiviteleri, rekreasyonel etkinlik ¢aligmalarini da kapsar.Ayni1 zamanda meslek

anlamma gelen spor psikolojisi, hem uygulamali hem de kurumsaldir (Ikizler ve
Can,1997).
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3.2.1. Spor psikolojisinin performansa etkileri
Ortaya c¢ikan sakatlanma ve yaralanma durumunda iyilesme siirecinin hizinin en az

seviyeye dlismesini saglar.

Bireylerin yaptig1 sporlarda kendi ilgi ve istekleri dogrultusunda ki alanlar1 se¢meleri

konusunda yardim eder.

Olusan yeni durumlar, karsilagilabilecek farkli sorunlar karsinda basa c¢ikabilmeye

yardimci olur.

Yeni oyun planlari, teknik-taktikleri ve dzgiin planlar gelistirir (Ikizler ve Can,1997).
Yiiksek performans i¢in ihtiya¢ duyulan motivasyonun diizeyini artirir.
Konsantrasyonun gelistirilmesinde katki saglar.

Sporcularin 6z giivenlerinin yiikseltilmesine katki saglar.

Takimin uyumu ve iletisiminin daha iyi olmasina katk1 saglar.

3.2.2. Spor psikolojisinin faydalar
Kendine giiveni yeterince olmayan, kaygi ile yarigmalara hazirlanan sporcularda

kendine olan giiveni yukseltir.

Odaklanabilme yetenegini saglar. Odaklanma sorunu yasayan dikkati dagilan sporcunun,

dikkat yetenegini kisa siirede toparlayabilme yeteneginini artirir.

Bireyin giidiisiinii artirir, uzun stireli devamliligini saglar.

Miisabakalarda sakatlik yasayan sporcunun, iyilesmesini ve geri doniislinii hizlandirir.
Sporcunun, komiinikasyon becerilerini artirir.

Pozitif fikirler edinmesine yardimci olur.

Sporcunun, kaygilartyla miicadele edebilmesinde ihtiyag duydugu yetenegin

kazandirilmasida yardimer olur.

Hiddet halinde kontrolii saglar.
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Antrendr, teknik direktdor ve sporcularin gilincel taktik ve teknikler gelistirerek,

uygulamasina yardimci olur.

Hakiki-gercek amagclar belirlenmesinde ve bu amaglara ulasabilmek adina ihtiyag

duyulan becerilerin kazandirilmasinda yardimci olur.
Yapilan yanlislar ve engeller karsisinda yilmamay1 saglar (Anshell,2011)

2.1. Sporcularda Psikolojik Beceri

Sporcularda yetenekler, beceriler, kalitsal unsular, c¢evresel unsular, gelisimde etkili
olanlarin basinda gelir. Kalitsal unsunlar ge¢misten giiniimiize insanlar araciligiyla
bizlere aktarilmistir. Bu yetenekler insanlar igin bahsedilmistir. Insan yetenegini
dogustan alir. Gegmisten giiniimiize kadar gelen unsunlar tekrar edilmedigi siirece
zayiflamaya mahkiimdur. Bu unsurlarin gelisimi medya araciligiyla ya da cevredeki
unsurlara baghdir. Ge¢misten giliniimiize kadar calismalarini siirdiiren bilim adamlari,
insan yeteneklerinin tek olmadigini ve bu yeteneklerin insandan insana degisiklik
gosterdigini sOylemistir. Yetenekler insandaki spor gelisiminde farklilik gosterir.
Sporcularda olan ¢ogu yetenek performansi daha ileri seviyeye ¢ikmak i¢in yardime1
niteligindedir. Sporcular yeteneklerden yani sira verimli, etkili bir calisma diizeni
kurmali ve zayif kaldig1r hareketleri eksiksiz caligmalidir (Erhan ve Ark 2015).
Hareketlerin boliimlerinin  bilingli ve 06grenilmis bir sekilde yapilmast 06zellikle
miisabaka kosullarinda istenilen hiz ve akicilikla yapildig: taktirde beceriye doniisiirler.
Sik sik tekrar yapilarak deneyim elde edilmesiyle kazanilan sportif hareketler sportif
becerilerdir. Sportif beceri ve yetenekler kalicilik igin beceriye, psikolojik yetenege
gereksinim duymaktadir. Psikolojik beceriler sporcularin yeteneklerini ortaya ¢ikaran bir
kavramdir. Bu kavramlara baktigimizda, motive edici konusma, asamali gevseme,
otojenik antrenman, kendisiyle konusma, diisiince 6zgiirliigii, hedefini bilme ve zihinde
canlandirmast 6nemlidir. Bu durumlardan elde edilen gelisimin iist diizeye ¢ikarilmasi
psikolojik becerilerin edinilmesiyle mumkunddr. Sportif verimde etkili olan psikolojik
beceri iilkemizde tam degerlendirilmedigi goriilmektedir. Psikolojik becerilerin farkl

tanimlar1 da mevcuttur (Erhan ve Ark 2015).
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Ozgiiven: Bireylerin kendi degeri konusunda 6znel bir degerlendirme yapmasi ve
bireyin kendi 0Ozelliklerinin ne boyutta negatif veya pozitif olduguna dair
degerlendirmesidir (Vealey 1986). Stres: Can sikici veya giiclik ¢ikaran bir olay
karsisinda bireyin hissetmis oldugu duygusal ve fiziksel gerilim durumudur (Selye
1993). Hedef belirleme: Yonlendirme ve motivasyonu igeren hedefin ve amacin
belirlenmesi durumudur (Burton 1993). Miicadele plani: Yarismaya hazirlikta 6nceden
yapilan eylem, diisince ve duygulardir (Orlick ve Partington 1998). Zihinde
canlandirma: Zihninizde yasiyormus gibi hayal etmektir (Murphy- Jowdy,1992).
Rahatlama: Kisi ilizerinde baski yaratan durumlarin yok olmasi iizerine kisinin daha
huzurlu bir ruh seviyesine ge¢is yapmasit (Williams ve Harris 1998). Odaklanma:
Bireylerin birtakim islerle yogun olmasinda zihin, bu yogunlugunu bozabilecek her tiirli
dis uyaranlara karsi kendisini kapatir. Olusan bu duruma “konsantrasyon” veya

“odaklanma” denir.

Sporla ilgilenen bireyler yarisma, antrenman gibi faaliyetlerde dis ve i¢ uyaranin
etkisinde kalirlar. Bu uyaranlar bireyleri verimli veya verimsiz olarak etkileyebilirler.
Sporcular kendilerini etkileyen uyarilardan basa ¢ikamazlarsa basarisizlik ve performans
kayb1 kacinilmaz olur (Williams 2006, Burtonand ve Raedeke 2008). Sporla ilgilenen
bireylerin konsantrasyonlar1 yiiksekse dikkat seviyeleri de dogru orantili olarak yiiksek
olur (Weingberg 2003, Williams 2006, Vernon 2009). Yarisma ve antrenmanlarda hata
seviyelerinin diigiiriilmesi dikkat seviyesinin iist diizeyde olmasina baghdir (Weinberg
2003, Williams 2006, Vernon 2009). Fiziki ve zihni yoran antrenmanlarin performansi
da konsantrasyon seviyesine baglhidir (Beauchamp, Bray ve Albinson 2002, Acevedo ve
Kkekakis 2006, Cox 2007, Besiktas 2012). Sporcularda konsantrasyon seviyesinin
yiiksek olmas1 dikkat seviyesiyle alakalidir (Besiktas 2012). Sporcularin performans
degerlerini arttirmak bu calismalarin amacim1 ortaya koyar. Sporcularin beceri ve
yeteneklerinin gelisimini saglamak i¢in beceriye, yetenege ihtiya¢ vardir. Psikolojik
beceri sporcunun yetenek seviyesini ve basarisini tetikleyen bir kavramdir (Erhan ve Ark

2015).
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Elde edilen bilgiler neticesinde psikolojik becerinin micadele ve spordaki aktivitelerin
basarisinda paymin biiyiikk oldugunu soylenir. Bu sebeple psikolojik beceriler alt

boyutlariyla ve tiim 6zellikleriyle incelenmelidir (Erhan ve ark 2015).

3.2.3. Psikolojik becerilerin alt boyutlar:
Sporla ilgilenen bireylerin gerceklesmesini istediklerinde hissettikleri duygunun yiiksek
olmas1 ve basar1 unsurlar1 ayrintili bir bigimde incelenirken, sporcu kesimde psikolojik
Ozelliklerin yan1 sira fiziksel 6zelliklerinde etkili oldugu diisiincesi ragbet gérmektedir
(Malina ve ark 2007). Sporcularda basarida etkili olan, motivasyonun ve yeteneklerin
ortaya ¢ikmasini saglayan psikolojik becerilerdir. Kademeli bir sekilde rahatlama, kaygi
duyma, giidiileyici konusma, otojenik antrenman, endise, diisiince yon degisikligi
seklindeki unsurlar zihinde psikolojik beceriler olarak yer bulmaktadir. Psikolojik
beceriler motivasyon ve iist seviye performansin birlesimlerini saglamaktadir. Psikolojik
beceri, sporda verimi artirmak i¢in tiim iilkelerde kullanilmis olsa da iilkemizde yeteri
kadar kendine yer bulamamaktadir. Psikolojik beceri sporcularin yarisma ve antrenman
oncesi hazir olmasini saglamaktadir. Sporcularin karsilastigi bazi durumlarda ¢oziim

yolu tretmesine etkili olur.

Psikolojik becerinin amact sporla ilgilenen bireylerin hedeflerine ulasabilmesi,
kendini gii¢lii gormesi, kendine inanmasi, istediklerini elde etmesi, bireyin her anlamda
basarili ve kazanabilecek duruma gelmesinde yardimci olmasidir. I¢sel kogluk diye
adlandirilan ¢alisma insanlarin zihinlerde yer bularak biitiinlestirici amaci giitmektedir.
Sporla ilgilenen bireylerin duygu, diisiince, yeterlilik ve yalmizlik duygularini olumlu
dontigler yapabilmesinde igsel kogluk biiylik rol oynamaktadir (Brewer 2009, Biger
1998).

Psikolojik Beceri Alt Boyutlarin1 Kisaca Tanimlar:

Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi: Sporcularin motivasyon diisiikliigiinde motivasyonu
geri  kazanabilmesi i¢in hatalarindan kurtulup kurtulamayacagini, sakinlesip

sakinlesemeyecegini Olger.
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Ogrenmeye Acik Olabilme: Spor yapmakla ugrasan kisilerin 6grenme niteliklerini
elestirisel bir bicimde kabullenip kabullenmedigini dlger.

Konsantrasyon: Sporcularin dikkat daginikligini, miisabaka ve antrenman sirasinda
beklenmedik bir durumla karsilagsa bile miisabaka ve antrenmanina devam edip
etmedigini dlger.

Giiven ve Basar1 Motivasyonu: Anrenmanlar ve yarigsmalar sirasinda kisinin olumlu ve
guven duygusuyla gidulenip glidilenmemesini 6lger.

Hedef Belirleme ve Mental Hazirhik: Sporcunun 6zel performans hedeflerini goz
oniinde bulundurarak bu yonde ¢aligma yapip yapmadigini 6lger.

Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme: Sporcuyu baskiya maruz birakirken
performansinin hangi seviyede olup olmadigini dlger.

Endiselerden Kurtulmak: Yanlis yaparim diisiincesine kapilan sporcunun, tizerindeki

baskiy1 Olger.

3.2.4. Psikolojik beceri antrenmam
Antrenman yapan sporcularin, basar1 seviyeleri ve performanslari, kalitsal yap1, sistemli
ve planl egzersizlerin yani sira, zihinsel siirecler ve duygularin denetimine baglidir.
Spocular antrenman donemlerinde ¢ok iyi hazirlik yaparsalar bile bekledikleri gibi iy1
bir yarisma donemi geciremeyebilirler. Zihinsel siirecleri kontrol altina alamama verilen
cabanin bosa gitmesine neden olabilir. Yarigma aninda sporcularin gergekte
olmadigindan daha olumsuz bir performans ortaya koymalar1 ¢ok sik karsilagilabilek bir
durum degildir. Performanslar1 artirabilmek icin sporcular ve antrendrler daha fazla
egzersiz yapma yonelimindedirler. Insaninn dogasi geregi dorudan, duygu ve
diistinceleri kontrol altinda tutamaz. Bu durumun yani sira yiiksek bir seviyede bedenini
kontrol altinda tutabilir. Insanin negatif yondeki duygu ve diisiincelerinin, bedeni
tizerindeki gerilimini kontrol altinda tutmak, bu sefer de bedenin, pozitif yonde duygu ve

diisiincelere neden olmasina olanak saglayabilir (Nobel 2015).

Psikolojik antrenmanlar sporculari; yarismada karsi karsiya gelebilecegi giic durumlara
hazirlamasi, kendi kendine pozitif konusmalar yapmasi, giiven duygusunun ortaya

cikarilmasi, yiiksek lisansin gelistirilmesi, hedef odakli bir zihin becerisi
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gelistirebilmelerine yardimer olabilecek bir bilgi gelistirdi. Becerilerin uygulanabilmesi
icin sebat sahibi ve 1srarci olunmalidir. Yetigkin bireylerin ileri bir seviyede performansa
erisebilmeleri, antrenman yapan sporculara psikolojik beceri antrenmanlar1 6grenmeleri

hususunda fayda saglamaktadir (Morpa 1997).

3.2.5. Psikolojik beceriler hipotezi
Spor psikologlarinca, sporcularda faydali sonuglarin alinmasindaki en onemli etken
beceri diizeyidir. Zihinde yapilan ve canlandirilan baz1 antrenmanlar sporcularda gelisim
ozelligini tetiklemektedir (Weinbergand ve Gould 2015). Zihinde yapilan antrenmanlar
sporcularda O6zgiiven eksikligini, kaygi ve endiseyi ortadan kaldirmakta etkilidir.
Zihindeki canlandirma teknikleri, psikolojik bir miidahale teknigi olarak bilinmektedir
(Weinbergand ve Gould 2003). Psikolojik Beceri Hipotezi sporcularin karsilastiklar
durumlar karsisinda plan olusturmada yardimci niteligindedir. Sporla ilgilenen bireylerin
psikolojik becerileri kalite ve stratejilerle dogru orantilidir. Psikolojik beceriler
konsantrasyonu ve motivasyonu en iist seviyeye ¢ikarmasinda onemli kriterdir (Williams

2006, Burtonand ve Raedeke 2008, Reeve 2009).

3.2.6. Psiko-mental analiz
Sporcunun performansini.arttirmak.amaciyla.kullanilan.yontemlerden.birisi.olan.zihinsel.
antrenmana. olan. ilgi. giderek. artmaktadir..Bu.cercevede,. zihinsel. antrenman,. sporcunun.
performansina.olumlu.katkida. bulunmasi. ve. fiziksel.antrenmanlarla. birlikte.uygulamaya.
dahil.edilmesi.agisindan.son.zamanlarda.en.¢ok. arastirilan. psikolojik.kavramlar.arasinda.
yer.almaktadir..Optimal. ve. Ustiin. bir.performansa. ulasmak. ise.sporcunun.hem. psikolojik.
hem.de.fizyolojik. yetilerinin. gelistirilmesine. ve.amaca. uygun. bir. bigcimde. belirli.diizeye.
yukseltilmesine. bagli. olmaktadir.. Zihinsel.antrenman. da. bir. sporcunun. y1llik. antrenman.
programu. i¢erisinde. 6grenip. uygulamasi. gereken. kavramlar. arasinda. yer. almaktadir.. Bu.
dogrultuda. son. yillarda. spor. psikologlarmin. performans. yukseltmede. oynadiklart. rol.

giderek.0nem.kazanmaya.baslamistir (Konter, 2005: 19).

Bazi antrenorler,.teknik.direktorler. ve. sporcular. spor. psikolojisi. uygulamalarina.
stipheyle. bakmislar. ve. kendi. otoritelerinin. sarsilacagini.. veya. bunun. bir. ise.

yaramayacagint. diistinmislerdir.. Ancak,. 0zellikle. ¢esitli. olimpik. ve. dinya
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sampiyonalarinda. dereceye. girenlerin. spor. psikolojisinden. aldiklar.. yardimlari.
aciklamalari,. spor. psikolojisi. ile. ilgili. siiphelerin. giderek. azalmasina. yol. agmustir.. Spor.
psikolojisi.alaninda. ¢1ikan. sayisiz. arastirmalar,. Kitaplar,.dergiler,.diizenlenen.seminerler,.
kongreler. ve. gerek. takim. sporlarinda. gerekse. bireysel. sporlarda. uygulanan. gesitli. spor.
psikolojisi.¢alismalari. bu.alana. olan. gereksinimi. yeterince. ortaya. koymaktadir.. Zihinsel.
uygulama;. daha. c¢ok. zihinsel. imgeleme. ve. becerilerin. zihinde. gorsel. olarak.
canlandirilmasi. seklinde. ifade. edilirken. zihinsel. hazirlik;. performans. gelisimini.
amaclayan. ¢esitli. stratejilerin. uygulandigi. performans. dncesi. zihinsel. hazirlik. olarak.

tanimlanmaistir.

3.3. Sportif Performans Tanimi
Sportif performans,. antrenman. bilimcileri. tarafindan. spordaki. eylem. ve. adimlarin.
sonuglarin.genel.olarak.nitelendirilmesi.bi¢ciminde.ifade.edilmektedir..Bunun.yaninda.dis.
Ve. i¢. kosullarin. ve. olanaklarin. etkisi. ile. elde. edilen. bireysel. ya. da. takimsal. eylemin.
yaptig1. caba(sure). olarakta. nitelendirilmektedir.. Bu. bigimde. spor. literatiirinde. motar.
performans,. takim. sporlarinda. ya. da. bireysel. olarak. istemleri. ve. arzular. dile. getirirken.
sampiyon. Vve. (0stlin. sporcularda. ortaya. konulan. sonuglarm. sn.. kg. olarak.
degerlendirilmistir.. Sportif. performans,. bir. sportif. gorevin. basarilmasi. igin. en. iyi.
olanaklarla.ortaya. konulan.motorsal. ve.psiko-motorik.yetenekler.olarakta. tanimlanabilir..
Cogu. kez. basart. ile. atletik. performans. bir. biri. ile. karigtirilmakta. ve. ¢ok. kisiler. basariy1.
performans.olarak.kullanmaktadirlar.. Oysa. performans. basariy1. ger¢eklestirebilmek. igin.
ortaya. konulan. ¢aba,. ugrastir.. Bir. arac. olarak. kullanilmaktadir.. Sportif. performans.
kisilerin. kalitimsal. 6zelliklerine. ve. bu. 6zelliklerin. gelistirilmesi. igin. gerekli. antrenman.
yontemlerinin. uygulamig. bigimlerine. gore. farklilik. gosterdigi. gibi,. basariy.
gerceklestirme. isteklerine. ve. psikolojik. faktorlerin. de. uygun. olmasina. baglidir..
Performans,.psikolojik. agidan. daha. cok. motivasyon. ve.basari.gereksinimleri.ile.ilgilidir..
Yukarida. verdigimiz. Ornekte. de. sporcularda. basartya. ulasmak. veya. basaridan. kagma.
gudusi,. kaygilanma. vardir.. Onemli. olan. bu. gtidiintin. olumlu. yénde. yonlendirilmesi. ve.
istenilen. duzeyde. motor. performansin,. basarinin,. triintin. ortaya. konulmast. i¢in. gerekli.

olanaklarmn. hazirlanmasidir.. lyi. bir. sportif. performans. durumuna. erisebilme,. uzun.
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vadeli,. belirli. amaglara. yonelik. hazirliklarla. sportif. ve. psikolojik. yeterlilikle. mumkdin.
olur..1yi.bir.kondisyon,.saglamlastiriimis.teknik.ve.on.taktik,.kendine.giivenen.bir.kisinin.
formda. oldugunu. belirleyen.temel. faktorlerdir.. Sportif. performans. ne.kadar. uzun. zaman.
icinde. saglam. olarak. gerceklestirilirse. 0. kadar. uzun. zaman. muhafaza. edilir (Oztabag,
1973: 15).

3.3.1. Sportif performansin boyutlar
Sporcularin her zaman etkileyici ve merak uyandirict performanslar1 vardir. Peki
sporcularin gostermis olduklart bu performanslarinin temelinde bulunan ve basarili
olmalarina sebep olan seyin boyutlar1 neler olabilir? Sporcular1 6teki insanlardan daha
giiclii, hizl, ¢evik ya da basarili olmasina neden olan sey ne olabilir? Yiizme sporunda
Mark Spitz, halter dalinda Cep Herkiilii (Naim Siileymanoglu), futbol dalinda Pele ve
diger sporculari 6tekilerden daha {istiin kilan, onlara yiliksek performans saglayan, onlar
evrende en iyi olarak yapan sey ne olabilirdi. Sporcularin birbirleri arasindaki
farkliliklar1 sporculari orta, iyi ya da iyi olmayan seviye diye katagorilendiren etkenler

neler? Bu faktorler iki ana baslik altinda toplanmustir;

Psikolojik boyutlar ve Beceri boyutu.Bu iki boyut bireylerin basarilarini

olusturan, birbirini tamamlayan boyutlardir.

3.3.2. Performansin psikolojik boyutlar:
Kisilerin basarilari; i¢cinde yasadiklar1 toplumda saygi duyulup sevilmeleri, kiiltiirel ve
ekonomik durumlarim istedikleri diizey ve seviyeye ulastirmalari birtakim isteklerin
olugmasiyla miimkiindiir. Kisilerde olan basarma ihtiyaci, basarili olma ya da olamama
durumunun 6teki bireyler tarafindan degerlendirimesi, bireyin en list seviyeye erisebilme
yonelimi olarak diisliniilebilir. Kisiler sayet belirledikleri bir spor bransinda basari elde
etme istegi duyuyorsalar, ortaya ¢ikan motivasyon ve istekleriyle basarili olmak
amaciyla oldukca fazla ¢aba sarfetmeye baslarlar. Bu caba sonucunda en iyiye
erisebilmeye calisacaklardir. Basarili olmada yeterince isteme giidiisii 2 farkli degiskene
onem vermektedir.Her tiirlii durumda ortaya c¢ikabilen nispeten sabit bir basari

giidiisii.Bagar1 beklentisi ve bu basarinin 6diil degeri.
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3.3.3.Performansin beceri boyutu
Daha az bir enerji kullanimiyla kisinin daha yiikek oranda ig yapabilme imkanina sahip
olmasi1 beceridir. Beceri gerektiren islerin, hareketlerin ilgi ¢ekici tuhaf yonleri, zarif ve
hizli hareketlerin, tasarruflu bir sekilde yapilmasidir. Farkli kas guruplarinin aralarindaki
uyumun saglanabilmesi ve santral sinir sistemi kasinin entegre bir sekilde ¢alismasi
sportif duyarliliga bagli bir sekilde olur. Devinim uygulmalarinda dogru ve anlik karalar
verme sansi, bu sekilde yapilan ¢alismalarla miimkiindiir. Mesela bir futbol miisabakasi,
hentbol ya da basketbol miisabakalarinda yarisan sporcunun dogru ya da anlik bir karar
vermesi, siire¢ aninda miisabaka durumunu degerlendirebilmesi, miisabakanin sonucunu
disiinerek bu dogrultuda sonucu etkileme yoniinde davranis gelistirmesi, beceri
performansinin gerekliligidir. Bu tlir durumlar bireylerin performanslarini olumlu agidan
etkileyebilen faktorlerdir. Cogunlukla genetik bir 6zellik olmayan beceri, yasanti
stirecinde kazanilip gelistirilebilir. Belirli bir hedef dogrultusunda segili spor dalina
yonelik ilerleyen siireclerde egzersiz calismalari yapilmasi, istenilen performans
seviyesine ulasabilmesi adina ihtiyag duyulan becerinin seviyesi en iist seviyelere
ulastirilabilir. Kisilerin performanlarini sergilemede, yiiksek beceriyi kisitlandiran bazi
etmenler yer almaktadir. Bazi genetik olan ozellikler gelistirilemez olsa da bazilari
gelistirilebilir. Bu durumda sporcuda gelistirilebilir bir durumda olan spor dalina yonelik

caligmalar kisileri basariya ulastirabilir.

3.3.4. Sportif performansa etki eden faktorler
Sportif performansin kompleks bilinyesinin sebep-sonug iliskisine tesir eden unsurlarin
sayisinin ¢oklugu ve c¢esitliligidir.Bu faktorler, performansi olumlu ve olumsuz
etkileyebilire ve olusum kaynaklarina gore igsel ve dissal faktorler olarak ikiye

ayrilirlar.

3.3.4.1. icsel faktorler

Insanoglunun dogumundan itibaren var olan, kismen genetik olarak aktarilan, siireg
igerisinde ufak degisimlerle ayrilabilen ve dis faktorler tarafindan etki altina alinabilmesi
nerdeyse az olan ya da etkisi hi¢ olmayan faktorlerdir. Fizyolojik yapi, kalitimsal

ozellikler, akil, viicudun hareket etmesine olanak saglayan lokomotor sistmem, yas,
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vejetatif sinir sistemi, yapim-yikim sistemi, cinsiyet, endokrin sistemi, dolagim sistemi,
alerji, enerji mekanizmalari, sinir-kas ileti siirati, psikolojik dengeleme, organ
yapilarinin durumu gibi 6rneklendirilen tiim faktorler igsel faktdrlerin temelini olusturur.
Ornekleri daha fazla agiklayip cesitlendirerek uzatmak olanaklidir. Bahsedilen igsel
faktorler de subjektifligin disina ¢ikilmasi giic oldugundan bireyin performansina ne
diizeyde etkisi oldugunun hesaplanabilesi veya farkli agilardan degisimlerini tahmin

edebilmek neredeyse miimkiin degildir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004: 269).

3.3.4.2. Dissal faktorler

Dogrudan olmayan yollarla (dolayli) sportif basariyr etkiyen unsurlardir. Bashikta da
belirtildigi lizere digsal yani disaridan etki eden faktorlerdir. Bu faktorlerde bireyin kendi
i¢ yapisindan herhangi bir etkilenmenin s6z konusu olmadig:1 dig miidahale ile bireyin
fiziki ve ruhsal durumlarmin sportif basarisina etki etmesidir. i¢sel faktorlere gore daha
fazla etkisi olan digsal faktorlere tesirimiz daha yiiksektir. Bahsedilen faktorleden pek
coguna uygun kosullar altinda miidahale ederek gelistirmek ve doniistiirmek olanaklidir.
Bu nedenle sportif basariy1 ylikseltmek hedefiyle digsal faktorlere pozitif miidahaleler
yapmak kolay olur hem de faal sonuglar ortaya ¢ikacaktir. Bu faktorlere 6rnek olarak;
farkli iklim sezonlar1, arkadasliklar, evebeyin ve akrabalar, ekonomik ve sosyal etkenler,
arag-gerecler, beslenme, yaralanma-sakatlanma durumlari, uyarici ilaglar (doping), s6zel
olarak yapilan negatif yorumlar, cinsellik, bos vakitleri degerlendirme yontemleri, aferin
denilmesi, takdir etme, ergojenik destek, izleyici, saat farki, 6rnek bir kisilik yaratma,
egzersiz teknikleri, uyku diizeni, istirahat etme, elastikiyet, ¢alistirici, 1sinma
egzersizleri, antrenmanin nicel-nitel durumu baslica drneklerdendir. Ust seviye bir basari
performansi elde etmek sebebiyle aerobik (oksijenli) ve anaeorobik (oksijensiz) enerji
iiretimi ve secili spor dalina 6zgii psikolojik etmenler ve tekniki potansiyellerin ayni
zaman da faal olmas1 gerekmektedir. Bu etmenlerden herhangi birisinde ki noksanlik {ist
seviye bir performans olusumuna engel olur. Sporcunun rakibine gore taktik-teknik ve
fiziki boyutlarda hazir durumda olmasina ragmen psikolojik boyutta hazir degilse,

sporcunun rakibine Gstunliik gosterememesi mimkanddr (Morris, 2000: 716).
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3.4. Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri
Bireylerin kuvvet ve mertebesini olusturan, randimanini artiran sebeplerin temelinde
kalitsal etmenler, ¢evresel etmenler, erbablik ve kapasite bulunmakla birlikte, insinin
yaratilisindan gelen nesilden nesile tesiri altina alan ve degismeyen niteliklerden
olugmaktadir (Konter, 2005: 18). Degismeyen bu boyutlar, bireylerde var olan
becerilerin, insanoglunun yaratilig1 itibariyle ortaya c¢ikan ve degismeyen 6geleri olarak
yer alir. Yetenekler, nesilden nesile aktarilarak kullanildigi zaman, ilerleme
kullanilmamas1 durumda ise yok olmakla kars1 karsiya gelebilir. Bu nedenle de sosyal
ortam yeteneklerden yararlanabilmeyle de iligkilidir. Bireylerin ilgi duyduklar1 odak
noktalarina gore yetenek ve becerileri ayrisabilir, kisilerde mevcut bulunan kapasite ve
performansi ileri diizeye tasiyabilecek beceriler bulunmaktadir. Ancak bireylerin basarili
olmalarin iist sevyiyelere tasiyan kapasite degil de kalitsal olarak gelen yetenegini
kullanabilmedir. Deneme egzersizleriyle sporcunun noksan davraniglarini tespit edip
zihninde yerlestirmesi, uygun zamanda dogru bir sekilde kullanabilmesine sportif beceri
denilir. Yetenek ve becerilerin daha da iyi olabilmesi amaciyla kalicilik, siireklilik elde
etmek icin ise psikolojik beceriye ihtiya¢ duyulur. Psikolojik beceri, gudilenmeyi
yukselten yeteneklerin vuku bulmasina neden olan ve kisilerin performanslarini artiran
bir faktér oldugundan; hedef koyma, motive edici konusmalar, otojenik egzersizler,
basamakli gevseme teknikleri, panik, stres, kendi kendine konusmak, diisiincenin
degistirlmesi  ve benzeri faktorlerin beraberinde kisinin etkinlik Oncesi akilda
canlandirma faktorleri bulunmaktadir. Baska bir deyisle zihinsel egzersiz ve beceriler,
yarigma oncesinde, yarisma sonrasinda veya aninda yarismada bulunan sporcuyu etkisi
altina alan algi, giidiileme, anlama, stres seklindeki 6gelerin diizenli bir bicimde idare
edildigi siirece antrenman denir. Sportif etkinliklerde bireyin ilgisini ¢ekici dig ya da i¢
algilamaya yonelik, ortaya konulan g¢alismaya odaklanabilme, kapasitesininin devam

edebilmesinde 6nemli bir unsurdur (Burton ve Raedeke, 2008: 22).

Sporcular antrenmalarda veya miisabaka sirasinda bir ¢ok dis ve i¢ odaklanmay1
dagitan faktorlerin tesiri altinda kaldiklarindan bu faktorler gesitli zihinsel stizgeclerden

aywrarak kisiyi olumsuz ya da olumlu dogrultuda etkilemektedirler. Fakat sporcu bu
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negatif algilar1 kontrol altinda tutmayi1 beceremezse antrenman ve misabakadaki
performansinanegatif bir sekilde yansiyabilir. Ayricaspor yapan bireylerin misabaka ve
anrenman o6ncesinde konsantrasyon mertebelerinin Ust seviyede bulunmasi, sporcularin
odaklanma seviyelerinin de fazla oldugunu gostermektedir. Bunabagli olarak odaklanma
seviyesinin  yiksek olusu miisabaka ve antrenmanda ortaya c¢ikabilecek yanlis

performanslarin payiniazaltmaktadir.

3.4.1. Hedef belirleme ve mental hazirhk
Gudiileme ve kilavuzluk etme sporda amaglarin ortaya konulmasinda etkili bir rol
tistlenmistir. Amaclar ortaya koyma, spor i¢in sik sik karilasimiza cikabilecek bir
unsurdur. Yarigmaya katilan her sporcu i¢in c¢alistiricilari, 6gretmen ve ebeveynleri bir
ama¢ koymalidirlar. Ortaya koyulan ¢alismalar farkli her yas gurubundan sporcunun
basarisi performanslarini yikseltmek amaciyla farkli amaglar belirledigini gostermektedir.
Hedef belirleme ve Mental Hazirlik, daha fazlasini bagarma istegi ve hissedilen kaygilar
gbzetim altinda tutmak amaciyla kullanilmaktadir. Amagclar belirlenirken uzun veya kisa
siireli olarak belirlenebilirler. Kisa siireli amaclar bireyin uzun siireli amaglarina
ulagabilmesine fayda saglamaktadir. Rekabet hissi spor i¢in amaglar belirlemede etkili
olmakla beraber bir ama¢ koyma sekli olarak ortaya ¢ikabilir. Bu sekilde amaclar
koymanin 2 farkli niteligi bulunur. Bu niteliklerden birincisi amacin, ¢alisma alanlarinda
bireysel olmayan kaliplardansa, bireyin kendisinin ya da 6teki bireylerin performansinin
olmasi, bir digeri ise amaclarin tarafi degistirebilir yonde oldugundan duragan degil,

etkindir;

Sonu¢ Amagclarr: Yapilan miisabakalarin sonucuna iliskin amaclardir. Genel olarak
bireyler arasinda kiyaslama igerir. Basketbol miisabakasinin kazanilmasi ya da yarigmay1

sampiyonluklasonlandirmaamacisonu¢hedeflerinedrnek olarak gosterilebilir,

Performans Amaglari: Yarismacinin 6teki sporculardan ayri bir sekilde bir standardi
yakalamak istemesi yada bir performansin triiniine odaklanmas: durumudur. Ornegin, bir
basketbol sporcusunun misabakadaki serbest atis yiizdesinin yiizde yetmis olmasinin

amaglanmasi bir performans hedefidir.
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Stire¢ Amaclari: Performans esnasinda gerek duyulan 6zel hareketlere yogunlasilir.
Ornegin, bir basketbol sporcusunun potaya sut atisindan sonra bileginin diismesi ya da
farkli bir 6rnekle, bir voleybol sporcusunun blok yapabilmek amaciyla top yerine smag

yapan sporcuya odaklanmasi siire¢ amacina ornek olarak verilebir.

Cesitli aragtirmalar da davranis degisikligine tesiriagisindan arastirilan bu 3 tip
amacin farkli sartlarda ¢esitlisonuclar ¢ikardigini ortayakoymustur. Miisabakalarin hemen
oncesinde sonu¢ hedeflerinin dikkate alindigi veya bazi 6zel kosullarda yalnizca bir
performans amacina yogunlasmanin kaygiy1 yiikselttigi gozlemlenmistir. Bunlara ek
olarak ¢esitli amaclarin birlikte kullaniminin tek bir tip amag stratejisine oranla performans

bakimindan dahaverimli oldugu ortaya konmustur (Carron, 1985: 244).

3.4.2. Zorluklarla bas edebilme yetenegi

Sporcuya Sporcuya sorun olabilecek faktorler; izleyici, rakip sporcu, spor salonu, saha,
farkli iklim sezonlari, oyunun kaideleri, arag-gerecler, malzemelerdir. Spor yapan
bireylerde sporcuda kaygi ve baski yaratabilecek etkenler; elastikiyetin azalmasi, laktak
(LDH) artigina bagl olarak ortaya g¢ikan yorgunluk, endise, silirantrene olmak, asiri
gerilen adeleler, azalan esgiidiim, ofkeli bir tutum sergileme gibi sebepler sporcuda
performansin olumsuz etkilenmesi durumunun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
sekilde sporcuda psikolojik olarak baski ve kaygi yaratan unsurlardan kurtulabilmek
amaciyla, adaleleri gevsetebilmek, simdiki zamana odaklanabilmek, tebessiim etme,
pozitif diistinmek, dogru bir sekilde nefes alabilmek, kilit sozciikler kullanma gibi
cesitli davramis  kaliplarindan  destek  saglanabilir. Bu seviyede sporcunun
basarabilecegine ve iyi bir gosterebilecegine inanmasi elzemdir. Tiim bu kosullar
saglanamaz ise sporcunun kendine olan glveni olmazsa, yeterli performans ortaya
koyamaz (Dogan, 2005: 36).

3.4.3. Giiven ve basar1 motivasyonu
Belirlenen basar1 hedeflerine erisebilmek amaciyla spor yapan sporcularin karsi karsiya
gelebilecegi aksilik, aksamalar ve problemlerin {istesinden gelmesi, olumsuz bir
performansla karsilagilmasiin ardindan  hemen toparlanabilmesi, negatif yonlii

performansin ardindan sergilemis oldugu hatali durumlara yogunlasabilmesi,
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yitirdiginde kazanma ihtimalinin de her zaman olabilecegine inanma seviyesi, kisinin
kendine olan glveni ve basar1 motivasyonu seklinde tanimlanir. Neredeyse tiim
miisabakalardaki spor branglarinda, yarigmacilar dakikalar i¢inde kendilerine olan 6z
guvenlerini kaybedebilirler. Bu durumda olumlu bir performan elde etmek icin en elzem
olan seylerden biri 6zgiiven kavramidir. Bu kavrami siirekli olarak zihinde tutmak ve
davranigimiza engel olan negatif diigsiincelerden kaginarak basarili bir performan elde

etmek olanakli olabilir (Erhan, 2015: 11).

3.4.4. Konsantrasyon
Konsantrasyon, ilgili etraftaipuglara yogunlasmayisaglama becerisidir. Tlgili olmayan
ipuclar1 elenir ya da gereken 6nem verilmez. Ornek olarak Amerikan futbolundaki bir
oyun kurucu, miisabakanin bitmesine 2 dakikadan az bir sure kaldiginda szamana,
mesafeye ve sahanin pozisyonuna 6zen gosterir. Ancak oyun kuruldugunda midafaaya,
topu alabilecek sporculara ve becerisinien iyi sekilde gostermeye odaklanir. Dolayisiyla

konsantrasyon, dikkatli olma, odaklanmaanlamini tasir.

3.4.5. Ogrenmeye acik olabilme
Sporcunun 6grenme isteginin olup olmamasi, tarafina yapilan yapici elestirileri sahsina
Ozelmis gibi algilamadan, hayiflanmadan kabul edip etmedigini 6l¢tiigii gibi fikirlerine,
hislerine ayrica davramslarina danmismanlik yapacak programi icermektedir. Ogrenmeye
acik olabilme, sporcularin 6zglvenlerinin gelistirilmesine ve dikkatin gelistirilmesine
yardimer olur, karsilasilabilcek olan problemler ve karsilasilan olagan durumlarla basa
cikabilmeye olanak saglar. Ugrastigimiz spor branglarinda kendi yetenegimiz ve
Ozelliklerimiz dogrultusunda dallar se¢memize yardimci olur, takim igindeki uyum,
beraberlik ve komunikasyonun daha iyi olmasma yardimci olur. Gergeklesen
sakatlanmalar veya yaralanmalar karsisinda kisa siirede toparlanma saglayarak siirecin

en kisa siireye inmesine yardimet olur (Ikizler ve Karagézoglu, 1997: 52).

3.4.6. Baski altinda iyi performans gosterebilme
Kisisel olarak ©6nem derecesi yiliksek olan durumlarda miimkiin oldugunca 1iyi
performans gosterme arzusu, oyuncu iizerinde baski olusturup performans diisiisleri

yarattigl Usiiniilmektedir. Bunun nedeni baskinin, davranis becerilerimizi disiiriiyor
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olmasidir. Brewer (2009), bazi sporcularin baski altinda daha iyi performans
gosterdiklerini,stratejilerini daha etkili uyguladiklarini, 0 sirada olusan sikintilar ve
rahatsizliklari. daha. iyi. tolere. ettiklerini,. daha. yogun. konsantre. olduklarini,. zorlu. spor.
kosullarinda daha yaratic1 ¢ozlimler belirlediklerini, kendilerini daha fazla zorladiklarinive

yeni becerileri daha gabuk 6grendiklerini belirtmistir (Brewer, 2009: 14).

3.4.7. Endiselerden kurtulma
Bir sporcunun hata yaparim kaygisi veya kotii bir performans ortaya koyarim endisesiyle
kendi Ustlinde baski olusturdugu durumdur. Yasanilanbaski ve endiseyi azaltabilmek igin
kullanilan gevseme tekniklerinden en fazla tercih edileni, basamakli bir sekilde nefes
alma ve asamali bir sekilde adale gevsetme egzersizleridir. Bu yontemleri uygulayan

sporcu gevsemis bir bedene ve diisiinceye sahip olabilir.

3.4.8. Zihinde canlandirma
Zihinde tasvir etme, gorsellestirme veya zihinsel hazirlik anlamiyla da bilinir. Duyu
organlarimizin (g6z, agiz, burun, deri, kulak) hepsi kullanilarak yapacagimiz ¢alismanin
zihnimizde provasini yapma anlamina gelir. Bu teknigi kullanirken bes duyu organimizi
(g0z, agiz, burun, deri, kulak) harekete geg¢irip, zithnimizde olusturdugumuz resimlerle
ve karsilasabilecegimiz olas1 durumlara kars1 ne tiir bir davranis sergileyecegimiz ana
odaklanir ve zihnimizde sergiledigimiz performansi, bedenimizde neredeyse higbir ¢aba

harcamadan sergilemesine imkan saglar (Tiryaki, S. 2000).

3.4.9. Kendi kendine konusma

Kendi kendinekonusma, ruhsalolarak olumlu, sakin kalmaya ve gercek¢i olmaya yardim
eden, odaklanmay1 canli tutan bir metottur. Butin sporcular kendi kendisiyle
konusurlar. Asil olan kendi kendimize yapmis oldugumuz bu i¢ konugmanin
performansimizi pozitif dogrultuda etkilemesini saglamaktir. Fakat bu kendi kendimize
yaptigimiz konusmalar hayatimizin igindeki tepkilerimizin ¢ogunu (duygu ve
davranigimizi) belirler. Buna bagl olarak performans aninda kendimize pozitif ve
guduleyici sozler séylememiz performansimizin pozitif tarafta gelismesini saglar (Beck,
2001; Bicer, 2008).
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4. MATERYAL VE METOT

4.1. Arastirmanin Modeli
Yapilan bu calisma da yontem ve gdzlemlerin reproducibility (tekrarlanabilirligi) ve
sayisal incelemeler araciligiyla gercgeklestirilen arastirmanin metodu olan quantitative
(nicel) arastirma metodu kullanilarak yapilmistir. Bu ¢alisma quantitative (nicel)
aragtirma yontemlerinden biri olan tarama metoduyla yapilmistir. Yapilan tarama
incelemeleri “Bir konuya ya da olaya yonelik katilimcilarin fikirlerinin ya da tutum,
kabiliyet, ilgi-alaka, hiiner ve benzeri niteliklerinin belirlendigi genel olarak &teki
arastirmalara oranla daha biiylik bir Orneklemle yapilan incelemeler” bigiminde

belirtilebilir (Karasar 2015, s.122).

4.2. Arastirmanin Orneklemi
Arastirmanin evreni Tirkiye Boks Federasyonu biinyesinde bulunan milli takim
sporcularindan olusmaktadir. Orneklem ise kotalama drneklem yontemi segilerek Boks

Sporunu yapan lisansli sporcudan meydana gelmistir.

4.3. Veri Toplama Araci

4.3.1. Sporcularin psikolojik becerilerini degerlendirme olcegi
Smoll F., Schutz R., Ptacek J. ve Smith R. (1995) tarafindan gelistirilen 2015 tarihinde
Erhan ve Ark. Tarafindan Tiirkge gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasi yapilarak
sporculara uyarlanan bir 6lgme araci olan bu anket sporcularin psikolojik becerilerini
O0lcmede kullanilmaktadir. Bu 6l¢gme araci 28 soru ve 7 alt boyu ve her alt boyut 4
soruyu kapsamaktadir. Anket 4’lii likert tarzinda bir dlgme aracidir. Olgek “Hemen
hemen hi¢”, “Bazen”, “Sik sik”, “Hemen hemen her zaman” agiklamalarina gore sifir ve
{ic puan arasinda puanlanmistir. Olcekte yer alan 3, 7, 10, 12, 19 ve 23 numarali
maddeler negatif olup ters olarak numaralandirilmistir. Olgegin alt boyutlarma
bakildiginda ise puanlamalar her bir alt boyut i¢in sifir ile 12 arasinda puanlanmaktadir.
Ek olarak bu dlgekte alinan puanlarin yiiksek olmasi sporcularin psikolojik becerilerinin
iyi olduguna isaret etmektedir. Olgekte yer alan yedi alt boyuta iliskin tanimlamalar ve
soru Ornekleri agagida sunulmaktadir (Smith ve Dig., 1995°den, Erhan, Bedir, Giiler ve

Agduman 2019).
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4.3.1.1. Zorluklarla bas edebilme yetenegi

Bu alt boyut, durum kétiiye gittiginde bir sporcunun sakin, hevesli, pozitif, kontrolli ve
hatalarindan hizla kurtulup kurtulmayacagini 6lgmektedir. Alt boyutun soru ornegi,
“Miisabakalar sirasinda olaylar ne kadar kotii gelisirse gelissin pozitif ve coskulu olmaya

devam ederim.”
4.3.1.2. Ogrenmeye acik olabilme

Bir sporcuda Ogrenmeye agik olup olmadigini, yapict elestirileri sahsi olarak
algilamaksizin iiziilmeden kabul edip edemeyecegini 6lgmektedir. Ornek, “Antrendr ya

da idareci beni elestirdiginde, bana yardim ettiklerini diistinmek yerine tiziiliiriim.”
4.3.1.3. Konsantrasyon

Bu alt boyut sporcunun dikkatinin kolay bir sekilde dagilip dagilmadigini, ayrica
antrenmanda ve mag¢ esnasinda beklenmeyen durumlarda dahi gorevine yogunlasip
yogunlasamadigini dlgmektedir. Ornek, “Dikkat dagitic1 unsurlar, bir seyler izlerken ya

da dinlerken bana engel olmaz.”
4.3.1.4. Giiven ve Basar1 Motivasyonu

Mag ya da antrenmanda sporcunun pozitif veya 6zgilivenli olup olmadigin1 6l¢mektedir.

Ornek, “Iyi performans gosterecegime iliskin 6zgiivenim yiiksektir.”
4.3.1.5. Hedef Belirleme ve Mental Hazirhk

Sporcunun 6zel performans hedefleri belirleyerek bu yonde calisip ¢alismadigini
olgmektedir. Ornek, “Giinliik ya da haftalik olarak ne yapacagimla ilgili 6zel hedefler

belirlerim.”
4.3.1.6. Baski altinda iyi performans gosterebilme

Bir sporcunun baski ile kars1 karsiya iken daha iyi performans sergileyip
sergileyemedigini 6lgmektedir. Ornek, “Miisabaka sirasinda ne kadar fazla baski varsa

miisabakadan o kadar zevk alirim.”
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4.3.1.7. Endiselerden kurtulmak

Bir atletin hata yapma veya kotli performans sergilerim kaygisiyla kendi {izerinde baski
kurup kuramadigini Slgmektedir. Ornek, “Basarisiz olursam, neler olabilecegini
zihnimde canlandirir, diistinebilirim” (Smith ve Dig. 1995’den Akt.; Erhan, Bedir, Giiler
ve Agduman, 2019).

4.4. Arasatirmanin Hipotezleri

Aragtirmada sinanacak olan hipotezler su sekildedir:

H1: Psikolojik beceri faktorleri Boks Sporunu yapan sporcularin performansina etkisi

var midir?
H2: Beceri alt boyutlarinin elit sporcularin basarisina katkist varmi dir?

H3: Beceri Faktorlerinin boks sporunu yapan sporcularin performansi cinsiyet (kadin-

erkek) arasinda iligki var midir?

H4: Sportif beceri faktorlerinin etkinligi elit sporcular ve amatdr boks yapan sporcularin

basarilar1 arasinda iliski var midir?

H5: Sportif beceri faktorlerinin etkinligi Sporcularin sportif sorunlarla basa ¢ikma
becerileri ile performans stratejileri spor yaptiklar: kategoriye gore farklilik gostermekte

midir?

H6: Sportif beceri faktorlerinin etkinligi ,Sporcularin sportif sorunlarla basa ¢ikma
becerileri ile performans stratejileri millilik derecelerine gore farklilik gostermekte
midir?

H7: Sportif beceri faktorlerinin etkinligi Sporcularin sportif sorunlarla basa ¢ikma

becerileri ile performans stratejileri arasinda iligki var midir?

4.5. Arastirmanin Simirhhiklari
Arastirmanin evrenini Tiirkiye boks federasyonu, drneklemini ise Tiirkiye’de boksta en
basarili kuliiplerinin sporculart olusturacak caligsma ile ilgili sonuglara ait nicel veriler

bilgisayar ortaminda alinacaktir.
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4.6. Arastirmanin Varsayimlari
Yapilan bu aragtirmaya katilan bireylerin real diisiince ve hisslerini uygun bir samimiyet
ve ictenlikle, objektif bir sekilde, taraf olmadan cevapladiklar1 ve ¢alismada uygulanan
Olceklerin, dnceden yapilmis olan gegerlilik ve giivenirlilik ¢calismalarindan ortaya ¢ikan

sonuclarin su anda gegerli oldugu varsayilmaistir.

4.7. Verilerin Analizi
Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlari arastirilirken birim sayilari nedeniyle
t testi ve Anova testinden yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi
olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda anlamli bir farkliligin oldugu,

p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadig: belirtilmistir.

5.BULGULAR

Tablo 1. T Testi Sonuglarina Gore Sporcularin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

Degisken Kategori

Frekans Yizde
Kadin 44 30,1
Cinsiyeti Erkek 102 69,9
Total 146 100,0
16-18 75 514
19-21 30 20,5
Yas1 22-24 7 4.8
25+ 34 23,3
Total 146 100,0
[Ikogretim 2 1,4
Orta 6gretim 10 6,8
Egitim Durumu
Lise 76 52,1
Universite 49 33,6
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Lisans Usti/YL/Doktora 9 6,2
Total 146 100,0
10000 tl alt: 12 8,2
10001-15000 tl 20 13,7
Ortalama Gelir Dlzeyi
15001-20000 tl 24 16,4
Durumu
20000+ tl 90 61,6
Total 146 100,0
Var 122 83,6
Lisansh Sporcu Olma
Yok 24 16,4
Durumu
Total 146 100,0
1 Yildan Az 40 27,4
1-3 Y1l 39 26,7
Kag¢ Yildir Lisansh Sporcu
4-6 Y1l 24 16,4
Oldugu
7+ Y1l 43 29,5
Total 146 100,0
Milli Sporcu 35 24,0
Millilik Sporculuk .
Milli Sporcu Degil 111 76,0
Durumu
Total 146 100,0

Arastirmaya katilanlarin % 30,1°4 kadin ve % 69,9°si erkektir. Yasa gore
dagilma bakildiginda; % 51,44’sinin 16-18 yas grubunda, %20,5’sinin 19-21yas
grubunda ve % 4,8’linlin 22-24 yas grubunda, % 23,3’{inlin 25+ yas gurunda oldugu
belirlenmistir. En sik goriilen yas grubu 16-18 yas grubudur. Egitim diizeyine gore
dagilima bakildiginda; sporcularin % 1,41 ilkokul, % 6,8°1 ortaokul, % 52,1 inin lise, %
33,6°s1 lisans ve %6,2’1 lisansiistii derecesine egitim gérmektedir. Ortalama gelir diizeyi

durumuna gore dagilima bakildiginda %8.2’sini 10000 tl alt1, %13,7’si 10001-15000 tl,
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%16,4’10 15001-20000 tl, %61,6’s1 20000 + tl gelire sahip oldugu goriilmektedir.
Lisanslt sporcu olma durumlarina goére dagilima bakildiginda %83,6’s1 lisansli sporcu
iken %16,4’liniin ise lisansh sporcu olmadigir goriilmektedir. Lisansl sporcularin kag
yildir lisansli oldugu durumuna gore bakildiginda %27,4’ {iniin 1 yildan az, %26,7’sinin
1-3 y1l, %16,4’{iniin 4-6 y1l, %29,5’inin 7+ y1l lisansa sahip oldugu goriilmektedir. Milli
sporculuk durumuna gore bakildiginda %?24’ilintin milli sporcu, %76’sinin ise milli

sporcu olmadigi goriilmektedir.

Tablo 2. Cinsiyet Acisindan T Testi Sonuclar:

Degisken N X St. Sapma t p
ZBEY
Kadin 44 2,7273 0,63525 2,092 0,038*
Erkek 102 2,9461 0,55471
OAO
Kadin 44 3,3636 0,51842 0,585 0,560
Erkek 102 3,4142 0,46204
KONSA
Kadin 44 2,7557 0,61590 2,937 0,004*
Erkek 102 3,0319 0,47548
GBM
Kadin 44 3,1932 0,53609 1,198 0,004*
Erkek 102 3,2941 0,43431
HBMH
Kadin 44 2,9034 0,61996 1,384 0,169
Erkek 102 3,0515 0,58163
BAIPG
Kadn 44 2,4830 0,68920 2,660 0,009*
Erkek 102 2,8064 0,66740
EK
Kadn 44 2,7386 0,49987 0,841 0,414
Erkek 102 2,8162 0,53576

*p<0,05

ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Agik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon, GBM: Giiven
Ve Basari Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirlik, BAIPG: Baski Altinda Iyi Parformans
Gosterebilme, EK: Endigelerden Kurtulma

Cinsiyet degiskeni acisindan arastirmanin temel degerlerine ait ortalamalarda
anlamli farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin t testi uygulanmistir. Tablo 2’e

gore cinsiyet acisindan ZBEY, KONSA, GBM ve BAIPG anlamli farklilik
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bulunmaktadir. Erkeklerin ZBEY, KONSA, GBM ve BAIPG diizeyleri kadinlardan

anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 3. Katilimcilarin Giinliik Antrenman Saatlerine Ait Coklu Karsilastirma
Sonuclan

Ortalama Arasi

Karsilastirma F -
Fark
1-2 -,25375
1’den az 3-4 -,69531*
5 -,55208
ZBEY 6,428
3-4 -,44156*
1-2
5 -,29833
3-4 5 ,14323
1-2 -,28875*
1’den az 3-4 -,39063*
5 -,53125*
OAO 1,948
3-4 -,10188
1-2
5 -,24250
34 5 -,14063
1-2 -,28875
1’den az 3-4 -,57031*
5 -,78125*
KONSA 5,079
3-4 -,28156*
1-2
5 -,49250*
3-4 5 -,21094
1-2 -,34625*
1’den az 3-4 -,42969*
5 -,63542*
GBP 2,622
3-4 -,08344
1-2
5 -,28917
3-4 5 -,20573
1-2 -,50500*
HBMH 1’den az 6,492
3-4 -,85156*
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5 -,89583*

3-4 -,34656*
1-2 -
5 39083 )
3-4 5 -,04427
1-2 -,29750
1’den az 3-4 -,45313 )
5 -,75000*
BAIPG 1,803
3-4 -,15563
1-2 -
5 - 45250 )
3-4 5 -,29688
1-2 ,04750
1’den az 3-4 -,03125 )
5 -,14583
EK 0,392 -
3-4 -,07875
1-2 -
5 19333 )
3-4 5 -,11458

*
p<0,05
ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Acik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon,

GBM: Giiven Ve Basari Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirhk, BAIPG: Baski Altinda lyi

Parformans Gosterebilme, EK: Endiselerden Kurtulma

Tablo 3 ¢oklu karsilastirma sonuglarina gore giinde 3-4 saat antrenman yapanlarin
ZBEY diizeyleri 1’den az ve 1-2 aras1 yapanlara gore anlamli olarak daha yiiksektir.
OAO’da ise 1°den az saat antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5 saat yapanlara
gore daha azdir. Giinde 1’den az saat caliganlarin KONSA diizeyi 3-4 ve 5’e gore daha
azken 1-2 saat yapanlarin diizeyide 3-4 ve 5’e¢ gore azdir. GBP’de 1 saatten az
antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5’e¢ gore anlamli olarak daha diistliktiir.
HBMH diizeylerine bakildiginda 1 saatten az antrenmanin 1-2, 3-4 ve 5’¢ gore daha az
oldugu gozlenmistir. 1 saatten az antrenman yapanlarin BAIPG diizeyleri 5 saat
yapanlara gore anlamli olarak disiiktiir. EK diizeylerinde anlamli bir farkliliga

rastlanmamuistir.
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Tablo 4. Katihmcilarin Haftalik Antrenman Diizeylerine Ait Coklu Karsilastirma
Sonuclari

Ortalama Arasi

Karsilastirma F -
Fark
3-4 -,16468
1-2 5-6 -,23909 _
JBEY 7 -,59722* 2,291
5-6 -,07440
3-4 -
7 -,43254* ~
5-6 7 -,35813
3-4 -,00397
1-2 5-6 ,01935 )
7 ,19444
OAO 0,456
5-6 ,02331
3-4 -
7 ,19841 ~
5-6 7 ,17510
3-4 -,04167
1-2 5-6 -,14831 _
7 -,43056*
KONSA 1,786 -
5-6 -,10665
3-4 -
7 -,38889* ~
5-6 7 -,28224
3-4 -,16071
1-2 5-6 -,17063 _
7 -,51389*
GBP 2,495
5-6 -,00992
3-4 -
7 -,35317* ~
5-6 7 -,34325*
3-4 -,20833
1-2 5-6 -,43899* ~
HBMH 7 -,65278* 4,380
5-6 -,23065*
3-4 -
7 -,44444*
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5-6 7 -,21379

3-4 -,11310
1-2 5-6 -,24950 B
7 -,81944*
BAIPG 3,546
5-6 -,13641
3-4 -
7 -, 70635* )
5-6 7 -,56994*
3-4 ,02976
1-2 5-6 ,05704 ~
7 ,31944
EK 0,874 -
5-6 ,02728
3-4 -
7 ,28968 B
5-6 7 ,26240

*
p<0,05 w
ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Ac¢ik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon,

GBM: Giiven Ve Basari Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirhk, BAIPG: Baski Altinda lyi

Parformans Gosterebilme, EK: Endiselerden Kurtulma

Tablo 4 ¢oklu karsilastirma sonuglarina gore haftada 7 antrenman yapanlarin
ZBEY duzeyleri 1-2 ve 3-4 yapanlara gore anlaml olarak daha yiiksektir. OAO’da
anlaml bir farklilik gozlemlenememistir. Yine haftada 7 antrenman yapanlarin KONSA
diizeyleri hem 1-2 hem de 3-4’c¢ gore daha yiiksektir. GBP’de 7 antrenman yapanlarin
duzeyleri 1-2, 3-4 ve 5-6’ya gore anlamli olarak daha yiiksektirr HBMH diizeylerine
bakildiginda 7 antrenmanin 3-4 ve 1-2 ye gore daha fazla oldugu ayrica 5-6 antrenman
yapanlarin 3-4 ve 1-2’ye gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. 7 antrenman
yapanlarin BAIPG diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5-6 yapanlara gére anlamli olarak yiiksektir. EK

diizeylerinde anlaml1 bir farkliliga rastlanmamastir.

Tablo 5. Lisans Durumu Ac¢isindan T Testi Sonuclar:

Degisken N X St. Sapma t p
ZBEY
Var 122 2,8689 0,59545 0,553 0,602
Yok 24 2,9375 0,54797
OAO
Var 122 3,3770 0,49402 1,251 0,213
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Yok 24 3,5104 0,37935

KONSA
Var 122 2,9672 0,53585 0,946 0,346
Yok 24 2,8542 0,53118
GBM
Var 122 3,2910 0,45609 1,598 0,112
Yok 24 3,1250 0,51075

HBMH
Var 122 3,0492 0,60186 2,160 0,037*
Yok 24 2,7917 0,51955

BAIPG
Var 122 2,7152 0,69630 0,257 0,805
Yok 24 2,6771 0,65723

EK

Var 122 2,7623 0,54531 2,035 0,048*
Yok 24 2,9479 0,37575

*p<0,05
ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Acik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon,
GBM: Giiven Ve Basari Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirlik, BAIPG: Baski Altinda Iyi

Parformans Gosterebilme, EK: Endiselerden Kurtulma

Lisans degiskeni acisindan arastirmanin temel degerlerine ait ortalamalarda
anlamli farklilik bulunup bulunmadigini test etmek igin t testi uygulanmistir. Tablo 2’ye
gore lisans agisindan HBMH ve EK anlamli farklilik bulunmaktadir. Lisanst olanlarin
HBMH diizeyleri lisanst olmayanlara gore yliksekken lisans1 olmayanlarin EK diizeyleri

lisans1 olanlardan anlamli diizeyde ytiksektir.

Tablo 6. Millilik Agisindan T Testi Sonuglari

Degisken N X St. Sapma t p
ZBEY
Var 35 2,9929 0,56388 1,307 0,193
Yok 111 2.8446 0,59166
OAO
Var 35 3,3143 0,38512 1,380 0,231
Yok 111 3,4257 0,50294
KONSA
var 35 29571 0,51978 0,110 0,914
Yok 111 29459 0,54189
GBM
35 3,2143 0,49313
var 111 3,2793 046066 0,691 0,475
Yok
Hf‘/{';"r"' 35 3,1429 0,57614 | 588 0191
Yok 111 2.9640 0,59720 ’ ’
BAIPG 35 2.9429 0,57550 N
Var 111 26351 0,70613 2,605 0,021
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Yok

EK
Var
Yok

35
111

2,7714
2,7995

0,52988
0,52529

0,274

0,783

*p<0,05

ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Agik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon,
GBM: Giiven Ve Basari Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirlik, BAIPG: Baski Altinda Iyi

Parformans Gosterebilme, EK: Endiselerden Kurtulma

Millilik agisindan arastirmanin temel degiskenlerine ait ortalamalarda anlamli bir

farklilik bulunup bulunmadigini incelemek i¢in yapilan t testlerinin sonuglarma gore

sadece BAIPG alt boyutunda anlamli farkliliklar mevcuttur. Buna gére milli sporcularin

BAIPG diizeyleri anlaml1 olarak daha yiiksektir.

Tablo 7. Alt Boyutlar Arasi Analiz

AltBoyutlar gy 9)A0  KONSA GBM  HBMH BAIPG  EK
1 308" 619%  487%  550%  480% 371
ZBEY 000 000 000 000 000 000
146 146 146 146 146 146 146
308™ 1 303 205" 225%  236% 491
OAO 000 000 013 006 004 000
146 146 146 146 146 146 146
619% 303" 1 530" 4147 465™ 254
KONSA 000 000 000 000 000 002
146 146 146 146 146 146 146
487 205° 5307 1 5347 483 143
GBM 000 013 000 000 000 084
146 146 146 146 146 146 146
550% 225 414" 5347 1 4257 089
HBMH
000 006 000 000 000 287
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146 146 146 146 146 146 146

480™  ,236™ 465™ 483" 425™ 1 ,099
BAIPG ,000 ,004 ,000 ,000 ,000 233
146 146 146 146 146 146 146
3717 4917 254" 143 ,089 ,099 1
EK ,000 ,000 ,002 ,084 287 233
146 146 146 146 146 146 146
**: p>0.01
*: p<0.05

ZBEY: Zorluklarla Basedebilme Yetenegi, OAO: Ogrenmeye Agik Olabilme, KONSA: Konsantrasyon, GBM: Giiven
Ve Basar1 Motvasyonu, HBMH: Hedef Belirleme Ve Mental Hazirhk, BAIPG: Baski Altinda Iyi Parformans

Gosterebilme, EK: Endiselerden Kurtulma

Tablo 7°deki veriler incelendiginde elde edilen sonuglara gore; Endiselerden
Kurtulma alt boyutu ile Giiven ve Basar1i Motivasyonu, Hedef Belirleme ve Mental
Hazirlik, Baski Altinda lyi Parformans Gosterebilme alt boyutlar1 arasinda anlaml
farklilik bulunamamistir. Diger tiim degiskenler arasinda pozitif yonde anlamli iliski
oldugu belirlenmistir. En yiiksek anlamlilik seviyesinin ise, Zorluklarla Bas Edebilme

Yetenegi ile Konsantrasyon alt boyutlar1 arasinda oldugu goriilmektedir (p=,619)
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6. SONUC VE TARTISMA

Bu calismada, Boks yapan sporcularin psikolojik becerilerilerini incelemek
amaglanmistir. Calismada Boks yapan sporcularin psikolojik becerileri stratejilerinin
,analiz sonuglarina yo6nelik bulgularin yurt i¢i ve yurt dis1 kaynaklar gozetilerek

yorumlanmasi ve tartisilmasina yer verilmistir.

Katilimcilarin  demografik o6zelliklerine gore arastirma sonuglart incelendiginde,
aragtirmaya katillanlarin % 30,1°4 kadin ve % 69,9’si erkektir. Yasa gore dagilma
bakildiginda; % 51,44’sinin 16-18 yas grubunda, %20,5’sinin 19-21yas grubunda ve %
4,8’liniin 22-24 yas grubunda, % 23,3’iiniin 25+ yas gurunda oldugu belirlenmistir. En
sik goriilen yas grubu 16-18 yas grubudur. Egitim diizeyine gore dagilima bakildiginda;
sporcularin % 1,41 ilkokul, % 6,8’1 ortaokul, % 52,1’inin lise, % 33,6’s1 lisans ve
%6,2’1 lisanstistii derecesine egitim gérmektedir. Ortalama gelir diizeyi durumuna gore
dagilima bakildiginda %8.2’sini 10000 tl alt1, %13,7’si 10001-15000 tl, %16,4’i 15001-
20000 tl, %61,6’s1 20000 + tl gelire sahip oldugu goriilmektedir. Lisanslt sporcu olma
durumlarina goére dagilima bakildiginda %83,6’s1 lisansh sporcu iken %16,4’liniin ise
lisanshi sporcu olmadigr goriilmektedir. Lisansh sporcularin kag¢ yildir lisanshi oldugu
durumuna gore bakildiginda %27,4’ iiniin 1 yildan az, %26,7’sinin 1-3 yil, %16,4’{inlin
4-6 y1l, %29,5’inin 7+ y1l lisansa sahip oldugu goriilmektedir. Milli sporculuk durumuna
gore bakildiginda %?24’tiniin milli sporcu, %76’sinin ise milli sporcu olmadigi
gorulmektedir. Literatiir incelendiginde, bu arastirmanin sonuglariyla hem benzer hem
de aykirn nitelikte sonuglar tespit edilmistir. Giiler (2019), Kayak sporcularinin
psikolojik becerileri iizerine gerceklestirdigi arastirma sonucunda yas gruplari arasinda
herhangi bir anlamli farklilik tespit etmemistir. Sahinler (2021), Sporcularin psikolojik
beceri diizeylerinin incelenmesi adli caligmasinda yas degiskeni ile sporcularin
psikolojik degerlendirme puani ve zorluklarla bas edebilme yetenegi, konsantrasyon,
giiven ve basar1 motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik endigelerden kurtulma
alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit etmistir. Yilmaz (2021), Paralimpiksporcularin

spora katilim motivasyonlarinin, engellerinin, kolaylastiricilarinin ve sportif sorunlarla
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basa c¢ikma becerilerinin arastirildigi ¢aligmasinda sportif sorunlarla basa c¢ikma
becerilerinin alt boyutlar1 ile yas gruplart arasinda herhangi bir anlaml farklilik tespit
etmemistir. Yine alan yazini inceledigimizde Yildiz (2020), Sporcularin psikolojik
becerileri iizerine gerceklestirdigi arastirma sonucunda giiven ve basari motivasyonu alt
boyutu 15-17 yas grubu sporcularinin, 21 yas grubu sporcularindan daha yiiksek
oldugunu, baski altinda iyi performans gosterme alt boyutunda ise 15-17 yas grubu
sporcularinin, 18- 20 yas ve 21 yas ve iizeri sporcularindan daha diisiik oldugunu
saptamistir. Katilimcilarin egitim durumlart degiskenine gore arastirma sonuglari
incelendiginde,Konsantrasyon alt boyut diizeyleri agisindan egitim diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Lisans ve iizeri mezun olanlarin
konsantrasyon diizeyleri lise mezunu olanlara gére anlamli derecede diisiiktiir. Yildiz
(2020), Tekwondo sporcularinin psikolojik beceri diizeylerinin incelenmesi isimli
caligmasinda katilimcilarin spor yapma yili degiskenine goére sporcularin psikolojik
becerilerinin degerlendirilmesi 6lgegi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml
bir farklilik yoktur sonucu elde etmistir. Sporcularin psikolojik becerileri ile alakali
tecrilbe degiskeni baglaminda literatiirii inceledigimiz zaman Giirer, Bektas ve Kural
(2018), Doga sporlar1 faaliyetlerine katilan sporcularin psikolojik performanslarinin
incelenmesi isimli c¢aligmalarinda sporda deneyim siiresi deg§iskeni ve Ozgiiven,
motivasyon seviyesi, olumlu enerji ve tutum kontrolii alt boyutlarinda anlamli farklara

rastlamiglardir.

Sporcularin cinsiyet degiskeni agisindan diizeylerini yansitan t testi sonucglarina
gore, Cinsiyet degiskeni agisindan arastirmanin temel degerlerine ait ortalamalarda
anlamli farklilik bulunup bulunmadigini test etmek icin t testi uygulanmistir. Cinsiyet
acisindan ZBEY, KONSA, GBM ve BAIPG anlaml1 farklilik bulunmaktadir. Erkeklerin
ZBEY, KONSA, GBM ve BAIPG diizeyleri kadinlardan anlamli diizeyde yiiksektir.
Guvendi (2020), Milli giirescilerin psikolojik becerilerinin tiikkenmislik diizeyleri ile
iligkisi isimli ¢aligmasinda cinsiyet degiskenine gore sporcularin psikolojik becerilerini
degerlendirme Olgeginin; zorluklarla bas edebilme, Ogrenmeye acgik olma,

konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik ile endiselerden kurtulmak alt
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boyutlarinda istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik saptamazken , Giiven ve basari
motivasyonu ile baski altinda iyi performans gosterebilme alt boyutlarinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik tespit etmistir. Yilmaz (2021), Paralimpik sporcularin spora
katilim motivasyonlarinin, engellerinin, kolaylastiricilarinin ve sportif sorunlarla basa
c¢ikma becerilerinin arastirildigi calismasinda , Sportif Sorunlarla Bagsa Cikma
Becerilerinin cinsiyet degiskenine gore hedef belirleme ve mental hazirlik boyutunda
kadin sporcularin lehine anlamli farklilik tespit etmisken, endiselerden kurtulma
boyutunda ise erkek sporcularin lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Diger alt boyutlar
(zorluklarla bas edebilme, 6grenmeye agik olabilme, konsantrasyon, giiven ve basari
motivasyonu, baski altinda iyi performans gosterebilme) ile gruplar arasinda herhangi
bir anlaml1 farklilik tespit etmemistir. Yine alan yazin incelendiginde Sivrikaya ve Ozan
(2020), Tarafindan futbolcularin psikolojik becerilerinin belirlenmesine yonelik yapilan
arastirma sonucunda, endigelerden kurtulma boyutunda erkek sporcularin lehine anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Bu arastirma bulgularindan farkli bigimde Yildiz ve Erhan
(2019), Sporcularin psikolojik becerilerini belirlemek {izere yaptiklari arastirmada kadin

ve erkek sporcular arasinda fark olmadigini ortaya koymustur.

Sporcularin lisans durumu degiskeni agisindan diizeylerini yansitan t testi
sonuclarina gore Lisans degiskeni agisindan arastirmanin temel degerlerine ait
ortalamalarda anlamli farklilik bulunup bulunmadigmi test etmek icin t testi
uygulanmistir. Tablo 2’ye gore lisans a¢isindan HBMH ve EK anlamli farklilik
bulunmaktadir. Lisans1 olanlarin HBMH diizeyleri lisansi olmayanlara gore yiiksekken

lisans1 olmayanlarin EK diizeyleri lisans1 olanlardan anlamli diizeyde yiiksektir.

Sporcularin millilik agisindan diizeylerini yansitan t testi sonuglarma gore
Millilik agisindan arastirmanin temel degiskenlerine ait ortalamalarda anlamli bir
farklilik bulunup bulunmadigini incelemek i¢in yapilan t testlerinin sonuglarina gore
sadece BAIPG alt boyutunda anlamli farkliliklar mevcuttur. Buna gére milli sporcularin

BAIPG diizeyleri anlamli olarak daha yiiksektir.

Sporcularin haftalik antrenmanlarini karsilastiran anova sonuglarina gére haftada

7 antrenman yapanlarin ZBEY diizeyleri 1-2 ve 3-4 yapanlara gore anlamli olarak daha
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yiiksektir. OAO’da anlamli bir farklihk gozlemlenememistir. Yine haftada 7 antrenman
yapanlarin KONSA diizeyleri hem 1-2 hem de 3-4’e gore daha yiiksektir. GBP’de 7
antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5-6’ya gore anlamli olarak daha ytiksektir.
HBMH diizeylerine bakildiginda 7 antrenmanin 3-4 ve 1-2 ye gore daha fazla oldugu
ayrica 5-6 antrenman yapanlarin 3-4 ve 1-2’ye gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. 7
antrenman yapanlarin BAIPG diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5-6 yapanlara gére anlamli olarak
yuksektir. EK diizeylerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Sahinler (2021),
Sporcularin psikolojik beceri diizeylerinin incelenmesi isimli c¢alismasinda cinsiyet
degiskeni ile psikolojik beceri Olgekleri alt boyutlart arasinda zorluklarla bas edebilme
yetenegi, 0grenmeye acgik olabilme, giiven ve basart motivasyonu, baski altinda iyi
performans gosterme ve endiselerden kurtulma durumlari arasinda anlamli farklilik
bulmustur. Konsantrasyon, hedef belirleme ve mental hazirlik durumlarinda bir farka
rastlamamustir. Caglar (2021), Calismasinda ikinci alt boyut olan konsantrasyon ile
haftalik calisma siiresi arasinda anlamli farklilik tespit etmistir. Anlamli farklilik haftalik
1-3 saat arasi galisan halk danslar1 sporcular1 ile haftalik 4-8 saat arasi calisan halk

danslar1 sporculari arasindadir sonucuna varmustir.

Sporcularin  giinliilk antrenmanlarin1 karsilastiran anova ¢oklu karsilastirma
sonuglarina gore giinde 3-4 saat antrenman yapanlarin ZBEY diizeyleri 1’den az ve 1-2
aras1 yapanlara gore anlaml olarak daha yiiksektir. OAQ’da ise 1°den az saat antrenman
yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5 saat yapanlara gore daha azdir. Giinde 1°den az saat
calisanlarin KONSA diizeyi 3-4 ve 5’e gore daha azken 1-2 saat yapanlarin diizeyide 3-4
ve 5’e gore azdir. GBP’de 1 saatten az antrenman yapanlarin diizeyleri 1-2, 3-4 ve 5’e
gore anlamli olarak daha diisiiktir. HBMH diizeylerine bakildiginda 1 saatten az
antrenmanin 1-2, 3-4 ve 5’e gore daha az oldugu gozlenmistir. 1 saatten az antrenman
yapanlarin BAIPG diizeyleri 5 saat yapanlara gore anlamli olarak diisiiktiir. EK

diizeylerinde anlamli bir farklilia rastlanmamastir.
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7. ONERILER
Boks yapan sporcularla ilgili psikolojik ¢alismalar kisitli oldugundan dolay1, bu

konuda literatiire bilimsel bir fayda saglamak i¢in ve alanda yapilacak diger calismalara

altyap1 olusturabilmek ¢alismalara agirlik vermek gerekir,

e Sadece boks sporlariyla ugrasan sporcularla sinirli kalan bu ¢alisma farkli
branglara da uygulanarak cesitlendirilebilir.

e (Calismamizda kullandigimiz arastirma yontem ve metodlar1 ¢esitlendirilerek
kapsamli bir sekilde tekrar uygulanabilir.

e Boks sporunu yapan milli takim sporcularinin Psikolojik beceri boyutlar ile
diger spor bransini1 yapan sporcularin ,psikolojik becerileri iizerine detayli bir
karsilastirma yapilabilir.

e Bu calismadan yola c¢ikilarak sporcularin psikolojik antrenman ve yarisma
performansin1 maksimum diizeye ¢ikarilabilecek etkinlikler planlanabilir

e Sporculart motive edebilecek organizasyonlar planlanabilir.
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EKLER

ANKET FORMU
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu
Bu anket Boks sporcularin miisabaka ya da antrenman esnasinda karsilagtiklar
psikolojik durumlar karsisinda psikolojik becerilerini ne 6l¢iide kullanip kullanmadigini
elde edebilmek amaciyla diizenlenmistir. Siz sporcularin asagidaki soru ve ifadelere
verecegi yanitlar, ¢calismanin basarisi agisinda olduk¢a onemlidir. Vereceginiz yanitlar

calismanm amaci disinda higbir yerde kullanilmayacaktir. ilginiz ve katkilarmiz igin
tesekkiir ederiz.

1.Cinsiyetiniz: ( )Kadin ( )Erkek
2.Yasiniz:

3.Egitim Diizeyiniz (okudugunuz veya mezun oldugunuz): ( )ilkégretim ( )Ortadgretim (

)Lise ()Universite ()Lisanststii/ Doktora

4.Ailenizin ortalama aylik geliri:10000 TL ve alt1 ( ) 10001-15000TL () 15001-20000
TL () 20000 +TL ve lzer

5.Lisans Durumunuz: ( )Var ()Yok

6.Ka¢ Yildir Lisansh Sporcusunuz: () yok ()1 yildanaz ()1-3 yil ()4-6 y1il ()7

ve tizeri y1l
7.Millik Durumunuz : () Milli ( )Milli degil
8.Spor Bransiniza Baslama Yasiniz:

19.Haftalik Yaptiginiz Antrenman Sayis1 : ( )1 veya 2 giin ( )3 veya 4 giin ( )5 veya 6
glin ()7 gun

10.Gunlik Antrenman Sureniz: ()1 saatten az ()1-2 saat ()3-4 saat ()5 ve (zeri saat
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SPORCULARIN PSiKOLOJiK BECERILERINi DEGERLENDIRME ANKETI

Yonerge: Asagidaki cimlelerde sporcularin sahip olduklar1 deneyimler tanimlanmustir. Liitfen her
cimleyi

dikkatli bir sekilde okuyun ve size en uygun olan X isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanlis cevap
yoktur. Tesekkiirler.

Hemen

hemen hi¢

Bazen

Sik sik

Hemen
hemen her

Zaman

1. Ginlik ya da haftalik bazlarda yaptiklarima (yapacaklarima) rehberlik edecek (yol gosterecek) ozel
hedefler

belirlerim.

2. Yetenek ve becerilerimin ¢ogunu kendim kazanirim.

3. Direktdr yada antrendr yaptigim hatayi nasil diizeltecegimi sylediginde, bunu kisisel olarak algilar,
uzaltram.

4. Spor yaparken dikkatime odaklanirim, ilgi dagitan seyleri gérmem.

5. Bir seyler ne kadar kétl giderse gitsin, yarisma boyunca pozitif ve ilgili kalirim.

6. Baski, zorlama altinda daha iyi oynarim, ¢iinkii daha iyi diigtinebilirim.

7. Performansim hakkinda bagkalarinin diistiindiikleri beni biraz endiselendirir.

8. Amaglarima (hedeflerime) nasil olasacagim hakkinda bir¢ok plan yapmaya caligirim.

9. Iyi oynarsam kendime giivenirim.

10. Antrendr yada direktor beni elestirdigi zaman yardim istemek yerine kendimi (izglin hissederim.

11. Birini dinlerken yada izlerken araya giren dikkat dagitic1 seyleri gormezden gelmek benim igin
kolaydir.

12. Nasil yapacagim diisiincesi (endisesi) Uizerimde ¢ok baski olusturur.

13.Her alistirma i¢in kendi amaglarimi belirlerim.

14.Ben, antrenmana ya da sert oynamaya zorlanmam, % 100’ tmii veririm.

15. Eger antrendr beni elestirir yada bana bagirirsa hatami Gziilmeden duzeltirim.

16. Oyunumda beklenmedik durumlarla oldukca iyi bag edebilirim.

17. Bir seyler koti gittiginde, kendi kendime sakin ol ve bu benim isim derim.

18. Oyun boyunca ne kadar ¢ok zorlama olursa, o kadar ¢ok hoslanirim.

19. Yarnigirken hata yapmaktan ya da basarisiz olmaktan korkarim (endise duyarim).

20. Oyun baglamadan uzun stire 6nce kafamda kendi oyun planimi olustururum.

21. Kendimi ¢ok gergin hissettigimde, viicudumu hizlica rahatlatir ve sakinlegirim.

22. Bana gore zorlayic1 durumlar (olaylar) sevebilecegim seyler yol agar.

23. Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirir, diistinebilirim.
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24. Bir seylerin benim igin nasil olacagina bakmadan duygusal kontrolim koruyabilirim.

25. Dikkatimi tek bir kisi ya da nesneye ydneltmek benim igin kolaydir.

26. Amaglarima ulasmadan basarisiz olursam, bu beni daha fazla denemeye iter.

27. Yeteneklerimi antrendrlerden aldigim tavsiye ve talimatlar: dikkatlice dinleyerek gelistiririm.

28. Zorlama oldugunda daha az hata yaparim, ¢uinkil daha iyi konsantre olurum.

Alt Boyutlar ve Maddeleri:

Zorluklarla Bag Edebilme Yetenegi :5,17,21, 24
Ogrenmeye Acik Olabilme :3", 107, 15, 27
Konsantrasyon 4,11, 16, 25
Glven ve Basar1 Motivasyonu 2,9, 14,26
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik :1,8,13, 20

Baski Altinda Iyi Performans Gosterebilme 6, 18, 22, 28

Endiselerden Kurtulma 77,127,197, 23"

* Olgegin 3.7.10.12.19 ve 23 numaral sorulari olumsuz olup ters numaralandirmalar1 gerekmektedir.
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