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OZET

TENISCILERIN SPORA KATILIM MOTIiVASYONU PSIKOLOJIiK
PERFORMANS iLE ILISKILi MIDIR?

Ali GUL
Yuksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Prof. Dr. Burak GURER

2024, 75 sayfa

Bireysel sporlar i¢ginde yer alan tenis 6zellikle son 20 y1l icinde olduk¢a yaygin bir hale
gelmistir. Her yastan bireye uygun olmasi nedeniyle tenis popiilaritesini giderek
arttirmaktadir. Bu hizli bliylime tenis sporu ile alakali ¢caligmalarin ilgi odagi olmaya
baslamistir. Bu arastirmada, tenis sporuna katilmaya motive eden nedenler ve psikolojik
performans ile olan iligkisinin ortaya konmasi amag¢lanmistir. Aragtirma nicel arastirma
modellerinden olan anket teknigi kullanilarak tasarlanmistir. Arastirmanm evrenini
Turkiye’deki tenis oynayanlar o6rneklemini ise rastgele Ornekleme yoluyla secilen
toplamda 523 (erkek 260, kadin 263) kisi olusturmustur. Arastirmada Gill, Gross ve
Huddleston (1983) tarafindan gelistirilen Tiirk¢e uyarlamasi Oyar, Asc1 Celebi ve
Milazimoglu (2001) yapilan “Spora Katilim Giidiisii Olgegi” ile sporcunun zihinsel
becerilerinin profilini ortaya ¢ikaran Loehr (1982) tarafindan gelistirilen Tiirkge
uyarlamast Erman, Sahan, Tercan ve Soydas (2002) tarafindan yapilan Psikolojik
Performans Envanteri kullanilmistir. Aragtirmada istatistiksel olarak ilk dnce normallik
dagilimma bakilmis verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmis ve sonrasinda
giivenilirlik analizleri, bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonlii varyans analizi ve korelasyon
analizi yapilmistir. Arastirma bulgularina gore, cinsiyet, sporcu lisansi, egitim durumu,
spor deneyimi, sakatlik yasama durumu ve yas degiskenlerine gore anlamli farklar
bulunmustur (p<0.05). Katilim motivasyonu alt boyutlar1 ile psikolojik performans alt
boyutlar: arasinda ters yonlii ve orta diizeye yakin bir iligki tespit edilmistir. Sonug olarak,
tenise katilim motivasyonu icin, beceri gelistirme, takim ruhu, eglence, arkadaslik,
basary/statii, hareket / aktif olma, fiziksel uygunluk ve yarisma alt boyutlar1 onemlidir.
Psikolojik performans agisindan ise Ozgiiven, negatif enerji, dikkat kontroli,
gorsellestirme ve goriintii kontrolii, motivasyon ve pozitif enerji belirleyici alt boyutlar
olarak goziikmektedir. Tenise katilimin hizla artmasina bagli olarak tesislerin arttirilmasi
ve Ozellikle performans sporcular1 icin psikolojik destek saglayacak istihdamlarin
yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Katilim motivasyonu, Psikolojik performans, Spor



ABSTRACT

IS TENNIS PLAYERS' SPORT PARTICIPATION MOTIVATION RELATED
TO PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE?

Ali GUL
Master's Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Burak GURER

2024, 75 pages

Tennis, which is among individual sports, has become very common especially in the last
20 years. Tennis is gradually increasing in popularity because it is suitable for individuals
of all ages. This rapid growth has started to become the focus of attention in studies related
to tennis. This research aims to reveal the reasons that motivate participation in tennis and
its relationship with psychological performance. The research was designed using the
survey technique, which is one of the quantitative research models. The population of the
research consists of a total of 523 (male 260, female 263) people selected through random
sampling. In the research, the “Sports Participation Motivation Scale”, developed by Gill,
Gross and Huddleston (1983) and adapted into Turkish by Oyar, As¢1t Celebi and
Miilazimoglu (2001), was used. The Psychological Performance Inventory, developed by
Loehr (1982) and its Turkish adaptation by Erman, Sahan, Tercan and Soydas (2002),
which reveals the profile of the athlete's mental skills, was used. In the research, the
normality distribution was first examined statistically, and it was determined that the data
showed a normal distribution, and then reliability analysis, independent sample t test, one-
way analysis of variance and correlation analysis were performed. According to the
research findings, significant differences were found according to gender, athlete license,
educational status, sports experience, injury status and age variables (p<0.05). A negative
and near-moderate relationship was determined between the participation motivation sub-
dimensions and the psychological performance sub-dimensions. As a result, skill
development, team spirit, fun, friendship, success/status, movement/being active,
physical fitness and competition sub-dimensions are important for motivation to
participate in tennis. In terms of psychological performance, self-confidence, negative
energy, attention control, visualization and image control, motivation and positive energy
appear to be the determining sub-dimensions. Due to the rapid increase in participation
in tennis, it is recommended to increase the facilities and provide psychological support,
especially for performance athletes.

Key Words: Tennis, Participation motivation, Psychological performance, Sports



1. GIRIS

Tenis, teknik, hiz, ¢eviklik ve strateji gerektiren rekabetci bir spordur ve oyuncularin
performanslar1 ilizerinde hem fiziksel hem de psikolojik faktorler belirleyici rol
oynamaktadir. Bu spor dali, bireysel yeteneklerin yani sira psikolojik dayaniklilik ve
motivasyon gibi unsurlar1 da kapsamli bir sekilde barmndirir. Tenis, fiziksel olarak
zorlayict bir spor olmasimin yaninda, psikolojik olarak da oyuncular {izerinde biiyiik
etkiler yaratir. Sporcular, mag sirasinda yiiksek diizeyde konsantrasyon, stres yonetimi ve
duygusal kontrol gerektiren durumlarla siirekli olarak karsi karstya kalirlar. Psikolojik
faktorler, tenis performansint dogrudan etkileyebilir; 6rnegin, bir oyuncunun mag
sirasinda yasadigi kaygi diizeyi, performansmi olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir.
Ayrica, motivasyon ve hedef belirleme gibi unsurlar, sporcularin antrenmanlara olan

bagliligin1 ve maglardaki basarilarini artirabilir (1).

Tenis, bireysel ve zihinsel becerilerin 6nemli 0Ol¢liide rol oynadigi, yogun bir
konsantrasyon ve psikolojik direng gerektiren bir spordur. Sporcularin basariya
ulagsmasinda motivasyonun yani sira, psikolojik faktorlerin de biiyiik bir Onemi
bulunmaktadir (2). Bu baglamda, tenis¢ilerin spora katilim motivasyonu ile psikolojik
performanslar1 arasindaki iligkiyi incelemek, spor psikolojisi literatiiriinde 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu c¢aligma, tenis oyuncularinin spora katilim motivasyonunun psikolojik

performans iizerindeki etkilerini analiz etmeyi amaglamaktadir.

Tenisgilerin katilim motivasyonu, ¢esitli i¢sel ve digsal faktorler tarafindan sekillendirilir.
Igsel motivasyon, oyuncularin kisisel hedefleri ve sporu gerceklestirme zevkine
dayanirken, digsal motivasyon, odiiller, sosyal onay veya takimin pargast olma gibi
faktorlere dayanmaktadir. Motivasyonun bu iki yonii, sporcularin antrenman ve yarigma
sirasindaki performanslarini ve sporla olan uzun vadeli iliskilerini belirleyici niteliktedir.
Bunun yaninda, tenis oyuncular1 iizerinde yapilan arastwrmalar gostermistir ki,
motivasyon ve psikolojik dayaniklilik, basarili spor performansmnin siirdiiriilebilirligi igin
kritik 6neme sahiptir. Spor psikolojisi alanindaki c¢aligmalar, teniscilerin stresle basa
cikma stratejileri, hedef belirleme teknikleri ve motivasyon yonetimi gibi konularda daha
fazla bilgi sahibi olmalarinin, genel performanslarini 6nemli dlgiide artirdigini ortaya
koymaktadir. Ornegin, bir tenis oyuncusunun mag¢ 6ncesi kendini mental olarak nasil

hazirladigi, mag¢ sirasinda karsilastigir zorluklara nasil tepki verdigi ve mag¢ sonrasi
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deneyimlerinden nasil ders ¢ikardigi, psikolojik performansint ve dolayisiyla spor

icindeki basarisini1 dogrudan etkileyebilir (1, 3, 4).

Sporcularm motivasyonunu etkileyen 6nemli bir diger faktor ise yas ve cinsiyettir. Geng
sporcularin motivasyon kaynaklar ile yetiskin sporcularinki arasinda belirgin farklar
bulunmaktadir. Ayrica, kadin ve erkek tenis oyuncular1 arasinda motivasyonel faktorler
acisindan da c¢esitlilik gozlemlenmistir. Bu baglamda, cinsiyete 6zgii motivasyonel
faktorlerin ve yasa baglh degisimlerin, tenis performansi iizerindeki etkilerini anlamak,
antrendrler ve psikologlar i¢in biiylik 6nem tagimaktadir. Ayrica, tenisgilerin antrenman
ve ma¢ performanslarmni optimize etmek amaciyla bireysel ihtiyaglara uygun

motivasyonel stratejilerin gelistirilmesi gerekmektedir (5, 6, 7, 8).

Motivasyon, bireylerin bir ise baslama, enerjilerini ve ¢abalarini siirdiirme ve belirlenen
hedeflere ulagsma egilimlerini ifade eder (3). Spor psikolojisi alaninda, motivasyonun
sporcularin performansini, katilimmni ve devamliligini etkileyebilecek kritik bir faktor
oldugu kabul edilmektedir (9). Tenis gibi bireysel sporlarda motivasyon, genellikle i¢sel
ve dissal motivasyon olarak ikiye ayrilir. igsel motivasyon, faaliyetin kendisinden alinan
zevk ve tatmin gibi i¢ faktorlere dayanirken, digsal motivasyon, ddiiller veya diger dis

faktorler tarafindan tesvik edilir (10).

Psikolojik performans ise, sporcularin zihinsel becerilerini, stresle basa ¢ikma
yontemlerini ve rekabet sirasinda gosterdikleri zihinsel direnci igerir (11). Sporcularin
psikolojik dayanikliliklari, basarilarinin 6nemli bir belirleyicisi olarak goriilmekte olup,

bu, 6zellikle yiiksek baskinin oldugu tenis maglarinda daha da belirginlestirilebilir (12).

Teniscilerin motivasyon ve psikolojik performanslar1 arasindaki iligki iizerine yapilan
calismalar, bu iki degiskenin birbirleriyle nasil etkilesime girdigini ve sporcularin genel
performansm nasil sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Ornegin, i¢sel motivasyona
sahip sporcularm, digsal motivasyona sahip olanlara gore daha yiksek psikolojik
dayaniklilik gosterdikleri ve stres altinda daha iyi performans sergiledikleri belirtilmistir
(13).

Ozetle, tenis gibi yiiksek diizeyde bireysel performans gerektiren sporlarda, spora katilim
motivasyonu ve psikolojik faktorlerin 6nemi g6z ardi edilemez. Bu ¢alisma, bu iki 6nemli
faktor arasindaki iliskiyi derinlemesine inceleyerek, tenis oyuncularmin sahip olduklari

potansiyeli en iyi sekilde nasil kullanabileceklerine dair bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.
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Sporcularm, antrendrlerin ve spor psikologlarinin, bu bilgileri kullanarak daha etkili
antrenman programlar1 ve yarigsma stratejileri gelistirebilecekleri ongdriilmektedir. Bu tiir
bilgiler, spora yeni baglayan genc¢lerden, elitten profesyonel sporculara kadar genis bir

yelpazedeki bireylerin performanslarini ve sporla iligkilerini iyilestirebilir (7, 14, 15).



2. GENEL BILGILER

2.1. Tenis Sporu

Tenis teriminin kdkeni, Fransizca’dan gelmektedir. Anglo-Fransizca'daki “tenetz” (bekle
ve yakala) veya Ingilizce “Tennasity-dayaniklilik” kelimelerine dayanmaktadir (16).
Tenis, diiz ve kati1 bir zemin iizerinde, 0.91 metre yiiksekligindeki bir ag ile ikiye
boliinmiis dikdortgen bir alanda oynanir. Oyuncular, tekli veya ciftli oynamak tizere, kece
ile kaplanmis, elma biiyiikliigiindeki bir topa raketle vururlar. Oyunun amaci, belirlenen
kurallar ¢ercevesinde topu, rakibin geri dondiiremeyecegi sekilde karsi tarafa atarak puan

kazanmaktir (17).

Puan alabilmek icin oyuncularm topu agin iizerinden gegirerek rakiplerinin
erisemeyecegi bir yere gondermeleri gerekmektedir. Bununla birlikte, rakibin dogru
vurus yapmasini engelleyecek veya yapilan dogru vuruslara ragmen topu saha icinde

birakacak nitelikte atislar yapmak, oyunculara puan kazandirir (18, 19).

Giliniimiizde tenis, hemen herkesin keyifle oynadig1 bir rekreasyonel aktivite olmanin
yant sira, profesyonel oyuncular yetistirilmesine olanak taniyan bir spor dal olarak da
onemini korumaktadir. Popiilerligi arttik¢a ¢ok sayida tenis kortu, spor kuliibii ve tesisi
acilmistir. Bu tesisler, tenisi daha genis kitlelere yayarak insanlarin bu spora erisimini
kolaylastirmistir. Ayrica, bu tesisler sayesinde performans odakli tenis gelistirilmis ve
gelecekte uluslararasi arenada iilkemizi temsil edecek sporcularm yetistirilmesine zemin
hazirlanmistir. Geng yasta yetenekli oyuncularin kesfedilmesi, onlara yonelik sistematik
ve kuralli antrenman programlar1 diizenlenerek sporcularin performans seviyelerinin

artirilmasi hedeflenmistir (20, 21).

Tenis, sporcularm hem fiziksel kabiliyetlerini hem de motor becerilerini gelistiren,
Ozellikle yuksek seviyedeki macglarda mukemmel bir kondisyon gerektiren olimpik bir
spordur (22). Oyuncularin bagarili olabilmeleri i¢in kondisyon ve motor yeteneklere sahip
olmalar1 sarttir. Sporcularin hizla yer degistirme, farkli hamleler yapma ve degisik
yonlerde ziplama yetenekleri, Ozellikle teniste giic unsuru olarak kabul edilir.
Oyuncularin rakiplerinin her vurusuna hizli ve etkili sekilde yanit verebilmeleri, farkl
hizlarda ve hizli donislerle tepki gosterebilmeleri gerekmektedir (23). Tenisin bu

dinamik yapisi, oyuncularin hizli tepki verme ve patlayici hiz kapasitesine sahip
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olmalarmi zorunlu kilar (24). Ayn1 zamanda, sporcularin ¢eviklik performansinin yiiksek
seviyede olmasi, saha i¢indeki hareketler ve dogru pozisyon alma yetenekleri agisindan

kritik 6neme sahiptir (25).

Tenis, rekabet yogun bir spor dalidir ve bu spor; teknik becerinin yani sira hiz, ¢eviklik,
patlayici giic ile aerobik ve anaerobik yeteneklerin birlesimini gerektirir. Ayn1 zamanda
oyuncularin mag¢ boyunca hizli refleks gdstermeleri, yorgunluga dayaniklilik ve baski
altinda performans sergileme yetenekleri de Onemlidir (26). Tenis miisabakalar
esnasinda, insan viicudunun ve fizyolojik yapilarinin motor yetenekler agisindan zirvede
olmasi, karsilagmalarin sporcular i¢in daha az yorucu olmasini saglar. Tenis bazen yiiksek
performans gerektiren bir spor olarak 6n plana ¢ikar. Bu, sporcularin motor becerilerinin
ve fizyolojik kapasitelerinin yiiksek diizeyde olmasmi zorunlu kilar. Aerobik ve
anaerobik kapasite gerektiren yogunluklarn birlesimiyle, tenis; dayaniklilik, esneklik, hiz

ve koordinasyon gibi motor yeteneklerin de yiiksek seviyede olmasini talep eder (27).

Tenis, rakiplerin fiziksel olarak birbiriyle temas etmedigi, ani yon degisikliklerinin, 6ne
ve arkaya hareketlerin, yan adimlarmn ve topa vurusun gerektigi bir spordur (28). Bir tenis
oyuncusunun etkili bir vurus yapabilmesi i¢in, fiziksel 6zelliklerinin optimum diizeyde
olmasi kritik bir 6neme sahiptir (29). Tenise diizenli olarak katilmak, kaygiy1 azaltmaya
ve yonetmeye, stresle miicadele etmeye, sporcu koordinasyonunu ve kemik sagligmi
gelistirmeye, metabolik ve zihinsel fiziksel gelisimi desteklemeye yardimci olur (30).
Ayrica, tenis diinya capmda popiler bir spordur ve ceviklik, hiz, ritim, denge,
koordinasyon, gug gibi parametreler ile bu 6zellikleri bir arada sunan yiiksek performansi
ifade eder. Bu spor, dar alanlarda ¢abuk ve yuksek hareket kabiliyeti ile mukemmel raket

kullanimini zorunlu kilar (31).
2.1.1. Dunyada tenis

Tenis, tarih boyunca uzanan kokleriyle giinimiizde en ¢ok sevilen ve yaygin olarak
oynanan sporlardan biri haline gelmistir (32). Tenis, ortaya ¢ikisindan bu yana, 6zellikle
oyuncular1 ve izleyicileri agisindan elit bir spor olarak kabul edilmistir. Bu spor, ilk kez
13. yiizyilda Fransa'da “Le Jeu du Paume” adiyla, yalnizca aristokratlarin katildig1 bir
etkinlik olarak baslamistir (33).

Baslangicta, tenis 6zel olarak diizenlenen alanlarda ellerle oynaniyordu ve raketler daha

sonralar1 bu spora dahil olmustur. 17. ylizyila gelindiginde, Fransiz soylular arasinda en
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popiiler aktivitelerden biri haline gelmis ve cinsiyet ayrimi gdzetmeksizin genis bir kitle
tarafindan benimsenen “Le Jeu du Paume” isimli bu spor, modern tenisin Onciisii

olmustur (34).

18. yiizyilin baslarinda tenis oyununda 6nemli degisiklikler yapilmistir. Baglangicta bir
giin 24 oyundan olusurken, bu say1 6nce 12 oyunla sinirlandirilmis, ardindan maglar 6
oyundan olusan 3 set seklinde diizenlenmeye baslanmistir. Tenis puanlama sistemi, bir
saatin dortte bir boliimlerine gore diizenlenmis olup, 15, 30, 40 ve oyun kazanimlariyla

ilerlemistir (33).

1875 yilindan itibaren, tenis raketleri standardize edilmistir. 1872°de J.B. Perrara ve
Harry Gem tarafindan Birmingham’da bir ¢im kort tenis kuliibii kurulmus ve diinyanin
ilk prestijli tenis turnuvast olan Wimbledon 1877°de baslatilmistir. Bu turnuva, bugiinkii
Grand Slam turnuvalarmin ilki olup, Wimbledon’in temellerini atmigtir. Tenis kortlar
1883 yilinda bugiinkii standart dlciilerine ulasmustir. ilk uluslararasi tenis miicadelesi
1883 yilinda, Clark kardesler (Amerika) ile Renshaw kardesler (Ingiltere) arasinda
gerceklesmistir. Kadmlar icin ilk resmi mag¢ 1884 yilinda oynanmistir. Tenisin
baslangicinda bu sporu yapanlar yalnizca soylular olup, zamanla diinya capinda
yayilmigtir. Kadin tenisgiler birligi (Women Tennis Association - WTA) ve erkek
tenisciler birligi (Association of Tennis Professionals - ATP) her ikisi de 1972 yilinda
kurulmustur ve oyun kurallar1 Uluslararast Tenis Federasyonu (ITF) tarafindan

yOnetilmektedir (34, 35, 36).

20. yiizy1l boyunca hizla gelisen ve uluslararasi platformda rekabet eden tenis, ¢esitli
onemli spor organizasyonlarina dahil edilmistir. Bu organizasyonlardan en dnemlileri,
Grand Slam turnuvalaridir. Bunlar sirasiyla ocak ay1 ortasinda Avustralya Ag¢ik, mayis
sonu ve haziran basinda Roland Garros, temmuz ayinda Wimbledon ve agustos sonu ile
eyliil basinda Amerika Agik olarak siralanir. Bunun yani sira, puan ve 6diil agisindan
yiiksek degerlere sahip olan Master turnuvalari, Davis Kupasi ve FED Kupas1 gibi ¢esitli
etkinlikler diizenlenmektedir (33).

2.1.2. Turkiye’de tenis

Tenis sporu 1900°1ii yillarda Ingilizler tarafindan Tiirkiye’de oynanmaya baslanmistir. O
donemde Istanbul’da bulunan Ingilizlerin, kazandiklar1 adma Challenge Kupasi

verdikleri bir organizasyon diizenlenmis ve Ingilizler bu turnuvay: ii¢ yil iist iiste
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kazanmuglardir. O donemlerde Ingilizler sadece kendi aralarinda turnuvalar
diizenlemekteydi. Bu gelismeler iizerine Istanbul’un farkli yerlerinde tenis kortlari

yapilarak sporun Tiirkiye’de taninmasina ve gelisimine katki saglamiglardir (37).

1915 yilinda, tenisin iilkemizde yayginlasmasinda kilit rol oynayan Fenerbahge Kuliibii,
tenis brangini resmi olarak kurmus ve bu, Tiirkiye’deki tenis hareketlerinin baslangici
olmustur. Bu donemde, Fuat Hiisnii Kayacan’in Onciiliigiinde, Tiirkler de Amerikan
kolejlerinde tenis oynamaya baslamiglardir. 1924 yilinda Suat Subay, Tirkiye’de
diizenlenen ilk Challenge Kupasi’ni kazanarak dnemli bir basariya imza atmistir. 1926’da
gerceklestirilen ilk resmi Tiirk tenis turnuvasinda, erkeklerde Suat Subay ve Sedat
Erikoglu sampiyon olurken, kadinlar kategorisinde Vecihe Tas¢1, Adile Sadak, Mediha
Baydar ve Hidayet Karacan gibi sporcular da dikkat ¢ekici basarilar elde etmislerdir. 1930
yilinda Balkan Sampiyonasi’na katilan Sedat Erkoglu ve Vahram Sirinyan, Romanya,
Bulgaristan ve Yunanistan’in sporcularini yenerek bu oOnemli turnuvada zafer

kazanmuglardir (38).

1953 yilinda iilkemizde tenisin yayginlagmasi ve daha popiiler hale getirilmesi igin
kurulacak olan Tiirkiye tenis federasyonun temelleri, 1923’te TICI (Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki)’nin ¢atis1 altinda temelleri atilmustir. TICI donemindeki tenis
federasyonunun ilk kurucu bagkanligini Server Bey yapmustir. Tenisin yogun olarak
oynandig1 yerlerde faaliyetlerini artiran tenis federasyonu, yildiz oyuncu c¢ikarma
calismalari iizerinde 6nemle durmustur. Bu baglamda 12, 14, 16, 18, 18+ ve 35+ yas
kategorilerinde erkeklerde ve kadinlarda cesitli turnuvalar diizenlemeye baslamistir. Tiirk
Tenis Milli takimi ilk olarak 1948 yilinda Tiirkiye’ de diizenlenen Davis Kupasinda
Yugoslavya’ ya 5-0 maglup olmustur. O donemlerden sonra uzunca bir stire galibiyet elde
edemeyen Milli takimimmiz 1974°de diizenlenen Davis Kupasinda Liibnan’it maglup

ederek ilk galibiyetini almistir (37).
2.1.3. Tenisin saghk iizerine etkileri

Tenis, diinya ¢apinda milyonlarca insan tarafindan oynanan ve sevilen bir spordur. Hem
rekreatif hem de profesyonel seviyelerde, genis bir yas araligindaki bireyler tarafindan
uygulanabilir. Tenis oynamanin fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik {izerinde bir¢ok olumlu
etkisi bulunmaktadir. Tenis oynamak, kardiyovaskiiler sistem bagta olmak tizere birgok

fiziksel saglik yarar1 saglar. Calismalar, diizenli tenis oynamanin kalp hastaliklari, yiiksek



tansiyon ve erken Oliim riskini azalttigimi gostermektedir (39). Tenis, aerobik ve
anaerobik kapasiteyi gelistirir, boylece kalp atis hizini artirarak kalbin daha verimli
calismasini saglar (40). Ayrica, oyun sirasinda yapilan stirekli hareket ve viicut pozisyonu

degisiklikleri, kas gliciinii ve esnekligi artirir, bu da osteoporoz riskini azaltabilir (41).

Tenisin kilo kontrolii Gzerinde de 6nemli etkileri vardir. Yogun bir tenis mag1 sirasinda
harcanan enerji obeziteyle miicadelede etkili bir ara¢ olabilir (39). Tenis oynamak sadece
fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik {izerinde de olumlu etkilere sahiptir.
Arastirmalar, tenis oyuncularinin stres, anksiyete ve depresyon belirtileri gdsterme
olasiliginin daha diisiik oldugunu belirtmektedir (42). Bu sporda gereken siirekli karar
verme ve strateji gelistirme, beyin fonksiyonlarini destekler ve zihinsel ¢evikligi artirir.
Oyun sirasinda yapilan hizli kararlar, problem ¢dzme becerilerini gelistirir ve biligsel
diisiisii yavaglatmaya yardimci olabilir (43). Ayrica, tenis, dikkat ve konsantrasyon
gerektiren bir oyundur. Oyunun bu yonii, dikkat bozukluklar1 olan bireyler i¢in terapotik
bir etki yaratabilir. Siirekli olarak topa odaklanma ve oyunun akismni takip etme

gerekliligi, dikkat siirekliligini ve uzun siireli odaklanmay1 gii¢lendirir (43).
2.2. Motivasyon

Motivasyon kelimesi, Latincede “hareket ettirmek” anlamina gelen “movere” teriminden
tiiretilmistir ve bireylerin harekete ge¢cmesini, eylem yapmasini, tesvik olmasini ve
0zendirilmesini ifade eder (44). Bu kavram, bir bireyin yaptigir ise olan duygusal
tepkilerini ve diger insanlarla olan etkilesimlerini igerir. Tiirkcede motivasyon,
“isteklendirme, tesvik edici, giidiilleme, harekete gecirici” gibi ifadelerle es anlamlidir.
Motivasyon, bir bireyi eyleme ge¢gmeye tesvik eden ve davraniglart yonlendiren temel bir

gii¢ olarak tanimlanir (45).

Motivasyon, davranisi harekete geciren ve yOnlendiren gii¢ olarak tanimlanabilir.
Motivasyon, bir ihtiyaci karsilamak ve davramislari belirli bir ama¢ dogrultusunda
yonlendirmek i¢in gereklidir. Bir kisinin bir faaliyeti baslatmasini ve silirdliirmesini
saglayan temel itici giictiir. Bu, is, spor, egitim ve savas gibi ¢esitli alanlarda goriilebilir.
Motivasyon, hedefler, davranislar ve bireysel 6zellikler agisindan ¢esitlilik gosterebilir ve

bu yonleriyle kisilik 6zelliklerini de igerir (46).
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2.2.1. Motivasyon turleri

Motivasyon, esas olarak iki temel tiire ayrilir: icsel ve digsal motivasyon. Bireylerin
motivasyon kaynaklar1 i¢sel ve digsal olmak iizere ikiye ayrilir. Igsel motivasyon, kisinin
kendi i¢cinden gelen ihtiyaclar, istekler ve arzularmi igerirken, digsal motivasyon ise
madalya, kupa ya da para gibi dis faktorlerle desteklenir. Insan davramislari iizerinde etkili
olan bu karmasik faktorler, motivasyonu bu iki ana kategori altinda incelemeyi gerekli

kilar (47).
2.2.1.1. i¢sel motivasyon

Igsel motivasyon, bireyin kendi i¢ diirtiilerinden kaynaklanir. Temel itici gii¢, kisinin
kendi ihtiyaglar1 ve istekleridir. BOyle bir motivasyon tiiriinde, kisiler, iizerinde
calistiklar1 gorevlere karsi icten gelen bir istek hissederler ve bu isteklerini karsilamak
icin kendi baslarina ¢oziimler iiretirler (48). I¢sel motivasyon iki ana kategoriye
ayrilabilir: zihinsel ve fiziksel. Zihinsel motivasyon, bir kiginin ¢6ziim yollarini kafasinda
canlandirmast iken, fiziksel motivasyon, bireyin hedefine ulasmak i¢in gerekli
davraniglar1 sergilemesidir (49). Yiiksek diizeyde igsel motivasyona sahip kisiler,
kendilerini motive etme ve yonlendirme konusunda daha yeteneklidirler. Bu kisiler, hizli

bir sekilde fikirlerini eyleme dokebilirler (48).
2.2.1.2. Digsal motivasyon

Dissal motivasyon, bireylerin ¢evresel faktorlerden, 6vgii, takdir veya digsal ddiiller gibi
etkenlerden etkilenmesiyle ortaya ¢ikar. Bu motivasyon tiirii, sporcularin antrendrlerden
veya 6gretmenlerden aldig1 geri bildirimler, ddiiller veya cezalar ile sekillenir (33). Spor
gibi alanlarda digsal motivasyon ozellikle 6nemlidir ¢iinkii dis etmenler, performans
iizerinde dogrudan bir etkiye sahip olabilir. Genellikle, digsal faktorler kisinin igsel
motivasyonunu ve performansint hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir. Digsal
motivasyon, bireyin kendi i¢sel isteklerinden ziyade, belirli bir sonuca ulagsmak amaciyla

dis faktorler tarafindan yonlendirilen eylemleri kapsar (50).

Her iki motivasyon tirt de bireylerin psikolojik ihtiyaglari karsilama bigimlerine gore
farklilik gosterir. Ornegin dzerklik, yetkinlik ve iliskililik, Deci ve Ryan (2004) tarafindan
insanlarin psikolojik sagligi ve motivasyonel dinamikler i¢in temel ihtiyaglar olarak

belirtilmistir (50). Bu ihtiyaglar karsilandiginda, bireylerin motivasyon seviyeleri ve
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psikolojik sagliklar1 lizerinde olumlu etkiler gézlemlenir. Bunun aksine, bu ihtiyaglarin
ihmal edilmesi veya yetersiz karsilanmasi motivasyon eksikligine ve dolayisiyla bireyin

genel performansinda diisiise neden olabilir (2).
2.2.2. Sporda motivasyon

Motivasyon, spor alaninda bireyin davranigini tetikleyen ve yonlendiren bir gl¢ olarak
tanimlanabilir. Bu motivasyonel siire¢, sporcu i¢in basariyla yonetilmis, diizenlenmis ve
giiclinii stirdlirebilmis bir davranisi icerir. Psikolojik agidan degerlendirildiginde, spor
motivasyonu, performansi artrmak, hedeflere odaklanmak ve basar1 elde etmek icin
kritik bir faktérdr (5, 6).

Spor alaninda motivasyon i¢in yapilan ¢aliymalara bakildiginda, kisilerin spora baglama
nedenlerinin spor aktivitelerini stirdiirme konusunda gtdulenmenin gok kritik bir 6neme
sahip oldugu belirtilmistir. Giidiilenme konusunda bir¢ok teori ve kuram gelistirilmistir.

Her bir teoride motive olma konusunda 6nemli bulgular elde edilmistir (9, 51).

Performans sporlarinda 6zellikle motivasyonun giicii ve amaglanan basar1 arasindaki
iliski biiyilk 6neme sahiptir. Hedefe ulasma konusunda eksik veya yetersiz gidilenme
basarisizlik ile sonuglanabilir. Ornegin, odasmi bile toplamayan bir kisinin, saglikli ve
guzel bir viicuda sahip olmak igin yaz-kis, soguk-sicak demeden tiim zorluklara ragmen
egzersiz yapmasl, yalnizca bu hedefe ulasma konusundaki giiclii motivasyonunu agiklar

(50).

Spor ve performans alanindaki motivasyon ile ilgili arastirma literatiiriinde, motivasyon
teorileri genellikle, bir kisinin degerlendirildigi bir gorevi istlendigi, baskalariyla
yarigtigi veya belirli bir miikemmellik standardina ulagsmaya c¢alistig1 zaman devreye
giren ihtiyaglar, egilimler, sosyal degiskenler ve/veya biligsel degerlendirmeleri ifade
eder. Bu gibi durumlarda, bireyin gérevin sonucundan sorumlu oldugu ve gorevin i¢inde
dogal olarak bir zorluk seviyesinin bulundugu kabul edilir. Ayrica, bu tiir kosullarin
cesitli ihtiyaclari, motivasyonel egilimleri ve/veya bilissel degerlendirmeleri tetikledigi
ve basar1 cabalarini etkiledigi varsayilir. Ozellikle, basar1 davramsmi canlandiran
yapilarin temel ihtiyaglar, yaklasim ve/veya ka¢inma egilimleri, beklentiler, basar1 ve
basarisizlik durumlarinin tesvik degerleri ve/veya basartyr elde etmek ve/veya
basarisizliktan kagmmak icin gerekenleri biligsel olarak degerlendirme oldugu hipotez

edilmistir (9).
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2.3. Spora Katihm Motivasyonu

Caligmalar, motivasyon tlizerine erken mekanik yaklagimlardan giiniimiizde daha biligsel
ve anlam arayis1 iceren yaklasimlara dogru evirilmistir (52). Modern spor psikologlari ve
aragtirmacilar, Ozellikle genclerin ve c¢ocuklarmm spor aktivitelerine katilimini
derinlemesine anlamak ve bu katilimi tesvik eden temel giidiileri belirlemek amaciyla
teorik bir cergeve gelistirmeye odaklanmislardir. 1980’lerden itibaren, sporcularin
diizenli spor faaliyetlerine katilimini yonlendiren temel motivasyonlar Uzerinde
durulmustur. {1k yapilan ¢alismalar, beceri gelistirme, eglence, fiziksel kondisyon, sosyal
etkilesim ve basar1 gibi faktdrlerin spor katilimini tesvik eden ana sebepler oldugunu

gostermistir (53, 54, 55).
2.3.1. Spora katihm motivasyonunu etkileyen faktorler

Katilim motivasyonunu etkileyen faktorler arasinda ¢evresel etkiler (aile, antrenorler ve
diger kuruluslar) ve bireylerin yasi, cinsiyeti gibi sosyo-kiiltiirel faktorler bulunmaktadir.
Genglerin spor katiliminda eglence ve kisisel gelisim gibi nedenler 6ne ¢ikmaktadir.
Arastirmalar, genclerin bu aktivitelere katilimini eglence olarak gordiiklerini ve zevk

aldiklarini belirtmektedir (53, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61).

Bireylerin saglik gelisimi i¢in de spor katilimi1 6nemli bir motivasyon kaynagidir (59, 62).
Yas ilerledik¢ce katilim sebepleri ve motivasyonlar degisiklik gdsterebilir. Sporcularin
yaslari, hangi motivasyon faktorlerinin daha etkili oldugu konusunda belirleyici bir role
sahiptir. Cogu gen¢ sporcu i¢in, spora katilim, okul sonrasi yapilan daha basit ve az
karmagik bir aktivite olarak goriilebilir. Yas ilerledikge, spor daha rekabetci ve zorlu bir
hale gelir; bu durum sporcularin daha fazla zaman harcamasini ve ¢esitli etkinliklerle

mesgul olmalarint gerektirir (63).

Motivasyon uzerinde gorev, ego ve sosyal etkilesim gibi giidiiler 6nemli bir etkiye
sahiptir (64, 65). Gorev motivasyonu, kisisel tatmin ve zevk i¢in bir etkinlige katilma
karar1 alindiginda ortaya ¢ikan i¢sel bir giidiidiir (64). Ego motivasyonu ise digsaldir ve
bir kiginin performansinin baskalariyla karsilastirilmasiyla ilgilidir. Sosyal etkilesim
motivasyonlar1 da dissal niteliktedir ve arkadaslik, sosyallesme ile ilgilidir; bu
motivasyonlar, bir yere ait olma hissi, takdir edilme ve spor katilimindan elde edilen sayg1

ile baglantilidir. Sporcularimn yaslari arttik¢a, digsal motivasyonlarin yerini daha ¢ok igsel
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motivasyonlar alir. Bu, 6zellikle spor yapmaya yeni baglayan ¢ocuklar ve gencler i¢in

onemlidir (66).

Bireylerin spora olan ilgisini artiran bir¢ok faktor bulunmaktadir. Genetik faktorler, kas
yapis1 ve viicut yapisi gibi, belli 6l¢lide tahmin edilebilir 6zelliklerdir. Ancak, bu fiziksel
Ozellikler kadar 6nemli olan psikolojik fakttrler de motivasyonun blyuk bir bolimand

olusturur (63).

Bireylerin spor aktivitelerine katiliminin gesitli sebepleri olmasina ragmen, Passer (1982)
bu motivasyonlar1 alt1 ana kategori altinda smiflandirmustir: iiyelik, beceri geligimi,
heyecan ve meydan okuma, basar1 ve sosyal statil, fiziksel saglik ve enerji tikketimi olarak
listelenmistir (67). Bunun iizerine, Gill ve arkadaslar1 (1983) genglerin spor faaliyetlerine
katilma sebeplerini anlamak amaciyla “Spora Katilim Motivasyonu Olgegi” ni gelistirmis
ve spor motivasyonlarini beceri gelisimi, takim baghligi, eglence, arkadaslik, basar1 ve
statii, fiziksel uygunluk ve diger sebepler olmak iizere sekiz alt boyutta incelemislerdir

(53).

Weinberg ve Gould (2023) ise, bireylerin spor katilimindaki ¢esitli motivasyonlari (kilo
verme, kendini iyi hissetme gibi) ve bunlarin yaninda daha genel motivasyonlar (beceri
gelisimi, eglenceli vakit gegirme, saglik) ile bireysel sebeplerin (aile baskis1 veya bir
seyler basarma istegi gibi) motivasyonda énemli rol oynayabilecegini vurgulamislar ve
motivasyonlarda yas, cinsiyet ve kiiltiirel farkliliklarin olabilecegine isaret etmislerdir

(12).
2.4. Sportif Performans

Modern zamanlarda, popiiler spor dallarindaki rekabetin artmasi, sporcularin belirgin
ozelliklerinin mesafeyi en kisa siirede kat etmek, en yliksek noktaya ziplayabilmek veya
en buyik guct uygulayabilmek gibi daha fazla 6ne ¢ikmasmni saglamistir. Bu rekabetgi
ortamda, sporcularin performanslarinin kiiciik oranlarda bile iyilestirilmesi biiylik 6nem
tagimaktadir. Arastirmalar, diizenli uygulanan antrenman programlarmin sportif

performans parametrelerini iyilestirdigini gostermektedir (68, 69, 70).

Ozellikle bazi spor dallari, sporcularm belli motor ve fizyolojik performans
parametrelerinin yiiksek olmasini gerektirir. Ornegin; futbolda ceviklik ve hiz gibi

performans 6zellikleri kritik 6neme sahiptir (71). Bunun yani1 sira, sportif etkinliklere
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katilan bireyler, miisabaka veya antrenman sirasinda yasanan kaygi, heyecan, stres gibi
psikolojik durumlarin performanslarini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegi
bilinmektedir. Sporcularin teknik becerileri ve dgrendikleri stratejik yetenekler kadar, o
anki psikolojik durumlar1 da performans kalitesini etkileyen unsurlardandir (72). Mevcut
literatiirdeki aragtirmalar sportif performansin sadece fiziksel ve motor parametrelerle

degil, ayn1 zamanda psikolojik faktdrlerle de sekillendigini gostermektedir (73, 74).
2.4.1. Performans cesitleri

Spor baglaminda ele alindiginda, temel performans tiirleri arasinda fiziksel performans
one cikar. Fiziksel performans, ana motorsal becerilerden olusur ve bu beceriler kuvvet,
hiz, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon olarak listelenir (75). Bu motorsal performans
ozellikleri, sporcularn hem antrenman hem de yarigma siireglerinde fiziksel

performanslarini dogrudan etkileyen faktorler olarak kabul edilir (76, 77).

Sporcularm performansi yalnizca fiziksel boyutta degil, psikolojik boyutta da
degerlendirilir. Sporcularin basarilar1 tizerinde psikolojik yapilarinin da biiytik bir etkisi
bulunmaktadir. Bu baglamda, spor psikolojisi alani tarih boyunca gelisim gostermistir.
Tirkay ve Demir (2021) spor psikolojisini, “sporun igerisinde yer alan bireylerin
psikolojik 6zelliklerinin degerlendirilerek gerek takim sporlarinda gerekse bireysel
sporlarda performanslarinin en tepeye nasil ¢ikarilabilecegi ile ilgile bir bilim dalr” olarak

tanimlar (78).
2.4.2. Performansi etkileyen faktorler

Her sporcu ve antrendriin temel hedefi, ulasilabilir en yiiksek performans diizeyine
erismektir. Bu seviyeye ulasabilmek i¢in bilimsel prensiplerin uygulanmasi biiyiik bir
onem tagir (79). Bu amaca ulasabilmek i¢in, ilk adim olarak sportif performansi etkileyen
degiskenlerin derinlemesine anlagilmast gereklidir. Sportif performansi etkileyen igsel
faktorler, genellikle bireyin genetik yapisindan kaynaklanir ve zamanla minimal
degisiklikler gosterebilir; bu degisiklikler dis etkenlerle smnirli bir sekilde veya hig
etkilesimde bulunmayabilir. Bu nedenle, performansi etkileyen i¢ faktorlerin tamamini
onceden belirlemek ve gereken degisiklikleri 6ngérmek zordur. Diger taraftan, digsal
faktorler, bireyin fizyolojik yapisindan bagimsiz olarak disaridan gelen ve genellikle
sportif performansi psikolojik veya fiziksel bilesenler aracilifiyla dolayli olarak etkileyen

unsurlardir; bu unsurlar icsel faktorlere kiyasla daha fazla etkilenebilir. Cogu digsal
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faktor, uygun kosullarin olusturulmasi veya c¢esitli miidahalelerle modifiye edilebilir ya
da degistirilebilir (80). Yapilan literatiir arastirmalarinda performansi etkileyen
faktorlerin genel olarak igsel ve digsal olarak iki ana kategoride incelendigi
belirtilmektedir (81). Sporcularin performansini etkileyen igsel faktore; cinsiyet, yas,
motorsal beceriler, kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklik gibi degiskenler 6rnek

verilebilir (1, 4, 50, 82, 83, 84).
2.4.2.1. Performansi etkileyen psikolojik faktorler

Sporcularm performansini etkileyen faktorler arasinda fiziksel 6zellikler kadar psikolojik
faktorler de onemli bir rol oynamaktadir. Psikolojik unsurlar, sporcularin metabolik ve
hormonal yapisint etkileyerek performanslarmi sekillendirir. Asagida, sporcularin

performans tlizerinde etkili olan baslica psikolojik faktorler belirtilmistir (85, 86, 87, 88).

Baslica psikolojik faktorler;

Antrendrlerin iletigimde kullandig1 beden dili,
* Sporcularin uyarilma seviyeleri,

» Seyirci etkisi ve baskist,

» Psikolojik yorgunluk,

* Aile yapis1 ve aileden alinan sosyal destek,

* Arkadaslardan alinan destek,

» Odaklanma ve konsantrasyon seviyesi,

» Takim arkadaglar1 ve antrenorlerle iletigim,

» Motivasyon ve i¢sel gudulenme duzeyleri,
 Zihinsel antrenman pratikleri.

Literatiirde yapilan arastirmalar gostermektedir ki, stres, kaygt ve endige gibi psikolojik

faktorler de sportif performans tzerinde belirleyici etkilere sahiptir (89, 90, 91).
2.4.2.2. Performansi etkileyen duygusal faktorler

Bireylerin hayatlarmi sekillendirmede duygularin oynadigi rol oldukga belirgindir ve bu

nedenle duygu kavraminin tanimi kritik 6neme sahiptir. Duygular, cinsiyete, kiiltiire ve
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duruma gore degisebilir; dolayisiyla duygularin kesin bir tanimint yapmak zordur (92).
Literatiirde duygulara dair ortak bir tanim bulunmamaktadir (93). Duygu kavrami bazi
sozliiklerde ve psikoloji alanindaki literatiirde farkl sekillerde tanimlanmigtir (94). Tiirk
Dil Kurumu Sozliigii duygular1 “duyular araciligtyla algilama, bireylerin i¢ diinyasinda
belirli bir nesne veya olay1 algilama sekilleri, nesne veya olaylar1 estetik ve ahlaki olarak

degerlendirme yetisi” olarak tanimlar (95).

Bireyi eylem konusunda motive eden siiregler olarak duygular, ¢esitli sekillerde tutumlara
yanstyarak farklt duygu durumlarinin gelismesine ortam sunmaktadir. Bu duygu
durumlarmin tam anlami ile algilanip ifade edilebilmesi i¢in, duygunun gerek psikolojik
gerekse fizyolojik temellerine odaklanmak gerekebilir. Bu baglamda tek tarafli bir
anlama gayreti, eksik veya yanlis bir sonugla karsilagma riskini beraberinde getirmektedir
(92). Bunun yaninda duygular insan yagamini bir¢ok ag¢idan etkilemektedir ve bu noktada
insan davraniglarint anlamak i¢in insanlarin duygusal 6zelliklerinin ele alinmasi gerektigi

sOylenebilir (96).

Optimal performans durumu, sporcularm kapasitelerini maksimize etmelerini saglayan
duygusal bir durumdur ve rekabet ortaminda yeteneklerini zorlamalarma yardimci olur
(97). Bu durumun temelinde, sporcularda psikolojik dayanikliligi gelistirme etkisi
bulunmaktadir. Literatiirde, sporcular ve egzersiz katilimcilart iizerinde yapilan
caligmalar, optimal performans duygu durumunun psikolojik dayanikliligi artirdigini
destekler niteliktedir (97). Carter (2024)’in yaptig1 ¢alisma ise, maraton kosuculari
iizerinde psikolojik dayaniklilik ile optimal performans duygu durumu arasindaki
baglantiy1 arastirmig ve bu iki Ozellik arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
belirlemistir (98). Bu bulgulara gore, maraton kosucularinda optimal performans duygu

durumu yiikseldikge, psikolojik dayaniklilik seviyeleri de artmaktadir.

Duygu durumu, performansi olumlu yonde etkileyebilmekte ve bu siirecte, optimal duygu
durumunun sporcularin 6zgilivenini artirma etkisi dnemli bir rol oynamaktadir. Bu
baglamda yapilan bir ¢alisma, ¢esitli spor dallarina katilan 345 sporcu iizerinde optimal
duygu durumu ile 6zgiiven arasindaki iliskiyi incelemis ve sporcularin optimal duygu
durumlar arttik¢a 6zgiiven seviyelerinin ylikseldigini géstermistir (99). Tenis oyunculari
iizerinde yapilan baska bir arastirmada ise, duygu durumlarinin yarigma sirasindaki
motivasyon diizeylerini etkiledigi ve bu durumun sportif performans {izerinde dnemli bir

etken oldugu saptanmistir (100). Geng tenis oyuncular1 iizerinde yapilan baska bir
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calismada ise, optimal duygu durumlari ile sut performanslari arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif bir iligki oldugu bulgulanmig, optimal duygu durumu arttik¢a
tenis¢ilerin sut performanslarmin da iyilestigi tespit edilmistir. Bu bulgular, sporcularin
ozellikle pozitif duygularin (psikolojik dayaniklilik, optimal duygu durumu) sportif

performanslari tizerinde dnemli psikolojik belirleyiciler oldugunu gostermektedir (101).
2.4.2.3. Performansi etkileyen stres faktorleri

Bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarna stresin 6nemli etkileri oldugu bilinmektedir
(102). Sporcular agisindan algilanan stres seviyesi, fiziksel performanslari iizerinde etkili
oldugu gibi, enerji diizeyleri, basarilar, maddi olanaklar ve kisisel zevkleri iizerinde de
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ayrica, artan stres seviyeleri sporcularin kendilerini
yetersiz hissetmelerine ve dzgiivenlerinin azalmasina yol agmaktadir. Sporcularin mental
durumlarin1 da olumsuz etkileyen stres, performans diisiikligiine sebep olmakta ve
yiiksek stres seviyeleri olan sporcularda mental saglik problemlerinin daha yaygin oldugu

gOzlemlenmektedir (103, 104).

Sporcularm performanslariyla dogrudan baglantili olan stres seviyesi, yillar siiren
antrenmanlarla  gelistirilen performanslarint  etkili bir sekilde sergilemelerini
engellemektedir (105). Ayrica, yliksek stres seviyelerinin sporcularda sakatlik riskini
artirabilecegi bulgular1 da mevcuttur. Bu durum, sporcularda stresin sportif performansi
olumsuz yonde etkiledigi ve siirantrenman durumuna yol ag¢tig1 anlamima gelmektedir.
Stirantrenman, sporcularin hem antrenmanlarda hem de miisabakalarda diisiik performans
sergilemelerine neden olmaktadir. Bu nedenle, stresin zararlari, sporcular, antrenorler ve
kuliip yoneticileri tarafindan dikkatle ele alinmasi gereken bir konu olarak 6n plana
cikmaktadir. Sporcularin yiiksek stres seviyeleri, performanslari {izerinde olumsuz bir
etki yarattig1 i¢in, sporcularin stres yonetimi stratejileri de bu iligkiyi sekillendiren 6nemli
faktorler arasindadir (103). Literatiirde yer alan ¢aligmalar, stresin spor katilimi ve sportif
performans Gzerinde etkili bir faktor oldugunu desteklemektedir. Stresin spor lizerindeki
etkileri lizerine yapilan arastirmalar, stresin spor performansini, katilimini ve antrenman

devamliligin1 6nemli 6lgtlide etkiledigini gdstermektedir (106).
2.4.2.4. Performansi etkileyen kaygi faktorleri

Kaygi, spor ve performans baglamlarinda siklikla rastlanan ve genellikle olumsuz olarak

nitelendirilen duygusal bir durum olarak kabul edilmekte ve Ozellikle sporcularin
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performansi iizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugu vurgulanmaktadir. Bu baglamda,
sporcular arasinda gézlemlenen kaygi diizeyi ile performanslari arasinda belirgin bir iliski

oldugu bilinmektedir (107, 108).

Sporcularm performansinit olumsuz etkileyebilecek yiiksek kaygi ve stres diizeyleri,
psikologlar, psikiyatristler ve bu alanda uzmanlasmis diger profesyoneller tarafindan
cesitli yontemlerle yonetilebilmektedir. Kaygi ve stresi azaltmada kullanilan psikolojik
tedavi yontemleri arasinda davranig¢1 ve zihinsel kuramlar 6ne ¢ikmaktadir. Bu kuramlar
tek baglarna veya ¢oklu bilesenli teknikler seklinde bir araya getirilerek
kullanilabilmektedir. Sporcularin kaygi ve stres yonetimi tekniklerine agina olmalari,
performanslarini artirmada kritik bir rol oynamaktadir (107). Bu nedenle, sporcularin
performansini iyilestirmek adina kaygi kontroliiniin saglanmasi gerekmektedir. Kayginin
azaltilmas1 ve sporcularin psikolojik olarak antrenman ve yarigmalara hazir hale
getirilmesi i¢in zihinsel antrenman tekniklerinden faydalanilmaktadir. Mevcut literatiirde
yapilan arastrmalar, zihinsel antrenman modellerinin sporcularin kaygi diizeylerini

diistirdiigiinii ve performanslarmni olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (109).

Literatiirdeki bulgulara dayanarak, sporcularin kaygi diizeylerinin performans iizerinde
onemli bir belirleyici oldugu ve yiiksek kaygi diizeylerinin performanst olumsuz yonde
etkiledigi aciktir (110). Bununla birlikte, bir sporcunun performans diizeyi sadece kendi
kayg1 diizeyine degil, ayn1 zamanda antrendrlerinin kaygi diizeylerine de baglidir. Bu
konuda yapilan bir arastirma, antrenorlerin kaygi diizeylerinin sporcularin performansi

tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (111).
2.5. Tenis ve Psikolojik Performans

Tenis, bireysel yeteneklerin yani sira psikolojik direncin ve performansin da biiyiik rol
oynadig1 bir spor dalidir. Oyuncularin psikolojik saglamliklari, maglarm stresli ve baski
altindaki anlarinda belirleyici olabilmektedir. Bu ¢alisma, tenis oyuncularmin psikolojik
performansini etkileyen faktorleri ve bu performansin nasil optimize edilebilecegini ele
alacaktir. Arastirmalar, mental dayaniklilik, konsantrasyon ve motivasyon gibi
unsurlarin, bir oyuncunun sahadaki basarisin1 6nemli 6l¢iide etkiledigini gostermektedir

(112, 113).

Teniste psikolojik dayaniklilik, oyuncularin zorlu durumlarda motivasyonlarini

koruyabilmeleri ve optimum performanslarini siirdiirebilmeleri i¢in kritik bir faktordiir.
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Fletcher ve Sarkar (2012) psikolojik dayanikliligin, baski altinda bile yiiksek performans
gosterebilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Bu yetenek, Ozellikle uzun ve zorlu
maglarda oyuncularimn mental ¢okiisiinii engelleyerek, siirekli bir performans

sergilemelerini saglar (12).

Stres yonetimi de teniste basari icin hayati oneme sahiptir. Oyuncularn, rekabet
ortaminda stresle basa c¢ikmalar1 ve bu stresi performans artirici bir ara¢ olarak
kullanmalar1 gerekmektedir. Jones ve arkadaglarmin (2002) yaptigi c¢alisma, stres
yonetimi tekniklerinin, oyuncularin sahadaki odaklanma seviyelerini ve dolayisiyla

performanslarini iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir (114).

Tenis magclari, siirekli dikkat ve yiiksek seviyede konsantrasyon gerektirir. Weinberg ve
Gould (2023)’a gore, bir tenis oyuncusunun konsantrasyon kabiliyeti, oyunun hizl
akisina uyum saglamasini ve karsilastigr anlik durumlar1 hizlica degerlendirip uygun
tepkiler vermesini saglar. Konsantrasyon bozukluklari, hatali kararlar verilmesine ve
puan kayiplarina neden olabilir. Bu yiizden, mental antrenmanlar ve konsantrasyon

egzersizleri, oyuncularin bu yeteneklerini gelistirmek i¢in siklikla kullanilir (11).

Motivasyon, tenis oyuncularinin siirekli gelisim gostermeleri ve zorluklarla basa
¢ikmalar icin temel bir itici giigtiir. Deci ve Ryan (2000)’m Oz-Belirleme Teorisi,
oyuncularin igsel ve digsal motivasyon kaynaklarint ayirt etmekte ve bu motivasyon
turlerinin  sporcularin  performans {izerindeki etkilerini incelemektedir. igsel
motivasyonun, oyuncularm uzun vadeli katilim ve bagliliklarini artirdig1 ve psikolojik

refahlarina katkida bulundugu belirtilmektedir (3).
2.5.1. Psikolojik performansi artirmaya yonelik egilimler

Modern cagda, psikolojik performansin artirilmasi, spor, is ve egitim alanlarinda
bireylerin basarisint destekleyen Onemli bir faktér haline gelmistir. Psikolojik
dayaniklilik, motivasyon, stres yonetimi ve konsantrasyon gibi unsurlarin gelistirilmesi,
bireylerin genel performansini onemli 6lgiide etkilemektedir (115, 116, 117, 118).
Bilimsel arastirmalar ve pratik uygulamalar aracilifiyla siirekli gelistirilen psikolojik
performans stratejileri, gelecekte daha kisisellestirilmis yaklagimlar sunmayi1 vaat

etmektedir (119).
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Bu boliimde, psikolojik performansi artirmaya yonelik modern yaklasimlar ve
metodolojiler ilizerine odaklanilmistir. Asagida literatiirde en ¢ok yer alan psikolojik

performansi artirmaya yonelik egilimlere deginilmistir.
2.5.2. Psikolojik beceri antrenmanlari

Psikolojik beceri diizeyi, bireylerin zorluklarla basa ¢ikabilme yetenegini ifade eder ve
bu kapasite, ¢esitli zihinsel antrenman teknikleriyle gelistirilebilir. Zihinsel antrenmanlar,
sporcularin ve is diinyasindaki profesyonellerin performansint artirmak i¢in kullanilan
baslica araglardir. Bu teknikler arasinda, mindfulness meditasyonu, ndro-biligsel
egzersizler ve biyogeribildirim uygulamalar1 bulunmaktadir. Ornegin, mindfulness
meditasyonunun stres azaltma ve odaklanma yetenegini artirarak bireylerin daha

dayanikli olmalarini sagladig1 gosterilmistir (120).

Psikolojik beceri antrenmanlari, bireylerin zihinsel sagliklarini, duygusal esnekliklerini
ve genel performanslarmi artirmak i¢in kullanilan tekniklerdir. Sporcular, miizisyenler,
yoneticiler ve diger yiliksek performans gerektiren meslek gruplarindaki bireyler, bu
antrenmanlar1 kullanarak stres yonetimi, konsantrasyon, motivasyon ve 6zgliven gibi
alanlarda gelisim gdstermektedirler (121). Psikolojik beceri antrenmanlari, genellikle
bilissel ve davranigsal teknikler icerir. Bu teknikler; biligsel yeniden yapilandirma, hedef
belirleme, imgeleme (mental simiilasyon) ve kendini sakinlestirme tekniklerini kapsar.
Bireyler bu teknikleri kullanarak mevcut psikolojik durumlarini daha verimli bir hale

getirir ve ¢esitli zihinsel zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini artirirlar (122).

Hedef Belirleme: Hedef belirleme, bireylerin somut, dl¢iilebilir ve ulagilabilir hedefler
koymasii saglar. Bu teknik, motivasyonu artirir ve bireylerin hedeflerine ulasma

siirecinde kendilerini daha odakli hissetmelerine yardimci olur (121).

Biligsel Yeniden Yapilandirma: Negatif diisiinceleri tanima ve onlar1 daha gergekei ve
olumlu diisiincelerle degistirme pratigidir. Bu teknik, 6zellikle kaygi yonetimi ve stresle

basa ¢ikmada etkilidir (123).

Kendini Sakinlestirme Teknikleri: Nefes egzersizleri, progresif kas gevsetme ve
meditasyon gibi teknikler, bireylerin kaygi seviyelerini diisiirmelerine ve performans

aninda sakin kalmalarina yardimc1 olur (124).
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Cesitli aragtirmalar, psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcular iizerindeki pozitif
etkilerini gdstermistir. Ornegin, bir calismada, diizenli olarak mental simiilasyon yapan
atletlerin, yapmayanlara kiyasla yarigmalarda daha yiiksek performans gosterdigi
belirlenmistir (11). Psikolojik beceri antrenmanlari, bireylerin hem profesyonel hem de
kisisel yasamlarinda biiylik faydalar saglamaktadir. Bu teknikler, bireylerin zihinsel ve
duygusal becerilerini gelistirmelerine yardimct olurken, ayni zamanda zorlayici

durumlarda daha direngli olmalarin1 saglar (125, 126).
2.5.2.1. Gevseme

Psikolojik performansin artirilmasi, bireylerin yagam kalitesini ve ig verimliligini dnemli
Olciide etkileyebilir. Bu baglamda gevseme teknikleri, stres yonetimi ve performans artigi
konularinda 6nemli bir yere sahiptir. Gevseme tekniklerinin, fiziksel ve zihinsel sagligi
destekleyici etkileri bilimsel arastirmalarla desteklenmektedir. Bu teknikler, stresi
azaltma, anksiyeteyi yonetme ve genel psikolojik rahatlama saglama potansiyeline

sahiptir (127).

Gevseme teknikleri, bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirerek genel
psikolojik durumlarini iyilestirebilir. Jacobson (1938)’1n Progresif Kas Gevsetme (PMR)
teknigi, bu alandaki klasik metotlardan biridir ve kas gruplarmi sirasiyla germe ve
gevsetme lizerine kuruludur. Bu teknik, bireylerin kaslarmi fark etmelerini ve kontrol

altina almalarini saglayarak zihinsel gevsemeye yol agar (128).

Bagka bir yaygin teknik olan derin nefes alip verme, oksijen alimimi artirarak kalp ritmini
ve kan basmcmi diisiiriir. Bu fizyolojik degisiklikler, sakinlik hissinin artmasina ve

dolayisiyla psikolojik rahatlamaya neden olur (129).

Yapilan arastrmalar, gevseme tekniklerinin anksiyete, depresyon ve diger psikolojik
durumlar {izerinde olumlu etkiler gosterdigini belirtmektedir. Ornegin, Shapiro ve
arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilan bir ¢aliymada, diizenli gevseme pratigi yapan
bireylerin anksiyete ve stres seviyelerinde onemli diisiisler gézlemlenmistir. Ayrica, bu

bireylerin genel yasam memnuniyetlerinde artig oldugu tespit edilmistir (130).

Manzoni ve arkadaglari (2008) tarafindan yapilan bir bagka g¢alismada, gevseme

tekniklerinin kronik agr1 hastalar1 tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma, diizenli
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gevseme uygulamalarmin agri1 seviyelerini ve agri ile iliskili psikolojik sikimtilari

azalttigin1 gostermistir (127).

Gevseme teknikleri, psikolojik saglik ve performans artisi i¢in etkili ve uygulanabilir
yontemler sunmaktadir. Bu tekniklerin kullanimi, hem klinik hem de giinliilk yasam

pratiklerinde yayginlagsmaktadir (130).
2.5.2.2. Motivasyonu surdirme

Motivasyon, bireyin bir gdreve yoOnelik enerji ve cabayr siirdiirme istegi olarak
tanimlanabilir. Psikolojik performansi artirma baglaminda motivasyon, 6zellikle hedef
belirleme teorisi ve pozitif pekistirme gibi tekniklerle desteklenmektedir. Hedef
belirleme, bireylerin somut, dlgiilebilir ve ulasilabilir hedefler koymasini tesvik ederken,
pozitif pekistirme, bu hedeflere ulasim siirecinde kazanilan basarilarin 6diillendirilmesi
ile motivasyonu artirmaktadir (4). Sporcularin spora katilim motivasyonu, uzun vadeli
egitim ve miisabakalarda siirekli performans gostermeleri icin kritik bir faktordiir.
Motivasyon, sporcularin zihinsel, duygusal ve fiziksel kapasitelerini tam olarak
kullanmalarini saglayan temel bir itici giigtiir. Tenis gibi rekabetci sporlarda motivasyon,
sporcularin antrenmanlara devam etmeleri, zorluklarla baga ¢ikmalar1 ve performanslarini

stirekli gelistirmeleri i¢in esastir (9, 10).

Weinberg ve Gould (2015) tarafindan yapilan ¢aligmalar, motivasyonun sporcularin
psikolojik dayanikliliklarin1 ve stresle basa ¢ikma becerilerini dogrudan etkiledigini
gostermektedir. Caligmalarimda motivasyonun, sporcularin hedeflerine ulagma siirecinde
yasadiklar1 duygusal dalgalanmalar1 yonetmelerine yardimci oldugunu ve bu da genel
performanslarini iyilestirdigini belirtmektedirler (131). Literatiirde en sik rastlanan baz1

motivasyonu surdirme stratejileri;

Hedef Belirleme: Locke ve Latham (2002) tarafindan gelistirilen Hedef Kurami, spesifik
ve zorlayic1 hedeflerin sporcularin motivasyonunu artirdigini belirtir. Tenis¢iler i¢in kisa,
orta ve uzun vadeli hedefler belirlemek, motivasyonlarini siirdiirmelerine yardimct olur

ve her bir basari, sonraki hedeflere ulasma konusunda onlar1 tesvik eder (4).

Oz-yeterlilik: Bandura (1997) tarafindan aciklanan Oz-yeterlilik Teorisi, bireylerin
basarilarina dair inang¢larinin, karsilagtiklar1 zorluklar karsisinda gosterdikleri cabanin bir

belirleyicisi oldugunu vurgular. Tenisgilerin kendilerine olan inanglari, zorlu
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antrenmanlar ve maglar sirasinda motivasyonlarini korumalarinda énemli bir rol oynar

(132).

Igsel Motivasyon: Deci ve Ryan (1985) tarafindan gelistirilen Oz-Belirleme Teorisi,
sporcularin i¢sel motivasyonunun, digsal Odiillerden daha siirdiiriilebilir oldugunu ve
sporcularin igsel olarak motive olmalarinin, genel psikolojik iyi oluslarmni ve sporla
bagliliklarmi artirdigii one siirer (133). Tenisciler, oyunu sevdikleri ve kisisel gelisim
sagladiklar1 i¢in tenise devam etme egilimindedirler. Motivasyonu siirdiirme, tenis¢ilerin
psikolojik  performanslarm1  dogrudan etkileyen bir faktdrdiir.  Sporcularin
motivasyonlarini etkili bir sekilde yonetmeleri, onlarin zihinsel, duygusal ve fiziksel

kapasitelerini maksimize eder ve rekabet¢i ortamlarda basariya ulagmalarini saglar (6, 9).
2.5.2.3. Stres yonetimi

Stres yonetimi, psikolojik performansi dogrudan etkileyen bir baska dnemli faktordiir.
Yuksek stres seviyeleri, bireylerin konsantrasyonunu, karar verme streclerini ve genel
ruh sagligini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, stres yonetimi teknikleri, bireylerin bu
negatif etkileri minimize ederek performanslarini siirdlirmelerine yardimci olur. Nefes
alma teknikleri, ileri derecede gevseme yontemleri ve diizenli fiziksel aktiviteler, stresin
yonetilmesinde kullanilan baglica yontemlerdir (134). Stres, her diizeydeki tenis
oyuncusunun karsilastigi kacinilmaz bir durumdur ve nasil yonetildigi, bir tenis¢inin
performansini ve spora devam etme motivasyonunu biiyiik dlclide etkileyebilir. Etkili
stres yonetimi teknikleri, sporcularin hem antrenman hem de rekabet sirasinda en iyi
performanslarini sergilemelerine olanak tanir. Tenis, yiiksek diizeyde zihinsel ve fiziksel
talepleri olan bir spordur. Sporcular siklikla yiiksek baski ve beklentiler altinda
performans gosterirler (1, 135). Groppel (1986), stresin teniscilerin konsantrasyonunu,
karar verme becerilerini ve motor becerilerini olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir.
Ayrica, sik1 mag¢ programlari ve siirekli seyahat, sporcularin stres seviyelerini daha da
artirabilecegini belirtmektedirler (23). Literatiirde en sik rastlanan bazi stres yonetimi

teknikleri sunlardir:

Mindfulness ve Meditasyon: Mindfulness, sporcularm anlik farkindaligini artirarak,
stresli durumlarda daha kontrollii tepkiler vermesine yardimci olur. Kabat-Zinn (2003)
tarafindan gelistirilen Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), sporcularin stresle
basa ¢cikma yeteneklerini gelistirmede etkili bulunmustur (120).
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Nefes Teknikleri: Derin nefes alma teknikleri, teniscilerin oyun sirasinda stres ve
anksiyeteyi yonetmelerine yardimci olur. Sporcular, 6zellikle servis atigi oncesi derin

nefesler alarak, kalp ritimlerini diizenleyebilir ve daha sakin olabilirler (131).

Progressive Muscle Relaxation (PMR): Jacobson (1938) tarafindan gelistirilen bu teknik,
sporcularin kaslarini sirayla gevsetmelerini saglayarak fiziksel ve zihinsel rahatlama

sunar. PMR, tenis¢ilerin ma¢ dncesi gerginligi azaltmalarinda kullanilabilir (128).

Hanin ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan ¢aligmalar, stres yonetimi stratejilerinin
kullaniminin, sporcularin rekabet sirasinda daha az kaygi yasamalarma ve daha ytiksek

motivasyon seviyelerine sahip olmalarina olanak tanidigini ortaya koymustur (136).

Stres yOnetimi, teniscilerin spora katilim motivasyonunu ve psikolojik performansini
optimize etmek i¢in kritik bir bilesendir. Etkili stres yonetimi stratejileri, teniscilerin zorlu
maglarda bile en iyi performanslarmi gostermelerini saglayarak, sporla uzun siireli

baglarmi gili¢lendirir (1, 135).
2.5.2.4. Hedef belirleme

Hedef belirleme, bireylerin motivasyonunu artirma ve performanslarini iyilestirme
stirecinde kritik bir rol oynar. Hedefbelirleme, sporcularin kisa ve uzun vadeli basarilarini
destekleyen bir yontem olarak kabul edilir. Locke ve Latham (2002)’in Hedef Kurama,
hedef belirlemenin temel prensiplerini ve bu prensiplerin nasil etkili bir sekilde

uygulanabilecegini agiklar (4).

Edwin Locke ve Gary Latham (2002) tarafindan gelistirilen Hedef Kurami, spesifik ve
zorlayict hedeflerin bireylerin performansmni nasil artirabilecegini ortaya koyar.
Arastirmalar, 1yi tanimlanmis ve zorlayic1 hedeflerin bireylerin motivasyonunu artirdigmi
ve daha yiiksek performans seviyelerine ulagsmalarini sagladigini gostermistir (4). Bu
kuram, hedeflerin agik¢a tanimlanmasi, Slciilebilir olmasi ve bireyin yetenekleri ile

uyumlu zorlukta olmas1 gerektigini vurgular (2).
Hedef belirleme stratejileri ve uygulamalar1 sunlardir;

SMART Hedefleri: SMART kriterleri (Spesifik, Olgciilebilir, Ulasilabilir, Relevan,
Zamanla sinirli), hedef belirleme siirecinin etkililigini maksimize eder. Doran (1981)

tarafindan gelistirilen bu yontem, hedeflerin net bir sekilde tanimlanmasmi ve takip
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edilmesini saglar, boylece bireylerin ilerlemelerini somut bir sekilde gozlemlemelerine

olanak tanir (137).

Kademeli Hedefler: Sporcular ve is profesyonelleri genellikle uzun vadeli hedeflere
ulagmak i¢in kisa vadeli hedefler belirlerler. Bu yaklagim, motivasyonu siirdiirmeyi ve
stirekli ilerleme hissini tesvik eder. Kademeli hedefler, bireylerin biiyiik hedeflere ulagsma

stirecinde yonlendirilmis ve motive edilmis hissetmelerini saglar (132).

Geri Bildirim ve Takip: Hedeflere ulagsmada geri bildirim esastir. Siirekli geri bildirim,
bireylerin hedeflerine ulagma siirecinde nelerin ise yaradigini ve nelerin yaramadigmi
degerlendirmelerine olanak tanir. Ayrica, bireylerin stratejilerini gerektigi sekilde
ayarlamalarma yardimci olur (138). Hedef belirleme, sporcularin motivasyonunu
artirarak psikolojik performanslarini 1iyilestirebilir. Spesifik, zorlayic1 ve gercekei
hedefler belirlemek, sporcularin basari sansini artirirken, aynt zamanda bu siireg, kisisel

gelisim ve profesyonel gelisim i¢in temel bir aragtir (2).
2.5.2.5. Imgeleme

Imgeleme, spor psikolojisi alaninda performans artisini desteklemek igin kullanilan bir
tekniktir. Sporcularm zihinsel olarak antrenman yapmalarini saglayan bu teknik, fiziksel
pratikle es zamanli olarak gergeklestirildiginde etkinligi artirabilir. imgeleme, bireyin
gozlerini kapatarak ve dis diinyadan soyutlanarak, zihninde belirli bir senaryoyu
canlandirmasi siirecidir. Bu teknik, motor becerilerin gelistirilmesi, strateji gelistirme ve
motivasyon artirma gibi ¢esitli amaglar icin kullanilabilir (139). Weinberg ve Gould
(2015) tarafindan yapilan tanimlamaya gore, imgeleme iki ana kategori altinda
incelenebilir (131):

Biligsel imgeleme: Sporcularin oyun stratejilerini veya belirli bir performansi zihinsel
olarak tekrar etmeleri siirecidir. Bu, 6zellikle teknik becerilerin ve oyun planlarinin

pekistirilmesi igin kullanilir (140).

Motivasyonel imgeleme: Sporcularm motivasyonunu ve kendine giivenini artirmak
amaciyla kullanilir. Bu tiir imgeleme, sporcunun basariya ulastigini veya belirli
zorluklarin iistesinden geldigini hayal etmesini igerir (139). Arastirmalar, imgelemenin
sporcularin performansini dogrudan etkileyebilecegini gdstermistir. Ornegin; Cumming

ve Williams (2013) yaptiklar1 bir ¢aligmada, diizenli olarak imgeleme yapan sporcularin,
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yapmayanlara gére daha hizli beceri gelistirme ve performans iyilestirme gosterdigini
belirtmistir. Imgelemenin, dgrenme siireclerini hizlandirdig1 ve motor becerilerin daha
etkili bir sekilde kazanilmasina yardimci oldugu goriilmiistiir. Bircok elit atlet, dzellikle
olimpiyat gibi buyik organizasyonlar dncesinde imgeleme tekniklerini kullanmaktadir
(141). Ornegin, Holmes ve Collins (2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Olimpik
sporcularin %90’1n1n yarigmalardan 6nce diizenli olarak imgeleme yaptig1 bildirilmistir.
Bu sporcular, imgelemenin onlara teknik hazirlik ve psikolojik rahatlama sagladigini

belirtmiglerdir (142).

Imgeleme, sporcularmn performansimni artirmada etkili bir psikolojik aragtir. Antrenman
programlarina entegre edilmesi, sporcularin hem fiziksel hem de mental olarak
kendilerini yarisma kosullarina hazirlamalarina olanak tanir. Bu teknikler, sporcularin
zihinsel ve fiziksel olarak daha iyi hazirlanmalarmi saglayarak, rekabet sirasinda
olusabilecek stres ve kaygiy1 azaltmaya yardimei olabilir. imgeleme, sporculara yarisma
sirasinda karsilasabilecekleri durumlar1 6nceden tecriibe etme firsati verir, bu da onlarin
olaylar1 yonetme ve olasi problemlere ¢oziim bulma yeteneklerini artirir. Ayrica,
imgeleme teknikleri sporcularin kendine giiven duygusunu giliclendirir ve
motivasyonlarini artirir, boylece performanslarini maksimize etmelerine yardimci olur

(143, 144).
2.5.2.6. Ozguiveni artirma

Ozgiiven, bireylerin kendi yeteneklerine olan inanglarmi ifade eder ve genel yasam
basarisinin dnemli bir bilesenidir. Ozgiiven, bireylerin hayatlarinim birgok alaninda
basarili olmalarmi saglayan temel bir psikolojik kaynaktir. Ozgiiveni artirma, sporcularin
zihinsel dayanikliligini ve performansini optimize etme siirecinde kritik bir role sahiptir.
Bu baglamda, Ozgiiveni artrmaya yonelik stratejiler, sporcularin zorluklarla baga
cikabilme becerilerini gelistirmelerine ve performanslarint maksimize etmelerine olanak

tanir (9). Ozgiiveni artirmak icin asagidaki stratejiler uygulanabilir:

Basarili Deneyimlerin Rolii: Bandura (1977) nin sosyal 6grenme teorisine gore, basartya
ulasmis deneyimler, 6zgliveni en giiclii sekilde artiran faktorler arasinda yer alir.
Sporcularin kiigiik ve yonetilebilir hedeflere ulasmalari, bu basarilarin birikimi, kendine

giiven duygularini pekistirir ve daha biiyiik hedeflere ulasma motivasyonunu artirir (132).
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Ornegin, Feltz ve Lirgg (1998) tarafindan yapilan bir ¢alisma, kiiciik ve siirekli basarilarin

sporcularin kendine olan inanglarini nasil giiclendirdigini ortaya koymustur (145).

Gudiilenmis Geri Bildirim: Olumlu geri bildirim, sporcularin 6zgilivenini artirma
konusunda Onemli bir aractir. Geri bildirim, performansi gelistirmenin yani sira,
sporculara neyin ige yaradigini ve hangi alanlarda iyilestirme yapmalar1 gerektigini
gosterir. Hanton ve Connaughton (2002) yaptiklar1 bir c¢alismada, 6zellikle zorlu
antrenmanlar veya yarigmalar sonrasinda verilen yapict ve destekleyici geri bildirimin,

sporcularin 6zgiivenini 6nemli dl¢lide artirdigint gézlemlemistir (146).

Kendini Modelleme: Kendini modelleme, sporcularin kendi basarilarin1  veya
baskalarinin basarilarmi gorsel veya zihinsel olarak tekrar yasamalar: siirecidir. Bu,
ozellikle yeni beceriler 6grenilirken veya mevcut beceriler tizerinde ¢aligilirken kullanilir.
Weinberg ve Gould (2023) tarafindan yapilan bir arastrmada, sporcularin kendilerini
basarili sekilde yarisirken hayal etmelerinin, yarigsma sirasinda Ozgiivenlerini ve

performanslarini artirdig: belirlenmistir (11).

I¢sel Motivasyonun Giiclendirilmesi: Deci ve Ryan (1985)’m 6z-belirleme teorisine gore,
icsel motivasyon, bireyin aktivitelere kendi istekleri ve ilgileri dogrultusunda
katilmasidir. Igsel olarak motive olmus sporcular, kendilerini daha yetkin ve bagimsiz
hissederler, bu da 6zgiivenlerini artirir (133). Bir calismada, Vallerand ve Losier (1999),
sporcularin i¢sel motivasyon diizeylerinin yliksek olmasinin, genel olarak 6zgiivenlerini

ve sporla ilgili tatminlerini artirdigini gostermistir (147).

Zihinsel Giiclendirme: Ozgiiven, sadece fiziksel becerilerle smirli degildir; zihinsel
giiclendirme de biiyiik 6nem tasir. Sporcularin zihinsel olarak kendilerini gii¢clendirme
yollarimi kesfetmeleri, zorluklarla karsilastiklarinda direng géstermelerine yardimei olur.
Bu stratejilerin uygulanmasi, sporcularin 6zgiivenlerini sistemli bir sekilde artirabilir ve
bu da onlarmn genel psikolojik performansini iyilestirir. Sporcular i¢in 6zgliven, sadece
yeteneklerini sergilemekle kalmaz, ayn1 zamanda zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini de

artirir, bu da onlarin siirekli basar1 elde etmelerini saglar (2).
2.5.2.7. Dikkat ve konsantrasyon yonetimi

Dikkat ve konsantrasyon, bireylerin zihinsel kaynaklarini belirli bir goreve veya etkinlige

yogunlastirma yetenegidir. Sporcular, 6grenciler ve profesyoneller, performanslarini
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maksimize etmek i¢in bu becerileri gelistirmek zorundadir. Dikkat ve konsantrasyon
yonetimi, bireylerin bilgi isleme silireglerini optimize eder ve istenmeyen dissal

uyaricilara karsi direng gelistirmelerine yardime1 olur (148).

Dikkat, farkl tiirlerde siniflandirilabilir: stirekli dikkat, segici dikkat ve boliinmiis dikkat.
Siirekli dikkat, uzun siireli bir goreve odaklanmay1 gerektirirken, segici dikkat, arka
plandaki dikkat dagitic1 unsurlart g6z ardi ederken 6nemli bilgilere odaklanmay: ifade
eder. Boliinmiis dikkat ise birden fazla gdrevi ayni anda yiiriitme kapasitesidir (149).
Dikkat kontrolii, bireyin dikkatini istenilen yonde tutma ve dagitict etkenlerden kaginma
yetenegidir. Konsantrasyon ise, bir gorevde zihinsel ¢abayi siirdiirebilme kapasitesidir.
Iyi bir konsantrasyon diizeyi, 6zellikle yiiksek baski altinda performans sergilemek

zorunda olan bireyler icin kritik Gneme sahiptir (150).

Dikkat ve konsantrasyon becerilerini gelistirmek i¢in kullanilan stratejiler arasinda
mindfulness meditasyonu, biligsel egzersizler ve biofeedback teknikleri bulunmaktadir.
Mindfulness meditasyonu, bireylerin anlik farkindaligni artirarak, an1 yagama ve mevcut
goreve odaklanma yeteneklerini gelistirmekte etkilidir (120). Yapilan arastirmalar,
mindfulness meditasyonunun ve diger biligsel egitim tekniklerinin, bireylerin dikkat
stirelerini uzattigini ve konsantrasyon yeteneklerini iyilestirdigini géstermektedir (151).
Ayrica, bu tekniklerin kullanimi, stres yonetimi ve kaygi diizeylerinin azaltilmasinda da

yardimc1 olmaktadir, bu da dolayli olarak konsantrasyonu artirmaktadir (152).

Sporcular ve diger yiiksek performans gerektiren meslek gruplarindaki bireyler, rutin
olarak dikkat ve konsantrasyon yonetimi tekniklerini uygulamaktadir. Ornegin, aticilar
ve golfciiler, yarigma Oncesi ve sirasinda konsantrasyonlarini artirmak i¢in nefes alma ve
viziializasyon tekniklerini kullanmaktadirlar. Bu uygulamalar, performanslar: iizerinde
dogrudan olumlu bir etkiye sahiptir (153). Etkili dikkat ve konsantrasyon yonetimi
teknikleri, bireylerin hem profesyonel hem de kisisel yasamlarinda bagarilarini artirmak
icin onemlidir. Bu tekniklerin diizenli olarak uygulanmasi, bireylerin zihinsel becerilerini

gelistirebilir ve karmagik gorevlerde daha basarili olmalarini saglayabilir (2).

Diislince kontrolleri, bireylerin zihinsel siire¢lerini diizenlemelerine ve olumsuz
diistinceleri yonetmelerine yardimci olan psikolojik tekniklerdir. Bu teknikler, klinik
psikoloji, spor psikolojisi ve is psikolojisi gibi ¢esitli alanlarda uygulanmaktadir. Diigiince
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kontrol teknikleri, bireylerin stres, kaygi ve depresyon gibi durumlarla basa ¢ikmalarini

kolaylastirirken, performans ve genel yasam kalitesini artirmay1 amaclar (154).

Diistince kontrolii, ozellikle biligsel davranig¢1 terapi (CBT) iginde kullanilan
yontemlerden biridir. CBT, bireylerin diisiincelerini, duygularii ve davraniglarini nasil
algiladiklarin1 ve bu algilarin psikolojik sagliklar1 tizerindeki etkilerini anlamalarina

yardimei olur (155).
Diisiince kontrolleri, genellikle asagidaki teknikleri igerir:

Biligsel Yeniden Yapilandirma: Bilissel yeniden yapilandirma, olumsuz diisiinceleri
tanima ve bu diisiinceleri daha gercekci ve islevsel olanlarla degistirme pratigidir. Bu

teknik, 6zellikle depresyon ve kaygi bozukluklarina sahip bireylerde etkilidir (154).

Dikkat Dagitma: Dikkat dagitma teknikleri, bireylerin olumsuz diisiincelerden
uzaklagsmasina ve odaklarmi daha pozitif veya notr konulara yonlendirmesine olanak

tanir. Bu teknik, acil durumlar i¢in hizli bir rahatlama saglayabilir (120).

Pozitif Imgeleme: Pozitif imgeleme, bireyin zihninde rahatlatic1 veya keyifli bir am
canlandirmast islemidir. Sporcular siklikla performans 6ncesi bu teknigi kullanarak
kaygilarin1 azaltir ve kendilerine olan giivenlerini artirir (131). Diisiince kontrolleri,
bireylerin hem profesyonel hem de kisisel yasamlarinda basarilarimi artirmak igin
onemlidir. Diisiince kontrolleri, modern psikolojinin sundugu en degerli araglardan
biridir. Bu tekniklerin dogru ve siirekli kullanimi, bireylerin zihinsel sagliklarini

korumalarma ve yagam kalitelerini artirmalarina biiylik katki saglar (139).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma tarama modeli {lizerinden tasarlanmistir. Arastirmada nicel arastirma
yontemlerinden biri olan anket teknigi kullanilmistir. Anketler 3 boliimden olugmaktadir.
Birincisi, kisisel bilgi formu, ikincisi spora katilim motivasyonu dlgegi ve {igiinciisii ise
psikolojik performans 6lgegidir. Anketler tiim Tiirkiye’den veri toplamak amaci ile online

olarak toplanmustur.
3.2. Evren ve Orneklem

Teniscilerin spora katilim motivasyonlarinin, psikolojik performans ile iliskisini
aragtirmak amaciyla hazirlanan bu c¢alismada evreni, Tirkiye’deki tenis oynayan
sporcular olusturmustur. Orneklemini ise Tiirkiye’deki 18 yas ve iistii bireysel ve kuliip
sporcularindan olusan rastgele 6rneklem yoluyla secgilen toplamda 523 (erkek 260, kadin

263) kisi olusturmustur.

3.3. Veri Toplama Araclan
3.3.1. Kisisel bilgi formu

Calismada aragtirmaya katilanlarim, bilgilerini ortaya koymak amactyla kullanilan kisisel
bilgi formu yer almaktadir. Bu formda, cinsiyet, yas, medeni hal, egitim durumu, spor

yapma yil1, sporcu lisansi ve sakatlik yasama durumu gibi genel 6zellikler listelenmistir.
3.3.2. Spora katihm meotivasyonu olcegi

Gill, Gross ve Huddleston (1983) tarafindan gelistirilen “Spora Katilim Giidiisii Ol¢egi”
bireyin spora katilim nedenlerini i¢ceren 30 madde ve 8 alt boyuttan (Basari, Fiziksel
Uygunluk, Takim Ruhu, Arkadaslik, Eglence, Yarigsma, Beceri Gelisimi, Hareket Etme)
olusmaktadir (53). Ogrencilerin spora katihim nedenleri “Cok Onemli (1)”, “Az Onemli
(2)”, ve “Hi¢ Onemli Degil (3)” seklinde 3*lii 6lgek iizerinden degerlendirilmistir. Spora
katilim motivasyonu 6l¢eginde 1 (cok 6nemli) ile 3 (hi¢ 6nemli degil) degerleri arasinda
degerlendirildiginden, elde edilen diisiik degerler o maddenin daha 6nemli oldugunu ifade
etmektedir. Olgek, Celebi (1993) tarafindan Tiirkce™ ye cevrilmis, 9-17 yas grubu Tiirk

ogrencileri icin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasini ise Oyar, As¢1 Celebi ve Miilazimoglu
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(2001) yapilmistir. Yapilan bu ¢alismada erkekler i¢in ‘Spora Katilim Motivasyonu
Olgegi’ Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0.87 oldugu ortaya konulmustur (53, 156,
157). Arastrmamizda Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0.91 olarak bulunmustur.

Spora Katilim Motivasyonu Olgeginin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi 9-17 yas grubu
ornekleminde yapilsa da literatiirde daha {iist yas gruplarinda da kullanilabildigi
gorilmiistiir (158, 159, 160). Ayrica bu 6l¢egin Tiirkiye’ye gore uyarlanmasinda orijinal
olcekteki gibi 8 alt boyut bulunmustur. Spora Katilim Motivasyonu Olceginde alt

boyutlara gore maddelerin dagilimy;
Basari/statii (12,14,21,25,28. maddeler),
Takim iiyeligi/ruhu (8,18,22,27. maddeler),

Fiziksel Uygunluk/enerji harcama (4,6,13,15,24. maddeler),

Eglence (5,7,19,29. maddeler),

Arkadas (2,9,11. maddeler),

Yarisma (3,20,26. maddeler),

Beceri gelisimi (1,10,23,30. maddeler),

Hareket/aktif olma (16,17. maddeler) seklindedir (Oyar ve ark. 2001).

3.3.3. Psikolojik performans dlcegi

Loehr (1982) tarafindan gelistirilen (161), Erman ve ark. (2002) Turkge ’ye uyarladigi ve
sporcunun zihinsel becerilerinin profilini ortaya ¢ikaran Psikolojik Performans Envanteri

PPE (Psychological Performance Inventory-PPI) yer almaktadir (162). Envanterde

sporcularin;

Ozgiiven (1,8,15,22,29,36. sorular),
Olumsuz enerji (2,9,16,23,30,37. sorular),
Dikkat kontrolu (3,10,17,24,31,38. sorular),

Gorsellestirme ve imgeleme kontrolii (4,11,18,25,32,39. sorular),
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Motivasyon seviyesi (5,12,19,26,33,40.sorular),
Olumlu enerji (6,13,20,27,34,41.sorular) ve

Tutum kontroll (7,14,21,28,35,42 sorular) alanlarini i¢eren,

psikolojik becerilerin seviyesini 6lgcmeyi amaclayan toplam 42 soru vardir.

5’1i Likert tipi kapali uclu dlgek soru tipine gore hazirlanan envanterin cevap segenekleri;
“her zaman”, “sik sik”, “bazen”, “nadiren” ve “hig, bir zaman” seklindedir. Ankette yer
alan 1,2,3,9,10,14,15, 6,20,23,24,30,31,33,38. sorularin secenckleri 1’den 5’e dogru;
4,5,6,7,8,11,12,13,17,18,19,21,22,25,26,27,28,29,32,34,35, 36,37,39,40,41,42. sorularin
secenekleri ise 5°ten 1’e dogru puanlanmaktadir. Puanlamanm bu maddeler arasinda
farkli olmasinin nedeni, envanterin olumlu ve olumsuz tabirleri arasinda dengeleme
yapabilmektir. Tlim envanterin cevaplanmasindan sonra puanlama, her alan arasinda
incelenerek elde edilen sonug, bir grafige yerlestirilerek sporcunun psikolojik profiline
ulagilir. Her alanda aliman 6-19 puan aras1 6zel dikkat gerektirir, 20-25 puan arasi
gelistirilmesi gerekir, 26-30 puan arasi ¢ok iyi beceri diizeyidir. PPE’nin Tiirk¢e ‘ye
uyarlanmasi ¢aligmalar1 yapilmistir. Calismanin sonunda; Tiirk¢e’ye gevrilmig anketten
alinan toplam puan ile Ingilizce orijinalinin toplam puani arasinda p<0,01 diizeyinde
anlamli iligki bulunmustur (r=0,777). Tiirkgeye c¢evrilmis olan envanterdeki her bir alt
alan, Ingilizce esdegerini temsil etmektedir (r=0,457-0,645;p<0,01). Alt alanlar
icerisindeki sorular, alt alan toplam puanmi temsil etmektedir (Ingilizce: r=0,42-0,58,
Tirkege: r=0,43-0,70, p<0,01). Alt alan toplamlari, test toplamini temsil etmektedir
(Ingilizce; 1=0,493-0,640, Tiirkce; r=0,657-0,822; p<0,01). Olcegin Tiirkge formunun
giivenilirlik analizi igin hesaplanan “Cronbach Alfa” i¢ tutarlilik katsayis1 Ozgiivende
0.70, olumsuz enerjide 0.63, dikkat kontroliinde 0.43, gorsellestirme ve imgeleme
kontroliinde 0.53, motivasyon seviyesinde 0.62, olumlu enerjide 0.53 ve tutum
kontroliinde 0.65 olarak bulunmustur (p<0,01). Tiirk¢ceye ¢evrilmis olan Slgekte, test-
tekrar test giivenirliligini incelemeye yonelik her soru i¢in hesaplanan Pearson katsayilar1
0.23 ve 0.67 arasinda degismektedir. Tiirk¢e envanterde yalnizca 23. soru toplam puant
(0.17) p<0,05 oraninda temsil etmektedir, bunun disindaki sorularin tiimii test toplamini
(0.23 - 0.67) p<0,01 diizeyinde temsil etmektedir. Tiim bu veriler degerlendirilmis olup
ve Ingilizce’den Tiirkgeye ¢evrilmis olan PPE’nin rahathkla Tiirk toplumuna
uygulanabilecegi belirtilmistir. Arastirmamizda Psikolojik Performans Olgegi icin
Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 0.92 olarak bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Google dokiimanlar {izerinden online olarak hazirlanan, ‘Katilim Motivasyonu Olgegi’
ve ‘Psikolojik Performans Olgegi’ anketleri, 15.01.2024 — 15.05.2024 tarihleri arasinda

uygulanmistir. (4 ay) siiren bu zaman diliminde mevcut verilere ulasilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda, verilerin analizi i¢in SPSS 25 istatistik programi kullanilmigtir.
Yapilan normallik dagilimi analizinde basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi ortaya c¢ikmistir. Arastirma verilerinin analiz
isleminde tek gruplarda Bagimsiz 6rneklem t test ve ikiden fazla grup olan degiskenlerde
Tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir. Gruplar arasi farklilig1 ortaya koymak igin Post
Hoc LSD testi yapilmustir. iki dlgek alt boyunlarndaki iliskinin tespit edilmesi icin

korelasyon analizi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Caligma grubunun tanimlayic bilgileri

Yas f | Deneyim f | Cinsiyet f | Ogrenim Durumu  f
18-21 yas 88 | 1-3 yil 203 | Erkek 260 | I1kogretim 10
22-25 yas 134 | 4-7 yil 139 | Kadin 263 | Lise 106
26-29 yas 141 | 8-11 y1l 82 | Sakatlik Durumu f | Lisans 288
30-33 yas 85 | 12yl + 99 | Evet 197 | Lisansusti 119
34-37 yas 29 | Lisans f | Hayir 326 | Medeni Hal f
38 yas ve iistii 46 | Var 225 Evli 200

Yok 298 Bekar 323

Tablo 2. Cinsiyete gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans degerlerinin
dagilimi

Cinsiyet N Ort. SS t P
Erkek 260  1,3650 42734

Beceri Gelistirme Kadm 263 1.3615 44042 ,092 927
Takm Ruhu Katm 203 13 a1 02 AT
e Do M ime
Kol Atkadsshk A 2 1o g, W1 O
o s Sl 20w
Hareket / Aktif Olma 1ok 299 igggf :ﬂggg 633 527
Fiziksel Uygunluk ok 2900 ig%; :ggggg 467 641
Vansma Kodm 203 130y oo LOAT 2%
o e A E e
e R
sl DikkatKonwolin (0 D00 D0 0a  amsass 70 86
Performans G?rﬁell.@stirme ve Erkek 260 22,9316  4,06473 1014 311
Goriintii Kontrol Kadn 263 233154 457884 014
ot B
TR T
o Erkek 260 224905 432979 . o

Kadmn 263 22,9000 4,02089

p< .05
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Cinsiyet degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan arkadaglikta
istatistiksel olarak anlamli farklililk bulunmustur. Erkeklerin arkadashk amagh
kadinlardan tenise daha fazla katilim gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Diger alt boyutlarda
ortalamalarin ytliksek olmadig1 goriilmektedir. Psikolojik performans alt boyutlarinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Ortalamalarin 20-25 araliginda

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Medeni hale gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans degerlerinin

dagilimi

Mﬁ"i‘i”i N ort. ss t P
Beceri Gelistirme E\e/:(iar 5(2)(3) i:gzijg :jg;gg 1,456 , 146
BN Wy
s o
B I N B B
MO s B, M0 e
Hareket / Aktif Olma E\éLlar ggg igggg ﬂ;gg 1,002 317
Fiziksel Uygunluk E‘é:(‘ar - i:gﬁg :‘3%?(7)3 955 340
L e
T me e s
ey BN i
e
Performans G?rﬁell.@stirme ve Evli 200 23,2450  4,45581 510 611
Gorintu Kontroll Bek_ar 323 23,0464  4,25226 ' '
Motivasyon sekor 33 200105 _a1ooy 0 5%
pozitit Ener sokor 25 20301 oot 94 8
Tutum Kontroli ooiar 99 ooei0a  aoame 1275 203

p<.05

Medeni hal degiskenine gore, katilim motivasyonu ve psikolojik performans alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Katilim motivasyonunda
puanlar genel olarak orta seviyededir. Psikolojik performans alt boyutlarmmda

ortalamalarin 20-25 araliginda oldugu ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 4. Sporcu lisans1 degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans
degerlerinin dagilimi

Lisans N Ort. SS t P

Beceri Geligtirme ¥§L ggg ig‘;gg :32‘3“2"% -626 532

T W R
T
T B
Motivasyonu . carv/Statii ¥§L ggg i:ii% f&gfg 249 803
Hareket / Aktif Olma /o - igigg :jg;?g 013,990

Fiziksel Uygunlok o o0 1'ses 'sgsoa 056 958
Ve @1 S0 o o
Ve B omES dmm o o

T

T T N

Performans G?rﬁell?stirme ve Var 225 23,6933  4,04652 2 636 009%
Gorlntl Kontroli Yok 298 22,6913  4,48777 ' '

s VA 2RI IS o o

Pozitif Enerji ¥§L ggg gg (1);(1) igggg; 3,007 ,003*

Tutum Kontrol ¥§L ggg ggggéé jigggi 1,605 109

*p< .05, **p< .000

Sporcu lisanst degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan takim
ruhunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Lisansi olmayanlarin
ortalamalar1 daha yiiksektir. Yani lisanst olmayanlar tenise daha fazla katilim
gostermistir. Psikolojik performansta ise istatistiksel olarak, negatif enerji, dikkat
kontrolii, gorsellestirme ve goriintii kontrolii, motivasyon ve pozitif enerji alt boyutlarinda
anlamli farklar ortaya c¢ikmistir. Lisansi olanlarm psikolojik performanslarmin daha

yuksek oldugu goriilmiistiir. Ortalamalarin 20-25 araliginda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Sakatlik yasama durumu degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik
performans degerlerinin dagilimi

Sakaike ort. ss t P

B Gaime B0 T LTl
e SR ER

S e B

Ko Arkadashk Hawr 36 Lses0  ds7ey 10 998
Motivasyonu . cary/Stati EI‘SH égg izjﬁg :jcl)gég -124 901
Hareket / Aktif Olma Ili\glr égg iggég j’jg?i -,663 508

Fizikse Wygunick S 36 ragm aetos 1005
G e @

o G B am
N
T A R
Performans G?rﬁell?stirme ve Evet 197 23,4924 3,99569 1568 118
Gorunti Kontrolu Hayir 326 22,8988  4,50834 ' '

Motivasyon M 36 ooole4 aojore 2004 046"
e D0 2708 A0 o oy
Twmkowols B8 T 208 AN

*p< .05, **p< .000

Sakatlik yasama durumu degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Puan ortalamalar1 genel olarak orta
seviyededir. Psikolojik performansta ise sadece istatistiksel olarak, motivasyon alt
boyutunda anlamhi fark ortaya ¢ikmugtir. Sakathk yasayanlarm psikolojik
performanslarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ortalamalarin 20-25 araliginda

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 6. Egitim durumu degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans
degerlerinin dagilimi

g%fa‘%u N ort, SS F P Fark
Mkdgreum 10 1,4000 49101
Beceri Lise 106 1,4182 41927 835 475
Gelistirme ~ Lisans 288 13414 43324 ’
Lisansisti 119 13641 44254
Miogretm 10 L3750 39528
Lise 106 13585 36190
Takim Ruhu e 288 14019 42120 904 4l4
Lisansisti 119 14496 41500
Miogretm 10 L3750 35843
) Lise 106 14104 43941
Eglence Lisans 288 13420 37940 2161 092
Lisansisti 119 14496 45517
Miogreum 10 14444 38490
Lise 106 16404 31367
Arkadaslik e 288 15495 50031 467 706
Katihm Lisansisti 119 16154 55532
Motivasyonu Mkogretm 10 14800 48250
_ Lise 106 14094 37277
Bagari/Statli  jcans 288 14431 39907 088 623
Lisansisti 1190 14807 46455
Mkogretm 10 1,3000 33148
Hareket / Lise 106 1,3176 ,38868 249 862
AktifOlma  Lisans 288 13056 43466 ’
Lisansisti 119 13445 40925
Miogretm 10 1,4000 48990
Fiziksel Lise 106 13698 41200 ;493 310
Uygunluk Lisans 288  1,3278 ,36663 ' '
Lisansisti 119 14034 40168
Mkogreum 10 15000 45134
Lise 106 13302 41530 .
Yarigma Lisans 288 14155 40445 ~ 2636 049 4-2
Lisansisti 119 15098 53295
Mkogretm 10 20,7000 4,11096
o Lise 106 223491 397622 . 23
Ozguven Lisans 288 211563 377502 037 .013% 54
Lisansisti 119 207731  3.76522
Mkdgretm 10 20,0000  4,44722
Negatif Lise 106 211132 466460 .
Enerji Lisans 288 195521 495035 2900 035 2-3
Lisansisti 119 200420  3.90218
Mkdgretm 10 21,2000  4,84883
Dikkat Lise 106 22,0180 464959 400 oox 23
Kontroli Lisans 288 19,7361 4,70523 ! ! 2-4
Psikolojik Lisanststi 119 20,3109  3,89425
Performans — Gorsellestir  TTkdgretim 10 22,1000  5,02107
me ve Lise 106 236981 404303 ;05 999
Gorinti Lisans 288 2311285 451488 b ’
Kontroli Lisansusti 119 22,6807 4,02941
Mkdgretm 10 21,7000 5,10011
. Lise 106 228962 405892
Motivasyon | %cns 288 223056 416519 L1326 265
Lisansisti 119 218151  4.21250
Mkdgretm 10 21,1000  5,08961
Pozitif Lise 106 230472 406233 ;78 aeg
Enerji Lisans 288 22,4792  4,23108 ' '
Lisansisti 119  22.3025  3.84565
Mkdgretm 10 22,1000 4,35762
Tutum Lise 106 233585 390406 ;.69 1s»
Kontroli Lisans 288 22,7153 4,29920 ! !
Lisansisti 119 22.1008  4.06805
*p< .05, **p< .000 Grup 1: Ilkdgretim Grup 2: Lise  Grup 3: Lisans  Grup 4:
Lisansustu
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Egitim durumu degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan yarigma alt

boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore lisansiistii egitime

sahip olanlarin ortalamasmnin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Diger alt boyutlarda

ortalamalarin ¢ok yiiksek olmadig1 goriilmektedir. Psikolojik performans alt boyutlarinda

ise Ozgiiven, negatif enerji ve dikkat kontrolii alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli

farklar ortaya ¢cikmustir. Ozgiiven, negatif enerji ve dikkat kontrolii alt boyutlarinda lise

egitimine sahip olanlarin ortalamalarinin daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Ortalamalar

genel olarak 20-25 araligindadir.

Tablo 7. Spor deneyimi degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans
degerlerinin dagilimi

Spor N on, ss F P Fark
Deneyimi
1-3 yil 203 1,3383 40687
Beceri 4-7 yil 139 14844 43075 __o, oo 271,14
Gelistirme ~ 8-11 yil 82 1,3902 ,48800 : 2-4,3-4
12 y1l ve iistii 99 1,2222 39841
1-3 yil 203 1,4335 41612
Takim 4-7 il 139 1,4514 39914 . 14 o
Ruhu 8-11 yil 82 13537 30470 2977 031% 14,24
12 y1l ve iistii 99 1,3157 40182
1-3 yil 203 1,3559 39707
y 4-7 yil 139 1,4640 42409 v o o
Eglence 8-11 yil 82 13841 39518 3,077 ,027 2-1, 2-4
12 yil ve iistii 99 1,3131 42159
1-3 yil 203 15283 43576
4-7 il 139 1,6444 45726
Arkadaslik g ;770 82 16000 47140 026 665
Katilm 12 yil ve iistii 99 1,5619 53487
Motivasyonu 1-3 yil 203 1,4089 37827
Basar1/ 4-7 yil 139 1,5194 42984 .
Statii 8-11 yil 82 14951 42656 o4os 017t 21,24
12 yil ve iistii 99 1,3758 42018
1-3 yil 203 1,3087 ,39237
Hareket/  4-7 yil 139 13933 44187 o0, g 1424
Aktif Olma  8-11 yil 82 1,3577 45896 : 3-4
12 yil ve iistii 99 1,1919 36913
1-3 yil 203 1,3389 35518
Fiziksel 4-7 yil 139 1,4432 42784 N
Uygunluk  8-11 yil 82 1,3659 ,40831 4,876 002 2-1,2-4
12 yil ve iistii 99 1,2545 34620
1-3 yil 203 1,3957 46369
4-7 il 139 1,5156 51737 1 o
Yarigsma 8-11 yil 82 14350 43486 3,100 ,026 1-2, 2-4
12 yil ve iistii 99 1,3300 ,49371
*p< .05, **p< .000 Grup1:1-3yil  Grup2:4-7yil  Grup 3: 8-11 y1l Grup 4: 12 y1l ve

st
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Tablo 7. Spor deneyimi degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans

degerlerinin dagilimi (devami)

13 yil 203 21,0345 3,88113
o 4-7 yil 139 21,7338 3,82133
Ozgiven g} [ yil 82 212683 385557 o 434
2yilveisti 99 21,2727 3,82211
13 yil 203 19,2956 4,78874
Negatif 4-7 yil 139 20,8201 445631 , .0 o, 21,31
Enerii 8-11 yil 82 20,9268 4,51002 ’ 2-4,3-4
2yilveiisti 99 10,4646 4,70413
13 yil 203 19,6552 4,81328
Dikkat 4-7 yil 139 21,0985 438689 .4, g 2131
Kontrold 811 yil 82 21,5244 4,16400 ’ 2-4,3-4
Psikolojik 12yl veiisti 99 19,7980 4,49258
Performans ~ Gorsellestir  1-3 yil 203 22,6108 4,54148
me ve 4-7 yil 139 23,2878 3,94940
Gorinti 811 1 yil 82 239756 451055 2110 0%
Kontroli  12yiveisti 99 23,2323 4,15719
13 yil 203 21,9400 4,36077
' 4-7 yil 139 22,1223 3,89995
Motivasyon o) " yil 82 229146 451301 =032 181
2yilveiisti 99 22,7879 3,82065
13 yil 203 21,9901 4,34068
Pozitif 4-7 yil 139 22,3237 3,86777
Enerji 8-11yl yil 82 23,3293 4,51350 3316 020 31,41
2yl veiisti 99 232525 3,64872
13 yil 203 22,4335 4,28436
Tutum 4-7 yil 139 22,2950 4,22459
Kontroli 811 yil 82 228203 453465 2000 054
2yilveiisti 99 23,6768 3,42806
*p< .05, **p< .000 Grup1:1-3yil Grup2:4-7yil  Grup 3: 8-11 yl Grup 4:

12 y1l ve iistii

Spor deneyimi degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan beceri

gelistirme, takim ruhu, eglence, basar1 / statii, hareket / aktif olma, fiziksel uygunluk ve

yarigma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore 12 yil

ve listll spor deneyimine sahip olanlarin ortalamasinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Yani daha fazla spora katilim gdstermek egilimindedirler. Psikolojik performans alt

boyutlarinda ise negatif enerji, dikkat kontrolii ve pozitif enerji alt boyutlarinda

istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya ¢ikmistir. Buna gore 1-3 yil spor deneyimine

sahip olanlarin ortalamalarinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ortalamalar genel

olarak 20-25 araligindadir.
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Tablo 8. Yas degiskenine gore katilim motivasyonu ve psikolojik performans
degerlerinin dagilimi

Yas N Ort. SS F P Fark
18-21 Yas 88 1,3636 ,39678
22-25 yas 134 1,3955 ,46095
Beceri 26-29 yas 141 1,3144 ,39193 563 78
Gelistirme  30-33 yas 85 1,3882 43597 ! !
34-37 yas 29 1,3678 ,46586
38 yas ve ustil 46 1,3696 51749
18-21 Yas 88 1,4205 ,38197
22-25 yas 134 1,4179 ,39113
Takim 26-29 yas 141  1,3635 ,38900 462 805
Ruhu 30-33 yas 85 1,3971 ,42485 ' '
34-37 yas 29 1,4310 47197
38 yas ve ustil 46 1,4457 ,49135
18-21 Yas 88 1,3466 ,34830
22-25 yas 134 1,4422 ,43992
- 26-29 yas 141 1,3227 ,37978
Bglence 30,33 yag 85 13041 43537 1304 237
34-37 yas 29 1,4052 ,46007
38 yas ve ustil 46 1,4076 ,44209
18-21 Yas 88 1,4815 34721
22-25 yas 134  1,6190 ,46893
26-29 yas 141  1,5385 ,48126
Arkadashk 50,33 Vag 85 16667 47140 408 800
34-37 yas 29 1,5556 ,55277
Katilim 38 yas ve ustil 46 1,6275 52549
Motivasyonu 18-21 Yas 88 1,4068 ,34099
22-25 yas 134 11,4910 ,41810
Basar1/ 26-29 yas 141 1,3645 ,36589 2759 018 6-1, 2-3
Statil 30-33 yas 85 1,4494 ,42640 ' ' 5-3, 6-3
34-37 yas 29 1,5379 ,51298
38 yas ve ustil 46 1,5696 49704
18-21 Yas 88 1,3485 ,44033
22-25 yas 134  1,3308 42577
Hareket / 26-29 yas 141 1,3026 ,40218 243 943
Aktif Olma 30-33 yas 85 1,2902 ,40756 ' '
34-37 yas 29 1,2989 ,38157
38 yas ve ustil 46 1,3188 44973
18-21 Yas 88 1,3341 ,33456
22-25 yas 134  1,4030 ,41620
Fiziksel 26-29 yas 141 1,3177 ,36728 808 544
Uygunluk  30-33 yas 85 1,3482 ,41879 ' '
34-37 yas 29 1,4000 ,45356
38 yas ve ustil 46 1,3522 ,34560
18-21 Yas 88 1,3371 ,39953
22-25 yas 134 1,4478 ,48037
26-29 yas 141 1,3830 ,50385
Yanigma 50 33 §a§ 85 14275 do7ea D700 122
34-37 yas 29 1,4828 ,48457
38 yas ve ustil 46 1,5725 ,59489
*p< .05, **p<.000 Grup 1: 18-21 yas Grup 2: 22-25 yas Grup 3: 26-29 yas
Grup 4: 30-33 yas Grup 5: 34-37 yas Grup 6: 38 yas ve Ustii
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Tablo 8. Yas degiskenine gore katilim
degerlerinin dagilimi (devami)

motivasyonu ve psikolojik performans

1821 Yay 88 21,6032  3,73661
22-25 yas 134 21,3209 3,95197
o 26-29 yas 141 21,4539 3,81253
Ozguven 3333 §a§ 85 21,0059 382854 2966 012
34-37 yas 29 20,2414  4,00585
38yasveiisti 46 19,5870  3,37030
1821 Yay 88 20,6023 4,12322
22-25 yas 134 20,2985  4,31300
Negatif ~ 26-29 yas 141 198085 520702 ,.nc oo 16,26
Eneriji 30-33 yas 85 20,9647 4,69662 4 ’ 3-6 4-5
34-37 yas 29 18,3448  4,86442
38yasveiisti 46 17,6957 4,12510
18-21 Yas 88 21,1818 457013
22-25 yas 134 20,6119 4,4229 L5 16
Dikkat 26-29 yas 141 204113 45505 oo o000 52 ae
Kontroli  30-33 yas 85 21,0471 4,60048 ’ e
34-37 yas 29 18,8276  4,65272 ’
Psikolojik 38yasveiisti 46 17,5652 4,18278
Performans 18-21 Yas 88 23,0909  3,84360
Gorsellestir  22-25 yas 134 23,1642 4,25184 L6 26
me ve 26-29 yas 141 23,6950 4,16781 -6, 2-
Gorinti 30-33 yas 85 240471 4,07053 2392 /000 jg 4312
Kontrolii  34-37 yas 29 21,5172 5,08935 -5, 4-
38yasveiisti 46 20,6087 4,84185
18-21 Yas 88 21,7727 4,16534
22-25 yas 134 22,2687 4,11884 31 4-1
. 26-29 yas 141 23,0213 3,95414 25 2-6
Motivasyon - 3033 yag 85 230706 424766 3860 002 5554
34-37 yas 29 20,5862 4,21322 45 4-6
38yasveiisti 46 20,8696 4,24583
1821 Yas 88 22,1364 4,13801
22-25 yas 134 22,3582  4,06415
Pozitif 26-29 yas 141 23,0022 4,07063
Enerji 30-33 yas 85 229412 421831 1434 210
34-37 yas 29 21,5517  4,66435
38yasveiisti 46 21,8913 4,11084
1821 Yas 88 22,1477 4,43222
22-25 yas 134 22,4179 4,25202
Tutum 26-29 yas 141 231702 4,05490 .00 g
Kontroli  30-33 yas 85 23,2235 4,18153 ;
34-37 yas 29 22,0345 3,95043
38yasveiisti 46 225217  3,92564
*p< .05, **p< .000 Grup 1: 18-21 yas Grup 2: 22-25 yas Grup 3: 26-29 yas
Grup 4: 30-33 yas Grup 5: 34-37 yas Grup 6: 38 yas ve Ustii

Yas degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan basar1 / statiu alt

boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore 26-29 yasindaki

sporcular tenise daha fazla katilim motivasyonuna sahiptir. Psikolojik performansta ise

Ozgiiven, negatif enerji, dikkat kontrolii, gorsellestirme ve goriintii kontroli ile

motivasyon alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya ¢ikmistir. Buna

gore genel olarak 38 yas ve tstiindeki katilimeilarin psikolojik performans ortalamalari

daha distiktiir.
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Tablo 9. Katilim motivasyonu ve psikolojik performans iligki analizi

£ é g c| g £ E g g ) = =3 | & s |8
B < < E [=) = E" S o= = Qs 0 o =
Z g b 2 = = > 8 2 2 5 ES| S w15
5l 2| 2|2 2|25 2|2 & £ |¥
£ | £ < | & | 2 3 2| 8 |2E| = 5 g
3 2 L zZ X 9.5 & =
(5] = ~ o :H 15 S
: s | & 53 =
T
Beceri r 1
Gelistirme pN 503
Takim r ,559 1
Ruhu P 000
N 523 523
r 564™ 656" 1
Eglence p ,000 ,000
N 523 523 523
r 310" 519" 4127 1
Arkadaslik p ,000 ,000 ,000
N 158 158 158 158
Basart r 628™  649™ 635" 558" 1
/stast'u p ,000 ,000 ,000 000
N 523 523 523 158 523
Hareket r 599™ 570" 5727 330 601" 1
. p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
JAktif olma
N 523 523 523 158 523 523
Fiziksel r 7027 591™ 592" 404™ 665" 678" 1
Uvaunluk p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Y N 523 523 523 158 523 523 523
r 566™  542™ 543" 443" 615" 5357 652" 1
Yarisma p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 523 523 523 158 523 523 523 523




Tablo 9. Katilim motivasyonu ve psikolojik performans iligki analizi (devami)

-3027  -420" -3217 -261" -4157 -368" -366" -408™ 1
Ozgiiven ,000 ,000 ,000 ,001 ,000 ,000 ,000 ,000
523 523 523 158 523 523 523 523 523
Negatif -,064  -221" -,084  -071 -244™ -1257 -108" -176" 6257 1
Enerji 144 ,000 ,055 377 ,000 ,004 ,013 ,000 ,000
523 523 523 158 523 523 523 523 523 523
Dikkat -,054  -244™ -090" -169° -237" -099" -115" -205" 589" 820" 1
Kontrolii 217 ,000 ,040 ,034 ,000 ,023 ,009 ,000 ,000 ,000
523 523 523 158 523 523 523 523 523 523 523
-390 -414™ -309" -329" -410" -370" -399™ -409” 661" 484" 518" 1

Gorsellestirme ve

gorintii kontroli ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

523 523 523 158 523 523 523 523 523 523 523 523

2T T |IZ2T T |Z2T T |Z2T T IZ2T T2 T 2T T

3777 4447 306 -379° 4137 -363° 3917 -383° 667 477 505 752" 1
Motivasyon 000 000 000 ,000 000 ,000 000 ,000 ,000 ,000 000 000

523 523 523 158 523 523 523 523 523 523 523 523 523

4097 - 4417 3347 -3660 414" 424 -395° -388" 699" 471" 5097 737" 174" 1
Pozitif Enerji 000 000 000 ,000 000 000 000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 000

523 523 523 158 523 523 523 523 523 523 523 523 523 523

-388” 427" -33" -3600 -405° -409° -393" -353° 703" 409" 436" 669" 7135 795 1
Tutum Kontroli 000 000 000 000 000 ,000 000 ,000 000 ,000 ,000 000 ,000 000

523 523 523 158 523 523 523 523 523 523 523 523 523 523 523

*p< .05, **p< .000

Katilim motivasyonu ve psikolojik performans arasindaki iliski analizine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan beceri gelistirme ile
psikolojik performans alt boyutlarindan 6zgiliven arasinda negatif yonlii zayif bir iliski (r=-,302; p<0,000) tespit edilmistir. Genel olarak
incelendiginde katilim motivasyonu ve psikolojik performans alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliskiler tespit edilmistir. Yani

katilim motivasyonu artarken psikolojik performans azalmakta veya katilim motivasyonu azalirken psikolojik performans artmaktadir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alisma, tenis oyuncularinin spora katilim motivasyonunun psikolojik performans
iizerindeki etkilerini analiz etmek amaciyla hazirlanmistir. Calismaya 523 (erkek 260,
kadin 263) katilan, tenis sporcularmmin katilim motivasyonlarinin, psikolojik
performanslar1 iizerindeki etkileri incelenmis olup, elde edilen bulgular, katilim
motivasyonunun tenisgilerin psikolojik performanslariyla giiglii bir iligki i¢inde oldugunu
gostermektedir. Bu ¢aligmadaki katilimin aksine Koca (2006) Turk toplumunda erkek
cocuklarin, erkekliklerini gelistirebilmeleri igin aileler tarafindan spora tesvik edilirken,
kiz ¢cocuklarm ise bedenlerini ve kadnsi 6zelliklerini korumalar1 igin 6zellikle kuvvet
gerektiren agir yarigma sporlarindan uzak tutulduklarini, bu yuzden kadinlarm spora
katiliminin erkeklerden daha diislik oldugunu belirtmistir (163). Bu da bizim ¢alismamiza

ters diismektedir.

Bu boliimde, elde edilen sonuglar literatiir 1s13inda tartisilmakta ve gelecekteki
aragtirmalar i¢in Oneriler sunulmaktadir. Literatiirde bazi sonuglar degisiklik gosterebilir.
Bunun nedeni, bazi sporcu bireylerin, profesyonel anlamda rekabete dayali spor

yaparlarken, bazilarinin ise rekreatif faaliyetler icerisinde olmasimdan kaynaklanabilir.

Arastirmanin bulgulari, katilim motivasyonunun tenisgilerin psikolojik performanslarini
anlamli derecede etkiledigini ortaya koymaktadir. igsel motivasyonun yiiksek oldugu
sporcularin, spordan daha fazla keyif aldiklari, antrenmanlara daha istekli katildiklar1 ve
musabakalarda daha iyi performans sergiledikleri goriilmiistiir. Bu durum, Deci ve Ryan
(2000) 6z-belirleme teorisi ile uyumludur (163). Bu teoriye gore, i¢sel olarak motive olan

bireyler daha yuksek 0z-yeterlik ve duygusal iyi olus diizeylerine sahiptirler.

Bulgular, digsal motivasyonun da belirli kosullarda psikolojik performansi
artirabilecegini gostermektedir. Ancak, bu tiir motivasyonun siirdiiriilebilirligi ve uzun
vadeli etkileri igsel motivasyon kadar giiclii degildir. Digsal motivasyonun, zellikle 6diil
veya taninma gibi dis faktorlere bagli oldugu durumlarda, sporcunun performansindaki

dalgalanmalar daha belirgin olabilir (164).

Oz-yeterlik duygusu, ¢alismamizda 6ne ¢ikan bir diger dnemli faktordiir. Bandura (1997)
sosyal biligsel teorisi ile uyumlu olarak, yliksek 6z-yeterlik inancina sahip sporcularin,
zorluklarla basa ¢ikma ve stres yonetiminde daha basarili olduklar1 goriilmiistiir (165).
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Bu sporcular, kendilerine olan gilivenleri sayesinde baski altinda daha iyi performans

gosterebilmektedirler.

Calismamiz ayrica, ¢evresel destegin onemini vurgulamaktadir. Antrendrler, aileler ve
takim arkadaslarinin sagladig1 sosyal destek, sporcularin motivasyonlarini artirmakta ve
bu da psikolojik performanslarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu bulgu, Rees ve Hardy

(2000) sosyal destek teorisi ile de desteklenmektedir (166).

Tablo 1’1 inceledigimizde, calisma grubu sporcularm tanimlayici bilgilerine ulasiyoruz.
Burada, yas, deneyim, cinsiyet, 6grenim durumu, medeni hal, lisans durumu ve sakatlik
yagama durumu gibi bilgilerini goriyoruz. 18-21 yas 88, 22-25 yas 134, 26-29 yas 141,
30-33 yas 85, 34-37 yas 29, ve son olarak 38 yas ve iistii 46 kisi bulunmaktadir. 1-3 yil
deneyim 203, 4-7 yil deneyim 139, 8-11 yil deneyim 82, 12 yil ve iistii deneyim ise 99
kisidir. Cinsiyet durumu ise 260 erkek ve 263 kadin sporcumuz mevcuttur. Ogrenim
durumu bilgilerinde ilkdgretim diizeyi 10, lise diizeyi 106, lisans diizeyi 288 ve son olarak
lisansiistii diizeyi ise 119 kisidir. Medeni hal durumlarma bakacak olursak, evli kisilerin
say1s1 200 iken, bekar sporcularm sayisi ise 323’tiir. Sakatlik durumu degiskeninde, 197
kisi sakatlik yasarken 326 kisi sakatlik yasamamistir. Ve son degisken durumlarindan
olan lisans durumunu inceleyecek olursak, 225 kisi lisansli sporcu olma 6zelligi tasirken,
298 sporcu ise lisanssiz rekreatif faaliyet sporcusu olma 6zelligine sahiptir. Asagida bu

degiskenlere ait alt maddelerin bulgularma yer verilmistir.

Tablo 2’yi inceledigimizde cinsiyet degiskenine gore, katilim motivasyonu alt
boyutlarindan olan arkadaglikta istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Erkeklerin arkadaslik amagli kadinlardan tenise daha fazla katilim gdsterdigi ortaya
cikmistir. Bu durum erkeklerin sosyal iligkilerinin kadinlara oranla daha iyi oldugu
anlamina gelebilir. Literatiirde Martinovic ve arkadaslar1 (2011) yas1 11 ile 14 arasinda
olan 706 6grencisi ile gerceklestirdigi aragtirmada cinsiyet agisindan farkin spora katilim
ve motivasyon lizerinde olusturdugu etkiler incelenmistir. Aragtrmanin sonucunda ise
kizlar ve erkekler arasinda yapilan incelemede kizlar lehine istatistiksel agidan anlamli
fark oldugu belirtilmistir (167). Yine Kiper (2004)’in arastirmasinda ise cinsiyetler
arasinda fiziksel uygunluk/ enerji harcama, eglence, arkadaslik, takim iiyeligi/ takim ruhu
ve yarigma alt boyutlarinda anlaml farklar bulunmustur (168). Farkli bir ¢aligmada ise,
Kaman, Glinduz, ve Gevat (2017), kadin ve erkek sporcularimn her bir alt boyuta verdikleri

cevaplar analiz edildiginde aragtirmaya katilan kadin sporcularin spora katiliminda en
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onemli gordikleri faktorler sirasiyla “Becerilerimi gelistirmek istiyorum”, “Fiziksel
olarak saglikli olmak istiyorum”, “Brangimda yiikselmeyi isterim” ve “Hareketi
severim”dir (169). Arastrmamizin sonucuna benzer olarak Kudas, Ulkar, Erdogan ve
Cir¢1 (2005), erkek oOgrencilerin kiz 6grencilere gore fiziksel aktivite duzeylerinin,
anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir. Arastirma bulgularindan farkl
sonuclara ulagan arastirmalarinda da kadin ve erkek 6grencilerinin benzer fiziksel aktivite
diizeyine sahip oldugunu saptanmis ve kadin ve erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (170, 171, 172). Diger
alt boyutlarda ortalamalarin yiiksek olmadig1 goriilmektedir. Psikolojik performans alt
boyutlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Ortalamalarm 20-

25 araliginda oldugu gorulmektedir.

Tablo 3’te medeni hal degiskenine gore, katilim motivasyonu ve psikolojik performans
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklililk bulunmamistir. Katilim
motivasyonunda puanlar genel olarak orta seviyededir. Medeni hal degiskenine gore
katilim motivasyonu ve psikolojik performans alt boyutlar1 normal dagilim gostermistir.
Basar (2014) yaptig1 bir ¢alismada evliligin motive olmay1 saglamasinin yani sira motive
olmay1 engelledigini de ortaya ¢ikarmistir. Bagka bir ifade ile, evli bireylerin bekarlara
nazaran algiladiklar1 sosyal destek ve diizenli hayat kapsaminda daha motive olduklar1
ifade edilmistir (173). Bilyeu ve Wann, (2002), ¢aligmalarinda ise, bekar bireylerin
ilgilenmek zorunda olacagi bir ailesi (esi, gocuklar1) olmadigi icin daha motive olacaklari
tezini alan yazinda, fiziksel aktivitelere aktif katilim olmasa da motivasyonu saglayan bir
etki olarak medeni durum incelendiginde, anlamli diizeyde farklilasma oldugunun

belirtildigi dikkat ¢gekmektedir (174).

Psikolojik performans alt boyutlarinda ortalamalarin 20-25 araliginda oldugu ortaya
¢ikmustir. Giirer ve arkadaslar1 (2018)’1n yaptig1 calismada Ozgiiven ve dikkat kontroli
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklara ulagilmistir. Genel olarak evliler daha
yiiksek puan almislardir. Buna gore evlilerin psikolojik performansmnin daha yiiksek
oldugu sdylenebilir. Evlilerin 6zgiiveni bekarlardan daha ytiksektir. Bekarlarimn ise dikkat
kontrolii durumlar: evlilerden daha yiiksek bulunmustur. Bizim ¢alismamizda ise, bu
calismanin aksine medeni durum alt degiskeninde anlamli bir fark bulunmamustir. Farkl
caligmalarda ise sporcu dikkatini nereye nasil vermesi gerektigi biliyorsa performansini

olumsuz etkileyecek etkenlerden uzak durabilir (175, 176).
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Tablo 4’i inceledigimizde, Sporcu lisans1 degiskenine gore, katilim motivasyonu alt
boyutlarindan olan takim ruhunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Lisans1 olmayanlarin ortalamalar1 daha yiiksektir. Yani lisanst olmayanlar tenise daha
fazla katilim gostermistir. Bu durumda, tenis sporunun, serbest zaman etkinligi olarak
genis kitlelerce benimsendigini anlayabiliriz. Literatirde, Altunbas (2018), yaptigi
caligma ile lisansli ve lisanssiz 6grenciler arasinda spora katilimda anlamli fark bulmustur
(177). Bu da bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir. Psikolojik performansta ise
istatistiksel olarak, negatif enerji, dikkat kontrolii, gorsellestirme ve goriintii kontroli,
motivasyon ve pozitif enerji alt boyutlarinda anlamli farklar ortaya ¢ikmistir. Lisansi
olanlarm psikolojik performanslarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Burada lisansh
sporculara yonelik psikolojik destek saglayict istihdamlarin  olusturuldugunu

sOyleyebiliriz. Ortalamalarin 20-25 araliginda oldugu goriilmektedir.

Tablo 5°te sakatlik yasama durumu degiskenine gore, katilim motivasyonu alt
boyutlarindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir. Puan ortalamalar1 genel
olarak orta seviyededir. Yani sakatlik yasama sorunlari, tenise katilimi etkilememistir.
Psikolojik performansta ise sadece istatistiksel olarak, motivasyon alt boyutunda anlaml
fark ortaya ¢ikmustir. Sakatlik yasayanlarin psikolojik performanslarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu durumda sakatlik yasayan sporcularin daha yiiksek motivasyona
sahip oldugunu soyleyebiliriz. Ortalamalarmn 20-25 araliginda oldugu goriilmektedir.
Literatlirde sakatlik yasayan sporcunun, psikolojik olarak hazir olmadiginda spora geri
donmenin olumsuz duygusal durumlara (yani kaygi, korku, depresyon), yetersiz spor
performansina veya yeniden yaralanma riskinin artmasi gibi istenmeyen sonuglara yol
acabilecegi yoniinde diislincelerin oldugu bulgular da vardwr (178, 179). Farkli bir
caligmada ise, Brewer ve Petrie (1995)’e gOre sporcular ancak guvenli, tretken ve
motivasyonlarini artirict psikolojik kaynaklara sahip olduklarinda performansin

etkilenecegine dair olumsuz inanglarmdan kurtulabilirler (180).

Tablo 6, egitim durumu degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan
yarigma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore
lisansiistii egitime sahip olanlarin ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Yani
lisansustl egitime sahip sporcular tenise daha fazla katilim gostermistir. Diger alt

boyutlarda ortalamalarin ¢ok yiiksek olmadig1 goriilmektedir. Psikolojik performans alt
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boyutlarinda ise 6zgiliven, negatif enerji ve dikkat kontrolii alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklar ortaya ¢iknustir. Ozgiiven, negatif enerji ve dikkat kontrolii alt
boyutlarinda lise egitimine sahip olanlarin ortalamalarinmn daha yiiksek oldugu
gorulmektedir. Ortalamalar genel olarak 20-25 araligindadir. Literatiire baktigimizda;
Abis (2022), Yaptiklar: caligmaya katilan sporcularm psikolojik performans diizeyleri
egitim durumu degiskenine gore incelendiklerinde; Motivasyon alt boyutu harig,
psikolojik performans toplam ve diger tim alt boyutlarin anlamli farklilastigi, anlaml
farkliligin ise; psikolojik performans toplam ve 6zgiiven, olumsuz enerji, dikkat kontrolii
alt boyutlarinda, lise ve dengi egitim almis uzun mesafe kosucularina gore, lisans ve
lisansiistli egitimi almis, uzun mesafe kosucularinin lehine anlaml farklilastig1, lisans ve
lisansiistli egitim almis olanlarin ise kendi aralarinda anlamli farklilagsmadig:
belirtilmistir. Yine gorsellestirme ve imgeleme, olumlu enerji ve tutum kontroli alt
basliklarinda lisans egitimi almig uzun mesafe kosucularinin, lise ve dengi egitim almis,
olanlara gore anlamli farklilastigs, lisans ve lisansuistli egitim almig gruplarin ise anlamli
farklilagsmadigi belirlenmistir (181). Farkli bir calismada ise, Glrer ve arkadaslari (2018),
Doga sporlar1 faaliyetlerine katilan sporcularin egitim durumu degiskenine gore
psikolojik performans puanlarmin sekillenmedigi belirtilmistir. Ancak Istatistiksel olarak
anlamli farklilik olmasa da Universite mezunlarmin psikolojik performanslarmnin daha

yuksek oldugunu ifade etmislerdir (175).

Tablo 7 spor deneyimi degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan
beceri gelistirme, takim ruhu, eglence, basari / statii, hareket / aktif olma, fiziksel
uygunluk ve yarigma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.
Buna gore 12 yil ve iistii spor deneyimine sahip olanlarin ortalamasmin daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Yani daha fazla spora katilim goéstermek egilimindedirler. Bu
durumda spora katilim gosteren geng sporcularin ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu
sOyleyebiliriz. Psikolojik performans alt boyutlarinda ise negatif enerji, dikkat kontroli
ve pozitif enerji alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya ¢ikmistir. Buna
gore 1-3 yil spor deneyimine sahip olanlarin ortalamalarinin daha diisiik oldugu
gOrulmektedir. Bu da ¢alismaya katilan sporcularin ortalamasinin 1-3 yildan daha fazla
spor deneyimi oldugunu gostermektedir. Ortalamalar genel olarak 20-25 araligindadir.
Mahoney ve arkadaslar1 (2014) Sportif basariy1 etkileyen psikolojik etmenler olduguna

yer vermis ve zihinsel gii¢, motivasyon gibi unsurlara deginmistir (182).

50



Tablo 8 yas degiskenine gore, katilim motivasyonu alt boyutlarindan olan basar1 / statii
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Buna gore 26-29
yasindaki sporcular tenise daha fazla katilim motivasyonuna sahiptir. Bu yas araliginda
ki bireylerin sosyallesme ve hareket ihtiyaglarinin daha 6n planda oldugunu diisiinebiliriz.
Bagar (2014), Tiirkiye’de sualt1 hokeycileri ile yaptiklari ¢calismada benzer sekilde yas
gruplar1 arasinda farklarin oldugunu dolayisiyla yasin katilim motivasyonu iizerinde
etkisinin oldugu sonucuna varmistir (173). Farkli bir ¢aligmada ise, Seving ve Kapcak
(2021), Beden egitimi ve spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin spora katilim
motivasyonlarinin ve 0z yeterlik diizeylerini inceledikleri arastirmada spora katilim
motivasyon dlceginin eglence ve yarigma alt boyutlar1 hari¢ diger boyutlarinda yasa gore

anlamli farklilik saptamamiglardir (183).

Cakir (2013) kadinlarda da erkeklerde de yasa bagh olarak diizenli fiziksel aktiviteye
katilimin azalmakta oldugu sonucuna ulasilirken, sadece 50-59 yas grubunda kadinlarin
erkeklerden daha aktif oldugunu belirtmistir. Ayrica Avustralya’da 4.404 yetiskin
katilimer ile yiiriitillen arastirmada fiziksel aktiviteye katilim yas ile birlikte azalirken,
egitim seviyesiyle birlikte artmakta oldugu saptanmistir (184). Psikolojik performansta
ise Ozgiliven, negatif enerji, dikkat kontrolii, gorsellestirme ve goriintii kontrolii ile
motivasyon alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya ¢ikmistir. Buna
gore genel olarak 38 yas ve tstiindeki katilimeilarin psikolojik performans ortalamalari
daha diisiiktiir. Literatirde Gurer ve arkadaslar1 (2018), yapmis olduklar1 ¢aligmada,
cesitli doga sporlarma katilan 304 kisinin, psikolojik performans diizeylerinin yaslarina
gore dzgiiven, negatif enerji ve pozitif enerji alt boyutlarinin anlamli farklilagtigini ortaya
koymuslardir (175). Bir bagska arastrma sonucuna goOre ise; Glrer ve ark. (2016)
Gaziantep olimpiyat hazirlik merkezindeki 45 kisi ile yapmis olduklar1 caligmada
sporcularin psikolojik performans puanlarinin yas degiskenine gore anlamli farklilastigini
tespit etmislerdir. Bu farkliligin kiigiik yas gruplari yoniinde oldugunu da rapor
etmislerdir (185).

Tablo 9 katilim motivasyonu ve psikolojik performans arasindaki iligki analizine gore,
katilim motivasyonu alt boyutlarindan beceri gelistirme ile psikolojik performans alt
boyutlarindan 6zgiiven arasinda negatif yonlii zayif bir iliski (r=-,302; p<0,000) tespit
edilmistir. Genel olarak incelendiginde katilim motivasyonu ve psikolojik performans alt

boyutlar1 arasinda negatif yonlii orta diizeyde iliskiler tespit edilmistir. Yani katilim
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motivasyonu artarken psikolojik performans azalmakta veya katilim motivasyonu

azalirken psikolojik performans artmaktadir.

Arastirmanin bulgulari, katilim motivasyonunun tenisgilerin psikolojik performanslarini
anlamli derecede etkiledigini ortaya koymaktadir. igsel motivasyonun yiiksek oldugu
sporcularin, spordan daha fazla keyif aldiklari, antrenmanlara daha istekli katildiklar1 ve
miisabakalarda daha iyi performans sergiledikleri goriilmiistiir. Bu durum, Deci ve Ryan
(2000) 6z-belirleme teorisi ile uyumludur (170). Bu teoriye gore, i¢sel olarak motive olan

bireyler daha yuksek 6z-yeterlik ve duygusal iyi olus diizeylerine sahiptirler.

Bunlarin yaninda bulgular, igsel motivasyona sahip olan sporcularin, spordan daha fazla
keyif aldiklarini, antrenmanlara daha istekli katildiklarin1 ve miisabakalarda daha iyi
performans sergilediklerini gosteriyor. Bu sebepten, i¢csel motivasyonu destekleyecek
egitim programlarina yer verilmeli, desteklenmeli ve uzman kisiler tarafindan takip

edilmelidir.

Tenise katilimi arttirmaya yonelik psikolojik Caligmalar, motivasyon Uzerine erken
mekanik yaklagimlardan glinlimiizde daha biligsel ve anlam arayisi igeren yaklagimlara
doniistiiriilmeye baglanmistir (52). Modern spor psikologlar1 ve arastirmacilar, tenis
sporcularinin spora katilimini anlamak ve desteklemek igin, bu katilimi tegvik eden temel
glduleri her gecen yil derinlemesine incelemeli ve giincel bilimsel bilgilerin 1518inda
antrenman metotlar1 belirlemelidir (53). Arastrmamizin bulgularmi destekleyen bu
calismalara, spor uzmani ve antrendrlerin bagl kalmalar1 gerektigi diisiinilmekte ve
strekli bu guncel literatirt takip edip en yeni bilgiler ile beslenmeli ve sporculara

uygulamalar gerektigi diisiiniilmektedir.

Gelecekteki arastirmalar, farkli spor dallarinda ve farkli yas gruplarinda benzer iliskileri
inceleyerek bulgularin genellenebilirligini artirabilir. Ayrica, motivasyonel stratejilerin
gelistirilmesi ve uygulanmasi konusunda daha fazla ¢alisma yapilmasi, sporcularin

psikolojik performanslarini optimize etmeye yonelik dnemli katkilar saglayacaktir.

Bir diger madde ise, tenis¢ilerin katilim motivasyonlarinin artirilmasi, onlarin psikolojik
ve fiziksel performanslarini iyilestirecek ve genel spor basarisina onemli katkilarda
bulunacaktir. Bu nedenle, antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin igsel
motivasyonlarmni destekleyen ve 0z-yeterliklerini artiran stratejiler gelistirmeye

odaklanmalidir.

52



Sonu¢ olarak, bu c¢alisma, teniscilerin katilim motivasyonlarmin psikolojik
performanslar1 iizerinde &nemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. I¢sel
motivasyonun, sporcunun uzun vadeli basar1 ve psikolojik dayaniklilig1 igin kritik oldugu
anlagilmigtir. Digssal motivasyonun da kisa vadeli performans artislarina katki
saglayabilecegi, ancak bu tiir motivasyonun siirdiiriilebilirliginin sinirli  oldugu
goriilmiistiir. Ayrica, yiiksek 6z-yeterlik duygusu ve sosyal destek, sporcunun psikolojik

performansini giiglendiren diger 6nemli faktorler olarak 6ne ¢ikmustir.
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EKLER

Ek 1: Etik Kurul Karan

T.C.
GAZIANTEP UNIVERSITESI REKTORLUGU
SAGLIK VE SPOR BiLIMLERI ETiK KURULU
TOPLANTI TUTANAGI

Toplant: Tarihi:15.02.2024
Toplant Saati :14:30
Toplanti No  :04

Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurulu 15.02.2024 Persembe giinii saat 14:30° da Kurul
Baskani Prof. Dr. Mustafa OZDAL’ in bagkanhinda toplanarak asaidaki kararlan ald::

Karar 1:
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanhigi’min 17.01.2024 tarihli, 440850 sayih “Etik
si(Ali GULY" konulu yazisi incelenmis olup Prof. D URER’ in
Mm yilirittiigt Tezli Yiiksek Lisans Program dgrencisi M irmact Al
GULiin “Tenis¢ilerin Spora Kat tivasyonu Psikolojik Performans ile iligkili
midir?" baghkl arastirmasi, kung jlen belgelere dayali olarak yapilan incelemeler
il aglirmanin amaci, yontemi, veri kaynaklan ve veri toplama araglan agisindan
Y lendirmede, basvuruya iliskin etik aykinlik tespit edilm Wdl gegen
arastirmacinin ilgili arastirmay: yapabilmesinin uygun goriilmesine,

Toplantiya katilanlarin oy birligiyle karar verildi.
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Ek 2: Katihm Motivasyonu Olgegi

Katilm Motivasyonu Olgegi

Degerli arkadaslar,

Sizlere doldurmaniz i¢in verilen bu anket formu sizin spora faaliyetlerine katilma
motivasyonunuzu belirlemeye yonelik sorulardan olugmaktadir. Ankete vereceginiz
dogru ve samimi cevaplardan dolay: tesekkiir ederim.

Sorular1 dikkatli okuyarak maddelerde agiklanan bilgilere gore size uygun olan segenegi
X isareti koyarak isaretleyiniz. Gosterdiginiz ilgi i¢in tesekkiirler.

Kisisel Bilgiler

1- Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek

2-Yas: ()18-20 ()21-23 () 24-26 () 26 ve Usti

3- Medeni Hal: () Evli () Bekar

4- Kag yildir spor yapiyorsunuz: () 1-3 yil () 4-7 yil () 7-10 y1l () 10 y1l ve iistii

5- Bolumiiniiz: () Ogretmenlik Bolimi () Spor Yon. B6l. () Antrenérliik () Diger

Onemli | AzOnemli | Hig¢ Onemli Degil
1. Becerilerimi gelistirmek istiyorum
2. Arkadaslarimla olmak istiyorum
3. Kazanmay severim
4. Enerjimi tiketmek istiyorum
5. Seyahati severim
6. Formumu korumak istiyorum
7. Heyecani severim
8. Takim ¢aligmasini severim
9. Ailem veya yakin arkadaslarim oynamamu istiyor
10. Yeni beceriler 6grenmek istiyorum
11. Yeni arkadaglarla tanigmak istiyorum
12. Iyi oldugum bir konuda bir seyler yapmak isterim
13. Stresimi atmak istiyorum
14. | Odiil kazanmay severim
15. Egzersiz yapmayi severim
16. Bir seylerle ugrasmak hosuma gider
17. Hareketi severim
18. Takim ruhunu severim
19. Evden ¢ikmayi severim
20. Rekabeti severim
21. | Onemli oldugumu hissetmek hosuma gider
22. Takimda olmay1 severim
23. Bransimda yiikselmeyi isterim
24. Fiziksel olarak saglikli olmak istiyorum
25. Populer olmak isterim
26. Meydan okumay1 severim
27. Liderleri, antrendrleri veya egiticileri severim
28. Statii ve sayginlik kazanmak isterim
29. Eglenceyi severim
30. Malzeme ve tesislerden faydalanmak isterim
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Ek 3: Psikolojik Performans Envanteri

Liitfen her soruyu okuyunuz, duygularinizi degerlendiriniz ve her bir sorunun c G

ol¢eginde size en uygun olan yamti isaretleyiniz. g = S é %

S 2|85 |2

5| @ |2 | 2|3

= T
1. Faaliyette kendimi kazanandan daha ¢ok kaybeden olarak goririm. 5 4 3 2 1
2. Faaliyet esnasinda kendimi hirsli ve sinirli hissederim. 5 4 3 2 1
3. Faaliyet esnasinda dikkatim ve konsantrasyonum dagilir. 5 4 3 2 1
4. Faaliyetten once kendimi mitkemmel performans gosterirken dislerim. 5 4 3 2 1
5. Mikemmel performans gdsterecek yliksek motivasyona sahibim. 5 4 3 2 1
6. Faaliyet esnasinda pozitif gii¢lii duygularimi koruyabilirim. 5 4 3 2 1
7. Faaliyet esnasinda pozitif diistiniiriim. 5 4 3 2 1
8. Oyuncu olarak kendime glivenirim. 5 4 3 2 1
9. Faaliyet esnasinda sinirli ya da korkak olurum. 5 4 3 2 1
10. | Faaliyetin kritik anlarinda sanki 100 km hizla yarisa yeni basliyormus gibi disiiniiriim. 5 4 3 2 1
11. | Fiziksel becerilerimi zihinsel olarak uygularim. 5 4 3 2 1
12. | Bir oyuncu olarak belirledigim hedeflere ulasmak igin siki ¢aligirim. 5 4 3 2 1
13. | Faaliyet esnasinda birgok problemle karsilastigim zaman zevk alirim. 5 4 3 2 1
14. | Faaliyet esnasinda kendi kendime konusmam olumsuzdur. 5 4 3 2 1
15. | Kendime glivenimi ¢ok ¢abuk kaybederim. 5 4 3 2 1
16. | Hatalar bana olumsuzluk diisiindiiriir ve hissettirir. 5 4 3 2 1
17. | Bariz karisabilen duygularimi ¢ok ¢abuk ve yeniden ayarlarim. 5 4 3 2 1
18. | Yaptigim spor ile ilgili beceriler bana kolay geliyor. 5 4 3 2 1
19. | Doga faaliyeti i¢in ¢ok mesgul olmama gerek yoktur. Ben kendimi en iyi sekilde ateslerim. 5 4 3 2 1
20. | Faaliyet esnasinda sartlar aleyhime degistigi zaman duygusal olarak durulurum. 5 4 3 2 1
21. | Ne olursa olsun, faaliyet esnasinda % 100 efor harcarim. 5 4 3 2 1
22. | Yetenek ve beceri seviyemi en (st diizeyde uygulayabilirim. 5 4 3 2 1
23. | Faaliyet esnasinda kaslarim asir1 kasilir. 5 4 3 2 1
24. | Faaliyet esnasinda farkl islerim igin bir bosluk elde ederim. 5 4 3 2 1
25. | Faaliyetten 6nce zor sartlar1 géziimde canlandiririm. 5 4 3 2 1
26. | Doga sporcusu olarak tam potansiyelime ulagmak i¢in gereken her seyi yaparim. 5 4 3 2 1
27. | Antrenmani yiiksek pozitif yogunluk ile yaparim. 5 4 3 2 1
28. | Duygularimi kontrol ederek olumsuz ruh halimi olumluya ¢evirebilirim. 5 4 3 2 1
29. | Zihinsel agidan zorlu bir rakibimdir. 5 4 3 2 1
30. | Riizgar, hava sartlar1 ve kotii bir lider gibi kontrol edilemeyen olaylar benim keyfimi bozar. 5 4 3 2 1
31. | Faaliyet esnasinda kendimi gegmisteki hatalar1 ya da kagirilan firsatlari diisiiniirken bulurum. 5 4 3 2 1
32. | Eniyi performansimi géstermek igin faaliyet esnasindaki goriintiimii hayal ederim. 5 4 3 2 1
33. | Faaliyette sikilir ya da terlerim. 5 4 3 2 1
34. | Zor durumlarda meydan okuyucu ve giiven verici olurum. 5 4 3 2 1
35. | Rehberler/liderler iyi davranish oldugumu séylerler. 5 4 3 2 1
36. | Kendine giivenen bir savas¢i goriintiisii sergilerim. 5 4 3 2 1
37. | Faaliyet esnasinda problemler sasirtti§1 zaman sakin kalabilirim. 5 4 3 2 1
38. | Konsantrasyonum kolayca bozulur. 5 4 3 2 1
39. | Kendimi faaliyette gorsellestirdigim zaman, ¢ok canli seyler goriiyorum ve hissedebiliyorum. | 5 4 3 2 1
40. | Faaliyet i¢in sabah uyanmaktan gergekten heyecan duyarim. 5 4 3 2 1
41. | Busporuyapmak bana gercek bir keyif ve tatmin duygusu verir. 5 4 3 2 1
42. | Bunalima girdigim durumlardan kurtulabilirim. 5 4 3 2 1
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